BONUS 4.3

Probiotika nebo
prebiotika -

na co si dat pozor?

Proc nejsou probiotika vZdy nejlepsim reSenim?
Jaka rizika mohou byt s uZivanim probiotik spojena?

Kdo by mél byt pf¥i uZivani probiotik opatrny?
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TuSite, v €¢em spociva rozdil?

Bézné se setkavam s tim, Ze lidé povazuji probiotika a prebiotika za jedno
a totéz a neuvédomuji si, Ze zména jediného pismenka ve slové znamena

zasadni rozdil v jejich plsobeni na nas organismus.

Cilem tohoto textu neni nékoho presvédcovat, ale pomoci vam lépe
porozumét tomu, jak stfevni mikrofléra funguje a co muzZe prispét k jeji
pFirozené rovnovaze.

Zacnu tim, Ze si vysvétlime, co jednotlivé pojmy znamenaji, a poté se
podivame, ktera z téchto moznosti mlzZe vice podpofit obnovu rovnovahy
stfevni mikrofléry - a proc.

Probiotika

Probiotika jsou cizi Zivé mikroorganismy, které |ze zakoupit v Iékarnach
a uzivat ve formé kapsli ¢i sirupd.

Prebiotika

Prebiotika jsou koncentrovanou vyZivou pro vase vlastni prospésné strevni
bakterie. Nejde o Zivé cizi mikroorganismy.
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Jaké jsou bézné omyly lidi vztahujici se
k probiotikiim?

Nelze popfit, Zze pfitomnost uZite€nych bakterii ve strevé je pro nase télo
klicova. Jejich pFinos pro zdravi je natolik vyznamny, Ze jej nelze nahradit
Zadnymi léky. Udrzeni jejich pFirozené rovnovahy vsak nemusi byt vzdy

jednoduché.

Lidé Casto predpokladaji, Ze po uzivani jednoho nebo dvou baleni
probiotik se zbavi travicich nebo jinych zdravotnich potiZi, které mohou

souviset s nerovnovahou stfevni mikroflory.

Mo, wew s

Odkud pochazeji probiotika, ktera si muZete
zakoupit?

ProtoZe se jedna o stfevni mikroorganismy, jejich ptivod souvisi se
stfevnim prostredim, kde se tyto bakterie pfirozené vyskytuji.

Nasledné jsou izolovany, ocistény a kultivovany v laboratornich
podminkach. Probiotika, tedy zivé stfevni mikroorganismy, lze zakoupit v
lékarnach. V. mensim mnozZstvi se pfirozené nachazeji také v nékterych

potravinach, napfiklad v jogurtech, kefiru nebo fermentované zeleniné.

LékaFi nékdy doporucuji uzivani probiotik, zejména po lécbé
Sirokospektralnimi antibiotiky, ktera mohou vyrazné narusSit rovnovahu
stfevni mikrofléry. Obnova této rovnovahy po antibiotické |é¢bé vSak
neni vZdy tak jednoducha, jak by se mohlo zdat.
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Jsou probiotika opravdu zcela neSkodna?

Neni to jednoznacné. PfestoZe fada vyzkumi prokazala pozitivni pfinosy

uZivani probiotik (pokud jsou uZivana v dostateCném mnoZstvi a po

dostatecné dlouhou dobu), je tfeba mit na paméti, Ze se jedna o miliardy

cizich bakterii. V takovém pripadé vzdy zalezi také na zdravotnim stavu

¢lovéka.

V lednu 2008 vySel v némeckém deniku Frankfurter Allgemeine Zeitung
¢lanek s titulkem: Bakterialni test zabil v Nizozemsku 24 lidi.

NiZe uvadim cast tohoto ¢lanku. Na dalSi strance najdete jeho preklad.

Bei Bakterientest 24 Todesopfer in den Niederlanden

BRUSSEL, 23. Januar 2008. Bei einem Grofversuch 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 zustdndige Medizinische Zentrum der Universitdt Utrecht am Mittwoch bekannt gegeben.

DEUTSCHLAND UND DIE WELT

Skelett fiir Skelett gesichert

in stiirzt auf

Wdahrend die Hélfte der Patienten mit herkbmmlichen
Arzneimitteln behandelt worden sei, habe die andere Hdlfte
sogenannte Probiotika, der Nahrung beigefligte
Mikroorganismen, erhalten. In dieser Gruppe seien 24
Patienten gestorben, wdhrend 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
behandelten Patienten noch leben, wenn sie die Mittel nicht
erhalten hatten, es kénne 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 friiheren 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 hdtten. Da
weder die Patienten noch die behandelnden Arzte wussten, wem Probiotika verabreicht wurden, hat es
wéhrend der Versuchsdauer offenbar keinerlei direkten Hinweise auf die grofsen Unterschiede der
Sterblichkeitsrate zwischen beiden Gruppen gegeben.

Als im Oktober vergangenen Jahres die Ergebnisse der Testreihe deutlich geworden seien, hdtten die
niederldndischen 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 gesundheitsféordernd 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.”

Bakteridlni test zabil v Nizozemsku 24 lidi

BRUSEL, 23. ledna 2008. Pri rozsdhlém experimentu s pouZitim stfevnich
bakterii k [éCbé zdnétu slinivky brisni v Nizozemsku zfejmé zemrelo 24
pacientii. Toto znepokojivé zjiSténi ze série testl provadénych v letech 2004
aZ 2007, do nichZ bylo zapojeno témér 300 pacienti, ozndmilo ve stredu
Lékarské centrum Utrechtské univerzity, které studii vedlo.

Zatimco polovina pacienti byla léCena béZnymi Iéky, druhd polovina dostdvala
tzv. probiotika, tedy mikroorganismy pfidavané do potravy. V této skupiné
zemrelo 24 pacientii, zatimco v druhé skupiné nepreZilo konvencni lé¢bu pouze
devét pacientli. Podle udaji Lékarského centra v Utrechtu by ¢dst pacientu
léEenych probiotiky mohla byt dnes jeSté naZivu, kdyby tyto pfipravky
nedostali; nelze vSak Fici, kolik pacientt, ktefi béhem lécby zemreli, by dnes

vvvvvv

vvvvvv

akutnich a téZkych zdnéti slinivky bFisni.

