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V soucasnosti je velkd pozornost vénovana stfevni mikroflére Clovéka, tzv.
mikrobiomu a jeho vlivu na lidské zdravi. Stfevni mikrofléra kazdého z nas je
jedinecna, mohly bychom ji prirovnat k otisku prstu. Osidleni mikroorganismy

zacina jiz pfi porodu.
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Good Bacteria

Lactobacillus bifidus

Bad Bacteria

= 9

Clostridium perfringens Staphylococcus

Escherichia coli




Nastartovani mikrobiomu v prvnich hodinach
zivota

Déti rozené cisarskym rezem se jako prvni setkavaji s mikroby klize matky a
bakteriemi prostredi, kdezto dité privedené na svét béznou cestou se jako prvni
setkava s jinym typem bakteriemi. PoSevni mikrofléra obsahuje znacné
mnozstvi Lactobacilll, Bacteroides a Bifidobakterii, na rozdil od bakteridlniho
osidleni kiize, kde prevladaji Proteobacterie. Déti rozené cisafskym rezem v
pozdéjsim vykazuji castéjsi vyskyt alergii, astmatu nebo celiakie.

Spravnému nastartovani strevniho mikrobiomu napomaha také kojeni.
Materské mléko obsahuje i oligosacharidy, které nejsou na rozdil od mlé¢ného
cukru vyuzivany jako zdroj energie, ale slouzi jako potrava pro stfevni bakterie.
Pro nezralé travici Ustroji novorozence to je velkd pomoc, proto jsou
oligosacharidy pridavany i do umelé kojenecké vyzivy.

Genetika, vyziva a uzivani lIéku

Vedle zplsobu porodu a charakteru poc¢ate¢ni vyzivy ma na sloZzeni mikrobiomu
zasadni vliv genetika, skladba stravy, pohybova aktivita a uzivani 1éka.
VSseobecné znamy je napf. negativni vliv antibiotik na strevni



mikrofléru. Slozeni lidského mikrobiomu proSlo od dob pocatkl lidstva
dlouhou cestu a dluzno fict, ze souCasny zivotni styl ji neprospiva. Do popredi
se dostava tzv. junk food, jidla o nizké nutricni hodnoté, bez potfebné viakniny,
zato s vysokym podilem cukru, soli a tuku. V jidelniCku ubyva podil rostlinné
stravy, zato narlstd konzumace vysoce priimyslové zpracovanych potravin.
Mikrobiota ma schopnost pfizpusobit se zménam ve stravé, tedy
pokud napr. zvySime prijem vlakniny, zeleniny, ovoce, omezime prijem
masa a predevsim sekunddrné zpracovaného masa, vzroste pocet
mikrobu, kterym tato strava prospiva.

Cim pestfejsi mame stravu a ¢im vice potravy pro ,hodné“ bakterie,
tim i zdravéjsi a pestrejsi mikrobiom.

Slozeni strevni mikroflory zna¢nou mérou
ovliviuje zdravi

Moznd vic, nez jsme vlbec ochotni si pripustit. Stfevni mikrofléra se ucastni
metabolismu zivin, stimulace imunitniho systému a také ochrany proti
patogenum. Ve stfevé neustadle panuje boj mezi ,zdravi prospésnymi“ a
,Zlymi“ bakteriemi, které soutézi o misto na stfevni sliznici a o potravu.
Prospésné bakterie také produkuji celou radu latek, které plsobi nepfiznivé na



méné vyhodné bakterie. Jedna se napr. o organické kyseliny, bakteriociny,
peroxid vodiku. Probiotika ovlivhuji i neimunitni stfevni obranyschopnost
zvysenou tvorbou hlenu, zvysenim pohyblivosti stfev a tvorbou latek, které
slouzi jako zdroj energie pro stfevni bunky (arginin, glutamin, mastné kyseliny
s kratkym retézcem).

Narusena mikrofldra zvysuje riziko mnoha
onemochneéni

Dnes jiz nejsou zadné pochybnosti o tom, ze lidé se zménénou strevni
mikroflorou maji zvysené riziko mnoha onemocnéni. Zménéna strevni
mikrofldra se podili na poruchach imunity (v pozadi napr. porucha stfevni
bariéry), systémovém zanétu a tim i ateroskleréze, ma vztah k zanétlivym
stfevnim onemocnénim, jako je napr. ulcerozni kolitida a Crohnova
choroba, nadorovym onemocnénim (predevsim vztah ke karcinomu
tlustého streva), k diabetu mellitu 2. typu a k obezité. Mikrobiom obéznich
jedincl se vyznacuje poklesem bakterii kmene Bacteriodes a vyssim vyskytem
bakterii Firmicutes. Strevni flora u obéznich stépi pravdépodobné tuk a
predevsim sacharidy efektivnéji, nez je tomu u stihlé populace, a tim
zvysuje energeticky prijem.



Komunikace mozek - strevo - mozek

Nékteré z chemickych latek vytvarenych strevni mikroflérou komunikuji s
centralni nervovou soustavou a ovliviauji tak pocity hladu, ale i naladu a
chovani. Zvazovan je i vztah k celé radé psychickych onemocnéni, jako
jsou deprese, uzkosti nebo dokonce autismus ci schizofrenie. Je
nepochybné, ze existuji obousmeérné osy strevo-mozek, pricemz naruseni
tohoto komunikacniho kanalu mize stat v pozadi vySe zminénych poruch na
drovni zazivaciho, centralniho nervového nebo imunitniho systému.

Zmenit slozeni strevni mikroflory neni ale tak
jednoduché

Pouhy pridavek probioticky pUsobicich bakterii zpravidla nestadi. Jako efektivni
se jevi dlouhodobé vegetarianstvi, v [é¢bé tézsich stupnl obezity je Ucinna
bariatrickd chirurgie, intenzivhé se zkouma ucinnost transplantace
mikrofléry zdravych lidi.

Presto néco udélat muzeme - hlavni slovo by méla byt pestra strava
bohata na potraviny obsahujici zivé bakterie. Patfi mezi né zakysané
mlécné vyrobky, mlécné kvaSena zelenina, fermentovand séja. Vedle



dostatecného a pravidelného prijmu zivych bakterii je nutné pro né zajistit |
potravu, a to v podobé nestravitelnych slozek potravy (obecné oznacovanych
jako vlaknina potravy). Pfijem vlakniny je obecné velmi nizky, odhaduje se na 6
g, coz je ve srovnani s doporucenymi 25-30 g denné Zalostné malo.

Potraviny pro zdravi strev

« Celozrnné téstoviny, neloupana ryze, indidnska ryze, celozrnné tortilly
 Celozrnné snidanové ceredlie

* Oves

 Bulgur

e Semena, orechy

« Jablka, hrusky, drobné plody (jahody, borlvky, brusinky, ostruziny)

e Lusténiny

« Nefermentovana sodja

« Zelené sdjové boby edamame

» Zelené fazolky

Potraviny a napoje obsahuijici probiotika

* Jogurt, kefir, podmasli, lassi, Zakysana smetana s zivou kulturou, nékteré
druhy syra



« MIéCné kvasena zelenina (pickels), kysané zeli, mlé¢ne kvasené okurky
* Miso, natto, tempeh
» Kombucha
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