BONUS 3.2

Ztrata zdraveé
strevni mikroflory:

N 7 7 e

Jaké jsou nejcCastéjsi priciny?

2

Mozna si myslite, ze se stfevni mikroflora zacne zhorSovat
az ve stari.
Ve skutec€nosti ji vSak €asto oslabujeme uz mnohem

drive - nékdy zcela nevédomky.

V tomto bonusu zjistite:

e které kazdodenni navyky stfevni mikrofloru nejvice oslabuji

e proc se jeji rovnovdha mdZe zhorsovat uZ v mladi

* 0 co muZete udélat, abyste ji ochranili

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz


http://www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

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

ZDRAVA FUNKCE
STREVNI MIKROFLORY
NENIi SAMOZREJMOSTI

Mnoho lidi si ani neuvédomuje, Ze svym kazdodennim Zivotnim stylem

postupné narusuje rovnovahu stfevniho ekosystému.

Mozna jste si nékdy vsimli, ze vaSe traveni nefunguje tak dobfe jako dfive.
Nadymani, unava po jidle nebo pocit téZkosti mohou byt prvnimi signaly, Ze

stfevni prostfedi neni v idealni rovnovaze.

Tyto potiZe pfitom casto nesouvisi jen s travenim. Mohou se projevovat
také oslabenou imunitou, nedostatkem energie béhem dne nebo
zménami nalady.

Dnes uz vime, Ze pravé stfevni mikrofléra hraje v téchto procesech velmi
duleZitou roli. Rovnovaha mezi jednotlivymi mikroorganismy totiz
vyznamné ovliviiuje fungovani celého organismu.

Existuje pfitom nékolik béZnych faktort, které tuto rovnovahu
postupné narusuji a mohou p¥ispivat k rozvoji rtiznych zdravotnich
potiZi.

Aby prospésné mikroorganismy mohly chranit nase zdravi, potfebuji
pfedevsim vhodnou vyZivu. Pokud ji dlouhodobé nedostavaji, jejich pocet
postupné klesa a ve strfevé zacnou prevladat mikroorganismy, které nasemu

zdravi pfilis neprospivaji.

Postupné tak dochazi k naruSeni rovnovahy stfevniho mikrobiomu -
ubyva bakterii s ochrannym ucinkem a naopak pfibyvaji mikroorganismy

podporujici zanétlivé procesy.
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V nasledujicich ¢astech se podivame na pét nejcastéjSich faktorl, které

mohou rovnovahu stfevni mikrofléry narusovat.

ProtoZe uzitecné bakterie pomahaji udrZzovat zdravi i télesnou hmotnost
v rovnovaze, m(ze byt naruseni tohoto systému spojeno s rliznymi
potizemi - napriklad alergiemi, travicimi obtizemi, bolestmi hlavy,
poruchami spanku, oslabenim svalové hmoty nebo skrytymi zanéty v téle.

MoZna vas prekvapi, jak €asto se za zdanlivé nesouvisejicimi problémy
skryva pravé naruSené stfevni prostredi.

Proto ma smysl vénovat pozornost tomu, €im své stfevni bakterie
kaZdodenné ,krmime” a jaky Zivotni styl vedeme.

Pokud totiz dlouhodobé podporujeme spiSe ty ,Spatné ndjemniky”, mlze
byt organismus zatéZzovan toxickymi produkty metabolismu Skodlivych
mikrob(, napfiklad nékterych kvasinek rodu Candida.

NaruSena rovnovaha stfevni mikroflory pritom neni problémem pouze

vysSiho véku. U mnoha lidi se zacina vytvaret uz pomeérné brzy.

Podivejme se proto spolecné na pét faktora, které se na naruseni
rovnovahy stfevni mikrofléry podileji nejcast&ji.
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® Nedostatek potravy pro uZite€né bakterie

Jednim z nej¢astéjsich divodd naruseni stfevni mikrofléry je nedostatek
potravy pro prospésné bakterie.

Mnoho lidi se dnes snazi jist méné, aby si udrzeli Stihlou postavu. Pritom si

casto neuvédomuji, Ze nejime jen my - potravu potFebuji také

oo s

Pokud tyto uZite¢né bakterie nedostavaji dostatek vhodné potravy, jejich

pocet postupné klesa.