ProcC se vsak tyto nadéje nenaplnily v rozsahlém nizozemském pokusu, do néhoz
bylo zapojeno vSech osm univerzitnich klinik a sedm dalSich nemocnic, zatim

neni jasné.
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ProtoZe ani pacienti, ani oSetrujici Iékafi nevédéli, komu byla probiotika
podavdna, neobjevily se béhem trvdni studie Zadné primé ndznaky velkych
rozdild v dmrtnosti mezi obéma skupinami.

KdyZ se v fijnu minulého roku ukdzaly vysledky celé série testl, nizozemsti
védci okamZité informovali své kolegy v Ceské republice, ktefi provddéli
podobné experimenty, uvedla ve stredu mluvci Lékarského centra v Utrechtu.
Ceskd studie byla tehdy okamZité zastavena.

Mluvéi vysvétlila, Ze probiotika, kterd jsou obecné povaZovdna za zdravi
prospésnd a nachazeji se v mnoha mlécnych vyrobcich proddavanych v
supermarketech, jsou za béZnych okolnosti neSkodnad. ,,Lidé s vaiZnym
onemocnénim lééeni na jednotkdch intenzivni péce by je vSak uZivat
neméli.”

Co z toho vyplyva?

Pro nasSe stfeva je Casto prinosnéjsSi podporovat rozvoj viastnich bakterii,
na které je nas organismus prirozené adaptovany, nez do nich ve velkém
mnozZstvi pridavat cizi bakterie. Ty totiZ mohou pfedstavovat zvySenou
zatéz pro oslabeny imunitni systém.

O tom, Ze naSe vlastni stfevni bakterie maji
vyznamny vliv na zdravi, imunitu, traveni,
psychicky stav i télesnou hmotnost, dnes jiz
neni pochyb.

S jejich vyznamem jste se mohli blize seznamit
v bonusu ,,20 zdravotnich benefitl stfevni

mikrofléry”.

Pro udrZeni dobrého zdravi je proto dalezZitéjSi podporovat rist vlastnich
uZite€nych stfevnich bakterii, na které je nas organismus zvykly, nez
spoléhat na uzivani cizich bakterii vdomnéni, Ze jde o stejné druhy, které

se jiz ve vaSich stfevech nachazeji.
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Védéli jste, Ze neexistuji dva lidé se stejnym sloZzenim strevnich
bakterii? Rozdily jsou natolik vyrazné, Ze je lze vyuZit dokonce i v
kriminalistice pfi identifikaci konkrétni osoby, podobné jako otisk DNA.
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Jak marketing ovlivnil vnimani probiotik?

Potravinarské spolecnosti rychle zareagovaly na zverfejnéné vyzkumy o
pozitivhim vlivu uZiteénych bakterii na zdravi €lovéka a zacaly tyto
bakterie ve velkém pridavat do potravin, zejména do mléénych vyrobkd.
Naslednd masivni reklama pak vyrazné prispéla k rozsifeni téchto vyrobkd
na trhu.

Neni tedy divu, Ze mnoho lidi zacalo tyto vyrobky kupovat vdomnéni, ze

zlepSuji zazivani.

Hlavnim cilem téchto vyrobk( je pfedevsim jejich prodej a ekonomicky
aspéch. Ucinek takto pFidavanych probiotickych kultur v potravinach je
podle nékterych studii omezeny. Uvadi to napriklad prace 19 americkych
védcl ze t¥i univerzit a jednoho francouzského vyzkumnika z Centra
pro makromolekularni biologii v Marseille.
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Proc€ polykani probiotik nemusi byt vZidy nejlepSi
reseni?

To je snadné pochopit, kdyZ si uvédomime, Ze se jedna o Zivé
mikroorganismy. Pokud nemaji k dispozici dostatek vhodné potravy,
jejich preziti je omezené.
Pokud nepfreZiji, mohou se jejich zbytky stat potravou pro Skodlivé
kvasinky, které jsou béZnou soucasti stfevniho mikrobiomu, a tim podpofit
jejich dalSi mnozZeni.

| kdyz se vétSinou jedna o obecné neSkodné bakterie, napriklad
bifidobakterie nebo laktobacily, mohou byt pro imunitni systém
nékterych lidi stale cizimi mikroorganismy, na které musi organismus
reagovat.

V nékterych zemich, napfiklad v Rakousku, se timto pristupem jiz fidi a
urcitym skupindm lidi uzivani probiotik nedoporucuji. Tyka se to zejména:

* onkologickych pacientd,

* pacientl s potlacenou imunitou (napfiklad pfi uzivani imunosupresivnich
nebo chemoterapeutickych Iék{, pfi 1é¢bé autoimunitnich onemocnéni
nebo po transplantaci organa),

* starSich lidi, u nichz mlGzZe byt imunita oslabena vékem

Transplantace
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Je tfeba si uvédomit, Ze stfevni mikrofléra je samostatny a velmi rozsahly

ekosystém, tvoreny stovkami rtznych druh mikroorganismu.

Jen pro predstavu:

* v pouhém 1 mililitru stolice Zije tolik mikroorganismd, kolik by
odpovidalo poctu lidi na 1700 planetach velikosti Zemé,

* mnozstvi odpovidajici pocCtu lidi Zijicich v Praze se nachazi v 1 mililitru
Zaludecniho obsahu,

* avtenkém strevé se v 1 ml stfrevniho obsahu nachazi priblizné 16krat
vice bakterii, neZ je lidi na celé Zemi.

Pokud do tohoto pFirozeného stfevniho ekosystému zasahujeme pouze
omezenym poctem druht probiotik, mUZe se stat, Ze se stanou potravou
pro nezadouci mikroorganismy, které ve stfevech produkuji toxiny a
podporuji hnilobné procesy.

MdlZe se tedy stat, Ze misto obnoveni rovnovahy stifevni mikrofléry dojde
naopak k vétsi prevaze Skodlivych kvasinek.

