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Anatomie a funkce travici soustavy

Travici soustavu Clovéka tvofi ve své podstaté na obou strandch oteviena trubice, ktera u
dospélého Clovéka méfi od ust az k Fitnimu otvoru zpravidla 4-5 m. Z funk¢niho hlediska
travici soustavu rozdélujeme na dutinu dstni s pfidatnymi slinnymi zlazami, hitan, jicen,
Zaludek, tenké strevo se svymi oddily dvanactnikem, lacnikem a kyCelnikem a tlusté strevo
s pfislusnymi jeho ¢astmi, tedy tracnikem vzestupnym, pficnym a sestupnym. Trubice je
ukonc¢ena Fitnim otvorem. Vyvojoveé funkéné jsou s travici soustavou spjaty dveé zlazy,
pankreas a jatra.

Ustni dutina je dilezita pro pfijimani a rozmélfiovani potravy a také méa vyznam pfi fonaci,
tvorbé hlasek i jako smyslovy organ. Prijimana strava se zde nejdrive mechanicky rozmélni
pomoci zubl a promicha se slinami, které obsahuji obranné latky a enzymy. Vymésovani slin
je ve velkych slinnych zZlazach spousténo na zakladé reflexu.

Celkova produkce slin je asi 1-1,5 litr(i za den. Jsou slozeny z vody, NaCl, draselnych iont(l a
mucinu, ktery déla sousta kluzkymi a tak umozni jejich polykani. Sliny obsahuji enzym a-
amylazu, jejimz plsobenim je rozkladan skrob obsazeny v potravé. Zvykani potravy a jeji
promiseni se slinami ma i vyznamny obranny efekt. Sliny totiz obsahuji imunoglobulin A,
lysozym a rodanidové ionty, které vytvari pomérné ucinnou bariéru proti vniknuti patogennich
mikroorganisma do téla.

Z rozzvykané potravy promichané se slinami vytvari jazyk sousto, které jiz Ize polknout.
Polknuti sousta a jeho posun hitanem do jicnu umoznuje reflex. Jicen je Uzka trubice, dlouha
asi 25 cm, ktera spojuje hltan se Zaludkem. Jicen ma v klidu prdmér asi 1,5 cm, pfi
prochazeni sousta je schopny se roztahnout az na dvojnasobny priimér. Pobliz epiglotis se
cesty dychaci a travici kfizi. Dychaci cesty se pfi pridchodu potravy reflexné uzaviraji, aby
sousto sklouzlo do jicnu. Za soustem se svalova sténa stahuje a diky svalové kontrakci
pokracuje smérem k Zaludku jako tzv. peristalticka vina. Vchod z jicnu do Zaludku je
uzavren kruhovym svéraéem (Ceslem), jez ve spolupraci s peristaltikou ochabne a tim se
sousto lehce dostane do zaludku.
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Zaludek je nejobjemné&;jsi orgdn travici trubice. Upravuje stravu mechanicky i chemicky, ale
predevsim slouzi jako rezervoar potravy. Sliznice Zaludku je kryta cylindrickym
jednovrstevnym epitelem. Na povrchu sliznice vyustuji zalude¢ni zlazky, jez produkuiji
enzymy zaludeéni tavy. Podle slozeni a mnoZstvi potravy produkuje Zaludek az 3 | $tavy za
den. Zaludeéni $téava je bezbarva a ma silné kyselé pH. Je sloZzena z vody, kyseliny
chlorovodikové, enzymu a elektrolyt(l. Pepsinogeny se tvofi v hlavnich bunkach, hlen tvori
specialni mucinézni bunky. Dale jsou zde kryci burnky vylucCujici ionty vodiku a chléru, ze
kterych vznikda kyselina chlorovodikova.

Po mechanickém rozmélnéni naplné zaludku peristalticky pohyb zaludku posouva obsah do
duodena. Po jidle se Zaludek vétsSinou vyprazdnuje za 3 az 4 a pll hodiny. Nejkratsi dobu
zustavaji v Zaludku jidla obsahujici Skrob, dale bilkoviny a nejdéle tuky.

Tenké stievo je trubice navazujici na zaludek, ktera ma asi 3—4 cm prlimér a délku 3-5 m.
Tenké stfevo ma tri funkce; pokracuje a dokoncuje se v ném traveni zivin, vstiebavaji se v
ném produkty traveni, a odvadéji se z néj nestravitelné zbytky potravy do tlustého streva.
Tenké strevo je diky své stavbé uzplsobeno ke vstiebavani zZivin. Sliznice tenkého stieva se
sklada v kruhovité rasy a vybiha v klky, tim se velice zvétSuje jeho resorpéni plocha.
Nachazeji se zde ZIazy produkujici stfevni $tavu, kterd obsahuje enzymy, které travi slozky
potravy.

Kdybychom tenké strevo rozlozili, ziskali bychom plochu fotbalového hristé — tak velka je
plocha pro traveni a vstiebavani zivin.

Tenké stfevo délime na tfi Useky: dvandactnik (duodenum), laénik (jejunum) a kycelnik
(ileum). Funkéné nejvyznamnéjsim oddilem tenkého streva, pokud jde o funkci traveni, je
dvanactnik (duodenum), ktery je asi 25-30 cm dlouhy a nésleduje bezprostredné za
Zaludkem. Jeho rozsireny zacatek bulbus ma sliznici podobnou sliznici v pfilehlé vratnikové
&asti zaludku. Na sestupné &asti je vyusténi vyvodu slinivky bfisni a zluGovodu. Zlazky
dvanactniku produkuji sekret s mucinem, ktery prispiva svou alkalitou k neutralizaci kyselé
Zaludecni traveniny.

Traveni a vstrebavani v tenkém streveé usnadriuje funkce hladkého svalstva v jeho sténé.
Tenké stfevo provadi pohyby dvojiho druhu: mistni pohyby jsou omezeny na nedlouhy oddil a
promichdva se jimi obsah s travicimi Stavami a celkové pohyby, kterymi se obsah posunuje
a vyprazdnuje.
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Travici proces je v tenkém stfevu umoznén travicimi Stavami (pankreaticka a strevni), za
spolutiéasti zlugi. Uginnost traveni zavisi ovdem na mnozstvi i sloZeni travicich $tav a
aktivité pritomnych enzymf.

Pankreaticka stava se vyléva do dvandctniku. Denné se ji vytvari 1-2 |, jeji slozeni zavisi do
jisté miry i na slozeni potravy. Reakce pankreatické $tavy je alkalicka (pohybuje se kolem pH
8,4). Pankreatickd $tdva obsahuje fadu travicich enzym. Proteolytické enzymy se
vyznamné podileji na traveni bilkovin ve dvanactniku, vznikaji polypeptidy o nizsi
molekulové hmotnosti, rizné oligopeptidy a také urcité mnozstvi volnych aminokyselin.
Stépeni triacylglycerol(i umozniuje pankreatickd lipaza. Pankreaticka lipaza plisobi pfi
optimalnim pH 8,1, jeji uCinnost se vyznamné zvysuje v pfitomnosti soli zlucovych kyselin,
vapenatych iontd a snad i nékterych aminokyselin. Stépeni fosfolipidd umozsiuji
pankreatické fosfolipaza.

