Téma cisla

Strevo, bakterie a...

Zdravi zadind ve stievé, to Fikal uz Hippokrates.
Ale je zajimavé sledovat, jak staré moudra
dostévaii diky moderni védé konkrétni obrysy.
Jestli jste na tom podobné jako my a potiebujete
védét nejen ,co”, ale také ,pro¢” a ,jak”, pak
pro vés mdme zajimavé cteni. ©

TRAVICi SYSTEM NAS CHRANI

Travici trakt je nejvétsi plocha, kde nase télo prichazi do kontaktu
s vnéjsim prostfedim. Sténa travici trubice ma asi 300 m?, nejvetsi
Cast pritom pripada na tenké a tlusté stfevo. Stevni sténa musi pl-
nit dvé dilezité, ale naprosto odlisné funkce. Vstfebat ziviny z po-
travy, kterou konzumujeme. A zaroven fungovat jako ochranny val
pfed skodlivymi a nebezpeénymi organismy ze stravy (patogenni
bakterie, plisné...), které by mohly do téla proniknout. To plati pro
cely zazivaci trakt, ale pro stfevo obzvlast. Na jeho sliznici a pod ni
proto sidli velké mnozstvi imunitnich bunék. Ve skute¢nosti se sem
soustieduje nejvétsi ¢ast nasi imunity, celych 70 procent. Imunitni
systém je vysoce sloZity a propracovany, ale neumi fungovat sprav-
né sam od sebe, musi se to naudit. A pravé tady prichazeji na scénu
,hase” bakterie.

MIKROBIOM

Jednim z horkych védeckych témat poslednich let je vyzkum mik-
roorganismu, které ziji v lidském téle. Tak jako byl pred tfinacti lety
rozlustén lidsky genom, nyni se vénuje pozornost zkoumani nascho
mikrobiomu - tedy souhrnu bakterii a dalsich mikrobu, které osi-
dluji lidské télo. Vysledkem vyzkumu je poznatek, ze mame bakte-
rie prakticky v§ude. Na kizi, v dychacim systému, v pohlavnich or-
ganech, v ustech, ve stfevech. U pramérného ¢lovéka predstavuji asi
1,4kg jeho hmotnosti a velka vétsina z nich pfipada na tlusté stfevo.
Pocet bakterii lidského mikrobiomu je pry az 10x vétsi nez pocet
v$ech ostatnich bunék lidského téla.

Jak je mozné, ze v naSem téle trvale Zije tolik bakterii? Pro¢ je
imunitni systém neznic¢i? Pravdou je, Ze nase imunita s doty¢nymi
bakteriemi nejen nebojuje, ale dokonce s nim spolupracuje. Bakte-
rie totiz u¢i nas imunitni systém, jak se ma chovat. Trénuji imunit-
ni buriky, aby byly pohotové, kdyz do téla pronikaji nebezpec¢né pa-
togeny. Ale také je udi, ze pfi kontaktu s jingmi latkami maji zGstat
pasivni. To je velmi dtlezita schopnost. Dostate¢né aktivni imunit-
ni systém zarucuje nasemu organismu obranyschopnost. Ale pfe-
hnan¢ aktivni imunitni systém toci i na latky, které jsou pro nas
neskodné, naptiklad bézné slozky potravy. Pak vznika zanétliva re-
akce, kterou zname jako alergii. Nebo muiZe uitocit na burky naseho
vlastniho téla. Pak vyvolava autoimunitni nemoci, mezi které se fadi
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riizna onemocnéni od revmatoidni artritidy pfes Crohnovu choro-
bu az po roztrousenou sklerézu. Se zanétlivym prostiedim v téle se
dava do souvislosti i vétsina tzv. civiliza¢nich chorob jako je cukrov-
ka nebo rakovina.

Bakterie naseho mikrobiomu tohle viechno ovliviiuji. Nejsou to
tedy zadni pasivni spolucestujici, které nase télo tise toleruje. Na-
opak se zd4, Ze maji naprosto zasadni vyznam pro nase zdravi. Né-
kteii védci dokonce oznacuji mikrobiom za samostatny lidsky organ.

