Funkéné potraviny
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Uzito¢né vlastnosti niektorych mikroorganizmov - probiotik vyuziva l'udstvo uz tisice
rokov. Vlastnosti ,,prospesnych baktérii* skvasovat mlieko, zeleninu na trvanlivejSie
potraviny su zname uz 6000 rokov. Pre vyznam potravy, ktora kladne vplyva na zdravie l'udi
sa hodia slova gréckeho lekara Hippokrata: ,, Nech tvoja potrava je tvojim liekom a tvoj liek
tvojou potravou®. Funk¢né potraviny su potraviny obsahujice mikrdby, ich Casti, zivo¢isne
¢i rastlinné sucasti, ktoré dokazatelne pozitivne ovplyviiuju zdravie Cloveka alebo znizuji
riziko vyskytu a priebeh chronickych choréb (Kuchta, M., 2006, s. 16 — 22). Funk¢éné
potraviny by nemali obsahovat’ Ziadne chemické stabilizacné a konzervacné ani iné latky,
ktoré mozu ich ucinok znizovat. Probiotika su sucast’ou funkénych potravin.

Cielom ¢lanku je poukazat’ na stvislost’ medzi vaZznymi zdravotnymi problémami l'udi
a stravou, ktoru dnes$ny civilizovany ¢lovek vac¢Sinou konzumuje.

Probiotika st zivé mikrobidlne zlozky potravy. Mikrobidlny ekosystém traviaceho traktu je
zlozité spolocenstvo mikroorganizmov, ktorych ulohou je fermentovat’ zlozky potravy, ktoré
sa traviacimi procesmi v c¢revach nedali rozlozit. Su to hlavne odolny Skrob, vldknina,
oligosacharidy, bielkoviny a pod. Bakteridlnou fermentaciou vznikéd kyselina mlie¢na a
mastné kyseliny s kratkym retazcom — octova, propionové a maslova, ktoré poskytuju energiu
epitelovym bunkam ¢reva, znizuji pH, zvySuju absorbciu Ca, Fe, Mg, vitaminov a priaznivo
vplyvaju na metabolizmus glukézy a lipidov v peceni. Niektoré baktérie naviac produkuju
vitaminy Bj, Bj, Bs, Bia, niacin, kyselinu listovii a kyselinu pantoténovu, vitamin K,
syntetizuji enzymy, ktoré zvySuji stravitelnost proteinov. Probiotikd zdroven aktivuju
imunitny systém, potld¢aji mnozenie patogénnej a podmiene¢ne patogénnej mikroflory,
redukuju ucinok prokarcinogénnych latok vznikajucich niektorymi traviacimi procesmi a
enzymatickou ¢innost'ou baktérii v hrubom creve. K ,,prospesnym* mikroorganizmom, ktoré
st sucastou mikroflory traviaceho traktu  patria hlavne laktobacily, bifidobaktérie,
enterokoky, niektoré kmene E. coli, streptokoky, ale aj kvasinky — sacharomycéty a dalSie.
Utinok probiotik

* Brania adherencii a mnoZeniu patogénnych a podmiene¢ne patogénnych
mikrooganizmov aj kvasiniek v ¢revach a v urogenitalnom trakte vytvaranim konkurencie pre
ziviny a tvorbou bariéry, ktord brani prilnutiu patogénov na sliznice (kompetetivna exklazia).

* Podporuju traviace procesy v ¢reve, udrzujii optimalne pH v jednotlivych Castiach ¢reva
pre ¢innost’ traviacich enzymov, vytvaraju prostredie nevhodné pre uplatnenie patogénov.

* Stimulujt aktivitu imunitného systému zvySenou produkciou mucinu v Creve,
mobilizuju bunky imunitného systému - makrofagy, lymfocyty, dendritické bunky a d’alsie,
zvySuju produkciu protilatok.

* ZvySuju odolnost’ organizmu aj proti tvorbe spontannych nadorov.

* V mnohych pripadoch nahradzuji pouzitie antibiotik, hlavne v prevencii ale aj liecbe
¢revnych infekceii, napr. salmonelozy, kolibacilézy, klostridiovej enteritidy a pod.

Vo vSeobecnosti plati, ze ,,prospesné* baktérie si vel'mi citlivé na pdsobenie réznych
antimikrobialnych latok — antibiotik, chemoterapeutik, dezinfekcnych, konzerva¢nych
a stabilizacnych latok, viac ako baktérie patogénne a podmienecne patogénne (oportiinna
mikroflora), ktoré sa vedia tymto latkam ¢asom prispdsobit’ (vznik rezistencie). Rovnako
symbiotickd mikroflora je nicena aj pri tepelnom opracovani potravy.

