Nejste to, co jite. Jste to, co mate ve strevech.
Mikrobiom zasadné ovliviuje naladu i
imunitu
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Sedne na vas kazdy bacil, ktery projde kolem? Trapi vas prujmy ¢i zacpy? Pocitujete unavu
a Spatnou naladu? Zpozornéte. I kdyz pri¢in mize byt samozrejmé vice, spolecnym
jmenovatelem obtizi byva prekvapiveé také strevo - respektive jeho mikroflora. , Spravné
slozeni strevni mikroflory je pro zdravi velmi dulezité. Podporuje totiz dobré traveni,
pravidelnou stolici, latkovou vyménu v téle a tim i jeho obranyschopnost,” potvrzuje
renomovany lékar celostni mediciny MUDr. Bohumil Zdichynec. Vite, jak stievo ovliviiuje
imunitu? Kolik mikrobu se nam ve strevech hemzi? A co si pohlidat, aby byla strevni
mikroflora v dobré kondici?

Strevo obyva na 100 bilion organismu, vazi jako lidsky mozek

Strevni mikrofléra, nékdy oznaCovana také jako strevni mikrobiom, je komplex mikroorganismdu.
Jedna se predevs$im o smés nejriznéjsich bakterii, hub a plisni, které ziji v naSich strevech. Je to
takovy miniaturni vesmir uvnitt nas, celkové se totiz miiZe jednat aZ o sto biliont jednotlivci. Riké4
se, ze kdybychom tyto mikroby zvazili, dostaneme se az k hodnoté dvou kilogramu. To je priblizné
vaha jater nebo lidského mozku. S nadsazkou se da tedy rici, Ze je to vlastné takovy organ navic.
,Lidské strevo obyvd na ¢tyri sta ruznych druht bakterii, které jsou rozmistény po celé jeho délce-
zejména na sténé, na cdsticich potravy a v tekuté casti strevniho obsahu,” priblizuje MUDrr.

neni vidét, velmi zasadné ovliviuje to, jak se citime po psychické i fyzické strance. Ne vSechny
bakterie ve strevech jsou totiz ke svému hostiteli ,pratelské”.

Oslabena mikrofléra ovlivinuje psychiku i imunitu

Pro naSe zdravi je zasadni, aby ,pratelské” a ,nepratelské” mikroorganismy ve strevé byly v
harmonii. Jestlize se to nedari a nas strevni mikrobiom neni v dobré kondici, zacne se to projevovat
nejruznéjsimi neduhy. Vedle zazivacich problému se muzeme potykat se zvy$enou inavou, problémy
se spankem, zménami vahy ¢i tfeba pochroumanou psychikou. Vyznamné ale ovliviuje také nasi
imunitu. Podle studie z roku 2018 publikované v The Journal of Allergy and Clinical Immunology
totiz hraje strevni mikrobiom ve vyvoji imunitniho systému a regulaci imunitnich reakci zasadni roli.
Malé pestrost v zastoupeni mikroorganismu ve strevé muze byt pak podle této studie spojena
dokonce i s rozvojem alergickych onemocnéni.'

Ackoliv obranyschopnost je komplexni zalezitost, je jiz prokézéno, Ze stav streva a imunita jsou
spojené nadoby. Ve strevech se totiz nachéazi az 70 % bunék imunitniho systému a v pripadé
proniknuti bakterii a virii do téla se hlavni bitvy odehravaji pravé zde. Dobry stav stfevni mikroflory
tedy hraje zasadni roli jiz od détského véku, kdy se podili na nastartovani imunity. Ta je totiz po
narozeni nezrald a reagovat na vnéjsi podnéty (setkani s viry, bakteriemi a podobné) se tak uci
postupné. ,Existuje nékolik mikroorganismi, nachdzejicich se jen ve strevech kojencti. Jednd se
napriklad o Bifidobacterium infantis.Tyto druhy dominuji v travicim tstroji kojenct do té doby, nez
dojde k odstaveni kojence od materského mléka a nastane osidlovdni mikroorganismy, stejnymi jako
u dospélého Eloveka,” vysvétluje MUDr. Zdichynec.



Jezte kysané zeli a vytazky ze skalni ruze, omezte uméla sladidla a konzervanty

Co tedy nasemu strevnimu mikrobiomu neprospiva? ,Negativni vliv na strevni mikrofloru mad tepelné
upravovdni jidel a uzivani konzervancii. Nerovnovdha se muze objevit i po uzivani nékterych léku,
zméné stravovacich ndvykiti nebo po nemoci,” objasiiuje MUDr. Zdichynec. ,Lidé vsak sviij stfevni
mikrobiom oslabuji také nadbytecnym uzivanim antibiotik, a to i na bandlni nachlazeni, virézy nebo
akné. Antibiotika totiz, jak znamo, hubi vSechny bakterie. Tedy i ty pratelské, které udrzuji vse pod
kontrolou a vytvdri ve strevech kyselé prostredi. Po ukonceni lécby jsou sliznice rychle kolonizovdny
bakteriemi E. coli a dalSimi, které tvori zdsadité prostredi. V tom se pak dari napriklad plisni
kandide,” dodava lékar. Stav traviciho systému vSak nastésti neni nezvratny a s troskou snahy a
spravné péce muzeme jeho kondici vylepsit. Zasadni je spravné stravovani, ve kterém bude
zastoupena zelenina, vlaknina a zakysané mlécné vyrobky, ¢ekanka, Cesnek, celozrnné potraviny,
lusténiny nebo treba ovoce. Zkusme si také pochutnat na fermentovanych potravinach, kuprikadu
kysaném zeli ¢i stale oblibenéjsim kim¢i. Pomohou i probiotika. ,0d podzimu do jara je optimdlni
prirozenou imunitu podporit poddvdnim biologicky aktivnich vitamint z prirodnich zdroji. Dobré
zkusenosti jsou napriklad s vytazky ze skalni rize (Plantovir) a vitaminy skupiny B (z kli¢ki
merliku),” doporucuje lékar. Pravé tuto kombinaci je mozné doplnovat ve formeé specialnich
pripravku typu Immun44. Vynechat ¢i omezit se naopak doporucuje napriklad umeéla sladidla, ktera
podle studie z roku 2022 mohou negativné zasahovat do slozeni bakterii ve stfevé. Vhodny neni ani
zvySeny prijem klasického bilého cukru a sladkych napoju - rafinované cukry totiz mohou
pripravovat terén pro kvasinky a opét narusovat mikrobialni rovnovahu. Pokud vsak nékdo trpi
chronickymi strevnimi obtizemi a tézkymi zanéty strev ¢i opakovanymi infekcemi, mohou 1ékari
pristoupit i ke svérazné metodé, ktera se oznacCuje pojmem fekalni transplantace. Proces probiha tak,
ze se priblizné 50 gramu stolice naredi solnym roztokem a pres konecnik ¢i sondou nosem ji 1ékar
zavede do strev postizeného. Vysledkem by nasledné méla byt obnovena rovnovaha strevniho
mikrobiomu.
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