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_ Steven R. Gundry, MD, absolvoval s vyznamendnim
s cum laude Yaleovou univerzitu se zvla$tnim ocenénim
v oboru biologické a socidlni evoluce ¢lovéka. Po ob-
drzeni titulu Alpha Omega Alpha z Lékatské fakulty
v Georgii doktor Gundry ziskal atestace v oboru vieo-
becné chirurgie a kardiochirurgie a hrudni chirurgie na
Michiganské univerzité, pozdéji obdrzel také prestizni
postgradudlni védecké stipendium v Nérodnim institu-
tu zdravi USA. Vynalezl zdravotnické prostiedky, které
dokéazou odvratit odumirani bunék pti srdeénich infark-
tech, ptitemZ z rtznych verzi téchto zatizeni vznikla
Gundryho retrogrddni kardioplegickd kanyla spole¢-
nosti Medtronic, nejéastéji pouzivany prostfedek svého

druhu na celém svété, ktery chrani srdce p#i otevienych
operacich. Po praxi na oddéleni vrozenych srde¢nich vad v nemocnici Hospital for Sick
Children, v nemocnici Great Ormond Street v Londyné a dvou letech na postu profesora
na Lékatské fakulté p#i Univerzité v Marylandu nastoupil doktor Gundry jako profesor
a vedouci katedry kardiochirurgie a hrudni chirurgie na Lékarské fakulté v Loma Lindé.

Béhem svého puisobeni v Loma Lindé se doktor Gundry stal prikopnikem v oboru
xenotransplantaci a zkoumal, jak reaguji bilkoviny imunitniho systém a cév jednoho
zivodi$ného druhu na transplantované srdce jiného Zivoc¢isného druhu. Byl jednim
z dvaceti védci zkoumajicich prvni implantovatelnou levokomorovou srde¢ni podporu
schvalenou americkym U#adem pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA — Food and Drug
Administration). Dale vyvinul Gundryho ministernotomii, coz je nejrozsifenéj$i mi-
nimélné invazivni chirurgicka technika operace aortalni chlopné; Gundryho lateralni
tunel, coz je ziva tkan, jez maze pomoci pti rekonstrukci srdce déti se zdvaznymi vro-
zenymi deformacemi srdce; a Zilni kanylu Skoosh, nejrozsitenéjsi kanylu pouZivanou
u minimdlné invazivnich operaci srdce.

Jako konzultant spole¢nosti Computer Motion (nyni Intuitive Surgical) byl doktor
Gundry jednim z otcl robotickych operaci srdce. Brzy ziskal povoleni FDA k provadé-
ni roboticky asistovanych minimalné invazivnich operaci bypassu koronarnich tepen
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a operaci dvojcipé chlopné. Je vlastnikem patentii na beze$vé spojovani cév a bypassy
koronéarnich tepen a rovnéz na bezesvou rekonstrukeci dvojcipé chlopné bez nutnosti
pouziti mimotélniho obéhu.

Doktor Gundry byl ¢lenem predstavenstva Americké spole¢nosti pro umélé vnitini
organy (American Society of Artificial Internal Organs), byl zakladajicim ¢lenem pted-
stavenstva a zodpovidal za finan¢ni tizeni divize Americké kardiologické asociace (Ame-
rican Heart Association) v Palm Desert. Doktor Gundry byl jmenovan ¢lenem téchto
organizaci: American College of Surgeons, American College of Cardiology, American
Surgical Association, American Academy of Pediatrics a College of Chest Physicians.
Mnohokrat revidoval abstrakty vyro¢nich zasedani Americké kardiologické asociace. Je
autorem vice nez t¥i stovek ¢lankd, kapitol a abstraktd v odbornych 1ékatskych publi-
kacich zaméfenych na chirurgii, imunologii, genetiku, vyZivu a vyzkum lipidd, pracoval
rovnéz ve vice nez t¥iceti zemich a podnikl i nékolik charitativnich misi.

V roce 2000 ho inspiroval p¥ipad ptekvapivého zastaveni progrese ischemické cho-
roby srde¢ni u ,neoperovatelného® pacienta v dusledku kombinace zmény stravy a vy-
zivovych doplitka a kariéra doktora Gundryho se zacala ubirat zcela jinym smérem.
Sam byl obézni a viechny diety chronicky selhavaly, proto navazal na svou diplomovou
préci z Yaleovy univerzity a vyvinul dietu zaloZenou na evolu¢nim kédovani a interakeci
lidského holobiomu, gent a prostfedi. Dodrzovinim zasad programu se mu podatilo
vyfesit fadu vlastnich zdravotnich potizi. V pribéhu tohoto procesu bez vétsiho usili
shodil vice nez tticet kilo a vahu si udrZel i po dal$ich sedmnict let. Tyto objevy ho
ptivedly k zaloZzeni Mezindrodniho institutu srdce a plic (International Heart and Lung
Institute) a také jeho specializované divize znamé jako Centrum restorativni mediciny
v Palm Springs a Santa Barbarte v Kalifornii. Zde zasvétil vyzkum a klinickou praxi zmé-
ndm diety a vyZivy vedoucim ke zvriceni progrese vét$iny nemoci, mimo jiné srdec-
nich chorob, cukrovky, autoimunitnich onemocnéni, rakoviny, artritidy, selhani ledvin
a neurologickych onemocnéni, jako je naptiklad demence nebo Alzheimerova choroba,
pticem? k maximalizaci zlep$eni zdravi a dlouhovékosti pacientt vyuzivd komplexni
krevni testy a méfeni pratoku krve.

Popsany vyzkum vyustil v roce 2008 ve vydani prvniho bestselleru Dr. Gundry’s Diet
Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline. Po uspéchu knihy
se stal jednim z nejuznavanéjsich svétovych odbornika v oblasti lidského mikrobiomu
a souvislosti mezi stfevy, pfijimanou potravou, produkty, které pouzivame, a télesnym
i duSevnim zdravim a celkovou spokojenosti. V poslednich letech vénuje vice nez pade-
sat procent své ¢innosti lé¢bé naro¢nych autoimunitnich onemocnéni u pacientd, které
k nému posilaji 1ékafi z celého svéta. Na zdkladé svych zjisténi vydal bestseller deniku
New York Times s ndzvem Skryté nebezpeli zdravych potravin, kuchatku The Plant Paradox
Cookbook a také knihu The Plant Paradox: Quick and Easy, ktera vysla nedavno. Kniha
Skryté nebezpeli zdravych potravin byla preloZena do vice neZ pétadvaceti jazykd a od-
startovala celosvétovy zajem o stravu bez lektind.
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Doktor Gundry byl jednadvacet let po sobé jmenovian jednim z nejlepsich lékati
v Americe v Zeb¥itku spole¢nosti Castle Connolly, coz je nezavisla organizace zabyvajici
se hodnocenim ¢innosti lékati; patnact let v fadé byl jmenovan jednim z nejlepsich 1é-
kat#t podle magazinu Palm Springs Life a Sest let v fadé jednim z nejlepsich lékatt podle
¢asopisu Los Angeles Magazine.

