BONUS 4.3

Probiotika nebo
Prebiotika,

na co si dat pozor?

Proc¢ nejsou probiotika vzdy tim nejlepsim resenim?
Jaka nebezpeci v sobé mohou probiotika skryvat?

Kdo by nemél probiotika vubec uZivat?
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

Ve

TuSite, v €¢em spociva rozdil?

BéZné se setkavam s tim, Ze lidé povaZuji probiotika a prebiotika za jedno
a totéZ a neuvédomuiji si, Ze zména pismenka uprostfed slova znamena
skuteéné vyznamny rozdil v jejich vlivu na nas organismus.

Zacnu tedy tim, Ze vam objasnim, co ktery termin znamena, a pak vam
poodhalim, ktera z téchto kategorii Iépe ovliviiuje schopnost obnovy

rovnovahy ve stfevni mikrofléfe a proc.

Probiotikajsou cizi Zivé mikroorganismy, které Ize zakoupit v
lékarnach a uzivat ve formé kapsli ¢i sirup0.

Prebiotika jsou vysoce kvalitni, koncentrovanou vyZivou pro
vaSe vlastni zdravi prospésné probiotické bakterie.
Nejedna se o zadné Zivé cizi mikroorganismy.
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Jaké jsou bézZné omyly lidi vztahujici se
k probiotikim?

Nelze popfit, Ze prfitomnost uziteCnych bakterii ve stfevé je pro nase télo
klicova a jejich zdravotni prospésnost je natolik nezastupitelna, Ze ji nelze
nahradit Zaddnymi léky; ovSem udrZeni jejich rovnovahy mlze byt narocné.

Lidé casto mylné predpokladaji, ze po koupi jednoho nebo dvou baleni
probiotik se zbavi svych travicich nebo jinych zdravotnich komplikaci, které
jsou vysledkem nerovnovahy ve stfevni mikroflore.

Pojdme si to trochu rozklicovat a vysvétlit, pro¢ tomu tak neni.

Odkud pochazeji probiotika, ktera si muzete
zakoupit?

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o stfevni mikroorganismy, je logické, ze
pochazeji ze stolice. Ano, tam pfFece tyto bakterie Ziji.

Odtud byly vyjmuty, procistény a nasledné kultivovany v laboratorich.
Kromé toho, Ze si mlZete probiotika, coZ jsou v podstaté miliardy Zivych
stfevnich mikroorganismu, zakoupit v Iékarné, najdete je

v mensi koncentraci také v nékterych potravinach, jako jsou jogurty, kefir Ci
fermentovana zelenina.

Lékari nékdy doporuc€uji uzivani probiotik, zejména po 1é¢bé
Sirokospektrymi antibiotiky, kterd opravdu devastuji rovnovahu ve stfevni
mikroflére. JenZze opétovna obnova harmonie ve stfevech po antibiotikach
neni zdaleka tak jednoducha, jak by se mohlo na prvni pohled zdat.
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Jsou probiotika opravdu 100 % neSkodna?

TéZko fict. PfestoZze mnohé vyzkumy prokazaly pozitivni zdravotni prinosy
uzivani probiotik (jsou-li uzivany v dostate¢ném mnozstvi a dostatecné
dlouho), je stale tfeba brat v ivahu, Ze se jedna o polykani miliard cizich
bakterii a v takovém pfipadé hodné zalezi na zdravotnim stavu clovéka.

V lednu 2008 vySel v némeckych novinach FRANKFURTER ALLGEMEINE
ZEITUNG ¢lanek s nadpisem: Bakterialni test zabil v Nizozemsku 24 lidi.

Zde je Cast z tohoto ¢lanku. Na dalSi strance najdete jeho preklad.

Bei Bakterientest 24 Todesopfer in den Niederlanden

BRUSSEL, 23. Januar 2008. Bei einem Grofsversuch mit Darmbakterien zur Behandlung akuter

Bauchspeichelentziindungen sind in den Niederlanden offenbar 24 Patienten ums Leben gekommen. Diesen
erschreckenden Befund einer Testreihe im Zeitraum 2004 bis 2007 mit knapp 300 beteiligten Patienten hat
das federfiihrend zustidndige Medizinische Zentrum der Universitédt Utrecht am Mittwoch bekannt gegeben.

DEUTSCHLAND UND DIE WELT nomwERsTAG. 20 raAR e H»H;

o T Bakierientest

Wéhrend die Hélfte der Patienten mit herkémmlichen
Arzneimitteln behandelt worden sei, habe die andere Hdlfte

sogenannte Probiotika, der Nahrung beigefiigte
Mikroorganismen, erhalten. In dieser Gruppe seien 24
Patienten gestorben, wihrend nur neun Patienten der
anderen Gruppe die herkbmmliche Behandlung nicht
Uberlebt hitten. Nach Angaben des Medizinischen Zentrums
in Utrecht kénnte ein Teil der mit den Probiotika

Skelett fiir Skelett gesichert ) ) ) ) )
behandelten Patienten noch leben, wenn sie die Mittel nicht

erhalten hdétten; es kbnne aber nicht gesagt werden, wie viele
der wihrend der Behandlung verstorbenen Patienten heute
tatsdchlich noch am Leben wdren.