Prospésné bakterie totiZ vytvareji ochrannou hlenovou vrstvu na
povrchu stfevni sliznice.

Tato vrstva funguje jako pFirozeny ochranny Stit, ktery oddéluje stfevni
obsah od samotné sliznice.

KdyZ je vSak prospésnych bakterii malo, ochranna hlenova vrstva se
postupné ztencuje nebo mizi. Patogenni mikroorganismy pak maji
pFimy pfFistup ke stfevni sliznici, kterou svymi toxiny dale posSkozuji.

Pokud tento proces pokracuje delsi dobu, mlZe dojit k narusSeni pFfirozené
ochranné bariéry streva.

Proto je tak dllezité premyslet nejen o tom, kolik jime, ale také €im své
stfevni bakterie skute€né krmime.

Pokud je ochranna bariéra stfeva dlouhodobé narusena, mlzZe dojit ke
zvySeni propustnosti stfevni stény (tzv. Leaky gut). To znamena, Ze latky,
které by za normalnich okolnosti zlstaly ve stfevé, mohou pronikat do
krevniho obéhu.
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Mezi nimi mohou byt také toxické bakterialni produkty a dalsi latky
vznikajici pfi metabolismu stfevnich mikroorganismu.

Tyto latky pak mohou vyvolavat skryté (chronické) zanéty - nejen ve
stievé, ale i v dalSich castech téla.

I UPOZORNENI:

Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze u pacientll s Alzheimerovou nebo
Parkinsonovou chorobou byva €astéji zjiSténa zvySena propustnost
stfevni bariéry.

Tyto nemoci se pfitom zacinaji vyvijet 20 az 30 let pFfed prvnimi pFiznaky
- a podle nékterych studii mazZe jejich vyvoj souviset i se zménami ve
stfevnim prostredi.

Proto je dulezZité pfedchazet nadmérnému zatéZzovani organismu toxiny.

-

Pomoci mlZe napriklad strava, ktera podporuje rist prospésnych
bakterii a vytvafri jim vhodné podminky pro Zivot.

Tim jim pomahate udrZet pfevahu nad Skodlivymi mikroorganismy.

Neurologica
Diseases

Autoimmune

Chronic / Diseases
Inflammation \ Cardiovascular

Diseases

Pulmonary
Diseases

Skryté chronické zanéty mohou \@

spustit fadu nemoci

!
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% Konzumace cukru a potravin podporujicich rast

nezadouci mikroflory

Nadmérna konzumace cukru patfi mezi faktory, které mohou vyrazné
naruSovat kifehkou rovnovahu stfevni mikrofléry.

Potraviny s vysokym obsahem cukru a priimyslové zpracované vyrobky
podporuji rlst mikroorganismd0, které maji velmi negativni dopad na stfevni

prostifedi a mohou zcela rozvratit jeho rovnovahu.

Mezi rizikové potraviny patfi napfiklad:

rychlé obcerstveni

sladké napoje, dZzusy a energetické drinky

suSenky, sladké pecivo a preslazené jogurty

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

Kvasinky rodu Candida miluji cukr

Tyto kvasinky vyuZzivaji cukr jako hlavni zdroj energie pro své mnozZeni.
Pokud se ve stfevnim prostfedi pfemnoZi, mohou postupné ovliviiovat
chutové preference ¢lovéka.

Candida totiZz dokaZe ovliviiovat signaly mezi stfrevem a mozkem, coz
mUZe zvySovat chut na sladké potraviny.
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Cim vice kvasinek se ve stfevnim prostfedi nachdazi, tim vice
signall mohou vysilat - a tim obtiznéjSi muze byt odolavat
chutim na sladké.

Nadmérny pFijem cukru a pravidelna konzumace sladkych napoja proto
patfi mezi €asté faktory narusujici rovnovahu stfevni mikrofléry.

Dlouhodobéa nerovnovaha stfevniho prostfedi mize nasledné prispivat k
rozvoji riznych zdravotnich potizi.

® Zapamatujte si:

Cim vice kvasinek ve stfevnim prostfedi Zije, tim vice cukru mohou
~VyZadovat”.

Omezeni sladkosti a potravin podporujicich jejich rist proto predstavuje
daleZity krok k obnoveni rovnovahy stfevni mikrofléry.