Vedle pankreatické $tavy se do dvanactniku vléva prostiednictvim zluCovodu Zlug, kterd je
sekretem a zaroven exkretem vymésovanym v jatrech. ZIug k traveni pfispiva piedevsim tim,
Ze soli zluéovych kyselin umoznuji emulgaci lipid a tim urychluiji jejich lipolyzu. Rovnéz
stimuluji aktivitu pankreatické lipazy a cholesterolesterazy. Bez zluci by bylo velmi ztizeno
vstfebavani mastnych kyselin a dalSich dulezitych liposolubilnich Iatek, predevsim lipofilnich

vitaminl A, D, E a K.
- _A\ \
L P

Dalsi duleZitou travici $tavou je stfevni $tava, ktera je sekretem Brunnerovych Zlazek ve
sliznici dvandctniku a Lieberkiihnovych krypt ve sliznici ostatnich Gsek( tenkého streva.
Svymi enzymy dokoncuje traveni. Na koneéném traveni bilkovin, resp. polypeptidi a
oligopeptidl se podileji znacné specificky plsobici oligopeptidasy, dipeptidasy a
aminopeptidasy. Kone¢né traveni sacharidi umoznuji pfislusné a - a B-glykosidasy
(sacharasa, maltasa, isomaltasa a laktasa). Strevni lipasy se podileji na lipolyze
triacylglyceroll. Strevni fosfolipasa umoziuje Stépeni fosfatidylcholint (lecitin(l) na mastné
kyseliny, glycerol, kyselinu fosfore¢nou a cholin. DllleZitou slozkou stfevni Stavy je mucin
produkovany mucinoznimi bunkami prislusnych Zlazek ve strevni sliznici. Mucin vytvari v
podobé hlenu ochrannou vrstvu. Chrani sliznici pfed prfipadnym chemickym a mechanickym
poskozenim.

Stfevni Stava spolu s ostatnimi Stavami pfitomnymi v tenkém stfevu udrZuje tekutost jeho
obsahu a tak podporuje i vyprazdnovani tohoto obsahu do tlustého stfeva. Vymésovani
stfevni Stavy se déje prakticky nepretrzité, zvysuje se obvykle po 2 az 3 hodinach po pfijmu
potravy. Denné se vytvafi kolem 3 | stfevni Stavy. Pfevaznda ¢ast vody travicich stav se v
tenkém stfevu zpétné resorbuje.



PROBIOTIKA

Travenim vzniklé vstfebatelné latky se pfednostneé vstrebavaji na urcitych mistech tenkého
stfeva a déle se transportuji krvi nebo mizou k cilovym organiim. Nékteré latky se mohou
vstrebavat jiz v dutiné ustni, v zaludku a dokonce i v koncovych partiich tlustého streva.
Rozhodujicim mistem pro vstrebavani zivnych latek je vSak laénik a pro urcité latky také
kycelnik. Rada latek se vstiebava ve dvanactniku, a to zpravidla prostou difusi, podobné jako
v kycelniku. V kycelniku vSak probiha i aktivni transport nékterych specifickych latek, napr.
vitaminu B12 .

Pro vstrebavani Zivin je tenké strevo vybaveno velkou resorpéni plochou se specialnimi
resorpénimi burikami a dostatecnym prlitokem krve. Vétsina latek se vstiebava do krve a
krvi jdou do celého téla. Nékteré latky, jako napf. triacylglyceroly s mastnymi kyselinami o
delSim uhlikatém retézci, cholesterol a nékteré nestravitelné polypeptidy (zejména toxické
mikrobidlni peptidy) se vstiebdvaji do mizy a lymfatického systému.

Tlusté strevo je konecny usek travici trubice. Prijima z tenkého streva kasovity az tekuty
obsah (chymus), ze kterého byly v tenkém stfevé absorbovany Ziviny. V tlustém strevé se z
tohoto obsahu postupné vstfebava voda a elektrolyty, a obsah je pretvaren do stolice, ktera
je potom z konecné casti tlustého streva vylou¢ena analnim otvorem.

Tlusté stfevo je dlouhé asi 150 cm. Sklada se ze Sesti Gsekl: slepé stfevo (caecum),
vzestupny tracnik (colon ascendent), pFiény tracnik (colon transversus), sestupny tracnik
(colon descendens), esovita klicka (colon sigmoidei) a koneénik (rectum). Sliznice tlustého
stfeva neobsahuije klky, ale je zde mnoho poharkovych bunék, které produkuji hlen. Ten
usnadnuje klouzani zhustujiciho se obsahu.

Tlusté strevo vykonava peristaltické pohyby, které jsou podobné jako v tenkém strevé. V
tlustém strevé se trvale upravuje stfevni obsah, dochazi ke vstfebavani vody a ionta.
Nestravené zbytky a ostatni vymeésky se presouvaji do oblasti ampuly, coz je terminalni
oblast stfeva, kam pfijde stfevni obsah za 25-30 hodin po pfijeti stravy. K zahustovanému
obsahu se pripoji velké mnozstvi mucinu (hlen), jenz slepuje nestravené latky a formuje
stolici. Zbytky, které se nestravi, podléhaji kvaseni a bakteridlnimu rozkladu. Cinnost
mikrofléry se projevuje riznymi kvasnymi a hnilobnymi pochody. Tlusté stfevo obsahuje
hnilobné a kvasné bakterie, které dokoncuiji traveni bilkovin, tukd a cukr(i. Kvasenim
sacharidii dochazi k silné tvorbé plynnych produktii. Kvasenim sacharidovych substratd
vznika predevsim kyselina mlécna a octova, kyselina uhlicita, etanol a metan. PFi stfevnim
kvaSeni stoupa kyselost strevniho obsahu. Z volnych aminokyselin mohou vznikat toxické
biogenni aminy. Deaminaci a dekarboxylaci sirnych aminokyselin vznikaiji thioly, z nich popf.
methan a sulfan. Vétsina rozkladnych produkt( odchdazi stolici, av§ak mald ¢ast (hlavné
amoniak) se mUze vstrebat a detoxikovat v jatrech. Adaptovana stfevni mikroflora je pro
¢lovéka uzite¢na tim, Ze produkuije rfadu vitaminG skupiny B, zvlasté thiamin, riboflavin, biotin,
kyselinu listovou a kobalamin.
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Poruseni rovnovahy strevni mikrofléry peroralnim podavanim antibiotik nebo
chemoterapeutik vede k radé obtizi. Proto se doporucuje pozivani riznych kysanych
mléénych vyrobki, zejména probiotickych mlécnych vyrobkl nebo doplnki stravy s
probiotiky.

Konecnik (rectum) méri asi 15 cm a nachazi se ve vyhloubeni kosti kfizové. Rektum tvori
misto pro shromazdovani stolice. Vyprazdnovani stolice je reflexni ukon. Defekaci zahajuje
uvolnéni svéracu rekta, zesileni nitrohrudniho tlaku, nasleduje tlak bfisniho lisu a nastava
vyprazdnéni ampuly. Defekace je fizena z centra v kfizové miSe, které je vSak jesté podfizeno
vyssim centrlim (v prodlouzené mise a v mozkové kre). Vli Ize tedy do jisté miry defekaci
kontrolovat, zejména pokud jde o kontrakci kone¢niku a zvySovani vnitrobfisniho tlaku.
Stolice miva kolem 25 % susiny, z ni tvofi asi 1/3 hmota riznych mikroorganismu.

Jatra jsou Zlaza s vnitrni sekreci. Lezi v pravé klenbé brani¢ni a Castecné se dotykaji i levé
prokrvend a barvu maji hnédocervenou. Jatra se skladaji ze dvou lalokd, pravy lalok (lobus
dexter) je vétsi a levy mensi (lobus sinister). Hranici mezi obéma laloky tvofi zafez na spodni
ploSe jater. Na pravém laloku, na jeho spodni ploSe, se nachazeji dvé jamky, dolni pfedni je
urcena pro zluénik, zadni horni pro dolni dutou Zilu. Jatra takrka zcela kryje peritoneum.
Pricné mezi zarezem mezilalokovym a obéma jamkami je hluboka vkleslina, jaterni branka
(porta hepatis), ze které vychazeji zlu¢ové vyvody a kam vstupuje vratnicova zila a jaterni
tepna. Jaterni bunky vytvareji zluc, jez je odvadéna vyvodem Zlu¢niku a zZluCovodem do
dvanactniku.

