Znate strevni mikrobiom?

Co je stievni mikrobiom?

Stfevni  mikrobiom (nebo také stfevni mikrobiota) je komplexni systém
mikroorganismu, které se nachazeji v travicim ustroji Clovéka. Néktefi védci oznadluiji
mikrobiom za organ. Zdravy mikrobiom je zasadni pro naSe zdravi i hmotnost.
Spravnou péci o stfevni mikrobiom muizeme predchazet &i 1é¢it mnoho onemocnéni,
ale také napfiklad ovlivnit naSe emoce nebo chut k jidlu. Celkové mnozstvi bakterii
v nasich stfevech je stejné nebo aZz desetkrat vétsi, nez pocet bunék lidského téla.
Mikrobiom kazdého Clovéka je rozdilny a pro kazdého jedine¢ny, je tak unikatni, Ze
ho muzeme pfirovnat k ,otisku prstu“.

VIiv mikrobiomu na zdravi

Stfevni mikrobiom se ucastni mnoha metabolickych reakci a ovlivhuje stfevni funkce
(sekreci, traveni a vstifebavani zivin). Dale produkuje mnoho télu prospésnych latek
napfiklad vitamin K (vliv na srazlivost krve), vitaminy skupiny B, mastné kyseliny
s kratkym fetézcem, aminokyseliny, ale také enzymy. Vytvari ochrannou bariéru proti
stfevnim patogendm a napomaha spravnému vyvoji nasi imunity (70 - 80 %
imunitnich bunék sidli ve stfevech). Dale ma vliv na vznik a rozvoj tzv. ,civilizacnich
onemocnéni“ (cukrovka 2. typu, onemocnéni srdce a cév, obezita), ale také mnoha
jinych onemocnéni jako je atopicky ekzém, Ci alergie. Ma schopnost ovlivhovat
nervovy systém a tim regulovat chut k jidlu, ¢ emoce a lidskou psychiku (zmény
nalad, deprese, uzkost). Mikrobiom ma velky vliv na naSe traveni a metabolismus,
souCasné poznatky ukazuji, Zze obézni lidé maji odliSné sloZeni stfevniho
mikrobiomu, nez lidé s optimalni télesnou hmotnosti.

Co mikrobiomu prospiva

Spravny jidelnic¢ek

Spravny mikrobiom podpofime omezenim rafinovanych potravin (bily cukr, vyrobky
z bilé mouky, loupana ryze), umirnénou konzumaci zivocisnych potravin (tu¢ného
masa a potravin obsahujicich nasycené mastné kyseliny). Dualezité je konzumovat
dostate€éné mnozstvi vlakniny (ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky), ktera tvofi
ziviny pro stfevni mikrobiom. Doporucuje se rovnéz Castéji konzumovat syrovou

stravu, kvaSené potraviny a potraviny s probiotickymi kulturami, jako jsou zakysané
mlécné vyrobky. Strava by méla byt Cerstva, neméli bychom se piejidat a méli


http://www.khsova.cz/

bychom dbat na pravidelnou pohybovou aktivitu (zajiStujici rozmanitost
mikroorganismu ve stfevech, stimulaci pohybu stfev a traveni).
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