Mikrobiom je nas druhy mozek
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»,Vime, ze spolecenstvi mikrobu v lidském téle, zejména ve strevech, zasadné ovliviiuje
zdravi naseho téla i duse.

Je to fascinujici souziti makro a mikroorganismu, které se tvorilo miliony let a md obrovsky vliv na
nase zdravi. Proto jsme usporddali setkdni prednich ¢eskych odborniki na tuto oblast, abychom
shrnuli, jaky je aktudlni stav védomosti o tomto tématu a co by kazdy z nds, ale takeé stdt,
poskytovatelé zdravotni péce nebo dalsi instituce, mohli udélat pro lepsSi prevenci v této oblasti.
Prevence je totiz nejefektivnéjsi a také nejlevnéjsi cesta ke zdravi,” fekl Tom Philipp (KDU-CSL),
mistopredseda vyboru pro zdravotnictvi Poslanecké snémovny Parlamentu CR.

,Clovéka tvori nejen vlastni, lidské buriky, ale i miliardy mikroorganismil, které se s ndmi vyviji, jsou
na kuzi a vsech nasich sliznicich a vytvdri tak z nds jakysi ,superorganismus’. Tento mikrobiom cili
spolecenstvi mikrobti v kazdém z nds, je v podstaté velmi dilezitym, dalo by se rict, lidskym
orgdnem. Md zdsadni vliv na nds nervovy systém, metabolismus, imunitu, a tedy i na celkové fyzické
i dusevni zdravi kazdého jedince,” zduraznuje prof. Helena Tlaskalova - Hogenova z
Mikrobiologického ustavu Akademie véd a 1. Lékarské fakulty University Karlovy, ¢lenka vyboru
Ceské mikrobiomové spole¢nosti.

Naméstek ministra zdravotnictvi Vaclav Platenik (KDU-CSL) upozornil na edukaci. ,Potfebujeme,
aby se informace o mikrobiomu a jeho roli stala soucdsti zdravotni gramotnosti. Ministerstvo
zdravotnictvi na tom pracuje, protozZe prevence je zcela zdsadni.”

Prinejmensim 70 % imunitniho systému a velky pocCet nervovych bunék (podobny pocet jako v miSe),
se ukryva v travicim traktu, coz ze strev déla nejvétsi imunitni organ naseho téla a i tzv. ,druhy
mozek". Slozeni nasi strevni mikrobioty dokonce ovliviiuje i prijem energie z potravy, takze hraje roli
pri rozvoji diabetu i obezity. A pocty mrtvych napriklad béhem covidové pandemie primo ovliviiuje
kondice stievni mikrofléry. , U stfevni mikrofléry je to obdobné jako u prirody samotné. Cim vétsi
pestrost, tim lIépe. Rozmanitost mikrobioty s postupujicim vékem klesd a snizuje se schopnost nasi
imunity atd. Ale tento negativni proces miize kazdy z nds zbrzdit, napriklad sprdvnou stravou
bohatou na vldkninu, probiotika Cili zdravi prospésné bakterie - napr. jogurty, kysané zeli, kvasené
okurky atd.,” vysvétluje doc. Jan Gojda z Interni kliniky 3. Lékarské fakulty University Karlovy a
Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady.

Velkym tématem je vliv mikrobiomu na nase dusevni zdravi. ,Zmény, jako je naruseni mikrobioty ve
streve napriklad vlivem stresu nebo nevhodnych diet, maji primy a negativni dopad nejen na imunitu
a zdravi téla, ale i na fungovdni nervového systému, mozku, a tedy i na nase emoce a chovdni. A
naopak, mozek ovliviiuje mikrobiotu. Zkoumdme také podil mikrobiomu na vzniku dusevnich
onemocnéni, predevsim poruch prijmu potravy - mentdlni anorexie, bulimie, psychogenni prejidani.
Opravit mikrobiom do urcité mire mizeme, ale u mozku po del$im trvdani onemocnéni to pak muze
byt horsi,“ popisuje prof. Hana Papezova, vedouci Centra pro poruchy prijmu potravy Psychiatrické
kliniky 1. Lékarské fakulty Univerzity Karlovy.

Zasadni roli hraje edukace Siroké verejnosti a duraz na vytvareni spravnych zivotnich navyka uz u
predskolaki. 27. ¢ervna si tak pripomeneme svétovy den mikrobiomu, neddvno pak byl Mezinarodni
den o poruchéch prijmu potravin a pripomnéli jsme si svétovy den zdravého traveni.



Jak si péstovat zdravy mikrobiom:

» Vyhybat se alkoholu

e Omezovat prumyslové zpracované potraviny

« Jist co nejvice pestre, véetné dostateCcného mnozstvi vldknin a fermentovanych potravin
(jogurty, kysané zeli, kvasené okurky)

e Dostatek pohybu

e Co nejméné stresu

 Pozor na déti, zejména predskolni, aby si vytvarely spravné stravovaci a zivotni navyky

Zajimavosti o mikrobiomu:

¢ 70 % imunitniho systému se ukryva v travicim traktu, coz ze strev déla nejvétsi imunitni organ
naseho téla.

¢ Ve strevé se nachazi podobny pocet nervovych bunék jako v mise

» Dospély ¢lovék ma ve strevech az 2 kg bakterii. To je vyrazné vic, nez vazi treba mozek nebo
plice. Kolonie bakterii ve strevech Citaji az 10 000 miliard jedinct

o Mikrobiom méa 33 miliona gent, kdezto ¢lovék jich ma jen 22 000

o Uspésnost darci stolice je diky peclivému vybéru 2,8 % (kdeZto uchazecl na Harvard je 4,7 %)
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