BONUS 3.2

Ztrata zdrave
strevni mikroflory:

Jakeé jsou nejCastejsi

priciny?

Kdy se jeji rovnovaha zacina zhorSovat - a proc?
Jak [éky a stres ovliviiuji strevni ekosystém?

Da se ztraté zdravé mikroflory predejit?
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

ZDRAVA FUNKCE
STREVNI MIKROFLORY
NENIi SAMOZREJMOSTI

Casto svym vlastnim, nedomyslenym chovanim ohroZujeme zdravi stfevniho

ekosystému a nevédomky ho ni¢ime chybami v Zivotnim stylu.

Stava se vam, Ze mate pocit, Ze vaSe stfeva nepracuji tak, jak by méla? Ze
traveni neprobiha idealné nebo se necitite dobfe po jidle? A zajima vas, co
maji spolecného traveni, imunita a nalada?

Ano, spravné - vykon vSech téchto systému Uzce souvisi se stFevni

mikroflérou. Rovnovaha v ni hraje kli€ovou roli p¥i udrZeni zdravi.

Existuje pét velmi béZnych faktora, které narusuji rovnovahu strevni
mikroflory a ¢asto vedou k rozvoji rdznych zdravotnich potiZi.

Aby uZite€né mikroorganismy dobre prospivaly a mohly chranit nase
zdravi, musi byt dostatecné vyzZivovany. Pokud je dlouhodobé
zanedbavate a neposkytujete jim potfebnou vyzivu, s vékem se situace
markantné zhor3uje.

Jejich vyhladovénim dochazi k posunu ve sloZeni stfevnich mikrob(
smérem k nerovnovaze - zvySuje se pocet pro-zanétlivych mikrobd (zdroj
skrytych zanétl) a ubyva proti-zanétlivych bakterii.
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ProtoZze uZite€né bakterie pomahaji udrzet Stihlou postavu a zdravi v
optimalni kondici, je naruSeni této rovnovahy spojeno s rliznymi problémy
- alergiemi, depresi, travicimi obtiZzemi, bolestmi hlavy, poruchami
spanku, oslabenim svalové hmoty, skrytymi zanéty nebo dokonce s
rakovinou.

Je proto nezbytné dbat na stravu a Zivotni styl, abyste udrZeli rovnovahu
mikrobiomu.

Pokud budete krmit pouze ty ,Spatné najemniky”, vase télo bude
nadmeérné zatézovano toxickymi produkty metabolismu Skodlivych
mikrobUl, zejména kvasinek Candida.

Pak je jen otadzkou casu, kdy se narudstajici mnoZstvi toxinl projevi
zhorSenim zdravi.

Situace pfitom nebyva Spatna jen u starSich lidi. Rovnovaha

mikroorganism0 byva casto narusena uz v mladi.

Proto si prectéte, kterych pét béZnych faktoru se na naruseni rovnovahy a

rozmanitosti stfevni mikrofléry nejvice podili.

SnaZte se jim vyhybat, abyste si mohli stari uZivat stejné aktivné jako
napfiklad ja.
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¥ Nedostatek potravy pro uZite€né baktérie.

Na prvnim misté stoji nedostatek potravy pro zdravi prospésné
bakterie.

Méjte na pameéti, Ze se jedna o Zivé mikroorganismy - aby mohly prezit, byt

zdravé a fungovat spravné, musite je Zivit.

Zadny Zivy tvor bez potravy nepfezije, tudiZ ani vase prospé&sné
stfevni bakterie. Pokud Pokud zemfou, mate problém.

Této situace totiz okamzité vyuziji kvasinky Candida spolu s dalSimi
patologickymi mikroorganismy, které obsadi uvolnéné misto na stfevni
sliznici.

Tu doposud chranila ochranna hlenova vrstva tvorena prospésnymi
bakteriemi. Kdyz je ale nechate vyhladovét, umoznite patogennim
mikrobdm pFimy pFistup ke stFevni sténé - a to ¢asto prindsi mnoho
zdravotnich problémau.

Protoze se tyto Skodlivé mikroorganismy velmi rychle mnoZi, s jejich
nardstem se automaticky zvySuje i mnoZstvi toxinu, které zaplavuji vas
organismus.

