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Mytus 1:
Streva jsou jen travici trubice

Co pro vds streva délaji a proc jsou sloZitéjsi, nez si myslite

Mléko to zaridi

LeZel tam. Bledy, roztfeseny, schouleny do klubicka jako hromdadka nestésti. M(j bratr,
tehdy moznd osmilety. Nohy pfitazené k télu, ruce krecovité seviené na brise.

,Mami, strasné to boli...“ nafikal.

LTy muj chudacku.” Matka ho konejsivé objala, pfipravila mu termofor a hefmankovy
¢aj. Pak se jako uz tolikrat zamyslela. Co tomu jejimu malému chlapeckovi viastné je? Tak
Casto trpél travicimi potizemi — bez zjevné priciny. Laskyplné ho pohladila po tvafi. Jako by
ten atopicky ekzém nebyl dost zly, pomyslela si. Timto koZznim onemocnénim trpél uz od
batoleciho véku. Nékdy to bylo horsi, jindy lepsi. Kizi mél ¢asto rozbolavélou a svédila ho,
silné se mu olupovala na hlavé, na rukou a v podkolennich jamkach. | ted, kdyZ se otocil,
padaly z néj Supinky jako jemny prach na polstat. Tehdy by ji ani ve snu nenapadlo, Ze by
jedno mohlo mit néco spole¢ného s druhym.

Matka se pustila do patrani po tom, co by mohlo bolesti bficha vyvolavat — peclivé,
systematicky, témér jako detektiv. Cetla odbornou literaturu, radila se s jinymi rodici,
zasypdvala pediatra nesCetnymi otdzkami a vedla si stravovaci denik, mimo jiné kv(li
vzplanutim atopického ekzému.

A pro mého bratra pokracovala odysea pfisnych diet a mnoha navstév lékare. Nejprve
padlo podezieni na mléko — tedy intoleranci laktézy — a toho se musel vzdat nejdfiv.
Nasledovala pSenice. PotiZe vSak pretrvdvaly. Jednou reagoval na chleba se salamem, jindy
na téstovinovy salat u kamaradUl. Seznam zakazanych potravin se prodluZoval a nadéje na
zlepseni se zmensovala.

Nejdésivéjsi byl den, kdy ho rozbolelo bficho, aniz by snédl byt jen sousto. Jediné, co
mélo néco spolecného s jidlem: o dvé patra niz vafila matka mlé¢nou ryzi. Stacila samotna
viné a muj bratr leZzel v posteli s prudkymi bolestmi bficha, bily jako sténa a ve stavu
pripominajicim Sok. Trvalo celé hodiny, neZ se vzpamatoval.

Pak, po mésicich tapani, kone¢né dostala nemoc jméno: alergie na mlé¢nou bilkovinu.
Tak znéla oficialni diagndza bystrého lékare, kterému ten pfipad pfes dva roky nedaval
spat. V osmdesatych letech jesté Slo o néco velmi neobvyklého. Télo mého bratra
reagovalo na nepatrné stopy neviditelné molekuly, kterou jeho imunitni systém
vyhodnocoval jako hrozbu. Jednalo se o vysoce citlivou imunitni reakci, néco docela jiného
nez intoleranci laktézy, pfi niz pouze chybi urcity enzym. Spoustécem vnitfni obranné valky
byl kasein.

Matce pripadalo, jako by nékdo rozsvitil. Najednou vSechno davalo smysl: kiece v bfise,
vyrazky, dokonce i reakce na vafici se mléko z vétsi vzdalenosti! Karen¢ni opatreni, tedy
vynechdni vSech vyrobk( obsahujicich mléko a vSech potencidlné kontaminovanych
produktl, nakonec pfineslo zlom. Bolesti bficha ustupovaly, kGize se zlepSovala a znatelné
se to odrazilo i na bratrové chovani. Byl mnohem klidnéjsi a odolngjsi.



Teprve pozdéji matka zjistila, Ze se mléénd bilkovina pouZzivala pfi vyrobé uzenin jako
nosic¢ koreni, pojivo a ke zlepseni konzistence. Tehdy se jesté nemusela jako alergen uvadét
ve sloZeni. Nebylo to tedy maso, jak se matka néjakou dobu domnivala — prestoZe se
zadnou alergii nepodafilo prokdzat —, ani tuk ¢i néjakd konzervacni latka v uzenindach, co
mu zpUsobovalo problémy. Byla to jednoduse mlécéna bilkovina ukrytd v mnoha
potravinach. Tim se toho tolik vysvétlovalo!

Mnohem vic nez trubice — komplexni systém

Pribéh utrpeni mého bratra neni ojedin€ly — nevysvétlitelnymi strevnimi potizemi
trpi miliony lidi — a predevsim ukazuje, jak dilezité je nevnimat stievo jako
izolovany organ, ale chapat ho jako komplexni systém, v némz piisobi mnoho
faktori spole¢né.

Mnoho lidi si stfeva predstavuje jako dlouhou, pokroucenou trubici a redukuje
travici aparat na tenké a tlusté stievo. To je ale stejné, jako kdybychom moderni
presny vyrobni zavod popsali jako ,,dlouhou halu s dopravnim pasem®, prestoze se
na traveni podili spousta dalSich stanovist (vice v Mytu 2). Nase télo se podoba spis
velkému podniku: srdce, plice, mozek — to jsou oddéleni, kterym se dostava
pozornosti. Skuteénd moc vSak sidli hluboko v bfise: ve strevech. Je to velitelské
centrum se senzory, persondlem a obrovskou komunikacni siti. Vice nez 100
milionti nervovych bunék, tedy tolik jako v mise (!), idi procesy ve stievech.
K tomu pristupuje ptiblizné 30 az 40 biliont mikroorganismii, které jako hosté
v exkluzivnim klubu, fikejme mu ,Klub malych kultur®, nepretrzité zajistuji
poradek, energii a rovnovahu imunity — nebo vyvolavaji chaos a neklid.

Stfeva tedy nejsou jen prijemcem, ale také hlavnim stratégem, systémem
vcasného varovani a manazerem nalady — prostirednictvim bloudivého nervu, ktery
vede velkou ¢ast nervovych impulzi ze strev do mozku (vice v Mytu 3). Stfeva navic
funguji jako vase prvni obranna linie. PiibliZzné 70 az 80 procent vSech imunitnich
bunék vaseho téla sidli ve stfevni tkani a hlidkuje jako pohraniéni strdz na
biologické hranici, kterou tvori vnitini prostor stieva. Kontroluje se vsechno, co
snite, kazda bakterie, kazda cizoroda latka.

Navzdory vSem témto schopnostem se mytus o ,travici trubici“ drzi prekvapiveé
pevné: travici stavy dovnitt, ziviny ven, zbytky odstranit — hotovo. V konvenéni
mediciné byla stfeva dlouho na okraji zajmu, pozornost se jim vénovala jen pri
akutnich problémech, jako jsou infekce nebo prijmy. Jejich skuteény vyznam
zistaval skryty, mimo jiné proto, Ze chybély technické moznosti k jejich vyzkumu.
O mikrobiomu* se védélo maélo, osa stfevo—mozek byla témér neznama (vice
v Mytu 3). Teprve od devadesatych let se tento obraz méni — pomalu, ale zdsadné.

Abyste snize pochopili, jak se potrava zpracovava, pro¢ naptiklad vznika
nadymani nebo co se vymkne kontrole pri drazdivém tra¢niku, potiebujete
presn€jsi predstavu o stavbé a fungovani tohoto organového systému. Vyhoda: ¢im
lépe budete védeét, jak vase stieva funguji v normalnim stavu, tim drive poznate,
kdyZ se néco vychyli z rovnovahy.

* Ve védeckych odbornych publikacich se prisnéji rozliSuje mezi mikrobiotou (souhrnem mikroorganismii)
a mikrobiomem (mikrobiotou spolu s jejimi geny a produkty metabolismu). V béZzném jazyce se vsak oba
pojmy ¢asto pouzivaji jako synonyma. Pro jednoduchost to tak budu délat i v této knize.



Organ s vlastnim planem — anatomie vysoce vykonného systému

Stfeva maji strukturu, a to doslova. Kazdy usek plni vysoce specializované tkoly
a je k tomu vybaven zcela vlastnimi anatomickymi vlastnostmi, jako piesné sladéna
vyrobni linka s jasné vymezenymi tiseky, kontrolnimi body, specidlnimi jednotkami
a systémy zpétné vazby. V zasadé lze streva rozdélit na dvé velké funkéni ¢asti:
tenké a tlusté strevo. Dohromady mérfi priblizné 6 az 8 metri, a je tak nejdelSim
vnitfnim organem clovéka. Funkéné se od sebe velmi li§i — a presto jsou tzce

propojené.