Pro zachovani dobrého zdravi je pfitom rozhodujici rozmanitost stfevni
mikrofléry a to, ktera skupina mikroorganismu ve stfevech prevlada.

Zda jsou to:

* uzZite€né bakterie (napfiklad z rozsdhlého souboru Bacteroidetes),

+ nebo Skodlivé kvasinky Candida a neZzadouci bakterie (pfevazné ze
souboru Firmicutes).

Je dobré si uvédomit, Ze stfevni mikrobiom je velmi komplexni systém. Nékteré
studie spojuji vySSi zastoupeni bakterii ze skupiny Firmicutes s dysbiézou nebo
obezitou, zaroven vSak mnoho bakterii z této skupiny m{Zze byt pro organismus

velmi prospésnych. Rozhoduijici je proto vzdy celkové sloZeni mikrobiomu a
vzajemné pusobeni jednotlivych druh.
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Co musi probiotika prekonat, pokud je presto
chcete uzivat?

Podivejte se na par zakladnich faktl pro ujasnéni:

* Zivé mikroorganismy (v€etné& t&ch obsaZenych napfiklad v jogurtech) musi
nejdrive projit Zaludkem, nez se mohou dostat do stfev. V zaludku na né
vSak pUsobi Zalude€ni $tavy obsahujici kyselinu chlorovodikovou.

* Jde o velmi silnou kyselinu. Vnitfni povrch Zaludku je pfed jejim
plsobenim chrdnén ochrannou vrstvou hlenu, ktery méa zasadité
vlastnosti. V takto silné kyselém prostfedi vétSina probiotickych kultur
neprezije, pokud nejsou chranény specialnimi kapslemi odolnymi vuci
Zaludecni kyseliné a travicim enzymum.

* Na obrazku Vidfte, Jaké je pH ZaludeCni seeeeeeerrcsrersi e e :

kyseliny. Neutralni hodnota pH je 7.

Hodnoty pod 7 jsou kyselé. Cim niz3i pH, Zaludecni kyselina . 2

tim siln&j3i kyselina. Hodnoty nad pH 7 Stavazjabka [l 3
predstavuji alkalické (zasadité) prostfedi. Pivo 4

: ; L

: Kéava n 5 i

* Zaludeéni kyselina méa pH pfiblizng 1-2, Mléko C] 6 g

coz je srovnatelné s kyselinou

pouil'vanou v autobateriich. . ....................................................... et
* Moiskavoda [ ] 8 &'

LLl
=
. o
Dlvodem této silné kyselosti je ochranna Mydilo - 9 5

: , <L i
funkce Zaludku - zni€eni $kodlivych mydio [l 10 N
mikroorganismu, které se mohou v Cpavek - 11 l
potravé nachazet. Potrava totiZ neni Hasené vapno 12 '
sterilni a muze obsahovat ruzné Louh sodny - 13

patogenni mikroorganismy.
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Prichod Zaludkem a plsobeni kyseliny chlorovodikové dokdzZe
preZit jen velmi mdlo mikroorganismda. V takto kyselém prostredi se

vétSina mikroorganismi nemnoZi.

To je je také divod, pro¢ maso v Zaludku nehnije,
ale rozkladné procesy probihaji aZ ve strevé.

Co si pod rovnovahou ve stfevech predstavit?

Proces traveni zavisi na vzajemném poméru mezi prospésSnymi
bakteriemi a Skodlivymi kvasinkami. Tento pomér je zaroven dulezity pro
zdravi strev.

Pro zdravé fungovani stfev je dalezité, aby pfevahu mély mikroorganismy,
které nasemu té&lu prospivaji. Cim vy33i je pomér uziteénych bakterii ke

Skodlivym kvasinkam, tim lépe.

Casto se uvadi orientaéni pomé&r pFiblizné 80 % : 20 % ve prospéch
uzitecnych mikroorganismuU. Takova rovnovaha stfevni mikrofléry je

povazovana za pfiznivou pro nase zdravi.

Pokud v3ak prevladnou Skodlivé kvasinky, mUzZe dochazet k naruseni
rovnovahy stfevni mikrofléry. Tyto mikroorganismy vytvari toxické latky,
které mohou souviset s riznymi zdravotnimi obtiZzemi (napfiklad bolesti
hlavy, kloubU, nervozita, celulitida nebo otoky).

Ktera skupina mikroorganismu ve stfevech prevlada, Ize ¢asto poznat i
podle charakteru stolice. Vyrazné zapachajici stolice a vétry mohou
souviset s nevhodnym sloZenim stfevni mikrofléry, protoze pfi
vyvazeném mikrobiomu byva stolice méné zapachajici.
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Problém dnesSni doby - rezistentni bakterie

Nékteré Skodlivé bakterie a plisné jsou dnes odolnéjsi neZ dfive. Kvasinky
se navic mohou rychle pfemnoZovat na ukor prospésnych bakterii. U ¢asti
bakterii se navic objevuje rezistence vuci béZné pouZivanym

antibiotiktim, cozZ jejich Ié¢bu vyrazné komplikuje.

Antibioticka rezistence predstavuje zavazny celosvétovy problém.
Odhaduje se, Ze v soucasnosti na infekce zplsobené multirezistentnimi
bakteriemi umird ro¢né priblizné 700 000 lidi, a tento pocet mlzZe v
budoucnu déle rdst. Antibioticka rezistence proto dnes patfi mezi
vyznamné globalni zdravotni hrozby.

| proto jsou nékdy predepisovana Sirokospektralni antibiotika, kterd sice
pomahaji zvladnout infekci, ale zaroven mohou vyrazné narusit
rozmanitost stfevni mikrofléry.

Pokud se vSak snazime obnovit rozmanitost stfevni mikroflory pouze
pomoci nékolika malo kultivovatelnych kment probiotik, nemusi to k
obnoveni jeji plvodni rozmanitosti stacit.

Stfedem problému je skutecnost, Ze mnoho z tisicl rdznych
mikroorganismu, které jsou rovnéZ soucasti prospésné mikrofléry, zatim
nelze vibec v laboratornich podminkach kultivovat.