Doktor Gundry sestavil vyZivové zasady pro lazeriska strediska Six Senses Resorts
and Spas po celém svété a je odbornym védeckym poradcem spole¢nosti Pegasus Ca-
pital Advisors. Byl pozvan, aby pfednasel na neurologickych summitech Stanfordské
univerzity a Massachusettského technologického institutu na téma vlivu stfev na du-
$evni zdravi a degradaci mozku. V roce 2016 zalozil spole¢nost GundryMD, kterd nabizi
vlastni fadu vyzivovych doplika a kosmetickych p#ipravki.

Doktor Gundry Zije se svou Zenou Penny a psy Pearl, Minnie a Sadie v Palm Springs
a Montecitu v Kalifornii. Nedaleko bydli i jeho dospélé dcery Elizabeth a Melissa se
svymi manzeli Timem a Rayem a détmi Sophii a Oliverem.
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Rekli o knize...

»Doktor Gundry v knize Skryté tajemstvi dlouhovékosti vyvraci dlouhodobé zazité nazory
na starnuti, objasiiuje béZné rozsitené mylné domnénky a predklada provokativni, aviak
presvédiivé argumenty, podle nichz délka a kvalita Zivota zavisi na zdravi mikrobiomu.
Tato praktickd, informativni kniha vdm d4 nadéji a zméni vas pohled na starnuti.“

Mark Hyman, MD, feditel Centra funkéni mediciny p#i Clevelandské klinice
autor bestselleru Times Food: What The Heck Should I Eat?

,Casto slychame, ze védecky vyzkum v budoucnosti pfinese elixir, ktery ndm umozni it
déle a zdravéji. Ale jak doktor Gundry mistrné odhaluje v knize Skryté tajemstvi dlouho-
vékosti, viechny nastroje, které ndm mohou otevtit dvete k del$imu a zdravéj$imu Zi-
votu, mame ve svych rukou uz nyni. Velmi obohacujici ¢teni je podlozeno informacemi
z nejnovéjsich vyzkumu a poskytuje ¢tenatsky pristupné rady, jak si prodlouzit vzicnou
existenci.”
David Perlmutter, MD, autor bestseller Moué¢ny mozek
a Mozek v kondici: NetuSend sila stfevnich mikrobui a cesta ke svéZimu mozku

»Kniha Skryté tajemstvi dlouhovékosti je dobfe napsanym a zdbavnym privodcem loka-
litami, v nichZ ma domov obvykle p#atelsky mikrobiom, ktery vdm pomuzZe omladnout
a dozit se vyssiho véku.

Mehmet Oz, MD, profesor chirurgie

WV knize Skryté tajemstvi dlouhovékosti doktor Gundry predkladd slozité védecké infor-
mace o stirnuti do podoby srozumitelného a uskute¢nitelného programu. Chcete-li si
prodlouzit Zivot a byt zdravéjsi, drzite v rukou tu nejlepsi knihu na toto téma.*

Dale Bredesen, MD, autor bestselleru The End of Alzheimer’s

»Doktor Gundry uz pomohl milionim pacientt trpicich zanétlivymi onemocnénimi.
Ve své knize Skryté tajemstvi dlouhovékosti nyni ukazuje ¢tenafim, jak se branit zdnétam,
které ptispivaji ke vzniku nemoci a zhor§ovani zdravotniho stavu s ptibyvajicim vékem.”

Valter Longo, Ph.D., feditel Institutu dlouhovékosti p#i Univerzité v Jizni Kalifornii

autor bestselleru The End of Alzheimer’s
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Uvod

Je to zkouska

V dobé, kdy jsem psal tuto knihu, rychle a poklidné zemftela Edith Morreyova, o niZ
jsem v predchozich knihach psal jako o ,Michelle®, pouhé dva tydny pred svymi sto-
gestymi narozeninami. S Edith jsem se poprvé setkal kratce poté, co jsem svou praxi
ptestéhoval z Univerzity v Loma Lindé do Palm Springs v Kalifornii. KdyZ vesla do or-
dinace, spattil jsem nddhernou vysokou Zenu s noblesné vzp#imenym postojem, ktera
meéla krasny uces a byla oble¢ena podle posledni médy. Myslel jsem si, Ze je ji ptiblizné
pétasedesat. Oviem po zbézném pohledu do zdravotni dokumentace se mi rozklepaly
ruce. Zapomerite na pétasedesit let nebo pétasedmdesat ¢i dokonce na pétaosmdesit.
Bylo ji pies devadest let! Zena, ktera ptede mnou stéla v botach s témét osmicentimet-
rovymi podpatky (nepfehanim), mé Sokovala svym mladistvym vzhledem, jelikoZz podle
zdravotni karty byla ve skute¢nosti docela stara.

V Loma Lindé v Kalifornii — jedné z nejzndméjsich ,modrych z6n" na svété — jsem se
seznamil s mnoha zdravymi stoletymi lidmi. Byl jsem v8ak naprosto nep¥ipraveny na
setkani s Edith. Byla zosobnénim zdé4nlivého paradoxu: a¢ byla podle kalendare velmi
stard, jeji fyzické télo vypadalo az nepatti¢né mladé a vitalné.

Edith mi fekla, Ze byla neddvno na mé pfednasce a Ze jsem ji pfipomnél jednoho
odbornika na zdravou vyzivu, jehoZ pfednasku slysela pfed vice nez sedmdesati lety,
kdyz ji bylo pouhych dvacet let. Tim odbornikem byl nutricionista Gayelord Hauser
ajeho doporucenimi se od té doby do pismene fidila. Koupila si a ptecetla viechny jeho
knihy, dodrzovala jeho vyZivovy program a nepolevila ani tehdy, kdy? ji manzelé #ikali,
Ze je blazen (za svij zivot pochovala dva manzely, pfi¢emz jeden z nich byl 1éka¥). Po
celoZivotnim dodrZovani doporuceni Gayelorda Hausera byla i ve svém véku stéle fit
a zdravé jako rybicka.

