
ZNÃ•TE ROZDÃ•L MEZI PRO A PRE-BIOTIKY?
StÅ™eda, 02 Ãºnor 2022

Mnoho lidÃ­ povaÅ¾uje prebiotika a probiotika za stejnou vÄ›c. VÅ¾dyÅ¥ to znÃ­ velmi podobnÄ›. Mezi nimi je vÅ¡ak velkÃ½
rozdÃ­l, kaÅ¾dÃ¡ lÃ¡tka mÃ¡ ve stÅ™evech jinou funkci a nejlÃ©pe fungujÃ­ dohromady. Prebiotika a probiotika spoleÄ•nÄ› snÃ­Å¾iujÃ­
riziko kardiovaskulÃ¡rnÃ­ch onemocnÄ›nÃ­ a zlepÅ¡ujÃ­ hladinu cholesterolu. TrÃ¡venÃ­ je kvalitnÃ­ dÃ­ky lepÅ¡Ã­mu rozklÃ¡dÃ¡nÃ­
jÃ­dla, coÅ¾ omezÃ­ problÃ©my s nadÃ½mÃ¡nÃ­m a plynatostÃ­. A tÃ­m, Å¾e ze stravy pÅ™ijmete vÃ­ce Å¾ivin, zvÃ½Å¡Ã­ se mnoÅ¾stvÃ­
Å¾ivotnÃ­ energie a vitality.
. 







Co jsou to probiotika a prebiotika? 







 



KdyÅ¾ vÅ¡ak patogeny a

kvasinky pÅ™emohou ve stÅ™evech ty hodnÃ© bakterie, vznikÃ¡ stav zvanÃ½ dysbiÃ³za, kterÃ½ vede k vÃ¡Å¾nÃ½m stÅ™evnÃ­m

chorobÃ¡m, napÅ™Ã­klad ulcerativnÃ­ kolitidÄ›,

syndromu drÃ¡Å¾divÃ©ho traÄ•nÃ­ku, celiakii a CrohnovÄ› chorobÄ›.  

 Probiotika najdete

napÅ™Ã­klad v jogurtech, kimchi, zelÃ­, misu a rÅ¯znÃ½ch

naklÃ¡danÃ½ch potravinÃ¡ch. Lze je uÅ¾Ã­vat i ve formÄ› pilulek.



Prebiotika jsou

potravou pro tyto Å¾ivÃ© organismy,

pro probiotika. Jde o druh vlÃ¡kniny, kterÃ¡ je pro lidi nestravitelnÃ¡ a patÅ™Ã­ do skupiny

lÃ¡tek nazÃ½vanÃ½ch oligosacharidy. To znamenÃ¡, Å¾e prebiotika prochÃ¡zejÃ­ vaÅ¡Ã­m

tenkÃ½m stÅ™evem nestrÃ¡venÃ¡ a konÄ•Ã­ v tlustÃ©m stÅ™evÄ›, kde jsou poslÃ©ze fermentovÃ¡na

probiotiky - proto jsou povaÅ¾ovÃ¡na za jejich potravu. Bez procesu kvaÅ¡enÃ­ totiÅ¾

nebudou probiotika prosperovat. 



 



 



 



Pokud chcete najÃ­t

vÃ­ce  proâ€“ a prebiotik, 
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