Z tohoto velmi Sirokého spektra mikroorganismuU existuje pouze nékolik
kmenU, které védci dokdzou v laboratornich podminkach GUspé&Sné mnozit.
Mezi nejCastéji pouzivané patfi napfiklad laktobacily a bifidobakterie.
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To je jeden z hlavnich ddvodU, pro¢ omezeny pocet mikroorganismu
obsaZenych v probiotikach uzivanych v kapslich ¢i sirupech nedokaze
obnovit pavodni rozmanitost stfevni mikrofléry, ktera byla pritomna
pred Iécbou antibiotiky.

Sirokospektralni antibiotika nedokaZou rozlisit mezi uZite€nymi a
Skodlivymi mikroorganismy. Pfi |éCbé proto mohou zasahnout velkou ¢€ast
stfevni mikrofléry.

erium actinocoloniiforme, B. adolescentis, B. angulatum, B.
Pro o b noven |’ p LDJVOd n Irh 0s | Oie n |, druhy - B. animalis ssp. animalis, B. animalis ssp. lactis), B. aster
dum, B. bohemicum, B. bombi, B. boum, B. breve, B. catenulatum, B. choeri
mikrofl ory p roto nestaci uzivat ryneforme, B. cuniculi, B. dentium, B. gallicum, B. gallinarum, B. glob
p ouze n é k Ol i k m é I o Vicum, B. inopinatum, B. longum (B. longum ssp. infantis, B. longum ssp. lon

\lngum ssp. suis), B. magnum, B. merycicum, B. minimum, B. mongoli

k u I t ivova te I n YC h b ifi d o b a kt e I’i i/zudocatenulatum, B. pseudolongum (B. pseudolongum ssp. pseudolon

ZV|é§ té k dyi Vllme 2e eXiS tUje v elk é pudolongum ssp. globosum), B. psychraerophilum, B. pullorum, B. rumi
! ————

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

mnozstvi jgj ich druhu a stéale J sou Tidophilum ssp. thermacidophilum, B. thermacidophilum ssp.pj

0 b_] eVOVé n y d 3 I § |, ophilum a B. tsurumiense (Holzapfel, Wood, 2014).

L. casei L. fornicalis L. johnsonii L. panis L. ruminis
cetotolerans ; ) . . . )
o L. L. L. L. p L.
. acidifarinae . ) ) . } .
e L. ceti L. frumenti L. kefiranofaciens L. parabrevis L. sakei
L. acidipiscis . . . . o
L. coleohominis L. fuchuensis L. kefiri L. parabuchneri L. salivarius
L. acidophilus ) . ) ) . )
L. agili L. collinoides L. gallinarum L. kimchii L. paracollinoides L.
. agilis
g‘ L. composti L. gasseri L. kit i L. inis L.
L. algidus - ! “ e
. L. concavus L. gastricus L. kunkeei L. parakefiri L. secaliphilus
L. alimentarius p B B b " . .
3 L. coryniformis L L L L P
L. amylolyticus . . . .
L. crispatus L. graminis L. lindneri L. paraplantarum L. siliginis
L. amylophilus ) -
L amviotrophicus L. I L. L. L L. spicheri
. icu
H B H X 4 yiotop L. curvatus L. hamsteri L. mali L. perolens L. suebicus
aktobacild je pak jeSté vice L amyiovorus . - .
Dbl Vi, ) . L. L. L. plant: L.
L. animalis . ) ) } ) 3
L antri L. d. subsp. bulgaricus L. hayakitensis L. mindensis L. pontis L. ultunensis
. antri
. L. d. subsp. lactis L. helveticus L. mucosae L. psittaci L. vaccinostercus
L. apodemi . ; " X L o
L. aviari L. diolivorans L. hilgardii L. murinus L. rennini L. vaginalis
. aviarius
. L. equi L. homohiochii L. nagelii L. reuteri L. versmoldensis
L. bifermentans

L brevi L. equigenerosi L. iners L. namurensis L. rhamnosus L. vini
. brevis . )
. L. farraginis L. ingluviei L. nantensis L. rimae L. vitulinus
. buchneri o ) o )
) L. fa L. L. L. rogosae L. zeae
melliae ) . ) )
L. L. jensenii L. ori L. rossiae L. zvmae

Vlastni mikrofléra je opravdu slozity ekosystém

Proto je vhodnéjsi podporovat vlastni kmeny uzZiteénych stfevnich
bakterii, nez spoléhat na konzumaci cizich mikroorganismu.

Pokud do tohoto systému zasahujeme pouze prfidavanim omezeného poctu
druhi probiotik, jejich malad rozmanitost nemusi zabranit dalSimu mnoZeni
Skodlivych bakterii a kvasinek.
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Protoze kvasinky Candida a hnilobné bakterie dokazou vyuzivat i zdroje,
které uZiteCné bakterie nedokazou zpracovat, mohou snadngji ziskat
prevahu nad oslabenou rozmanitosti prospésné stfevni mikrofléry.

Jejich rychlé mnozeni mlzZe vést ke zvySené tvorbé toxind, coZ mlze

nasledné prispivat ke zhorSeni zdravotniho stavu.

S pfibyvajicim vékem obvykle klesa mnoZstvi uZite€cnych bakterii a jejich
misto mohou postupné zaujimat jiné mikroorganismy. Rovnovaha strevni

e

mikroflory se tak muze stat citlivéjsi.

w O

Diskutovana doporuceni lékaru

Vedlejsi ucinky |ékl jsou C¢asto dani za jejich Ié€ebny Gcinek, ktery pomaha
reSit zdravotni problém v organismu. Zmény ve stfevni mikrofléfe, které

mohou antibiotika zpUsobit, mohou pretrvavat i dlouhou dobu.

Lékari proto nékdy doporucuji uZivani probiotik, aby pomohli alespon
castecné zmirnit zmény, které mohou antibiotika ve stfevni mikroflére

zpUsobit.