Wie die Zeitung ,NRC Handelsblad” berichtete, hat es
aufgrund einer fritheren Untersuchung in Ungarn

ermutigende Anzeichen dafiir gegeben, dass eine Mischung
von ,guten Bakterien”, wie sie auch in Joghurt und
milchhaltigen Getrdnken enthalten sind, auch bei akuten und

schweren Entziindungen der Bauchspeicheldriise zu

niedrigeren Sterblichkeitsraten fiihre.
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Es sei noch nicht zu erkennen, warum sich in dem niederlédndischen GrofSversuch, an dem alle acht Univer-
sitdtskliniken und sieben weitere Krankenhduser beteiligt waren, diese Hoffnungen nicht erfillt hatten. Da
weder die Patienten noch die behandelnden Arzte wussten, wem Probiotika verabreicht wurden, hat es
wéhrend der Versuchsdauer offenbar keinerlei direkten Hinweise auf die grofen Unterschiede der
Sterblichkeitsrate zwischen beiden Gruppen gegeben.

Als im Oktober vergangenen Jahres die Ergebnisse der Testreihe deutlich geworden seien, hdtten die
niederlédndischen Wissenschaftler umgehend Kollegen in der Tschechischen Republik informiert, die

entsprechende Versuche unternommen hdtten, teilte eine Sprecherin des Medizinischen Zentrums in
Utrecht am Mittwoch mit. Die tschechische Versuchsreihe sei damals sofort abgebrochen worden.

Die Sprecherin erlduterte, die generell als gesundheitsférdernd angesehenen Probiotika, wie sie in vielen,
auch in Supermdrkten kduflichen Milchprodukten enthalten sind, seien im Regelfall unbedenklich. ,Aber
ernsthaft Erkrankte in Intensivbehandlungen sollten sie nicht einnehmen.”

Bakterialni test zabil v Nizozemsku 24 lidi

BRUSEL, 23. ledna 2008. PFi rozsahlém experimentu s pouZitim stfevnich
bakterii k 1éCbé akutni pankreatitidy v Nizozemsku pravdépodobné zemrelo 24
pacientii. Vedeni Iékarského centra na Utrechtské univerzité ve stredu oznamilo
toto désivé zjisténi ze série testl v letech 2004 aZ 2007 zahrnujicich témér 300
pacientd.

Zatimco polovina pacienti byla léCena klasickymi léky, druhd polovina
dostdvala tzv. probiotika, mikroorganismy pfFiddvané do potravy. V této
skupiné zemrelo 24 pacienti, zatimco pouze devét pacientl ve druhé skupiné
nepreZilo konvencni lécbu. Podle Medical Center v Utrechtu by néktefi pacienti
léceni probiotiky mohli byt stdale naZivu, pokud by nedostali tyto
probiotika; Nelze vsak rici, kolik pacientd, ktefi zemreli béhem IéCby, by dnes

vvvvvv

vvvvvv

Madarsku se objevily povzbudivé zndmky toho, Ze smés ,dobrych bakterii“, jako
jsou ty, které se nachdzeji v jogurtech a mlécnych ndpojich, vede k niZsi
umrtnosti, a to i v pfipadé akutniho a téZkého zanétu slinivky brisni.

Proc se tyto nadéje nenaplnily v rozsdhlém holandském pokusu, do kterého bylo
zapojeno vsech osm univerzitnich klinik a sedm dalsich nemocnic, zatim neni

jasné.
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Vzhledem k tomu, Ze ani pacienti, ani oSetfujici Iékafi nevédéli, komu byla
probiotika poddvdna, zdd se, Ze nebyly Zddné primé dukazy o velkych rozdilech
v umrtnosti mezi témito dvéma skupinami béhem zkuSebniho obdobi.

KdyZ se v Fijnu loriského roku ukdzaly vysledky série test(i, nizozems$ti védci
okamZité informovali kolegy v Ceské republice, ktefi se na testech také
podileli, uvedla ve stfedu mluvei Medical Center v Utrechtu. Ceskd testovaci
série byla tehdy okamZité zastavena.

Mluvéi vysvétlila, Ze probiotika, kterd jsou obecné povazovdna za zdravi
prospésnd a nachdazeji se v mnoha mlécnych vyrobcich prodavanych v
supermarketech, jsou obecné neskodnd. ,Ale vazné nemocni lidé na jednotce

intenzivni péce by je neméli brat.”

Co z toho vyplyva?

Pro nase stfeva je pFinosnéjsi podporovat rozvoj naSich viastnich
bakterii, na které je nas organismus adaptovany, neZ posilat do nich po
miliardach cizi bakterie. Ty totiz mohou pfedstavovat zvySenou zatéz pro

oslabeny imunitni systém.

O tom, Ze naSe vlastni probiotické bakterie
maji pro nas mimoradny vyznam vztahujici se
ke zdravi, imunité, traveni, psychickému stavu
i télesné hmotnosti, jiZ neni nutné pochybovat.
S jejich efektivitou jste se mohli blize
sezndmit v bonusu ,,20 zdravotnich benefitl

stfevni mikrofléry”.

e, wew s

prosperitu vlastnich uzitecnych stfevnich bakterii, které nevysiluji vas
imunitni systém, neZ spoléhat na polykani cizich bakterii vdomnéni, Ze se
jedna o stejny druh, ktery jiz ve vasich stfevech mate.
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Védéli jste, Ze na svété neexistuje Clovék, ktery by mél stejné sloZzeni
stfevnich bakterii jako jiny Clovék na této planeté? Rozdil je tak
jednoznacny, Ze ho lze v kriminalistice vyuzit k identifikaci konkrétni
osoby, stejné jako otisk DNA.

