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Pecujte o svou strevni
mikrobiotu! Vyplati se to
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Vyplati-se-to_ s10012x20395.html

Ve strevech sidli priblizné 38 bilionl bakterii, které jsou oznacovany jako
strevni mikrobiota. Strevni bakterie pIni fadu ddlezitych funkci. Ukazuje se, Ze
rozdily v mikrobioté u nékterych jedincl mohou souviset se zvySenym
vyskytem neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, jako jsou
kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, cukrovka nebo obezita. Zda
se, ze rostlinna strava podporuje rozmanitejsi stfevni mikrobiom.
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Probiotika, prebiotika, symbiotika a



postbiotika

= Probiotika jsou zivé mikroorganismy, které velmi priznivé plsobi na
stfevni mikrobiom. Brani premnozeni nezadoucich bakterii. Mezi
nejCastéjsi zdroje ve stravé patfi kysané mlécné vyrobky a kvasena
zelenina, pripadné nékteré doplnky stravy.

» Prebiotika zahrnuji komplexni sacharidy, které se nevstfebavaji a
nemetabolizuji, slouzi jako potrava pro probiotické bakterie.

= Za symbiotika povazujeme potraviny, v nichz jsou zastoupeny
probiotika i prebiotika. Prikladem muUze byt jogurt s ovocem, kysané
zeli nebo domaci rychlokvasky.

= Postbiotika jsou latky vznikajici plisobenim probiotik na prebiotika. Tyto
latky pozitivné ovlivnuji zdravi stfev a maji vliv na imunitni
systém.

Stfevni mikrobiota je zapojena do metabolismu slozek stravy jako jsou
aminokyseliny, vldaknina, vitaminy ci polyfenoly.
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Ve strevech se vytvareji bioaktivni
sloucCeniny s potencialnimi
antioxida¢nimi ¢i zanétlivymi
ucinky. Vldknina se napfiklad
rozklada plsobenim bakterii v
tlustém streveé a vytvari se
mastné kyseliny s kratkym
retézcem. Tyto slouceniny se
podileji na regulaci krevniho
tlaku, ovlivAuji hormony
souvisejici se vznikem diabetu a tlumi zanétlivé procesy.

Konzumujte stravu bohatou na polyfenoly

Polyfenoly jsou pfirodni slouceniny, které konzumujeme hlavné
prostrednictvim ovoce a zeleniny. Nekteré polyfenoly ve stravé maji
znamé antioxidacni a protizanétlive ucinky. Maji vSak rovnéz schopnost
interagovat s bakteriemi pfitomnymi v lidském stfevé a produkovat
postbiotika, coz zvysuje jejich pozitivni Ucinky na zdravi.

Pribyva dlkazl, které potvrzuji, Zze pravidelna konzumace polyfenolu ve
stravé muze prispét ke zdravému starnuti, zejména pokud jsou soucasti



stravy, jako je napriklad stfedomorska, a jsou spojeny se zdravym zivotnim
stylem, tedy takovym, ktery zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu a vylucuje
konzumaci alkoholu nebo koureni.

Polyfenoly obsazené v potravinach mohou zabranit zanétim u starsich lidi
tim, Zze méni stfevni mikrobiotu a vyvolavaji produkci kyseliny 3-
indolylpropionové.

Studie Spanélskych a italskych védcu

Vyzkumna pracovisté v Barceloné
a Milané sledovala slozeni stfevni
mikrobioty ve vzorcich stolice
jednapadesati dobrovolnikl
starSich pétasedesati let, kteri po
dobu osmi tydnl konzumovali
stravu bohatou na polyfenoly
(zeleny caj, horka cokolada,
ovoce - predevsim jablka,
granatova jablka a borlvky).
Vysledky ukazuji, ze strava
bohata na polyfenoly vedla k vyznamnému zvyseni hladiny kyseliny 3-
indolylpropionové v krvi spolu se snizenim hladiny zanétu a zménami
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v bakteriich stfevni mikrobioty z radu Bacteroidales, které pfrispivaji ke
zlepSeni zdravi stfevni stény. Proto by tato slouCenina mohla prispét k prevenci
nékterych onemocnéni spojenych se starnutim.

~Pokud vezmeme v udvahu pfiznivé uaclinky kyseliny 3-
indolylpropionové na stfevni mikrobiotu a zdravi obecné, je dilezZité
najit spolehlivé strategie na podporu produkce tohoto metabolitu,
uvedl spoluautor studie Tomas Merofo.

Prekvapivé védci nepozorovali stejné Gcinky u dobrovolnikd s onemocnénim
ledvin, coz Ize vysvétlit zménenym slozenim jejich stfevni mikrobioty. Tito lidé
vykazovali na zacatku studie nizsi mnozstvi kyseliny 3-indolylpropionové IPA ve
srovnani s dobrovolniky s normalni funkci ledvin.

»Tyto vysledky by mohly mit klinicky vyznam, protozZe nizké hladiny
kyseliny 3-indolylpropionové byly spojeny s rychlym poklesem funkce
ledvin a chronickym onemocnénim ledvin,” dodala profesorka
Cristina Andrés-Lacueva z resSitelského tymu.
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