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MIKROBIOTA

Jiz pfed nékolika tisici let vyslovil prvni uznavany |ékar a otec moderni
mediciny Hippokratés mysSlenku, ze vSechny nemoci zacinaji ve strevech.
NaSe stfevo je zakladem fyzického zdravi a psychické pohody.

Mikrobiota je spolecnost bakterii, virll a kvasinek osidlujicich nasSe télo.
Vite, Ze jich v téle mame az 2 kg? Mikroby najdeme na kuazi, vlasech, v
ustni dutiné a celém travicim traktu. Sliznice stfeva, kolébka imunitniho
systému, je osidlena velkym mnoZstvim bakterii, které tvori dulezité
vitaminy, latky zajiStujici obnovu stfevnich bunék, molekuly trénujici
imunitni systém i hormony ovlivhujici nase chovani.

Nékteré bakterie jsou velmi prospésné (Laktobacily, Bifidobakterie), jiné
naopak Skodlivé, tzv. patogenni. Mikrobiom ovliviiuje mnoho procesu v
organismu, at uz jde o hubnuti, soustfedéni, psychické rozpolozeni ci
imunitu. Ve stfevé se nachazi az 80% imunitniho systému.

Symbiéza  jednotlivych  druh
bakterii je nesmirné dulezita.
Dlouhodoba dysbidéza poSkozuje
sttevo a zpUsobuje zanétlivé
reakce. Z prospésnych kmenu
muazZeme zminit Bifidobakterie a
Laktobacily.




FUNKCE TRAVICIHO TRAKTU

Hlavni Ulohou traviciho traktu je travit a vstfebavat Ziviny. Stfevni sténa
zaroven rozdéluje vnéjsi prostredi a krevni fecisté, vnitfni organismus.
Stfeva tedy vytvari bariéru pred vstupem patogenU a toxinU do téla a
stav této bariéry rozhoduje o tom, které Ziviny, vitaminy, mineraly, i jaky
pocet kalorii si z jidla vytdhneme.

Stfeva jsou vSestrannym organem, ktery
dostava zabrat neustalou konzumaci
nekvalitniho jidla i piti.

V dnesni dobé spiS prostfednictvim vysoce
pramyslové zpracovanych vyrobkd, které se
jako jidlo tvafi. Zdravotni stav stfev zavisi
prevazné na kvalité jidla.

Souhra raznych faktor( udrZzuje ekosystém
GIT stabilni. Podkladem stability je
bakterialni osidleni ochranného hlenu
pokryvajiciho sliznici strev.




PROBLEMY S TRAVENIM

Travici systém je ovladan autonomnim (vegetativnim) nervovym
systémem - sympatikem a parasympatikem. Parasympatikus podporuje
sekreci slin, travicich stav a zvySuje pohyblivost svaloviny traviciho
Ustroji. Sympatikus plsobi opacné, sekreci slin a $tav sniZzuje a motilitu
brzdi. Distribuce energie mezi jednotlivé organy a tkané je vysoce
senzitivni proces, ktery sleduje cirkadianni rytmus. U zdravého clovéka
je za normalnich okolnosti energie béhem dne nasmérovana do mozku
a do svall, zatimco v noci je vyuzivana na podporu rdstovych procesu a
k Cinnosti imunitniho systému.

Pri¢iny Spatného traveni

* nevhodna skladba jidla

* enzymaticka nedostatecnost - HCI
v Zaludku, dysfunkce jater, slinivky

* narusSeny denni rytmus, jet lag

e nevédomé jedeni - jidlo za chUze,
koukani do telefonu

* nékteré léky

e stres - aktivni sympatikus

e priliS Casté jedeni

Re3eni

e eliminace problematickych potravin

e enzymaticka podpora - tepla jidla, caje (zazvor, mata), koreni (kmin,
ostropestrec, fenykl), podpora produkce HCl (jablecny ocet, bilkoviny)

* pravidelny rezim a kvalitni spanek

e védomé jedeni - vyhranény cas na jidlo, sezeni u jidla

e probiotika

e mentalni klid - aktivace parasympatiku

¢ sledovani pocitu hladu a sytosti



7ZAVSE MUZE
MIKROBIOM

ovlivhuje imunitu, chovani, alergie i télesnou hmotnost
pomaha zpracovavat sacharidy a tuky
tvori dllezité vitaminy K, B12

produkuje mastné kyseliny s kratkym rfetézcem, které
odpuzuji patogeny a které vyZzivuji stfevni buriky