‘ L]

Brainwashing (vymyvani mozku)

Potravinafrské spolecnosti velmi pohotové zareagovaly na fadu zverejnénych
vyzkumu o pozitivnim vlivu uZite¢nych bakterii na zdravi ¢lovéka a hbité
zacaly Zivé bakterie hromadné pridavat do potravin (pfedevsim do
mlécnych vyrobkl). Masivni reklama se pak jiZ postarala o patfi¢né zvySeni

obratu potravinarskym koncerndm.
...no nekupte to, kdyZ to ,zlepSuje” zaZivani....
Nicméné jejich cilem neni starost o vase zdravi, nybrz zvétSeni vlastnich

ziskl. Je jim naprosto lhostejné, Ze Ucinek takto pridavanych probiotickych
kultur do potravin je pro vase stfeva bez efektu, coZ potvrdilo i 19

americkych védcl ze tfi zndmych univerzit a jeden Francouz z Centra pro

makromolekularni biologii v Marseille.
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Proc€ polykani probiotik neni nejlepSi FeSeni?

To snadno pochopite, kdyZ si uvédomite, Ze se jedna o Zivé
mikroorganismy. Pokud jim soucasné nezajistite dostatek potFebné

wee s

ces

Nejenze nepreziji, ale navic se jako mrtvé nebo oslabené stavaji potravou
pro Skodlivé kvasinky, bézné prfitomné v kazdém stfevnim mikrobiomu, coz

jim umoznuje se jeSté vice rozmnoZovat.

Navzdory tomu, Ze se jedna o obecné neSkodné bakterie, jako jsou
napriklad Bifidobakterie, Laktobacily, stale mezi nimi mohou byt druhy,
které budou pro vas imunitni systém cizimi ,navstévniky" a mohou

zbytecné vysilovat imunitni systém.

V Rakousku se timto jiz fidi a proto ur€itym skupinam lidi probiotika jiz
vibec nedoporucuji. Tyka se to zejména:
» pacientl bojujicich s rakovinou (onkologickych pacient(),

* pacientl s potlacovanou imunitou (lidé uzivajici imunosupresivni a
chemoterapeutické lIéky, casto u autoimunitnich onemocnénich, 1écCby

rakoviny nebo po transplantacich organ),

* starych lidi, jejichZ imunita je oslabena starim.

Transplantace
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Je tfeba si uvédomit, Ze vlastni mikrofl6ra je samostatny a velmi rozsahly

ekosystém, slozeny z naprosto astronomického poctu stovek réiznych

druhd mikroorganisma.

Jen pro predstavu:

* v pouhém 1 mililitru stolice jich Zije tolik, kolik by zilo lidi na 1700

planetach,

* mnozstvi, které by odpovidalo poctu lidi zijicich v Praze, naleznete v

jednom mililitru Zaludecniho obsahu,

* a kdyz se podivame na tenké stfevo, pak vném se v 1 ml obsahu

nachazi 16krat vice baktérii, nez kolik je lidi na celé nasi planeté.

Pokud zasahujete do tohoto pfirozeného a vlastniho ekosystému
omezenym probiotikem (co do rozmanitosti druht), mizete si poSkodit
zdravi tim, Ze se tyto probiotika ve skutecnosti mohou stat potravou pro
nezadouci mikroorganismy, které ve vasSich stfevech produkuji toxiny a

podporuji hnilobné procesy.

MdlZe se stat, Ze misto obnoveni rovnovahy se doc¢kate nemilého prekvapeni
v podobé jeSté vétsi prevahy Skodlivych kvasinek. Pritom pro zachovani

pevného zdravi je nejduleZitéjSi rozmanitost a to, kterd skupina ma ve

vasich stfevech pfevahu.

Zda jsou to:

* UZitecné bakterie (z rozsahlého souboru Bacteriodetes),

nebo Skodlivé kvasinky Candida a nezadouci bakterie (pfevazné ze

* souboru Firmicutes).
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~

Co musi prezit probiotika, pokud je presto

chcete polykat?

Podivejte se na par zakladnich faktli pro ujasnéni:

*

Zivé mikroorganismy (i ty v jogurtech) musi nejdFive projit Zaludkem, nez

se teoreticky mohou usidlit ve vaSich stfevech

.JenZe v Zaludku na né

plUsobi Zaludec¢ni Stavy s kyselinou chlorovodikovou.

Jde o velmi silnou Ziravinu (vnitfni povrch Zaludku je pfed poleptanim

touto agresivni kyselinou chlorovodikovou chranén alkalickym hlenem).

Na obrazku vidite, jaké je pH Zaludelni
kyseliny. Neutralni hodnota pH je 7. Hodnoty
pod 7 jsou kyselé. Cim niz3i pH, tim silng&;si
kyselina. Hodnoty nad pH 7 predstavuji
alkalické (zasadité) prostredi.

