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; Y Prababicka v kuchyni

Na vystavu o historii vafeni a
vyvoji kuchyni se miiZete podi-
vat na zamku ve Vsetiné. Na ku-
chyriském interiéru se vidy od-
rdZely socidlni rozdily spoleé-
nosti. Na jejim zafizeni je
dobfe patrny postupujici roz-
voj civilizace, technicky pokrok
i ménici se hygienické navyky a
potieby. Celd expozice zachy-
cuje obdobi od konce 1. svéto-
vé vilky do poditku 60. let 20.
stoleti. Vétsina stale funkénich
piedméti, které na vystavé uvi-
dite, pochdazi z méstanskych do-
mdcnosti Valagského Mezifici,
Krdsna a RoZnova pod Radhos-
tém. V sobotu a nedéli je ote-
vieno od 10 do 17 hodin, vstu-
penky stoji 40 a sniZzené 20 ko-

5

Drzte se tri hlavnich zasad: jezte lehci
jidla nez v zimé, poradné se hybejte a
za&néte s otuzovanim. Prpdné télu

dodejte potrebné \-’ital]'lil'ly;_:_
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ak na jarni tnavu? Pomuze
zelenina, nebo probiotika

aké jste se nemohli dockat
jara, a kdyzZ se kone¢né otepli-
lo, tak na vds misto pfivalu

energie dopadla tinava? Neni
divu, zvlasté pokud jste v zimé bojova-
li tieba s chiipkou nebo ¢astymi viré-
zami. Nékdy se podobné choroby do-
konce ohlési pravé v prvnich teplych
dnech. Je to piirozené, imunitni sys-
tém je po letodni dlouhé zimé unave-
ny. Nastésti se s tim d4 bojovat a obra-
nyschopnost znovu posilit.
~Doporuéuji napiiklad zleh¢it stra-
vu. Nemusi viibec jit o hubnuti, ale
méné vydatné jidlo vim dodé také
dost energie a pro télo pfitom nebude
tak tézké ho stravit,” radi Iva Mdlkova
ze spole¢nosti Stob. Podle ni se vypla-
ti napfiklad nahrazovat ¢ést pfiloh du-
$enou zeleninou a teplé hutné vecere
by mély pomalu vystiidat lehéi salaty.
Nikoli véak jen ty listové, ale klidné s
trochou téstovin, diileZity je ale dosta-
tek bilkovin, tieba z vajicek, tundka
nebo mozzarelly.

Dopliiky stravy posili imunitu

Naopak nad riznymi detoxikaénimi
kirami a plsty 1ékafi spi$ odmitavé
krouti hlavou. Zcela uréité se nedaji
doporucit jakkoli oslabenym lidem.
Pfiznivci podobnych procedur bud
hladovi doma, nebo podstupuji napfi-
klad vyplach stiev, ktery md rovnéz
napomoci ocisté téla a posileni jeho
obranyschopnosti. ,Radim spis se ne-
prejidat, jist dostatek vlakniny, pfipad-
né uZivat probiotika. To je lepsi cesta,
jak ulevit stfeviim,” fekla lékarka
Anna Jungwirthova z prazského Sana-
toria sv. Anny, podle niZ zdravé se stra-
vujici ¢lovék nemad ve stievech Zadné
zbytky, kterych by se musel takto sloZi-
té zbavovat. Pokud se piesto chcete

do plstu pustit, nemél by trvat déle
nez dva tfi dny a nutny je pfi ném do-
statek tekutin.

Pokud jde o probiotika, uZivani
téch skute¢né kvalitnich lékafi dopo-
rucuji nejen pfi potiZich s oslabenou
imunitou ¢i v dobé uZivéani antibiotik,
ale i jako dlouhodobou prevenci.
»Stieva jsou vlastné nejvétsim imunit-
nim orgianem lidského téla, a proto je
diilezité, aby byla jejich mikrofléra v
poifdadku,” vysvétluje prazskd imuno-
loZka a alergoloZka Sausen Sladkova.

Jaké probiotika si vybrat, na co pii-
tom davat pozor a kdy je uZivat, si pie-
¢téte v redakénim testu na ndsleduji-
cich dvou strandch.

Lepsi zelenina nezZ prasky
Kazdopadné pokud chcete sdhnout
po potravinovém dopliiku, probioti-
ka jsou podle rtiznych studii lepsi vol-
bou neZ véelijaké minerdlové a vitami-
nové komplexy, které télu mohou zby-
te¢né dodévati to, co zrovna nepotie-
buje. KdyZ uz méte pocit, Ze potiebu-
jete napiiklad hoi¢ik, protoZe vés tra-
pisvalové kiece a bolesti hlavy, kupte
si jen ten, pfipadné jeho kombinaci s
viapnikem, kterd se lépe vstiebdva.
Zbytecné je i preventivni uZivani vita-
minu C ve vysokych davkach, protoze
télo ho stejné nevyuZije, lepéi je kazdo-
denni piijem ¢tvrt aZ pil kila zeleni-
ny.

