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Jak zdravé mam stfevni prostredi?

Myslite si, ze kdyz se vas netykaji problémy se stfevy, netyka se vas to?

Opravdu? | ja jsem si to myslela, dokonce i v dobé&, kdy jsem méla rdzné
zdravotni potiZe a uZivala léky - jak popisuji ve svém pFib&hu. Zila jsem ve
stejném omylu. Také mé tenkrat ani ve snu nenapadlo, Ze by opakujici se

potize mohly souviset se stfevni mikroflérou. A prfesto souvisely.

NezaleZi totiz jen na tom, jak zdravé jite, ale také na tom, ¢im zivite svou
stfevni mikrofléru a ¢im své svaly. Kondice obou se miiZe odrazZet ve vasi
télesné vaze i kvalité vaseho zdravi.

Zhodnoftte si proto stav svého stfevniho prostfedi pomoci pfiloZzenych
dvou testli. Moznd vdm pomohou nékteré souvislosti Iépe si ujasnit.

0 Test: “Jak se daFi mym bakteriim?” vam pomdZe zjistit, jak na tom s
rovnovahou ve stfevni mikroflofe jste. Test zverejnila
Dr. Michaela Axt-Gadermann, profesorka oboru ,Integrovana podpora
zdravi“ na lékarské fakulté v Coburgu, ve své knize: ,Schlank mit Darm*”
(doslovné& ,Stihly se stfevem®).

Védéli jste, Ze existuji typické znaky, které upozornuji na nerovnovahu

ve strevni mikroflére?

9 Typické znaky - je souhrn ukazatell upozorfiujicich na zvySenou
aktivitu patologickych bakterii ve vaSem stfevé. Jejich osobni

zhodnoceni vdm muzZe napovédét, jak na tom priblizné jste.
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(\%é se daki mgm baleleviimn?

ODPOVEZTE NA NASLEDUJICI
OTAZKY ANO, NEBO NE

ANO

NE

0 Pouzivali jste v pfedchozich Sesti mésicich
antibiotika?

PFestali jste s kouFenim v predchazejicich Sesti
mésicich?

Vénujete se sportu zfidka, méné nez 30 minut
denné?

@ Jste pracovné nebo soukromé pod trvalym stresem?

6 Jite denné méné nez tFi porce potravin s dostatkem
vlakniny, jako jsou orechy, lusténiny (fazole, ¢ocka,
hrach, ...), celozrnné produkty, bobulovité ovoce nebo
zelenina? Jedna porce odpovida priblizné mnozZstvi,
které se vejde do jedné dlané ruky.

(® Daévate prednost rychle stravitelnym sacharidim
(kolaclm, téstovindam, sladkostem a chlebu z vymleté
mouky misto z celozrnné)?
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(\%é se daki mgm baleleviimn?

ODPOVEZTE NA NASLEDU]JICI

OTAZKY ANO NEBO NE Ano Ne

€) stravujete se spiSe jednostranné& a nepfilis | |

rliznorodé?

€) Jite Castéji (vicekrat v tydnu) rychlé obCerstveni (Fast
Food), hotova jidla nebo obvzIlast tuéna jidla? |

-

Pouzivate ve vasi domacnosti dezinfek€ni prostfedky
k Uklidu? Pouzivate antibakterialni mydla k ocisté D
svych rukou?

=

VYHODNOCENI:

Pokud jste na prvni dvé otazky v testu odpovédéli ANO, je velmi
pravdépodobné, Ze rovnovaha ve vasi stfevni mikrofléfe je naruSena mate

tendenci k tloustnuti.

Rovnéz odpovédi na otazky 3 aZ 9 poskytuji dllezité informace o stavu
vasich stfevnich bakterii. JestliZze jste ve dvou nebo vice pfipadech
odpovédéli ANO, pravdépodobnost, Zze rovnovaha vasi stfevni mikroflory

neni optimalni, se rovnéz zvysuje.

Kolik otazek jste zodpovédéli kladné?
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Nyni pfejdéme k druhému osobnimu zhodnoceni - typickym znakim.

Existuje jednoduchy domaci test, ktery mizZe napovédét, zda ve vasi
stfevni mikrofl6Fe prevladaji prospésné stfevni bakterie. Nemusite jezdit na
specializovana pracovisté a draze platit za analyzu svého stfevniho
mikrobiomu, abyste ziskali zakladni pfedstavu o tom, zda u vas pfevazuji

spiSe uzitecné nebo nezadouci mikroorganismy.
Postaci vam k tomu vaSe vlastni smysly.