Zaludeéni kyselina ma pH 1-2, co? se
témeér rovna kyseliné v autobateriich! Panové
jisté védi, Ze si s ni neni radno zahravat.
Dlvodem, proc je tak agresivni, je jeji ukol
usmrtit vSechny Skodlivé mikroorganismy
obsazené v potravé. Potrava neni sterilni

a muzZe, ba ¢asto obsahuje rizné patogenni
mikroorganismy.

Kyselina v bateriich . 1
: Zalude&ni kyselina - 2
Stavazjablka [ 3

Pivo 4

Kava n 5

—

KYSELE

0

Mofska voda E :
mydo [ 9 <
vydo [ 10 N
Cpavek [ 11 l
Hasené vapno 12
Louh sodny - 13

Je jisté, Ze v takto silné kyseliné probiotické kultury, které nejsou

ulozeny v mimoradné rezistentnich kapslich odolavajicich Zaludecni

kyseliné a travicim enzymdm, nemohou prezit.
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Prichod Zaludkem a koupel v kyseliné chlorovodikové dokdze
preZit jen mdloktery mikrob. V takto kyselém prostredi se témér
Zadny mikroorganismus nemnoZi.

To je vysvétleni toho, pro¢ maso v Zaludku neshnije,
ale hnije azZ ve strevé!

Co si pod rovnovahou ve stfrevech predstavit?

Proces traveni zavisi na vzajemném pomeéru mezi prospésnymi bakteriemi
a Skodlivymi kvasinkami. Tento pomér je také klicovy pro zdravi nasich
stfev. Je nezbytné, aby nadvlddu drZzely mikroorganismy, které nam
neublizuji. Cim vy33i je pomér uZite€nych mikrob( ke $kodlivym kvasinkam,
tim [épe. Ideadlné by mél byt pomér na Urovni 80 % : 20 %. Takova stfevni
mikrobidlni "vyvazenost" prinasi nejvétsi prospéch pro nase zdravi.

Pokud v3ak bitvu vyhravaji nepratelské kvasinky, je to Spatné. Ve vaSich
stfevech vytvareji velké mnoZstvi toxintl, coz vede k naruseni rovnovahy

a zhorSeni zdravi (bolesti hlavy, kloubd, nervozita, celulitida, otoky atd.).
Kterad skupina ve vasich stfevech dominuje, poznate snadno. Hnilobné
procesy a z toho dlUvodu zapachajici stolice a vétry se vzdy poji s nevhodnou
skladbou stfevnich mikroorganismd ve vasem trdvicim traktu, protoze
zdrava stolice nezapacha.

C &
[,
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Problém dnesSni doby - rezistentni bakterie

Soucasné Skodlivé bakterie a plisné jsou mnohem agresivnéjsi nez jejich
predchutdci pred 50 lety. Kvasinky se dokdZou velmi rychle pfemnoZovat na
ukor dobrych baktérii, a co se ty€e Skodlivych bakterii, dnes uz mezi nimi
existuji i takové, které jsou jiz zcela rezistentni v(ci vSem bézné

pouzivanym antibiotiklim. NedokazZeme je antibiotiky znicit.

Je to doslova pfichazejici Armagedon. UZ nyni zemfe ro€né 700 000 lidi
kvali multirezistentnim baktériim (odolnym proti témér vSem v soucasnosti
dostupnym antibiotikiim), a pocCet obéti bude dramaticky stoupat.
Antibioticka rezistence dosahla alarmujici irovné a predstavuje zavazné

celosvétové nebezpedi.

To je také dlvod, proc jsou stale Castéji predepisovana silnéjsi a

e s v

rozmanitost stfevni mikrofléry.

Pokud se rozhodnete vyuzit nékolika malo kultivovatelnych kmenU probiotik
za UCelem obnoveni rozmanitosti stfevni mikrofléry, pak k nicemu

takovému nedojde.

Stfedem problému je skutecnost, Ze mnoho z tisicd rlznych
mikroorganismu, které jsou rovnéZ soucasti prospésné mikrofléry, zatim

nelze vibec v laboratornich podminkach kultivovat.

Z tohoto obrovského spektra mikroorganismU existuje pouze nékolik malo
kmenu, které védci dokazou laboratorné Uspésné mnozit, a mezi tyto
nejcastéji vybrané patfi kmeny laktobacill a bifidobakterif.
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Toto je kliCovy problém, protoze ,omezeny sortiment” uzitecnych
mikroorganismu v probiotikach, které mUzete polykat v kapslich ¢i sirupech,
ani ndhodou neobnovi vasi plivodni rozmanitost stfevni mikrofléry,
kterou jste méli pfed zah4jeni IéZby antibiotiky. Sirokospektralni
antibiotika nedokazou rozliSit mezi uzitecnymi a Skodlivymi
mikroorganismy. Znici vSe.