MnoZenie a rast symbiotickej mikroflory v tradviacom trakte podporuju rdzne latky, napr.
maltodextrin podporuje u¢inok laktobacilov v tenkom ¢reve, rovnaky ucinok sa predpoklada
aj u omega 3 - 6 nenasytenych mastnych kyselin (olej Pupalky dvojdomej, rybaci tuk). Aj
rastlinné extrakty, byliny, niektoré koreniny mozu potencovat antibakteridlne



a imunostimula¢né uCinky probiotik a mézu zvysit  neutralizacny ucinok niektorych
laktobacilov na enterotoxin E. coli (Bomba,A., Nemcova,R. akol. 2006, s.27 - 31).
Prebiotika st nestravitelné potravinové zlozky, ktoré selektivne podporuji mnozenie
symbiotickej mikroflory v hrubom creve a potldcaju mnoZenie patogénnej mikroflory. Tieto
latky prechadzaju traviacim traktom nezmenené az do hrubého c¢reva, kde su hydrolyzované
probiotickou mikroflérou, ktord ich rozklada na jednoduché sacharidy, produkuje enzym
fruktozidazu, ktora stimuluje hlavne mnozenie laktobacilov a bifidobaktérii a potlaca
mnozenie viacerych patogénnov — klostridie, klebsiely, bakteroidy, fusobaktérie a d’alSie.
Ako prebiotikd sa pouzivaji oligosacharidy, najcastejSie fruktooligosacharidy, niektoré
polysacharidy. K prirodzenym potravinovym prebiotikam patri vlaknina alebo aj inulin, ktory
sa prirodzene nachadza v poére, cesnaku, cibuli, ¢akanke a pod. (Zboftil, V. akol., 2005, s. 132
—138).

Uéinok prebiotik

* Znizuju mnozstvo toxickych a karcinogénnych latok v hrubom ¢reve (nitrézaminy,
sekundarne zlcové kyseliny, heterocyklické aminy, azozluceniny, fenolové a indolové
zluCeniny, amoniak a d’alSie), ktoré vznikaji ako metabolické produkty travenia a
enzymatickou ¢innostou baktérii s vynimkou laktobacilov a bifidobaktérii. Producenti
mastnych kyselin s kratkym ret'azcom — laktobacily, bifidobaktérie, redukuju aktivitu
enzymov, a tym znizuju mnozstvo karcinogénnych latok v hrubom creve.

* Znizuju mnozstvo patogénnych a podmienecne patogénnych mikroorganizmov v hrubom
creve.

ZlozZenie fyziologickej mikroflory traviacej stistavy sa meni v zavislosti od:

Useku traviacej trubice - Voralnej ¢asti dominuju aerobné a fakultativne anaerobné
baktérie (streptokoky, stafylokoky, E.coli, laktobacily...), v distalnej casti prevazuja
anaerobne baktérie (bakteroidy, bifidobaktérie, anaerdbne streptokoky, klostridie...).

Veku jedinca - do okamziku narodenia je traviaci trakt plodu bez mikrobialnej flory. Jeho
osidlovanie zalina ordlnou cestou hned v prvych dnoch po narodeni, ked dochadza
k osidleniu ustnej dutiny, zalidka, Creva, ale aj koze a sliznice hornych dychacich ciest.
Hlavnym zdrojom mikroflory je matka a sposob pdérodu (vyznam pdrodu prirodzenou cestou)
a materinské mlieko. Dal§im zdrojom mikroorganizmov je prostredie. Laktobacilovy film na
sliznici traviaceho traktu zabezpecCuje staly kontakt symbiotickej mikroflory s bunkami
imunitného systému, c¢o umoznuje jeho lepSiu aktivaciu a ktory tvori bariéru invazie
cudzimi zarodkami, a zdrovenn vedie ku zvySeniu Specifickej a neSpecifickej imunitnej
odpovedi (Zbotil, V. akol. 2005, s. 23 — 32). Fyziologicky ekosystém traviaceho traktu
zabraniuje mikroorganizmom preniknut’ ¢revnou stenou a sposobit’ systémovu infekciu.