Podivejme se na tfi jednoduché ukazatele - stolici, plyny a pot - které
mohou upozornit na zvySenou aktivitu neZzadoucich bakterii ve vasem
stfevé. Tyto ukazatele dokaze posoudit i clovék bez odbornych znalosti.

1. Stolice
2. Plyny
3. Pot

Pravé tyto ukazatele je vhodné sledovat, protoZze mohou napovédét, zda
je rovnovaha stfevni mikrofléory v poradku.
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STOLICE
Jaky je ,,zapach” vasSi stolice?
Pachnouci stolice, a to i u déti, mGZe byt zndmkou nerovnovahy ve stfevnim
prostfedi. Pfemnozeni nezadoucich bakterii jsou jednou z pficin pachnouci

stolice. Je-li po kazdé vasSi navstévé toalety nutné hodnou dobu vyckat, nez ji

mUZe kdokoli jiny navstivit - pak je néco Spatné!

Jaké je vasSe hodnoceni? ’\

Vysvétleni:

Q Stolice zdravého clovéka je téméF bez zapachu. Skoro by se dalo
fici, Ze se jedna spiSe o ,vonavy proces” (jak jsem jednou nékde cCetla),

pripominajici vlini humusu lesni ptdy za jarniho dne.

Hnilobny zapach stolice svéd¢i vidy o zna¢né nerovnovaze ve
stfevnim mikrobiomu. Ve zdravém stfevnim prostfedi se nic takového
nedéje, protoze prevaha uziteCnych bakterii dokaze udrzet Skodlivé

mikroorganismy na nizké urovni.

Vyrazné zapachajici stolice naznacuje zvySenou aktivitu neZadoucich
bakterii. Na toaleté vyluCujeme pfirozeny obsah streva, vCetné
miliard mrtvych nebo odumirajicich stfevnich bakterii. NepFfijemny
.zapach” odchazejici stolice je vyznamnym indikatorem zdravi
vasSich stfev, ktery vam zcela zdarma dava naprosto spolehlivy

pfehled o tom, jak na tom vase stievni mikroflora je.
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POT

Jak voni nebo zapacha vas pot?

Je ,vonavy”, nebo ma zapachajici, ¢i dokonce ¢€pici aroma?
Je-li vas pot (bez ohledu na to, zda jste v klidu nebo po sportu) nepfijemné

Cpici, agresivni nebo pachne, mlZe to naznacovat, Ze ve stfevnim prostredi

doslo k premnozeni nezddoucich mikroorganisma.

Jaké je vase hodnoceni? —-\

Vysvétleni:

Q Zdravé stievni prostiedi udrzuje hladinu $kodlivych bakterii na nizké
drovni, a tim také prispiva k nizké hladiné jimi produkovanych toxin(.

Nizka hladina toxickych latek nevyvolava pachnouci pot. Pot zdravého
€¢lovéka je i po nékolikahodinovém sportu bez pouziti antiperspirantu
vonny. KdyZ tricko uschne, nevychazi z néj zadny nepfijemny
zapach.

Vyraznéjsi nebo nepfijemny zdpach miZe souviset s nerovnovahou

stfevniho prostfedi a klZe.
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PLYNY

Jaky zapach maji odchazejici plyny?

Plyny pachnouci po sirovodiku (zapach zkaZzenych vajec) a jejich zvySena
produkce mohou naznacovat nerovnovahu ve stfevnim prostfedi a

pfemnoZeni nezadoucich mikroorganismd.

Jaké je vasSe hodnoceni? "\

Vysvétleni:

Q Plyny produkuje kazdy ¢lovék. Odchézejici plyny u Elovéka se zdravou
rovnovahou ve stfevni mikrofl6fe byvaji vétSinou bez zapachu.
Nikdo, kromé moznych zvuk(, si odchazejicich plynd nemusi viibec

vSimnout.

K témto zdkladnim a zcela jednozna¢nym indikdtordm nezadouciho
bakterialniho osidleni stfev, nikoli vSak vylu¢ného, patfi i dalSi symptomy

(projevy).