Nasledkem byva vznik riiznych zdravotnich potiZi - od nespecifickych az
po autoimunitni onemocnéni.
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Hlavni problém spociva v tom, Ze jejich zanétlivé mikrobialni produkty
pFispivaji k rozvoji tzv. propustného streva (Leaky gut). KdyZ se rozpadne
ochranna mikrobialni bariéra, kterou tvofi uzitené bakterie, zacnou do
téla prosakovat toxické latky a dokonce i samotné bakterie.

Tyto toxiny pak vyvolavaji skryté (chronické) zanéty - nejen ve strevé, ale

v celém téle.

I UPOZORNENI:

Existuji ddkazy o tom, Ze pacienti s Alzheimerovou nebo Parkinsonovou
chorobou maji zvySenou propustnost stifeva. Tyto nemoci se pfitom
zacinaji vyvijet aZ 20-30 let dFive, neZ se projevi - a pravé ve strevé!

Proto je prevence nadmérného zatéZovani organismu toxiny naprosto
zasadni. Dosahnete ji tim, Ze budete upfednostriovat potraviny, které
vyZivuji prospé3né bakterie a vytvareji jim pFfiznivé podminky pro Zivot.

Tak jim pomUlZete udrZet si pfevahu nad Skodlivymi kvasinkami a ,,drZet

je na uzdé”.

Neurologica
\ / Diseases

Autoimmune
Inflammation e Cardiovascular

Chronic _—— Diseases
\ Diseases
\ Pulmonary

Diseases

Diabetes II

Skryté chronické zanéty mohou
spustit fadu nemoci
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%% Konzumovani cukru a pochutin podporujicich

rozmnozovani nezadouci mikroflory.

Cukry plsobi jako nicitelé kiehké rovnovahy stfevni mikrofléry.
Konzumace sladkosti a potravin, které podporuji rlist nezddoucich bakterii,
ma velmi negativni dopad na stfevni prostfedi a miZze jeho rovnovahu zcela

rozvratit.

Mezi rizikové potraviny patfi:

e rychlé obcerstveni,

e sladké napoje, dZusy a energetickeé drinky,

* suSenky, sladké pecivo, pfeslazené jogurty,

e polotovary s aditivy (tzv. ,krabicova jidla“) a alkohol.

Kvasinky rodu Candida miluji cukr

Tyto kvasinky jsou na cukru doslova zavislé - je to jejich hlavni palivo pro
rychlé mnozeni. Pokud se pfemnozi, vyvolavaji silnou touhu po sladkém.

Candida ma totiz schopnost ovliviovat mozek a vyvolavat chut na
cukr, aby si zajistila svdj pfisun energie.
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Cim vice kvasinek v téle, tim vice signald vysilaji - a tim haF
se odolava chutim.

Nadmérny prijem cukru a pravidelné piti sladkych napoja patii mezi

nejc€astéjsi pric¢iny vzniku nerovnovahy ve stfevni mikroflére, ktera
nasledné vede k rozvoji mnoha vazinych zdravotnich problému.

® Zapamatujte si:

Cim vice kvasinek ve vasem téle Zije, tim vice cukru si ,Zadaji".

Omezeni sladkosti a potravin podporujicich jejich rist je prvnim krokem k
obnoveni rovnovahy stfevni mikrofléry.

Infekce zplsobené pfemnoZzenymi kvasinkami se oznacuji jako kvasinkové
infekce (kandidézy) a mohou postihnout rtizné casti téla - od traviciho
traktu az po kUzi ¢i pohlavni oblast.

povlekly jazyk

A | { | SRR —
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plisné na nehtech
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& Mnoho léku

Je neuvéritelné, kolik lidi se spoléha na léky, aniz by si uvédomovali, Ze
tim narusuji svaj zdravy mikrobiom. Staci, Ze dostanou ,,snadné FeSeni" -
pilulku.

NezalezZi na tom, zda jde o léky na

vysoky krevni tlak,

zvySeny cholesterol nebo cukrovku,
srdecni potize,

depresi,

analgetika, nesteroidni antiflogistika, chemoterapeutika,
antidiabetika ¢i imunosupresiva -

vSechny tyto pFipravky a mohou zpUsobovat dalsi komplikace.
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I Antibiotika - nejvétsi hrozba

Mezi Mezi nejagresivnéjsi léky patfi hojné predepisovana
Sirokospektralni antibiotika. Jejich UcCinek na stfevni prostredi je
devastujici - da se prirovnat k poZaru v lese.
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Stejné jako ohen nici biodiverzitu, antibiotika decimuji rozmanitost
stfevniho mikrobiomu. A pokud jde o Sirokospektralni antibiotika, jejich
ucinek je jako ,,nuklearni bomba” - nici bez rozdilu vSechny
mikroorganismy, at uz prospésné ci skodlivé

DN
\5\}\}“\\ W owr

Zdrava diverzita mikrobiomu pritom hraje klicovou roli v prevenci
propustnosti stfevni bariéry. Po ukonceni antibiotické |é¢by proto mUze
dojit k celé Fadé novych zdravotnich problému - véetné pribirani na vaze,
travicich potizi ¢i zanéta.

