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KAPITOLA 2.1

KAM SMERUJE MEDICINA
TRETIHO TISICILETI?

nadvahy nap¥i€¢ vSemi skupinami - u muzd, Zen, dospélych i déti. Nejde
vSak jen o tento problém.

Soucasné pFibyva také chronickych onemocnéni, ktera byla dfive
pomérné vzacna - napfriklad Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida nebo
syndrom drazdivého tracniku.
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Stale vice déti je navic diagnostikovano s poruchami, jako je autismus,
ADHD, dyslexie nebo obsedantné-kompulzivni porucha. Pocet téchto

diagn6z kazdym rokem vyrazné roste.
Vyvstava otazka:

~Lze tak prudky narust napfiklad autismu, ktery byva vysvétlovan
vrozenou vyvojovou vadou, tedy genetikou, povaZovat jeSté za béZzny

jev?”

Nabizi se proto otdzka, zda za timto vyraznym narUstem dfive pomérné
vzacnych onemocnéni nestoji i jiné faktory nez pouze genetika. Ajednim z
faktord, ktery je dnes v této souvislosti stale ¢astéji zminovan, je také stav

stfevniho mikrobiomu.
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Védci dnes na mnoha odbornych férech upozornuji na souvislosti mezi
zmeénami stfevniho mikrobiomu a poruchami autistického spektra.
Napfiklad zde:

> http://medicalxpress.com/news/2016-06-species-gut-bacteria-reverse-

autism-related.html (text v anglictiné)

nebo ve videu, kde lze zapnout Ceské titulky:

> https://www.youtube.com/watch?v=bmR_aQhHJLU
(nastaveni: ozubené kolecko — titulky — anglictina - vytvoreno

automaticky -— pak znovu anglictina vytvoreno automaticky —
automaticky preklad — cestina

Zaroven upozornuji, Ze stfevni mikrobiom je vyrazné ovlivnén stravou a Ze
jeho slozeni mlZe souviset nejen se zplisobem vyZivy a stavem travici
soustavy daného jedince, ale i s vyZivou matky béhem téhotenstvi.

Do popredi se dostavaji i nové poznatky, které poukazuji na mozné
souvislosti mezi problémy s uc€enim, soustfedénim ¢i chovanim déti a
vyZivou - jak jejich vlastni, tak i vyZivou matky v obdobi téhotenstvi.

Stfevni mikrofléra svou rozmanitosti druht
a vzajemnymi pomeéry do znacné miry ovlivhuje,
jaci jsme, jak se chovame, jakou mame télesnou vahu
i celkovy zdravotni stav - vCetné toho, jakym jidlim
davame prednost.

Pokud nase vyZiva nezohlednuje potieby prospésnych mikrobl, mazZe
vytvaret prostfedi, ve kterém se naopak lépe dafi mikroorganismim
nezadoucim. Pravé to byva jednou z hlavnich pficin vzniku nerovnovahy ve
stfevnim prostredi.

Dlouhodoba nerovnovaha ve stfevnim prostfedi pak mdZe byt spojovana
s celou fadou nepfijemnych zdravotnich potizi.
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NEROVNOVAHU VE STREVNI
MIKROFLORE NENi DOBRE PODCENOVAT

DEPRESE
Mnoho pacientt trpicich depresemi ma
problémy s tzv. propustnym stfevem
(Leaky gut) nebo maji jinak narusenou
stfevni sliznici, coZ umoZiuje pronikani
Skodlivin do krevniho obé&hu.

AUTISMUS
Autismus se ¢asto vyskytuje spole¢né se
Zaludecné-stievnimi potizemi, jako jsou
Jpropustné stievo” (leaky gut) nebo
drazdivy trac¢nik, které vznikaji nasledkem
nevhodného bakteridlnfho osidleni stfev.

CROHNOVA NEMOC
Je prokazano, Ze pfi rozvoji Crohnovy
nemoci byvaji pfitomny hladiny
nékterych Skodlivych bakterii, které
poskozuji stfevo a vyvolavaji atypickou
imunitni odpovéd.

ULCEROZNI KOLITIDA

| vtomto pfipadé je nerovnovéha ve
stfevnim prostredi jednou z hlavnich
pri¢in vzniku této nemoci
i pokracujicich potizi.