V jatrech se vyznamné uplatiuje mineralni metabolismus a v souvislosti s fadou
metabolickych pochodU se jaterni tkan stava i ddlezitym mistem koncentrace mnoha
esencialnich stopovych prvk( (Zeleza, médi, kobaltu, molybdenu) a vitamind, zejména
B-komplexu i nékterych vitamin( lipofilnich. V jatrech dochazi k inaktivaci fady hormon( a
spolecné se slezinou se zde odbourava hemoglobin.
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Mimoradné dlilezita je také detoxikacni ¢innost jater. Netoxikuji se zde toxické produkty
metabolismu (napr. vznikly amoniak se pfeménuje na mocovinu) a rovnéz se detoxikuiji
mnohé toxické latky, které se do lidského organismu dostaly peroralné. Detoxikacni pochody
vychazeji z oxidacnich, reduk&nich, esterifikacnich a hydrolytickych reakci, a pomérné ¢asto
jde o tvorbu konjugat, predevsim s kyselinou glukuronovou. Detoxikacni schopnost jater je
omezena a mUze se uplatnit pouze u jater zdravého ¢lovéka.

Dalsi dllezitou funkci jater je Ucast pfi regulaci télesné teploty, nebot v nich probihaji cetné
exergonické reakce. V jatrech vznika asi 1/7 z celkového mnozstvi tepla vyrobeného v téle.
S travicim procesem, probihajicim v travici trubici, jsou jatra bezprostredné spjata svou
exogenni ¢innosti, tj. tvorbou a vymésovanim zluci.

Zluénik pracuje jako zasobarna ZIugi vytvarené jaternim parenchymem. LeZi na spodni
strané jaterniho laloku a ma obsah asi 50 ml. ZIu¢ se zde zahustuje a Zluénikovym vyvodem
a Zlu¢ovodem odchdzi do dvanactniku. Barvu zluci ovliviuji Zlu¢ova barviva (bilirubin a
biliverdin), které vznikaji pfi rozpadu hemoglobinu éervenych krvinek v jatrech a ve sleziné.
Zlug se v jatrech produkuje kontinuélné, v mnozZstvi asi 0,5-0,7 | za den. Do dvanéactniku
odtéka zahusténa zluc podle potreb traveni. Vyprazdiovani Zluéniku je umoznéno vrstvou
hladkého svalstva pod jeho sliznici. Toto svalstvo se podle potreby stahuje i uvolnuje.

Zlug je slozena z vody, elektrolytd, bilirubinu, Zlugovych kyselin, cholesterolu a steroidnich
hormon(. Primarni Zluc¢ové kyseliny vznikaji z cholesterolu v jatrech. Sekunddrni zluGové
kyseliny vznikaji v tenkém stfevé. Vyznam zIuci pfi traveni je zejména v tom, ze
zprostredkovava traveni tukl. Vétsina zluovych kyselin se po spinéni své funkce pfi traveni
lipidG vraci enterohepatalnim obéhem zpét do jater, pouze ¢ést se jich vylucuje z téla stolici.
pH zluci se pohybuje kolem 7,1-7,3, zahusténé zluci az 7,7.
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barvy, lalGickovité struktury, horizontalné quzena. Uvnitf pankreatu se nacha2| hlavni
pankreaticky vyvod, ktery vyustuje, spolu se zZlu¢ovodem do duodena. Sekret slinivky brisni je
pankreatickd $tdva, ktera obsahuje trypsin a chymotrypsin (k traveni bilkovin a peptidi),
lipdzu (k traveni tuk(), maltazu a amylazu (k traveni prislusnych glycidd). Endokrinni slozku
pankreatu zajistuji Langerhansovy ostrivky, které produkuji hormony inzulin a glukagon,
ovlivaujici hladinu cukru v Krvi.

Hlavni funkci travici soustavy je traveni a vstiebavani zivin. Bez zdravé stievni mikrofléry
ov§em travici soustava tuto funkci neni schopna splnit.

Mikroflora traviciho traktu clovéeka

Mikrobialni osidleni traviciho traktu predstavuje specialni mikrobialni ekosystém, ktery
ontogeneticky a fyziologicky odpovida zevnimu prostredi a mize se ménit v pribéhu Zivota
¢lovéka. Jedna se o soubor mikroorganismd, které jsou pfitomny v travicim traktu zdravého
clovéka a jsou v urcité kvantitativni a kvalitativni rovnovaze. Stfevni mikrofléra dospélého
¢lovéka obsahuje zhruba 1014 mikroorganismd, jejichz celkova hmotnost je odhadovéna na
vicenez 1,5 kg.

V jednotlivych ¢éstech travici trubice se vyskytuji rizné mikroorganismy. V dutiné ustni se
nachazi zejména Streptococcus viridans, Staphylococcus aureus, Streptococcus
pneumoniae, Haemophilus influenzae, Candida albicans a gramnegativni mikroby.

V zaludku a dvanactniku jsou zastoupeny nejvice laktobacily, streptokoky a kvasinky. V
tenkém strevé se nachazeji laktobacily, koliformni bakterie, streptokoky, bifidobakterie a
fusobakterie.

Lactobacilluyg

Erndobac lerium

Er1l:—‘.-r{:-f.nr.r. ws Faecalis Escherichiacoli
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Hlavni mikrofloru tlustého streva tvori striktni anaeroby: bakteroidy, bifidobakterie,
eubakterie, klostridie a peptostreptokoky. Takzvanou satelitni fléru tvofi fakultativni
anaeroby: koliformni bakterie, laktobacily, streptokoky. V tlustém strevé je koncentrace
mikroorganisma nejvétsi.. Je zde obsazeno zhruba 300-400 riznych druh(
mikroorganismd, které patfi do vice nez 190 rodu. Vytvareji tak doslova anaerobni
bioreaktor, ktery umoznuje rozklad nestravenych slozek potravy.

U zdravého Clovéka se v travicim traktu vyskytuji vyznamné bakterialni rody Lactobacillus a
Bifidobacterium. Plsobi jako mikrobidlni bariéra proti patogeniim a potencialnim patogeniim
a to tak, ze adheruji na sliznici stfeva, kompetitivni inhibici zablokuji receptory a pomnozi se
na strevni sténé. Zabrani tak nevhodnym bakteriim, aby se na sténu streva zachytily.
Patogeny pak mohou byt odstranény z téla béhem peristaltickych pohyb( stfeva. Patogeny
jsou ni¢eny bakteriostatickymi a bakteriocidnimi latkami, jako jsou volné mastné kyseliny s
kratkym retézcem, dekonjugované Zlucové kyseliny a mnoho dalSich, které probiotika
produkuji. V obranném mechanismu probiotika také kompetitivné spotfebovavaiji ziviny,
které jsou potiebné pro rlst patogennich bakterii. Jedna se predevsim o fermentativni
preménu sacharid( (prebiotik), pfi niz vznikaji volné mastné kyseliny s kratkym retézcem,
hydroxyl- a dikarboxylové organické kyseliny, vodik, oxid uhli¢ity a mnoho dalsich produktd.
Vzniklé volné mastné kyseliny s kratkym fetézcem, kyselina mlé¢na, maselna, propionova a
octova, snizuji stfevni pH a brani tak rlstu patogend.