Mikroorganismy vytvareji metabolity, které ovliviuji metabolismus
hostitele. Obezita neni jen o mnoZstvi kalorii, které clovék pfijme.
Obézni lidé a stihli lidé maji odliSny balanc urcitych mikroorganismu v
ramci své mikroflory. Enterotypy jsou v Case stabilni a ¢asto se némeéni
ani po pul roce. Velky vliv ma dlouhodoby styl stravovani, protoze
pouze vyZivou dokdZeme podpofit rist ndm prospésnych druh.

PFi vyzkumech, kde byl Stihlym mySim transplantovan mikrobiom z mysi
obéznich, ty plvodné Stihlé a hbité mysi nabraly na hmotnosti. Stejné
tak fungovala transplantace mikrobiomu na urovni psychiky, kdy mysi
zmeénily chovani a reakce na podnéty.

Dysbi6za mikrobiomu poSkodi stfevo a podpofi tvorbu zanétu.

projevy: exémy, travici potiZze, deprese, chronicka unava, mykdzy,
nefizené pfibirani ¢i hubnuti a rGzné formy potravinovych alergii.



CO MA VLIV NA MIKROBIOM?

NEOVLIVNITELNE FAKTORY: OVLIVNITELNE FAKTORY:
e porod (prirozeny vs. sekce) * kojeni
e geografické podminky e mira hygieny
* geny * strava
e vek o |éky
o fyzicka aktivita
* spanek
* kompenzace stresu
e cestovani

Mikrobiom se zacina tvorit pri porodu. Porod je velmi stézejni moment
formovani imunity. Pfi pfirozeném se organismus cestou na svét v
porodnich cestach adaptuje na nesterilni prostredi, coz je podnétem pro
vypéstovani silné imunity. Déti narozené cisafskym fezem kontakt s
bakteridlnim prostfedim matky nemaji, coZz se mulZe podepsat na
pozdéjsim rozvoji autoimunitnich onemocnéni: casto astma, alergicka
ryma Ci celiakie. V nékterych porodnickych zafizenich se aplikuje systém
predani mikrobioty od matky, kdy se Zené pred planovanym cisafskym
rezem provede vaginalni stér a tyCinkou se pak miminko potupka v
ustech a na télicku.

Stfevni floéra déti zivenych adaptovanou kojeneckou vyzivou ma odliSné
slozeni nez stfevni flora u déti kojenych. Materské mléko je velmi bohaté
na tolik prospésné Bifidobakterie. Po cely Zivot nadale ovliviiujeme
rozmanitost naseho mikrobiomu jidlem, cestovanim nebo kontaktem se
zviraty. Nadmérna ochrana déti pred infekcemi a "Spinou" muze vést k
bourlivym reakcim imunitniho systému a rozvoji autoimunitnich chorob.

Extrémni hygiena koreluje s epidemii chronickych onemocnéni
v zapadnich zemich. Nazyvame to tzv. hygienicky paradox.



CO SKODI MIKROBIOMU?

Neustalym pouZivanim dezinfekdi,
uzivanim antibiotik, |ék0 proti
bolesti a nadmeérnou konzumaci
alkoholu mikrobiom ni¢ime.

Antibiotika nepfiznivé ovlivhuji
mikrobiom snizenim bakterialni
rozmanitosti, kdy kromé “zlych”
bakterii zabijou i ty prospésné.
Antibiotika jsou Uzasné léky, které
zachranuiji lidské zivoty. Nicméné
se naduzivaji i v pfipadech, kdy to
neni nutné. Po antibiotické |é¢bé nasemu télu trva az 6 mésicl, nez se
rozmanitost mikrobiomu obnovi.

Jidlem nekrmime pouze sebe, ale i naSe spoleCniky. Abychom si ty
spravné kolonie bakterii udrzovali, je nezbytné je krmit vlakninou -
prebiotiky. O naSi mikrofléru se musime starat a ona nam bude
vyznamne slouzit.