SYNDROM DRAZDIVEHO
STREVA

Je prokazané jednoznac¢néa souvislost mezi
syndromem drazdivého stfeva (tracniku)
a nadmérnym rdstem nezadoucich bakterii,
ke kterému v ném dochazi.

ROZTROUSENA SKLEROZA
Pric¢iny RS jsou do zna¢né miry stale
neobjasnéné, ale zménéna strevni fléra je
nyni povazovana za dllezity rizikovy
faktor. U pacientll s RS se pravidelné
objevuji charakteristické zmény ve stfevni
fl6Fe s nedostatkem ochrannych bakterii.

STRACH A UZKOST

UZite¢né bakterie se podileji na syntéze
(produkci) serotoninu, zékladni sloZzce pro
pozitivni zmé&nu v mozku, a tim ovliviuji
i to, jakym zpGsobem mozek reaguje na
okolnf prostredi.

OBEZITA A CUKROVKA

Rada studii poukazuje na souvislost
mezi nerovnovahou stfevni mikrofléry
a vznikem obezity a s ni souvisejicimi

zdravotnimi problémy.

RAKOVINA STREVA
Mikroorganismy, které maji ve zvyku se
Zivit cukry, jeZ upfednostiuji, mohou
byt pfic¢inou vzniku rakoviny tlustého
stfeva. Vysoké mnoZstvi jednoduchych
sacharid( k tomu jednoznaéné pfispiva.

REVMATOIDN{ ARTRITIDA

Studie zjistily vazbu mezi nizkym poctem

uzite€¢nych bakterii a soucasné vysokymi

hladinami $kodlivych bakterii a vyskytem
autoimunitnich chorob kloubd.

NEPODCENUJTE JEJi SKODLIVOU

MOC
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Na druhou stranu - prestoze i ty nejprestiznéjSi laboratore svéta zatim
odhalily jen mensi ¢ast skutecnych schopnosti stfevni mikrobioty - je
potfeba si uvédomit, Ze jeji pozitivni plisobeni (pokud prevazuji Zadouci
mikroorganismy) mdze byt velmi vyznamné.

Abyste pochopili, co vam chci vysvétlit, nemusite znat nazvy bakterii z
kmen( Firmicutes, Proteobacteria, Bacteroidetes, Prevotella a mnoha dalSich -
téchto druh( jsou totizZ tisice.

Bohaté stadi, kdyZ si toto doslova astronomické spolecenstvi nasich
stfevnich mikroorganismu rozdélime na dvé zakladni skupiny podle jejich

vlivu na zdravi - podle toho, zda nam prospivaji, nebo Skodi.

Pro zakladni pochopeni téchto souvislosti to plné postaci.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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@ ZADOUCI MIKROORGANISMY
Bakterie a dalSi mikroorganismy, které svou cinnosti podporuji udrzeni
zdravi a pFfirozené télesné rovnovahy, se oznacuji jako zdravi
prospésné, nékdy téz jako dobré, uzite€né nebo Zadouci
mikroorganismy.

Seznam zdravotnich pfinosu, které pomahaji k lepSimu fyzickému i
dusSevnimu zdravi, najdete v bonusovém materialu: 20 zdravotnich
benefiti stfevni mikrofléry.

20 \\\ 11 ‘

ZDRAVOTNICH -
° - . ZvySuje vykon mozku
' BENEFITU STREVNI

Zdrava stievni mikrofléra se na kvalité mozkovych funkei podili tim, ze

MIKROFLORY

Ztryp i iny obsazené v kvalitnich bilkovinach) vznikaji
(syntetizovany za pomoci uZite¢nych mikroorganismu) dalsi biologické latky,

tzv. neurotransmitery (pfenasece nervovych vzruchd), které jsou pro vykon
mozku nepostradatelné.

M (]
o ezi né patfi

[

. ® L
° = dopamin - dileZity pro mnoho funkci, vyznamny zejména v procesu
- ueni a pamatovani,
> serotonin - dlleZity pro vnitFni spokojenost a dusevni pohodu,
e Co Sffevﬂf bﬂkféffe Opfﬂ VdU' mOhOU a > melatonin - dile?ity pro kvalitni spanek (nedostatek vyvelavd poruchy
také umi? Spankit;

. i’ . 5 udre?
* C"m rozhodu;: o0 nasi télesné vdze: Tyto, na tryptofanu zavislé biologické latky sniZuji Grovef skrytého zanétu.