Osidlovani tlustého streva mikroorganismy zacina jiz po narozeni. Pfed porodem je travici
Ustroji novorozencu sterilni. Prvni zdroj mikrobialni kontaminace predstavuje vaginalni a
fekalni flora matky. Mezi prvni osidlujici bakterie patfi fakultativné anaerobni Enterobacter,
Streptococcus a Staphylococcus. Tyto rody se vyznacuji vysokym redukénim potencidlem a
metabolizuji kyslik. Teprve az po spotrebovani kysliku se vytvareji podminky pro rlst
anaerobnich bakterii véetné laktobacill a bifidobakterii.

PIné kojené donosené déti porozené pfirozenou cestou (vaginalné) jsou osidleny anaerobni
mikroflérou, hlavné Bacteroides, jiz ve stafi jednoho tydne. BEhem jednoho mésice se pak
vytvari mikrofléra s prevahou laktobacil( a bifidobakterii (90 %). Proto kojeni zaujima
dulezitou roli ve spravném utvareni stfevni mikroflory a imunity kojenc(.

Poté, co se dité prestane kojit a pfechdzi na rliznorodou stravu, se podstatné zvysuje
druhova pestrost bakterii. Na konci druhého roku véku se slozeni détské strevni mikroflory
stabilizuje a zacCina se jiz podobat mikroflore dospélého Clovéka.

U déti narozenych cisarskym Ffezem se travici trakt osidluje a strfevni mikrofléra rozviji pozdéji
nez u déti porozenych prirozenou cestou. Déti porozené cisarskym rezem maiji mikrofloru
mnohem vice ovlivnénou okolnim prostfedim nez mikroflorou matky a anaerobni flérou jsou
osidlovany mnohem pozdéji, dokonce az po Sesti mésicich. U predcasné
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narozenych déti s nizkou porodni vahou je podle sou¢asnych vyzkumi travici trakt osidlen se
zpozdénim a zastoupeni mikroorganizm( je v neonatalni mikroflére odlisné.

Bylo publikovdano mnoho praci, ve kterych se srovnavala fekalni mikrofléra u déti krmenych
materfskym mlékem a kojeneckou vyzivou. VétSina téchto praci zahrnuje data ziskana
kultivacnimi metodami, ale novéjsi prace vyuzivaji molekularné biologické metody. Mezi
vysledky jednotlivych autor( jsou rozdily, ale vSichni se shoduji na tom, Ze se u téchto dvou
skupin vyskytuje rozdilna fekalni mikroflora.

U starsich osob se pocet bakterii rodu Bifidobacterium snizuje nebo zcela mizi, vzrista
ovSem pocet zastupcl rodu Lactobacillus, Enterococcus, Enterobacterium a Clostridium.
Enormni vzrist poctu téchto bakterii mlze vést az ke zvyseni patogenity, toxické zatéze, ke
vzniku nddort a k porucham jaternich funkei.

Stfevni mikrofldra urcuje kvantitativni i kvalitativni parametry slizni¢ni imunity. Stfevo je
nejvétsi imunitni organ lidského téla, disponuje plochou vice nez 200 m2 a produkuje vic
protilatek nez kterykoli jiny organ. Poruseni rovnovahy mikroorganism( v travicim traktu v
dusledku selhani kontrolnich mechanism( se oznacuje jako dysmikrobie. Pfi ni je zachovana
kvalitativni struktura, ale kvantitativné se vzajemny pomér mikroorganisma méni. Tim
dochdzi ke zvysSeni poctu mikroorganismd, které jsou v travicim traktu bézné v mensiné.
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Mikrofléra traviciho traktu: V jednotlivych ¢astech lidské travici soustavy se vyskytuji rizné
mikroorganismy. V dutiné ustni se nachazi zejména Streptococcus viridans, Staphylococcus
aureus, Streptococcus pneumoniae, Haemophilus influenzae, Candida albicans a
gramnegativni mikroby.

V zaludku a dvanactniku jsou zastoupeny nejvice laktobacily, streptokoky a kvasinky.
V tenkém strevé se nachazeji laktobacily, koliformni bakterie, streptokoky, bifidobakterie a
fusobakterie.

Hlavni mikrofloru tlustého streva tvofi striktni anaeroby: bakteroidy, bifidobakterie, eubakterie
a peptostreptokoky. Dale jsou tu fakultativni anaeroby: koliformni bakterie, laktobacily,
streptokoky. V tlustém strevé je koncentrace mikroorganismu nejvétsi, zhruba 100 000 000
000 na 1 g obsahu. Hmotnost téchto mikroorganismu zZijicich v tlustém stfevé se odhaduje
na vice nez 1,5 kg. Vezmete-li v Gvahu, Ze ve stfevech mate az 6 kg nestravenych zbytkd,
mikrobi tvori az % jejich hmotnosti. Jinymi slovy ¢tvrtina toho, co se vam objevi v zachodové
mise, jsou mikrobi!

Moderni diagnostické metody stfevniho mikrobiomu pracuji s pojmy mikrobialnich druht
Firmicutes a Bacteroidetes. Ty dvé skupiny bakterii tvofi drtivou vétSinu stfevniho obsahu
mikroorganism. Jejich idealni pomér u zdravého ¢lovék je 1:3

Probiotika: U zdravého ¢lovéka prevazuji v travicim traktu hlavné probiotické rody
Lactobacillus a Bifidobacterium, které ale tvofi jen minoritni ¢ast strevni mikrofléry. Plsobi
jako mikrobialni bariéra proti patogentim a potencidlnim patogenim a to tak, Ze adheruji na
sliznici stfeva, kompetitivni inhibici zablokuji receptory a pomnozi se na strevni sténé.
Zabrani tak nevhodnym bakteriim, aby se na sténu zachytily a byly odstranény béhem
peristaltickych pohyb( z téla pry¢. Patogeny jsou ni¢eny bakteriostatickymi a
bakteriocidnimi latkami, jako jsou volné mastné kyseliny s kratkym retézcem, dekonjugované
zluové kyseliny, lysolecitin a mnoho dalSich, které probiotika produkuji. V obranném
mechanismu probiotika také uplatiuji kompetitivni spotfebu zivin, které jsou potfebné pro
rGst patogennich bakterii. Jedna se predevsim o fermentativni preménu sacharid(
(prebiotik), pfi niz vznikaji volné mastné kyseliny s kratkym fetézcem, hydroxyl- a
dikarboxylové organické kyseliny, vodik, oxid uhli¢ity a mnoho dalsich produktd. Vzniklé
volné mastné kyseliny s kratkym fetézcem, kyselina mlé¢na, maselnd, propionova a octova,
snizuji stfevni pH a brani tak rdstu patogend.
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Probiotika

Probiotika jsou podle definice Organizace spojenych narodl pro vyzivu a zemédélstvi (FAO)
a Svétové zdravotnické organizace (WHO) Zivé nepatogenni mikroorganismy prevazné
lidského pulvodu. V pfiméfeném mnozstvi pfiznivé ovliviuji zdravotni stav konzumenta a
predchazi nebo zmirfuji pribéh nékterych onemocnéni. Nazev ,probiotikum” pochazi z
fectiny a znamena ,pro zivot”.