DVANACTNIK ZALUDEK

SLEPE STREVO

APENDIX

TENKE STREVO

Tenké stfevo — chemické zpracovdni a vstiebavani Zivin

V tenkém stfevé se travenina chemicky rozklada, S$tépi, analyzuje a vstfebava.
Zacina bezprosttedné za vystupem ze zaludku dvanactnikem (duodenum). Jeho
nazev je priznaény, protoze tento tsek méfi jen asi 25 az 30 centimetrd, tedy



priblizn€ tolik jako dvanact prstli. Pravé sem pritéka zlu¢ a pankreaticka stava —
biochemicka smés k dal§imu traveni potravy (vice v Mytu 2).

Dalsi zastavkou je takzvany la¢nik (jejunum, délka ptiblizné 2 az 2,5 metru). Zni
to, jako by se v této oblasti témér nic nedélo. Ve skuteénosti je tu z hlediska traveni,
respektive vstfebavani zivin, pékné rusno! Pravé tady se shromazduje vSechno, co
télo potrebuje k obnové bunék, tvorbé hormont a ziskavani energie. Aby to bylo
mozné, je sliznice silné ziasena a tvori ¢etné pri¢né rasy. Na nich sedi enterocyty —
burniky aktivné vstrebavajici ziviny —, které jsou zase pokryté tisici mikroskopicky
jemnych vybézkt: mikroklkd. MiiZete si je predstavit jako jemné se pohybujici
koraly v morském proudu, které z né€j zachytavaji ziviny. Spolecné vytvareji
kartacovy lem, vysoce specializovanou membranovou strukturu, ktera jesté
dramaticky zvétSuje kontaktni plochu s potravou. Diky této stavbé je povrch ve
srovnani s hladkou trubici mnohonasobné vétsi. Kdybychom vsechny rasy, klky
a mikroklky rozvinuli a vyhladili, mélo by tenké stfevo plochu 30 az 60 metrii
ctverecnich. Tedy asi jako polovina badmintonového kurtu nebo byt. Docela
pusobivé, ze?

V poslednim tseku, kycelniku (ileum), dlouhém priblizné€ 3 metry, je méné ras
a klkii, zato se zde nachéazeji takzvané Peyerovy plaky — ostriivky lymfatické tkané,
které jako priizkumné hlidky rozpoznavaji potencialni choroboplodné zarodky
a brani se jim. V podstaté néco jako kontrola kvality na konci vyrobni linky
s vestavénym alarmem proti neopravnénym osobam a dalS$im vetielcim. Kolem
stfevni trubice jsou rozmistény jako naboje v revolveru. A jesté jedna velmi dilezita
véc: v ileu se recykluji Zlu¢ové soli a vstrebava vitamin B12.

Na konci ilea se nachazi chlopen, jakysi biologicky zpétny ventil, ktery reguluje
vstup do tlustého stfeva a zabranuje zpétnému toku. Odtud uz pokracujeme do
zaveérecného zpracovani traveniny.

Tlusté strevo — hospodareni s vodou, imunitni obrana a mikrobidlni
rezervodr

Priblizné 1,5 metru dlouhé tlusté stfevo zac¢ina slepym strevem (cékum), na némz
visi Cervovity privések (apendix). Nezni to zrovna lichotivé, Ze? Dlouho byl
povazovan za privések bez funkce, evolucni poziistatek, ktery se obcas zanitil a pak
musel co nejrychleji ven. JenZe tahle mala trubicka toho umi mnohem vic, nez by
naznacovala jeji poveést. Novéjsi studie ukazuji, Ze apendix neni zbyteény
pozistatek, ale vysoce aktivni organ stfevniho imunitniho systému (GALT, angl.
gut-associated lymphatic tissue = lymfaticka tkan sdruzené se stievem). Ve sliznici
se nachazeji husta seskupeni imunitnich bunék — jakasi lymfatickad predsunuta
zakladna. Obranné bunky tu dozravaji, produkuji protilatky IgA a trénuji imunitni
obranu jako v malém vycvikovém tabore. Lidé bez apendixu tak maji mirn€ zvysSené
riziko nékterych onemocnéni (napi. infekci Clostridium difficile), coz podporuje
predstavu o jeho ochranné funkci. A jako by to nestadilo, je také utociStém pro
prospésné strevni bakterie. Funkci mikrobialniho rezervoaru mimo jiné potvrdila
analyza bakteridlniho slozeni apendixu, které se vyrazné lisi od slozeni v tlustém
strevé. Predstavte si ho jako bunkr, v némz se ukryvaji uzite¢né mikroorganismy.
Odtud by mohly po antibiotickém maratonu nebo prijmu znovu osidlit tlusté
stfevo. Genialni, Ze? I z evoluéniho hlediska mnohé svéd¢i pro jeho funkei: apendix



se u raznych zivoc¢isnych druhi, napriklad primatd, hlodaved a vacénatceii, vyvinul
nékolikrat nezavisle na sobé — a to se u nepotiebnych ¢asti té€la nestava.

Pak nasleduje traénik se ctyfmi useky, které spole¢né vytvareji trubicovity
systém ve tvaru pismene U probihajici dutinou bri$ni. Vnéjsi stievni sténa neni
hladka jako u tenkého stieva, ale piisobi segmentované. Typicka jsou haustra —
drobné vyduté sefazené za sebou jako komtirky — a tti silné podélné svalové pruhy,
takzvané ténie. Zavér tvori rektum, které uchovava zformovanou stolici. Anélni
kanal ridi vyprazdniovani prostfednictvim jemné regulovanych reflext a svalového
napéti, ovladanych enterickym a vegetativnim nervovym systémem.

Zatimco tenké stfevo obsah priibézné promichava a posouva dal, tlusté stfevo
pracuje spiSe v rytmickych vlnach — podobné jako lisovna, ktera zbyvajici material
stlacuje, tvaruje a posouva dal. Jeho hlavni tkoly jsou: odebirat zbylé traveniné
tekutinu, tedy vodu, zahustovat ji a zpétné vstfebavat elektrolyty. Cinnosti stfevni
fléry, presnéji fe¢eno mikrobiomu, vznikaji fermentaci mastné kyseliny s kratkym
Fetézcem, rtizné plyny a dalsi produkty metabolismu (vice o tom za chvili).

Sliznice (mukoza) tlustého stfeva ma vlastni, dimyslnou stavbu, odlisSnou od
tenkého stfeva, ale rozhodné ne méné funkéni. Vnitini sténa je hladka a uz nema
klky. Misto nich se zde nachazi mnozstvi pravidelné usporadanych vchlipenin,
krypt. Ty zasahuji hluboko do mukézy a ukryvaji specializované typy bun€k, které
jsou pro tikoly tlustého stieva nepostradatelné. Cetné poharkové buiiky produkuji
hlen — a to ve velkém. Ten zajistuje kluzkost a vytvari ochrannou bariéru mezi
stievni sliznici a hustym mikrobiomem osidlujicim tlusté stfevo. Hlen umoznuje,
aby se bakterie a imunitni bunlky sice ,vidé€ly“, ale neustile si neprekazely —
dulezity prispévek k imunologické toleranci. Kromé toho tu mame nejriznéjsi
specializované bunky, které tvori a uvolniuji hormony, burnky reagujici na nervové
impulzy a strevni burky vylucujici latky, jez slouzi jako potrava nasim bakteriim.

Ve sliznici tlustého stfeva se nachizi mnozstvi imunitnich bunék fungujicich
jako vyhazovadi — lymfocyty, makrofagy, dendritické bunky —, které nepretrzité
kontroluji vSechno, co prichazi do kontaktu s povrchem. Protoze stifevo neni
z funkéniho hlediska nic jiného nez vnéjsi svét uvnitt téla. Tuto imunologickou
pritomnost dopliuje lymfatickd tkan sdruzené se stfevem (GALT), ktera muze
podle potieby cilené spoustét nebo tlumit obranné reakce — neustalé balancovani
mezi ochranou a toleranci, které se prfi mnoha chronickych zanétlivych
onemocnénich strev vychyli z rovnovahy.

Od makra k mikru

KdyZz se pod mikroskopem podivime na pricny fez stfevni sténou, odhali se
ctyfvrstva struktura, ktera je ve vSech usecich stfeva v zasadé stejnd jako
u vicevrstvého kabelu: izolace, vodi¢, vyztuz a ochrana. Kazda vrstva ma sviij acel,
jde o jemné sladénou souhru struktury a funkce.
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Sliznice — pracovni pole streva

Jako prvni prichazi sliznice, nazyvani také mukoéza. Je skuteénym pracovnim
polem stieva, pravé tady probiha vstfebavani. Tato vrstva se sklada ze tii ¢asti:
bunécné vrstvy se specializovanymi pracovnimi buiikami — jako dé€lnice ve vcelim
ulu —, pod ni leziciho vaziva, které obsahuje imunitni buriky, a tenké svalové vrstvy
umoznujici jemné pohyby. Je spi§ jemnym doladovacim mechanismem, protoze
nepohybuje samotnym strevem, ale pouze sliznici.

Tato sliznice lezi pfimo na hranici se stfevnim lumen — vnitinim dutym
prostorem stfeva, jimz se prepravuje potrava, tekutina a mikroorganismy.
Z imunologického hlediska je lumen stéle jesté ,vnéjSim svétem®: v§echno, co sem
dorazi, musi nejprve projit touto slizni¢ni bariérou, nez se smi dostat do t€la.

Submukdza — zdsobovdni a prenos signdlu

Pod sliznici lezi takzvana submukoza, vrstva vaziva se zabudovanymi zasobovacimi
vedenimi: krevnimi a lymfatickymi cévami, nervovymi vlakny a zldzami. Zvlast



dtlezity je zde Meissnertiv plexus, nervova sit, ktera zpracovava podnéty a predava
signaly sliznici. Tato vrstva pracuje v tichosti, ale bez ni by nebylo mozné
prepravovat ziviny, vyvolat imunitni odpovéd ani se prizptisobovat zménénym
podminkam traveni.

Tunica muscularis — pohybovda svalovina

Dalsi vrstvou je tunica muscularis, vlastni pohybova svalovina stieva. Dvé vrstvy
hladké svaloviny zajistuji, Ze se travenina rytmickymi kontrakcemi posouva dal —
odborné se tomu tika stfevni peristaltika. Mezi témito svalovymi vrstvami lezi
Auerbachtiiv plexus, rovnéZz soucast enterického nervového systému, ktery zde
koordinuje pohyby. Tato vrstva je tedy néco jako svalova prevodovka streva: siln4,
autonomni, jemné fizena. Stfevo neustale pracuje jako kroutici se had. Pisobiva
podivan4, kterou by od néj sotva kdo cekal.

Seroza a adventicie — ochrana a ukotveni

Uplné zevné se nakonec — podle polohy v dutiné bifi$ni — nachazi bud tunica
serosa, nebo tunica adventitia. Ser6za je hladky obal z pobfisnice, ktery stfevu
umoznuje volné se v dutiné brisni pohybovat, aniz by se tfelo o jiné organy.
V usecich, které lezi pfimo na zadni sténé bticha, tuto tlohu prebird tunica
adventitia. Tvori ji pevné vazivo a zajistuje, aby stfevo ziistalo na svém misté.
A nékdy je skrytou pri¢inou dlouholetych bolesti zad.

Ekosystém strev

Lidska streva nejsou prazdna trubice, ale vysoce komplexni ekosystém. Nikoli
jednoduché skladisté plné bakterii, nybrz ziva, pestra zahrada, v niz vSechno
souvisi se v§im a vzajemné se ovliviiuje: ptidou je prostiedi stfev, tedy hodnota pH,
vrstva hlenu, mnozstvi kysliku atd. Kdyz se tento systém vychyli z rovnovahy, nic
v ném neprospivd — nebo naopak zacne prospivat to nespravné. Rostlinami jsou
mikroorganismy, které v ném trvale rostou, tedy bakterie, archea (jednobunécné
mikroorganismy), houby — miliardy téch nejmensich zivych tvoreckt, z nichz
nékteri jsou hluboce zakorenéni a v zahradé trvale pritomni, zatimco jini rychle
mizi a museji se pravidelné znovu vysévat. Patfi sem i zdanlivy plevel. Tim myslim
mikroorganismy, které se ve stfevé prirozené vyskytuji, ale pii premnozeni mohou
zptsobovat problémy, napiiklad mikroorganismy produkujici plyny, urcité
klostridie nebo kvasinky Candida. Dokud jsou drzeny na uzdé, je vSechno
v poradku. Jakmile ale ziskaji prevahu, rovnovaha se vytrati a vase zahrada ztrati
rad (vice v Mytu 9).

Pocasim jsou vnéjsi faktory, jako stres, nedostatek spanku, zptisob stravovani,
léky, toxiny z prostredi atd. To vSechno zanechava stopy v mikrobialni krajiné.
A nesmi chybét ani zavlaZzovani: bez pohybu a tekutin se i to nejlepsi hnojivo mine
ucinkem.



A jesté néco: kazdy ¢lovek nema4 stejnou ,,vychozi zahradu®. Neékteri dostanou po
narozeni do vinku bohatou, rozmanitou floru, jini zac¢inaji s mensi. Rozhodujici je,
zZe svou zahradu miiZete opecovavat a posilovat bez ohledu na to, s ¢im jste zacinali.

Nasi titérni spolubydlici: tichd velmoc v brise

V jediném gramu stolice se nachazi priblizné 100 miliard bakterii a témér vSechny
jsou takzvané anaeroby, tedy bakterie, které ziji bez kysliku. Celkové se v nasem
travicim traktu hemzi nespocet bakterii, virti, hub a prvoki: odhadem 30 az 40
bilioni mikroorganismii. Toto bakteridlni spoleCenstvi se oznacuje také jako
stievni flora nebo mikrobiom. A metabolické procesy v travicim traktu jsou témér
stejné aktivni jako v naSich jatrech.

Mezi nejcastéjsi bakteridlni kmeny patfi Firmicutes, Bacteroidetes,
Actinobacteria a Proteobacteria. Znamé bakterie E. coli, pri nichz si mnoho lidi
okamzité vybavi nemoci, naproti tomu tvofi jen nepatrny zlomek. Slozeni
mikrobiomu se piitom ¢lovék od ¢lovéka lisi a ovliviiuje je mnoho faktort: porod
(vaginalni nebo cisarskym fezem), vyziva, veék, 1éky, stres a nemoci (vice v Mytu
20).

Jesté pred dvaceti lety by se odborna 1ékarska verejnost tvrzeni, Ze strevni
bakterie idi nasi naladu, metabolismus, nebo dokonce imunitni systém, nejspis
shovivavé pousmala. Dnes stoji pravé to v centru jednoho z nejnapinavéjsSich
vyzkumnych oborii viibec. A to, co se v ném pravé déje, ma potencial obratit mnohé
klasické uc¢ebnice vzhiiru nohama.

Vyzkum mikrobiomu za poslednich dobrych deset az patnact let celosvétoveé
zaziva boom. Existuji tisice studii o dloze stievni flory u nemoci, jako jsou syndrom
drazdivého traéniku, diabetes, obezita, deprese, autoimunitni onemocnéni,
Parkinsonova choroba, a dokonce rakovina. Ustiedni poznatek: mikrobiom neni
tichy spolubydlici, ale aktivni spoluhrac, centralni regula¢ni systém naseho téla.
Stale vice vyzkumnikii z gastroenterologie, imunologie, metabolické mediciny
a neurovéd se shoduje: pokud se nau¢ime tento ekosystém cilené ovliviiovat, mohli
bychom v budoucnu mnoha onemocnéni lécit 1épe, nebo jim dokonce od pocatku
predchazet. V intenzivni mediciné tento vyzkum pomiize urychlit obnovu strevni
funkce po nejtézsich pribézich onemocnéni.

Od ,,malych zvirdatek” k vnitrni velmoci

Myslenka, Ze ve svém téle nejsme sami, vlastné viitbec neni nova. Uz prirodovédec
Antoni van Leeuwenhoek pozoroval v 17. stoleti svymi vlastnoru¢né vyrobenymi
mikroskopy drobné organismy ve vlastnich slinach a stolici. Fascinované je popsal
jako animalcules — mala zviratka —, aniz tusil, Ze tim objevil svét bakterii.

V 19. stoleti, v dobé velkych objeviteld, jako byli Louis Pasteur a Robert Koch, uz
bylo jasné, zZe v lidském stirevé zije obrovské mnozstvi mikrobt. Pozornost se vsak
tehdy soustredila témér vyhradné na choroboplodné zarodky, ,zlé bakterie®.
Jednim z prvnich, kdo rozpoznali potencial ,dobrych bakterii“, byl nositel
Nobelovy ceny Ilja Mec¢nikov. Odvazné predpokladal, Ze urcité bakterie mlééného
kvaseni z fermentovanych mléénych vyrobkt, naptiklad jogurtu, mohou



zpomalovat starnuti. Jeho revoluéni myslenky vsak na dlouhou dobu témér upadly
v Zzapomneéni.

Prilom prinesla moderni genetika. Diky technikdm analyzy DNA, jako je
sekvenovani 16S rRNA, bylo od devadesatych let mozné identifikovat i onéch 99
procent bakterii, které nelze vypéstovat v laboratofi (vice v Mytu 18). To byl Klic,
ktery oteviel dvefe do zcela nového svéta. Projekty jako Human Microbiome
Project (od roku 2007) zacaly systematicky mapovat mikrobialni svét zdravych lidi.
Nesmirny rozsah toho, co objevily, bral dech: mikrobiom pfidavd nasemu
organismu miliony dal$ich gent, zatimco lidsky genom obsahuje jen asi 20 000 az
25 000 genu. Tyto mikrobidlni geny plni zadsadni dkoly, které sami nezvladame.
Ukéazalo se, Ze mame co do ¢inéni s opravdovym superorganem.

Oblasti pisobnosti nasich spolubydlicich

Vliv na imunitni systém. Predstavte si svlij imunitni systém jako prehnané horlivou,
ale trochu kratkozrakou palacovou straz. Mikrobiom je zkuSeny poradce, ktery
strazce uci, kdy maji tasit zbrané a kdy maji byt tolerantni. Bakterie ve sttevech
vytvareji z vlakniny mastné kyseliny s kratkym retézcem (SCFA), které ptisobi na
prehnané aktivni imunitni bunky jako uklidiiujici prostredek. Podporuji tvorbu
specialnich imunitnich bunék (regula¢nich T-lymfocytti), které tlumi zanéty

v celém téle.

Vliv na cukr, tuk a inzulin. Lidé s nadvahou nebo diabetem 2. typu vykazuji témér
vzdy zménény mikrobiom, ¢asto s posunutym pomérem Firmicutes a Bacteroidetes
(vice v Mytu 9). Neni to nahoda: nerovnovaha téchto bakterialnich kmenti miize
vést k tomu, Ze télo z potravy ,vyzdim4“ vice energie a ulozi ji jako tuk, zatimco
soucasné vznikd méné protizanétlivych latek, naptiklad butyratu. Prvni
experimentalni studie dokonce ukazuji, Ze transplantace stolice od zdravych,
Stihlych darcit mtize u prijemcii s nadvahou zlepsit citlivost na inzulin.

Vliv na osu stievo—mozek. Poznatek, Ze nase bricho ovliviiuje nasi naladu, uz davno
neni ezotericky vymysl, ale védecky podlozeny fakt. NaS mozek reaguje primo na
signaly ze streva. Uréité druhy bakterii mohou ovliviiovat tvorbu nebo odbouravani
dilezitych neurotransmitert, jako je serotonin (hormon stésti) a GABA (uklidnujici
hormon). Neni divu, Ze deprese, uzkostné poruchy, a dokonce Parkinsonova
choroba jsou dnes intenzivné zkoumany v souvislosti se zménénou strevni florou.

Strevni medicina budoucnosti

Z téchto fascinujicich poznatki vznikaji zcela nové terapeutické pristupy.

Co je moZné uZ dnes



— Transplantace stolice: u tézkych infekci Clostridium difficile je tato metoda jiz
veédecky potvrzena.

— Personalizovana vyziva: na zakladé analyzy mikrobiomu mtzeme uz dnes
poskytovat velmi cilena vyzivova doporuceni, abychom krmili spravné bakterie.

— Cilena probiotika a prebiotika: misto toho, abychom bez rozmyslu uzivali jakékoli
probiotikum, mutzeme cilené dodat pravé ty kmeny a druhy vlakniny, které
mikrobiomu chybéji.

Co prijde brzy (a z¢asti uz se zkoumd)

— Postbiotika: nepouzivaji se uz Zivé bakterie, ale primo jejich prospésné
metabolické produkty (napft. butyrat), aby bylo mozné cilené tlumit zanéty.

— Bakteriofagy: jsou to viry specializované na napadani zcela konkrétnich
Skodlivych druhti bakterii, aniz by narusily zbytek ,dobré“ flory — ultrapiesné
biologické antibiotikum.

— Uméla inteligence: tedy vlastné Al naAm pomtize porozumét obrovskému mnozstvi
dat z analyz a vytvaret z nich vysoce personalizované lécebné plany.

Jakkoli je to vSechno vzrusujici, medicina mikrobiomu stoji také pred vyzvami.
Stéale chybéji jednotné standardy a céasto neni jasné, zda je zménény mikrobiom
pri¢inou, nebo nasledkem urcéitého onemocnéni. Jedno je vSak jisté: medicina
budoucnosti bude individualnéjsi, propojenéjsi a ,,citlivejsi k mikrobtm®.

Mikrobiom neni tichy spolujezdec, ale aktivni soucast navigaéniho systému
naseho zdravi. Kdo to pochopi, miize zasahovat cilenéji. Vize je jasna: misto toho,
abychom podle principu kropici konve rozdavali pilulky, naué¢ime se pro kazdého
clovéka sestavovat individudlni kombinaci vyzivy, konkrétnich mikrobi a tprav
zivotniho stylu. Aby se exkluzivni Klub malych kultur ve vasem briSe znovu stal
tim, ¢im ma byt: mistem rovnovéahy, vitality — a opravdu dobré nélady.



Mytus 2:
Traveni zac¢ina v zaludku

Jak se na trdveni podileji bakterie, enzymy a spol.
a proc vSechno zacind uZ v ustech

Reflux trochu jinak

Konecné to vyslo — setkavdm se s dlouholetym ptitelem a starSim, zkuSenym kolegou
lékarem na vecefi, kterou jsme uZz davno meéli uskutecnit. Jako obvykle si objedna
saltimboccu, uzivdme si rozhovor o rodiné a praci, kldbosime o viem mozném. Po jidle si
da whisky.

»Pomaha na trdveni,” fekne a s Usmévem lehce zakrouZi sklenkou. Neni to poprvé, co
ho vidim sdhnout po této pomucce. VSimne si mého skeptického pohledu a mavne rukou.
»,No jo, poslednich par mésici mé pali Zaha. Navzdory pantoprazolu. Vlastné mam pocit, Ze
pravé kvali pantoprazolu.”

Zvednu obodi. ,Vazné? A co na to nasi kolegové?“

,Gastroskopii mi udélali — a nic. Zadné viedy, 7a4dnd refluxni ezofagitida, Zadny
Helicobacter. Ani chronicka gastritida. A k tomu ty obvyklé feci: ,Nic dramatického, jez
zdravé, dal ber blokatory kyseliny.”“

Vyzkousel uz i klasiku: vySetfeni stolice, probiotika, plsty. Nic z toho nepfinasi skute¢né
zlepseni, dokonce ani stary trik s jedlou sodou.

»A jak se citis?”

»Jako kvasici pytel odpadk(,” odpovi suse. ,Nafoukly, unaveny, néjak nejsem ve své
kazi.

Vtom mé néco napadne. ,Hele, nenapadlo té nékdy, Ze mas mozna Zaludecni kyseliny
naopak pfilis mdlo?“

Zamraci se. ,Malo? Myslel jsem, Ze pdleni Zahy vznika z pfilis velkého mnoZstvi.

JTo zalezi,” vysvétluji. ,,Pokud se Zaludek vyprazdnuje pomalu, z(stava v ném travenina.
Zacnou fermentacni procesy, narlsta tlak — a tlac¢i smérem vzhiru. Plsobi to jako pfilis
mnoho kyseliny, ale ve skutec¢nosti je to pravy opak. Whisky, po které se ti podle tvych slov
tak ulevi, stimuluje tvorbu Zaludecni kyseliny a pepsinu.”

»Ale tu prece nemUzu pit pofad...“ namitne. Jako IékaFf samoziejmé vi, Ze alkohol muze
pfi dlouhodobém uzivani poskozovat Zaludecni sliznici. , A se stresem v ordinaci a vékem uz
to asi lepsi nebude,” doda s pokfivenym Usmévem. ,Moznd mi to vSechno dohromady
rozhodilo zaludek. Co myslis?“

Navrhnu mu test na hypochlorhydrii, pfi némz se nala¢no uZije kapsle betain-HCI. Prvni
reakce: nic. Pfi dalSim pokusu se dvéma kapslemi pociti v Zaludku teplo — ne nepfijemné,
ale zretelné. To je rozhodujici voditko: opravdu ma pfriliS§ malo Zaludecni kyseliny. Pak
pomalu vysadime blokator Zaludeéni kyseliny, ktery vSechno jen zhorSoval, abychom
predesli rebound efektu. K hlavnimu jidlu uzivad kapsle HCI, alkoholu se zcela vzda. K tomu
dostane trochu podpory pro jatra, enzymy a kdru na obnovu strevni fléry.



Po tfech tydnech reflux zmizi, o dalSich Sest tydnl pozdéji miZe znovu jist, co chce —
bez tlaku, bez paleni Zahy. Pfi nasich vecernich setkanich si whisky obcas porad da, ted uz
ale pro pozitek, ne z ,terapeutickych” dlivodu.

Cesta travicim traktem

sIraveni zacinad v zaludku.“ Véta, ktera casto zni jako pfirodni zakon.
7 medicinského hlediska vSak traveni zac¢ina uz v tustech, jesté nez se proméni
v dokonale sladény Stafetovy béh mnoha organti, enzymti, hormonti a miliard
mikrobi.
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Kazdy organ ma konkrétni tkol, a kdyz néktery nespolupracuje, cely proces za¢ne
vaznout. A necitime to jen v briSe, ale v celém téle, napriklad v podobé tnavy,
koznich problémti, vykyvli nalady nebo nedostatku zivin. Maly spoiler: skutecna
prace — tedy Stépeni sacharidii, bilkovin a tuk na casti, které lze vstiebat —
probiha v tenkém stfevé. Tlusté stfevo prebird fermentaci pomoci stfevnich
bakterii. Jak ukazuje ptiklad mého ptitele s palenim zahy, porucha v zaludku miize
rozhodit cely proces traveni.

Traveni je cesta dlouha nékolik metrti a trvajici mnoho hodin — od prvniho
vjemu chuti v tstech az po posledni molekulu Ziviny, ktera projde stievni sténou do
krve. Problémy mohou vzniknout kdekoli, at uz kviili nedostatku zaludeéni



kyseliny, nebo jinym poruchdm, s konkrétnimi priznaky a nasledky. Vezmu vas na
cestu travicim traktem a jeho jednotlivymi zastadvkami. Podivame se pritom, jak
nase télo udéla ze stavnatého jablka nebo talite ¢ockové polévky energii a stavebni
latky pro vase zdravi — od mechanického rozméliiovani v ustech pies enzymatické
zpracovani v tenkém stfevé az po mikrobialni vyuziti v tlustém strevé.

Hlavova faze jidla

Predstavte si, Ze sedite pred svym oblibenym jidlem. Prejizdite pohledem po lakavé
upraveném taliti, vidite vSechny ty krasné barvy a rtizné struktury. Do nosu vam
stoupa nadherna viiné — a okamzité se vam sbihaji sliny. V tu chvili uz vase t€lo
naplno pracuje. JeSté nez zacnete jist, pripravuje se cely travici trakt na
nadchazejici jidlo. Aktivuji se slinné zZlazy, produkuji se enzymy, zaludek zacina
vytvaret kyselinu, dokonce i stfevo uz stoji na startovni ¢are. Samoziejmé pro to
existuje odborny termin: cefalicka faze, tedy ,hlavova faze“ traveni. To znamena, ze
viing, pohled a ocekavani jidla aktivuji vas vegetativni nervovy systém jesté pred
prvnim soustem. Kli¢ovym prostfednikem je bloudivy nerv, hlavni nerv
parasympatiku. Vede signaly z mozku ptimo k Zzaludku, slinivce, a dokonce
k jatrtm a pripravuje cely travici trakt na nadchazejici jidlo. Miuzete si ho
prredstavit jako dirigenta, ktery zveda taktovku, nez zazni prvni néstroj. Jakmile
potrava dorazi do tust, zacina driv, nez jemna orchestralni souhra mechaniky
a chemie.

Usta a jicen — drti¢ a prepravce

Nejprve potravu rozmélni zuby a staré réeni ,,Dobie rozkousané je naptl stravené®
opravdu plati! Kdyz potravu rozkousete hodné jemné, zvétsi se jeji povrch, takze
pozdé€ji mohou enzymy pisobit o to Ucinnéji. Pii zZvykani se travenina misi se
slinami — mimochodem denné jich vyprodukujeme 1 az 1,5 litru. UZ ony obsahuji
prvni travici enzymy. Muciny ¢ini sousto kluzkym a pripravuji ho na dalsi cestu.
Slinnd amylaza okamZzité zacina Stépit polysacharidy (napt. Skrob z chleba,
brambor) na mensi cukerné jednotky. Lysozym a imunoglobulin A (IgA) nas chrani
prred choroboplodnymi zarodky, coz je prvni imunitni obrana. A u kojenct hraje
jesté dilezitou roli pii traveni tuki lingvalni lipaza.

V nasem hektickém svété se diitkladné zvykani a védomé jidlo ¢asto vytraceji.
Jidlo rychle zhltnout a jesté u toho délat néco jiného, je u mnoha lidi bézné. Studie
vSak ukazuji, ze kdo dikladné kouse, nejen lépe travi, ale také se drive nasyti.
Centrum sytosti v mozku pottebuje priblizné€ 15 az 20 minut, aby zareagovalo. Kdo
ji pomalu, dava télu prostor, aby tento signal vyslalo vcas. Dukladné Zvykani
odlehcuje zaludku a tenkému strevu, omezuje vykyvy krevniho cukru po jidle,
zlepSuje vstfebavani zivin a predchazi potizim, jako je nadymani nebo pocit tlaku.
Zvykani tak méiZe byt prvnim terapeutickym krokem pii zaZivacich problémech.
Zv1ast kdyz mate hlad jako vlk, ¢asto jite prili§ rychle. Tim nejen Ze zvySujte zatéz
pro zaludek a sti‘eva, ale zaroven branite télu, aby vcas feklo ,,stop®.

Po dtikladném rozzvykani je travenina (sousto = bolus) jazykem posunuta do
hltanu. Tam se spousti fascinujici reflex: polykani. Tento slozity pohyb koordinuje



vice nez 25 svalil a zajiStuje, aby se travenina bezpecné dostala do jicnu — a nikoli
do pradusnice. Pravé tady zac¢ina prvni skute¢na peristaltika, vlnovity pohyb svald,
ktery traveninu dopravuje do zaludku.

Zaludek — kysela pfipravna laboratof

Z neutralniho prostredi ust prosidklého slinami se bolus pres jicen dostava do
kyselého prostiedi, které ne ndhodou patii k nejextrémnéjSim prostiedim v téle.
Zaludek je roztaZitelny, svalnaty duty organ s piekvapivyim know-how. Tady se
potrava piechodné skladuje, promichava, okyseluje a pripravuje. Podivna
kombinace michaci misy, dezinfekéni stanice a signaliza¢niho centra.

Pepsin a predtrdveni bilkovin

Zalude¢ni $tava — denné se ji v parietalnich burikich Zaludeéni sliznice vytvori
kolem dvou litri — snizuje pH na 1 az 2. To je tak kyselé prostredi, Ze by zacalo
rozkladat i mnohé kovy! Je cilené uzptisobené k rozvinuti bilkovin. K tomu jsou
potieba dvé véci: kyselina chlorovodikova a spravny enzym.

Bilkoviny jsou tvoteny dlouhymi fetézci aminokyselin, které se umné skladaji
jako origami. Toto poskladani molekulu chrani a znesnadnuje enzymim piistup.
Strukturu stabilizuji chemické vazby (vodikové miistky, disulfidové miustky,
iontové vazby atd.). Kyselina chlorovodikova v Zaludku tuto strukturu cilené nici,
coz se oznacuje jako denaturace. Hezky priklad z bézného Zzivota: kdyz uvarite
vejce, bilek ztuhne a zbéla. Teplo zde nahrazuje kyselinu, ale efekt je srovnatelny.
Samotny fetézec aminokyselin ziistane zachovany, ale je ted rozvinuty jako
rozmotané klubko vlny. Kyselina chlorovodikova preméni neaktivni prekurzor
pepsinogen na aktivni enzym pepsin, ktery okamzité zacne $tépit molekuly bilkovin
na mensi peptidy — dlouhé retézce aminokyselin takrikajic stfiha na kusy. Ty jesté
nelze vstiebat, ale jsou optiméalné pripravené na dalsi etapu v tenkém streve.

Dtlezité je také to, co se v zaludku nedéje: traveni sacharidi, které zacalo
v ustech, se v kyselém prosttedi zastavi. Ani tuky se témér nerozkladaji. To, ¢emu
se lidové rika ,tézké jidlo“, je z biochemického hlediska pochopitelné: kdyz zaludek
pracuje po tuénych nebo tézko stravitelnych jidlech déle, neni to proto, Ze by
vSechno musel zvladnout sdm, ale protoze chce uleh¢it dalsi zastavce.

Zaludeéni kyselina a ochrannd funkce

Zaludeéni kyselina navic slouzi jako imunitni bariéra. Zabiji mnoho
choroboplodnych zarodki, které se do t€la mohou dostat s potravou — hygienicky
mechanismus, ktery mtize byt pro nase zdravi rozhodujici zejména u syrovych nebo
kontaminovanych potravin.

Mnoho lidi je presvédéenych, Ze ,Zaludecni kyselina vSechno zniéi“. Predstava
Lsmrtici kyselé 1lazné“ pro kazdou slozku potravy je ale prehnana. Ve skuteénosti
rozklada jen urcité molekuly, predevsim bilkoviny, a zdaleka netc¢inkuje proti vSem



choroboplodnym zarodkiim ¢i toxiniim, i kdyZ proti mnoha ano. Zvlast odolné
patogeny dokazou preZzit i vtomto nehostinném prostiedi.

Intrinsic factor a vitamin B12

Zvlastnim aktérem zaludku je intrinsic factor — glykoprotein, ktery nenapadné, ale
rozhodujicim zptisobem ptisobi v pozadi. Vznika rovnéz v parietdlnich burkach,
vaze na sebe vitamin B12 z potravy a chrani ho pii cesté tenkym stfevem, kde je
v ileu vstieban prostiednictvim specializovanych receptori. Bez tohoto prenasece
by to nebylo mozné — ani pri té nejlepsi stravé. Pokud tento pomocnik chybi,
naptiklad kvili chronickym zanétim Zaludec¢ni sliznice nebo autoimunitnim
procesiim, hrozi zavazné projevy nedostatku, jako je chudokrevnost, poskozeni
nervii anebo vycerpani.

Chymus a promichdvani

Ani mechanicky neni zaludek v Zadném ptipadé pasivni. Jeho svalové stény
rytmicky promichavaji traveninu, déle ji rozmélnuji a misi se zalude¢ni stavou na
hustou hmotu: chymus. Tato hmota je po malych davkach vypousténa do
dvanactniku.

Jak rychle k tomu dochézi, zavisi na slozeni jidla. Tekutiny vétSinou projdou po
kratké dobé, zatimco jidla bohata na tuky nebo bilkoviny mohou zaludek zaméstnat
na nékolik hodin. Tento proces je fizen souhrou mechanickych podnét (napft.
roztaZzenim Zaludec¢ni stény), hodnot pH a hormonalnich signalii, jako je gastrin.
Teprve po dosazeni urcité koncentrace kyseliny dostane dvanéactnik hormonalni
zpravu: ,Pozor, prichazi dalsi varka!* Ve dvanactniku se naopak musi kyselina
neutralizovat, jinak by se citlivé enzymy v tenkém strevé okamzité deaktivovaly.

Kdyz se Zaludek vychyli z rytmu

Zaludeéni kyselina neni nepfitel, je to dileZity nastroj. Kdo ji dlouhodobé vyiadi
z provozu, riskuje, Ze se cely orchestr zapojeny do traveni rozladi. Piestoze zaludek
neni hlavnim aktérem traveni, miize se stat problémem nebo zptisobit problémy na
jinych mistech. Disledkem pak je, ze co zaludek spravné nepripravi, zatizi tenké
strevo.

P¥ili§ malo Zaludeéni kyseliny. Inhibitory protonové pumpy, jako jsou omeprazol
nebo pantoprazol, které se ¢asto predepisuji pti paleni zahy, refluxu nebo zanétu
zaludeéni sliznice (gastritidé), snizuji mnozstvi zaludecni kyseliny. To narusuje
traveni bilkovin, otevird dvere mikroorganismiim, brani aktivaci pepsinu a miize
ménit mikrobiom tenkého stfeva. Mohou se také objevit nedostatky zivin,
napriklad zeleza, horc¢iku, zinku nebo vitaminu B12.

Reflux (paleni zahy). Casto vznika v diisledku poruchy vyprazdiiovani Zaludku nebo
piili§ vysokého tlaku v dutiné bfigni. Zalude¢ni $fava se vraci do jicnu a drazdi



sliznici.

Helicobacter pylori. Tato bakterie preziva Zaludeéni kyselinu. Disledky sahaji od
nespecifickych obtizi v horni ¢asti biicha pres chronickou gastritidu az po Zaludeéni
viedy a karcinomy ZzZaludku, zejména pii genetické predispozici nebo dlouhém
pribéhu. Mnozi pacienti maji bakterii celé roky, aniz o tom védi, nebo jsou léceni
nespravné, protoze priznaky jsou neurcité. Co vSak témér nikdo nebere v ivahu, je,
Ze tato bakterie méni také mikrobiom zaludku. Posouva mistni imunitni odpovéd,
prostiedi se méni a to miize za urcitych okolnosti ovlivnit stievni floru.

Gastroparéza. Zpomalené vyprazdnovani zaludku se nejcastéji objevuje u diabetu
mellitus a projevuje se nevolnosti, nadyméanim, pocitem plnosti uz po malych
porcich a tlakem v horni ¢asti bricha. V tvahu vsak pripadaji i jiné priciny: léky
(napr. opiaty, anticholinergika), neurologicka onemocnéni, jako Parkinsonova
choroba nebo roztrousena skler6za, a poskozeni nervii po operacich bricha. Ve
vzacnych pripadech zistava pric¢ina nejasni (idiopaticka). Problémy zde vznikaji
kvili naruSenému dalSimu transportu, takze Zzaludecni kyselina ptisobi na
traveninu déle a muze napiiklad podporovat refluxni potize.

Tenké stirevo — kde se z jidla stava energie

Tenké stirevo je mistem, kde nase télo rozhoduje: Co ptijmout? Co poslat dal? Jeho
tri iseky — duodenum, jejunum a ileum — funguji jako dokonale sladéna vyrobni
linka: priprava, zpracovani, jemné doladéni.

Duodenum — aby chemie zase fungovala

V dvanactniku se kysely obsah zaludku setkava s neutralizaéni jednotkou téla. Aby
se citlivé travici enzymy v kyselém prostredi nerozpadly, je chymus okamzité
neutralizovan hydrogenuhli¢itanem ze slinivky. Je treba upravit pH, jinak tu
nebude fungovat viibec nic.

Tato regulace pH je jemné rizena hormonalnimi signaly. Sekretin se napriklad
uvoliiuje ve sliznici tenkého streva, jakmile dorazi kysely chymus ze zaludku.
Priméje slinivku k vylucovani hydrogenuhlic¢itanu. Soucasné cholecystokinin (CCK)
stimuluje uvoliiovani travicich enzymi a zluci, zejména pfti jidle bohatém na tuky
nebo bilkoviny. Hormonalni fizeni saha dokonce za hranice stieva. Hormon GLP-1
(glucagon-like peptide 1), ktery se rovnéz tvori v tenkém strevé, signalizuje mozku:
wJsem po jidle.“ Zpomaluje vyprazdnovani zaludku, snizuje chut k jidlu a zvySuje
uvolniovani inzulinu — jde o skvély biochemicky komunikaéni systém mezi strevem
a regulaci metabolismu.

Pak prichazi velka chvile pankreatickych enzymi: pankreaticka amylaza se pusti
do predtravenych sacharidii a sté€pi je na jest€ mensi molekuly cukrt. Trypsin,
chymotrypsin a peptidazy stiihaji dlouhé ftetézce aminokyselin na zcela
konkrétnich mistech a postupné je pripravuji na zavére¢né rozlozeni. Lipaza Stépi
tuky — ovSem za predpokladu, Ze je Zlucové soli predtim zpracovaly (presnéji
feceno emulgovaly) — na glycerol a mastné kyseliny. Zlu¢, ktera pochazi z jater a je



prechodné skladovana a zahustovana ve zluéniku, pritom ptlisobi jako prostredek
na myti naddobi v mastné panvi: rozd€li tuk na drobné kapicky; teprve diky tomu ho
viibec lze Stépit.

Jejunum — velky Séf vstrebdvani

V laéniku zaéina vstrebavani. Do téla zde prechazi vSechno, co dodava energii nebo
je potieba ke stavbé: glukdza, aminokyseliny, mastné kyseliny, vitaminy, mineralni
latky, stopové prvky. Enterocyty sedi na povrchu jako vyhazovadi, takze dovnitr se
dostane jen to, co je spravné rozstépené. Stépeni probiha piimo pred jejich
dvefmi — prostiednictvim enzymi karta¢ového lemu. Mame tu laktazu na Sté€peni
mlééného cukru, maltazu na sladovy cukr a dipeptidazy ¢i aminopeptidazu na
posledni zbytky bilkovin.

Jednoduché molekuly cukrii, jako je glukéza a fruktoza, vstupuji piimo do
strevnich bunék a potom pres nejmensi kapilary do zilnitho krevniho obéhu.
Vratnicovou Zilou jsou odvadény do jater, kde se podle potfeby ukladaji nebo
premeénuji na energii.

Riizné transportni molekuly se specializuji na rtzné typy aminokyselin. Toto
presné Trizeni zabranuje tomu, aby se do krevniho obéhu dostavaly veétsi,
nevyuzitelné ¢asti bilkovin, nebo dokonce molekuly vyvolavajici alergie.

Tuky a vitaminy rozpustné v tucich, jako A, D, E a K, si délaji malou okliku:
nevstupuji primo do krve, ale prijimaji je enterocyty, v nichz jsou znovu sestaveny,
a pak ve formé takzvanych chylomikront vstupuji do lymfatickych cév.
Lymfatickym systémem se nakonec dostavaji do krevniho obéhu.

lleum — opozdilec se zvlastnim ukolem

V ileu se znovu ziskavaji zlucové kyseliny, které v duodenu pomahaly travit tuky.
Genialni recyklaéni systém, ktery kazdy den znovu shromazdi nékolik litri zluci.
Tento proces se oznacuje jako ,enterohepatidlni obéh“. Pokud se tento
mechanismus vytrati, napriklad po operaci streva nebo pri chronickych zanétlivych
onemocnénich stiev, jako je Crohnova choroba, mohou zlué¢ové kyseliny pronikat
do tlustého stfeva a vyvolavat tam potize, naptiklad prjem nebo podrazdéni.
Nejcastéjsi pri¢inou vsak byva absence naSich nejdtlezitéjsich strevnich bakterii,
protoZe jediné diky nim lze Zlucové kyseliny recyklovat. KdyZz chybéji, porucha
traveni se rozjede naplno.

Také vitamin B12 se vstfebava pravé tady, ale jen pokud se piredtim v zaludku
navazal na intrinsic factor. Selhani tohoto systému — at uz kvili autoimunitnim
procestim v zaludku, chirurgickym zakroktim, nebo chronickym zinétim — nebo
jeho oslabeni (napriklad vékem) miZze vést k zavaznym deficitnim staviim, které
mimo jiné postihuji nervy a krvetvorbu.

Zpétné vstrebavani vody a elektrolytti zac¢ind uz zde a pokracuje v tlustém
stievé. Pravé pri prijmovych onemocnénich nebo stfevnich infekecich se ukazuje,
jak dilezity je tento ,odbér vody“ pro udrzeni rovnovahy tekutin v téle. Pokud
ileum prestane fungovat, napriklad po chirurgickém odstranéni nebo v dtsledku
zanétlivich procesti, mize dochazet k vyraznym ztratam tekutin a mineralnich



latek. Soucasné je ileum mistem imunitni rovnovahy. Peyerovy plaky (shluky
lymfatické tkan€) rozpoznavaji, co je neskodné a co ne. Trénuji toleranci viici
potravindm nebo spoustéji zanéty, pokud projdou mikroorganismy nebo skodlivé
latky.

Kdyz se systém tenkého stfeva zacne otrasat

V tenkém strevé, misté intenzivni vymény mezi vnéjSim a vnitfnim svétem, ma
jemné vyvazena rovnovaha mezi toleranci a obranou rozhodujici vyznam. Prehnané
reakce zde mohou prispivat ke vzniku autoimunitnich onemocnéni, potravinovych
intoleranci a chronickych zanéti. I malé poruchy mohou mit velké nasledky.

Exokrinni pankreaticka insuficience. Slinivka produkuje prili§ malo travicich enzymt
nebo je neprodukuje viibec. Tuky (ale také bilkoviny a sacharidy) ztstavaji
nestravené, coZz muze vést k mastné stolici, abytku hmotnosti, deficitnim stavim
a nadymani. Toto onemocnéni se cCasto objevuje v souvislosti s chronickou
pankreatitidou nebo cystickou fibrézou a vyzaduje celozivotni substituéni 1é¢bu
enzymovymi pripravky.

Nedostatek Zluéovych kyselin. Jde o slabé misto, zvlast po odstranéni zlu¢niku nebo
pri omezené funkci jater. Tuky nelze dostatecné rozdélit — lipaza pracuje
naprazdno, tuky se travi netplné a nakonec skoné¢i v tlustém stievé. Tam zaénou
fermentovat, pritahuji vodu a zptisobuji prijem, nadymani a mastnou stolici.

Syndrom kratkého stfeva. Nejcastéji vznika po chirurgickém odstranéni velkych casti
tenkého streva, napriklad pri chronickych zanétlivich onemocnénich, infarktech
nebo nadorech. Podle toho, ktera a jak velka c¢ast tenkého stfeva chybi, mize byt
vyrazné omezeno vstiebavani vody, elektrolytdi, vitaminti a makrozivin. Nékteri
pacienti potiebuji doc¢asné nebo trvale parenteralni vyzivu, tedy umélé podavani
Zivin infuzemi.

SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth). Pti bakterialnim piertistani v tenkém
stirevé dochazi k mnozeni bakterii tam, kde by se za norméalnich okolnosti mély
vyskytovat jen v malém poctu. Predcasné pak fermentuji zZiviny jesté diiv, nez se
stihnou vstfebat, coz se projevuje nékdy az masivnim nafouknutim bticha, kfecemi
a nedostatkem zivin. SIBO se Cast€ji objevuje pii narusené nebo zpomalené strevni
pohyblivosti, po operacich nebo pri anatomickych zménach a zpravidla se 1é¢i
specialnimi antibiotiky (vice v Mytu 8).

Celiakie. PTi této autoimunitni reakci na lepek napada imunitni systém klky, jejichz
povrch se zmenSuje a dochazi k mal-absorpci. Pfiznaky sahaji od chronickych
prijmi pres bolesti bficha az po nedostatek Zeleza, osteopor6zu nebo neurologické
potize. Jedinou ti¢innou lé¢bou je prisné bezlepkova strava (vice v Mytu 13).

Pokud se po jidle ¢asto citite malatni, nékteré potraviny vam ,nesedi“ nebo mate
pocit, Ze vaSe t€lo ,nic nevstfebava“, stoji za to podivat se na tenké strevo. Pravé
tady se rozhoduje, jestli se z potravy stane energie — nebo ne.



Tlusté stievo — konecné zpracovani s citem pro detail

Kdyz travenina prejde z ilea do tlustého stfeva, jeji cesta jeSté zdaleka nekondi.
Ano, nejvétsi stavebni kameny Zzivin uz odevzdala, ale rozhodné nemiize byt reé
o pouhém ,zbytku“ nebo ,odpadu“. Stale obsahuje nestravitelnou vlakninu,
vyloucené zlucové soli, elektrolyty, vodu a odlouéené buriky sliznice. O to vS§echno
se nyni mimo jiné postara pestra parta mikroorganismi.

Fermentace, zpétné vstrebavdni, komunikace

Obsah stfev, nyni uz v podobé kaSovité hmoty, pritom prochazi cilenym
odvodnovanim. Kazdy den pritékd do tlustého streva priblizné 1 az 1,5 litru
tekutiny. To, co sem dorazi, se diky specializovanym transportnim procestim
zredukuje na desetinu. Tlusté stievo opusti jen priblizné 100 az 200 mililitrd,
zbytek se vstireba. Diky této schopnosti se tlusté stievo v kritickych situacich stava
zachrancem zivota, napriklad pii prijmovych onemocnénich, dehydrataci nebo
infekcich.