Nemohl jsem uvéfit, jaké mam §tésti, ze jsem ji potkal. Zahrnul jsem ji otdzkami
a chtél jsem védét, co presné se od Hausera dozvédéla a jak se ji podatilo udrZet si zdravi
a vitalitu do pozdniho véku. Ac¢koli jsem se stal jejim lékafem a byl jsem jim aZ do dne,
kdy zemfela, mohu s jistotou ¥ici, Ze jsem se od ni naucil vic, nez se ona naucila ode
mé. Ukazala mi, Ze paradox dlouhovékosti — schopnost zemtit mlady ve zralém véku -,
o ném?z jsem do té doby jen spekuloval, je opravdu redlny a p¥istupny kazdému.

Cim vice informaci o vyzivovych zvyklostech Edith (a pfenesené také Gayelorda
Hausera) jsem ziskdval, tim hloubéji jsem se notil do vyzkumu dlouhovékosti a obje-
vil jsem dalsi paradox, ktery ovliviiuje starnuti: Starobylé nelidské geny maji moc
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zachovat nam mladi. Jak je to mozné? P¥ipoutejte se, prosim — vyddvame se na do-
cela dobrodruznou cestu.

V knize Skryté nebezpeli zdravych potravin jsem vés vyzval, abyste nastoupili do ima-
gindrniho stroje ¢asu a vydali se spole¢né se mnou 450 miliont let do minulosti, do
doby, kdy byly rostliny jedinou formou Zivota na Zemi. Planetu ovladaly ptiblizné deva-
desét miliont let, dokud se neobjevil hmyz, ktery se rostlinami zacal Zivit. Pro rostliny
to bylo tézké, ale nehodlaly se vzdat bez boje. Rostliny jsou tzasné organismy, které
dokédZou proménit svétlo ve hmotu, coz je vlastnost, kterou si lidé dosud neosvojili.
Nemohly dovolit, aby jim takova mali¢kost, jakou byly nenadédlé nélety milion mi-
niaturnich predatord, branila v ristu a reprodukdi, a tak si na svou ochranu vyvinuly
komplexni obranné mechanismy. V arzenélu obrannych prostfedka nechybély chemic-
ké latky, které na predatory plsobily jako jed, paralyzovaly je nebo lapily do pasti, ¢i
latky, po nichz skadci onemocnéli nebo byli dezorientovani. V knize Skryté nebezpeci
zdravych potravin jsem vyslovil nizor, Ze vétdina nemoci, kterym lidé v dnegni dobé ¢eli,
je disledkem neuvazené konzumace téchto rostlinnych latek (pokud jste knihu necetli,
nedélejte si starosti — neni nezbytnym ptedpokladem k tomu, abyste si mohli predist
knihu, kterou pravé drzite v ruce, a abyste porozuméli, o ¢em se v ni pige!).

Ted bych chtél, abyste se mnou nastoupili do dalsiho stroje ¢asu, v némz se prenese-
me jesté hloubéji do minulosti, ptiblizné do doby pfed t¥emi miliony let.

Ocitneme se v rozlehlé pusting, kterou jako jedini Zivouci tvorové obyvaji bakterie
a dalsi jednobunééné organismy, jez jsou schopny rist a §tépit se bez ptistupu kysliku.
Ackoli je to tézko uvétitelné, kyslik muze byt ve skute¢nosti pro tyto jednobunéiéné
organismy smrtici. Téma si pozdéji objasnime podrobnéji, ale prozatim si feknéme, Ze
témto organismim se dafi i v toxickém plynu nazyvaném sulfan. V atmosfére se viak
odehrava néco zasadniho: obsah kysliku stoupa. Tyto bakterie se vyvijely v anaerobnim
prostiedi (bez kysliku). Kyslik je pro né smrtici a svét se nahle stdva velmi nebezpe¢-
nym mistem.

Obdobneé jako vsichni Zivouci tvorové maji i tyto bakterie, jez pat#i do skupiny jed-
noduchych prokaryotnich organismu, biologicky cil pfezit a ptedat svou DNA dalsi ge-
neraci, takze ptiSly s chytrym pldnem, jak se v novém nehostinném prosttedi chranit.
Schovaji se uvnitt jinych jednobunéénych organismu a uzaviou pakt, jenz dramaticky
zméni vyvoj Zivota na Zemi. Vyménou za potravu a stly, chranény domov budou bak-
terie dodavat buitkdm hostitele energii, ktera se stane dtleZitym zdrojem pro rozvoj
zivotnich funkci a preziti. Pravé tento pakt vedl k vyvoji pokrocilejsich eukaryotnich
organismt, jez daly vzniknout butikdm fas, hub, rostlin a viech zvifat, véetné mé i vas.

Vratme se ted zpét do naseho stroje ¢asu a vydejme se po proudu do jednadvacatého
stoleti. Co kdybych vam fekl, Ze tyto pohlcené bakterie stile sidli uvnit# vasich bu-
nék? Jak se tikd, pravda byva ¢asto podivnéjsi nez fikce. Tyto bakterie se nazyvaji mi-
tochondrie a jejich tkolem je vyuZivat kyslik, ktery dychate, a kalorie, které pfijimate
s potravou, k vyrobé energie pro viechny buiiky v téle. Ne viechny druhy bakterii viak



Uvod 15

uzavtely pfed miliardami let s témito jednobunéénymi organismy stejny pakt. Co se
tedy stalo s témi ostatnimi? Diky tomu, Ze bakterie v bunikdch vyribély energii, mohly
se organismy vyvijet ve stédle sloZitéjsi tvory a obsah kysliku v atmosféfe nadéle stou-
pal. Ostatni bakterie unikly ptisobeni kysliku tim, Ze se prestéhovaly do sttev Zivocichu,
ktera ptipominala anaerobni prostfedi, v némz prezivaly miliardy let.

Bylo by p#ili$ , scestné” tvrdit, Ze bakterie daly vzniknout Zivo¢ichtm véetné ¢lovéka
proto, aby neptisly do kontaktu s kyslikem a mohly bezpeéné prezit na Zemi? A kdyz uZ
mluvime o ,scestnych® myslenkach, co kdybych vam #ekl, Ze bakterie ve vasich stfevech
udrzuji blizké kontakty se svymi pfibuznymi, mitochondriemi uvnitf bunék, a komu-
nikuji spolu o tom, co se déje ,na druhém biehu“? Na nasledujicich stranich vam vse
vysvétlim a doplnim i dalsi informace.

Mozna se ted ptate, co to ma spole¢ného s dlouhovékosti. Jednim slovem mtZeme
tici, ze vSechno. Jste domovem téchto bakterii a vse, co se s vami déje, tedy za-
visi na tom, co se déje s nimi. Zpocatku mize byt tézké ptijmout fakt, Ze vas osud
se maji takto: v podstaté nejste tim, kym si myslite. Vage skute¢né ja — nebo presnéji
vade Gplné ja - zahrnuje i viechny tyto bakterie, pfi¢emz ono ,ja“ které dobte znite, je
vlastné jen malou ¢asti vétsiho celku. Devadesat procent bunék ve vagem téle ve skuteé-
povrchuiuvnit# vageho téla, jez se souhrnné nazyvaji mikrobiom nebo také holobiom,
jak uz védi zkuSeni ¢tena¥i knihy Skryté nebezpeli zdravych potravin.

Vase dlouhovékost je tedy paradoxné spjata s osudem téchto starobylych orga-
nisml — nejstardi sou¢asti vaseho téla maji schopnost pomahat vam udrzet si mladi.
V3e se odviji od potieby bakterii preZit a pfedat svou DNA. Vase télo v podstaté slouzi
jako ndjemni dm pro va$ mikrobiom, kterému s oblibou tikam ,havét®. Jste jejich do-
movem. A jak se brzy dozvite, pokud jim poskytnete p#ijemny a ttulny domov, budou
vyjimeéné dobrymi ndjemniky. Budou $ettit energii a vodou, budou udrzovat rozvody
v perfektnim stavu a dokonce i fasaddni barva bude vypadat stile svéze. Budete-li je
naopak krmit jidly, jeZ jim neprospivaji, nastéhuji se do domu squattefi a obsadi ho,
nechaji shnit zdklady, zatimco prospésné bakterie to vzdaji a télo spolu s nimi za¢ne
degradovat. Vztahy lidi a mikrobi vzdy byly a nadale budou symbiotické. Jinymi slovy
se da ¥ici, ze jejich zdravi zavisi na vis a obrdcené. Kdyz se o né dobte postarate, budou
se oni starat o vas — dlouhodobé.

Kromé toho, ze se lidské télo sklada vice nez z devadesati procent z cizich bunék,
maji lidé i cizi geny. Véfte nebo ne, devétadevadesat procent viech geni, jez tvoti vase
»ja“, neni vibec lidského ptvodu, ale pat#i bakteriim, virim nebo prvokaum. Lidé maji
ve skute¢nosti jen velmi malo gent, a ty, které mame, jsou v zdsadé totozné s geny
nasich lidoopich ptibuznych, simpanzi a goril. Dokonce i popcorn, ktery mozna pra-
vé jite (to byla jen zkouska: pokud jste ¢etli knihu Skryté nebezpeci zdravych potravin,
rozhodné byste si popcorn nedali, Ze ne?), md 32 000 gent, zatimco vy jich méte jen
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mrzkych 20 000.* Nejspis si tikate, jak je to mozné. Kukutice ma vice genii nez ¢lovék?
Jsme pfece mnohem vyspélejsi nez hloupa rostlina! Dobfe, fajn, kukutice nds mozna
porazi, ale ur¢ité mime nejvice genii ze vSech Zivocichl, Ze? Omyl! Nejvice genta ze
véech zivocichl, néco mélo pres 31 000, m4 vodni blecha Daphnia, ktera zaujima misto
v zeb¥itku hned za kukufici.

Ale jak je mozné, Ze jsou lidé tak vyspéli, kdy maji jen tak malo gent? Cim se li§ime
od jinych tvori, kdyz ne poctem gena? Odlisuji nas bakterie. S tim, jak se lidé
vyvijeli, ménilo se i sloZeni nasich bakterii, a byly to pravé bakterie, nikoli geny, diky
nimz jsme se stali lidmi.? Jakkoli to muze byt $okujici, vétsina toho, co se s nami stalo
a co se s ndmi bude dit v budoucnosti, je ddna stavem bakterii v nasich stfevech, astech
a na ktzi. Méli bychom se tedy pfestat zaméfovat na péci o jedno procento lidskych
gentl a misto toho pecovat o 99 procent gent ciziho ptavodu, které tvorilidskou bytost.

Zjisténi, Ze nemame své télo plné pod kontrolou a ovlada je nékdo jiny, maze byt pro
nékteré z nas trochu neptijemné. Ale opak je pravdou. Naucime-li se byt dobrymi hos-
titeli mikrob®, miZeme vyznamné ovlivnit, jak budeme stdrnout a jak dlouho budeme
zit. Pamatujte, Ze vas osud nezavisi na vasich genech, ale na vasem mikrobiomu,
pticem? mnoha z vagich kazdodennich rozhodnuti tykajicich se potravin, kosmetiky
a produktt uré¢enych k osobni hygiené maji vliv na to, jak spokojeni nebo nespokojeni
budou vasi mikrobi ve svém domové. Je paradoxni — a to si zapamatujte i do budouc-
na -, ze at se vasim rodi¢im nebo prarodi¢am ptihodilo cokoli, vase genetické vysledky
ze stranek Ancestry.com nebo 23andMe se na vasem osudu a dlouhovékosti podileji
jen naprosto, naprosto minimélné. O vasem osudu mnohem vice rozhoduji biliony or-
ganism, které Ziji uvnit# vageho téla a na jeho povrchu. Tito mikrobi vyznamné inves-
tovali do svého domova - chtéji, aby jim dlouho vydrZel v dobrém stavu. Jejich prezZiti
doslova zavisi na vas a vase preziti zase na nich. Presvédiili jsme se o tom diky poku-
stim na mysich zbavenych mikrobi (za sv{j zivot neptisly do kontaktu s bakteriemi, jez
normalné osidluji jejich stfeva), které maji kratsi Zivot a jsou nachylnéjsi k nemocem
v porovndni s my$mi s normalnim sloZenim bakterii, protoZe bez interakce s mikroby
se imunitni systém nevyviji spravné.* Vasi mikrobi (neboli ,stfevni kamaradi®, jak jim
s oblibou #ikdm) jsou zde proto, aby vim pomadhali. Své zdravi a dlouhovékost budete
mit pevné ve svych rukou jen tehdy, kdyz svij osud svétite svym mikrobiim - vagemu
druhému ,,j&“ ¢&i neviditelnym obyvateltun vasich utrob.

Na nasledujicich strankach vam nabidnu kompletni nidvod, jak pecovat o stievni
kamarady a jak je spravné zivit. Ve skute¢nosti vds vezmu na virtualni prohlidku
vSech ¢tvrti, které va§ mikrobiom obyva, diky niZ se zorientujete jako v mapach od
Googlu. Problém je, Ze stejné jako ve vSech méstskych ¢tvrtich, i v téch vasich prebyvaji
také lumpové. A pokud jste se stravovali podle standardni zapadni diety a Zivotniho
styly, je pravdépodobné, Ze tito lumpové vase ¢tvrti obsadili. Poskodili velmi dalezitou
sttevni bariéru, kterd oddéluje obyvatele stfev od zbytku téla, kladou své potteby na
prvni misto, obsadili zdsobovaci cesty, odepiraji lidskym bunkam potravu a brani jim
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v ptistupu k dtleZitym informacim, jeZ potfebuji ke spravné ¢innosti. Na ulicich ¢ihd na
kazdém rohu nebezpedi, a vasi stfevni kamaradi se proto zacali skryvat.

Ale mam pro vas i dobré zpravy: pokud skodlivé mikroby vyhladovite a hodite tém
prospésdnym zdchranné lano, vylezou st¥evni kamaradi z ukrytd, obnovi sttevni bariéru
a ozivi okolni prostfedi. Navic si prospésné bakterie za¢nou fikat o stéle vice véci, které
potrebuji k tomu, aby se jim datilo.

Strevni bakterie zodpovidaji do zna¢né miry nejen za vade zdravi a za to, jak starne-
te, ale zdroven ovliviiuji i va§e chovédni. Diky zmapovani lidského mikrobiomu v roce
2017 jsme zjistili, Ze vy3si tvorové, jako jsou lidé, ktefi maji méné gend nez rostliny
a blechy, maji vét$inu informaénich procest nahranych na misté, jemuz s oblibou tikdm
ybakteridlni cloudové ulozi§té" a jez ma vyznamny vliv na ¥izeni nageho osudu a zdravi.
Tento genom obsahuje spoustu gent a neuvétitelné rychle se déli a reprodukuje, a pro-
to ma mikrobiom obrovskou moc informovat ,vis®, vd$§ imunitni systém a organely
v burikdch o tom, co se déje ve vnéjsim svété. Ackoli genom bakterie odpovida pou-
hé desetiné genomu lidské buiiky, védci z National Institute of Health (NIH) nedav-
no prokazali, Ze mikrobiom dodava lidskému télu osm miliond jedine¢nych gent. To
znamena, Ze uvnitf mého i vaseho téla se nachazi tristasedesatkrat vice bakteridlnich
gent nez lidskych gent!® Protoze se bakterie reprodukuji (déli) tak rychle a maji vel-
ky geneticky ,operaéni vykon®, dokdZou st¥evni mikrobi témét okamzité zpracovavat
a pfedavat informace, a to do té miry, Ze ovliviiuji nase mysleni a jednani.

Celé roky jsem s pobavenim a potéSenim sledoval pacienty zavislé na nezdravych
jidlech nebo zaptisdhlé ,masate a bramborate®, ktefi ptijdou na kontrolu po nékolika
mésicich, kdy se stravuji podle vyzivového programu Plant Paradox, a vypravéji mi, ze
zacali mit nepfekonatelnou chut na saldty a jinou zeleninu. Jsou v naprostém $oku
z vlastniho chovani, které ted na dalku #idi novy soubor mikrobi, skute¢ni stfevni ka-
maradi, ktefi zcela jasné a nahlas déavaji najevo, jak se ma ¢lovék starat o jejich domov.
V celé knize se budete setkavat s timto principem v praxi: Dop¥ejte stfevnim kama-
radum to, co chtéji, a oni se vam odvdéci.® Ze vieho nejlepsi oviem je, Ze skodlivi
mikrobi, ktefi ve vas vyvolavaji chuté na nezdravé potraviny, zmizi a pfestanou vas
trapit.

Ted si moznd pomyslite, jak je mozné, Ze veleni pfevzali $kodlivi mikrobi, kdyz lidé
ziji déle a zdravéji nez d¥ive? Ne tak rychle. Ohledné starnuti panuje ¥ada mylnych
nazord, k nimZ se uz brzy dostaneme, pfiCemZ prvnim a nejzdsadnéj$im omylem je
domnénka, Ze si v otdzce dlouhovékosti stojime lépe nez kdy v minulosti. Ano, pri-
mérnd délka Zivota v uplynulych péti desetiletich vzrostla. V roce 1960 byla primérna
délka zivota muz v Americe 66,4 roku a v roce 2013 uZ byla o celych deset let delsi.”
U Zen ¢inila pramérna délka Zivota ve stejnych letech 73,1 a 81,1 roku. ProdlouZzeni
zivota viak z velké ¢4sti mizeme p¥icitat skutecnosti, ze jsme vyvinuli ockovaci latky
¢i antibiotika a Ze dodrzujeme hygienické zasady, které vymyti hlavni p¥i¢iny kratkého
zivota, konkrétné infekéni choroby, jez nepomérné postihovaly malé déti. Mozn4 jsme
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v koncich s tim, co dokdZe moderni pokrok. V uplynulych trech letech se pramérna
délka Zivota bohuzel snizovala!® Nezapominejme, Ze lidé se dozivali vysokého véku uz
v dobéch, z nichZ se dochovaly prvni pisemné zdznamy. Jednim z mych oblibenych zdo-
kumentovanych ptikladi je Luigi Cornaro, ktery Zil na pfelomu patnactého a Sestnac-
tého stoleti a jehoz dila Jak se dozit sta let nebo Pojedndni o st¥idmém zivoté dosvédéuji,
ze se dozil véku 102 let (oviem neméjte strach, jeho ,stfidmy“ Zivot obnagel i recept na
denni davku péti set mililitra — tedy zhruba dvou tfetin lahve — ¢erveného vina).

V soucasnosti jsme svédky poklesu délky pramérného Zzivota a vyrazného snizeni
vékové hranice, do niZ si udrzime pevné zdravi a perfektni kondici. Vétsina lidi dnes za-
znamend zhor§ovani zdravotniho stavu v padesati letech.® P¥esto jsme velmi pokrod¢ili
v prodluZzovani zivota prostfednictvim spousty lékatskych zakrokd, lékd a procedur.
Zijeme tedy déle, ale nezijeme lépe. A to je, mili ¢tenaii, dalsi paradox starnuti a zaro-
venl i dvod, pro¢ jste zacali ¢ist tuto knihu. Paradox je natolik rozsifeny, Ze mnozi z nas
ptedpoklddaji, Ze jsme pfedurceni k tomu, abychom druhou polovinu Zivota stravili ve
stavu postupné degradace. Domnivame se, Ze je vlastné normalni uZivat nékolik lékd
na pfedpis, podstupovat invazivni operace a potfebovat kloubni ndhrady. V mnoha p#i-
padech se na zhorseni zdravotniho stavu pfedem pfipravujeme — v rdmci preventivnich
opatfeni naptiklad stéhujeme loZnice do ptizemi domu, jako by snad byl dany termin,
kdy ptestaneme byt schopni chodit do schodil! Povézte to obyvatelam Sardinie, ktefi
se pravidelné doZivaji vice nez sta let a chodi na hornaté pastviny az do poslednich dni
zivota.

Jako kardiochirurg jsem ptispél k prodlouzeni Zivota desitek tisic pacientd. Jsem
hrdy na skute¢nost, ze jsem tolika lidem pomohl Zit déle, ale mista profesora a vedou-
ciho katedry kardiochirurgie a hrudni chirurgie na Léka¥ské fakulté v Loma Lindé jsem
se vzdal poté, co jsem se dozvédél, Ze vétsina informaci, které jsme se ve skole u¢ili
o zdravi a dlouhovékosti — a které mnozi pfedni lékati stile povazuji za pravdivé —, je
jednoduse mylna.

V uplynulych devatenicti letech jsem 1é¢il své pacienty prostfednictvim nutri¢ni te-
rapie v kombinaci s konven¢ni medicinou a znovu a znovu jsem pozoroval neuvéfitel-
né vysledky. KdyZ se pacienti dobte staraji o své stfevni kamarddy, mohou si vyrazné
prodlouzit Zivot. Jak uz moji pacienti i pravidelni ¢tendti védi, zaznamenal jsem dra-
matické zlep$eni stavu u nemoci, o nichz se mnozi 1éka¥i stile domnivaji, Ze jsou ne-
vylélitelné, pricemz zmény zdravotniho stavu dokdZeme sledovat diky sofistikovanym
krevnim testim a pacienti je na sobé pocituji a vidi vysledky. Mnohé z téchto zmén
ptimo souviseji s Gpravou stfevnich bakterii.’® 1*

Diky vysledkaim, které jsem zaznamenal u svych pacientd, vlastnim analyzam ob-
rovského mnozstvi neddvnych vyzkumi zamérenych na stfevni mikrobiom a vlastnim
studiim zabyvajicim se spole¢nostmi, v nichz se lidé doZivaji nejvyssiho véku, uz dnes
vim, Ze st¥evni bakterie do zna¢né miry ovliviiuji to, jak dlouho a jak dobre
budete zit. S pomoci svych Gzasnych pacientii jsem sestavil program, ktery vyzene
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$kodlivé mikroby a zajisti, Ze se prospésni mikrobi budou ve svém domové citit bez-
pecné a spokojené, a v disledku toho se postaraji o kompletni revitalizaci prosttedi jak
uvnitt, tak vné vaseho téla.

Nékteré prvky programu Longevity Paradox vaim mohou ptipadat povédomé, jako
naptiklad konzumace nékterych druhi zeleniny ¢i dostatek pohybu a spanku, zatimco
jiné jsou zcela nové, jako naptiklad figly stimulujici kmenové buiky, diky nim?Z si bude
vase télo myslet, Ze je po cely rok zimni obdobi, nebo vétsi prodleva mezi jidly slouZici
k ,vyplachnuti“ mozku pfes noc. Tyto strategie pomohly mym pacientim snizit krev-
ni tlak a markery cholesterolu, zaroverl vyznamné snizuji ptiznaky artritidy a dalsich
kloubnich potiZi, zlepsuji stav roztrousené sklerdzy, lupusu a dalsich autoimunitnich
onemocnéni, zlepsuji stav srdce a zpomaluji nebo zastavuji postup rakoviny a demen-
ce — a to nemluvim o tom, Ze diky nim pacienti hubnou a vypadaji o desitky let mladsi!
Vysledky se dostavuji bez hladovéni, pojidani vétvicek, poéitdni kalorii ¢i dlouhych ho-
din stravenych ve fitku.

NezéleZi na tom, jak jste pravé ted stati, jak stati si ptipadate nebo jak moc jste ne-
mocni & zdravi. Je to obdobné jako ve viech nejlepsich potadech o proméndéch bydleni,
kde renovace probiha rychle, kdyz kompetentni lidé dostanou spravné materialy a maji
motivaci odvést dobrou préici. Budete-li se fidit mym vyZivovym programem, uZ za par
tydnd budete mit v itrobéch vice sttevnich kamarddd a méné squattert a uvidite i po-
citite prvni vysledky, budete mit vice energie a vymizi ptiznaky mnoha nemoci p¥icita-
nych starnuti, jeZ se projevuji jak na kazi, tak na vaze.

Zatnéme tedy s transformaci vaseho téla a proménme ho v to nejatraktivnéjsi
apartma na pobfezi ocednu, jaké je na trhu k méni. Vage st¥evni baterie se vam zcela

v v,

jisté odvdédi a zajisti vam dlouhy Zivot ve zdravi.






Prvni cast
Myty o starnuti

Nez se dostaneme k raddm, jak se co nejlépe starat o st¥evni
kamarady, pojdme si podrobnéji vysvétlit, jak funguje lidské
télo a pro¢ maji st¥evni mikrobi tak zdsadni podil na vagem
zdravi a dlouhovékosti. Pti té prilezitosti si objasnime nékte-
rd nedorozuméni, dezinformace i zcela klamna tvrzeni o tom,
jak a pro¢ starneme.

Co se tyce sttevnich bakterii, méli byste usilovat o dvé prio-
rity. Za prvé potfebujete, aby ty prospésné byly tak spokoje-
né, Ze u vas zistanou a budou svij domov zkraslovat a dobte
o néj pecovat, a zaroven aby ty $kodlivé byly tak nespokoje-
né, ze nadobro vyklidi pole. Diky tomu ziskate ideédlni popu-
laci a rozmanitost stfevnich mikrobt, coZ je predpokladem
dlouhého a zdravého Zivota. Za druhé je nezbytné mit silnou
sttevni vystelku, které spole¢né s dalsimi védci ¥ikdme ,hra-
nice® nebo slizniéni bariéra, nebot ta udrzi sttevni mikroby na
svém misté (ve stfevech), kde vds mohou chréanit pted cizimi
najezdniky a nebudou sami omylem povazovani za vetfelce.
Pevnd, nepropustna bariéra je klicem k prevenci pfed mnoha
nemocemi, jeZ spojujeme s ,normdalnim“ stdrnutim.

Zatnéme u strevnich bakterii: co jsou, co délaji a pro¢ jsou
tak dtleZitou soudasti programu Longevity Paradox.
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1. kapitola

Starodavné geny ridi vas osud

Vzdy jsem se domnival, Ze budu starnout stejné jako muj tata. Jak mu p#ibyvala léta,
zacal se potykat s nadvidhou, onemocnénim srdce a dal$imi potizemi, které ¢asto spo-
jujeme se starnutim, jako jsou zatuhlé klouby, $patnd pohyblivost a tubytek svalové
hmoty. A néjakou dobu jsem skute¢né starnul téméf stejné jako on. Mnoho let jsem
byl obézni, kazdy den mé suZovaly migrény stejné jako jeho a artritida se mi zhorsila
natolik, Ze jsem pti béhani musel nosit ortézy. A pfesto jsem béhaval témét padesat
kilometrt za tyden, kazdy den jsem chodil na hodinu do fitka a myslel jsem si, Ze se
stravuji zdravé. Délal jsem vSechno spravné — nebo jsem si to alespoii myslel -, a tak
jsem dospél k zavéru, Ze chatrné zdravi a rychlé stdrnuti mohu p#i¢itat §patné genetic-
ké vybavé. Zdivodiioval jsem si to tak, Ze mam stejnou DNA jako mij otec, takZe je mi
déno, abych byl tlusty a nemocny, stejné jako byl on.

Na rovinu #ikam, Ze jsem se Seredné mylil. Nagtésti jsem na to ptisel d¥ive, nez nékdo
z nas umftel.

S otcem jsem nepochybné mél néco spole¢ného, konkrétné to byly stejné zdravotni
problémy, s nimiz se potykal i on. Ale od té doby jsem zjistil, Ze jsme neméli stejné
zdravotni problémy proto, Ze jsme méli stejnou DNA, ale proto, Ze jsme méli podobné
navyky a zili jsme v podobném prosttedi, jez formovalo nase mikrobiomy (vechny ty
biliony mikrobi v téle, na ktizi a dokonce i ve vzduchu okolo nas) pozoruhodné podob-
nym zpisobem. Rychlé starnuti nemély na svédomi lidské geny, ale pravé tyto mikro-
biomy a jejich geny.’

MiZe vam to piipadat jen tézko uvéfitelné, ale nejnovéjsi védecké vyzkumy potvr-
zuji, Ze tento fenomén ma velmi redlné zaklady. Statisticka analyza publikovana v roce
2018 v Casopisu Nature® odhalila, Ze ni§ stfevni mikrobiom (¢4st mikrobiomu, kterd
obyva stteva) formuje mnoho faktori a ze genetika ,hostitele“ (ano, spravné, jste pou-
hym hostitelem st¥evnich mikrobii) ma relativné maly vliv na zdravi a dlouhovékost.
Preltéte si predchozi vétu jesté jednou, abyste ji vstiebali. Lidské geny maji velmi
malo spole¢ného s vasim osudem. KdyZ mi tedy néktery z pacient vypravi o své
rodinné anamnéze, dnes uz vim, Ze ve skute¢nosti poslouchdm p¥ibéh o stravovacich
navycich a zivotnim stylu jeho rodiny. Lidé, kte#i nejsou geneticky ptibuzni, ale Ziji
spole¢né v jedné doméacnosti, maji pfekvapivé podobny stfevni mikrobiom.

Jesté presvédcivéjsi je skutecnost, Ze podle analyzy zvetejnéné v ¢asopise Nature vy-
povidaly stfevni bakterie u¢astnikd vyzkumu o jejich zdravi - a také o hladiné krevniho
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cukru ¢i obezité — mnohem lépe nez genetika. Jinymi slovy se d4 fici, Ze stejné zdravot-
ni potize budete s mnohem vétsi pravdépodobnosti sdilet se svymi spolubydlicimi nebo
manzelem ¢ manzelkou neZ s biologickymi rodi¢i, a neni to ddno jen ndhodou nebo
shodou okolnosti. Je to proto, Ze méite podobné st¥evni bakterie.

Strevni bakterie nemaji dopad jen na par konkrétnich zdravotnich potizi, ale ptimo
ovliviiuji zdravi a dlouhovékost kazdé ¢asti vaseho téla, od ktize pres hormony aZ po
hladinu energie v burikdch. A zcela zadsadnim zpisobem predurcuji, jak dobfe a jak
dlouho budete zit.

V rdmci nedavné studie védci z tstavu China Institute analyzovali st¥evni bakterie
vice ne tisicovky zdravych Cifiant ve véku od tii do sta let. Zjistili, Ze zdrava stfeva
jsou klicovym indikatorem osob, jez se doziji vice nez sta let.® Stfevni bakterie t¢astni-
ki studie starsich sta let byly aZ neuvéritelné podobné bakteriim ucastnika, kteti byli
az o sedm desitek let mladsi. Stoleti lidé méli st¥evni bakterie jako t¥icetileti!

Prilomova studie z roku 2017* poprvé urcila konkrétni typy bakterii (z ¢eledi Ru-
mincoccaceae, Lachnospiraceae a Bacteroidaceae), které pievazuji u zdravych lidi ve véku
mezi sto péti a sto deviti lety, ale jejichz mnozZstvi se normalné s vékem snizuje. Tyto
konkrétni ¢eledi bakterii podporuji zdravi v prabéhu starnuti, oviem vétsina z nas o né
s pribyvajicim vékem ptichazi. Lidé, kteti se dozili sto péti let, si zachovali specifické
sttevni bakterie, jeZ je udrzuji mladé.

Stale jesté nejste presvédleni o tom, ze stfevni mikrobi hraji klicovou roli a pfedur-
¢uji, jak dobte a jak dlouho budete Zit? Zamyslete se nad nasledujicimi fakty: Kdyz védci
vzali vykaly obéznich krys a nakrmili jimi hubené krysy, $upito presto, hubené krysy
ztloustly. Plati to i obracené — vykaly hubenych krys pomahaji tlustym krysam zhub-
nout. Pottebujete lidsky ptiklad? Ve tticitych letech 20. stoleti dostali hospitalizovani
psychiatri¢ti pacienti trpici silnou depresi laxativa k vy¢isténi tlustého stfeva a nasled-
né jim byly podévany fekalni klystyry obsahujici stolici $tastnych lidi. Vysledek? Depre-
sivnim pacientm se vyrazné zlepsila nalada.

Jako student Lékarské fakulty v Georgii jsem byl v sedmdesatych letech svédkem
toho, jak mnoho pacientii po podéni Sirokospektralnich antibiotik — kterd byla v té
dobé povazovana za novou kategorii 1éka — onemocnélo vaZnou sttevni infekci zpaso-
benou bakterii Clostridium difficile (zndmou také pod oznaéenim C. diff.). Dnes uz vime,
Ze to nebyla jen ndhoda: antibiotika vyhubila stfevni bakterie pacientt a ti pak byli
nachylnéjsi k infekci. OvSem nejizasnéjsi na celém pripadu je fakt, Ze mnozi z téchto
pacienti se vylé¢ili fekalnimi klystyry s obsahem stolice zdravych student mediciny,
véetné mé malickosti. Tehdy jsme jesté nevédéli, Ze prospésni mikrobi, které jsme pa-
cientim predévali se stolici, jim pomohli vratit zdravi tim, Ze vypudili ptebujelé skod-
livé bakterie C. diff.

Diky spravnym stfevnim kamarddam tedy muZete byt stihlejsi a $tastnéjsi ¢i se do-
konce muzete vylécit ze smrtelné choroby. Je redlné, Ze by diky omlazeni mikrobiomu
omladl i zbytek vageho téla? Zda se, Ze ano. Ale jak je to moZzné? Abychom nalezli odpo-
védi, pojdme se podivat, co vlastné prospésni stfevni mikrobi délaji.
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Strevni kamaradi v praci

Obyvatelé vaseho mikrobiomu ve skute¢nosti dnem i noci pilné pracuji, aniz byste
o nich védéli. Nepretrzité se podileji se regulaci nejdtlezitéjsich aspektd imunitniho
systému, nervové soustavy a hormondlni (endokrinni) soustavy. Jejich snad nejda-
lezitéjsi tlohou ovSem je pomdahat travici soustavé — prospésni st¥evni mikrobi travi
potraviny, které jite, a vyrabéji a distribuuji vitaminy, minerély, polyfenoly, hormony
a bilkoviny na mista v téle, kde jsou potteba. Dlouhé roky jsme neméli ani ponéti, jak
dulezZity je mikrobiom z hlediska traveni, nemluvé o vyrobé vitamin® a hormoni. Dnes
uZz vime, Ze nedokazou-li bakterie ve st¥evech zpracovat pfijimanou potravu, nemite
zadny prospéch z zivin ani informaci obsazenych v jidle bez ohledu na to, jakkoli dobré
by pro vis mohlo byt. To plati u viech Zivocicht. Dokonce ani termit nedokaze ,travit"
dfevo; o traveni se ve skute¢nosti staraji bakterie v jeho malém travicim traktu, které
rozklddaji dfevo na vstfebatelné latky. Bez nich by termit hladovél, i kdyby sezral sebe-
vic dfeva z vaseho domu. Jak vyplynulo ze zavéra studie z roku 2016 o vlivu vyZivy na
dlouhoveékost: ,Vstrebavani Zivin zavisi na mikrobiomu.”

Za dobu své praxe jsem vidél spoustu pacientl, kte#i p#i prvni navitévé v ordinaci
trpéli nedostatkem nékolika vitamin, minerala a bilkovin - ne proto, Ze by je neptiji-
mali ve stravé, ale proto, Ze jejich mikrobiom tyto litky neprodukoval nebo neumozrio-
val jejich vstfebavani. Vypudime-li $kodlivé mikroby a motivujeme-li prospésné strevni
bakterie pacienttl, aby revitalizovaly své prostfedi, deficit rdzem zmizi. MiZete se nad
tim zamyslet takto: Nejste tim, co jite, jste tim, co stravi vasi stfevni mikrobi.
A ti dokdzou stravit jen konkrétni potraviny, k jejichZ rozpoznani a zpracovani jsou vy-
vojové uzpisobeni. V ramci vyZzivového programu Longevity Paradox nebudete jist jen
podle toho, co vdm chutnd, ale za¢nete jist s ohledem na prospésné st¥evni mikroby,
a oni se vam za to kralovsky odméni.

Pro odlehéeni pfidam radu o vyZivé od jednoho z nejuzasnéjsich dlouhovékych gu-
rult dvacatého stoleti Jacka LaLanneho, kterého jsem mél to potéseni znat. Rikaval
nam: ,Kdyz to chutnd dobte, vyplivnéte to!“ Aniz by si toho tehdy byl védom, tikal ve
skute¢nosti: Jezte pro né, a ne pro sebe! Ale hlavu vzhuru, jidla, ktera budete jist pro
sttevni mikroby, budou chutnat i vim, slibuji.

Vasi sttevni kamaradi véak maji i spoustu jinych ukold. Udrzuji kvasinky neboli kan-
didu (coz jsou normdlni obyvatelé kazdého st¥eva) pod kontrolou a bojuji proti pte-
mnozeni dal$ich skodlivych mikroorganismu. Také slouZi jako vyhazovadi, stfezi vstup
do vasgich stfev a u¢i imunitni systém, které potraviny a latky jsou prospésné (nebo
ptinejmensim negkodné), a mohou tedy byt vpustény dal, a kterym by mél byt zame-
zen vstup. Tento konkrétni tkol se v priabéhu let stava stile ndrolnéjim, protoze nase
vyziva je komplexnéjsi (vice na toto téma za chvili).

Prospésni sttevni mikrobi také vytvireji prekurzory mnoha dilezitych hormoni
a komunikuji s ostatnimi burikami v téle o tom, jak se Zije ve stfevé. Jak pfesné to