Prvni poznatky o vyrobcich s obsahem bakterii mlécného kvaseni s pfiznivymi Gc€inky na
lidské zdravi jsou pfisuzovany ruskému embryologovi, bakteriologovi a imunologovi llji IljiCi
Mecnikovovi. V roce 1908 byla prof. Mecnikovovi udélena Nobelova cena za vyzkum imunity.
Vyslovil jako prvni hypotézu, Ze je dlouhovékost (a to zejména u zemédélského
obyvatelstva) zplisobena stravovanim, a to konkrétné konzumaci velkého mnozstvi
kysaného mléka. Mecnikov vytvoril teorii antibidzy, tj. potlatovani rlistu a jinych
fyziologickych projevll jednoho mikroorganismu jinym mikroorganismem. Podle této teorie
prispiva podavani nékterych kmenl komenzalni mikrofléry ke zméné ¢&i stabilizaci rezidentni
stfevni mikrofléry. Timto zplsobem lIze ovlivnit zdravotni stav konzumenta a doséhnout tak
prevence nékterych chorob ¢i zlepSeni jejich pribéhu. Mecnikov v kysaném mléku izoloval
dva druhy bakterii a pfisoudil jim onen pozitivni vliv na zdravotni stav konzumenta. Pozdé;ji
byly tyto dva druhy identifikovany jako Streptococcus thermophilus a Lactobacillus
bulgaricus Zzijici v symbidze. Jsou to bakterie, které se v dnesni dobé pouzivaji, coby
uslechtilé kultury, pro vyrobu kysanych mléénych vyrobk(.ina mléénd, mdaselnd, propionova a
octova, snizuji stfevni pH a brani tak rlstu patogend.
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Rozdéleni probiotickych mikroorganismii
Mikroorganizmy povazované za probiotické Ize rozdélit do dvou skupin podle bezpecnosti
uziti jednotlivych kment v rdmci jednoho druhu, a to na:

1) Bakterie mlééného kvaseni a bifidobakterie, které patfi do heterogenni skupiny
grampozitivnich bakterii, jejichz metabolizmem vznikd kyselina mléénd. Radi se sem
bakteridlni druhy, které jsou obecné povazovany za bezpec¢né (Generally Recognized As
Safe, GRAS) a jejich aplikace tedy nepredstavuje pro ¢lovéka zadné riziko. Do této skupiny
patfi zastupci bakterii rodu Bifidobacterium, Lactobacillus, Lactococcus, Enterococcus a
Streptococcus.

2) Dalsi mikrobidlni rody, které zahrnuji i potencidlné patogenni kmeny. Kmeny s
probiotickymi vlastnostmi vSak musi byt nepatogenni. Do této skupiny patfi kmeny druhu
Escherichia coli, Clostridium butyricum nebo kvasinka Saccharomyces boulardii a dalsi. V

Ve vevys

ucinkem. Pozor, jedna se vétsinou o komeréni nazvy jednotlivych kmenii (napf. typicky L.

casei Immunitas).

Probioticky kmen

Vyrobce

Lbc. acidophilus NCFM Rhodia Inc.

Rhodia Inc. (USA)

Lbc. acidophilus DDS-1

Nebraska Cultures

Lbc. acidophilus SBT-2062 Snow Brand Milk Products
Lbc. acidophilus LA-1/LA-5 Chr. Hansen (Dansko)
Lbc. casei Shirota Yakult (Japonsko)

Lbc. casei Immunitas Danone

Lbc. casei 01 Sacco (ltalie)

Lbc. fermentum RC-14

Urex Biotech

Lbc. johnsonii La1/Lj1

Nestlé (Némecko)

Lbc. paracasei CRL 431 Chr. Hansen (Dansko)
Lbc. plantarum Probi AB

Lbc. renteri SD 2112/MM2 xBiogaia

Lbc. rhamnosus GG Valio

Lbc. rhamnosus GR-1 Urex Biotech

Lbc. rhamnosus 271 Probi AB

Lbc. rhamnosus LB 21 Essum AB

Lbc. salivarius UCC 118 Univesity College Cork

Lbc. lactis L 1A

Essum AB

Bifidobacterium lactis B6-12

Chr. Hansen (Dansko)

Bifidobacterium lactis Bb-12

Sacco (ltalie)

Bifidobacterium longum BB 536

Marinaja Milk Industry

Bifidobacterium longum SBT-2928

Snow Brand Milk Products

Bifidobacterium breve Yakult (Japonsko)
Enterococcus faecium Arla Foods

Escherichia coli (sérotyp O83:K24:H1) Yakult (Japonsko)
Streptococcus diacetylactis Yakult (Japonsko)

Streptococcus salivarius subsp. thermophilus

Sacco (ltalie)

Saccharomyces boulardii

Sacco (ltalie)
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Nové kmeny probiotickych bakterii jsou izolovany ze stolice zdravych kojencii ¢i dospélych
osob. Izolace z téchto zdrojli ma vyhodu v ziskavani nejriiznéjsich druht a kmen( s nékdy
zretelné odlisSnymi vlastnostmi od v soucasné dobé primyslové pouzivanych zakysovych
kultur. Nové izolované kmeny, ale i kmeny znamé, mohou byt efektivné priimyslové vyuzity
pouze tehdy, kdyz splnuji radu kritérii. Potencionalné zajimavymi vlastnostmi pro aplikaci v
potravindrstvi jsou napf. produkce senzoricky vyznamnych latek, antimikrobialné plsobicich
aktivnich metabolitl, exopolysacharidd, mezi dalsi viastnosti patfi odolnost vici
bakteriofaglim, schopnost ristu v méné pfiznivych podminkach a dlouhodobé prezivani v
riznych typech vyrobkd.

Potraviny s probiotiky a doplriky stravy s probiotiky

Na pultech obchod je v soucasnosti dostupna rozséahla rada probiotickych mléénych
vyrobk(. Typickymi pfiklady jsou pasterované mléko, zmrzlina, fermentovana mléka, syry a
kojenecka strava. Probiotické mikroorganismy jsou také ¢asto vyuzivany jako doplnky
stravy nebo soucast kojenecké a détské vyzivy. Na trhu existuji i méné typické pripady
vyuziti probiotickych bakterii v potravinach, napriklad oplatky s naplni obohacenou o
bifidobakterie nebo trvanlivé masné vyrobky. Existuji ovSem i dalSi skupiny potravin, které
mohou byt velmi prospésnym zdrojem probiotik. Je to zejména zelenina konzervovana
mlécénym kysanim, napf. v nasich podminkach velmi popularni zeli a okurky. Kysana
zelenina prinasi svému konzumentovi kromé probiotickych bakterii také Sirokou skalu
dalSich dulezitych Zivin a prebiotickych slozek. Dalsi velkou skupinou potravin, které mohou
obsahovat probiotika, jsou zakysané mlécné vyrobky. Aby bylo mozno probiotika zaclenit do
potravinarskych vyrobkd, musi byt vybrané kmeny mléénych bakterii schopny prezit proces
vyroby, transport a pfislusnou dobu skladovani vyrobku tak, aby neztratily pozadovanou
aktivitu. To byva nékdy problém. Navic se do potravin vétSinou nemohou pouzit humanni
(lidské kmeny) probiotik, protoze by vyznaéné ovliviiovala typickou chut a senzorické
vlastnosti finalniho vyrobku. Nejcastéji se tedy voli druhy izolované z mléka, nikoli ze stolice
plné kojnych déti.
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Prebiotikum je podle definice ILSI (2002) ,nestravitelna slozka potravy, ktera selektivné
stimuluje rGst a/nebo modifikuje metabolickou aktivitu jednoho nebo vice bakteridlnich
druhii ve stievé a tak zlepsuje zdravi hostitele”. Prebiotika odolavaji u¢inklim enzymového
traveni a vstrebavani v horni ¢asti traviciho traktu a do tlustého streva se dostavaji v
prakticky nedotéeném stavu. Tam poté selektivné stimuluji probiotické bakterie tim, ze jim
slouzi jako substrat a jsou jimi $tépeny az na jednoduché mastné kyseliny s kratkym
fetézcem a vyuzity pro jejich rist. Po chemické strance fadime mezi prebiotika nestravitelné
oligosacharidy, které se ¢asto souhrnné oznacuji anglickou zkratkou NDO (Non-Digestible
Oligosaccharides). Pfirozené prebiotikum je inulin (fruktooligosacharid, FOS), ktery se
vyskytuje napr. v ¢ekance, cesneku, cibuli nebo topinamburech. Dalsi chemickou skupinu
prebiotik predstavuji polysacharidy, kam radime rezistentni skrob, pektiny nebo rozpustnou
hemicelulosu. Doporuc¢eny denni pfijem prebiotik je u muz( 0,3 ga u Zen 0,4 g na kilogram
télesné hmotnosti. Nadmérny pfijem prebiotik se mlze projevit plynatosti, nadymanim,
abdominalnimi kfecemi a prijmem.