Hlavni trénink imunitniho systému pfitom probiha pravé ve stie-
vé. To vlastné neni nijak prekvapivé, kdyz vime, ze do stfeva je sou-
stfedéno nejvic imunitnich bun¢k a zaroven nejvétsi ¢ast naseho
mikrobiomu. Imunitni buﬁky, které se ve stievé cviéi, navic nezl-
stavaji na jednom misté. Po téle koluji a naucené znalosti uplatnu-
jiijinde v organismu. Stfevni mikrofléra tedy opravdu formuje cely
nas$ imunitni systém. Aktualni védecké poznatky tak potvrzuji sta-
rou pravdu, Ze stfevo je zaklad imunity. A to neni v§echno. Stfevni
mikrofléra zfejmé souvisi tfeba i's tim, jak jsme veseli a jak zvladame
stres! Nervovy systém a stfevni mikrobiom totiz funguji v Gizké vza-
jemné vazbé, stievni bakterie dokonce produkuji vétsinu serotoninu
v nasem téle. Také vam to piipada fascinujici?

STREVNI MIKROFLORA - CO JE ZAC A CO MA RADA
Stfevni bakterie ovliviuji kvalitu naseho zdravi tim, jak jsou rozma-
nité, jak rychle béhem Zivota jsme je ziskali a jestli jsou mezi nimi
hlavné ty spravné druhy. Jesté tésné pfed porodem je stievo ditéte
sterilni. Osidluje se bakteriemi ze stfeva a pochvy matky v pribéhu
porodu, pozdéji ziskava dalsi vhodné bakterie kojenim. Kolonizu-
jijej 1 bakterie z okolniho prostiedi. Do tii let véku se ustavi jadro
stfevni mikroflory, které pak zistava na cely Zivot. Ve stejném obdo-
bi dochazi i k budovani imunitniho systému. (Je zajimavé, ze sklad-
ba stfevnich bakterii se ¢lovék od ¢lovéka lisi. Nehledé na to, jest-

li mame mikrofléru zdravou, nebo narusenou, mame ji specifickou.
Navic existuji velké odlisnosti mezi obyvateli riiznych oblasti - Ev-
ropané x Asiaté x Afri¢ané.)

Pozdéji béhem Zivota ovliviuje mikrofléru hlavné strava. Vliv ma
samozfejmé také uzivani antibiotik a pfipadna vazna infekce. Dile-
zitou roli hraje i vék a stres. Pfi §patné vyzivé (malo Zivin pro hodné
bakterie, piili§ mnoho tu¢nych Zivocisnych produkti, hodné smaze-



ného nebo konzervovaného), ve stafi (po 70. roce) a pii delsim stresu
klesa rozmanitost stfevnich bakterii a trpi hlavné ty hodné.

Vétsina dilezitych bakterii, o kterych tu mluvime, Zije v tlus-
tém stievé. Citaji mnoho miliard (10') a tvoii slozity ekosystém.

V ramci néj neustale soupeti o Zivotni prostor bakterie, které nase-
mu zdravi prospivaji (v naSem ¢lanku oznacovany jako ,spravné*
nebo ,hodné®), a ty, které pii pfemnozeni zpiisobuji obtize a nemo-
ci (,Spatné”, jak jinak...). O stievni mikroflofe toho jesté hodné ne-
vime, vétsinu bakterii ani nedokaZeme kultivovat v laboratofi. Ale
vime alespon, jak cilen¢ podporovat spravné bakterie, zivi se to-

tiz né¢im jinym nez ty $patné. Pro sviij zivot potfebuji vlakninu. Ta
patfi mezi nestravitelné slozky potravy. Co to znamena? Pojdme si
udélat malou odboc¢ku na téma traveni.

V priibéhu putovani travicim traktem se Ziviny obsazené ve stra-
vé rozlozi na jednodussi latky (bilkoviny na aminokyseliny, sacha-
ridy na jednoduché cukry, tuky na mastné kyseliny a glycerol). Pra-
vé tomu se fikd traveni. Dochdzi k nému pfedevsim v tenkém stievé
a hlavni roli pfi ném
hraji travici enzymy.

Zminéné jednodussi
slozky pak prostupu-

ji skrz sliznici tenkého
stieva az do krve, ktera
je dopravi, kam je po-
tieba. Takto slouZzi jako
vyziva pro organismus.
Ta ¢ast potravy, kte-
rou nase travici enzy-
my nedokazi rozlozit,
se oznacuje jako nestra-
vitelnd. Tenkym stfe-
vem projde nezménéna
a pokracuje do tlusté-
ho stfeva, kde na ni ce-

Buriky
stfevni
sliznice
kaji nase hodné stievni

bakterie.

