Jak podporit zdravou strevni
mikrobiotu? Vsadte na
rostlinnou stravu a zdroje
probiotik
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Geneticka vybava bakterii je oznaCovana jako mikrobiom, ktery dopliiuje nasi
vlastni genetickou vybavu. Mikrobiom kazdého clovéka je jedinecny, stejné
jako je jedineCna jeho mikrobiota. Termin mikrobiom je zaménitelny s

terminem mikrobiota.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-podporit-zdravou-strevni-mikrobiotu-Vsadte-na-rostlinnou-stravu-a-zdroje-probiotik__s10012x20262.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-podporit-zdravou-strevni-mikrobiotu-Vsadte-na-rostlinnou-stravu-a-zdroje-probiotik__s10012x20262.html

Pod terminem mikrobiota jsou zahrnuty vSechny mikroorganismy lidského
téla. Jedna se o neskutecné mnozstvi bakterii, které v souctu tvori 90 % bunék
naseho organismu. Jako strevni mikrobiota je definovano spoleCenstvi
mikroorganismd (bakterie, houby, viry) kolonizujici zazivaci trakt.



Co vime o strevni mikrobiotée?

Strevni mikrobiota vazi priblizné 0,5 kg a je oznacovana za samostatny organ.
Prirozena stfevni mikrobiota je zdsadni souclasti stfevni bariéry, brani kolonizaci
patogennimi (,zlymi“) mikroby, s nimiz soutézi o zZivotni prostor, Ucastni se
metabolismu Zivin, stimulace imunitniho systému a také produkuji celou fadu
latek, neékteré slouzi jako zdroj energie pro stfevni bunky (napf. mastné
kyseliny s kratkym retézcem) a jiné zas potlacuji rlist méné vyhodnych bakterii.

Jak se mikrobiota vyviji?



Mikrobiota kazdého z nas je jedinecna, mohli

bychom ji prirovnat k otisku prstu. Mikrobiom

se rozviji postupné, pricemz vyznamnou roli

pri jeho urcovani hraje prvnich 2-5 let

S zivota. Kojenci maji mikrobiotu velmi

ACT'V'A podobnou té matciné, coz je dano Uzkym

B kontaktem kojence s matcinymi poSevnimi,

fekalnimi a koznimi bakteriemi. Pro optimalni

' rozvoj mikrobioty je klicové i kojeni a nasledné

. ¥ joguty obdobi zavadéni pfikrmi. Z hlediska co

nejvétsi diverzity mikrobioty je dulezita

pestra strava dodavajici rdznorodé

potraviny rostlinného puvodu a probioticky plsobici potraviny

(napfiklad zakysané mlécné vyrobky). Slozeni mikrobioty se pozdéji méni v

zavislosti na prostredi, stravé, mire stresu, véku, uzivanym lékim, pripadné
prodélané protinadorové |é¢bé ¢i malnutri¢nich stavech.

Proc je o zdravi mikrobioty takovy zajem?
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Narugeni slizni¢ni bariéry K
a/nebo zmény ve slozeni
mikrobioty se podili na
poruchdach imunity (v
pozadi napf. porucha
stfevni bariéry),
systémovém zanétu a
tim i aterosklerdze, ma
vztah k zaneétlivym
stfevnim onemocnénim,
jako je napf. ulcerdzni kolitida a Crohnova choroba, nadorovym
onemocnénim (predevsim vztah ke karcinomu tlustého streva), k cukrovce
2. typu a k obezité. Zvazovan je i vztah k celé fadé psychickych
onemocnéni, jako jsou deprese, Uzkosti nebo dokonce autismus (i
schizofrenie.

Za jaké potraviny vam vase mikrobiota
(ne)podékuje?

V jidelni¢cich mnoha lidi ubyva podil rostlinné stravy, ale narlistd konzumace
vysoce prumyslové zpracovanych potravin a pokrmu. Ty mivaji nizkou
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nutricni hodnotu bez potfebné vldkniny, zato vysoky podil cukru, soli a
nasycenych tukd.

o Mikrobioté nesvédci ani nadmeérny prijem alkoholu, xenobiotik
(umélych sloucenin, jako jsou napfiklad barviva, konzervacni latky, rezidua
antibiotik atp.) a nadmérny prijem zivociSnych potravin, predevsim
cerveného masa a tzv. sekundarné zpracovaného masa.

Pro zlepSeni stfevni mikrobioty a podporu jeji rlznorodosti je predevsim
dalezité zvysit prijem rostlinnych potravin, a tim i vldkniny. Pfijem
vlakniny je obecné velmi nizky, odhaduje se na 6 g, coz je ve srovnani
s doporucenymi 25-30 g denné zalostné malo. Jako efektivni se jevi
dlouhodobé vegetarianstvi, popf. stravovani podle zasad stredomorské
stravy, ktera také obsahuje velké mnozstvi zeleniny, ovoce, lusténin
a obilovin.

Na vlakninu bohaté potraviny pro zdravi strev
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Stfevni mikrobiotu potési
vSsechny druhy zeleniny,
ovoce, lusténin i dalSich
potravin  rostlinného
plvodu, nicméné Ize
vytipovat potraviny zvlast
bohaté na vlakninu typu
inulin, pektin nebo
oligosacharidy. Tyto typy
vldkniny podporuji tvorbu

mastnych kyselin s kratkym retézcem, které slouzi jako energeticky zdroj pro

stfevni bunky.

= Celozrnné obiloviny a vyrobky z nich
= Celd zrna (zejména oves a jeCmen)

= Semena a orfechy (predevsim mandle, Inéné seminko, chia semena)
= VSechny druhy ovoce (hlavné jablka, hrusky, banany, jahody, borlvky,

brusinky, ostruziny)

= VSechny druhy zeleniny (zejména pak cibule, Cesnek, artycoky,

topinambury)
= Lusténiny a vyrobky z nich
= Nefermentovana séja



= Zelené sdjové boby edamame a zelené fazolky
Potraviny a napoje obsahujici probiotika

Vedle dostatecného a pravidelného prijmu vlakniny je tfeba zajistit i prisun
zivych bakterii. Mezi jejich zdroje patfi zakysané mlécné vyrobky, mlécné
kvasena zelenina, fermentovana séja. MlzZete uZivat i probiotika v kapslich, ale
pouhé uzivani probioticky plsobicich bakterii bez GUpravy jidelnicku nestadi.

= Jogurt, kefir, podmasli, lassi, zakysana smetana s Zivou kulturou, nékteré

druhy syra
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= MIéCné kvasena zelenina (pickels), kysané zeli, mlécné kvasené okurky
= Vyrobky z fermentované soji (miso, natto, tempeh)
= Fermentovany napoj Kombucha

Tip: Toto obdobi je idealnim ¢asem pro vyrobu domaci kvasené zeleniny.
Svymi Ucinky na zdravi je srovnatelna s Cerstvou zeleninou.
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