


med. ulrich

strunz

77 tlpu

zdrava
streva

Posileni a ochrana naSeho super organu

Prevence a lécba nemoci, jako jsou
Crohnova choroba, neurodermatitida,
deprese a Alzheimerova choroba

KAZDA



Vydalo Nakladatelstvi KAZDA, s.r.o., v roce 2024.
Nové sady 2, 602 00 Brno

www.knihykazda.cz

info@knihykazda.cz

tel.: +420 725 518 237

Elektronické vydani:

Vydalo Nakladatelstvi KAZDA, s.r.0.

VSechna prava vyhrazena

Datum posledni aktualizace: kvéten 2024

Format elektronické knihy: EPUB

ISBN 978-80-7670-177-9

Vytvoreni elektronické verze PureHTML.cz, 2024

Papirové vydani:

Plvodni vydani: 77 Tipps fiir einen gesunden Darm od Ulricha Strunze
© 2023 Heyne Verlag

Spole¢nost Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Strafle 28, 81673 Mnichov, Némecko

1. vydani

Preklad: Martin Richter

Jazykova korektura: Jana Havova

Odpovédny redaktor: Marek Chvatal

Sazba a uprava obdalky: Kristyna Frankova

Navrh obdlky: Eisele Grafik-Design, Mnichov, s pouzitim motivu ze
Shutterstock/MarcoFood

Tisk a vazba: Tiskarny Havlicktiv Brod, a.s.

ISBN: 978-80-7670-149-6

Knihy Ize zakoupit v knihkupectvich nebo vyhodné pifimo u nakladatele na
www.knihykazda.cz.


https://www.knihykazda.cz/
mailto:info@knihykazda.cz
clbr://internal.invalid/book/OEBPS/Text/Section0001.xhtml

Vydavatel si vyslovné vyhrazuje pravo vyuzivat obsah tohoto dila chranéného
autorskymi pravy pro ucely text- a data miningu podle § 44b UrhG. Jakékoli
neopravnéné pouziti je timto vylouceno.

PouZiti textl a obrazki, a to i ¢astecné, bez souhlasu vydavatele je porusenim
autorskych prav a je trestné. To plati 1 pro kopirovani, preklady,
mikrofilmovani a Sifeni pomoci elektronickych systémd.

Rady v této knize byly peclivé zvazeny a vyzkouSeny. Nenahrazuji vSak
kompetentni lékatskou radu. Veskeré informace v této knize jsou proto
poskytovany bez jakékoli zaruky nebo garance ze strany autora a vydavatele.
Jakakoli odpovédnost autora nebo vydavatele a jejich zastupct za Gjmu na
zdravi, Skody na majetku nebo financni ztraty je vyloucena.

Obrazky

Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling: 15, 20, 34, 37 (Kim Winzen)
1Stockphoto: 10 (PeopleImages), 46 (fotojuwelier), 78 (rollover), 120
(Juanmonino), 148 (domarko)

Soukromy archiv Dr. med. Ulricha Strunze: 9

Shutterstock.com: Motiv obédlky (MarcoFood), 19 (ann_isme), 23, 29
(Designua)



=

r

Predmluva

Stevni potize se stile vice dostavaji do popredi zdjmu. Nejen ve véde — témér
vSichni moji pacienti zacali své 1éCeni stievy. A to je chytré!

V soucasné dobé existuje nespocet védeckych studii, které ukazuji, Ze
nemocnd stieva mohou vést k mnoha chronickym onemocnénim, depresim
a ADHD, obezité, revmatoidni artritidé a senné rymé, dokonce 1 k rakoving.

Ukéazu vam, jak odhalit stfevni problémy. Dost Casto ke mné prichazeji
pacienti s autoimunitnim onemocnénim nebo tnavou. Pri¢ina jejich potizi se
Casto nachazi ve stfevech. JenZe oni o tom nic netusi, protoze nemaji Zadné
bolesti ani jiné zjevné problémy. Anebo povazuji abnormality, napiiklad piili§
maly objem stolice, za normélni.

Ale jak se stfeva 1é¢i? I kdyz se zaCnete stravovat geneticky spravnég, Casto
se zpocatku nic nedéje. Tomu fikdm casova past. Mohou uplynout mésice,
velmi frustrujici a rovnéz ne zdravé.

