Zdravi prospésné bakterie v nasich strevech (probiotika a bakterie
mlééného kvaseni)

Kazdy z nas vi, ze diky stfevim mulzeme travit stravu a Cerpat z ni ziviny a dalSi zivotu
nezbytné latky. Uz méné se vSak vi, Ze stfevni trakt je také utoCiStém malinkych, ale o to

Kdyz se fekne bakterie, vétSina lidi si pfedstavi néco negativniho, nezdravého, co naSemu télu
Skodi. O to pfekvapivéjsi proto pro vas mozna je, ze kazdy z nas ma od narozeni ve svém téle
a zejména v naSem travicim traktu ne miliony ani biliony, ale doslova triliony téchto pfevazné
,hodnych® mikroorganism(, které jsou takovou nasi armadou, ktera nas chrani pred
mikroorganismy Skodlivymi. A stejné jako v armadeé, i stovky rlznych druhl ,naSich®
mikroorganismua maji rozli¢né velikosti, tvary i funkce. Pojdme se na né podivat.

Vite, ze....?

Dospély €lovék ma ve stfevech az 2 kg bakterii. To je vyrazné vic, nez vazi tieba
mozek nebo plice. Kolonie bakterii ve stfevech €itaji az 10 000 miliard jedincu.

Streva jako druhy mozek

Velka €ast z ,hodnych“ mikroorganismu v nasem téle se koncentruje ve stfevech — zejména
v tlustém stievé. Je to skuteCny ekosystém, Siroké spektrum bakterii, kvasinek, plisni, parazitd
a virQ, které osidluji stfeva kazdého z nas a plasobi v symbiotické homeostaze. Tzv. mikrobiota
neboli stfevni mikrofléra, se podili na zdravi kazdého z nas a je tak dulezita, Ze ji védci nékdy
dokonce oznaduji jako ,druhy mozek.“ Podle modernich poznatkil se pfinejmenSim 70 %
imunitniho systému ukryva v travicim traktu, coz ze stfev déla nejvétsi imunitni organ naseho
téla.

NaSe zdravi, v€etné pfipadné obezity, ale i naSe chovani a nalada se tedy neodviji pouze od
toho, jak zijeme, ale i od toho, jaké druhy a po¢ty mikroorganismu hostime. Mikrobiota dokonce
muze ovlivhovat i nasi inteligenci. Stoji za to se tedy o tento nas vnitini ekosystém starat a
chranit jej.




Zdravy travici systém je klicovy pro mnoho funkci lidského téla
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Probiotika veli boji za zdravi v téle

Spravné fungovani naSich stfev mulzeme podporovat dodanim probiotik. Jde o zivé
mikroorganismy, které, pokud jsou konzumovany v dostate€ném mnozstvi, maji pozitivni vliv
na naSe zdravi. Potvrzuji to mnohé zdravotni studie. Probiotické mikroorganismy pomahaji
udrzovat rovnovahu stfevni mikrobioty, posiluji imunitu, pomahaji v boji proti premnozeni téch
,negativnich® Skodlivych mikroorganismu a pomahaji nam dobre travit. Probiotika prokazatelné
prispivaji i k Ié€eni takovych zdravotnich problému, jako jsou prijmy, ekzémy, zanéty, infekce.
Pomahaji nam také obnovovat spravnou funkci stfev a celkovy stav nasi mikrobioty, napf. pfi
Castém uzivani antibiotik nebo nevhodném stravovani.

Na velikosti nezalezi. | malé potvurky zvladnou hodné prace.

Pro predstavu: do jednoho jediného centimetru se klidné mize Yt gom
za sebou srovnat 1 000 ¢lent kmene pozitivnich baktérii = e 5
_ tfeba Lactobacillusbulgaricus. VT @&

Kde najdeme probiotika

Je obecné znamo, Ze v8echny zakysané mlécné vyrobky obsahuji Zivé bakterie mlééného

mlécnych vyrobcich v symbidze. Tyto Zivé bakteridlni kultury jsou dodnes soucasti vSech
jogurtd po celém svéteé.




To ale automaticky neznamend, Ze vSechny zakysané mlécné vyrobky obsahuji i1 probiotika.
Probiotika jsou specifické mikroorganismy, které jsou diky své odolnosti
schopné piezit cestu celym travicim traktem a dostat se tak az do stiev, ktera
pomahaji osidlovat a pfinasi nasemu télu riizné zdravotni vyhody.