AvsSak, jak uz bylo zminéno, stfevni mikrobiom je velmi komplexni
ekosystém, jehoz dlleZitou vlastnosti je velkd rozmanitost
mikroorganismu. Tu nelze jednoduse obnovit pouze uzivanim nékolika
malo druhl probiotik. Samotna probiotika proto nemusi stacit k obnoveni
pfirozené rovnovahy mikrofldry.
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Jaka je spolehlivejsi cesta k
obnoveni vnitrni rovnovahy

ve strevech?
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Co je skutecnym
klicem k obnové stfevniho ekosystému?

To, zda se podafi obnovit rovnovahu stfevni mikrofléry, zavisi pfedevsim
na vyZivé, kterou poskytujete svym prospésnym bakteriim.

Plati to i v pfipadé, Ze se rozhodnete uzivat probiotika. Ani tyto bakterie se
totiz bez vhodné potravy neobejdou. Je proto dobré védét, co tvofFi jejich
pFirozenou vyZivu.

Odpovéd je jednoducha: PREBIOTIKA.

Prebiotika pomahaji stabilizovat stfevni ekosystém a podporuji Cinnost
vlastnich uZitecnych bakterii. Cilem je podpofit jejich rlist a soucasné
omezit mnoZeni Skodlivych kvasinek.

Pro zdravou funkci stfevni mikroflory je proto rozhodujici, jak dobf¥e
podporujete mikroorganismy, které jsou pro vase zdravi prinosné, a
nikoli ty, které mohou rovnovahu narusovat

Tim mdZe byt strava bohata na prebiotickou vliakninu, pfipadné také
vhodné prebiotické doplriky stravy.

Prebiotika predstavuji dllezity zpUsob, jak podpoFfit obnovu rovnovahy
stfevni mikrofléry. Patfi mezi funkéni potraviny, jejichZ Ukolem je
poskytovat vyZivu pro prospésné mikroorganismy.

Jedna se o nestravitelné rostlinné fruktooligosacharidy, tedy formu
vlakniny, ktera slouZzi jako zdroj vyzivy pro prospésné stifevni bakterie.
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Vianesse prebiotika predstavuji jednoduchy zpUsob, jak podpoFit obnovu
vlastni stFevni mikrofléry. Skodlivé kvasinky je nedokaZou vyuZivat jako

zdroj potravy, coz mlze omezovat jejich dalsi mnoZeni.

Potraviny, které dnes mnoho lidi €asto uprfednostifiuje - napriklad vétsi
mnoZstvi masa, uzeniny, sladkosti, alkoholu, nizky pfijem komplexnich
sacharidl nebo nepravidelny pfijem vldkniny - mohou naopak omezovat
rast bakterii, které jsou pro nase zdravi pfinosné.

V4

Cim je jest& vldknina tak duleZita?

Kromeé toho, Ze vlaknina poskytuje vyZivu pro prospésné strevni
mikroorganismy, prinasi také radu dalSich pFinosd pro zdravi:

s pomaha udrZovat zdravy stav stfev, urychluje prlchod traveniny
stfevem, ¢imZ se v téle hromadi méné Skodlivin.

# pomaha upravovat konzistenci stolice, prispiva k prevenci zacpy a
podporuje zdravi tlustého streva.

* pomaha regulovat hladinu cholesterolu a prispiva k prevenci
onemocnéni srdce a cév.

* pomaha vazat nékteré toxické latky a podporuje jejich vylucovani z
organismu.

* zpomaluje vstrebavani jednoduchych cukrt, ¢imz poméaha omezovat
vykyvy hladiny glukézy a inzulinu v krvi.

% Neprinasi Zddnou energetickou hodnotu, coZ midZe pomdahat udrZovat
pfiméFenou télesnou hmotnost.

* Prifermentaci vlakniny vznikaji za pomoci uZite€nych stfevnich
mikroorganismli mastné kyseliny, které jsou dllezitym zdrojem
energie pro bunky tlustého streva.
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Proto byva Casto Gc¢innéjsi podporovat rust vlastnich stifevnich
bakterii, které jsou jiz soucasti vaseho mikrobiomu, nez se snazit
rovnovahu ménit pfidavanim cizich mikroorganismu.

O tom, které bakterie budou ve stfevé prosperovat, totiz rozhoduje
predevsim jejich vyZiva a vzajemné interakce.

Je dllezZité pripomenout, Ze aby mohla vlaknina (at uz z potravy nebo z doplnkd
stravy) dobfe plnit svou roli, je nezbytny dostate€ny prijem tekutin. Pfi
nedostatecném piti mGZe naopak dochazet k zacpé.
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V jakych potravinach naleznete viakninu?

Zelenina

- obzvlasté vhodna je napfiklad cekanka, topinambury, cibule, pérek a €esnek.

Obiloviny a semena

- ovesné vlocky, Inéna seminka, orechy, lusténiny, ryZe natural, brambory.

Ovoce

- napriklad banany, meruriky, Svestky, brusinky, maliny, bortvky, hrusky, cerny
rybiz.

Poznamka: doporucuje se konzumovat maximalné dva kusy ovoce denng,
protoze dnesni Slechténé ovoce obsahuje vice cukru nez pdvodni odrady.

Celozrnné vyrobky
- chléb, téstoviny, kuskus, otruby.

Jak poznate, zda se jedna o celozrnny vyrobek?

Aby se jednalo o celozrnny vyrobek, mél by obsahovat minimalné 6 % vlakniny na
100 g vyrobku. Na obalu potraviny musi byt uvedeno jedno nebo druhé:

» s vysokym obsahem vlakniny (vldknina u zahrani¢nich vyrobkd nese nazev
Balaststoffe - némecky, Fibre - anglicky)

e obsahuje min. 6 % vlakniny na 100 g vyrobku (v pfipadé, Ze je na obalu
uvedeno nizSi mnozstvi vlakniny, nejedna se o celozrnny vyrobek bez ohledu na
jeho barvu).

Kolik vlakniny potfebuje?

Doporucené minimum je pfribliZzné 30 g viakniny denné, coZ je pro
mnoho lidi stale pomérné obtizné dosahnout.

