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ZDRAVOTNICH
BENEFITU STREVNI
MIKROFLORY

e Co strevni bakterie opravdu dokazou?
e Cim ovlivfiuji nasi télesnou hmotnost?

e Jakym zplsobem plsobi na celkové

zdravi a dlouhovékost?
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Bonus ke kurzu:

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

UVODEM

Od narozeni nds osidluje ohromné mnoZstvi mikroorganismdu
(bakterie, viry, kvasinky aj.), pricemZz nejvétsi koncentrace je ve
strevech. Stfevni mikroflora (moderné oznacovana jako

mikrobiom ¢i mikrobiota) tvori komplexni komunitu, kterd
md mimofdadny vliv na kvalitu naseho zdravi a je jednim z kli¢d
k jeho udrZeni. Ovliviiuje imunitni systém, télesnou hmotnost,
psychickou vykonnost i celkovou dusSevni pohodu.

Neobycejné schopnosti biliont stfevnich bakterii zasahuji do
témér kazdého aspektu naseho zdravi a dlouhovékosti. | proto
védci oznacuji stfevni mikrobiom za ,,superorgdn”.

Seznamte se se struénym prehledem prinosi, které prindsi
zdrava rovnovdha ve strevnim ekosystému.

..\ ZDRAVE STREVO
( . *\ZDRAVY CLOVEK




Bonus ke kurzu:

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

Co tento ,,superorgan”
dokaze (souhrnny seznam)

-
.

Udrzuje stfevo zdravé

Podili se na obnové zdravé stfevni sliznice (epitelu)
Detoxikuje, omezuje celulitidu

Chrani pfed rakovinou tlustého streva

ZvySuje vykonnost imunitniho systému

Snizuje mnozstvi zanétlivych procest v celém organismu
Vytvari obrannou bariéru proti patogenim

Samy zabijeji Skodlivé kvasinky, viry a bakterie

© L N o v s W DN

ZlepSuje nocCni spanek

10. ZvySuje psychickou odolnost, zlepSuje naladu
11.  ZvySuje vykon mozku

12. Omezuje Zaludecni a zazivaci potize (zajiStuje dobré traveni)
13. PotlaCuje alergické reakce

14. Rozhoduje o obezité (ovliviiuje nasSe chuté)
15. Vyrabi biologické latky

16. Ovliviuje hladinu Skodlivého cholesterolu
17. Ovliviauje hladinu krevniho cukru

18. UdrZuje dulezitou hormonalni rovnovahu

19. SniZuje krevni tlak

20. Zpomaluje starnuti.

ikrobiom, tim
e my.

Cim zdravéjsi je nas
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Bonus ke kurzu:

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

UdrZuje strevo zdravé

O tom, Ze stfevni bakterie mohou uzdravovat, neni tfeba diskutovat. K
dispozici je jiZ cela Fada studii, které to potvrzuji. Jejich hlavni vyznam
spociva v produkci mnoha prospésnych latek, které jsou pro udrzeni
dobrého zdravi naprosto nezbytné.

Mezi produkty uZiteCnych bakterii patfi i protizanétlivé slozky, které chrani
stfevo pred poskozenim zanétem.

U pacientl s Crohnovou chorobou nebo ulcerézni kolitidou (velmi
nepfrijemné autoimunitni zanétlivé onemocnéni stfev) se pravidelné
vyskytuje nizka hladina prospésnych bakterii. Nerovnovaha strevni
mikroflory (odborné dysbioticky stav mikrobioty) ma zasadni dopad na
kvalitu jejich Zivota.

Nedostatkem prospésnych mikrobd navic pfichazeji o fadu dalSich benefitd,
které zdrava stfevni mikrofléra poskytuje.

Vice prospésSnych bakterii = vice protizanétlivych
latek, zdravéjsi strevo

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Podili se na obnové zdrave
strevni sliznice (epitelu)

Prospésné bakterie produkuji mastné kyseliny s kratkym rFetézcem (SCFA
- short-chain fatty acids), jako jsou butyrat, propionat a acetat, které jsou
pro zdravi stfev naprosto nezbytné. Tyto latky pfedstavuji hlavni zdroj

energie pro bunky stfevni sliznice.

Butyrat podporuje obnovu a celistvost epitelovych bunék. Jak uz bylo
zminéno v predchozi kapitole, lidé se zanétlivym onemocnénim stfev mivaji

vyrazné snizeny vyskyt bakterii, které tyto ochranné latky produkuji.

UdrZovani neporusené strfevni sliznice je nesmirné dulezité - zabranuje totiz
vzniku tzv. propustného stfeva. V tomto stavu pronikaji Skodliviny z
traviciho traktu dale do organismu, kde mohou vyvolat zanéty a dalsi

poruchy.

Obnova stfevni mikrofléry ma zasadni vliv na tlumeni chronickych zanétd
ve stifevech. Bez dostatku prospésnych bakterii nemUze byt Zadné stfevo

plné zdravé.