Hybeijte se, ale pozor

na béh ve mésté

Psychika dostala dlouhou zimou taky
zabrat. Diky pfibyvani svétla ale pook-
feje, protoZe mozek za¢ne vyplavovat
ve vétsim mnoZstvi hormon seroto-
nin. Kdyz se ¢lovék navic zaéne véno-
vat vice pohybu, tfeba béhu nebo

Bl FAKTA

OtuZovani
krok za krokem

Chcete byt zdravéjsi? Pak se otuZujte. Skutecné to funguje a
miZete zapojit | déti. Cilem neni to, abyste se dokazali v zimé
koupat v ledové fece nebo rybnice, ale abyste si zvysili
imunitu.

] OtuZovani je idealni zahajit béhem teplého jara nebo
v VIéte,

2 Zakladem otuzovani je chladny vzduch a studena
» voda, pfiCemz voda je mnohem Gcinnéjsi, protoze
odvédi teplo z téla nékolikanasobné rychleji nez vzduch.

3 Zacnéte tim, Ze se na zavér sprchovani budete

» otirat Zinkou nebo houbou namoéenou ve studené
vodé po dobu tfi az étyf minut. Casem pfistupte k
polévani nebo sprchovani studenou vodou, u toho staci
minuta ¢i dvé.

4 Se sprchovanim studenou vodou zacinejte

» odspoda dolnich koncetin, pokracujte od konce
levé paZe pres ramena ke konci druhé paze. Pak teprve
poustéjte studenou vodu na celé télo.

5 Je dobré néco pro otuZzovani délat nékolikrat

» denné. KdyZ se napfiklad rano osprchujete
studenou vodou, vecer se miZete otiit ruénikem
namocenym ve studené vodé, nebo naopak. Sprcha je ale
vhodnéjsirano.

6 Pokud jste nemocni nebo na vas takzvané ,néco
o leze®, otuzovani vynechte. V pripadé chronickych
problémd se nejdfive poradte s |ékafem.

rychlejsi chiizi, za¢nou se mu vyplavo-
vat endorfiny, oznacované jako hor-
mony dobré nélady.

Pozor viak na to, kam se za pohy-
bem vyddte. Béhem po mésté plném
smogu télu moc nepomtiZete. ,Dychd-
me-li zhluboka kvili sportu nebo téz-
ké praci v prostfedi zamofeném pra-
chem ¢i jinymi $kodlivinami, prach a
dalsi neéistoty nam vniknou hluboko
do plic,” varuje 1ékaf Radan Gocal z os-
travské Kliniky sportovni mediciny.
To, Ze zabéhnete do méstského par-
ku, nemusi hrét roli. Upozoriuje také
na to, Ze pfi béhani a viibec sportova-
ni ve zneciténém prostiedi ptisobi
na buriky lidského téla volné radikaly,
které je poskozuji a oslabuji tak lid-
skou imunitu. Béhem po mésté tak
tfeba zhubnete, ale pro zdravi toho
moc neudélate.

»Lepsi neZ snaZit se kazdy den bé-
hat po mésté je vyrazit alesponi dva-
krat tydné skute¢né ven do piirody,”
mysli si prakticky lékai Kamil Bérsky,
ktery zaroven doporucuje, aby lidé s
jarnimi pohybovymi aktivitami zaci-
nali pozvolna, protoZe kdyZ tempo &i
vykony piepdli, svou imunitu spis§
oslabi. Imunitu mtZete posilovat také
postupnym otuZovanim, jehoZ zdkla-
dem je ¢asty pobyt venku bez ohledu
na pocasi. Pofddnou ledovou sprchu
sinechte na léto, ale uZ ted muiZete za-
¢it tieba se saunovanim.

Pokud jste uz doma topeni tplné
nevypnuli, stdhnéte ho na minimum,
zvlasté v loznici, kde by nemélo byt v
noci vice neZ osmnéct stupnil. Neza-
pominejte na vétrani, pficemz lepsi
neZ mit ptil dne oteviené okno na ma-
lou $kviru je dvakrit denné ho oteviit
dokofédn a vzduch tak skute¢né vymé-
nit. Radka Wallerova

run.
www.muzeumvalassko.cz

Kocoufi kouf ve Varnsdorfu

BliZi se ¢arodéjnice a k ¢arodéj-
nicim patii oherfi a kouf. Proto
v aredlu pivovaru Kocour ve
Varnsdorfu probéhne v sobotu
festival vénovany viemu uzené-
mu. K ochutnani budou masa,
uzeniny, syry, ryby, sladkosti,
ale i whisky a dalsi. Ceka vds ce-
lodenni akce za doprovodu Zi-
vych kapel, které ve vecernich
hodinach vystiidd hudebni ka-
pela Kiss revival.
www.pivovar-kocour.cz