Hlavnim cilem plsobeni prebiotik jsou bakterie mlééného kvaseni, které ovliviiuji mnohé
funkce tlustého streva a stimuluji imunitni systém. Prebiotika, pfedevsim inulin a
fruktooligosacharidy (FOS), byvaji davana do rliznych potravin s cilem ovlivnit mikrofléru v
tlustém strevé. ZvySena produkce mastnych kyselin s kratkym fetézcem (Short Chain Fatty
Acids, SCFA) strevni mikroflérou, ktera vyuziva tyto nestravitelné oligosacharidy, mlize byt
obranou proti rozvoji kolorektalni rakoviny. DalSi moznosti v terapii prebiotiky je jejich
uzivani pfi prevenci proti stfevnim infekcim a v modulaci stfevni imunitni odpovédi pfi
idiopatickych strfevnich zanétech.

Dalsi studium prebiotik je zaméreno na jejich pfimy vliv na patogenni mikrofléru. Prebiotika
potlacuji adhezi patogen( na buriky strevniho epitelu.

Kombinace probiotika a prebiotika se nazyva synbiotikum. V synbiotiku je probiotikum
kombinovano s prebiotikem, které je pro né specifické. Tato kombinace pfispiva k
prodlouzeni prezivani probiotika ve strevé.
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Zdravotni prinos probiotik

Konzumace probiotik ma mnoho pozitivnich vlivl na lidsky organismus. Zatimco nékteré z
nich jsou prokazany a dokumentovany, ostatni byly zatim prokazany pouze na zvirecich
modelech, presto vsak slibuji velky potencial i pro ¢lovéka. Jednotlivé probiotické vlastnosti
jsou kmenové specifické a jednomu mikrobialnimu kmeni nelze pfipisovat vlastnosti
nalezejici druhému kmeni.

Védecky prokazanymi ucinky probiotik jsou zmirnéni pfiznaku intolerance k laktéze a
prevence a redukce prdjmu. Mezi potencidlni Uéinky probiotik patfi [é¢ba a prevence alergii,
snizeni obsahu krevniho cholesterolu, antimutagenni a antikarcinogenni vlastnosti, inhibice
Helicobacter pylori a stfevnich patogen(, prevence zanétlivych stfevnich onemocnéni a
posileni imunitniho systému.

Vlaknina
Pojem vldknina ¢i vlaknina potravy (dietary fibre) je termin pro skupinu strukturalné
pfibuznych slouéenin (sacharid nebo oxidovanych sacharidi) rostlinného plvodu, které
vykazuji urCité spolecné vlastnosti, kterymi jsou predevsim:
castecna az uplna odolnost k hydrolyze travicimi enzymy,
schopnost postoupit do tlustého streva ve formé, ve které se konzumovaly,
schopnost ovliviiovat nékteré gastrointestindlni (GIT) funkce

Do pojmu vldknina potravy se zahrnuji vSechny nestravitelné sacharidy (neskrobové
polysacharidy a oligosacharidy, resistentni Skroby, dextriny i polysacharidy uzivané jako
potravinarska aditiva), latky asociované s neskrobovymi polysacharidy a lignin (polyfenol,
ktery zpevnuje rostlinna pletiva).

Uvedené pojeti vldkniny je pouzivano vétsinou statl EU a je asi nejvice rozsirené

i celosvétove. Velka Britanie ale napf. pouziva pro termin vlaknina ,neskrobové
polysacharidy”, v Japonsku se k vlakniné zarazuji i nestravitelné slozky zivocisnych
potravin. Udaje na obalech vyrobk( i hodnoty tykajici se denniho pfijmu vlakniny v rdznych
zemich proto nelze srovnavat.



PROBIOTIKA

Vlaknina je nejcastéji délena podle jeji rozpustnosti pfi definovaném pH a podle jeji
fermentovatelnosti in vitro, tedy simulaci prostredi lidského GIT. Na zakladé rozpustnosti je
vldknina délena na dvé zakladni skupiny, a to na vlakninu rozpustnou (viskézni,
fermentovatelnou) a na vlakninu nerozpustnou (neviskézni, nefermentovatelnou). V
nékterych literarnich zdrojich je vlaknina délena dle své fermentovatelnosti, a to na ¢astecné
fermentovatelnou vlakninu (celuléza, pSeni¢né otruby, kukuri¢né otruby, nékteré rezistentni
skroby) a dobfe fermentovatelnou vlakninu (pektin, guarovad guma, arabska guma, inulin,
polydextréza, oligosacharidy). Obecné je dobfe fermentovatelna vldknina také dobre
rozpustna ve vodé, zatimco ¢astecné fermentovatelna vlaknina je ve vodé nerozpustna.

Rozpustna vlaknina je obsazena prfedevsim v ovoci, ovsu, sladu, lusténinach a bramborach
(pektin, inulin, nékteré hemicelulosy, rostlinné slizy, gumy, resistentni §kroby,
fruktooligosacharidy). Jeji vyznam tkvi v tom, Ze je ¢astecné Stépena v tenkém strevé, kde
vytvafi gely, ¢imz zpomaluje pasdz v horni ¢4sti GIT (vcetné evakuace zaludku) a zvysuje
viskozitu stfevniho obsahu. Tim je zaji$tén snizeny pfistup travicich stav k substratm.
Tento typ vlakniny snizuje vstfebavani nékterych latek a zpomaluje resorpci glukézy. Plisobi
jako prebiotikum (podporuje Zadouci pomnozeni stfevni mikrofléry). Nevyhodou mize byt
snizend resorpce nékterych minerald pfi jejim nadmérném prijmu (Ca, Fe, Cu, Zn).
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Nerozpustna (nékdy také hrubd) vlaknina vaze znacné mnozstvi vody a zvétSuje tak svj
objem. Tento typ vlakniny zpomaluje evakuaci Zaludku, coz snizuje pocity hladu a tim i
prijem potravy. Vlaknina tedy nepfimo pomaha predchazet vzniku obezity. Vlaknina navic v
Zaludku vykazuje tzv. pufracni efekt a je schopna vazat prebyte¢nou kyselinu
chlorovodikovou. Tuhost potravin obsahujicich vétSi mnozstvi nerozpustné vlakniny vyzaduje
intenzivni kousani, cozZ prispiva ke zvySeni pevnosti zubli v celisti. Intenzivnim kousanim,
které vlaknina vyZaduje, se zCasti odstranuje zubni plak a zvySena tvorba slin napomaha
neutralizovat vznikajici kyseliny, coz oboji prispiva k prevenci zubniho kazu a paradentézy.
Nerozpustna vlaknina také priznivé ovliviiuje funkci tenkého a tlustého streva tim, ze
zvétsuje objem traveniny a zkracuje dobu jejiho prlichodu tenkym stfevem. Tim klesa doba,
po kterou dochazi ke styku strevni stény s traveninou obsahujici 1atky, které by mohly ve
stfevé pusobit Skodlivé az toxicky (tyka se to hlavné latek potencialné karcinogennich).
Zvysena viskozita ztéZuje pohyb skodlivych latek traveninou, a tim rovnéz prispiva k poklesu
jejich vstiebavani pres sténu strevni, navic brani kontaktu travicich enzyma se substratem.