erium actinocoloniiforme, B. adolescentis, B. angulatum, B.
Pro o b noven |, p LOJVOd n I'h os I Oie n |, druhy - B. animalis ssp. animalis, B. animalis ssp. lactis), B. aster

ldum, B. bohemicum, B. bombi, B. boum, B. breve, B. catenulatum, B. choeri

mikroflo ry p roto nestaci s po kaat ryneforme, B. cuniculi, B. dentium, B. gallicum, B. gallinarum, B. globd
. 4 - z M A i. . i 7 . . . 7 ] . .
Jen nekollk malo ku Itlvovatel nyCh licum, B. inopinatum, B. longum (B. longum ssp. infantis, B. longum ssp. lon

ngum ssp. suis), B. magnum, B. merycicum, B. minimum, B. mongoli

bifidobakteri |', kd yi vezmete v / eudocatenulatum, B. pseudolongum (B. pseudolongum ssp. pseudolon
L,lva h u, Ze je n J ic h exist Uj e mnoho budolongum ssp. globosum), B. psychraerophilum, B. pullorum, B. rumi

minantium, B. saeculare, B. scardovi, B. stercoris, B. subtile, B. thermacidop

o 7 . .7 7
druhu a stale se o bJ evujl nove. ermacidophilum ssp. thermacidophilum, B. thermacidophilum ssp. porc
ophilum a B. tsurumiense (Holzapfel, Wood, 2014).
L. casei L. fornicalis L. johnsonii L. panis L. ruminis
cetotolerans . ) . s . .
. L L L Lp L
. acidifarinae . . . i .
e L. ceti L. frumenti L. kefiranofaciens L. parabrevis L. sakei
L. acidipiscis . . ) . L
. L. coleohominis L. fuchuensis L. kefiri L. parabuchneri L. salivarius
L. acidophilus L . . " T
L i L. collinoides L. gallinarum L. kimchii L. L.
. agilis
9 . L. composti L. gasseri L. kit i L inis L. sat:
L. algidus ) . L o
y . L. concavus L. gastricus L. kunkeei L. parakefiri L. secaliphilus
L. alimentarius . . . . . .
. L. cor L L. i L L. sharp
L. amylolyticus . . . i
) L. crispatus L. graminis L. lindneri L. paraplantarum L. siliginis
L. amylophilus . 3
L lotrophi L. 1( L. L. L L. spicheri
s1 o . o v . . amylotrophicus . X i
L. curvatus L. hamsteri L. mali L. perolens L. suebicus
Laktobacilu je pak jeSté vice. Lamiouarss e L menihotiorans L e L
L. animalis : . ’ ) T X e . i
L antri L. d. subsp. L. hay L. L. pontis L. ultunensis
. antri
. L. d. subsp. lactis L. helveticus L. mucosae L. psittaci L. vaccinostercus
L. apodemi o . . ) o )
L o L. diolivorans L. hilgardii L. murinus L. rennini L. vaginalis
. aviarius
) L. equi L. homohiochii L. nagelii L. reuteri L. versmoldensis
L. bifermentans

L brevis L. equigenerosi L. iners L. namurensis L. rhamnosus L. vini
. VI
. L. farraginis L. ingluviei L. nantensis L. rimae L. vitulinus
. buchneri o ) o )
) L. L L. L. rogosae L. zeae
elliae ) n ) )
L L. iensenii L. ori L. rossige L. zvmae

Vlastni mikrofléra je opravdu slozity ekosystém

Primarnim cilem je posilovat své vlastni kmeny uZitecnych bakterii, nez
spoléhat na konzumaci cizich Zivych mikroorganismu.

Pokud do ni zasahujete pridavanim pouze nékolika malo omezenych druht
probiotik, snadno si miZete poskodit zdravi tim, Ze jejich mala rozmanitost
nedokazZe zabranit pokracujicimu mnoZeni skodlivych bakterii a kvasinek.
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toho, z ¢eho uZite€né bakterie nedokazi, ziskavaji snadno prevahu nad
zdecimovanou rozmanitosti prospésné mikrofléry.

Tim, Ze se bleskové mnoZi, automaticky vzrista i mnoZstvi toxinu, které
produkuji, coZ nakonec mUze vést spiSe k dalSimu zhorseni zdravotniho
stavu nez k jeho zlepSeni.

S pfibyvajicim vékem obecné klesa poclet uzitecnych baktérii a na jejich

misto se dostavaji SkodlivéjSi mikroorganismy. Tim se rovnovaha ve stfevni
mikrofléfe stava prirozené velmi kiehkou.

w O

Sporna doporuceni lékaru

VedlejSimi ucinky 1€k vZzdy platime za jejich pomoc naSemu organismu, ve
kterém se néco ,pokazilo”. Zmény v mikroflore, které antibiotika napachaji,
mohou pretrvavat léta.

Lékafi ve snaze alespon ¢aste¢né zmirnit Skody, zpUsobené témito léky,
doporucuji uZivat probiotika. AvSak, jak jsem se jiz nékolikrat zminila,
komplexnost naseho stfevniho ekosystému, kde jeho klicovou roli hraje
pravé jeho ohromujici diverzita, neni tak jednoduse obnovitelna
polykdnim nékolika omezenych druht probiotik. Samotna probiotika nejsou

klicem k obnoveni zdravého a rozmanitého ekosystému.
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Jaka je spolehlivejsi cesta
ke znovunastoleni vnitrni

rovnovahy ve strevech?
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Co je skutecnym
klicem k obnové strevniho ekosystému?

To, zda dosahnete harmonie ve stfevni mikrofléfe, €i nikoli, zavisi na vyZivé,
kterou svym zadoucim bakteriim poskytujete. A to i v pfipadé, ze se
rozhodnete pro polykani cizich Zivych bakterii (probiotik). Zddné z nich se
bez potravy neobejdou - ani ty vase, ani ty cizi. Je tedy ¢as dovédét se, co

tvofi jejich potravu?
Odpovéd uz znate - PREBIOTIKA.