Dostatek prospésSnych bakterii = dostatek vyzivy
pro obnovu a udrZeni zdravé strevni vystelky

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Chci zhubnout, co mi pomuZe? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

Detoxikuje, omezuje celulitidu

Mnoho jaternich onemocnéni se poji s nerovnovahou stfevni mikrofléry

a se zvySenou propustnosti stfevni stény. V takovém pripadé dochazi k
pronikani Skodlivych bakteridlnich produktl do téla a k rozvoji chronického
zanétu.

UZiteCné stfevni bakterie rozkladaji cizorodé latky a toxiny z potravy
(vCetné nékterych Iéciv), ¢imz vyrazné odlehc€uji praci jater.

Na stavu stfevni mikrofléry zavisi i to, jak télo reaguje na léky. Pokud ve
stfevech prevladaji Skodlivé mikroorganismy, mohou |éky pfeménovat na
toxické molekuly a vyvolavat nezadouci ucinky.

UZiteCné bakterie naopak dokazou zneSkodnovat i neurotoxiny (jedy
posSkozujici nervovy systém), toxiny plisni a dalSi toxiny patogennich
mikrobU. Tim sniZuji zatéZ organismu toxiny - a pravé to ma pfimy vliv na
omezovani vzniku celulitidy.

Celulitida totiz vznika spojenim toxickych latek, tukl a vody, které se
hromadi v podkozi. Pokud je stfevni mikrofléra v rovnovaze, pomaha télu

zbavovat se téchto toxinl dfive, nez se v tukové tkani.

O problematice celulitidy vice v mini e-booku: Co o nas prozradi celulitida?

Vice prospésnych bakterii = kvalitnéjsi

detoxikace, méné celulitidy

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Chrani pred rakovinou
tlustého streva

Témeér vSechny bunky naseho téla se neustale obnovuji. Kazdou sekundu
dozraje priblizné 3,8 milionu bunék.

Nékteré se obnovuji tydny nebo mésice, jiné - napriklad buriky stfevni
sliznice (enterocyty) - uz za 3-4 dny. A pravé v tomto rychlém déleni tkvi i
riziko: vétSina naddord vznika z chyb pfi obnové bunék.

Aby pfi tak vysoké rychlosti obnovy nedochazelo ke vzniku nadmeérného
mnozstvi poSkozenych bunék, potfebuji ty nové dostatek vyZivy a energie.
Jejich hlavnim zdrojem je butyrat - |atka s protinadorovymi ucinky, kterou
vytvareji prospésné bakterie (viz kapitola 2).

Vyzkumy prokazaly, Ze po odstranéni téchto uziteCnych bakterii se zhorsSuje
dozravani stfevnich bunék, protoze zanika jejich pfirozeny zdroj vyZivy.

Nedostatek butyratu a dalSich SCFA mUzZe vést ke zmé&nam ve vyvoji bunék
a ke zvySenému riziku vzniku rakovinnych mutaci.

Zdravy mikrobiom tak omezuje vznik novotvart tim, Ze svymi metabolity
podporuje zdravé déleni a dozravani bunék.

Vysoké procento prospésnych bakterii = vyssi

ochrana pred rakovinou tlustého streva

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Chci zhubnout, co mi pomuZe? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?

ZvysSuje vykonnost imunitniho
systému

Malokdo vi, Ze stfevo je nejvétSim imunitnim organem téla.

AZ 70-80 % vSech bunék imunitniho systému se nachazi pravé ve stifevni
sténé. Nerovnovaha stfevni mikrofléry — zejména pfemnozeni kvasinek a
Skodlivych bakterii — vede k poSkozeni stFevni sliznice a ke snizeni
vykonnosti imunity.

Triliony uziteCnych bakterii ve stfevech drzi neustalou pohotovost. Doslova
v kazdém okamziku sleduji, co se ve stfevnim prostfedi nachazi.

Zdravi prospésné bakterie navic aktivuji signalni drahy, které stimuluji

imunitni odpovéd organismu. Spoustéji varovné signaly, diky nimz télo

rychleji reaguje na patogeny i jejich toxiny.

we, wewr

Zdrava rovnovaha ve stfevech = vykonny imunitni

systém

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Snizuje mnozstvi zanétlivych
procesu v celém organismu

UZitecné stfevni mikroorganismy - zejména druh Faecalibacterium
prausnitzii, vyznamny producent protizanétlivého butyratu - pomahaji
snizovat mnozstvi skrytych zanétd o nizké intenzité.

Tyto chronické zanéty nizké intenzity casto zlstavaji dlouho bez
povsSimnuti, pfesto stoji na po€atku mnoha chronickych onemocnéni -
vCetné téch neurodegenerativnich, jako je Parkinsonova choroba i
Alzheimerova demence.

Pfedchdazeni rozvoji téchto ,tichych” zanétl vyznamné sniZuje riziko vzniku
civilizanich nemoci. Ukazuje se, ze napfriklad Parkinsonova i Alzheimerova
choroba nezacdinaji v mozku, ale uz o mnoho let dfive ve strevé.