 Bez ni oviem uZitecné bakterie nemohou prosperovat. Podobné
jako Zadny organismus, ani stfevni bakterie nemohou prosperovat bez
své potravy.
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Na co si pfi konzumaci viakniny dat pozor?

Maso, mléko ani mlécné vyrobky viakninu

neobsahuji.

Pokud jste dosud vlakninu nekonzumovali viilbec nebo jen v zanedbatelném
mnozstvi, dbejte na nasledujici pravidla:

#¥ Na vldkninu si musi télo zvykat postupné. Pfijem zvySujte maximalné
o 5 g tydné, jinak mUZe dojit k zacpé.

¥ Jakmile si télo na vlakninu zvykne a soucasné budete mit dostatecny
pfijem tekutin, tyto obtiZze se obvykle jizZ neobjevuiji.

¥ VIdkninu je vhodné prijimat pravidelné. Vstiebavani rlznych latek
probiha ve stfevé na rdznych mistech a travici trakt se tomuto rezimu
postupné pFizpUsobuje.

% Pokud je pFfijem vlakniny jednou vyssi a podruhé nizky, organismus se
hiGre pFizplsobuje pravidelnému vstiebavani jednotlivych latek. To
mUzZe nepfiznivé ovlivnit i regulaci télesné hmotnosti.

Ti, ktefi s vlakninou nemaji potize, by neméli pfekracovat mnozstvi
priblizné 60 g denné, protoze vyssi pfijem mUiZe omezovat vstiebavani
nékterych minerall a vitamina.
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Jak zjistite, zda konzumujete dostate¢né mnozstvi
viakniny?

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

% nelepiva - po splachnuti by neméla ulpivat na sténach zachodové misy,

leh&i nez voda (ma plavat),

% objemna, zformovana a mékké konzistence,

% plynatost z vlakniny neni zapachajici,

% pridostate¢ném prijmu vldakniny by mélo k vyprazdnéni dochazet
alespon jednou aZ dvakrat denné.

Upozornéni:

¥ Nevhodna stfevni mikrofléra mlze snizit rozlozitelnost vlidkniny v
zazivacim traktu pod 10 %, coZ mUzZe vést k nedostatecné tvorbé
biologickych latek dlleZitych pro ochranu stfevni sliznice.

* Vétsi podil by méla tvofit nerozpustna vlaknina (3:1 k rozpustné).

% Rozvoj hnilobnych bakterii podporuje kromé nizkého prijmu vldkniny
také vysoky obsah ZivociSnych tuk( a masa ve stravé, nedostatek
pohybu a trvaly stres.

Jedno staré prislovi fika:

.Kde maji lidé malé stolice, museji stavét

velké nemocnice.”
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Jaka zakladni kritéria musi kupovana prebiotika

V4

splnovat, aby byla uc€inna?

* Musi byt odolna vici zaludecni kyseliné a travicim enzymuim.
* Musi byt fermentovatelna stfevnimi bakteriemi.
% Musi selektivné podporovat rist a aktivitu pouze prospésnych

stfevnich bakterii, které maji pfiznivy vliv na zdravotni stav.

Potfebny prebioticky efekt maji tedy ta prebiotika, kterd jsou odolna vUci
enzymum traviciho traktu a dokaZou fermentovat v tlustém strevé.
Tuto podminku splhuji pouze urcité druhy obtizné stravitelnych

fruktooligosacharidd.

Cim se vyznaduji Vianesse prebiotické pastilky?

Dnesni strava je obecné chuda na nestravitelné oligosacharidy, které se

prirozené vyskytuji v potravinach rostlinného ptvodu.

Vianesse prebiotické pastilky mohou usnadnit pfijem této dulezité slozky
vyZivy, protoze splnuji potfebna kritéria pro funkénost prebiotik.
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Jsou snadnym zdrojem vyZivy pro vasSe vlastni uZitecné bakterie.

* Pomahaji snadnéji dodrZzet doporuceny denni pfijem vlakniny (6-8
pastilek denné), ktery je potfebny pro Zadouci stfevni bakterie.

% Predstavuji praktické reSeni zejména pro ty, ktefi nekonzumuji
dostatek zeleniny a jinych potravin s vlakninou.

* Vianesse pastilky podporuji rist uZitecné stifevni mikrofléry.

% Pomahaji udrZovat rovnovahu stfevni mikrofléry.

Mezi potraviny s prebiotickym uc€inkem patfi zejména ty, které obsahuji

inulin:

* Cekanka, cibule, pérek, Cesnek, topinambury a lehce nedozraly banan.

v

Nevyhodou téchto potravin je, Ze je malokdy konzumujeme denné a navic
v dostate€ném mnoZstvi. Proto mdZe byt vhodné doplnit stravu také o
prebiotika.

Je dobré mit na paméti, Ze Zaddouci mikroorganismy potrebuji pravidelny
pfisun potravy kazdy den.

Vianesse prebiotické pastilky tak predstavuji jednoduchy zptisob, jak
podpofit vyZivu vaSich vlastnich prospéSnych bakterii.
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9 nejzasadnéjSich pFinosu prebiotik Vianesse pro
vasSe zdravi

@ Vytvareji vhodné Zivotni podminky pro pfatelské bakterie, pro které
jsou prebiotika hlavnim zdrojem Zivin. Podporuji rdst a mnoZeni
prospésnych bakterii a omezuji nezadouci rozmnozovani kvasinek a
dalSich mikroorganismu.

Jazyk povlekly kvasinkami Cisty, narGzovély jazyk bez
Candida kvasinek

@ Pfi fermentaci prebiotik za pomoci uziteéné stfevni mikrofléry vznikaji
mastné kyseliny (butyrat, propionat a acetat), které jsou hlavnim
zdrojem vyZivy pro buiiky stfevni sliznice tlustého stFeva.

Zdravé strevo, zdravé
stfevech... zazivani

© Mikrobialnim rozkladem prebiotik je stfevni mikrofléra schopna
rozlozit az 70 % polysacharid(, z nichz mtze organismu ziskat aZ 20 %
dodatecné energie, potfebné pro Zivotni procesy v ném probihajici.