Na kole vinohrady
Uherskohradistska

Zitra od 8.30 se miiZete na Ma-
sarykové ndmésti v Uherském
Hradisti zaregistrovat na sym-
bolické otevirani cyklistické
stezky v centru Slovdcka. Bude-
te si mocivybrat z Sesti vyznace-
nych tras rtiizné délky a niroc-
nosti. Na trasdch jsou pfiprave-
ny ochutnéavky vina v mistnich
vinafstvich, vinotékach a skle-
pech, tyto zastavky budou vy-
znaceny v mapdach. Ochutndv-
ky a prodej vina budou probi-
hat také na Masarykové ndmes-
ti, kde bude pfipraven vinny
trh. Odpoledne bude pro malé
i velké cyklisty i sirokou vefej-
nost pfipraven bohaty kulturni
program s losovdnim o ,dojez-
dové“ ceny. Registraéni popla-
tek je 20, 50 nebo 100 K¢ v zavis-
losti na typu startovaciho bali¢-
ku. Déti a mladez do 15 let je-
dou zdarma.
www.uherske-hradiste.cz

(mich)

zdroj: www.AkcniCeny.cz
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Mistomiliardy zivych bunek
to mohou byt jen stovky

Jsou v nich stamiliony az miliardy zivych kultur. Tvrdi vyrobci
probiotickych pFipravk( v podobé pilulek a kapsli. Test MF DNES
ukazal, Ze jich tam nékdy jsou jen pouhé zlomky.

Vysledky testu
probiotik

Kolik maji
skutecné
zivych kultur

U¢innd denni dévka
probiotickych

mikroorganismd:

100 milion( aZ 1 miliarda

(100 000 000 az 1000 000 000)

a# S SSEsEsEssEsNEsssEEssEsEEEEEREEEE,
D 3

vyrobce: Valosun Brno, CR
cena: 159 K¢&/40 tobolek
koupeno: drmax-lekarna.cz
pokyny k uchovavani:

v suchu pfi teplotach
od5do25°C

doporucena denni davka:

2 tobolky

do konce exspirace: 13 mésicl

il 18

33% ZDARMA

CO ZJISTIL TEST

Celkovy obsah laktobacill, bifidobakterii i kvasinky
Sacharomyces boulardii je niz5i nez deklarovany, ale
stdle jesté odpovida obecné uznavanému Gcinnému
mnozZstvi,

Mnozstvi probiotickych mikroorganismii

R e YY)

deklarované: 10 000 000 000
zjisténé: 470 000 000

"sessssesssssssssssssssssssssssssssssssnnnn’®

by mélo smysl utrdcet za pro-

biotika v podobé pilulek a

kapsli, které pfiznivé ovliv-

fuji stievni mikrofléru, mu-
sely by v nich byt minimalné stamilio-
ny Zivych bunék. Zkusili jsme je pfepo-
¢itat a zjistili jsme, Ze v nékterych jsou
sotva stovky.

Zjistil to test MF DNES, ktery ne-
zkoumal ti¢innost téchto prostiedki,
ale zaméfil se pouze na to, kolik ti¢in-
nych latek vlastné obsahuji probiotika
v podobé dopliki stravy, které si mi-
Zeme koupit v1ékarnach nebo drogeri-
ich. Prospésné totiz mohou byt jen teh-
dy, pokud maji dostate¢né vysoky ob-
sah probiotickych mikroorganismi,
tedy pfedeviim laktobacilti a bifido-
bakterii, které jsou obsaZeny i v jogur-
tech a kefirech. Zatimco u zakysanych
miléénych vyrobki je predepsany jejich
minimdlni pocet, u dopliikd stravy Zad-
ny takovy pfedpis neexistuje a na tom,
jak vysoké je u¢inné mnoZstvi, se ne-
shodnou ani odbornici. Neékteri rikaji,
Ze to musi byt minimélné v fadu stami-
liond, jini dokonce jedné miliardy. Ta-
kové mnoZstvi uvadéji i vyrobeci téchto
piipravkii na obalech. A mélo by v nich
byt po celou dobu zdruky, tedy aZ do
konce exspirace.

Jenze neni. Alespon ne u vsech.
Analyzy, které pro MF DNES provedl
Stdtni zdravotni tstav v Praze, ukdza-
ly, Ze v nékterych prostfedcich je
mnoZstvi Zivotaschopnych bunék pfi-
mo zanedbatelné.

Platime za placebo?

U &ty vzorkii ze 13 testovanych byl
rozdil mezi deklarovanym a zjisténym
mnoZstvim mikroorganismu tak ob-
rovsky, Ze denni dédvka obsahovala
pouhé zlomky toho, co prostiedky sli-
bovaly. Pfi tak nizkém pocétu nemaji
probiotika viibec Zidny smysl. A ten,

kdo si je koupi, plati vlastné za netic¢in-
né placebo.

Neznamena to viak, Ze by vyrobci
téchto prostiedki suSenymi probiotic-
kymi kulturami Setfili. Naopak, vétsi-
nou dévkuji dvojndsobné mnoZstvi, pro-
toZe pocitaji s urcitym tibytkem béhem
¢asu. Potvrdili ndm to vichni vyrobci,
které jsme pozadali o vyjadfeni k vysled-
kium testu (viz Reakce na zjisténi testu).

Na viné miiZe byt

$patné skladovani

Kde je tedy problém? ,Je pravdépodob-
né, ze probiotika byla skladovéna pfi
vyssich teplotach nebo vyrobena tech-
nologii nezaru¢ujici dostate¢né udrze-
ni Zivotaschopnosti mikroorganismu.
Cise jedna o soubéh obou vliv(y,“ fika
Vladimir Spelina ze Stétniho zdravot-
niho tstavu, kde piipravky testovali.