Zdravé stievni prostredi tak plsobi jako pfirozena brzda zanétlivych
procesti v téle a prispiva k dlouhodobé ochrané organismu.

Zdravé stfevni prostiedi = méné skrytych
zanétu v téle

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Vytvari obrannou bariéru proti
patogenum

UZiteCné bakterie nejen trénuji imunitni systém (viz pfedchozi kapitola), ale
maji i dalSi ochrannou strategii - na vnitfni sténé stfeva vytvareji husty a
odolny biofilm. Tento biofilm funguje jako pFfirozeny Stit, ktery brani
pronikani Skodlivych bakterii, virQ, plisni a kvasinek do krevniho obéhu.

Diky této ochranné vrstveé:
e zamezuji pronikani toxinli a patogenu z traviciho traktu do téla, kde by
mohly zpUsobit zavazné zdravotni potiZe, vcetné celkovych infekci,

e protoZe vSechna mista uz jsou obsazena ,pratelskymi” bakteriemi.

U zanétlivych onemocnéni stfev byva vrstva ochranného biofilmu vyrazné
ztencena.

KdyZ tato pfrirozena bariéra selze, toxiny pronikaji do krevniho obéhu a
zatézuji dalsi organy - coZ mlZe vést k Unavé, psychické nepohodé,
porucham imunity, bolestem hlavy nebo nekvalitnimu spanku.

Silna armada uzite€nych bakterii = pevna ochrana
pred vetrelci, infekcemi a zanéty.
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Samy zabijeji Skodlivé
kvasinky, viry a bakterie

Klicova vyhoda uzite¢nych bakterii spociva v jejich schopnosti aktivné
likvidovat Skodlivé mikroorganismy.
Za timto ucelem produkuji celou Fadu biologicky aktivnich latek, kterymi

dokaZou potlacovat rist mikrobUl zplsobujicich nemoci.

Témito latkami jsou napfiklad:

e antibakteridlni - pUsobi proti nezddoucim bakteriim (v podstaté vlastni

.antibiotika” stfrevnich bakterii),
e antivirové - brani mnozeni virQ,
e antifungalni - neutralizuji toxické plisné a kvasinky.

Diky tomu stfevni mikrofl6ra udrzuje ve stfrevech rovnovahu a vytvari

v es

Krdtké video s Ceskymi titulky s vysvétlenim mechanismu pusobeni stievnich bakterii najdete zde:
https://www.youtube.com/watch?v=pHLP5CZMnL4

Pfrevaha uzite€nych bakterii = zdravé prostredi

ve strevech

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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ZlepSuje nocni spanek

Stfevni bakterie ovliviuji prakticky vsechny funkce naseho téla - od traveni a
metabolismu az po psychiku, imunitu i spanek. Neni nahodou, Ze kvalita
spanku souvisi praveé se stfrevem, nikoli jen s mozkem.

Hlavnim hormonem spanku je melatonin. Aby ho télo mohlo vytvaret,
potfebuje dostatek serotoninu - znamého jako hormon Stésti. A pravé o
jeho tvorbu se z velké Casti staraji uZite€né stfevni bakterie.

Priblizné 80 % serotoninu v téle vznika ve stfevech, kde jeho syntézu z
aminokyseliny tryptofanu zajiStuji prospéSné mikroorganismy.

Tento vztah je ale obousmérny: nedostatek spanku sniZuje rovnovahu
stfevni mikrofldry, coZ nasledné zhorsSuje kvalitu spanku. Vznika tak
zaCarovany kruh - nevyspalé stfevo = nevyspaly mozek.

Neni proto prekvapivé, Ze vice nez 80 % lidi s poruchami spanku (napf.
spankovou apnoi) trpi zaroven i zaZivacimi potiZzemi, které odpovidaji
nerovnovaze stfevniho mikrobiomu.

Zdravé strevni prostredi = zdravy
a posilujici spanek

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Zvysuje psychickou odolnost,

zlepSuje naladu

Stfevni mikroflora vyrazné ovliviiuje €innost mozku a psychiku - mnohem
vic, neZ se dfive predpokladalo. Nervové propojeni mezi mozkem a stfevem
je natolik silné, Ze se stfevo nékdy oznacuje jako ,,druhy mozek".

Zatimco mozek vysila signaly smérem dol(, stfevo jich posila desetkrat vic
smérem nahoru. V jeho sténé se nachazi pfes sto miliard nervovych
bunék, které s mozkem neustale komunikuji prostfednictvim nervu vagus.

Mnohé bakterie vytvareji latky tlumici stres a tuzkost, snizuji hladinu
stresovych hormond a tim podporuji dusevni rovnovahu.

Zdrava mikrofléra tak mdZe vyrazné ovliviiovat, jak se citime - a zda

zvlddame psychickou zatéz s klidem, nebo pretizenim.