« Jak se podili na udrieni naseho (zénét pogkozuje vykon mozku tim, Ze potlatuje tvorbu novjch neurond).

dobrého zdravi a dlouhovékosti?

HELENA HAVRANKOVA ‘
www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Po jeho precteni pochopite, proc jsme na metabolickych produktech téchto
mikrobl doslova zavisli.
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9 SKODLIVE MIKROORGANISMY
Do této skupiny patfi zejména kvasinky a dalSi mikroorganismy,
které - pokud se pfemnoZi - zpUsobuji fadu zdravotnich potizi.
Vylucuji do téla toxiny, tedy produkty svého metabolismu, které
vyvolavaji chuté na nezdravé potraviny, podporuji tloustnuti,
zhorSuji naladu a prispivaji k depresim €i uzkostem.

Nerovnovaha ve stfevnim prostfedi s pfevahou Skodlivych mikroorganism
mUzZe vyznamné prispivat k rozvoji alergii, metabolickych potiZi nebo

obezity.

Mnohé studie navic prokazaly, Ze biliony stfevnich mikrob0 souviseji s
rozvojem onemocnéni, jako jsou roztrouSena skleréza, Alzheimerova
demence, Parkinsonova nemoc nebo parodontéza.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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MozZnd jste se nékdy setkali se situaci, kdy Iékafi pri vySetfeni ,na nic neprisli”,

prestozZe jste se dlouhodobé necitili dobre.

Casto se stdvd, Ze ani celd série nejriiznéjsich vysetfeni neodhali nic
patologického, co by vysvétlovalo vase potiZe. A stejné Casto se stdva, Ze lékar
nakonec predepiSe antidepresiva - v domnéni, Ze kdyZ objektivné , nic
nenachazi”, musi byt problém ,v hlavé”.

Jenze...

Zapamatujte si:

MnoZstvi metabolickych a biologickych procesu, na
kterych se zdrava strevni mikroflora podili, zatim
nedokaZzeme plnohodnotné nahradit zadnymi léky!

(I kdyZ na jejich vyvoji se usilovné pracuje.)

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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CILENA
UPRAVA MIKROBIOMU

V soucasnosti se mnohé farmaceutické spolecnosti po celém svété zameéruji
na hledani Iéku nebo terapie, ktera by dokazala ovlivnit sloZeni strevni
mikroflory. Jsou si totiZz plné védomy jeji nezastupitelné role ve vztahu ke

zdravi ¢lovéka.

Zjisténi, Ze stfevni mikrofléra zasahuje také do metabolismu 1€kl - a to tak,
Ze jejich uc¢inek mUze bud podpofit, oslabit, nebo dokonce pfeménit na

s

toxictéjSi latky - dostava vyznam mikrobioty do popfedi i v oblasti farmacie.

Je pravdépodobné, Ze metody ovlivnéni stfevniho mikrobiomu budou v
budoucnu hrat vyznamnou roli v [éCbé i prevenci nékterych onemocnéni.
Vice o téchto souvislostech si rm"%ete precist napfriklad zde:

Medikam;ntenwirkung

S—— ﬁ https://www.springermedizin.de/oral

Erschienen in: Die Diabetologie | Ausgabe 4/2021

- e-antidiabetika/internistische-

arzneimitteltherapie/mikrobiom-und-
pharmakologie/18979914

Spolecnost Pharmaprojects, ktera sleduje vyvojové trendy v oblasti [éCiv uz

od roku 1980, zaznamenala:

> v roce 2011 prvni pramyslovy zdjem o tzv. ekobiotické léky - tedy
pripravky zaloZzené na specifickych bakterialnich kmenech, které by

mohly cilené upravovat a ovlivhovat stfevni mikrobiom,

> e vroce 2018 uz bylo ve vyvoji 70 téchto pfFipravka.

Béhem pouhych Sesti let tak dosSlo v oblasti vyzkumu a vyvoje ekobiotickych
lékl - zamérenych na nemoci z rdznych oblasti, jako jsou metabolické
poruchy, dermatologie, onkologie, neurologie a dalSi - k doslovhému

boomu.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Cilem téchto novych terapii je obnovit zdravy stav mikrobiomu.
V dokumentu spolecnosti Pharmaprojects z unora 2018 se mimo jiné uvadi:

.Mikrobiota obyvd obrovské mnoZstvi lidskych tkdani - vcetné strev, kiZe, ustni
dutiny, vaginy, délohy a vajecniki. Vzhledem k jeji pfitomnosti v celém téle
muZe nerovnovdha mikrobiomu zpdsobit radu nemoci.