Vlaknina vyrazné snizuje mnozstvi vstfebaného cholesterolu prijatého stravou. Pfi zvySeném
prijmu vlakniny se v.mensi mife vstrebavaji zlu¢ové kyseliny, které by se jinak staly soucasti
Zlugi. Pfijem vlakniny zplsobuje nizsi recirkulaci Zlu¢ovych kyselin, coZ vyvolava vyssi
potfebu tvorby novych kyselin zvySenou oxidaci cholesterolu. Nedostatek zlu¢ovych kyselin
v tenkém strevé navic sniZuje resorpci lipidQ a cholesterolu privadéného potravou.
Dlsledkem obou jevt je snizeni hladiny krevniho cholesterolu (tzv. hypocholesterolemicky
efekt).

Vlaknina podléha v tlustém strevé ¢astecné fermentaci, kterou se vytvareji kyseliny s
priznivymi ucinky. Tento proces zahrnuje fadu anaerobnich energii poskytujicich
katabolickych reakci, které dokoncCuiji travici proces ve strevé. Fermentaci podléhaji hlavné
oligosacharidy. Strevni bakterie oligosacharidy snadno metabolizuji a produkuji velké
mnozstvi mastnych kyselin s kratkym retézcem, zejména kyselinu maselnou, kter3 je
zivinou pro bunky sliznice tlustého streva.

Vysledkem je, Zze v tlustém strevé dochazi ke snizeni pH (kyselé prostredi), zvyseni
celkového poctu strevnich mikroorganismu a zvySeni objemu stolice. Prospésné bakterie,
napf. rodu Bifidobacterium a Lactobacillus, jsou odolné ke kyselému prostredi, zatimco
skodlivé bakterie (napr. patogenni) jsou ke kyselym podminkam citlivé.

Znacna ¢ast mastnych kyselin, vznikajicich ucinkem stfevni mikrofléry, se absorbuje. Jednim
diferenciaci dokonce prokazatelné zvysuji. Epitel tlustého stfeva predstavuje hlavni bariéru
pred invazi bakterii do portalniho obéhu, coz je dllezité predevsim pro malnutrické pacienty
na enteralni a parenteralni vyzive, ale i pro zdravé osoby jako soucast prevence proti
nador{im kolorekta. Je prokdzano, Ze uvedené mastné kyseliny vyrazné zvysuji reabsorpci
soli a vody secernovanych stfevem pfi riznych strfevnich poruchach doprovazenych prdjmy.
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Vzhledem ke vS§em témto Gcinkim hraje vldknina dilezitou roli jednak v prevenci, jednak v
terapii obezity, aterosklerdzy, kardiovaskularnich chorob, kolorektalniho karcinomu a diabetu.

VlIdknina (anglicky fibre) je rostlinny polysacharid, délime ji na rozpustnou a nerozpustnou.
Mezi vlakninu rozpustnou patfi hemiceluldzy, B-glukany, pektiny, rostlinné slizy a gumy,
nékteré fruktany (napf. inulin a oligofruktéza) a modifikované celulézy a Skroby. Dobrou
vlastnosti rozpustné vlakniny je fakt, ze dokaze vazat vodu, bobtnat a vytvaret viskézni az
rosolovité roztoky. Skupinu nerozpustné vlakniny tvori celuldza, chitin, nerozpustné formy
hemiceluloz, lignin, lignocelulézy a nestravitelné slozky prirodniho Skrobu. Nerozpustna
vlaknina urychluje priichod travené potravy. Rychlejsi stfevni peristaltika zabranuje zacpé a
komplikacim s ni spojenych, ale také omezuje ¢as pro vstfebavani toxickych latek z potravy i
vytvorenych strevni mikroflérou. Tim se sniZuje vstiebavani riznych latek v tlustém strevé, s
¢imz v mnoha pripadech klesa i riziko pfivodu nezadoucich latek do organizmu. Tim se
omezuje riziko tvorby rakoviny tlustého streva, divertikl(i vychlipenin strevni stény, ve kterych
se mUze nestrdvena potrava usazovat, hnit a plsobit problémy.

Pitny rezim

Doporucované napoje pro podporu stfevni mikrofléry

Cista voda bez bublin a chloru (2,5 | denné). Chlor z kohoutkové vody odstranime tak, ze
vodu napustime do priihledné nddoby a nechame 20 min odstat (Iépe na slunci) — chlér je
plynna latka, ktera vyprcha.

Kava (mysleno bez mléka a cukru): 2-3 salky denné

Bylinné Caje: max. 0,5 | denné

Néco navic: Mandlové mléko, kokosova voda, kokosové mléko, kombucha, Vincentka
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Vyvazena strava
V nasledujicim seznamu naleznete doporucované potraviny pro podporu zdravé strevni
mikroflory zdravého dospélého clovéka

Obiloviny (cerealie); predevsim vyrobky z Zita, ovsa, pSenice (ale pouze druhu
Spalda ¢i semolina). Vyhybejte se kukurici a bilé ryzi (volte ryzi natural, pair boiled, divokou,
kulatou na sushi, ryZi na paleu, basmati, jasminovou). Zaradte jahly, proso, amarant, quinou,
pohanku.

Pecivo; volte pouze celozrnné, pfipadné celozitné, vyhybejte se vyrobkim z bilé
vymleté mouky (rohliky, housky, klasicky chléb, kolace, knedliky) a vicezrnnému pecivu

Téstoviny; pfedevsim ze semoliny, vybirejte bezvajecné druhy, pfipravené v upraveé al
dente.

Brambory; nejlépe varené, Ize i peCené, vyhybejte se hranolkam, americkym
brambordm, knedlik{im, kroketdm a bramborovym saldtim s majonézou.

Lusténiny; zarad'te Cervenou a zlutou ¢ocku, fazole adzuki, cizrnu. Vyhybejte se
vyrobkiim z nefermentovanych séjovych bobi (sojové maso, sojové mléko).

Ovoce; jakékoli, ale pozor, ovoce obsahuje také vyrazny podil cukr(, které podporuiji
rGst kvasinek a plisni a jejich premnozeni. Postac¢i 100 — 150 g ovoce denné.

Maso — uprednostnujte bilé (krGti, kufeci, ryby, kralik), cervené pouze 1x tydné.

Miécné vyrobky — fermentované napoje, Cerstvé a tvrdé syry, tvaroh, cottage, riccota,
syrovatka.

Vejce

Tuky:

Maslo - hodi se na vareni

Zasysana smetana a Slehacka

sadlo — hodi se na smazeni

rybi tuk

Orechy a semena

Olivovy olej

Kokosovy tuk nebo olej

Repkovy olej

Sezamovy olej

Lnény olej

Avokado

Dynovy olej

Olej z vlasskych ofech(i nebo avodadovy olej

Palmovy a palmojadrovy olej jsou vhodné na vareni, ale Setfete s nimi, nadmérné mnozstvi
totiZz neprospiva srdci ani cévam. Margariny radéji nekonzumujte. Se ztuzenymi tuky také
zachazejte jako se Safranem, ty navic mohou obsahovat karcinogenni latky. Nepouzivejte v
kuchyni slune¢nicovy olej, svym slozenim je pro pravidelnou konzumaci naprosto nevhodny
a télu nepfinasi zadny zdravotni benefit.
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- VLAKNINA: psyllium (napf. Dr. Poppov), namo&ené Inéné seminko, chia seminka

- NECO NAVIC: ¢okoladda s min 70% kakaa a vySe, kakaovy prasek, stevie, jableény  ocet,
tamari omacka (bez glutenu), rybi omacka, horcice, séjovd omacka, worchester, tabasco,
fermentovana zelenina, kimchi, pickles, probiotika

- KORENI: kardamom, kurkumin, kayansky pepf, chilli, koriandr, kopr, zazvor, petrzel, pazitka,
rozmaryn, thymian, oregano, paprika, bazalka, mata,