VétSina serotoninu (hormonu dobré nalady) vznika pravé ve stfevech,
ovSem pouze tehdy, kdyZ je stfevni mikrofléra v rovnovaze. Proto miZe
narusSené strevni prostredi prispivat ke vzniku uzkosti, podrazdénosti Ci
depresivnich stavd.

Zdrava strevni mikrofléora = dostatek serotoninu
a vyrovnanéjsi psychika

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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ZvysSuje vykon mozku

Zdrava strevni mikrofléra mliZe podporovat mozkové funkce, pamét i
schopnost soustfedéni.

Ovliviuje totiz tryptofanovy metabolismus, ktery hraje klicovou roli pfi

tvorbé neurotransmitert - latek zajistujicich komunikaci mezi nervovymi
burikami.

Z aminokyseliny tryptofanu (obsaZzené v kvalitnich bilkovinach) mohou za
pomoci uziteCnych bakterii vznikat latky jako:

>> dopamin - podporuje motivaci, ueni a pamatovani,
>> serotonin - zajistuje vnitfni spokojenost a dusevni pohodu,

= melatonin - umoZnuje kvalitni a regenerujici spanek.

Tyto latky pomahaji sniZovat Groven skrytych zanétd, které jinak poSkozuji
mozkovou tkan a zpomaluji tvorbu novych neurond.
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U lidi s poruchami paméti, Alzheimerovou ¢i Parkinsonovou chorobou,
roztrousenou sklerézou, schizofrenii nebo depresi byva rovnovaha stfevni
mikrofléry vyrazné narusena.

MnoZstvi prospésnych bakterii byva nizsi a hladina zanétlivych latek (napf.
LPS - lipopolysacharidl) byva naopak zvysena. Tyto latky vyvolavaji
chronicky zanét, ktery mlzZe ovlivnit funkci mozku i nervového systému.

Zdrava mikrofléra tak miaZze pomahat udrZovat mozkové buriky aktivni,
podporovat vznik novych nervovych spojl a zlepSovat kognitivni vykon i
dusSevni vitalitu.

Zdrava stfevni mikrofléora = lepSi pamét, ostrejsi
mysl, vy$Si mentalni vykonnost
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7

Omezuje zaludecni a zazivaci

("4

potiZe (zajiStuje dobré traveni)

Stfevni bakterie jsou pro spravné traveni naprosto nezbytné.

Pomahaji rozkladat slozité sacharidy (Skrob, obiloviny, vlakninu), podporuji
vstiebavani Zivin a vytvareji enzymy, bez nichz by traveni nebylo mozné.

Patfi mezi né napriklad laktaza, ktera Stépi mlécny cukr - laktézu - a
pomaha tak predchazet laktézové intoleranci. Kromé toho mikrofléra
metabolizuje Zlucové kyseliny a dalsi latky dllezZité pro spravné traveni tuka.

Rovnovaha stfevni mikroflory se projevuje i na funkci Zaludku.

Zdravy mikrobiom dokaze branit pfemnozeni bakterie Helicobacter pylori,

ktera je spojovana se vznikem Zalude€nich viedl a v nékterych pfipadech i
rakoviny Zaludku.

Naopak pfi nerovnovaze mikroflory (tzv. dysbidéze) byva traveni méné
efektivni, potrava se hdre rozklada a ¢astéji dochazi k nadymani, bolestem
bficha nebo zacpé.

Zdrava mikrofléra = lepSi zazivani, méné
zazivacich potizi a pfirozena eliminace zacpy
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Potlacuje alergickeé reakce

Stejné jako lidé s nadvahou, depresi nebo jinymi chronickymi nemocemi
miva i vétSina alergikl nerovnovahu stfevni mikrofléry.

Zdravé bakterie totiZ pomahaji udrzovat stfevni sténu pevnou a funkéni, a
tim brani pronikani latek, které mohou spoustét alergickou reakci.

Ve stfevni sliznici se tvofi enzym DAO (diaminooxidaza), ktery rozklada
histamin - [dtku zodpovédnou za vznik alergickych projevi. Pokud je stfevni
sténa poSkozena (napf. pfi zanétu nebo dysbidze), produkce DAO klesa a
histamin se za¢ne hromadit.

Vysledkem miZe byt precitlivélost organismu a castéjsi vyskyt alergickych
reakci. Alergici pak ¢asto sahaji po antihistaminikach, ktera sice tlumi

projevy, ale nefeSi pFi¢inu - tou byva pravé narusena stfevni mikrofléra.

Je dobré také odliSovat alergii od histaminové intolerance. Intolerance

neznamena alergii, ale nadmérné mnozstvi histaminu v téle, které télo
nestihd odbouravat. Testy na histaminovou intoleranci proto ¢asto sleduji
hladinu enzymu DAO.