M pifstup je cilené védecky. Rikd se mu molekuldrni medicina. P¥inasi
rychlé vysledky. V této knize vam ukazu, které zakladni latky potfebuje vase
sttevni sliznice a také vas stfevni imunitni systém. Vysvétlim vam, jak si
miuiZete nechat tyto dulezité latky zméfit v krvi a doplnit je, kdyZ chybi.

Samotné ziviny nedokdzou zazraky, pokud budete 1 nadéle zit geneticky
nespravnym zpusobem. Epigenetika funguje teprve tehdy, kdyZz jsou pokud
mozno vSechny genové spinaCe nastaveny na zdravy stav. Zdrava stfeva
potfebuji hodné zeleniny a spravné mnoZstvi bilkovin. Potfebuji relaxaci,
spanek a pohyb.

Strava — cviceni — mySleni, recept na uzdraveni.

Stieva by méla zajimat kazdého, nejen chronicky nemocné. Se zdravymi
sttevy pfedchézite typickym civilizaénim chorobam. Se zdravymi stfevy
zvysite svou sportovni vykonnost. A zdrava stfeva jsou dulezita pro kazdého,
kdo chce zit dlouho plny energie.

V tom je vyjimecnost, genialita epigenetiky. Umi vSechno: 1€Cit, chranit,
zvy$ovat vykonnost. Ktery 1ék to dokdze? Zadny! Se spravnymi Zivinami,



spravnou stravou a nékolika dalSimi spravnymi Zivotnimi navyky prepnete své
geny na zdravy stav. To je to, co mé kazdy den znovu okouzluje.

Ponofte se do magie, kterou pro vas predstavuji vase geny a vase télo.
Srde¢né vas

1. Mrima







Vase stfevo je super organ. Musi spravné fungovat, abyste mohli Zit
zdravy a dlouhy Zivot.

Zde se dozvite, co vSechno umi, a jak vycitite, zda je s vasimi strevy
vSe v poradku.
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VaSe stieva - to nejdulezitéjsi

pro vase zdravi

Zdravi stiev rozhoduje o vasi fyzické a emociondlni pohodé a o tom, zda
zistanete zdravi az do vysokého véku, nebo zda ¢asné onemocnite.

Dlouhou dobu bylo stievo povazovano za odd€lené od ostatnich organt
a metabolickych procesii, a pfitom ovliviiuje vSe! Stievo je zodpovédné za
vstiebavani Zivin, které jsou pak dulezité pro kazdou buiku v téle. Stievo
musi branit vstupu toxind, alergenli a nebezpe¢nych mikroorganismii do téla.
Zdravé stievo to dokaze. Nemocné to nedokdze, propousti do téla cizorodé
latky. Nato proti nim zacne bojovat imunitni systém a dochazi k chronickym
zanétlivym reakcim.

Chronické zanétlivé reakce vedou k neinfekénim onemocnénim, jako jsou
alergie, revma, akné, autoimunitni onemocnéni, kardiovaskuldrni choroby,
psychické problémy, dokonce 1 autismus, rakovina a mnohé dalsi.
V Iékarském vyzkumu existuje nespocet studii, které prokazuji souvislost mezi
sttevnimi problémy — 1 témi nepozorovanymi —, chronickymi zanétlivymi
reakcemi a neprenosnymi nemocemi. BohuZel se tyto poznatky zatim dostaly
do nemnoha 1ékarskych praxi.

Necekejte na svého 1ékate nebo svou l€karku. Zacnéte jednat a uzdravte sva
stieva.

Odménou vam bude Zivotni energie a pozitivni pocit v téle.

Ryzi Stésti!
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Jak vypada zdravé strevo

Zdravotni stav stfev lze dobfe posoudit jiz podle stolice. Rozhodujici je
cetnost, velikost, hmotnost, tvar, zapach a konzistence stolice. Kromé toho by
v oblasti stiev nikdy nemélo dochéazet k Zddnému tlaku nebo tahu.

Frekvence
MEéli byste se vyprazdnit alesponi jednou denné. Pokud mate stolici jen kazdy
druhy nebo tfeti den, je néco Spatné!

Konzistence

Dokonala stolice hladce vyklouzne z kone¢niku. Je pevnd, ale ne priliS.
Nemusite prili§ tlacit, aby vysla ven. Je potazena slabou vrstvou hlenu. To
bohuZel nemuZete vidét, pokud mate normalni splachovaci toaletu. Mate-li
vSak moZnost pouZzit stary zachod s mélkou misou, stoji za to podivat se
zblizka. Dokonal4 stolice navic nezanechdva na toaletnim papiru Zadné stopy.