Nedostatek energie Dostatek energie
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@ Prebiotika jsou pro stfevni zdravi daleZita, zlep3uji pohyblivost stFev
a urychluji prichod traveniny, ¢imz v téle zstava méné skodlivin. Plsobi
preventivné proti zacpé a tim i proti nékterym civilizacnim onemocnénim
vCetné rakoviny tlustého stfeva. Zdravé strfevni prostredi je
charakteristické omezenym mnoZstvim hnilobnych a kvasnych
procesu.

L S = y
- x e

Spatna peristaltika, problémy Dobra peristaltika bez zacpy
se zacpou a nadymanim a nadymani

© Pomahaji regulovat hladinu cholesterolu (snizenim hladiny krevnich
tuk(), coZz mQzZe prispivat ke sniZeni rizika nékterych onemocnéni srdce
a cév.

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

Hromadéni toxinl v Toxiny jsou navazany na
organismu prebiotika

@ Zpomaluji vstfebavani jednoduchych cukri ze stfeva, ¢imz omezuji
nezadouci vykyvy hladiny glukézy a inzulinu v krvi (cozZ je dllezZité
zejména pri regulaci télesné hmotnosti a prevenci cukrovky).

@© Pomahaji udrZovat pfimé&Fenou télesnou hmotnost. ProtoZe nejsou
pro lidsky organismus stravitelné, nepfinaseji Zadnou energetickou
hodnotu. Navic zvétSuji svlj objem v Zaludku a pomahaji tak oddalit
pocit hladu.
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(9] Cim vice prebiotické vldkniny ve své stravé pfijimate, tim vice
podporujete rlst napfiklad dlleZitych bakterii z kmene Bacteroidetes,

~ v

ktery je Casto spojovan s nizsi télesnou hmotnosti.

Problémy s nadvahou Snadné udrzZeni optimalni
télesné hmotnosti

Zaverecneé shrnuti
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Jak dosahnout pozitivnich vysledkl?

e Aby méla vase stfevni mikrofléra pozitivni vliv na zdravi, musi v ni byt
dostatecné pocetna skupina uZite€nych bakterii, které je potreba
pravidelné vyZivovat.

e Studie ukazuji, Ze Stihli lidé maji €asto vysSi pocet pratelskych

bakterii, proto je dlleZité nezapominat na jejich vyZivu.

e Dejte prednost prebiotikim pFed probiotiky. Podporuji rdst a mnozeni
vaSich vlastnich ochrannych mikroorganismua, na které je vas
imunitni systém pfirozené adaptovan.

e Nekrmte kvasinky, nechte je vyhladovét. Kvasinky mohou produkovat
toxiny, které se vstfebdvaji do krve a mohou pfispivat k rGznym
zdravotnim obtiZzim.

e Pro spravnou funkci stfevni mikrofléry je dllezity dostatecny pocet
vlastnich prospésnych bakterii. Casto uvddény pomér prospé&snych
bakterii ke Skodlivym mikroorganismim je pfiblizné 80 : 20. Podporujte
uziteéné bakterie, nikoli kvasinky.

e Potfebny prebioticky efekt maji ta prebiotika, kterad jsou odolna vUci
enzymUm traviciho traktu a dokdZzou fermentovat v tlustém stFevé.

Takova maji skutecny vyznam ve vyzivé Clovéka.

e Osoby s oslabenou imunitou by mély upustit od uzivani zivych bakterii
(probiotik). Patfi sem napriklad také néktefi starsi lidé. Konecné
rozhodnuti je vZdy na vas - cilem je pouze nabidnout informace pro
vase rozhodovani.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Bonus ke vzdéldvacimu programu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Nenechte se zmast

Mnoho lidi si mysli, Ze nejrychlejSim zplUsobem, jak obnovit
rovnovahu stfevni mikrofléry, je koupit si probiotika, protoze jim to
doporucil 1ékafF.

Bez ohledu na to, jaké obecné prospésné ucinky tyto mikroorganismy
mohou mit, stale jde o cizi mikroorganismy, které mohou zatéZovat

(mnohdy jiz oslabeny) imunitni systém.

Proto je ¢asto vhodnéjsi zvolit pro obnovu rovnovahy stfevni
mikroflory prebiotika.