Obnova rovnovahy ve stfevnim mikroprostiredi je kliCova - zlepSuje
toleranci imunitniho systému, snizuje alergické projevy a zmirfiuje zanétlivé
reakce v téle.
Zdravé strevni prostfredi = méné alergii, mensi
citlivost a nizSi spotreba antihistaminik
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Rozhoduje o obezite (ovliviuje

nase chuté)

Informace o tom, zZe slozeni stfevnich bakterii ovliviiuje télesnou
hmotnost i chuté k jidlu, je pomérné nova. Teprve v roce 2006 védci z
Lékafské fakulty Washingtonské univerzity v St. Louis poprvé prokazali
souvislost mezi télesnou hmotnosti a stfevni mikroflérou.

U obéznich lidi se Casto vyskytuje abnormalni sloZzeni stfevni mikrofléry,
v niz pfevazuji mikroorganismy milujici sacharidy - bilé pecivo, sladkosti,
pivo Ci téstoviny. Tyto bakterie dokazou ovliviiovat chuté svého hostitele
a podporuji ho upfednosthovat nezdravé potraviny.

Nékteré druhy, napf. bakterie z kmene Firmicutes (a pravdépodobné i
Proteobacteria), jsou doslova mistry v ziskavani energie z potravy. Z té
samé porce jidla dokdzou vytézit vice kalorii nez ,,stihlejsi* bakterie.

Pokud télo nadbytecnou energii nespali pohybem, uklada ji ve formé
tuku. To mlze vysvétlovat, pro¢ nékdo pfibird snadno, zatimco jiny
zlstava stihly, i kdyz ji podobné.

Bakterie ve stfevé dokazou dokonce manipulovat nervovymi signaly
vedoucimi z traviciho traktu do mozku prostfednictvim nervu vagus.

Disponuji prostifedky, jimizZ mohou ovlivnit nejen nasi touhu po urcité
slaskominé®, ale i pocit sytosti.
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Jednim z jejich ,trik("” je schopnost stimulovat produkci neuropfenasecu,
které v nas vyvolavaji chuté - prestoze ve skutecnosti hlad nemame.

Ovliviuji tak nejen chut na sladké i tucné, ale i €as, kdy se chut objevi.
Zachvaty ,viI¢iho hladu” vecer, kdy ¢lovék ,vyluxuje” lednic¢ku, tak mohou mit
svlj pluvod praveé ve streve.

Cim vét3i je nerovnovaha ve prospé&ch skodlivych bakterii, tim silngjsi
byva pocit hladu i neodolatelné chuté. Tyto bakterie prostfednictvim
nervovych vzruchl mohou do urcité miry ,ovliviiovat” mnoZstvi i skladbu
jidla, které konzumujeme, a tim i nasi télesnou vahu a zdravotni stav.

Pokud jime zpUsobem, ktery vyhovuje Skodlivym bakteriim, jen téZko se
zbavime neustalého hladu ¢i chuti na sladké a tucné, protoze naSe signalni
latky pro sytost ztraceji ucinnost.

Cesta ke snizeni hmotnosti proto nezacina v kuchyni, ale v obnové
rovnovahy stfevni mikrofléry.

Rovnovaha ve strevni mikroflére = vI¢i hlad
a neodolatelné chuté pod kontrolou

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/
https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

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

Vyrabi biologické latky

Strevni mikrofléra je dllezitym hra¢em v metabolickych procesech a
produkuje fadu biologicky aktivnich latek, které maji zasadni vyznam pro
zdravi celého organismu.

Podili se napfiklad na tvorbé:

>> vitaminu A - duUleZitého pro zdravy zrak, k(iZi i sliznice a také pro
prevenci prevenci nékterych typl rakoviny.
(Pozor pfi uZivani doplrikd: vitamin A se hromadi v jdtrech a jeho nadbytek
mduZe byt toxicky.)

>> vitaminu K, (!) - zajistuje, aby se vapnik ukladdal do kosti, nikoli do cév,
¢imz chrani pfed osteoporézou i kornaténim tepen.
(Neplést s vitaminem K, ktery je duleZity pro srdzZlivost krve.)

»>> vitamind skupiny B (B4, B,, Bs, Bs, Bs, By, Bo, By2) - nezbytnych pro
¢innost mozku, nervi a psychickou pohodu.
Napfiklad biotin (B;) si télo samo neumi vytvofit - vyrabéji ho pravée
stfevni bakterie.

>> Mikroflora zaroven zlepSuje vstfebavani mineralnich latek - zejména
Zeleza, fosforu, vitaminu D a vapniku (ktery se vstfebava az v tlustém
streveé).
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>> Soucasné produkuje mastné kyseliny s kratkym Fet&zcem (SCFA) -
butyrat, propionat a acetat.

Tyto latky predstavuji hlavni zdroj energie pro burnky stfevni vystelky a
zaroven hraji dleZitou roli v prevenci rakoviny tlustého stieva.

Zdrava mikrofléra tak pomaha zajistovat dostatek Zivin pro obnovu bunék a
zabranuje rozvoji vitaminové a mineralni podvyzivy.