Infekce zplsobené pfemnozZenymi kvasinkami se oznacuji jako kandidézy a
mohou postihnout razné €asti téla - napfiklad kdzi, nehty, dutinu Ustni
nebo sliznice v oblasti pohlavnich orgdn(, kde se u Zen ¢asto projevuji
napriklad kvasinkovymi vytoky.

povlekly jazyk

1

vagindlni mykézy s

el

plisné na nehtech
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& Mnoho léku

V moderni spolecnosti jsme si zvykli FeSit mnoho zdravotnich potizi pomoci
|ékl. Tableta je rychld, dostupnd a Casto pfinasi okamzitou ulevu. Skute¢nou

pricinu problému vSak vétSinou neresi..

Méné uz se ale mluvi o tom, Ze Fada téchto potizi vznika v souvislosti s
dlouhodobym Zivotnim stylem - napfiklad stravou, stresem nebo
nedostatkem pohybu.

Neni proto pfekvapivé, Ze mnoho lidi feSi své zdravotni problémy pfedevsim
pomoci Iékl, zatimco skutecné priciny zUstavaji beze zmény. Malokdo si
pritom uvédomuje, Ze nékteré léky mohou zaroven ovliviiovat
rovnovahu stfevniho mikrobiomu.

A pravé zde vznika zacarovany kruh: snazime se feSit zdravotni potize, ale

v s

soucasné mUzeme oslabovat jeden z nejdUlezitéjSich systémd, ktery se na

nasem zdravi podili.

NezaleZi na tom, zda jde o |éky na 5 uﬂﬁ-{{ : ( .

vysoky krevni tlak, CHRONIC DISEASES

zvySeny cholesterol nebo cukrovku, 26 ;
L . - - . g 2

srdecni potiZe, depresi, uzkosti, Y - Lo %

analgetika, nesteroidni antiflogistika (NSAID), chemoterapeutika,

e

antidiabetika ¢i imunosupresiva -

vSechny tyto pfipravky maji také vliv na rovnovahu stfevniho prostredi.
I Antibiotika - nejvétSi zasah do mikrobiomu
Mezi nejagresivnéjsSi Iéky patfi hojné predepisovana Sirokospektralni

antibiotika - zejména pfi opakovaném uzivani. Jejich ucinek na strfevni
prostfedi Ize pfirovnat k rozsahlému poZaru v lese.
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Stejné jako ohen nici pfirozenou rozmanitost lesniho ekosystému,
antibiotika decimuji rozmanitost stfevniho mikrobiomu.

Problém spociva v tom, Ze antibiotika nedokazou rozliSovat mezi Skodlivymi
a prospésnymi bakteriemi. Ni€i proto obé skupiny soucasné.

Vysledkem muze byt vyrazné naruSeni rovnovahy stfevniho prostredi.
Vyzkumy pfitom ukazuji, Ze zmény ve sloZeni stfevniho mikrobiomu

mohou po antibiotické 1écbé pretrvavat dlouhou dobu - nékdy i mésice
nebo roky.

W
NN
\\k\};\}: P

¥

Takto oslabeny mikrobiom mUze byt méné schopny plnit své ochranné
funkce a mUze byt spojovan s rliznymi zdravotnimi obtiZzemi, v€etné zvysSené
nachylnosti k infekcim nebo zmén v metabolismu.

Proto je dUlezité myslet na to, Ze rozmanitost (diverzita) stfevni
mikrofléry je jednim z klicovych pfedpokladii pro udrZeni dobrého
zdravi.

Kazdy zdsah do tohoto systému - zejména opakované uzivani |ékU - je proto
vhodné doplnit podporou regenerace stfrevniho mikrobiomu, napriklad
Upravou jidelni¢ku a zvySenim prFijmu potravin, které podporuji rlst
prospésnych bakterii.
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% Chronicky stres a nedostatek spanku

Mikroorganismy ve stfevech jsou mimoradné citlivé na radu vnéjsich i
vnitfnich vliva. Jednim z nejvyznamnéjSich faktord, které narusuji rovnovahu
mikrobiomu, je dlouhodoby stres a nedostatek kvalitniho spanku.

Co se déje, kdyZ malo spite?

Poruchy spanku nebo jeho dlouhodoby nedostatek - napfiklad pfi nocnich
sménach nebo pfi Castych zménach c¢asovych pasem (,jet lag”) - predstavuji
pro organismus vyrazny stres.