Pamatujte:

Rozmanitost stfevni mikrofléry je pro udrZzeni rovnovahy a dobrého zdravi
naprosto nezbytna.

Kazdy zasah do ni (zejména opakované uzivani 1ékd) by mél byt vyvazen
podporou regenerace stfevniho mikrobiomu - napfiklad Upravou
jidelnic¢ku, zvySenim pfijmu prebiotik a pfirozenych probiotik.
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% Chronicky stres a nedostatek spanku

Mikroorganismy Mikroorganismy ve stfevech jsou mimoradné citlivé na
fadu vnéjsich i vnit¥nich vlivi. Jednim z nejvyznamnéjsich faktord, které
narusuji rovnovahu mikrobiomu, je dlouhodoby stres a nedostatek
kvalitniho spanku.

Co se déje, kdyZ malo spite?
Tim, Poruchy spanku nebo jeho nedostatek - napfiklad kvUli no€nim
sménam nebo zménam casovych pasem (, jet lag”) - pfedstavuji pro télo
silny stresor. Tento stresovy stav mize vést ke zménam ve sloZeni stfevni
mikrofléry a vyvolat chronicky, tzv. podprahovy zanét.

Jak stres a Spatny spanek ni¢i mikrobiom?
Patologicka stfevni mikrofléra se v dlsledku stresu pfemnoZuje a podili se
na zvysSovani propustnosti stfevni stény. Do krevniho obéhu pak pronikaji
bakterialni toxiny, které ovliviuji imunitni, hormonalni i nervovy
systém. Tyto toxiny zpUsobuji Fadu fyzickych i psychickych potizi - od
travicich obtizi aZz po depresivni a uzkostné stavy.

ProcC je spanek tak dulezZity
Nedostatek spanku a trvaly stres maji dalekosahlé ucinky na cely
organismus. Narusuji regeneracni procesy, imunitni rovnovahu i
produkci hormont zodpovédnych za dobry metabolismus a naladu.
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® Velka konzumace masa

Zdravy stav tepen a cév je klicovy pro celkové zdravi organismu.
Nadmérna konzumace masa vsak mlZe mit negativni vliv na stav cév, a
tim i zvysit riziko srde¢né-cévnich onemocnéni.

+ Jak maso ovliviiuje stFevni mikrofléru

Velkad konzumace masa znamena nejen vyssi prijem tuka, ale i nevhodné
zmény ve sloZeni mikrobioty.

Zaroven je maso - na rozdil od vétSiny ostatnich potravin - bohaté na latku
zvanou L-karnitin.

e Ve stfevé je tento L-karnitin metabolizovan bakteriemi na slouceninu
TMA (trimethylamin).

e Jatra pak tuto latku preménuji pomoci enzymt na TMAO
(trimethylamin-N-oxid) - slou¢eninu oznacovanou jako proaterogenni,

tedy podporujici vznik aterosklerézy.

@ Proc je to problém

TMAO se podili na rastu aterosklerotickych plakl v cévach, co? zvysSuje
riziko kardiovaskularnich chorob. Nardstajici plaky mohou v krajnim
pripadé ucpat tepnu a zplUsobit mozkovou mrtvici nebo srdecni infarkt.

Plak ucpavaijici cévu
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55 Rovnovaha je klicem

To ovSem neznamena, Ze je nutné maso uplné vyradit.

Dllezité je omezit jeho nadbytek, zejména cervené a priumyslové
zpracované maso, a vyvaZit jidelnicek dostatkem zeleniny, lusténin,
vlakniny a prebiotik.

Pravé vyvazena strava pomaha udrzet zdravou rovnovahu stfevniho
mikrobiomu a chrani cévy i srdce pred negativnimi dopady nadmérné

konzumace masa.