Tvar
V idedlnim pfipadé ma stolice tvar tlusté klobasy s hladkym povrchem. Ne

zcela i1dedlni je klobdsa s popraskanym povrchem, o néco tenci klobdsa nebo
mékké hrudky s hladkym povrchem. Nicméné tyto tvary jeSt€ nejsou
diivodem k obavam, zejména pokud se vyskytuji jen obcas.

Jednotlivé pevné kulicky nebo hrudkovita klobasa jsou vSak pfiznakem
chronické zacpy. Mékké hrudky s nepravidelnymi okraji nebo kaSovitd tekuta
stolice jsou jiZ povaZovany za prijem. Ani jedno neni zdravé.

Chcete-li se dozvédét vice o idedlnim tvaru stolice, vyhledejte si na
internetu pojem ,,bristolskd stupnice tvaru stolice®.

Velikost a hmotnost
Zdrava stolice je velkd a t€zkd! VyluCuji se predevSim odumielé bakterie



a nevyuzitd vldknina. Odumfie-li mnoho bakterii, vznikd za normalnich
okolnosti mnoho novych. To je zdravé. Pokud se vylucuje vldknina, snédli jste
dostatek zeleniny a ovoce. To je také velmi zdravé.

V jedné studii bylo zjisténo, Ze denni stolice mnoha Evropanti vazi 100 aZz
150 grami. U tradicniho kmene v Ugandé byla mnohem tézsi! Tamni
obyvatelé vyluduji v praméru 470 grama stolice denn&.! Divodem je jejich
strava bez polotovaril a s mnozstvim Cerstvé pripravené zeleniny.

Zapach
Stolice ze zdravého stieva nezapacha. Vlastné trochu ano, ale ne nepiijemné.

Nasledny pocit

Pfi idedlnim traveni se po stolici citite vyprazdnéni a je vim velmi dobre.
Tento pocit trvd az do doby kratce pred dalsi stolici. Ani po jidle se necitite
nacpani. Nedochézi ani k nepfijemnému tlaku nebo nadyméni.
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Ocernite vykon strev

Stieva pracuji kazdy den na maximum. Je to misto, kde se rozklada
potiebuje k zZivotu.

Aby stievo mohlo kazdy den pracovat na maximdalni vykon, potiebuje
prostor. Je dlouhé pét azZ osm metrti a v bisni duting lezi svinuté do jemnych
smycek. Jeho primér je jen n€kolik centimetrii. To vSak neni snadné zméfit,
protoze jeden zahyb streva priléha k druhému.

Strevni sliznice

zahyby

mikroklky

Struktura stfevni sliznice

DUmysliné zvétSeni povrchu
V zéahybech jsou miliony klka a krypt. Jde o vyvySeniny a vpadliny ve tvaru



prstu az listd. Bunky klkti maji dalsi drobné prstiky, takzvané mikroklky.
Diky zdhybum, klkiim, kryptdm a mikroklkiim je povrch stfeva extrémné
zvétSeny. To je dilezité, protoze tim vznika vetsi plocha pro transport Zivin.

Kdybychom uhladili zahyby, klky, krypty a mikroklky a rozprostreli cely
vnitiek stfeva, dostali bychom plochu kolem 400 metra &tveretnich.? Stievo —
ackoli lezi uvnitf t€la — ma tedy nejvétsi kontaktni plochu s vnéjSim svétem. Je
to proto, Ze jicen, zaludek a stfeva prochédzeji jako trubice celym trupem.
Vnitfek trubice je v podstaté soucasti vnéjsiho prostiedi. I kdyZ je uzaviena
usty a fitnim otvorem, nepatii travici trubice ke skutenému vnitrku téla (jako
jatra nebo srdce).

Desitky let Spickového vykonu
Stievo 75letého Clovéka zpracovalo asi 30 tun potravy a 50 000 litrti tekutin.
Bojovalo také s nesCetnymi patogeny a toxiny, které jsou prfirozené prijiméany
s potravou.