Postardte-li se o }dmvé svg’ch strev,
ovlivaite tim édmvé celého téla.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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	Bakteriální test zabil v Nizozemsku 24 lidí
	BRUSEL, 23. ledna 2008. Při rozsáhlém experimentu s použitím střevních bakterií k léčbě zánětu slinivky břišní v Nizozemsku zřejmě zemřelo 24 pacientů. Toto znepokojivé zjištění ze série testů prováděných v letech 2004 až 2007, do nichž bylo zapojeno téměř 300 pacientů, oznámilo ve středu Lékařské centrum Utrechtské univerzity, které studii vedlo.
	Zatímco polovina pacientů byla léčena běžnými léky, druhá polovina dostávala tzv. probiotika, tedy mikroorganismy přidávané do potravy. V této skupině zemřelo 24 pacientů, zatímco v druhé skupině nepřežilo konvenční léčbu pouze devět pacientů. Podle údajů Lékařského centra v Utrechtu by část pacientů léčených probiotiky mohla být dnes ještě naživu, kdyby tyto přípravky nedostali; nelze však říci, kolik pacientů, kteří během léčby zemřeli, by dnes skutečně ještě žilo.
	Jak uvedl deník NRC Handelsblad, dřívější studie zprovedená v Maďarsku přinesla povzbudivé náznaky, že směs „dobrých bakterií“, jaké se nacházejí například v jogurtech a mléčných nápojích, může vést k nižší úmrtnosti i u akutních a těžkých zánětů slinivky břišní.
	Proč se však tyto naděje nenaplnily v rozsáhlém nizozemském pokusu, do něhož bylo zapojeno všech osm univerzitních klinik a sedm dalších nemocnic, zatím není jasné.
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	Je třeba si uvědomit, že střevní mikroflóra je samostatný a velmi rozsáhlý ekosystém, tvořený stovkami různých druhů mikroorganismů.
	Jen pro představu:
	v pouhém 1 mililitru stolice žije tolik mikroorganismů, kolik by odpovídalo počtu lidí na 1700 planetách velikosti Země,
	množství odpovídající počtu lidí žijících v Praze se nachází v 1 mililitru žaludečního obsahu,
	a v tenkém střevě se v 1 ml střevního obsahu nachází přibližně 16krát více bakterií, než je lidí na celé Zemi.
	Pokud do tohoto přirozeného střevního ekosystému zasahujeme pouze omezeným počtem druhů probiotik, může se stát, že se stanou potravou pro nežádoucí mikroorganismy, které ve střevech produkují toxiny a podporují hnilobné procesy.
	Může se tedy stát, že místo obnovení rovnováhy střevní mikroflóry dojde naopak k větší převaze škodlivých kvasinek.
	Pro zachování dobrého zdraví je přitom rozhodující rozmanitost střevní mikroflóry a to, která skupina mikroorganismů ve střevech převládá.
	Zda jsou to:
	užitečné bakterie (například z rozsáhlého souboru Bacteroidetes),
	nebo škodlivé kvasinky Candida a nežádoucí bakterie (převážně ze souboru Firmicutes).
	Je dobré si uvědomit, že střevní mikrobiom je velmi komplexní systém. Některé studie spojují vyšší zastoupení bakterií ze skupiny Firmicutes s dysbiózou nebo obezitou, zároveň však mnoho bakterií z této skupiny může být pro organismus velmi prospěšných. Rozhodující je proto vždy celkové složení mikrobiomu a vzájemné působení jednotlivých druhů.
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	Co si pod rovnováhou ve střevech představit?
	Proces trávení závisí na vzájemném poměru mezi prospěšnými bakteriemi a škodlivými kvasinkami. Tento poměr je zároveň důležitý pro zdraví střev.
	Pro zdravé fungování střev je důležité, aby převahu měly mikroorganismy, které našemu tělu prospívají. Čím vyšší je poměr užitečných bakterií ke škodlivým kvasinkám, tím lépe.
	Často se uvádí orientační poměr přibližně 80 % : 20 % ve prospěch užitečných mikroorganismů. Taková rovnováha střevní mikroflóry je považována za příznivou pro naše zdraví.
	Pokud však převládnou škodlivé kvasinky, může docházet k narušení rovnováhy střevní mikroflóry. Tyto mikroorganismy vytváří toxické látky, které mohou souviset s různými zdravotními obtížemi (například bolesti hlavy, kloubů, nervozita, celulitida nebo otoky).
	Která skupina mikroorganismů ve střevech převládá, lze často poznat i podle charakteru stolice. Výrazně zapáchající stolice a větry mohou souviset s nevhodným složením střevní mikroflóry, protože při vyváženém mikrobiomu bývá stolice méně zapáchající.
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	Co je skutečným klíčem k obnově střevního ekosystému?
	Odpověď je jednoduchá: PREBIOTIKA.
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	Kolik vlákniny potřebuje?

	www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
	Bonus ke vzdělávacímu programu:  Chci zhubnout, co mi pomůže? Chci zlepšit zdraví, co mi pomůže?
	Na co si při konzumaci vlákniny dát pozor?
	Maso, mléko ani mléčné výrobky vlákninu neobsahují.
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	Jak zjistíte, zda konzumujete dostatečné množství vlákniny?
	Jedno staré přísloví říká:  „Kde mají lidé malé stolice, musejí stavět velké nemocnice.“
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	Jaká základní kritéria musí kupovaná prebiotika splňovat, aby byla účinná?
	Čím se vyznačují Vianesse prebiotické pastilky?
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	9 nejzásadnějších přínosů prebiotik Vianesse pro vaše zdraví
	Vytvářejí vhodné životní podmínky pro přátelské bakterie, pro které jsou prebiotika hlavním zdrojem živin. Podporují růst a množení prospěšných bakterií a omezují nežádoucí rozmnožování kvasinek a dalších mikroorganismů.
	Při fermentaci prebiotik za pomoci užitečné střevní mikroflóry vznikají mastné kyseliny (butyrát, propionát a acetát), které jsou hlavním zdrojem výživy pro buňky střevní sliznice tlustého střeva.
	Mikrobiálním rozkladem prebiotik je střevní mikroflóra schopna rozložit až 70 % polysacharidů, z nichž může organismu získat až 20 % dodatečné energie, potřebné pro životní procesy v něm probíhající.
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	Prebiotika jsou pro střevní zdraví důležitá, zlepšují pohyblivost střev a urychlují průchod tráveniny, čímž v těle zůstává méně škodlivin. Působí preventivně proti zácpě a tím i proti některým civilizačním onemocněním včetně rakoviny tlustého střeva. Zdravé střevní prostředí je charakteristické omezeným množstvím hnilobných a kvasných procesů.
	Pomáhají regulovat hladinu cholesterolu (snížením hladiny krevních tuků), což může přispívat ke snížení rizika některých onemocnění srdce a cév.
	Váží na sebe toxické látky (organické a anorganické), které tak pomáhají vylučovat z organismu. Tím chrání organismus před nadměrným vstřebáváním toxinů do krve.
	Zpomalují vstřebávání jednoduchých cukrů ze střeva, čímž omezují nežádoucí výkyvy hladiny glukózy a inzulinu v krvi (což je důležité zejména při regulaci tělesné hmotnosti a prevenci cukrovky).
	Pomáhají udržovat přiměřenou tělesnou hmotnost. Protože nejsou pro lidský organismus stravitelné, nepřinášejí žádnou energetickou hodnotu. Navíc zvětšují svůj objem v žaludku a pomáhají tak oddálit pocit hladu.
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	Čím více prebiotické vlákniny ve své stravě přijímáte, tím více podporujete růst například důležitých bakterií z kmene Bacteroidetes, který je často spojován s nižší tělesnou hmotností.
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