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O JOGURTU A PROBIOTICA«CH VA®BEC

StA™eda, 18 listopad 2015

Jogurt se dostal do evropského jidelniAsku z Vychodu, nejprve jako lék. Stalo se tak v &scaron;estnactém stoleti diky
francouzskému krali Franti&scaron;ku I. Ten, kdyA¥: trpAsl tA>A¥ikymi zaAsivacimi potiA¥semi a nikdo z dvornich IékaA™A ™ ho
vyléAeit, poA¥sadal o pomoc tureckého sultana Sulejmana I. Sultan poté krali poslal z Istanbulu IékaA™e, ktery
Franti&scaron;ka . vyléAeil podavanim jogurtu z ovAsiho miéka...

Za kolébku jogurtu je povaA¥sovano Bulharsko, které bylo aA¥% do roku 1878 pod nadvladou TurkA™. Podle jinych teorii
pochazi jogurt odnAskud z oblasti StA™edniho vychodu, z Gzemi dne&scaron;niho iranu nebo Kurdistanu. V tomto regionu se i
v dne&scaron;nich dnech vyrabi jogurt tradiAsnA> fermentaci ve vaku z kozi nebo ovA«i kA"A¥e. Oblast Kavkazu je zase kolébk
dal&scaron;iho tradiAeniho fermentovaného mliéA«ného napoje zvaného kefir. PA™i jeho pA™ipravA> probiha jak miéAené, tak i
alkoholové kva&scaron;eni. Kumis, pA vodem ze StA™edni Asie, je napoj vyrabAsny z miéka klisen. Také tento mléA«ny vyrobe
ma pA™iznivé GA«inky na lidské zdravi. A jsme u tématu - probiotické bakterie - které se nachazeji v A™adA> vyrobkA™, ale
nejtypiAetAsj&scaron;i jsou zakysané mléA«né vyrobky (pA™edev&scaron;im jogurty, jogurtova a kefirova miéka), tvrdé syry
typu emental a zelenina konzervovana mléAsnym kva&scaron;enim (napA™. kysané zeli). Podle vyA¥%ivovych doporuAseni byc
mAvli snist dennA> 2 aA¥% 3 porce mléAsnych vyrobkA™, tedy napA™. jogurt, mléko, syry nebo tvaroh. Probiotika se daji zakoupit
dopInA>k stravy napA™. v lékarnach, jednodu&scaron;&scaron;i je v&scaron;ak sahnout po jejich pA™irozené formA> v bA>A¥un
stravAo.

Zajimavosti z historie

Po mnoho let byl vA>dni obor zabyvajici se probiotiky nAsco jako "zemA> nikoho" leA%sici na polovinA> cesty mezi potravinar
medicinou, pA™iA«emA¥4 se zas moc nevA>dAslo, jak vlastnA> probiotika funguiji. Prebiotika je nestravitelnd souAeast stravy
(av&scaron;ak nikoliv mikroorganismy), u kterych je dokézéano, A¥e podporuiji rA st bakterii prospAs&scaron;nych pro stA™evr
mikrofl6ru, jako jsou napA™iklad bifidobakterie. Samotny termin &bdquo;probiotika&ldquo; byl historicky poprvé pouA¥it
nA>meckym vA>dcem Ferdinandem Verginem v roce 1954. Slovo &bdquo;probiotika&ldquo; je odvozeno z A™eAstiny (pro =

pA™iznivy a bios = A%ivot) a jsou pA™iznivéa pro A%ivot, coA¥%: je v kontrastu s antibiotiky a jejich nepA™iznivymi GAsinky.
lékaA™ a badatel, A™editel Pasteurova institutu v PaA™iA%i, prof. llja lljiA« MeAsnikov vyslovil jako prvni hypotézu, A¥e dlout
bulharskych pastevc/—\ je dana specifickym zpA“sobem jejich stravovani. Pastevci kaA¥dodennAs> konzumovali velké mnoA¥ist
kysaného mléka a jogurtu. A pravA> on se jako prvni se pak zabyval vyzkumem prospA>&scaron;nych GA«inkA™ bakterii
mléAsného kysani na zdravi. Na konci 19. stoleti vyvinul prvni kultury mléAsného kysani. Identifikoval dva kmeny bakterii
obsaA¥%enych v kysaném miléku, kterym pA™isoudil onen pozitivni vliv na dlouhovAskost. Tyto kmeny byly posz>J| pojmenova
jako Streptococcus thermophilus a Lactobacillus bulgaricus, Bifidobacterium. Do dne&scaron;nich dni jsou tyto dvA> Asivé
kultury, Aijici v symbidze, souAsasti kaA¥sdého jogurtu. V roce 1908 dostal profesor MeAenikov za vyzkum imunitniho systému
Nobelovu cenu. Hlavni zdravotni GAeinky probiotik obnoveni  stA™evni mikroflory (nejen) po uA¥sivani antibiotik spravn
funkce zaA¥ivaciho systému prevence  nebo zmirnAsni alergickych a atopickych projevA™u dAsti celkové  zvy&scaron:eni
odolnosti organismu prevence  respiraAsnich onemocnA>ni (nachlazeni, chA™ipka) a infekci moAsového Ustroji syntéza
nAskterych vitaminA™
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Probiotika dale pA sobi na zkraceni  nebo zmirnAsni pA™iznakA™ zanAstlivych stA™evnich onemocnAsni a prA JmA ™ sniA:
mnoA¥istvi enzymA™a bakterialnich metabolitA™, které mohou zpA'sobovat  nadorové bujeni prevence  Asi zmirnAsni
nespecifickych a nepravidelnych zaA¥%ivacich potiA%i Gprava  stA™evni pasaA¥e a konzistence stolice zmirnAsni  projev:
nesna&scaron;enlivosti VA A«i mléAenému cukru - laktéze

V souvislosti s probiotiky se také Asasto zmiAuji tzv. prebiotika. Prebiotikum je v podstatA> nestravitelna sloA¥.ka stravy,
ktera pA™edstavuje &bdquo;substrat&ldquo; pro pA™atelské bakterie &ndash; tedy probiotika a vytvaA™i vhodné
podminky pro jejich spravny rA st a aktivitu. Prebiotikem se rozumi zejména vlaknina, a to pA™edev&scaron;im na bazi
oligosacharidA™. Nachazi se hlavnA> v obilovinach, ale i v ovoci a zeleninAs>. Ze zeleniny najdeme nejvice prebiotické
vlakniny v Asesneku, cibuli nebo porku.

Zdravotni GAsinky prebiotik pA™iznivy  vliv na sloA¥%eni mikrofléry zaA%sivaciho traktu zvAst&scaron;eni  objemu stolit
zlep&scaron;eni stA™evni pasaA¥.e prevence  zacpy prevence  vzniku nadorA” tlustého stA™eva a koneAeniku sniAvzeni
hladiny krevnich tukA™a cholesterolu

Probiotika ovlivA"uji vyvoj na&scaron;eho imunitniho systému jiA% v raném dAststvi, proto se napA™iklad uplatA"uji v pre
atopického ekzému a alergii. V&scaron;eobecnAs jsou probiotika vnimana jako blahodarnA> pA sobici latky pATM iznivA>
ovlivA ujici vyvoj stA™evni mikroflry, ktera sehrava dATeA%itou roli pA™i formovani imunitniho profilu AslovA>ka. d@nielazdr
internet
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