Stejné jako jogurtim ani suSenym
probiotickym kulturdm nesvédéi vyso-
kd teplota, a mély by proto byt uchova-
vany v chladnicce. ,Je to logické. Vys-
§i teplota zptisobuje rychlej$i umirani
mikrobti, niZsi teplota pomalejsi,” vy-
svétluje jeho kolegyné Daniela Winkle-
rova. A piiddava zkusenost z vyzkumu,

pii némz v tistavu sledovali, jak se pro-
biotické bakterie chovaji pfi riiznych
teplotiach. ,Jeden a ten samy vzorek
jsme skladovali pfi ticeti stupnich,
pfibézné teploté v laboratofi, vlednic-
ce av mraznicce a po urcité dobé mé-
fili obsah bakterii,” fikd Winklerova,
kterd se ve Statnim zdravotnim tsta-
vu zabyvd specidlnimi potravinami.
sNejlépe dopadla mraznicka, tam se
pocet bakterii ani nehnul, pak nésle-
dovala lednicka, na tfetim misté skon-
¢ila bézna pokojova teplota a nejhii
extrémné vysokd teplota.”

V ledniéce, nebo v regéle?

O nutnosti dodrZovat nizkou teplotu
dobfe védiivyrobcitéchto pripravki.
»Mnozstvi Zivych probiotickych kul-
tur ve vyrobcich tohoto druhu s
¢asem piirozené klesd. Na rychlost
tbytku ma mimo jiné vyznamny vliv

i skladovaci teplota,” Fiké Libor Radek
z VitaHarmony:. ,Proto je kazdy zdkaz-
nik v dodacim listu informovén o nut-
nostiuchovavat néas pfipravek v chlad-
ni¢ce. Neni ale v nasi moci kontrolo-
vat ani donutit viechny ¢lanky ob-
chodniho fetézce k dodrZeni skladova-
cich podminek.”

Tim spi8 pfekvapi, Ze vétsina pfi-
pravki méla byt podle doporuceni vy-
robetl uchovavana pfi pokojové teplo-
té do 25 stupiiti Celsia. A urcité neni
bez zajimavosti, Ze dobfe v testu do-
padly jen ty, které mély pokyny ke
skladovani pfi nizkych teplotach.

Hana Vecerkova
s pfispénim Michaely Svobodové

.
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‘Lacidofil :

drzitel rozhodnuti o registraci:
Lallemand/Rosell Institut, Francie
distributor: Rougier Praha

cena: 151 K¢/45 tobolek =..

Iékédrna Dr. Max, Praha 4, Cestmirova 1 Sromoeey
pokyny k uchovavani:
v chladnicce pfi teploté 2 az 8°C
doporucena denni davka: 1-2 tobolky
3x denné (tedy 3 aZ 6 tobolek denné)
do konce exspirace: 11 mésict

]
CO ZJISTIL TEST iy aoce
Obsah laktobacill je vysoky a odpovida
deklaraci.

A

.

Mnozstvi probiotickych mikroorganismdi

L T T T

:" deklarované:
%, Zjisténé:

36 000000000 -

APO-Probiotika

distributor: Apotex (neni uveden)
cena: 123 K&/20 kapsli

koupeno: drmax-lekarna.cz
pokyny k uchovavani: zadné
doporucena denni davka: 1 kapsle
do konce exspirace: 4 mésice

CO ZJISTIL TEST

NemiZeme porovnat skutecny obsah
s deklarovanym, protoZe neni uvedeno o
mnoZstvi probiotickych kultur v denni

ddvce, zjisténé mnozstvi laktobacill je viak
relativné nizké. Podle sdéleni firmy Apotex byl uz
vyrobek stazen z trhu.

A R
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Mnozstvi probiotickych mikroorganismi
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" deklarované: neuvedeno -
L, Zjisténé:
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koupeno: e

25000 000 000 .
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vyrobce: Institut Rosell, Kanada
dovozce: Rougier Praha

cena: 285 KE&/75 Zelatinovych kapsli
koupeno: Lékarna Lloyds, Praha 5,

teploté 2-8 °C
doporucena denni davka: 2-4 kapsle
do konce exspirace: 11 mésict

CO ZJISTIL TEST
Obsah laktobacilll je vysoky - vyssi nez
deklarovany.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
]
.

zjisténé: 13000 000 000 ..'.
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Mnozstvi probiotickych mikroorganismii

L R T

deklarované: 8000 000 000

..
Pl

e
.

sSeEsessessszsessecesseosasecsieacsas,, |

vyrobce: Profarma - Produkt
Jablonec n/N. v licenci Inovo
Biologic

distributor: Apotex CR
cena: 275 KE/30 kapsli
koupeno: drmax-lekarna.cz
pokyny k uchovavani: v suchu do teploty 25 °C
doporucena denni davka: 1 kapsle

do konce exspirace: 17 mésicl

CO ZJISTIL TEST

Pouzita metoda nezahrnovala Streptococcus
thermophillus, ktery je obsaZen v mnozstvi 5 %. |
kdybychom zjisténou hodnotu zvysili o 5 %, byl by
vysledek fadové stejny (41000 000). Skutecny obsah
Zivych bunék je podstatné nizsi ne deklarovany.