Skuteénou hvézdou tlustého streva je vSak mikrobiom — tedy spolecenstvi
bakterii, hub a archei. Specializuje se na to, co ¢lovék sam stravit neumi: vlakninu.
Zatimco sacharidy, cukry a tuky uz v tenkém strevé zpracuji nase travici enzymy,
rostlinna vlakna, rezistentni skroby a celuléza kon¢i jako ,nestravitelné“ v trac¢niku.
Ponékud zavadéjici oznaceni, protoze prave ted prichazi chvile bakterii tlustého
stieva, které se pusti do své skutecné prace: fermentace vlakniny. Vznikaji pti ni
plyny — CO2, vodik, metan — a predev§im mastné kyseliny s kratkym retézcem
(SCFA), jako butyrat, acetat a propionat. Tyto latky jsou skutecni vSeumeélové:
vyzivuji bunky sliznice tlustého stieva, ptlisobi protizanétlivé, moduluji imunitni
systém, a ovliviiuji dokonce aktivitu genid. Butyrat je pritom obzvlast dilezity:
podporuje tvorbu hlenu, stabilizuje stfevni bariéru a pisobi jako prirozeny
regulator zanétu. Kdyz chybi, naptiklad kvili nedostatku vladkniny nebo narusené
strevni flore, sliznice se stava propustné€jsi — zvysuje se riziko zanétl, intoleranci
a autoimunitnich reakei (heslo: syndrom propustného stieva — leaky gut).

Fermentace je na jedné strané pozZehnanim, ale miiZe se stat i zatézi. Kdyz je ve
hie prili§ mnoho mikroorganismi tvoricich plyny, transport tlustym stfevem je
prilis pomaly nebo je pritomno chybné osidleni, ze zdravého kvaseni se rychle stane
nafouklé bricho. Nejde tedy jen o ,dobré“ nebo ,Spatné“ bakterie, ale o spravné
misto, spravné mnozstvi a spravnou vyzivu.

Mala tovdrna na vitaminy

Mnoho lidi vSak nevi, Ze tlusté stfevo je také mistem tvorby vitamint. Nékteré
druhy bakterii syntetizuji vitamin K, biotin, kyselinu listovou — sice ne v mnozstvi,
které by dokazalo pokryt denni potiebu, ale v rozsahu, ktery nabyva vyznamu
zejména pri naruSeném mikrobiomu. Po antibiotické 1é¢bé nebo piistu miize byt
rozumné cilené ho znovu ,prikrmit* stravou bohatou na vldkninu a pratelskou
k mikrobiomu.



V tlustém strevé navic sidli velka ¢ast naseho imunitniho systému. Nachazi se
zde mnoho imunitnich bunék a pravé tady se rozhoduje, zda si télo vybuduje
toleranci, nebo spusti imunitni odpovéd. Pfi infekci je to uZiteéné, ale pfi narusené
regulaci také problematické. Prestimulovana imunita ve stievé totiz muze
podporovat vznik alergii, autoimunitnich onemocnéni a chronickych zanétlivych
onemocnéni strev (vice v Mytu 3).

Kousek po kousku

Tlusté stfevo pracuje pomalu, ale ne liné. Jeho peristaltika posouvé strevni obsah
vlnovitymi pohyby smérem k rektu. Nejde jen o obycejné ,protlacovani®, ale
o rytmicky transport — s klidovymi fazemi, reakcemi na podnéty a smyckami zpétné
vazby. Stfevo pozna, co prichazi, a rozhoduje, jak rychle nebo pomalu bude
pracovat. Stres, nedostatek pohybu, léky nebo nevhodna strava mohou tento
rytmus rozhodit. Diisledkem byva zacpa, tvrda stolice, pocit tlaku — nebo naopak
prilis rychly prichod, vodnaté stolice, netplné vyprazdnéni.

Rektum a defekace — proces vylucovani

Od prvniho sousta do vylouceni uplynou hodiny, nékdy cely den. V tomto
poslednim kroku vyjde najevo, zda vSechno fungovalo: Byla potrava spravné
stravena? Je stievni pohyblivost neporusena? Funguje neuronalni koordinace?
Stolice je mnohem vic nez kone¢ny produkt, je protokolem traviciho vykonu
naseho téla — od potravy k energii, od energie k vykonu bunék, od vykonu bunék
k pocitu zdravi.

V rektu se zbyvajici travenina, nyni definitivné proménénd ve stolici,
shromazduje, tvaruje a zadrzuje, dokud neptijde spravna chvile. Kdy nastane, neni
nahoda, ale vysledek vysoce komplexni komunikace.

Sténa rekta je vybavena receptory napéti, které presné registruji, kdy stolice
dosahla dostatecného objemu. Tento signal je predan briSnimu mozku a odtud
nervovymi drahami do centralniho nervového systému v mozku. Tam zacina
rozhodovaci proces: Musim? Muzu? Chci ted? Nastava nejintimnéjSi okamzik
traveni: cesta na toaletu. Délame to denn€, nékdy nékolikrat.

Pak nasleduje dokonale sladény reflex:

— Vnitrni svérac z hladké svaloviny reaguje automaticky: pri vzniku
tlaku se lehce otevte.

— Vnéjsi svérac z pri¢né pruhovaného svalstva podléhé vasi vili. Ta
rozhoduje o tom, zda si ulevite — nebo ne.

Tato hra nevédomé pripravy a védomé kontroly neni vrozena, u¢ime se ji v raném
détstvi. Chvili trva, nez vyrosteme z plen a zacneme ,,chodit na no¢nik®.

ProtoZe je tlusté stfevo propojeno s mozkem prostirednictvim bloudivého nervu,
hormonéalnich os a imunitnich mediatort, neni nahoda, Ze mnoho lidi ve



stresovych situacich dostane prijem, nebo naopak viibec nemiZe na toaletu,
napriklad na cestach.

— Stresovy prujem: kdyz je sympaticky nervovy systém v poplachu,
traveni a vylucovani se reflexné zrychli. Té€lo rika: ,Musime udélat
misto — okamzité!*

— Prazdninova zacpa: pii zméné mista, nezvyklém dennim rytmu nebo
psychickém napéti se u nékterych lidi vyprazdiiovani zastavi. Strevo
taktikajic ,vyckava“, dokud se znovu neocitne ve znamém prostredi.

Traveni je zkratka emocionalni, citlivy proces — a stfevo se stava mluvéim nasi
vnitini nerovnovahy.

Kdyz strevo nechce pustit — nebo pusti prilis brzy

Vyprazdiiovani neni pouhy reflex. Je vyrazem autonomie: medicinské, socialni,
psychické. Kdo mtze sam rozhodovat, kdy a jak se vyprazdni, citi se bezpecné,
c¢isté, ma véci pod kontrolou. Kdo tuto schopnost ztrati — at uz kviili nemoci, véku,
nebo arazu —, Casto zaZije zasadni zasah do kvality zivota. Proto je tak dtlezité
pochopit i tuto posledni zastavku traveni a zbavit ji tabu.

Poruchy v oblasti rekta a svéracii jsou velmi rozsifené a casto tabuizované.
Nepravem! Jak zacpa, tak inkontinence maji pochopitelné priciny.

— Pri chronické zacpé (¢asté u starsich lidi, pti nedostatku pohybu nebo
uzivani 1ékit) byva zpomalena peristaltika tlustého stfeva. Stolice
zlstava prilis dlouho v rektu, tvrdne a vyprazdnovani se stava
utrpenim (vice v Mytu 5).

— Pri dyssynergické funkei panevniho dna se vnéjsi svérac pri tlaceni
stdhne, misto aby se uvolnil — paradoxni reflex, ktery ztézuje
vyprazdnovani.

— Naopak existuji i formy fekalni inkontinence, pti nichz vnéjsi svéraé
uz nedokaze tésné uzavrit konecnik, napriklad po porodech, pti
neurologickych onemocnénich nebo v diisledku véku. Kontrola se
ztréci, coz pro postizené casto znamenéa obrovské utrpeni.

Vsechny tyto stavy ukazuji, jak citlivy tento jemné nacasovany systém je.

Varovné signaly ze streva

Nemusite pti kazdém kruceni v biiSe okamZzité bézet na pohotovost, ale méli byste
své télo brat vazné. Zvlast pokud se vase traveni ndhle zméni, vSimnete si
nezvyklych priznakii nebo maéate pocit, Ze ,néco neni v poradku®. Radé€ji jedna
zbytecna kontrola nez zasahnout prilis pozde.

Znaky ,,normalni“ stolice