Zdrava strevni mikroflora = lepSi vyzZziva bunék,
silnéjSi regenerace a ochrana pred nedostatkem

Zivin
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Ovliviuje hladinu

Skodlivého cholesterolu

Zdrava stfevni mikroflora hraje vyznamnou roli i pfi regulaci hladiny
cholesterolu v krvi. DokaZe priblizné 50-75 % cholesterolu pfemérnovat
na koprostanol - [dtku, kterou télo nedokaze znovu vstrebat, a proto ji
vyluc€uje stolici.

Timto mechanismem pomaha mikrofléra udrZzovat nizsi hladinu
~Spatného” cholesterolu (LDL) a zaroven podporuje rovnovahu mezi tuky v
téle.

Uz pred nékolika desetiletimi si védci vSimli zajimavé souvislosti.

e Privyzkumu Masaji v Africe zjistili, Ze i pri vysokém prijmu tuki maji velmi nizkou
hladinu cholesterolu - pravé diky specifickému sloZeni své stfevni mikrofldry.

* Pozdéjsi kanadska studie z roku 2011 potvrdila, Ze nékteré kmeny prospésSnych
bakterii dokaZou sniZit hladinu LDL cholesterolu aZ o 9 % - coZ odpovidad priblizné
poloviné ucinku mirného Iéku na cholesterol, oviem bez neZddoucich vedlejsich
ucinka.

Pfevaha prospésnych bakterii = nizsi hladina
Skodlivého cholesterolu a lepsSi ochrana srdce
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Ovlivinuje hladinu krevniho

cukru

Nékteré druhy prospésnych stfevnich bakterii maji pfimy vliv na hladinu
krevniho cukru (glukézy) i na reakci téla na inzulin.

»>> Na rozdil od $kodlivych mikroorganismi nevyvolavaji neovladatelny
hlad ani silné chuté na sladké, které zvySuji hladinu cukru v krvi.

> Uzitené bakterie navic produkuji latky, které plsobi na tukové
bunky - vaZou se na jejich povrch a ,vytlacuji” z nich inzulin. Tim brani
jeho nadmérnému hromadéni v tukové tkani.

Protoze inzulin podporuje ukladani tuku, byva nékdy oznacovan jako
~hormon tloustky”. KdyZ je jeho hladina vyvazena, télo misto ukladani
tuky spaluje - coZ napomaha i stabilni hladiné cukru v krvi.

Vyzkumy ukazaly, Ze u lidi s diabetem 2. typu byva mnoZzstvi prospésnych
stfevnich bakterii aZ o polovinu niZsi neZ u zdravych osob. Tento
nedostatek byva spojen s nizsi produkci butyratu, coz zhorSuje celkovy
metabolicky stav.

Zajimavé jsou i vysledky studii, pfi nichz byla lidem s téZzkym diabetem
transplantovana stolice zdravych, stihlych darcd. Po obnové mikroflory se
zlepSila schopnost téla zpracovavat cukr a zlepSily se i metabolické
funkce.

Zdravé strevni prostredi = vyrovnana hladina
cukru a lepSi vyuZiti energie
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UdrZuje dlleZitou hormonalni

rovnovahu

Zdrava stifevni mikrofléra mize mit zdsadni vliv na rovhovahu hormont v
téle. Podili se na regulaci estrogent, progesteronu i hormona stitné Zlazy
a tim ovliviuje nas metabolismus, psychiku i celkové zdravi.

Napfiklad:

>> Vyrovnava pomér mezi estrogenem a progesteronem, ¢imZ pomaha
zmirfiovat hormonalni vykyvy,

>> pfeméiiuje asi 20 % neaktivniho hormonu Stitné Zlazy tyroxinu (T4)
na jeho aktivni formu trijodtyronin (T3), ktery je hlavnim metabolicky
aktivnim hormonem.

>> tlumi chronické zané&ty, které zhor3uji spalovani tukd a podporuji
pribirani.

Nerovnovaha ve stfevnim prostiedi muize vést k tzv. tichym zanétim,
vCetné lehkého zanétu stitné zlazy. Tyto nenapadné zanéty (Casto s mirné
zvysenou hodnotou CRP) naruSuji hormonalni regulaci, zpomaluji spalovani
tuki a podporuji ukladani tukovych zasob.

Pozor: Lehky (tichy), chronicky zdnét neni totéZ co akutni téZky zdnét, jakym je napfiklad zdnét
slinivky brisni, ledvin, pradusek atd. TéZké zdnéty télo vysiluji, a proto se pri nich hubne.

Naopak chronické lehké zdnéty, pfi kterych byvd zdnétlivy marker CRP byvad jen velmi lehce
zvyseny a pfevazné se neléli, dostdvaji organismus do hormondlni nerovnovdhy. To zhorsuje
spalovdni tukt a podporuje tloustnuti.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/
https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

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

AZ dvé tFetiny Zen s rakovinou prsu trpi typem rakoviny, ktery je citlivy

na hormony.

Za normalnich okolnosti je hladina estrogenl v téle udrZzovana v
rovnovaze. Po splnéni své funkce jsou tyto hormony deaktivovany v
jatrech - rozloZzeny na formy, které organismus nedokaZe znovu vstFebat.