Probiotika se tak vyskytuji nejen v nékterych zakysanych mlécnych vyrobcich
s zivymi kulturami, jako jsou napfiklad jogurty, jogurtové napoje, kefir nebo
podmasli, ale pfirozené je obsahuji také rizné druhy zeleniny, napfiklad
kysané zeli nebo kvasené okurky (nesmi byt ale nalozeny v octu).

Dulezita je koncentrace probiotik v danych potravinach, ale také pravidelnost
v jejich konzumaci.

A jak se vlastné probiotické mikroorganismy jmenuji? Mezi probiotika
s prokazatelnymi pozitivnimi uCinky patfi Bifidobakterie (Actinobakterie), které
si ,nabereme” od nasich matek jiZ diky nasi cesté vaginou pfi porodu, pfipadné
Zz matefského miléka, a Laktobacily (Firmicutes).

Lactobacillus bulgaricus Streptococcus thermophilus

Nezapominat na prebiotika

Jednim ze zdrojl potravy pro nasi mikrobiotu jsou urcité druhy viakniny, které slouzi jako tzv.
prebiotikum. Je to druh vlakniny, kterou nejsme schopni stravit, dostava se az do tlustého
stfeva a tam je nasledné fermentovana stfevnimi bakteriemi. Fermentaci pak vznikaji latky,
které pfispivaji ke snizeni pH stfevni sliznice (kyselina octova, maselna) a plsobi tak jako
ochrana proti patogennim mikroorganismdm. Vyznamnym prebiotikem jsou oligosacharidy,
napf. inulin (kofen ¢ekanky, Cesnek, cibule atd.)

Konzumovat potraviny bohaté nejen na probiotika, ale vlakninu obecné, je opravdu dulezité.
Nejenze tim zajistujeme potravu pro nasi Zivou ,zbrojni gardu® - tedy probiotika, ale diky tomu,
Ze usnadnuji prichod stolice travicim traktem, pfedchazime tim prdjmam, zacpam i rakoviné
stfev. Dostatecné mnozstvi vidkniny pfinasi také vétsi pocit sytosti a udrzuje stabiln&jsi hladinu
krevniho cukru. Doporu¢ena denni davka vlakniny pro dospélého Clovéka se pohybuje kolem
30-35¢g.

Ale pozor, nestaci jen probiotika jednou zkonzumovat a zajist je vlakninou a mate o zdravi
postarano. O dodavky probiotik pro vas organismus byste se méli starat prabézné, jinak se
bude obsah téchto stfevnich bakterii postupné snizovat a vase stfevo mohou osidlit nékteré
nezadouci kmeny. Obdobné, jako k tomu dochazi pfi prijmu, stfevni infekci, ¢i nevhodné
zvoleném ,detoxu“ nebo po konzumaci antibiotik. V takovych pfipadech je vhodné dodat
naSemu télu potraviny s vysokym obsahem uZite€nych mikroorganismi. Zejména v téchto
pfipadech je dllezité konzumovat bud probiotika v kapslich, a nebo potraviny, které je
obsahuiji pfirozené.

Obecné plati, Ze strava bohatd na jednoduché cukry, smazené a dalSi ne pfili§ vyzZivné
potraviny zdravi nasemu mikrobiomu (celkovy soubor mikrobl v lidské téle) neprospiva,
naopak strava s obsahem probiotik a prebiotik ji ovliviiuje pozitivné.



Jak védci pocitaji bakterie

I v Ceskych obchodech najdete nabidku potravin, které obsahuiji probiotika —
od jednotek az po desitky miliard urcitého typu na 100 g hmotnosti vyrobku.
Vite ale, Ze Ize pocet téchto mikroorganismu spocitat? Ano, mizete si sami
v rdmci naSi soutéze zaexperimentovat, vzit si mikroskop, vzorek dotyéného
fermentovaného vyrobku a zkusit sc€itat. Védci to v8ak délaji trochu jinak —
vzorek daného kmenu pozitivnich bakterii s pomoci specialni latky a na
specialnim podkladu uméle namnozi. Tak s velkou pfesnosti odhadnou i
skute¢ny pocet probiotik v testovaném vyrobku.
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V Cesku dokonce existuje odbornd Spoleénost pro probiotika a

0
SO\ @ prebiotika, ktera sdruzuje védce plsobici na vysokych Skolach a odbornych

ustavech, ale také zajemce o tato témata.
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