Vazme si strev, ktera hraji tak zésadni roli pro zdravi, vykonnost a zivotni
pohodu!
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Poznejte schopnosti tenkého a tlustého streva

Traveni zacina jiz v ustech Zvykanim. Sliny navic obsahuji enzymy, které
rozkladaji nékteré slozky potravy. Proces pokracuje jicnem a Zaludkem.

V Zaludku se potrava pripravuje k dalSimu traveni. Jeho svaly drti zeleninu,
maso a dals{ potraviny a vytvateji kasi. Zaludecni §tavy zaroveti niéi kodlivé
bakterie a enzymy rozkladaji bilkoviny z potravy. Sacharidy a tuky naopak
prochdzeji Zaludkem témér beze zmény.

Enzymy pro traveni v tenkém stirevé

Tenké stfevo pfimo navazuje na Zaludek. Psobi v ném fada enzymt, které se
skladaji z bilkovin. Enzymy rozkladaji potravu, jen tak se mohou vstirebat
Ziviny v ni obsazené. Na kazdy typ Stépeni existuji specialisté. Existuji
enzymy, které Stépi vitaminy nebo minerdlni latky z potravy, jiné enzymy
Stépi sacharidy, dalsi St€pi bilkoviny na aminokyseliny. Nékteré enzymy Stépi
tuky. K traveni tukil se vyuZivaji také ZluCové kyseliny a sekrety slinivky
bfisni.

Nejvnitinési bunécnou vrstvou tenkého streva je sliznice. Bunky lezi t€sné
u sebe, témér jako cihly ve zdivu. Sténa je vSak aktivni, dokdZe vstiebdvat
Ziviny a nasledné je uvoliovat do krve.

Jakmile se potrava dostane do tenkého stieva, zaCne se pohybovat. Stfevni
pohyby prepravuji kasi metry dlouhou trubici a promichavaji ji. To je dileZité,
protoze jen tak se ostatni sloZky kase dostanou do kontaktu se stfevni sliznici.
To je pfedpokladem pro vstiebdvani Zivin.

Do tenkého stfeva se denné dostane kromé potravy také priblizné devét
litrd tekutin. VE&tSinu, priblizné sedm litrt, tvoii sliny, Zalude¢ni $tava, Zluc¢
a sekrety ze slinivky bfisni a stfev. Pouze asi dva litry jsou napoje. VétSina
tekutin se zpétné vstiebava pres sliznici tenkého stfeva. Do tlustého stieva se



dostane jen asi jeden a pal litru tekutiny.

Bakterie, plisné a viry v tlustém strevé

Tlusté stievo navazuje na tenké stfevo. Do néj se dostivaji diive nestravené
zbytky potravy. Ty jsou napadiny bakteriemi, plisnémi a viry. VSechny patfi
mezi takzvané mikroorganismy. I kdyZz je tenké stfevo také osidleno
mikroorganismy, jejich vyskyt v tlustém stfevé je mnohem vyssi.

Stejn€ jako enzymy v tenkém stfevé jsou 1 mikroorganismy v tlustém strevé
specialisté. Nékteré z nich zptisobuji hniti bilkovin a aminokyselin. Jde o zcela
normalni, prirozeny proces. Jiné mikroorganismy zptsobuji kvaseni vlakniny.
Vznikaji tak dilezité zdravi prospésné molekuly, predevsim mastné kyseliny
s kratkym fetézcem, jako je butyrat. Kvaseni je tedy také zcela normalni
proces probihajici ve streve.

Stejn€ jako v tenkém stieve jsou 1 v tlustém stieveé prohlubné (krypty), které
zvétSuji jeho povrch. Klky (vystupky) se vSak vyskytuji pouze v tenkém
stievé. ZvétSeni povrchu slouzi i1 v tlustém stfevé ke zlepSeni vstiebavani.
V tlustém stfevé se vstiebdvaji predevsSim elektrolyty, jako jsou ionty sodiku,
drasliku, vapniku, hot¢iku a fosfatu.

-----

aby télo ztracelo co nejméné vody.

Od potravni kase ke stolici

I v tlustém stfevé jsou zbytky potravy transportovany vlnitymi pohyby.
Priblizné 33 az 42 hodin po jidle se zbytky a dalSi vyluCované Castice
dostdvaji do konecniku. KdyZz se urcity usek konec¢niku naplni, dochazi
k vyprazdnovani.

