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Fruktooligosacharidy

Potrava pro bakterie

Fruktooligosacharidy nejsou vyznamné jako vyZziva pro nase télo, jako spiSe potrava pro bakterie v naSich stfevech. Jsou to
slozité cukry slouzici jako idealni zdroj energie pro mnoho prételskych stfevnich bakterii. Tim, Ze posiluji pravé je, je zaro-
ven zvyhodnuji v konkurené¢nim boji s jinymi ¢asto skodlivymi stfevnimi bakteriemi.

Jak fruktooligosacharidy ptsobi?

Pratelské stfevni bakterie (napf¥. zndmy Lactobacilus bifidus) §tépi slozité molekuly fruktooligosacharidd na jednodussi
mastné kyseliny. Ty vytvareji neptiznivé kyselé prostedi pro mnoho nezadoucich bakterii, které by v pfipadé pomnozeni
dokazaly zplisobit nepffjemné prijmy a zanéty stfevni stény. Mastné kyseliny slouzi rovnéz jako pfirozena vyziva pro okol-
ni stfevni tkan. To zvysSuje jeji vitalitu i odolnost viici infekci.

Kde je najdete?

Fruktooligosacharidy se vyskytuji v mnoha potravnich dopliicich slouzicich k podpote pfirozené sttevni mikrofléry (bak-
teridlniho osidleni stfeva). Pfirozené se tyto latky vyskytuji v mnohych rostlindch. Nejvétsi pomérné mnozstvi je obsazeno
v chfestu, pérku, cibuli, ¢esneku nebo artyéoku. Nezanedbatelnym zdrojem je rovnéz kofen cekanky.

Vysledky studii.

Rada klinickych studii prokéazala ptiznivy vliv fruktooligosacharidii na stfevni mikrofl6ru. Na skupiné dobrovolniki bylo
napfiklad zjisténo, ze jiz patnacti denni podavani fruktooligosacharidt vede ke zvyseni pomérného mnozstvi laktobacilti ve
stolici na desetinasobek. Pocet skodlivych mikroorganismt zptisobujicich pfi pfemnoZzeni tézké prijmy a infekéni onemoc-
néni naopak vyznamneé poklesl. Na pokusech s laktobacily péstovanymi mimo télo bylo prokazano, Ze v pritomnosti fruk-
tooligosacharidii vytvéreji latky, které potlacuji riist mnoha nebezpec¢nych bakterii (napi. salmonel, shigel, campylobakter,
atd.). Pfestoze fruktooligosacharidy ptisobi pfiznivé predevsim na rist laktobacildl, pravdépodobné je i pfiznivé ovlivnéni
ostatnich p¥iznivych kment sttevnich mikroorganismd.

Upozornéni.
Na pfipravky obsahujici fruktooligosacharidy muze vznikat pfecitlivélost projevujici se zejména zazivacimi obtiZemi, poru-
chou vyprazdrnovani a koznimi alergickymi reakcemi.

K ¢emu jsou tedy dobré?

Fruktooligosacharidy funguji v nasem sttevé jako zdroj zivin pro fadu mikroorganismt. Vytvari idealni zivotni podmin-
ky pro mnoho ptatelskych bakterii. Podporuje jejich rist a déleni a nepfimo tak brani nezadoucimu pomnoZzeni ostatnich
(neptatelskych) bakterif. Pomaha tak mimo jiné ptedchazet infekénim préjmtm.Uéinek podporujici réist pratelskych sttev-
nich bakterii se nazyva probiotické ptisobeni. Jeho diisledkem je zlepSeni ¢innosti stfeva a posileni imunitniho systému.
Diky tomuto piisobeni chrani stfevo pfed vznikem zanétti i nadorovym postizenim.Uzivani fruktooligosacharidi jako
potravnich doplnki nebo ve stravé s vyssim obsahem této latky je vhodné zejména pfi prevence nebo lécbé infekénich
prajmovitych onemocnéni, na podporu obranyschopnosti naseho organismu. Zejména pfed obdobim, kdy je zvysené riziko
chtipkovych onemocnéni nebo pii celkovém oslabeni organismu.
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