Prebiotika stabilizuji stFfevni ekosystém a podporuji v ném cinnost
vlastnich uzite¢nych bakterii. Cilem je udrzet co nejvice zadoucich bakterii a
omezit Skodlivé kvasinky. Pro zdravou funkci stfevni mikrofléry je tedy
rozhodujici, jak dobfe krmite ty, co vam zdravi pfinaseji, a ne ty, které vam

zdravi kradou.

A tim je konzumace prebiotické stravy, nebo jednoduseji feceno, uzivani
vhodnych vyZivovych dopliikl - prebiotik.

Prebiotika jsou klicovou cestou k napravé posSkozené rovnovahy ve stfevni
mikroflore. Tyto latky patfi do skupiny funkénich potravin, jejichz ucelem
je poskytnout potravu pro prospésné mikroorganismy. Jde o nestravitelné
rostlinné fruktooligosacharidy, jinymi slovy nestravitelnou vlakninu, ktera

je pro né jedinecnym zdrojem vyZivy.
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Vianesse prebiotika predstavuji skvély a snadny zpuasob, jak podpofrit a
posilit obnovu vlastni uzitecné mikrofléry. Ty totiz Skodlivym kvasinkam
nechutnaji, coz vede k jejich vyhladovéni a uhynu.

Potraviny, které dnes mnoho lidi upfednostiiuje - hodné masa, rtizné
uzeniny, vnitfnosti, mnoho sladkosti, nizky prijem komplexnich sacharidd,
nepravidelny prijem vlakniny, alkohol ... - to vSe naopak potlacuje rust
bakterii, které jsou pro nas pfinosné!

Cim je jest& vldknina tak duleZita?

Kromé jiz zminéného poskytovani hlavnich Zivin pro prospésné mikroby

prinadsi vidknina mnoho dalSich benefitl pro lidské zdravi:

s udrZuje zdravy stav stfev, urychluje prlchod traveniny stfevem, ¢imz se
v téle hromadi méné Skodlivin.

* ZlepSuje hygienu stfeva, upravuje konzistenci stolice a chrani pred
zacpou (prevence rakoviny tlustého streva).

# Pomaha regulovat hladinu cholesterolu (upravuje hladinu krevnich

tukd) a predchazi nemocim srdce a cév.

% Pomaha vylucovat toxické latky z organismu (vaze na sebe organické
a anorganické jedy), tim chrani organismus pred jejich nadmérnym
vstfebavanim do krve.

% Zpomaluje vstiebavani jednoduchych cukri ze streva, ¢imz
zabranuje nezadoucim vykyvdm v hladinach krevni glukézy a inzulinu.
Tato vlastnost je dllezitd pfi hubnuti.
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# Nedodava zadné kalorie, coz pomaha udrZzovat pfimérenou télesnou
hmotnost.

#* Fermentaci vlakniny vznikaji za pomoci uzite¢nych mikroorganismu
mastné kyseliny, jeZ jsou dllezitym zdrojem energie pro burky tlustého
stfeva. Mastné kyseliny zlepSuji vyZivu stfevni sliznice.

UPOZORNUJI na to, e aby mohla vldknina (at uZ z potravy, nebo z doplfik
stravy) dobre plnit svou roli, je naprosto nezbytnou podminkou
dostatecné pit (jinak si privodite téZkou zacpu).

Kazda bunka ve vaSem téle potfebuje vodu pro probihajici biologicko-

chemické procesy v ni. Proto pijte dostatek Cisté pramenité vody.
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V jakych potravinach naleznete vliakninu?

Veskera zelenina - obzvlasté Zadouci je ¢ekanka, topinambury, cibule, pérek
a cesnek).

Ovesné vlocky, Inéna seminka, ofechy, lusténiny, ryze natural, brambory,
zelenina.

Ovoce (banany, merunky, Svestky, brusinky, maliny, boravky, hrusky, ¢erny rybiz).
POZOR: denné konzumovat maximalné dva kousky (dnesni Slechténé ovoce

obsahuje daleko vice cukru nez starsi odrdy).

Produkty z celozrnné mouky - chléb, téstoviny, kuskus, otruby.

Jak poznate, zda se jedna o celozrnny vyrobek?

Aby se jednalo o celozrnny vyrobek, musi obsahovat minimalné 6 % vlakniny na
100 g vyrobku. Na obale takové potraviny musi byt uvedena jedna z nasledujicich
formulaci:

1) s vysokym obsahem vlakniny (vlidknina u zahrani¢nich vyrobk( nese nazev
Balaststoffe - némecky, Fibre - anglicky)

2) obsahuje min. 6% vliakniny na100 g vyrobku (v pfipadég, Ze je na obale
uvedeno niZzsi mnozstvi vlakniny, nejedna se o celozrnny vyrobek bez ohledu na
jeho barvu).

Kolik vlakniny potfebuje?

Doporucené absolutni minimum je 30 g denné, cozZ je pro mnoho lidi
velky problém. Bez ni oviem uZite€né bakterie nemohou prosperovat.
Ani vas domaci mazliCek prece bez potravy neprezije.
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Na co si pfi konzumaci vlakniny dat pozor?