Stolice se sklad4 ze 75 procent z vody a z 25 procent z pevnych slozek.
Jsou to predevsim cCastice bunék stfeva, odumfielé stfevni bakterie, vapnik,
fosfaty, tuky a malé mnoZstvi nestravitelnych zbytkdi potravy, zejména
vlakniny.



jicen Zaludek

slinivka bfisni

tenké strevo
tlusté strevo

slepé strevo

cervovity piivések konecnik

Zaludek, tenké a tlusté stfevo a dal3i organy
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Funguje to pouze s travicimi enzymy

V tenkém stfevé dochdzi k rozkladu potravy pomoci nesCetnych enzymd,
které uvolnuji Ziviny, jez mohou byt nasledné vstiebany t€lem. Enzymy maji
zcela odliSnou strukturu neZ bakterie, plisné a viry. Enzymy se skladaji
z aminokyselin. Té€lo si je samo vytvari poté, co si precte informace z DNA.
Bakterie a houby jsou oproti tomu samostatné miniaturni organismy.

Existuji rizné skupiny travicich enzymu. Jedna skupina rozklada predevsim
sacharidy, které se v malém mnoZzstvi nachazeji napriklad v ovoci a zeleniné.
Jind skupina Stépi tuky, protoze télo dokaze vstiebat pouze mensi molekuly
tukd. Bilkoviny jsou také rozkladany specidlni skupinou travicich enzymi na
jednotlivé aminokyseliny nebo na latky slozené ze dvou nebo tii
aminokyselin.

Mnoho travicich enzymu se tvofi ve slinivce bfisni, ale fada enzymu vznika
také ve stfevni sliznici.

Mechanismus enzymové aktivity

substrat produkt

d) O

enzym komplex enzym
enzym-substrat

Jak funguji enzymy

Zalezi na slinivce brisni



Kolik travicich enzymu slinivka bfi$ni vytvofi, to zavisi na jejim zdravotnim
stavu.

Poskozuje ji konzumace alkoholu a nikotinu. Ublizuji ji vSak rovnéz hotova
jidla a nezdravé potraviny. Skodi ji téZ piili§ mnoho prazdnych sacharidd,
jako je cukr nebo vyrobky z bilé mouky. Potiebuje také prestdvky. Kdo hned
rano zacina snidani a béhem dne svaci, ned€la své slinivce dobre.

Paleni Zahy a reflux mohou také vést k problémim se slinivkou. Neustalé
vystaveni kyseliné zvySuje riziko zanétu slinivky brisni, takzvané
panklreatitidy.3 Uzivani antacid snizuje kyselost, ale vede k dalSimu problému:
jelikoZ mnoho travicich enzymt vyzaduje urcitou uroven Kyselosti prostiedi,
prestavaji pfi uzivani kyselinovych blokatorti spravné fungovat. Léky tak
znemoznuji dobré traveni. Vice o tom v tipu 23.

Délejte slinivce dobre

Konzumace velkého mnoZstvi zeleniny a mistniho kyselého ovoce podporuje
zdravi slinivky. Kromé toho je tfeba dbat na dobrou hydrataci. Kdo pije prilis
madlo, zvysuje riziko problémt se slinivkou. Casto je snazsi pfijimat tekutiny
nejen prostfednictvim ndpoji, ale zejména ve formé syrové zeleniny.
Obzvlasté velké mnozstvi vody obsahuji okurky, rajcata a hlavkovy salit.

Cinnost slinivky bfisni podléhd dennimu rytmu. V pozdnich vedernich
hodinich jiZ neni tak aktivni jako v poledne nebo v podvecer. Traveni proto
funguje 1épe béhem dne nez v pozdnich vecernich hodinach.

Pro tvorbu travicich enzyma je potfebny zinek. Mnoho lidi vSak ma
nedostatek zinku, jak jsem se opakované piesvédCil pfi vyhodnocovéni
krevnich testll svych pacientdi. Pokud chybi zinek, chybi i travici enzymy.
Dulezité ziviny pak nemohou byt z potravy uvolnény. Nedostatek zinku tak
mitize vést k fadé dalSich nedostatkd.

Stejné jako vSem ostatnim orgdnim i slinivce prospiva sportovani. Diky
zvysenému pritoku krve je zdsobovana veétSim mnozstvim Zivin a dochazi
k odstraniovani odpadnich latek. Sport stimuluje tvorbu novych bunék, a to
1 ve slinivee. Tim ji udrzuje zdravou.