Kdo nejcastéji trpi Spatnym sloZenim strevni
mikrofldory?
Je prokazano, Ze zapadni styl stravovani vyrazné naruSuje rovnovahu
stfevniho mikrobiomu.
Hlavni vinici?
© Nedostatek vlakniny,

© nadmérny prijem tukd, soli a jednoduchych cukr.

Takova strava podporuje zvySenou propustnost stfevni stény a sniZzuje
rozmanitost bakterii, které chrani nase zdravi.
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¢ Skupiny lidi nejvice ohroZené nevyvazenou mikroflérou

Spatnym sloZenim stfevni mikrofléry jsou nejéasté&ji postizeni:

e lidé s chronickymi nemocemi a oslabenou imunitou,

e alkoholici, kuFaci a osoby v trvalém stresu s nedostatkem spanku,

e lidé uzivajici pravidelné Iéky na chronické zdravotni potiZze, zejména ti,
ktefi opakované podstupuji Ié€bu antibiotiky,

e obézni lidé a velmi Casto seniofi.

@ Dobra zprava
Zdravy mikrobiom neni naro€ny - sta¢i mu malo, ale to malo potFebuje
kaZdy den.

Mnoho lidi si ani neuvédomuje, Ze jejich jidelni¢ek ovliviiuje stav stfevni
mikroflory kazdym soustem.

Na rozdil od toho, co si mnozi mysli, IékaF nerozhoduje o kvalité vasSeho
mikrobiomu - rozhodujete vy sami, a to tim, €im své bakterie denné
krmite.

~wee s

na vasSe zdravi.
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Pravda, kterou jste moZzna nechcete slySet

Zamysleli jste se nékdy nad tim, jaké mikroby svym Zivotnim stylem
podporujete? Jsou to ty prospé&sné, které chrani vase zdravi - nebo spis ty
Skodlivé, které z néj pomalu ukrajuji?

Pochopili jste, Ze vaSe kondice - fyzicka, psychicka i zdravotni -
zavisi na kondici vasich ,,najemnikl” ve stfevé?

Mnoho lidi si stale neuvédomuje, Ze zdravi za€ina ve stfevech. A 7e pravé
kaZzdodenni volba potravin rozhoduje o tom, zda mikrobiom pracuje ve
vas prospéch, nebo proti vam.

Funk€ni stFevo je kli¢ k imunité, naladé i dlouhovékosti.

Proto je Cas pfemyslet o tom, jak optimalizovat svou stravu a dat tak télu
moznost fungovat naplno.

Shrnuti k zapamatovani:

Zdrava stfevni mikrofléra ma klicovy vyznam pro udrZeni dobrého
zdravi, vitality i psychické pohody.

Prospésné mikroorganismy potrebuji kazdy den dostatek vyZivy, aby
mohly prezit a fungovat. Jejich hlavni potravou je vlaknina - proto zarazujte
prebiotické potraviny, jako je zelenina a celozrnné produkty.

Nezaménujte prebiotika s probiotiky - prebiotika jsou potravou pro
uZitecné bakterie, zatimco probiotika jsou samotné bakterie.
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Aby mikrobiom prospival, nestaci jednou tydné miska ovesné kasSe
nebo kolecko rajcete. Potfebuje kazdodenni péci a pravidelny pfisun
kvalitni vlakniny.

@ Pokud nezvladdate pokryt potfebné mnozZstvi zeleniny a celozrnnych
potravin, dopfejte svym bakteriim kvalitni prebiotika ve formé doplnk(
stravy.

Pamatujte:

UZitec¢né bakterie nemohou Zit z toho, z €eho Ziji kvasinky.

Nikdy nezapominejte, Ze zdrava stfevni mikrofléra vam poskytuje
nespocet zdravotnich benefitl (viz bonus k 2. dilu kurzu 20 zdravotnich
benefitu stfevni mikrofléry), které pomdahaji pfedchazet chronickym potiZzim
a udrzovat télo i mysl v harmonii.

Diky tomu si mUzete naplno uZivat vSech radosti Zivota - s energii,

v
3,

lehkosti a zdravim. #
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LZdravi nezacind v lékdrné, ale
v kazdodennich volbdch.

Kazdé sousto je vzkaz télu - bud’
posiluje, nebo oslabuje.“

\

Save Bacteria

Helena Havrankova

Zdravi neni cilem, ale Zivotnim stylem
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