Tento stav mlZe vést ke zménam ve sloZeni stfevni mikrofléry a podporovat
vznik chronického, tzv. podprahového zanétu, ktery ¢asto probiha skryté a
dlouhou dobu bez vyraznych priznakda.

Stfevo a mozek jsou totiZ propojeny tzv. osou stfevo-mozek, ktera
umozZnuje neustalou komunikaci mezi stfevni mikroflérou a nervovym
systémem.

Jak stres a Spatny spanek ni€¢i mikrobiom?

Dlouhodoby stres mUze zpUsobit negativni posun ve sloZeni stfevni
mikrofléry smérem k nerovnovaze.

Tato nerovnovaha prispiva ke zvySené propustnosti stfevni stény. Latky
pronikajici do krevniho obéhu pak mohou ovliviiovat imunitni, hormonalni i

nervovy systém.
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Vysledkem mohou byt rizné fyzické i psychické potize - napfiklad
chronicka Gnava, zhorSena odolnost vici stresu nebo zvysSeny sklon
k izkostnym a depresivnim staviim.

Proc je spanek tak duleZity?
Kvalitni spanek je jednim z nejduleZitéjSich regeneracnich procesi lidského
téla. BEhem spanku dochazi k obnové tkani, regulaci hormont i k obnové

rovnovahy nervového a imunitniho systému.

Dlouhodoby nedostatek spanku a chronicky stres proto mohou
oslabovat pfirozenou rovnovahu organismu - véetné stfevniho
mikrobiomu.

Proto patfi kvalitni spanek a zvladani stresu mezi zakladni piliFe
zdravého Zivotniho stylu, stejné dllezité jako vyZiva nebo pohyb.
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® Nadmeérna konzumace masa

Zdravy stav tepen a cév je klicovy pro celkové zdravi organismu.
Nadmérna konzumace masa vSak mizZe negativné ovliviiovat nejen
cévy, ale i sloZeni stfevni mikrofléry.

+" Jak maso ovliviiuje stfevni mikrobiom?

Vy$Si konzumace masa znamena nejen zvySeny prijem tukd, ale pFispiva
také ke zménam ve slozeni stfevniho mikrobiomu.

Maso je totiz - na rozdil od vétSiny ostatnich potravin - bohaté na latku
zvanou L-karnitin.

e Ve stfeveé tuto latku nékteré bakterie pfemé&nuji na slouceninu TMA
(trimethylamin).

e Jatra pak TMA déale pomoci enzyml metabolizuji na TMAO
(trimethylamin-N-oxid)

e Tato sloucenina je spojovana se zvySenym rizikem aterosklerozy, tedy
ukladani tukovych latek ve sténach cév. Proto se oznacuje jako
proaterogenni.

@ Proc je to problém

Zvysené hladiny TMAO mohou pfispivat k rdstu aterosklerotickych plak( v
cévach.
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Postupné zuZzovani cév pak mlzZe zvySovat riziko kardiovaskularnich

onemocnéni, napfiklad srdecniho infarktu nebo mozkové mrtvice.
&5 Rovnovaha je klicem
To ovSem neznamena, Ze je nutné maso z jidelnicku uplné vyradit.

Dllezité je pfedevSim omezit jeho nadbytek, zejména u cerveného a
pramyslové zpracovaného masa, a vyvazit jidelni¢ek dostatkem:

e zeleniny

e |usSténin

e vlakniny

e a potravin podporujicich rlst prospésnych bakterii.

Takova strava pomaha udrzovat zdravou rovnovahu stfevniho
mikrobiomu a soucasné chrani cévy i srdce.

Kdo nejcastéji trpi narusenou strevni
mikroflérou?

Je prokazano, ze zapadni styl stravovani vyrazné naruSuje rovnovahu
stfevniho mikrobiomu.
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Mezi hlavni rizikové faktory patfi zejména:

© nedostatek vlakniny,
® nadmérny prijem tukd, soli a jednoduchych cukrd.

Takovy zpUsob stravovani mlzZe pfispivat ke snizeni rozmanitosti stfevnich
bakterii a ke zvySené propustnosti stfevni stény.