.
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MnoZstvi probiotickych mikroorganismii
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*" deklarované: 12000000000 -,
., Zjisténé: 39000000 -
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Plzerska 8 koupeno: Lékarna Lloyds,
pokyny k uchovavani: v chladnicce pfi LMY e Praha 5, Plzeiiskd 8

san?®

vyrobce: Lek
Pharmaceuticals, Slovinsko
dovozce: Sandoz Praha
cena: 225 K¢/28 tobolek

pokyny k uchovavani:

na suchém misté, pfi pokojové
teploté

doporucena denni davka: 3 tobolky
do konce exspirace: 2 mésice

CO ZJISTIL TEST
Obsah laktobacill a bifidobakterii je vy3si nez
deklarovany, a to i tésné pred koncemn exspirace.

Mnozstvi probiotickych mikroorganismi

.
L T T )

& deklarované: 1900000000
%, Zjisténé:

6000000000 .

.
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Lacto Seven

vyrobce a dovozce: Vitabalans Finsko i o
cena: 88 K&/20 tablet

koupeno: gigalekarna.cz LACTO
pokyny k uchovavéni: SEVEN

pfi pokojové teploté do 25 °C
doporuéena denni davka: 1-2 tablety
do konce exspirace: 10 mésicl

CO ZJISTIL TEST

Pripravek sice obsahuje takeé
Streptococcus thermophillus, ktery
nebyl analyzou zjistovan, ale vzhledem k tomu, Ze je
ve sloZzeni uveden na poslednim misté (slozky se fadi
podle klesajiciho mnozstvi), nelze predpokladat, Ze by
jeho mnozstvi ovlivnilo koneény vysledek. Obsah
Zivych probiotickych kultur je nedostatecny.

I
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MnoZstvi probiotickych mikroorganismi
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" deklarované: 2000000000 °
., Zjisténé: 3800 000
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zdroj: www.AkcniCeny.cz
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ejcastéji jsou probiotika
zminovana v souvislosti

s pozitivnim vlivem na

stievni mikrofléru po 1é¢-
bé antibiotiky. Nékdo v takovém
piipadé zvysi svoji konzumaci jo-
gurtli, zatimco dalsi véfi spis probi-
otickym pfipravkiim v tabletach,
kapslich ¢i kapkach. Co je lepsi?

Lékafi se jednoznac¢né kloni k pi-
lulkdm. ,Jako prevence kvalitni jo-
gurt, jako lé¢ba spiSe tabletka,”
fikd napiiklad détska lékaika Dag-
mar Kofistkové z Bor$ic u Uherskeé-
ho Hradisté.

Pokud jde o zvySovani obra-
nyschopnosti organismu, vyjdou
u¢inky kvalitniho jogurtu, tedy
toho, ktery ma dostate¢né mnoz-
stvi laktobacil( a bakterii, zhruba
nastejno s tabletami probiotika.
Ale tieba na lé¢bu priijmu jsou nut-
né latky, které v jogurtu nejsou, na-
priklad Lactobacillus GG nebo
rhamnosus.

Zvy3uji imunitu
Mnoistvi probiotickych bakterii je
totiz v piipravcich podle lékaiii vét-
§i neZ u kysanych mléénych vyrob-
kii, a pokud jsou tablety vyrobené
s odolnosti proti Zalude¢ni kyseli-
né, jsou i efektivnéjsi.
»Sirokospektréd antibiotika totiZ
nelikviduji ve stievé pouze skodli-
vé bakterie, ale i ty, které jsou télu
prospésné. Proto se pfi jejich uziva-
ni mohou objevit zaZivaci potize,”
vysvétluje lékatka Kofistkova.
Abyste tedy piedesli nepiijemnym

K antibiotikum
pilulky, na prevenci

jogurt, rikaji Iékafi

’

Berete antibiotika a nevite, zda vam staci pit kefir, nebo

potiebujete tablety s probiotiky, abyste nepf¥isli i o ,,dobré*
bakterie? Ctéte, co na to rikaji Iékari.

projeviim spojenym s léébou antibi-
otiky, coZ mohou byt napfiklad ur-
putné zécpy, je lep3i pridat tablety
¢i kapsle s probiotiky.

»Plsobenim na mikroorganismy
ve stievni fl6e probiotika navic zvy-
$uji prirozenou imunitu organis-
mu," zdlraziuje dalsi pozitivni G¢i-
nek téchto preparatii prazska inter-
nistka Miroslava Aszalayova.

Kromé toho pomdhaji sniZit rizi-
ko vzniku infekei mocovych cest.
Piiznivy vliv probiotik na zénéty
mocovych cest potvrzuje i lékarka
Kofistkova: , Probiotika se mi osvéd-
¢ila u dévcat trpicich ¢astymi zdné-
ty mocového méchyie.” Lékafi je
doporucujii pfi opakovanych zané-
tech hornich cest dychacich.