Jak jste na tom?



Funguji moje travici enzymy spravné?
Pravidelné trpim bolestmi bficha nebo krecemi.

Casto mé trapi plynatost.

alals

Mam casto velmi mékkou stolici nebo prijem.

Moje stolice je jilovita, lepkava, svétle hnéda nebo objemna, péniva nebo pachne
nakysle az Stiplavé. Nebo moje stolice plave v zachodé. (To vSe jsou pFiznaky
mastné stolice.)

Ztracim télesnou hmotnost, aniz bych védél/a proc. an

v/

nepracuji spravné.
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Poznejte, co délaji strevni bakterie

Ve stfevé Zije priblizn€ tolik bakterii, plisni a virt, kolik je v lidském
organismu t€lnich bunck. Skladame se tedy z 50 procent z télnich bunék
a z 50 procent z mikroorganismii. Na rozdil od télnich bunck jsou
mikroorganismy z velké ¢asti samostatné organismy. Pouze nékolik malo virt,
které existuji ve stfevé, nemize vést samostatny Zivot. Dlouhou dobu byly
bakterie a dal$i mikroorganismy povaZzoviany za soucdst rostlinného svéta,
odtud pochazi nazev stfevni flora. Flora znamena rostlinny svét. Dnes jsou
bakterie pokladany za samostatnou skupinu organismi. Proto bychom jiZ
nemeéli hovorit o stievni flore, ale o mikrobiomu.

dobré bakterie “e:ﬁj' tastetky

Lumen Q - ™ potravyy —€_)
foi \
Vrstva hlenu

slenice zdrava ) J M\ 1) AN
e YT =
R O ¢

Stfevni mikrobiom

Zalezi na rozmanitosti
Mikrobiom je Casto pfirovnavan k pralesu. Pralesy jsou biologicky velmi

rozmanité. Kazdy druh v nich zastdva velmi specifické funkce. Pfesné tak
vypada zdravy mikrobiom. Ve zdravém stieve zije nespocet druhti bakterii.



Je jich tolik, Ze se pfi vyzkumu stievnich bakterii vétSinou neanalyzuji
jednotlivé druhy, ale pouze fady, do kterych patfi. Pro srovnani, ¢loveék patii
do fadu primata. Pokud by se provedla analyza zivych tvorii na Zemi tak, jako
se z velké Casti zkouma stievni mikrobiom, my lidé bychom v ni viibec nebyli
uvedeni. Zminén by byl pouze nas fad, fad primata.

OvSem analyza bakteridlnich fadu pfitomnych ve stfevé jiz ukdZze, zda je
mikrobiom ve zdravé rovnovaze, ¢i nikoli. Pokud jsou nékteré tady
v omezeném poctu a jiné naopak ve zvyseném, néco neni v poradku. To ma
negativni u¢inky na cely organismus.

Neékteré urcité druhy bakterii jsou vSak pro zdravi obzvlasté dulezité. Ty
jsou specidlné zkoumdény pfi analyze mikrobiomu.

Funkce mikrobiomu
Na rozdil od enzymi stievni bakteriec nerozkladaji Castice potravy, aby

uvolnily Ziviny. Misto toho umoZnuji fermentaci nebo rozklad vldkniny
a bilkovin. Pfi tomto procesu vznikaji nové Ziviny, jako jsou mastné kyseliny
s kratkym fetézcem a vitaminy.

VétsSina bakterii fermentuje vlakninu. Vldknina neni nic jiného nez velmi
velké sacharidové komplexy. Nachéizeji se predevSim v zeleniné, ovoci
a oreSich. Tyto sacharidové komplexy jsou tak velké, Ze je enzymy v tenkém
sttevé specializované na sacharidy nedokdzou rozlozit. Prochazeji prvnim
usekem stfeva témér beze zmény. V tlustém stievé se na né pak vrhaji rizné
bakterie. Vznikaji tak predevSim mastné kyseliny s kratkym fetézcem, jako
jsou butyrat, acetat a propionat. Mastné kyseliny s kriatkym fetézcem se
dostavaji do krevniho obéhu a jsou rozvadény do celého t€la. Jsou podstatné
pro zdravi.