Maso, mléko, mlécné vyrobky Zadnou viakninu

neobsahuji!

Pokud jste dosud zZadnou vlakninu nekonzumovali nebo jen jeji

zanedbatelné mnozstvi, dbejte na nasledujici pravidla:

#¥ Na vladkninu si musi télo zvyknout postupné. ZvySujte maximalné o 5
g/tyden, jinak mGZete dostat zacpu.

#* Jakmile si télo na vldkninu zvykne a budete k tomu pit dostatek vody,

nic takového vas jiz neceka.

¥ VIakninu je tFfeba jist stale stejné. Vstrebavani rlznych latek probiha
ve stfevé na rdznych mistech. Stfevo se tomu ,pfizpUsobi” a tyto Useky

pro vstfebavani si ,upravi” (posune).

#* Pokud vldkninu jednou konzumujete a podruhé ne, télo nevi, co ma
vlastné délat. To vede ke zhorSeni vstfebavani jednotlivych latek, coz
je Spatné i pro hubnuti. Télo totiZ pfi pocitu néjakého nedostatku zacne
Setfit.

Ti, co s vlakninou problém nemaji, neprekracujte mnoZstvi nad ca 60
g/den, protoze vySSi mnozstvi omezuje vstfebavani jinych mineralu a

vitaminu.
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Jak zjistite, zda konzumujete dostatecné mnozstvi
viakniny?

Snadno. Staci se zameérit na vzhled stolice. Ta by méla byt:

* nelepiva, tedy po splachnuti nesmi ulpivat na sténach zachodové misy
(tedy zadna ,mnaga“),

* |ehci neZz voda (ma plavat),
* objemna, zformovana a mekké konzistence,
« plynatost z vlakniny nesmrdi,

*« prfispravném prijmu vldkniny by vyprazdné&ni mélo probéhnout alespon
jednou az dvakrat denné.

UPOZORNENI:

% Nevhodna mikrofléra mlze snizit rozloZitelnost vldkniny v zazivacim
traktu pod 10 %, coZz ma za nasledek nedostatec¢nou tvorbu biologickych

latek pro ochranu stfevni sliznice.
* Vétsi podil by méla tvofit nerozpustna viaknina (3:1 k rozpustné).

% Rozvoj hnilobnych bakterii podporuje kromé nizkého pFfijmu vlakniny
také vysoky obsah ZivociSnych tukl a masa ve stravé, nedostatek
pohybu a trvaly stres.

Jedno pfislovi hlasa:
Kde maji lidé malé stolice, museji stavét

velké nemocnice.
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Jaka zakladni kritéria musi kupovana prebiotika
splnovat, aby byla ac€inna?

* Musi byt rezistentni vici Zaludecnim kyselindm a enzymUm v travicim
traktu.

* Musi byt fermentovatelna stfevnimi bakteriemi.

* Musi selektivné stimulovat rlst a aktivitu pouze prospésnych stfevnich
bakterii, které maji pfiznivy vliv na vas zdravotni stav.

PotFebny prebioticky efekt maji tedy ta prebiotika, kterd jsou odolna vuci
enzymdm traviciho traktu a jsou schopna fermentovat v tlustém strevé!
Tuto podminku splfiuji pouze urcité druhy obtizné stravitelnych

fruktooligosacharidd.

~

Cim vynikaji Vianesse prebiotické pastilky?

Dnesni strava je obecné chuda na nestravitelné oligosacharidy, které se
prirozené vyskytuji v potravinach rostlinného plvodu. Vianesse prebiotické
pastilky vam usnadni pfijem této nezbytné slozky vyzivy, protoze splfiuji
vSechna potrebna kritéria pro funkénost prebiotik.
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Jsou snadnou a skvélou vyZivou pro vSechny vase vlastni uzitecné bakterie.

* Snadnéji s nimi dodrZite denni pfFijem vlakniny (6-8 pastilek dennég),
ktery je potfebny pro vase Zadouci bakterie.

* Nabizi elegantni reSeni pro kazdého, zejména pro vas, ktefi

nekonzumujete dostatek zeleniny a jinych potravin s vlakninou.
* Vianesse pastilky podporuji obnovu pouze uzite€né mikrofléry.

% Pomoci Vianesse pastilek dokazete trvale a snadno udrzZzovat ziskanou
rovnovahu.

Mezi potraviny s prebiotickym ucinkem patfi zejména ty, které obsahuji
inulin:

* Cekanka, cibule, pdrek, cesnek, topinambury a lehce nedozraly banan.

|

Bohuzel nevyhodou téchto potravin je, Ze je konzumujeme malokdy denné

a navic v potfebném mnozstvi. Proto je daleko vhodnéjsi pfidat ke své vyzivé
také prebiotika. Nezapomernite, Ze Zadouci mikroorganismy potrebuji byt
krmeny kaZzdy den(!).

Vianesse prebiotické pastilky tak nabizi velmi snadnou a jednoduchou formu
vyZivy vasich vlastnich prospésnych bakterii.
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9 nejzasadnéjSich pFinosu Vianesse prebiotik pro
vasSe zdravi

@ Vytvareji idedlni Zivotni podminky pro pratelské bakterie, kterym
jsou prebiotika hlavnim zdrojem Zivin. Podporuji rist a déleni
prospésnych bakterii a brani nechténému rozmnoZovani plisni
(kvasinek) a dalSich nezaddoucich mikroorganismu.