Nabizi se tak obrovsky potencial pro vyvoj mikrobiomovych [éCiv.”

Pharmaprojectsg

Microbiome Modulator
Drugs - The New Generation
of Therapeutic

Od ledna 2018 je ve vyvoji uz 70 novych syntetickych
biotickych Iéku, ale doposud ani jeden z nich nebyl
schvalen k béznému pouziti.

| kdyZ je cesta k UspéSnému ovlivihovani rovnovahy ve stfevnim prostfedi
pomoci farmaceutickych produktl stale predmétem dlouholetého vyzkumu,
existuje uZ dnes ucinny zpuasob, jak nerovnovahu ve stfevni mikrofléie
napravit.

Jednim z prvnich a zaroven velmi dllezitych krokd je Gprava vyZivy.
Jde o prirozeny zplsob, jak mUze ¢lovék rovnovahu ve stfevnim prostiedi
zacit postupné obnovovat.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Nemusite Cekat, az farmacie prijde s ,,zazra€nou pilulkou” - za nékolik let,

za jakoukoli cenu a s jakymikoli vedlejSimi ucinky.

Rovnovahu ve stfevni mikroflore lIze ¢asto podpofFit i pfirozenou cestou -

pfedevsim Upravou stravy a zivotniho stylu.

Jednim z dUlezitych krokd je upravit stravu a dodrZzovat nékolik zakladnich

principu, které mohou postupné pfinést viditelné zlepSeni.

Budete se citit I1épe, vypadat |épe, hubnuti se zjednodusi a psychika se

vyrovna.

Nadesel ¢as zménit zplsob mysleni

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Ve skutecnosti to neni tak sloZité, jak se mozna na prvni pohled zda.
V prvnim kroku vam bude stacit upravit vyzivu tak, aby zohledrnovala
potFeby oslabenych organi.

To znamena, Ze potrava, kterou konzumujete, by méla:

> znovu obnovit a udrZovat rovnovahu stfevni mikrofléry, ktera hraje
v celém procesu zasadni roli.
Bez jeji pomoci je télo vystaveno nadbytku toxickych metabolitl, které
pfemnoZena Skodliva mikrofl6ra neustale produkuje.
Tyto latky pak zpUsobuji celou Ffadu zdravotnich i vdhovych problémd.

A zarovenh musi:
> podporovat obnovu a kvalitu aktivni svalové hmoty,

protoZe bez ni je velmi obtizné zdravé zhubnout i dlouhodobé udrzet
dobry zdravotni stav.

Pokud se vam podafi zhubnout pouze dietnim zasahem, bez podpory
svalové tkané, je témér jisté, Ze vas dfive Ci pozdéji Ceka jojo efekt.

Chvili sice budete vypadat Stihlejsi, ale z dlouhodobého hlediska vam to nic
pozitivhiho nepfinese.

Nutridi

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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\[‘f Jak postupovat? ff

To si podrobné vysvétlime v nasledujicich dilech tohoto programu.
Samozrejmeé existuji i jiné cesty, jak Uspésné zhubnout nebo si
nastavit Zivotni styl tak, aby zdravi podporoval - a ne ho nicil.

Ja jsem vSak rada, Ze jsem cestu, ktera mi osobné dava smysl, uz
nasla. Cestu, po které sama kazdy den kracim a jejiz principy i
praktické moZnosti vam v tomto programu postupné ukazu.

Je jen na vas, zda se po této cesté vydate také, nebo se rozhodnete
hledat jiné moZnosti.

UZ pred nékolika lety jsem si uvédomila, Ze pokud jsem na zacatku
meéla tak zasadni neznalosti o vlivu stfevni mikrofléry a kvality
svalové hmoty na vznik nadvahy a chronickych potizi, pak jisté existuji
i dalSi lidé, ktefri na tom byli podobné - a stejné jako ja tehdy hledaiji,
jak to zménit.

A pravé proto vam chci pomoci.
Informace v tomto programu vychazeji z dostupnych odbornych

poznatkd o vyZivé, stfevnim mikrobiomu a metabolismu. Nenahrazuji
vSak individualni |ékarskou péci.

‘ Ovliviuji sva\/

Ve

strev [+) mlkroblo
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