Bakterie vlakninu
fermentuji a vytvareji
lehce kyselé prostiedi,
které zase nemaji rady
jejich Spatné souperky
(tfeba hnilobné bakte-
rie, které se tu stravu-
ji zbytky bilkovin). Pti
fermentaci vznikaji i plyny; jestlize vlaknina fermentuje za vzniku
velkého mnozstvi plynd, vnimame ji jako nadymavou. Stfevni bak-
terie produkuji také spoustu dtlezitych latek. Tvoii Ziviny potfebné
pro fungovani a obnovu stfevni sliznice. Vyrabé&ji hormony, vitami-
ny sk. B, vitamin K a dalsi latky. A samozfejmé trénuji nas imunit-
ni systém.

PROBIOTIKA A PREBIOTIKA

Riizné ocisty a stfevni vyplachy jsou sice popularni, ale nejspis neu-
zite¢né nebo dokonce nebezpecné. Klystyr se vyslovené nedoporu-
¢uje, vymyva totiz stievni mikrofléru. To, co ma vyznam, je trpéli-
vé a dlouhodobé péstovani dobré stfevni mikroflory. D4 se to délat
dvéma hlavnimi zptasoby. Konzumaci prospésnych bakterii, tém se

v tomto kontextu fika probiotika. A konzumaci potravy pro hodné
stfevni bakterie, ta ma pro zménu pojmenovani prebiotika.

Vlakniny se rozli$uji dva druhy. Nerozpustna, vét§inou znamdéj-
§1, je hruba vldknina, kterou zndme tfeba z otrub. Je také dalezitd,
ale ted o ni nejde. Potravou pro hodné bakterie je rozpustna vlakni-
na. Ve vod¢ vytvari gelovitou hmotu, dobfe je to vidét naptiklad pfi
namaceni Inéného seminka nebo chia. Oba druhy seminek jsou také
vybornym prebiotikem. To samé plati pro ¢ekanku, kde se nachazi
vlaknina inulin; vyrabi se z ni stejnojmenny potravni doplnék (¢ista
rozpustna vlaknina). Prebiotickou potravinou je tfeba i cibule, p6-
rek, Cesnek, ovesné vlocky, banany (ty méné zralé).

Mezi probiotika patii hlavné bakterie mlééného kvaseni (lakto-
bacily, bifidobakterie), ale i jiné druhy bakterif a také kvasinky. Daji
se ziskavat z bézné stravy nebo ve formé¢ dopliiki, oboje ma své vy-
hody. Ve stravé jsou dobrym zdrojem probiotik vSechny kysané
mlééné vyrobky. Jednickou je kefir, hned za nim nasleduje jogurt.
Dale kva$ena zelenina (véetné rychlokvasenych pickles), fermen-
tované sbjové vyrobky
(tempeh, natto, miso)
nebo kombucha. Vyho-

dy jsou jasné, jde o nej-

LIDSKE STREVO

pfirozenéjsi zdroj pro-
biotik. Hlavni otazkou
je, kolik probiotickych
bakterii produkt obsa-
huje. (Nebyly znice-

ny pii vyrobé? Prezily

Burky stfevni
. / mikrofléry

* @ konzervaci nebo dlou-
hé skladovani?) Vétsi-
nou miizete mit jistotu
jen tehdy, kdyz vyrobce
obsah kultur garantuje
na obalu nebo kdyz jste

Imunitni
buky

si kysany produkt sami
vyrobili.

U probiotik v dopln-
cich - aspon u téch kva-
litnich - zn4te mnozstvi
obsazenych kultur. Vite
také, ze bakterie jsou
obalené ochrannou vrst-

= Kﬁvm’ obéh | vou, aby nebyly znic¢ené

pfi priichodu zaludkem,
kde panuje agresivni ky-
selé prostiedi. Ale jsou to pomérné drahé ptipravky. Také je potieba
stfidat rizné vyrobky, nevite totiz, které bakterie potfebuje prave ta
vase mikrofléra. At tak ¢i tak, pro jakakoli probiotika plati, ze by se
meéla konzumovat pravidelné a dlouhodobé. Nezapominejte na né.
© Stoji to za to.

UZITECNE ZDROJE INFORMACI
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Clénky prof. Tlaskalové z Mikrobiologického tstavu AV CR
Clénky o mikrobiomu v ¢asopisu Nature
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