Nékteré bakterie v jogurtu
nevydrzi

Nékteré tablety miiZou obsahovat
navic choulostivéjsi probiotické
bakterie, které by vjogurtu nevydr-
zely. ,Napiiklad zndma a pro lidi
prospéind bakterie Bakterium bifi-
dum v jogurtu nepfieZije tyden. Ale
v tableté je piitomna, a kdyZ prepa-
rat dobre skladujete, vydrzi dlou-
ho a ve vysokém mnoZstvi," vysvét-
luje rozdily Vojtéch Rada z Katedry
mikrobiologie, vyZivy a dietetiky
Ceské zemédélské univerzity v Pra-
ze a védecky sekretai Spoleénosti
pro probiotika a prebiotika.

»T0 je asi ten hlavni rozdil mezi
mléénymi kysanymi vyrobky a su-
$enymi prepardty, tedy pilulkami.
MiiZou v nich byt G¢innéjsi kmeny

bakterii, které by v jogurtu nepiezi-
ly," dodéva Rada.

Vhodné i pro déti

UZivani probiotik je moZné uZ od
jednoho mésice véku, horni véko-
vé hranice je neomezend. ,Pfi lé¢-
bé antibiotiky by je méli uzivat pra-
vé hlavné stafi lidé a malé deéti,”
mini internistka Miroslava Asza-
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Co jsou probiotika

m Zivé mikroorganismy, které
mohou pfiznivé plsobit na lidsky
organismus.

m ObsaZeny jsou v zakysanych
miléénych vyrobcich, jako je
jogurt nebo kefir.

m Na trhu jsou i susené probiotické
kultury v podobé tablet ¢i kapsli.

m Priznivé ucinky na zdravi maji jen
tehdy, pokud jsou pfitomny ve
vysokém poctu - minimalné
v fadu stamilion(.

layové. Pro lepsi stravitelnost do-
porucuji 1ékafi u déti pouZivat ra-
déji preparaty v kapkach nebo roz-
pustné ve vodé.

Probiotika jen z vlastni kapsy

Probiotické preparaty jsou volné do-
stupné v lékarnach, bud v podobé
volné prodejnych lé¢iv nebo doplii-
ki stravy. Zdravotni pojistovny je
nehradi, takZe jejich uZivani je jen
na vasi kapse. ,Radové a velmi ori-
entacné lze pocitat s ¢dstkou od
zhruba 70 az 80 korun do 200 az
250 korun béhem lécby antibioti-
ky,“ upfesniuje Ale§ Krebs z Ceské
lékdrnické komory.

Védci ucinnost potvrzuji

V soucasnosti se vede polemika o
tom, zda jsou probiotika prospés-
nd pro organismus ¢i nikoliv. Prav-
da je, Ze Evropsky tfad pro bezpet-
nost potravin (EFSA) tvrzeni o téch-
to tic¢incich zatim nepovolil. Stejné
jisté je i to, Ze odbornici, ktefi se
probiotiky zabyvaji, pfindseji fadu
studii, které tyto Gi¢inky naopak po-
tvrzuji. ,Probiotika jsou v potravi-
nach a potravinovych vyrobcich
piitomna. Pozitivné tam ptisobi
na zdravi konzumentii. Nékterd z
nich maji (i¢inky prokazané klinic-
kou praxi i studiemi. Jen z diivodu
legislativy tedy tato zdravotni tvr-
zeni o pozitivnim ti¢inku probiotik
nemohou byt prezentovana verej-
nosti," fika Pavel Kohout, internis-
taz prazské Thomayerovy nemoc-
nice . Michaela Kucerova

Reakce na zjisténi testu

) Cemiio, Vlastimil Vesely,
marketingovy manazer
U vyrobku Cemio Lactobacillus
acidophilus, ktery jste testovali,
s nejvétsi pravdépodobnosti doslo
k poklesu mnozstvi probiotik pod
deklarovanou droven kvdili
nedodrZzenému teplotnimu reZimu
pfi skladovani nebo prepravé. Zivé
organismy obsazené v pfipravku
jsou velmi citlivé na teploty nad 25
stupnu Celsia, pricemz staci
pomerné kratkd expozice témto
vy3sim teplotam. Toto upozornéni
je uvedeno nachale a je
bezpodmineéné nutné tuto hranici
dodrzet po celou dobu. Tézko
zjistit, kde v distribuénim fetézci
doslo k pochybeni - zda na
distribucni cesté z nasich skladi
k velkoobchodu, ve velkoobchodu,
v e-shopu, nebo na cesté z e-shopu
k vam. V kazdém pfipadé je to pro
nas dlleZity podnét a provéfime ty
distribucni cesty, které jsme
schopni néjak ovlivnit.

)) Goldim, Hana Poskogilova,
feditelka firmy

Vyroba tabletované formy Goldim
ProbioFlora byla jiz ukoncena
anahrazena formou v tobolkach

s prodlouZenou odolnosti proti
7aludeéni stavé. Uginnost byla déle
zvySena i pfidavkem slozky, kterou
Evropsky Ufad pro bezpecnost
potravin (EFSA) uznal jako
prostiedek k posileni sliznic.

