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Soucasny Zivotni styl nasemu télu mnohdy nesvéd¢i. Casto v ném probihaji
drobné nenapadné zanétlivé procesy. Také ve stfevni mikrobioté, které pak
ovliviuji celkovou nachylnost k onemocnénim. Vite, jak se ke strevni
mikrobioté chovat, aby vam slouzila co nejlépe? Co jist pro jeji zdravi?
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Mikrobiota vyznamné ovlivnuje lidské zdravi

Evolu¢né je stfrevni mikrobiota nastavena na potravu s prevahou
rostlinné slozky. Moderni skladba jidelniCku se velmi zménila. Pfedevsim



radikalné ubylo prirozenych potravin a doslo k jejich nahrazeni vysoce
prdmyslové zpracovanymi potravinami.

Negativné hodnocen je i posun od mikrobialné ,necistych” potravin ke snaze o
co nejvétsi sterilitu s cilem zajistit ochranu pred alimentarnimi
onemocnénimi. Zkratka, zijeme v priliSné bakterialni Cistoté a zivime se
potravou, ktera postrada na prirozenosti a pestrosti.

Co mikrobiote ,, nechutna“?

Abnormalni strevni
mikrobiota byva vysledkem
dlouhodobého nadmérného
prijmu ZivocisSnych potravin,
predevsim cerveného masa
a nasycenych mastnych
kyselin.

Velmi nepfiznivé plsobi i nadmérny pFijem alkoholu, soli, cukru a



xenobiotik (umélych sloucenin, jako jsou napriklad barviva, konzervacni latky,
rezidua antibiotik atp.).

 Vysledkem je vznik chronického zanétu, ktery cCini jak stfevo, tak cely
organismus nachylnéjsi k onemocnéni.

Jak strava skodi?

Pfemira Cerveného masa vede k pfemnozeni bakterii redukujicich siru. Tak
vznika sirovodik, ktery je toxicky a prohlubuje jak zanét, tak zvysuje
riziko nadorového bujeni.

« U osob konzumuijicich zna¢né mnozstvi Cerveného masa a nasycenych
mastnych kyselin je také zvySena aktivita rliznych enzymd, jejichz
zvySena cinnost souvisi s nadorovym onemocnénim.

VysokotuCna strava je také spojena se zvysenou tvorbou tzv. sekundarnich
ZluCovych kyselin, v ramci jejichz metabolismu vznikaji toxické slouceniny. Ty
narusuji mikrobialni rovnovdhu a mohou tak zpusobovat prujmova
onemocnéni, zanéty strevni sliznice a aktivovat karcinogeny ve
streve.



Co jist pro zdravi mikrobioty?

Zménit slozeni stfevni mikrobioty neni ale tak jednoduché, pouhy pridavek
probioticky plsobicich bakterii zpravidla nestaci. Jako efektivni se jevi
dlouhodobé vegetarianstvi, v 1é¢bé tézsich stupni obezity je uéinna
bariatricka chirurgie, intenzivné se zkouma ucinnost transplantace
mikrofléry zdravych lidi.

Z pohledu Upravy stravovacich zvyklosti je stézejni vyznamné navysit prijem
potravin rostlinného puvodu, pricemz ¢im vétsi pestrost ve vybéru, tim
vetsi Sance na obnovu strevni diverzity. Vlaknina potravy funguje jako
prebiotikum, coz jsou nestravitelné slozky potravy, které neprimo pozitivné
plsobi na hostitele tim, ze selektivné stimuluji rdst a aktivitu pFrirozené
strevni mikrofléry clovéka.

« Patri sem napriklad oligosacharidy, polysacharidy (inulin) a r@zné druhy
vlakniny (pektiny, xylany, celuldza).

 Zvlast cenény jsou oligosacharidy, které najdeme napfiklad v ¢esneku,
cibuli, lusténinach a celozrnnych obilovinach.

 Vysoké zastoupeni probiotickych oligosacharidd ma také materské
mléko, které je z hlediska vyvoje zdravé mikrobioty nezastupitelné.



Prebiotika prispivaji k ozdravéni stfevni mikrobioty, jelikoz podporuji nardst
prospésnych bakterii. Vysledkem metabolickych aktivit téchto bakterii jsou
napriklad mastné kyseliny s kratkym retézcem. Ty slouzi jednak jako
energeticky substrat pro stfevni bunky a zaroven maji za Ukol zesilovat
strevni bariéru a snizovat uroven zanétu.

" kvasena zelenina i

vysoce cenén je jogurt,
predevsim neochuceny a bez
pridavku barviv.

Stejné jako v pripadé rostlinnych potravin slouzicich jako prebiotikum je i zde
dllezitd pestrost. Kazdy ze zakysanych mlécnych vyrobkd se vyznacuje jinou
pouzitou zakysovou kulturou.

 V jogurtu jsou obsazeny mikroorganismy Lactobacillus bulgaricus a
Streptococcus thermophilus, acidofilni mléko se zakysava kulturou



Lactobacillus acidophilus, kefiry obsahuji vedle zakysovych kultur i
kvasinky.

Do skupiny probioticky plsobicich potravin se radi i mlé¢né kvasena zelenina,
napriklad kysané zeli, mlé¢né kvasené okurky (tzv. rychlokvasky) nebo
korejské kimci.

Dalsi probioticky pusobici potraviny

» Tempe, miso, natto, kombucha

Vldknina i probioticky plsobici potraviny nestaci zarazovat obcas, musi se stat
stabilni soucasti jidelnicku. Pokud prodélate I1éCbu antibiotiky, je prospésné
uzivat i komercné vyrabéna probiotika.
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