Jen pamatujte také na to, Ze snite-li svlj superzdravy salat ve stresu a
naviv s hlubokym odporem k zeleniné nepovede to k pozitivni reakci
vaseho téla. Hodny mikrobiom ve vystresovaném téle zit nechce.
VSechny nase emoce ovliviuji variabilitu a prosperitu mikrobiomu.

Pfi stresu se mlZe napfiklad snizit pocet Laktobacill a dalSich druh(
prospésnych bakterii, coZ umozni mnoZeni oportunistickych bakterii.

neuzivejte antibiotika a Iéky proti bolesti, pokud to neni nutné
nezapomente, ze pfilisSna sterilita neni vhodna, zejména u déti
nevynechavejte zeleninu, konzumujte dostatek vlakniny

vyhybejte se prdmyslové zpracovanym potravinam



PRObiotika a PREbiotika

Jako probiotika oznacCujeme produkty obsahujici zivé mikroorganismy,
které pozitivné ovliviiuji nas zdravotni stav. Aby druh bakterii byl uznan
za probioticky, musi splnit nasledujici poZzadavky:

e Qvliviiuje spektrum strevni fléry a rlst prospésnych mikroorganism
e Optimalizuje bariérovou funkci strevni sliznice
e Moduluje funkci imunitniho systému

Probiotické bakterie Laktobacily a
Bifidobakterie tlumi osidleni streva
patogennimi bakteriemi a viry tim, Ze
vylucCuiji latky, které je odpuzuiji.

Spolu s bariérovou funkci sliznice
brani prestupu patogent do krevniho
a lymfatického recisté. Pozitivni
ucinky probiotickych mikrobl jsou
dany zménou mikrobialniho spektra,
stabilizaci bariérové stfevni sliznice a
zvysenou stimulaci  imunitniho
systému sdruzeného se strevem.

Prebiotika jsou nestravitelné slozky potravy, které se dostanou az do
tlustého streva, kde nakrmi zdravi prospésné bakterie. Stimuluji jejich
rist a metabolickou aktivitu. ProspéSné kmeny mikrobl se Zivi
fruktooligosacharidy obsazenych v Cetnych rostlinnych potravinach.

ZvySena konzumace balastnich latek muaze zpUsobovat nadymani.
Stfevni bakterie pfi dekompozici prebiotik vyluCuji plyny, ale i jiné velmi
prospésné latky.



PROBIOTIKA PREBIOTIKA

= zivé mikroorganismy = potrava pro mikroby
* nakladana zelenina e psyllium
o kefir, jogurt e |uSténiny
e kysané zeli e otruby
e fermenty e celozrnné obiloviny
* kokosovy jogurt * ovoce a zelenina
e kvaskovy chléb e xylitol
e tempeh e slupky seminek

Symbiotika oznacuji
kombinaci probiotik
a prebiotik - napf. :

e ovesneé vlocky s jogurtem a ovocem

* halusky s bryndzou a kysanym zelim

e CocCka na kyselo s nakladanou okurkou

e smoothie z bananu, Spenatu, Cekankového sirupu a kefiru

Kefir je fermentovany mlécny produkt s pfiznivymi ucinky na zdravi
pfedevsim pfi gastrointestindlnich onemocnéni.

ViIaknina

Vldknina je nevstrfebatelnou sloZzkou potravy rostlinného pUvodu.
Délime ji na rozpustnou a nerozpustnou.



Rozpustna vlaknina ma prebiotickou ulohu a zivi nas mikrobiom.
Najdeme ji pfevazné v duziné ovoce.

Nerozpustna vlaknina zvySuje objem stolice, funguje jako kartac na
stfeva, pozitivné ovlivhuje stfevni peristaltiku a zaroven zmirnuje
vzestup glykémie (krevniho cukru) po jidle.

Balastni latky také pUsobi protektivné proti karcinomu tlustého streva.
Zvysuji hmotnost stolice, zkracuji tranzitni dobu a zamezuji pronikani
toxinQ pres strfevni sténu. Vldknina je velmi dUleZitd pro prevenci
cévnich onemocnéni, snizuje cholesterol v krvi. Doporu¢ené mnozstvi
pro dospélého je 40 g vlakniny denné, k ¢emuz je dulezity i pitny rezim,
protozZe voda je pro spravné fungovani vlakniny nezbytna.

Konzumace vlakniny chrani pred

civiliza¢nimi nemocemi jako: a E .

Onemocnéni traviciho ustroji:
* oObstipace
e apendicitida
o divertikul6za
e |IBD
* hemeroidy
e ulcerdzni kolitida
e Crohnova choroba
* polypy tlustého stfeva
e rakovina tlustého stfeva
e zubnikaz

Kardiovaskularni a metabolicka:
* obezita
* hypertenze
e diabetes mellitus Il. typu
e infarkt myokardu
* varixy
e trombozy
e nefrolitidza
e osteoporoza

Autoimunitni onemocnéni:
revmaticka onemocnéni

e roztrouSena skler6za

e diabetes I. typu



Suplementace probiotik

Je nutné wuzivat probiotika, nebo je dostacujici konzumovat
fermentované potraviny? Nejvétsi vliv na spektrum mikrobioty ma
strava. Napriklad prospésné bakterie se Zivi vlakninou, patogenni
kvasinky a plisné zivi sachardza, tedy cukr.

Mechanismus snizeni rizika osidleni patogeny spociva ve zvySeni
kyselého prostfedi ve stfevé vlivem tvorby mastnych kyselin, coz
zhorsuje podminky rlstu patogentm. Perordlni prijem probiotickych
bakterii mlécného  kvaseni brani vzniku infekci, nicméné
suplementované laktobacily a bifidobakterie nemaji schopnost osidlit
stfevo trvale, ale jen prechodné. DlouhodobéjSi sloZeni mikrobiomu
ovlivnime spiS vlakninou, kterd podpofi mnoZeni prospé&snych druh.

Prakticky vyznam ma priznivy Gcinek laktobacilt pfi prdjmu spojeném s
podavanim antibiotik. Také je prokazano, Ze po podani prebiotik se
zvySuje resorpce vapniku o cca 16%, protoze se zvySi jeho rozpustnost.

Konzumace velkych davek bakterii
muzZe zpUsobit nafukovani a plynatost.
Tyto symptomy po Case vymizi, kdyZ si
télo zvykne na zménu slozeni stfevniho . ‘
mikrobiomu. Jediné nezadouci reakce
vznikaji pfi konzumaci fermentovanych
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+  proti prdjmu spojeném s uzivanim ATB



Ktera probiotika?
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SYMPROVE

Sypka probiotika Smidge™ Infant jsou vytvorena
na miru tém nejcitlivéjSim osobam - zejména
malym détem. Jsou vhodna od narozeni az po
batoleci vék. | citlivym dospelym budou vice
vyhovovat. Neobsahuji zadné prisady, pouze
Cisty probioticky prasek.

tip: Vhodné pri histaminové intoleranci

WWW.puravia.cz
5% sleva s kddem FUNKCNIVYZIVA

Vyzivovy doplnék na vodnim zakladé, ktery
obsahuje Ctyri jedinecné kmeny zivych bakterii.
Diky témto kulturam pomaha Symprove™
obnovit rovnovahu zdravé stfevni mikroflory.
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CO JIST?

Zpatky k jidlu. Zakladem jsou jednoduché potraviny. Nejezte pramyslové
upravované chutovky s nekonecné dlouhym slozenim ingredienci. Pokud
budete Setfit na kvalité a odbyvat se, posléze ty penize nechate v 1ékarné.

Nicméné to neznamengd, Ze by zdrava strava byla financné nedostupna.
Zakladni potraviny, jako brambory, cibule, mrkev, fazole, vlasské ofechy,
cuketa, dyné, jablka, Svestky a dalSi sezonni ovoce, neochucené mlécné
vyrobky, vejce, a jednou za cas kvalitni maso Ci lokalni ryba, nejsou ve
vysledku drahé polozky. Takovych potravin stadi jist méné, protoze zasyti,
dodaji energii a pomohou predejit chutim na zbytecné vecerni svacinky.
Nejpfirozenéjsi a financ¢né nejvyhodnéjsi je stravovat se sezdnné - rostou
zrovna rajCata a okurky? Super, udélame salat. V zimé vytahneme radé;ji
mraZzené zasoby borlvek nasbiranych v 1été a misto dovezeného ananasu
si doprejeme silny hovézi vyvar s korenovou zeleninou a ledovy salat
nahradime kysanym zelim.

PéCe o stfevni mikrobiom je pro zdravi klicova, zacina jidlem na talifi a
konci v hlavé (stres). O nasi mikrofléru se musime starat a ona nam bude
vyznamné slouzit. Je nutné volit stravu, ktera bude hodné bakterie
vyZivovat, a ktera nedovoli mnozeni Skodlivych druhd.
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smetana, cukr,
bananové pyré,
alukoézo-frukt. sirup,
odtué. kakaovy prasek,
modifikovany Skrob,
barvivo, aroma,
jogurtova kultura




Z/DRAVY TALIR

Zdravy talif je pomucka, ktera slouZi k sestaveni vyvazeného jidla.
Komplexni jidlo znamena, Ze obsahuje vSechny makroziviny v optimalnim
procentualnim zastoupeni vzhledem k nasim aktualnim potfebam a
cilidm. Talif slouZzi k porovnani porce jednotlivych Zivin bez sloZitého
pocitani kalorii. Po snézeni plnohodnotného jidla bychom se méli citit tak
akorat nasyceni a nasledujici 3-4 hodiny nezaznamenat hlad. Kolik
takovych talifd za den snist? Idealni jsou 3 plnohodnotna jidla s moZnosti
zaradit i svacinu mezi hlavnimi jidly pfi vySSi energetické spotrebé.

5 talife by méla zaujimat zelenina
- salat, okurka, rajcata, paprika, Spenat, brokolice

velikost hrsti pIni komplexni sacharidy
- brambory, ryZze, pohanka, pecivo, nebo zelenina - mrkev, batat

Y4 talire pIni bilkoviny velikosti dlané

zdraveé tuky zaujimaiji porci 1-2 polévkovych 1zic



SCFA

Mastné kyseliny s kratkym fetézcem (short chain fatty acids) jako acetat,
propionat a butyrat jsou produktem mikrobidlni fermentace sacharidd, v
tlustém stfevé. SCFA podporuji zdravi traviciho traktu, pomahaji
kontrolovat zanét, a dokonce se povazuji za prevenci riznych nemoci.

Butyrat je primarni a velmi vyznamny zdroj energie pro stfevni bunky,
reguluje tvorbu zanétlivych cytokinl, a tim pozitivné ovliviiuje zanétliva
onemocnéni, ktera jsou provazena mikrobialni dysbiézou. Butyrat ma

protektivni vliv. na rozvoj pripadnych onkologickych stfevnich
onemocnéni vznikajicich v dusledku chronického zanétu.

Produkci butyratu Ize podpofit konzumaci vlakniny. Rozpustna vilaknina
obsazena v ovoci, zeleniné a lusténinach, ma vysokou kvasivost, a je tak
hlavnim  zdrojemm téchto mastnych kyselin. Vzajemny pomér
produkovanych organickych kyselin zavisi na druhu pfijatych sacharidd.
Resorpce SCFA je sdruzena s resorpci sodiku a vody, coZ znamena, Ze
podporou mnoZeni stfevnich bakterii produkujicich butyrat zamezime
prajmuam. Sacharidy s vlakninou podléhajici bakterialni fermentaci proto
mohou pusobit protiprdjmoveé.

V kontextu s autoimunitnim onemocnénim Diabetes Mellitus I. typu bylo
zjiSténo, ze osoby trpici timto onemocnénim maiji ve stfevech mensi pocet
bakterii produkujicich butyrat. Je znamym faktem, Ze strava bohata na
vlakninu pomaha chranit pred obezitou a rezistenci na inzulin. Studii bylo
zjisténo, ze mysi, kterym byla podavana probiotika podporujici produkci
butyratu, meély nizsi hladinu glukdzy v krvi, zvySenou senzitivitu k inzulinu
a také zhubly. Také pacienti s ulcerdzni kolitidou maji vyrazné snizeny
vyskyt butyrat produkujicich bakterii.



OSA STREVO-MOZEK

Mezi stfevem a mozkem existuje komunikacni osa tzv. gut-brain axis.
Lidské stfevo nejen, Ze prijima signaly z centralniho nervového systému
(mozek a micha), ale funguje i zpétna vazba, kdy strevo vysila signaly do
mozku. Komunikace mezi stfevni mikrobiotou a mozkem je
zprostredkovana pres bloudivy nerv (nervus vagus).

Stfevni nervovy systém obsahuje velké mnoZstvi neuront, které je
srovnatelné s poctem neurond v miSe. Mikroorganismy produkuji latky,
které primo ovliviuji nase chovani a mysleni. Mezi hlavni mikrobialni
metabolity patfi mastné kyseliny s kratkym fetézcem (SCFA), rGzné
neuroaktivni latky a toxiny. Vice nez 90% serotoninu, molekuly dobré
nalady a naklonnosti k lidem, je pritomno ve streve jako produkt bakterii.

Serotonin - tzv. hormon Stésti - je molekula odvozena od aminokyseliny
tryptofanu a uplatfiuje se v mechanismu vzniku deprese. Stfevni bakterie
jsou mimo serotoninu schopné produkovat i jiné molekuly jako dopamin,
noradrenalin, acetylcholin a GABA, od kterych se téz odviji, jak se citime,
nebo jestli jsme schopni koncentrovat se, nebo pocitujeme uzkost.

e Dysbidza stfevni mikroflory vede

Y ke vzniku neuropsychiatrickych

=2 | nemoci jako deprese, Uzkosti,
- autismus Ci schizofrenie.
Udrzovani zdravého mikrobiomu
STREVO-MOZES je zakladnim faktorem dobré
nalady a duSevniho zdravi.

Nejriznéjsi typy stresu (tepelny,

@‘ fyzicky, socialni, akusticky) alteruje

oty sloZeni mikrobiomu. Pokud neni v

3 ' poradku strevo, ani nase nalada
neni idealni.



LEAKY GUT-SYNDROM

Pfedstavte si sliznici stfeva jako sitku s drobnymi otvory, ktera dovnitr
propusti pouze latky o urcité velikosti. Otvory slouzi ke vstrebavani Zivin a
vody. Stfevni sténa predstavuje bariéru a chrani nas od Skodlivych latek -
reguluje, co se dostane do naseho krevniho obéhu a nasledné do organa.
Pokud je néco v neporadku, sit se promeéni v cednik s velkymi otvory a do
téla zaCnou pronikat latky, které tam nemaji co délat. Nas organismus
mudze na neznamé nebo nebezpelné latky reagovat rlizné - potravinovou
alergii, neschopnosti se soustredit, exémy, travicimi problémy, i
autoimunitnim nebo chronickym onemocnénim. Zalezi, jaké latky se do
téla zrovna dostaly, zda se jedna o néjakou bakterii nebo toxin.

Malé mezery mezi stfevnimi burfikami se nazyvaji tight junctions (tésné
spoje). VySe stfevni propustnosti urCuje, jak snadno a jak velké latky
prostupuji pres strevni sténu do téla. Pokud dojde k rozvolnéni tésnych
spoju, stfevo se stava propustnéjSi a bakterie, toxiny ¢&i Ziviny o vétsi
velikosti (které jsou pro télo neznamé) mohou prostupovat pres strevni
sténu do krevniho obéhu. Tento fenomeén se anglicky nazyva leaky gut -
Cesky tedy syndrom zvysSené permeability (propustnosti) strev.



https://en.wikipedia.org/wiki/Tight_junction
https://cs.wikipedia.org/wiki/Bun%C4%9B%C4%8Dn%C3%BD_spoj

Ve stfevé je vrstva stfevnich bunék pokryta ochrannym hlenem. Nad
hlenem se nachazi stfevni mikrobiom, ktery tvofi takovou prvni ,bariéru”,
kterd nas chrani pred primym kontaktem s latkami z vnéjSiho prostredi.
Stfevni  mikrobiota silné ovliviuje  funkénost a  propustnost
gastrointestinalni bariéry pomoci svych metabolitl, zejména butyratu.

K mirnému prostupu antigen( tésnymi spoji epitelovych bunék ve strevé
dochazi neustale a tyto cizi latky se spolupodileji na vytvareni prirozené i
adaptivni imunitni odpovédi. Nadmeérna strevni propustnost (leaky gut) je
spojovana s vyvojem zanétu a usnhadnuje transport mikrobialnich
metabolitl, patogenl a toxind do periferni cirkulace. To vyvolava
nadmérnou stimulaci imunitniho systému, ktery se snazi ,vetrelce”
zpacifikovat a zvysuje miru zanétu, ¢imz podporuje vznik autoimunity.

Glutamin je substrat pro stfevni sliznici. Vyznamnou roli hraje v obdobi
zatéze - po zranéni, popaleni, v postoperacni fazi, kdy je v téle snizena
nabidka glutaminu, coz posSkodi stfevni sliznici a vyvola pokles jeji
bariérové funkce. Vyznamnym zdrojem glutaminu je silny kostni vyvar.

Vyvar jako |ék

= \yliviy a lehce stravitelny
o Faceluie sliznici GIT

» Pfirozena kloubnivwiiva diky
obsahu zelatiry

= Doda télu viechny esencialni

mineraly a aminokyseliry



AUTOIMUNITA

Autoimunita je stav, kdy imunitni systém zacne napadat bunky vlastniho
téla a muze postihnout klouby, kosti, mozek, srdce, kdZi, slinivku nebo
Stitnou Zlazu. Projevy jsou Casto bolestivé, mohou byt rlizné od otokd,
kredi, ztuhlosti, brnéni, neplodnosti, chronické unavy po travici potize.

Obvykle onemocnéni graduje a nabaluje na sebe dalSi a dalSi. Nicméné
proti projeviim lze bojovat, naucit se s nemoci Zit a i bez 1€kl se zbavit
jejich projevy. DUlezZité je se zaméfit na odstranéni priciny, které by vedlo
k trvalému zlepSeni stavu tzv. remisi. S autoimunitou se nerodime, ale
béhem Zivota ji probudime. Onemocnéni si sice neseme v genech, ale
zivotnim stylem aktivujeme tyto jinak spici geny. Spousté¢ autoimunity je
Zivotni prostfedi, predevsim toxiny, nevhodnd strava a dysbidza
mikrobiomu. LéCba spociva z nejvétsi ¢asti v uzdraveni stfevni bariéry.

Zname vice nez 100 rdznych autoimunitnich onemocnéni jako napf.
diabetes mellitus Il.typu, celiakie, revmatoidni artritida, roztrousena
skler6za, Crohnova choroba, Ulcerdzni kolitida Ci lupus. Za onemocnéni
autoimunitniho pldvodu se také povaZuji Alzheimerova nebo
Parkinsonova choroba.

geneticka
predispozice

Co vede ke spusténi autoimunity?

vrozena nachylnost k AO stfevni dysbidza - enviromentalni
leaky gut spoustéd

zanedbana péce o mikrobiom

infekce, vystavovani se toxickym latkach, psychické vypéti, stres,
nedostatek slunecniho svétla, nebo nevhodné Zivotni prostredi



Stfevni  mikrobiom  spoluurcuje vznik  chronickych  zanétlivych
onemocnéni. SloZzeni mikrobiomu je pfi téchto chorobach odchylné od
normy. Stfevni sliznice je ve stalém stavu pohotovosti a obrany proti
mikrobdm a antigendm ve stfevnim lumenu (fyziologicky zanét). Vznikaji
patologické zanétlivé reakce namifené proti mikrobim fyziologické
strevni fléry. Tyto reakce jsou typické pro Crohnovu chorobu. Ke vzniku
autoimunitniho onemocnéni pfispiva kromeé genetiky také vliv prostredi,
v€etné opozdéného prvniho kontaktu s patogennimi mikroby (cisarsky
fez) a konzumace sterilni potravy pfi malém nebo Zadném mnozstvi
konzumovanych fermentovanych potravin. Chronicky zanét je spojovan s
rozvojem rakoviny. Vystavovani kolonocytd toxindm kvuli ztencené vrstvé
hlenu a poruSené bariére. Autoimunitni onemocnéni neni ale nevratny
stav a ho dostat do remise.

Zdrava streva jsou klicova v otazce: r:'r.«"»--:':ljﬁc?r*-='
zanét a vznik LEsnych

e metabolismu a energie autoimunity SRR
co travici trakt dokaze zpracovat

* imunity
rozvoj chronického zanétu PR U Ivysens

nadmeérna " 5:?,:?.~_-|-_:

* psychické pohody e propustnost

produkce serotoninu munitniho

systemu ol =
/ transport
taxing a
patogentu

do krve

Jakakoliv zdravotni nerovnovaha je jeden velky zacarovany kruh
propojujici psychiku, emoce, fyzicky stav i vliv prostredi. Nezalezi, kde to
vSechno zacalo - zda dlouhodobym psychickym stresem, nadmérnou
fyzickou aktivitou a vyCerpanim, nebo infek€nim onemocnénim |éCenym
antibiotiky. Pro obnovu zdravi je potfeba se zamérit na vse.