Neaktivni estrogeny jsou nasledné vylu€ovany Zluci do traviciho traktu a
tim odchazeji z téla ven.

A co s tim ma spolecného stfevni mikrofléra?

Pokud je stfevni prostfedi v nerovnovaze, mohou nékteré bakterie tyto
neaktivni estrogeny znovu preménit na aktivni formy, které se
vstiebavaji zpét zpét do krevniho obéhu.

Tim se mUze zvySovat riziko nadbytku estrogend a nasledné i rastu
hormonalné podminénych nadora.

* Védci jiz zkoumaji tzv. estrobolom - ¢ast stfevniho mikrobiomu, ktera ovlivfiuje
pfeménu neaktivniho estrogenu zpét na jeho vstfebatelnou formu. Cilem téchto
vyzkumdu je identifikovat konkrétni bakterie, které se podileji bud na vzniku,
nebo naopak na ochrané pred rakovinou prsu, a vytvorit tak cilené strategie
prevence.

Osud hormonu zavisi na bakteriich,

se kterymi se setkavaji.

Zajimavé poznatky prinesly také experimenty na mysSich. Pokud byla jejich
stfevni flora poSkozena silnymi antibiotiky, brzy se u nich rozvinul zanét
prsni tkané a zaroven se urychlil rast nadorovych bunék i tvorba
metastaz.
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Naopak u mysi s neporusenou stfevni mikroflérou byl priibéh onemocnéni

e

mnohem pfiznivéjsi.

Prospésné bakterie produkuji mastné kyseliny s kratkym retézcem (napr.
butyrat a propionat), které podporuji pfirozené , sebeznic¢eni” - apoptézu
- poskozenych nebo rakovinnych bunék. Tim zpomaluji rlst nadord a

pomahaji jejich bunkam ,, preprogramovat se” do méné agresivni podoby.

e V mediciné se tento proces nazyvd apoptéza - programovand bunéénd smrt, kterd zajistuje
odstraifiovdni nepotfebnych nebo posSkozenych bunék, vcetné téch rakovinnych. Je to
automaticky ochranny mechanismus téla.

e U agresivnich nador( prsu se vSak Casto stdvd, Ze na povrchu bunék chybi receptorové
~Spinace”, které apoptdzu spoustéji.

Pravé butyrat a propionat dokazou tyto chybéjici spinace ,,pFitahnout”
zpét na povrch bunék. Jako produkty zdravi prospésnych stfevnich bakterii
tak pomahaji pfeprogramovat rakovinné buriky na méné nebezpecny
typ a sniZuji riziko rozvoje metastaz.

Dalsi vyznamnou latkou, kterou stfevni mikrofléra vytvari, je
desaminotyrosin. Ten zvySuje hladinu interferonu - tkarnového hormonu s

antivirovym a protinadorovym ucinkem.

Farmaceuticky vyrabény interferon se vyuziva pfi I1é¢bé rdznych typl

rakoviny i dalSich onemocnéni.

Zdrava stfevni mikroflora tak prispiva k hormonalni rovnovaze, pomaha
snizovat riziko rozvoje rakoviny citlivé na estrogeny, zpomaluje jeji
progresi, podporuje spravnou funkci Stitné Zlazy a posiluje imunitni

systém.

-~

Zdrava stfevni mikrofléra = stabilni hormony, silnéjsi

v

imunita a mensSi riziko hormonalnich onemocnéni
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Snizuje krevni tlak

Zdrava stfevni mikrofléra mizZe pomahat udrZovat optimalni krevni tlak a
prispivat tak ke zdravi srdce i cév. V&dci zjistili, Ze nékteré druhy stfevnich
mikrobl mohou krevni tlak zvySovat, zatimco jiné ho naopak pomahaji

snizovat.

Tento Ucinek souvisi s latkami, které bakterie béhem svého metabolismu

vytvareji.

e Nékteré z nich maji vazokonstrikéni efekt - cévy zuZuji (napriklad Eubacterium

vvvvv

skupiny Bacteroides).

* Pokud ve stfevé prevaZuji ,dobré” bakterie, dochdzi k pfirozenému uvolnéni cév a
tim i ke sniZzeni krevniho tlaku.

* Privysokém krevnim tlaku (hypertenzi) se Casto vyskytuje podobnd strevni
nerovnovdha jako u lidi s nadvdhou nebo cukrovkou - mdlo prospésnych a pfFilis
mnoho $kodlivych mikroorganismi. Neni proto ndhoda, Ze se tato onemocnéni
Casto vyskytuji spolecné.

* Kromé toho prospésné bakterie produkuji mastné kyseliny s kratkym Fetézcem
(napF. butyrdt a propiondt), které plsobi i na nervové spoje mezi stFevem,
ledvinami a mozkem. Tim prispivaji k regulaci cévniho napéti a pomahaji
stabilizovat krevni tlak pFirozenou cestou.

Zdravé strevni prostredi = zdravéjSi hodnoty

krevniho tlaku
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Zpomaluje starnuti

Na zavér tohoto prehledu prinosd stfevnich mikroorganismd pro nase zdravi
jsem se rozhodla pridat jeSté jeden aspekt, ktery oceni predevsim Zeny -

we

anti-agingovy ucinek.

Védci jiz identifikovali sedmnact kli€ovych druht stfevnich mikrob, které
Ize oznacit jako tzv. anti-agingové (omlazovaci) bakterie.

Studie zdravych senior( v Asii a Italii prokazaly vyznamné rozdily mezi
zdravé starnoucimi osobami a jedinci trpicimi chronickymi nemocemi
spojenymi se zanétlivym starnutim.

Bylo zjiSténo, Ze i velmi stafi, avSak zdravi seniofi maji stfevni mikrobiom v
takové kondici, Ze se podoba mikrobiomu zdravych tficatniki. Ve vsech

pripadech méli az desetinasobné vyssi zastoupeni mikroorganismu, které
vytvareji klicové protizanétlivé latky - butyrat a propionat.

Patfi mezi né bakterie Ruminococcus, Eubacterium limosum,
Akkermansia muciniphila ¢i Faecalibacterium prausnitzii.

Tyto ,anti-agingové” mikroorganismy dodavaji vitalitu nejen nasemu
stfevnimu ekosystému, ale i celému organismu. Snizuji riziko pred¢asného
starnuti, podporuji regeneraci bunék a pomahaji udrzovat organismus v
dobré kondici.

Jejich schopnost produkovat butyrat - klicovy pro tvorbu antioxidacnich
enzym0 a ochranu DNA pfed poskozenim volnymi radikaly - je Gzce spojena
s niZzSim biologickym vékem.
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Jednim z nejvyraznéjSich rozdill mezi zdravymi a nemocnymi seniory je
napfiklad vyskyt bakterii Eubacterium limosum, které se u stoletych osob
objevuji hojné, zatimco u nemocnych prakticky chybi.

Zdravi seniofi maji také vyrazné vyssi podil protistarnoucich bakterii, které
produkuji butyrat a tlumi zanétlivé procesy v téle.

Diky nim si udrzuji vice energie, lepSi imunitu a pomalejsi bunécné
starnuti.

Zdravy mikrobiom = jeden z kli¢i k dlouhodobému
udrZeni zdravi, energie a zpomaleni starnuti

A REKNETE, KDO BY SI TOHLE NEPRAL?
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Co dodat na zaver?

a4

Od doby, kdy nejslavnéjsi Iékar starovéku Hippokrates pronesl:

.VSechny nemoci zacinaji ve stfevech

a mohou byt vyléceny jejich uzdravenim,”

uplynulo uz témér dva tisice let.

A teprve dnes - diky pokrocilym technologiim, jako je sekvenovani DNA
bakterii a virdi - maji védci moznost provadét rozsahlejsi studie, které
potvrzuji pravdivost tohoto davného tvrzeni.

Zastupci védecké obce si dnes kladou otazku:

,Drzime v rukou kli¢c k vé€nému mladi?”

VSe nasvédcuje tomu, Ze budoucnost individualni ,,protistarnouci”
terapie muZe spocivat pravé v mikrobiomu. Naznacuje to skute¢nou

revoluci v nasem chapani fungovani lidského téla i zdravi.

Vyzkumnici napfiklad identifikovali ve stfevnim obsahu mysi témér 180
rdznych metabolickych produktt, z nichZ plnou tfetinu musely
produkovat samotné stfevni bakterie. Krmivo, které mysi dostavaly, totiZ tyto
latky viibec neobsahovalo - vznikly a7 jejich ¢innosti.

Tato zjiSténi jednoznacné dokazuji, Ze zdrava a rozmanita strevni
mikrofléra hraje klicovou roli pfi udrZzovani télesného i dusevniho
zdravi.
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Nesmime vSak zapominat,
Zze nas dokaze chranit pred nemocemi jen tak dlouho,
jak dlouho chranime my ji.
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At se nam to libi nebo ne - stav nasSeho zdravi
i radost ze Zivota jsou Fizeny naSimi mikroorganismy.

.KdyZ se uzdravi stfevo, uzdravi se celé télo.
A kdyzZ se uzdravi télo, rozjasni se i mysl.”

Pozvanka na pokracovani

Pokud vas zajima, jak obnovit narusenou rovnovahu stfevni mikrofléry,
pokracujte ve vzdélavacim programu:

9 Chci zhubnout, co mi pomutZe? Chci zlepSit zdravi, co mi

pomuzZe?

V dalSich dilech najdete praktické informace, jak vyZivu pFizpUsobit tak,
aby podporovala vase mikroby - a tim i vas. Nezapominejte, ze Skodlivé

7 s

bakterie nepohrdnou tim, z ¢eho ty prospésné Zit nemohou

=

Pro Zivot ve zdravi a psychické pohodé

Helena FHaviinkova, Dis.
zdbavotni sestia
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