¢ Skupiny lidi nejvice ohroZené nerovnovahou mikrobiomu

NaruSenou stfevni mikroflérou byvaji Castéji postizeni napfiklad:

© lidé s chronickymi nemocemi a oslabenou imunitou

© kuraci a osoby s nadmérnou konzumaci alkoholu

© lidé vystaveni dlouhodobému stresu a nedostatku spanku

© osoby dlouhodobé uZivajici 1éky, zejména pfi opakované antibiotické
lécbé

© lidé s nadvahou nebo obezitou

© seniofi.
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@ Dobra zprava

Dobrou zpravou je, Ze stfevni mikrobiom dokaZe na pozitivni zmény
reagovat pomérné rychle.

Zdravy mikrobiom neni naro€ny - sta€¢i mu malo, ale to malo
potrebuje kazdy den.

Mnoho lidi si vSak ani neuvédomuje, Ze stav své stfevni mikrofléry
ovliviiuji kazdym soustem.

Na rozdil od toho, co si mnoho lidi mysli, o kvalité mikrobiomu
nerozhoduji jen IékafFi nebo Iéky - velkou roli hraje pfedevSim nas
Zivotni styl a kaZzdodenni vybér potravin.

Pravé tim totiz urcujeme, které mikroorganismy budou ve stfevé
prevazovat.

Moje zkuSenost z praxe

© Proto jsem zacala hledat zplsoby, jak stFevni mikrobiom cilené
podporovat - nejen upravou jidelnicku, ale i pomoci Idtek, které mohou
prospésnym bakteriim pomoci rist.

Otazka, ktera stoji za zamysSleni

Zamysleli jste se nékdy nad tim, jaké mikroorganismy svym Zivotnim stylem
podporujete?
Jsou to ty prospésné, které pomahaji chranit vase zdravi - nebo spise ty,

které mohou rovnovahu ve strevé narusSovat?
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Mnoho lidi si stadle neuvédomuje, Ze fada procesu ovliviujicich zdravi zacina
pravé ve stfevech. Kazdodenni volba potravin totiz rozhoduje o tom, zda

mikrobiom pracuje ve vas prospéch, nebo proti vam.

VasSe kondice - fyzicka, psychicka i zdravotni - do zna€né miry zavisi
na kondici vaSich ,najemniki” ve stievé.
Spravna funkce stfev totiZ vyznamné ovliviuje imunitu, metabolismus i

psychickou pohodu.

MoZna pravé proto stoji za to premyslet o tom, €im své stfevni bakterie
kaZzdy den krmime.

Shrnuti k zapamatovani:

Zdrava stfevni mikrofléra ma zasadni vyznam pro celkové zdravi,
vitalitu i psychickou pohodu.

Prospésné bakterie potrebuji kazdy den dostatek vhodné potravy, aby

mohly plnit své ochranné funkce.

2 Jejich hlavnim zdrojem energie je vlaknina, kterou najdeme napfiklad v

zeleninég, lusténinach a celozrnnych potravinach.
Je dllezZité rozliSovat mezi:

e prebiotiky - potravou pro prospésné bakterie
e probiotiky - samotnymi Zivymi mikroorganismy
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Aby mikrobiom prospival, potfebuje pravidelny pfisun vlakniny kazdy
den, nikoli jen obcas. Nestaci jednou tydné miska ovesné kase nebo
kolecko rajcete.

@ Pokud je obtizné pokryt potfebné mnoZzstvi vidkniny béZnou stravou,
mUze byt vhodné doplnit ji kvalitnimi prebiotickymi doplriky stravy.

Zavérecna myslenka:
UZite€né bakterie nemohou zit z toho, z €eho Ziji kvasinky.

Zdrava stifevni mikrofléra poskytuje organismu mnoho benefitl - podporuje
imunitu, metabolismus i psychickou rovnovahu (viz bonus k 2. dilu programu
.20 zdravotnich benefitl stfevni mikrofldry”).

Diky tomu si mUZeme uZzivat Zivot s vétsi energii, vitalitou a dlouhodobym
zdravim. #

Proto jsem zacala hledat zpUsoby, jak stfevni mikrobiom cilené podporovat
- nejen upravou jidelnicku, ale i pomoci latek, které mohou prospésnym
bakteriim pomoci rlst.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz




Bonus ke kurzu:

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

LZdravi nezacind v lékdarné, ale
v kazdodennich volbdch.

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

Save Bacteria

Helena Havrankova

Zdravi neni cilem, ale Zivotnim stylem

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz




