| Iva Kotaskova
vam pfipravi
takovou
recenzi

\ mikrosvéta
vasich strev,
Ze budete
koukat!

PRAHA - Rika se, Ze stieva jsou druhy mozek. A po-
tvrzuje to i védkyné Iva Kotaskova (35). Zdravy
mikrobiom totiz pozitivné stimuluje imunitni sys-

tém, napomaha travit jinak nestravitelné Ziviny,

a ty potencialné toxické latky naopak rozklada.

Co ale délat, kdyz je jeho rovnovaha narusena?
Lze to vitbec napravit?

EL‘!!J Jaké informace
muze odhalit rozbor
naseho strevniho mikro-
biomu?

+~Téch je mnoho. Vime-li,

jaké bakterie osidluji naSe

dokdZeme odvodit
a interpretovat celou radu
dalSich informaci. se Kte-
rymi pak lze uz zcela kon-
krétné pracovat a zlepSit na-
priklad stravu, Zivotni styl
a tiieba i pridat na pohybu.™
L™ co vsechno viastné
bakterie uvnitf nasich
strev ovliviuji?

+Opravdu viechno. Je po-
tieba si uvédomit, Ze stieva
jsou velmi prokrveni. To je
dédno tim, Ze v nich dochdazi
ke vstiebdvini Zivin z potra-
vy. TakZe velké mnoZstvi
litek ze stfev se Krevnim
fe¢istém dostava do celého
organismu. Takto se tam
mohou dostat i toxiny, kte-

stievo,

ré bakterie ve stievech vy-
tviafeji. V posledni dobé
se velmi diskutuje o tzv.
ose mozek — stievo, tedy
funkénim propojeni
stfev a mysleni, ndlady,
kognitivnich  funkci,
celkové zdatnosti ner-
vové soustavy. Stieva
ovliviji ale i uklada-

ni tuku a hubnuti.”

LYY Takze to, jaké
bakterie se usidlily

v nasich stievech,
ovlivauje to, jak

se nam dari, nebo
nedari zhubnout?

WJe-li zvyienda pro-
pustnost strev. pak jak pro
toxiny, tak pro tuky. To zna-
mend, Ze se do krevniho fe-
Cisté dostava vetsi mnozstvi
tuka, Které se pak ukladaji
ruzné po tele. Studie proki-
zaly, Ze Clovek s tenkou hle-
novou vrstvou propousti do
Krve tuky sndze a md pre-

dispozice k nabirini vihy
a ukladdni tukovych zasob,”
Aha/) Vy pak doporucite,
jak se stravovat?
~Konkrétni jidelnic¢ek ne,
na to je potieba jiny odbor-
nik. Ale pokud se ukdaZe
napriklad, Ze Klient konzu-
muje mdlo viakniny, dopo-




Pocitacove obarven
" mikroorganismu v nasic
 stfevech. Pfipomina Fasy pod

Propojeni mikrobiomu s mozkemy&

b

. ! uz je védecky prokazané.
SR 1o vicecpiokizansy

...Ze mikrobiom se v téle utvafi jiZ v prenatalnim

Bakterie ve

stfevech jsou

zastoupeny °
v tisicich druhu.

obdobi a od prvni chvile po narozeni je vysta-
ven vnéjsim viivim? UvnitF nasich strev se
rovnéZ odehravaji procesy, které stoji za tim,
zda hubneme, nebo tloustneme.

Kdyz si ladi
a vyhovuji, je to
pro organismus®
poZehnani.;

' rucime kon-
7 krétni kroky
'k ndpravé. Nebo
pokud je potreba
podporit rast bifi-

dobakteri, pak dopo-
ruc¢ime doplnit prebiotika
obsahujici inulin atd.”

LT Umime silu hle-

nové vrstvy ovlivnit,

nebo jsme se tak
narodili a nic s tim
nenadélame?

LOvlivnit to lze tim, Ze

zvySime Koncentraci ur-
Citych bakterii ve stievech,
M které podporuji rast a ukla-
dini mucinu, coZ je zmino-
vand hlenovi vrstva. Samo-
ziejmé také Upravou stravy,
protoZe bakterie se Zivi
tim, co snime. A my si je
musime udrZet a vhod-
nou stravou hyckat, aby
tam zustaly.”

LT Zminila jste

funkeéni propojenost

strev s naladou
a psychikou. Jak to
souvisi?

.Byla prokdzana souvis-
lost mezi sloZzenim mikro-
biomu a niladou, nasledné
az projevem depresi a kli-
nickych stavi. Zde doporu-
Cujeme nejen Gpravu stravy,
ale také pridat vice pohybu.
ProtoZe i to, jak se Clovek
hybe, se odraZzi na obsahu

bakterii ve stifevech. Stejné
tak lepsi, kvalitn€jsi spianek.
Toto vSechno ma vliv na
stres a Gnavu.”
L™ co dalsiho ma na
kvalitu mikrobiomu vliv?
~Iieba 1 to, kde c¢lovek
/'| jestli to je na vesni-
ci, nebo ve mésté, na |
kontinentu, ale také s kym
zije. Uvadi se studie, Ze do
tFi mésicu po sestéhovini
partneru se jejich mikrobio-
my zacnou podobat.”
LT Gim to je?

.Je to nédsledkem podobné
stravy, denni rutiny, stejny
prostfedim bytu, fyzicky
kontaktem atd.”

LT jake jsou hlavni
znaky toho, Ze mikrobiom
nefunguje dobre?

~MuZe to byt diskomfort
v oblasti bricha, at uz nady-
mani, prajmy, zdcpy. Mohou
to byt také bolesti kloubu
nebo koZni i psychické pro-
jevy.”

L™ Jak se divate na
konzumaci kysanych
miécnych produktd,
actimell ¢i probiotik

z lékarny? ‘

~Fermentované potravi- B

ny urité nemuZou usko- £

it. Actimel md v nezi- §

testech skute¢né §
deklarované mnoZstvi 7




Pokracovani ze strany 29

Strevni mikrobiom je pestry™
shluk organismld mnoha druh.
» Eukaryota, bakterie, archaea, —

Jogurt,
probiotika,
laktobacily,
strevni fléru
Ize obohatit

razné,

vych Kultur. A u probiotik
z 1éKdrny pak zaleZi na Kon-
Krétnim kmenu, a hlavné na
tom, zda je Klinicky testova-
ny. V opaéném pfipadé ne-
musi mit probiotika Zidny
ucinek.”
LT Takge hiidat si
kmen a zjistit, zda je
klinicky testovany?

~Ano, protoZze KkaZdému
funguje néco jiného. Ana-
lyza pak tfeba ukdZze, Ze do-
pliuji Spatny rod, protoze
moje stieva potiebuji lakto-
bacily. a ne bifidobakterie.”
Aha/RY jakych momen-
tech se k analyze mikro-
biomu pristupuje?

WViZdy, kdyZz je potie-
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viry... Ruzné tvary, velikosti,
barvy, funkce.
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ba zjistit, v jakém stavu
je t¢lo. Pak samoziejmé
u lidi s jiZz objektivnimi
potizemi. Tieba i u téch
s dlouhodobym hubnutim.
Analyza miZe snadno na-
smérovat k feSeni. Odhali
rovnéZ, jak je na tom télo
s vitaminy, protoZe velké
mnoZstvi vitamini se (vori
pravé ve stievech. A KdyZ
mite nedostatek bakterii
napomdhajicich  synteti-
zovat vitaminy ze stravy,
zjistime, jaké konkrétni vi-
taminy

-

Ilva Kotaskova

Co prozradi -

streva?

Studie ukazaly, Ze mikrobiom stfev (pozn. pro-
stfedi bakterii a daiSich mikroorganismi) se podili
na metabolismu Ié&iv, tukd a také chrani imunitni systém
pfed infekcemi. Identifikace nerovnovahy v mikrobiomu miize
pfispét k prevenci a I6ébé rliznych onemocnéni véetné obezity,

cukrovky, autoimunitnich chorob, a dokonce i dusevnich poruch.

Strevni mikrobiom se obméiiuje béhem stadii lidského vyvoje na za-
kiadé genetické dispozice a viivu vnéjsiho prostiedi a Zivotniho stylu.

suplementovat. Ukaze tedy
napiiklad, jaké predispozi-
ce Ke vstiebdvini hoi¢iku,
vapniku a také dalSich mi-
nerdlnich latek télo ma™
Aha/ kY, posledni dobé se
také casto sklonuje sou-
vislost stfevniho mikro-
biomu a autoimunitnich
chorob. Jak to s tim je?
SStudie  skuteéné uka-
Zuji, Ze je to pravé slozeni
mikrobiomu, které na za-
Catku  nastartuje  imunit-
ni odpovéd, a pak dochdzi
K prebujelé imunitni odpo-
védi a trvalému zinétu ve

\ stieve, je tedy spoustécem.

Disbalance ve stievech je
rovnéZ spojovina jak ato-

pickym ekzémem, tak der-
matitidami.”
Ahall PP jste se necha-
la analyzovat?

~Ano, vyslo mi, Ze mam
zvySeny vyskyt bakterii,
Které jsou spojoviny s ra-
kovinou tlustého stieva
a zaroven jsou spojovany
s nadbytkem Kkonzumace
Cerveného masa. TakZe in-
formace pro meé byla takovi,
sniZit konzumaci ¢erveného
masa, abych si sniZila riziko
rozvoje rakoviny tlustého
stieva.”
|Aha/l Byla to pravda?

~Ano, mam rada maso
a rozhodné jsem ho omezi-

la* Petra HOLAKOVSKA

Ve strevech
se nachazi
klicovy
regulator
nasi
fyziologie.
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