Nase spole¢nost je vyrobcem
doplikd stravy s probiotickymi
kulturami, ale sama je pfimo
nevyrabi, nakupujeme je od dvou
renomovanych producentt

v Dansku a Belgii. Vzhledem

k dlouholetym zkusenostem

s dodavateli, s nimiz
spolupracujeme vice nez 15 let,
divéfujeme jejich deklaracim o
obsahu bakterii v kazdé sari
dodané suroviny.

Pro testovanou 3arzi dopliku byl
pouZit téméf dvojndsobek
deklarované hodnoty, protoie bylo
poditano s ubytkem béhem
skladovani. Nevime, zda byly

v celém prodejnim fetézci, tedy

i u prodejce, prokazatelné dodrzeny
skladovaci podminky uvedené na
obalu dopliku: ,Skladujte pfi
teploté do 20 °C a pfi relativni
vihkosti do 60 %." Teplota i vihkost
podstatné ovliviuji aktivitu
probiotickych bakterii.

) Apotex, Jakub Velen,
tiskovy mluvéi
Probiotické bakterie ve vyrobcich
APO-Probiotika a
APO-Lactobacillus 10+ jsou
extrémné choulostivé na podminky
skladovani a my nevime, jakym
zplsobem byly testované
prostfedky skladovany. A to od
chvile, kdy opustily nase sklady, od
chvile nakupu aZ do doby zahdjeni
testovani. Nevime, zda nedoslo
k prekroceni nebo naopak k poklesu
doporucené teploty skladovani nebo
zda nebyly umistény v blizkosti
zdroje svétla ¢i ve vihkém prostredi.
Certifikat spolecnosti Apotex,
nejvétsi kanadské farmaceutické
spole¢nosti, k této SarZi doklada
dvojnasobné mnozstvi
mikroorganismu, nez je uvedeno na
obalu. Pocet mikroorganismd je
zamérné prepliovan pravé proto,
aby bylo deklarované mnoistvi
zajisténo az do konce exspirace.

)) VitaHarmony, Libor
Radek, majitel firmy
Mnozstvi probiotickych kultur ve
vyrohcich Blue Care Lactomax

s ¢asem pfirozené klesa. Obecna
kfivka rychlosti Ubytku Zivych kultur
laktobacill v zévislosti na okolni
teploté neexistuje. Vyrobce je tedy
schopen zarucit spravné mnozstvi

v dobé vyroby a na konci exspirace
jen pfi fadném uskladnéni.

Na vas podnét provedeme béhem
pristiho roku Sest sad referenénich
méfeni rlizné skladovanych vzork(l
ke stanoveni individualni casové
kfivky ubytku Zivych kultur. Vysledky
této studie poskytneme
odbérateliim, abychom je lépe
motivovali k dodrzovani optimalnich
skladovacich podminek. Na zakladé
ziskanych Udajli zvazime nutnost
zajistit transport tohoto zboZi

v termoizolacnich obalech. Protoze
viak nemame moznost ovlivnit
skladovani v prodejni siti, budeme na
etiketé uvadét mnozstvi
probiotickych mikroorganism( v
dobé jejich vyroby.

)) gigalekarna.cz,

Dana Kucerova

Pri skladovani probiotik se vzdy
fidime doporucenim vyrobce.
Pokud je na obale ,Uchovavat v
chladnicce”, tak je skladujeme v
lednici. Pokud je tam ,,do 25

o0

stupnd®, tak je mame v regalu.

Protokol testu

vyrobce: baleno v SVUS Pharma

e-shop.lekarna-doma.cz

pokyny k uchovavani: v suchu pfi teploté do 25 °C,
rmimo dosah pfimého sluneéniho svétla
doporucena denni davka: 1-3 tobolky

do konce exspirace: 9 mésicl

CO ZJISTIL TEST
Obsah laktobacill a bifidobakterii je vysoky
a odpovida deklarovanému mnozstvi.
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Mnozstvi probiotickych mikroorganismdi

vyrobce: Walmark Tfinec,

pro S&D Velka Britanie Ceska republika j@ 7
do CR dodava: S&D m | ¢ cena: 139 K¢/30 tobolek Probiotik ol
Pharma CZ PROBIO-FIX® & : koupeno: Forte g
cena: 159 K¢&/30 ENOROTMUM S50 1T dm drogerie, Praha 4, e \‘@_
Zelatinovych tobolek | ¢ NUSElskd M
koupeno: pokyny k uchovavani: .

v suchu a temnu pfi teploté do 25 °C
doporucena denni davka: 1-3 tobolky
do konce exspirace: 30 mésicl

CO ZJISTIL TEST

Obsah laktobacill a bifidobakterii je trochu nizsi nez
deklarovany, ale odpovida ocbecné uzndvanému
ucinnému mnoZstvi.
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MnoZstvi probiotickych mikroorganismii
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vyrobce: Goldim Sobéslav CR

cena: 133 K¢/30 tablet

koupeno: drmax-lekarna.cz

pokyny k uchovavani: do 20°C a pfi
relativni vihkosti do 60 %
doporucena denni davka: 1-2 tablety
do konce exspirace: 20 mésicl