Jazyk povlekly kvasinkami Cisty, narGizovély jazyk bez
Candida kvasinek

© Fermentaéni €innosti prebiotik za pomoci uZite¢né stfevni mikrofléry
vznikaji mastné kyseliny (butyrat, propionat a acetat), které jsou
hlavnim zdrojem vyZivy pro buiky stfevni sliznice tlustého streva.

\
s
-

Bolesti bficha, kFece ve stfevech... Zdravé stfevo, zdravé zaZivani

© Mikrobialnim rozkladem prebiotik je vhodna bakteridlni mikrofléra
schopna rozloZit az 70 % polysacharidd, z nichz mGZe organismu
dodatecné poskytnout aZ 20 % energie, ktera je nezbytna pro Zivotni
procesy v ném probihajici.

Nedostatek energie Dostatek energie
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@ Prebiotika jsou pro stfevni zdravi nezbytna, zlep3uji pohyblivost stFev
a urychluji priuchod traveniny, ¢imzZ v téle zGstava méné sSkodlivin.
Plsobi preventivné proti zacpé a tim i proti vzniku civiliza¢nich nemoci
vCetné rakoviny tlustého stfeva. Zdravé stfevni prostredi je
charakteristické omezenym mnozZstvim hnilobnych a kvasnych procesu.

Spatna peristaltika, problémy se Dobré peristaltika, Zadna zacpa
zacpou, nadymanim ani nadymani

© Pomahaji regulovat hladinu cholesterolu (snizenim hladiny krevnich

tukl), coZz pomaha snizit riziko vzniku nékterych nemoci srdce a cév.

@ Vazi na sebe toxické latky (organické a anorganické jedy), které tak
pomahaji vylu€ovat z organismu. Tim chrani organismus pred
nadmérnym vstfebavanim toxint do krve.

Hromadéni toxind v organismu Toxiny jsou navdzany na prebiotika

@ Zpomaluji vstiebavani jednoduchych cukri ze stfeva, ¢{imZ zabranuji
nezadoucim vykyvim v hladinach krevni glukézy a inzulinu (zejména

duleZité pfri hubnuti a prevenci cukrovky).

@© Pomahaji udrZovat pfimé&Fenou télesnou hmotnost. Tim, Ze nejsou pro
lidsky organismus stravitelné, nedodavaji mu ani Zadné kalorie. Navic
zvétSuji svlj objem v Zaludku a potlacuji tak predcasné pocity hladu.
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(9] Cim vice prebiotické vlakniny (prebiotik) ve své stravé méte, tim vice
podporujete rlst napfiklad dlleZitého kmene Bacteroidetes, ktery je
Casto spojovan s niZsi télesnou hmotnosti.

|
' ]

Problémy s nadvahou Snadné udrZzovani optimaini vahy

Zaverecneé opacko
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Jak dosahnout pozitivnich vysledkl?

e Aby méla vaSe stfevni mikrofléra pozitivni vliv na vaSe zdravi, musi v ni
byt dostatecné pocetna armada uZitecnych bakterii, které musite
krmit.

e Studie potvrdily, Ze Stihli lidé maji mnohonasobné vyssi pocet
pratelskych bakterii, nezapominejte na jejich vyZivu.

e Dejte pfednost prebiotikiim pred probiotiky. Podporuji rlst a déleni
vasich vlastnich kultur ochrannych mikroorganism, na které je vas
imunitni systém adaptovan.

e Nekrmte kvasinky, nechte je vyhladovét. Kvasinky produkuji mnozZstvi
toxinu, které se vstiebavaji do krve. Touto cestou se dostavaji do

organismu a zpusobuji mnoho zdravotnich potiZzi.

e Pro spravnou funkci zdravé stfevni mikroflory je hlavni vysoky pocet
vlastnich kultur zdravi podporujicich bakterii. IdedIlni pomér
prospésnych bakterii ke Skodlivym mikroorganismim je 80 % : 20 %.
Krmte uZitecné bakterie, nikoli kvasinky.

e PotFebny prebioticky efekt predstavuji ta prebiotika, ktera jsou odolna
vlci enzymdm traviciho traktu a schopna fermentovat v tlustém

stfevé! Takova maji vyznam ve vyzivé Clovéka.

e Osoby s oslabenou imunitou by mély upustit od uzivani Zivych bakterii
(probiotik). Jste-li starSi clovek, pak také spadate do této skupiny.
Konecné rozhodnuti je na vas, ja se snazim jen otevfit vam oci.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuUze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomGze?

Nenechte se zmast

Mnoho lidi si mysli, Ze nejlepSim a nejrychlejSim zplsobem, jak
obnovit rovnovahu ve stfevni mikrofl6re, je koupit si probiotika,

protoZe jim to doporucil Iékafr.
Bez ohledu na to, jak obecné prospésné prinosy tyto mikroorganismy
vykazuji, stale jsou to cizi mikroby, které mohou vy€erpavat (mnohdy

jiz tak slaby) imunitni systém.

Proto je vZdy lepSi zvolit pro obnovu rovnovahy ve stfevni mikroflére
PREBIOTIKA.

Postarite-li se o zdravi svgch strev,
ovlivnite tim zdravi celého téla.
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