Mikrofléra traviaceho traktu deti sa neskor meni a vyvija v zavislosti od druhu potravy a,
stravovacich zvyklosti. Prirodzend strava podporuje rozvoj fyziologickej mikroflory, co
zabezpecuje zdravy rast a vyvoj jedinca

Typu stravovania, stravovacich navykov - mikroflora dospelého jedinca je zavisla od
miesta dlhodobého pobytu (geograficky) a stravovacich zvyklosti. U I'udi v dospelosti klesa
mnozstvo bifidobaktérii v hrubom c¢reve a zvySuje sa pocCet grampozitivnych anaerobov —
klostridii, sulfbaktérii, bakteroidov, metanogénov. Rovnako Castd konzumadcia misa vedie
k zvySeniu poctu klostridii a bakteroidov na ukor bifidobaktérii, naopak strava s dostatkom
vlakniny vedie k udrzaniu poctu bifidobaktérii v hrubom creve (Zbotil, V. a kol. 2005, s. 34-
39). Haluskova, V., Kuchta, M. (2006, s. 32 — 38), konStatuju, ze starnutie je vysledok
posobenia ,,nepriatel'skych* mikroorganizmov v traviacom trakte S postupnym
,,otravovanim‘ organizmu ich produktmi.

Na zéklade literarnych udajov (Kuchta, M., Kaletova, V., Haluskova, V., 2006, s. 47-68)
mozno zhrnGt' pozitivne uc¢inky probiotik na 'udsky organizmus nasledovne:



- Zvysenie nutricnej hodnoty potravin - lepSia stravitenost’ a absorpcia mineralnych
latok a vitaminov.

- ZlepSenie travenia laktozy.

- Rychlejsia rekonvalescencia pri hnackach roznej etiologie.

- Obnovu porusenej c¢revnej mikroflory (po podavani antibiotik, chemoterapeutik,
cytostatickych latok, po ozarovani...).

- Inhibicia rastu patogénov (viacerymi mechanizmami).

- Prevencia infekcii traviaceho traktu (baktérie, virusy, kandidové infekcie, vred
asociovany s Helicobacter pylori).

- Regulacia crevnej motility (obstipacia, syndrom drazdivého Creva).

- Posilnenie $pecifickej aj neSpecifickej imunitnej odpovede.

- Stimulédcia gastrointestinadlnej imunity a budovanie oréalnej tolerancie (prevencia
alergickych prejavov, atopie...).

- Prevencia infekcii mocovych ciest a ich recidiv.

- ZniZenie infekcii a zapalov genitdlneho aparatu, vplyv na neonatalny vyvoj dietata
tesne po narodeni aj neskor.

- Prevencia nadorovych ochoreni, supresia tvorby tumorov.

- Detoxikécia prokarcinogénov.

- Redukcia produktov katabolizmu ¢revnych patogénov (procesy starnutia).

- Prevencia aterosklerozy (redukcia sérového cholesterolu, vplyvom na parametre
lipidového metabolizmu antioxidaénym efektom).

- Prevencia osteopordzy (podpora vstrebavania véapnika, vitaminov...).

- Syntéza nutrientov a vitaminov (kyselina listova, niacin, riboflavin, B6, B12...).

- ZniZenie rozvoja a vyskyt prejavov alergie u rizikovych jedincov.

- Prevencia nekrotizujucej enterokolitidy a spontannej perforacie Creva.

- Znizenie vyskytu pooperatnych komplikacii a zlepSenie rekonvalescencie
chirurgickych pacientov ( syndrom kratkeho Creva, enteralna vyziva, hojenie...).

- ZniZenie tlaku krvi u hypertonikov.

- Podpora slizni¢nej integrity (prevencia baktériovej translokacie a prerastania).

- ZniZenie incidencie zubného kazu.

- ZlepSenie kvality spanku.

- ZlepSenie detoxikacnej ¢innosti pecene a obliciek.

- ZlepSenie organoleptickych vlastnosti potravin (chut’ a vona).

- Pozitivny adjuvantny efekt u deti s poruchou pozornosti a hyperreaktivitou.

- Pozitivny adjuvantny efekt u autistickych deti.

- Zmiernenie priznakov chronického inavového syndromu.

- Kuvalitnejsi vyvoj (rast) a upevnenie zdravia deti a adolescentov.

V dne$nej dobe sa viac zamySPame nad zloZenim stravy urcenej pre Pudi. Za
poslednych sto rokov sa stravovacie zvyklosti I'udi zmenili tak, ako nestihli za tisicrocia
predtym (Kuchta, M., Pruzinec, P., 2006, s.15). Chémia, nové spracovatel'ské,
konzervacné a velkovyrobné metdédy a technoldogie umoznili vyrabat' trvanlivejSie
potraviny anahrady réznych druhov prirodzenych komponentov stravy. Umoznilo to
distribuciu potravin na vzdialenejSie oblasti a konzumdaciu niektorych jedal aj mimo
sezony. Rovnako chemicka ochrana proti Skodcom rastlin a chorobam zvierat, §'achtenie
a genetické inzinierstvo prispeli k vy$§im trodam rastlinnej vyroby a k vysSej produkcii v
zivociSnej vyrobe. ,,Za takyto potravinovy komfort vSak Pudstvo plati dan. Plati ho
svojim zdravim.*“ (Kuchta, M., Pruzinec, P., 2006, s. 15). Prejavy, ktoré suvisia s touto
zmenou zloZenia stravy, stravovacimi nadvykmi aj dneSnym Zivotnym $tylom st zhrnuté
do pojmu - civiliza¢né choroby. Zarad’'ujeme sem nasledovné stavy: kardiovaskularne
ochorenia, onkologické choroby, ¢revna zépcha, obezita, diabetes 2. typu, zubny kaz, ale