Chronickd zanétliva onemocnéni nejsou zpuUsobena dietni chybou,
nicméné vhodnou stravou lze prodlouZit obdobi remise a predchazet
atakim. Kvuli poruseni ¢asti traviciho Ustroji, zejména sliznice tenkého
stfeva, je sniZzena schopnost travit a vstfebavat Ziviny. Mnoho pacient(l
tedy trpi podvyzivou a chudokrevnosti. To vede ke snizené
obranyschopnosti a zpomaleni hojeni ran.

Cilem lé¢by autoimunitnich stfevnich zanétl je vzdy potlaceni akutniho
zanétu a dosazeni dlouhodobé bezpriznakového obdobi, remise.
Neexistuje terapie, ktera by dokazala nemoc zcela vylécit, nicméné
zdravym Zivotnim stylem Ize prodlouZit bezpfiznakové faze. Dulezité je
nacasovani nutricnich opatreni, jina doporuceni plati pro fazi relapsu, jina
pro remisi. Prib&h onemocnéni i dietni postup bude u kazdého pacienta
jiny. Nelze aplikovat jeden postup pausalné.

Crohnova choroba

Pfi Crohnové chorobé se zanétlivy proces miZe objevit ve kterékoli ¢asti
traviciho Ustroji a postihuje celou stfevni sténu. Témér tfi Ctvrtiny
nemocnych jsou v prabéhu Zivota nuceny podstoupit chirurgicky zakrok.
Je zde riziko vzniku komplikaci, pistéli a nador0. PostiZzeni tenkého vede
ke ztraté absorpcni plochy, tedy plochy, pfes kterou se mohou do
organismu vstfebavat ziviny. DUsledkem je podvyZiva.

Ulceroézni kolitida

Postihuje primarné sliznici konecniku a tlustého stfeva. Zanét zasahuje
prevazné jen povrchovou sliznici. Pro prabéh ulcerdzni kolitidy je typické
stridani klidovych fazi s obdobimi vysoké zanétlivé aktivity. Mezi
komplikace zpUsobené akutnim zanétem patfi krvaceni, perforace stfeva,
sten6zy. VétsSina z nich je ddvodem k chirurgickému zasahu.



Dieta v akutni fazi

V akutnich fazich je Casto potfeba hospitalizace, kdy mUze byt pacient
vyzivovan specialni tekutou vyzivou pomoci sondy pfimo do zaludku
nebo do streva.

Zakladnim dietnim doporucenim je vyhybat se v dobé akutni faze vSem
nestravitelnym slozkam potravy - tedy vlakniné (slupky, seminka, orechy).
Po odeznéni pfiznakl zanétu a zlepSeni stavu je mozné zahdjit navrat k
normalni strave.

Priznaky choroby Casto vyprovokuji tyto potraviny:
69% psSenicna mouka

48% mléko

31% drozdi

24% kukurice

14% rajCata, papriky, vajecny bilek

Dieta v klidové fazi

Dulezité je eliminovat problematické potraviny a klast ddraz na pfijem
bilkovin. Obecné je dobfe snaSeno maso, ryby, brambory a bataty, ryze,
koFenova zelenina, vareny kvétak, avokado, prepusténé maslo.

Tuky konzumujte v co nejméné upravené formé - dejte napf. prednost
cerstvému maslu misto margarinu. Je prokazané, ze existuje prima
souvislost mezi konzumaci ztuzenych tukt a vyskytem Crohnovy choroby.
Do hotového pokrmu pridavejte kvalitni, za studena lisované oleje
(olivovy, Inény).

V dobé remise je doporuceno konzumovat i viakninu. Naopak pacient by
se meél vyhybat cukru. Lidé trpici Crohnovou chorobou konzumovali jiz
dlouhou dobu pred vypuknutim choroby mnohem vice cukru (limonady,
sladkosti) neZ ostatni populace. Cukr zvySuje propustnost stievni sliznice,
coz vede ke vstfebani vice toxinU a alergent do organismu.
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