Dalsi bakterie produkuji vitaminy biotin (vitamin B~), kyselinu listovou
(vitamin Byg), riboflavin (vitamin B,), vitamin B, a vitamin K. Ne vSechny

vitaminy se do t€la dostanou s potravou. Mnoho druhl bakterii samotnych
potfebuje zejména vitamin B ,.

Kromé toho existuji stfevni bakterie, které brani Sifeni choroboplodnych
zarodkl. Zabranuji tak vzniku stfevnich infekci.

°r

Dobré stievni bakterie dodavaji energii, Spatné ji ubiraj



Pii fermentaci vlakniny stfevnimi bakteriemi vznikaji mastné kyseliny
s kratkym fetézcem. Nékteré z nich vyuZzivaji stfevni bakterie pfimo k vyrobé
energie. To prispiva k dobré funkci a zdravi stfevni sliznice. Dalsi Cast je ze
stieva transportovdana do organismu. Zejména buriky nervového a imunitniho
systému vyuZzivaji mastné kyseliny s kratkym fetézcem k vyrobé energie.
Energie vytvorend mikrobiomem se vyznamnou mérou podili na zdsobovani
celého organismu energii.

Existuji vSak také stievni bakterie, které zplisobuji ztratu energie. Jsou to
predevsim ty, které zpracovavaji cukr a bilou mouku. Stejné jako vSechny
ostatni bakterie Ziji jen nékolik dni. Na rozdil od bakterii, které fermentu;i
vldkninu, se pfi odumirdni téchto bakterii uvoliiuji Skodlivé latky, takzvané
lipopolysacharidy. Ty prispivaji k chronickym zanétlivym reakcim v celém
organismu. To ubird energii.

Mikrobiom a enzymy

Rozmanitost a slozeni mikroorganismi v tlustém stieveé ovliviiuji aktivitu
enzymll v tenkém stfevé. Dobry mikrobiom — dobfe fungujici enzymy.
Enzymy vSak ovliviiuji také sloZeni mikrobiomu. Proto plati i opak: dobie
fungujici enzymy — dobry mikrobiom.

Pozitivné ovliviiujte bakterialni rozmanitost
Kvalita a mnozstvi stfevnich bakterii zdvisi predevSim na stravovacich

a dalSich Zivotnich navycich. Pokud jite hodn€ cukru a jinych prazdnych
sacharidd, jako jsou vyrobky z bilé mouky nebo bild ryze, mnozi se bakterie,
které dokdZou tyto potraviny fermentovat. V malém mnoZstvi jsou tyto
bakterie potfebné v kazdém stievnim ekosystému. Nesmi se vSak pfemnozZit,
protoze vytlacuji zdravi prospéSné bakterie. Zejména klesa pocet baktertii,
které vytvareji mastné kyseliny s kratkym fetézcem.

Pokud vétSinu vaseho jidelnicku tvofi zelenina, saldty, syrovd zelenina
a mistni kyselé ovoce, mate obzvlasté¢ druhové bohaty mikrobiom. Vzhledem
k tomu, Ze mnoho mikroorganismi se specializuje na fermentaci velmi
specifickych latek, jejich rozmanitost se zvySuje tim vic, ¢im pestiejSi je
strava. Proto by se na vaSem talifi méla kazdy den nachazet jina zelenina.
Vyzkousejte cely sortiment, ktery nabizi viS obchod s biopotravinami,
piipadné stdnek ekologického zemédélce na tydennim trhu.



Mikroorganismy ve stfevech reaguji nejen na potravu, kterou maji
k dispozici, ale také na stres a pohyb. Pfi stresu a nedostatku pohybu se
snizuje rozmanitost a kvalita existujicich druhti. Naopak sport, dostatek
spanku a pohodovy pfistup k Zivotu plisobi pozitivné.

Jak jste na tom?

Je mij mikrobiom zdravy?

Béhem dne mi Casto chybi energie na moje aktivity.
Casto mam chut si zdFimnout.

Pravidelné pocituji velkou chut na kavu.

Nedokazu se dobfe soustredit.

Pravidelné mam bolesti zazivaciho traktu.

Vétry upoustim Castéji nez patnactkrat denné.

VétSinu mé stravy tvori chléb nebo rohliky, téstoviny, brambory, kolace
a sladkosti.

Zeleninu jim jen v malém mnoZstvi nebo jen nékolikrat tydné.

A H EHEHEEEE

Jim malo tuku.
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