aj narast vyskytu alergickych ochoreni (atopickd dermatitida, astma, potravinové

alergie...), autoimunitnych a viacerych metabolickych aj psychickych chorob.

V ostatnom obdobi sa stale viac hovori o ,,trvale udrzatelnom rozvoji“, je to rozvoj, ,,ktory
suCasnym aj budicim generaciam zachovava moznost uspokojovat’ ich zakladné zivotné
potreby a pritom nezniZzuje rozmanitost prirody a zachovava prirodzené funkcie
ekosystémov*. Plati to pre vSetky odvetvia priemyslu aj spolo¢enského zivota ale hlavne v
pol'nohospodarstve, potravinarstve, vo verejnom zdravotnictve, medicine a v ekologii
(Kuchta, M., Pruzinec, P., 2006, 15).

Dnesny clovek hlavne v mestach ale uz aj na vidieku konzumuje prevazne potraviny
pripravené z polotovarov s dlhou dobou pouzitel'nosti, pije napoje s chemickymi nahradkami
prirodzenych potravin (sladidla, aromy, synteticky pripravené vitaminy...). ZloZenim stravy
sa stava Clovek podl'a vyroku Senecu ml. ,,si tym Co jeS...“ prevazne ,,pojeda¢ mrtvej
stravy “, nakol’ko vid§ina jeho stravy je ,,dlhodobo mrtva“, t.j. bez aktivhych enzymov,
prirodzenych vitaminov i mineralnych latok a bez mikroorganizmov, ¢asto s podstatne
naruSenou a zmenenou Struktirou stavebnych latok, s pridavkom mnohych
konzerva¢nych a stabilizaénych chemickych latok, ktoré brania rozvoju prirodzenej
mikroflory nielen v potravine (preto sa pridavaji), ale aj v traviacom trakte konzumenta!
Takéto potraviny prispievaji k rozvoju patogénnej a oportinnej mikroflory, ktord produkuje
viaceré toxiny a prokarcinogénne latky a potlacaji mnozenie fyziologickej laktoflory v
Crevach - hlavne bifibobaktérii a laktobacilov, ktoré produkuju latky znizujuce ucinok
prokarcinogénov a aj mnozenie patogénnej a oportunnej mikroflory, zaroven priaznivo
ovplyviiuju lipidovy metabolizmus a maji d’alSie priaznivé ucinky na zdravie ¢loveka.

VysSie uvedené poznatky by mali zmenit’ pristup poI’nohospodarov aj potravinarov
k vyrobe potravin. Doraz vo vychove I'udi o spravnych stravovacich navykoch by mal byt
kladeny na presadzovanie konzumadcie v prevaznej miere cerstvych, hlavne domadcich
potravin, Cerstvej sezonnej zeleniny a ovocia z domacich zdrojov, vypestovanych bez pouzitia
chemickych latok, ktoré sa o najrychlejSie z pol'a a zdhrady dostant k spotrebitelovi.
Rovnako v konzumacii mlieka, mlie¢nych vyrobkov a mésa by mal byt kladeny doraz na
Cerstvé, nestabilizované produkty a vyrobky, a aj legislativne by mal byt upraveny a
podporovany tkz. ,predaj z dvora“, z fariem pod stalou veterindrnou kontrolou, z ktorych
produkty by iSli priamo k spotrebitelovi. Je to nova, zaujimavad a Siroka ndpln prace pre
veterinarnych lekarov. Zaroven sa tu otvaraji moznosti hlavne pre malych a strednych
podnikatel'ov na vyrobu skuto¢ne funkénych potravin za icelom zasobovania regionalneho
trhu tymito potravinami. Takyto regionalny rozvoj - scielom aby to, ¢o sa v regione
vyrobi, aby sa tam aj spotrebovalo, s podporou zdravia Pudi, ekolégie a zvySenim
zamestnanosti, je dnes presadzovany a podporovany Eurdpskou uniou.
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