Spadaji do nich zejména rdzné nespecifické zdravotni potiZe, kterym
lékari nemohou pfifadit Zddnou konkrétni diagnézu. Nezridka se jedna o
situace, kdy veSkera laboratorni a ostatni vySetfeni nic neukazala a lékar z

toho dlvodu navrhuje Upravu psychického stavu
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ZDRAVOTNI POTIZE

Tykaji se vas nékteré z nasledujicich

potizi?

Jsou mezi nimi nékteré, které vas trapi opakované a dlouhodobé (napriklad

tri mésice a déle)?

O O O O

Poruchy zazZivani - napriklad pocit nafouklého bficha, paleni Zahy,
pocit, Ze vam to netravi, ...

Poruchy vylu€ovani - napfiklad nepravidelna stolice, nadymani,

prajmy, zacpa, kfece v bfise, ...

Zanétliva onemocnéni stfrev - napriklad Crohnova choroba,

ulcerézni kolitida, ...

Poruchy spanku - napfriklad i pfes dostatecny pocet hodin spanku se
rano necitite vyspali, trpite poruchou usinani nebo se v noci ¢asto
budite, spanek je nekvalitni, povrchovy, malokdy se po prospané noci
citite odpocati a zregenerovani, ...

Poruchy télesné hmotnosti - napfriklad i pfi relativné zdravé stravé,
priméfeném pfijmu potravy a dostatecné pohybové aktivité
nehubnete nebo jen velmi obtiZzné, popripadé samotné udrzeni

optimalni télesné vahy vas stoji znacné usili, ...
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o Poruchy imunity - napfiklad se vam stava, Ze jste ¢asto ,nachlazeni”,
chytite kazdou respiracni infekci, trapi vas plisnova onemocnéni nehtd,
opakované vaginalni kvasinkové infekce a jiné candidodzy.

o Poruchy vnéjsiho vzhledu - napfriklad celulitida, necista plet, tmavé

kruhy pod ofima, kozni onemocnéni (neurodermitis, psoriaza atd.).

Q Poruchy metabolismu - napfiklad neovladatelné chuté na sladké
nebo tucné, vecer vas Casto prepada tzv. vi¢i hlad, kdy mate potfebu

snist mnohem vice, nezZ jste si plvodné planovali atd.

o Poruchy fyzického zdravi - napfiklad ¢asté bolesti hlavy, kloubd,
zvySena unava, zapach z Ust, bily a zapachajici povlak na jazyku.

Q Poruchy psychického zdravi - napriklad Spatné aZ depresivni nalady,
stala podrazdénost, zapomneétlivost, nesoustfedénost, nechut cokoli
délat, staly neopodstatnény strach ze vSeho atd.

o Poruchy psychoneurologického zdravi - napriklad nékteré
neurologické nebo psychické poruchy (napf. autismus, ADHD,
roztrouSena skleréza, obsedantné-kompulzivni porucha...), casté
bezdlUvodné depresivni nalady, strach, Gzkost atd.

Mate uzZ predstavu, kterym mikroorganismim se ve vaSich stfevech
pravdépodobné daf¥i lépe?

Jsou to prospésné, zdravi podporujici mikroorganismy, nebo mate naopak
podezreni, Ze ve vasem stfevnim prostiedi mizZe dochazet k pfemnozZeni
nezadoucich mikroorganismu (napfiklad hnilobnych bakterii a kvasinek rodu
Candida)?
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Mit dostatek znalosti je stejné duleZité, jako
nebyt negramotny.

Informovany ¢€lovék je vidy ve vyhodé&. Dokaze relevantné argumentovat
mnohym ,radoby [éCiteldm” a nestane snadnou ,obéti” farmaceutického

lobbingu.

Takovy ¢lovék neni odkazan pouze na dlvéru v marketingové slibované
ucinky toho ¢ onoho vyrobku, popfipadé toho ¢i onoho léku, aniz by byl
schopen sam (alespon castecné€) posoudit relevantnost predkladanych tvrzeni.

Pokud jste po prostudovani téchto prvnich dvou dild dospéli k zavéru, Ze
chcete ve svém Zivoté néco zménit a zbavit se nékterych zdravotnich
potiZi nebo zlepSit svou télesnou kondici, pak je dobré pokracovat v

poznavani dalSich souvislosti a informaci.

Chci zhubnout, co mi pomuze?
Chci zlepSit zdravi, co mi pomuzZe?

Postupné pochopite, proc se vyplati udrzovat stfevni mikrofléru v dobré
kondici.

@f@ sviy givet ve ydiavd
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