Gk

A
ProbloFlora’

CO ZJISTIL TEST

Deklarované laktobacily nebyly
prokazany vibec zadné a obsah bifidobakterii byl
velmi nizky. Nelze udélat jednoznaény zavér,
protoZe obsahoval i bakterii Streptococcus
thermophilus, kterd nebyla analyzou stanovena.
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Mnozstvi probiotickych mikroorganismii

l..-‘

A R
. -

"sesssssssessnann

Latoerseszeceezecsasassseeseserssasnay,

vyrobce: ve spolupraci s Cemio
Switzerland AG vyrébi Cemio CR
cena: 187 K¢/100 kapsli

koupeno: gigalekarna.cz

pokyny k uchovavani: v chladnicce
doporucena denni davka: 1-2 kapsle
do konce exspirace: 17 mésicl

Lactobacillus
acidophilus

CO ZJISTIL TEST

Bifidobakterie nebyly zjistovany, w
protoZe nejsou podle znaceni obsaZeny.

Obsah laktobacilll je nedostate¢ny, neodpovida
deklaraci ani obecné uznavanému doporuceni.
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MnoZstvi probiotickych mikroorganismii

vyrobce: Swiss Herbal Remedies,
Kanada

distributor v €R: Biovit Impex

cena: 289 K¢/60 kapsli

koupeno: drmax-lekarna.cz

pokyny k uchovavani: do teploty 25 °C,
po otevieni lépe v chladniéce
doporucena denni davka: 1-2 kapsle
do konce exspirace: 22 mésicll

i

CO ZJISTIL TEST

Obsah laktobacilG a bifidobakterii je dva a pll roku
pfed koncem zaruky nizsi nez deklarovany, ale stale
jesté odpovida obecné uznavanému U€innému
mnoZstvi,

R T TN

Mnozstvi probiotickych mikroorganismi
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vyrobce: VitaHarmony CR,

zemé plvodu: USA

cena: 185 K¢/60 kapsli

koupeno: gigalekarna.cz

pokyny k uchovavani: na suchém a
chladném misté v uzavieném obalu
doporucena denni davka: 1 kapsle
do konce exspirace: 10 mésict

CO ZJISTIL TEST

Bifidobakterie nebyly zjistovany, protoze
nejsou podle znaceni obsazeny. Obsah laktobacill je
nedostatecny, neodpovida deklaraci ani obecné
uznavanému doporuceni.

MnoZstvi probiotickych mikroorganismii
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m Test byl zaméfen na dopliiky stravy s probiotickymi
kulturami, které maji pfiznivé Gcinky na zdravi. Zafadili
jsme do néj 13 prostiedkd, které jsme koupili
v [ékarndach, drogeriich i internetovych obchodech.

m Potravinové dopliiky nejsou léciva, takZe u nich
neexistuje statni garance sloZeni, kterd je u volné
prodejnych lé¢iv. Ridi se pFedpisy pro potraviny.

m Pocet zivych probiotickych mikroorganismi pro MF
DNES zjistoval Statni zdravotni tstav v Praze podle ISO
norem pro potraviny. U doplfik( stravy s probiotiky na
rozdil treba od jogurtli neexistuje Zadny pfedpis, ktery
by uréoval minimalni mnoZstvi mikroorganisma.

m Obvykle je za ucinné mnoZstvi povaZzovano mnozstvi v
fadu 10°az 10", tedy sta milion(i aZ miliardy v denni
davce. Svétova zdravotnickd organizace (WHO)
povaZuje za minimalni mnoZstvi 100 miliond.

m Y akreditované laboratofi nejprve zjistili mnozstvi
lactobacill, bifidobakterii a kvasinek v jednom gramu
pripravku, ten pak prepocitali na maximalni denni
davku, kterd byla uvedena na obale. U vysledku, které
vychazely Spatné, analyzy jesté jednou zopakovali.
Pouzita metodika zjistovala viechny deklarované
mikroorganismy, kromé Streptococcus thermopbhillus,
ktery byl obsazen ve tfech pfipravcich. U kaZzdého
vyrobku je uvedeno, jakym zplsobem by jejich mnoZstvi
mohlo ovlivnit celkovy pocet.

m U kaZdého vzorku uvédime jak vyrobce i distributora,
tak prodejce, u kterého jsme pripravky koupili, i
doporuéeni pro uchovavani, které je na obalech nebo
prilozeném letaku. Uvadime také, jak dlouhou dobu
mély jesté preparaty do konce exspirace (zaruky) v
dobé, kdy byly analyzovany, tedy v fijnu lonského roku.
Srovnani mnozstvi probiotickych mikroorganismu se
vztahuje k maximalni denni doporucené davce.

m Vysledky se tykaji pouze testovanych vzork(
konkrétnich Sarzi nakoupenych v uvedenych
obchodech, protoZe jinde mohly byt skladovany za
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m Test hradila redakce ze svého rozpoctu.
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