- ZELENINA vsechny druhy: Okurka, salaty (veskeré zelené salaty typu polnic¢ek, kaderavek,
ledovy salat...), rukola, celer, rapikaty celer, pérek, kedluben, Spenat, cuketa, zeli (i kvasené
zeli), klicené bylinky microgreens, houby (vSechny druhy), olivy, cibule, papriky, morské rfasy
(vSechny druhy), brokolice, kvétak, riZzickova kapusta, kapusta, Spagetova dyné, zelené
fazolky, petrzel, artycok, fenykl, radiccio, raj¢ata, lilek, kvétak, rekvicky, dyné (vSechny jedlé
druhy), tufin, mrkev, barevné papriky, fepa, sladké brambory (bataty)

VYVARY: hovézi, kufeci, slepici

ORECHY a SEMENA: Mandle, makadamové ofechy, vladské ofechy, sezamova seminka,
tahini, pistacie, dynové seminko, slune¢nicové seminko, ofechova masla, kesu obcas,
pistacie obcas

-
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Jakym potravinam se vyhybat a vyrazné je omezit

Vyrobky z bilé mouky (pfedevsim pSeni¢né — bily chléb, rohliky, housky, bagety, bila ryze,
téstoviny vajec¢né), kdva, ¢erny ¢aj, alkohol, ,hotovky“ a polotovary (mrazena i chlazena jidla),
ztuzené tuky (fritovaci oleje, tuky na peceni, margariny), cukr (sladkosti, oplatky, pecivo,
susenky, bonbony) a slazené napoje (limonady, sirupy, sodovky), Fast Food

Pozor také na:

Alkohol - a to vSechny druhy. Alkohol narusuje stfevni rovnovahu a zpUsobuje prajmy.
Slazené, Sumivé a sycené napoje: vSechny varianty narusuji rovnovahu stfevni mikroflory a
zpUsobuji nadymani a prajmy.

ZtuZené a nespravné tuky. Ztuzené tuky obsahuji nasycené mastné kyseliny (SFA),
karcinogenni trans — mastné kyseliny, pfili§ mnoho w-6 (ti: omegasest) mastnych kyselin
(hlavné vyrobky z kukufice a sluneénice)

Vyrobky s umélymi sladidly: xylitol, erytriol, aspartam - NutraSweet, Equal, Fansweet, Irbis,
sacharin, cyklamaty). Znac¢né narusuji stfevni mikrofléru.

Xylitol: je to umélé sladidlo, velmi ¢asto ,doporuc¢ované” v rliznych dietach. Je to E967,
vétsinou synteticka latka, ktera ma také velmi dobry zvlhc¢ujici charakter. Ziskava se ze
xylézy (sacharid). Nema vliv na produkci inzulinu (nebo jen nepatrny). Xylitol se mj. pouziva
pfi vyrobé zvykacek nebo zubnich past. Nadmérné mnozstvi xylitolu zplisobuje prijem.
Podle potravinarské legislativy musi byt pfi obsahu nad deset procent xylitolu v potraviné
uvedeno znéni: nadmérna konzumace muze vyvolat projimavé ucinky.

Xylitol vyrazné narusuje strevni mikrofléru, predevsim tu probiotickou.

Xylitol se ziskdva z brezové kury, coz poznate na cené (baleni pfes 150 K¢, Iswari). Drtiva
vétsina Cistého xylitolu z obchod( je v3ak ziskavana z KUKURICE (jak jinak, je to levné,
ucinek stejny) - a to i xylitolu pouzivaného pfi vyrobé zvykacéek a zubnich past.

Erytriol: je dalSi umélé sladidlo velmi "oblibené" pfi riznych dietach. Je to E968 a pouziva se
nejenom jako sladidlo, ale také zvyraznuje aroma, je to zvih¢ovadlo, zahustuje a stabilizuje.
Vyrabi se mikrobialnim kvasenim glukdzy. V potravinach a napojich je povolen do
koncentrace 1,6% - tedy ve velmi nizké koncentraci. Ve vysSich koncentracich negativné
ovliviuje stfevni mikrofléru a zplisobuje prdjmy. Erytriol se pfidava do spousty potravin, pak
neni divu, Ze lidé trpi plynatosti a prdjmy...
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Umélé konzervanty: bezoan sodny, kyselina benzoova, butylhyroxianislo, dusitan sodny,
dusicnan sodny, glutamat sodny, sifiCitany. Davejte také pozor na velké mnozstvi téchto
konzervant(: fosfaty, kyselina fosfore¢nd, karagenan, kyselina sorbova, sorban draselny,
maltodextrin, glyceridy,

Omezte cukry. Pfedevsim fruktdzu (kukufiény sirup), ale také ndasledujici cukry: cukr
(sachar6za), dextrdza, fruktdza, galaktéza, glukdza, - hroznovy cukr, invertni cukr, kukufiény
sirup, javorovy sirup, lakt6za, maltéza, med, melasa, ryzovy sirup, sirup, slad, sladovy sirup,
trtinovy cukr

Nekonzumujte vyrobky s glutamaty: glutamat, kyselina glutamova, glutamat draselny,
glutamat sodny a vyrazné omezte potraviny a suroviny, kde se glutamaty prirozené nachazi
(kukurice, s6ja, vajecny Zloutek, veprové a kufeci maso, parmazan, kvasnice, lahtdkové
drozdi, Zelatina) nebo vznikaji béhem technologické Upravy ( hydrolyzované bilkoviny,
hydrolyzat ¢ehokoli, kaseinat sodny, kaseinat vapenaty, kvasni¢ny extrakt, kvasni¢ny
hydrolyzat).

Vyluéte ze svého okoli vyrobky z hliniku (chemicka znacka Al). Nadobi, potraviny v
hlinikovych féliich, deodoranty, kosmetika. Pozor také na vakciny a povlaky tablet a Iéku.

Vyluéte ze svého okoli vyrobky s ftalaty (zmékcéovadla, viiné) - nepouZzivejte chemické
osvézovace vzduchu, vonné svicky, (fragrance a parfume). Pozor na hracky pro déti.

Vylucte ze svého okoli vyrobky s Teflonem — nadobi, spreje na odpuzovani vody.
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Dulezité tipy

+  Kazdé jidlo by vas mélo uspokojit chutové, vizualné a mélo by vas zasytit.

+  Dostatecné spéte — min. 8 hodin denné

+ Kazdy den zaradte do svého zivota pohyb na Cerstvém vzduchu. Pohyb pfiznivé
ovliviiuje strevni peristaltiku a Cerstvy vzduch prokysli¢i télo a krev.

+  Co nejméné sedte — sezeni zpomaluje stfevni peristaltiku, zplisobuje hemoroidy,
nadymani a potize s travenim

+  Radujte se ze Zivota. Endorfiny pozitivné ovliviuji psychiku a tim i stfevni mikrofloru.

+ Pravidelné uzivejte doplnky stravy s probiotiky, predevsim s probiotiky lidského
puvodu

+  Pokud chcete RESTART pro vasi stfevni mikrofléru, kupte si v knihkupectvi knihu
Nutrirestart aneb zpatky do FLOW z pera feditelky Nutricni Akademie Ing. Radky
Burdychové, Ph.D., MBA. Nebo se s nami dal vzdélavejte a knihu ziskejte v ramci studia
na nasich kurzech Zakladni skola pro vyzivové poradce anebo Vyzivovy poradce se
statni zkouskou.

NUTRI NUTRI
RESTART ACADEMY ACADEMY
Kontakty:

NutriAcademy, s.r.o. Ing. Radka Burdychova, Ph.D., MBA.
www.nutri.academy
email: info@nutri.academy



