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Forum zdravé vyZivy

Tak, jak se stale rozsifuji nase znalosti napfiklad 0 stfevnim mikrobiomu, je tfeba prohlubovat
1 znalosti o stravé a jejim optimalnim sloZeni. Jiz nestaci znat zakladni Ziviny a jejich vzajemny
pomér s obsahem ziskané energie. Dulezité jsou také dalsi slozky ve stravé, jako je vlaknina,
a to vindividualnim poméru rozpustné a nerozpustné, vitaminy, mineralni latky i slozky
dostatecné neprobadané, naptiklad fytoprotektivni. Protoze optimalni mize byt jen komplexni
celek se svymi slozkami a jejich vzajemnym ovliviiovanim nebo ptisobenim.

Z hlediska stability stfevniho mikrobiomu je zasadni stabilita stravovani i prostfedi. Kazda zména
muze vést k vétsi ¢i mensi zméné ve slozZeni stfevniho mikrobiomu, tim 1 k naruSeni imunitniho
systétmu a funkce traviciho systému vlivem poruseni optimalniho zastoupeni nebo skladby
sttevnich bakterii a jejich prosttedi.

Zmény ve stravovani ¢i pravidelnosti ve stravovani souvisejici napiiklad s cestou na dovolenou
poznala vétSina z nds — n€kolik dni bez obvykle pravidelné stolice. Pii cestdch do vzdalengjSich
a exoti¢téjsich destinaci se vyznamné méni skladba stravy, asto zasadné také sortiment potravin.
Tim miZe byt vyznamné ovlivnéno nase ,,doméci sttevni prostiedi — protoze neméame svij denni
jogurt a jime vice ovoce, tedy vétsi davku sacharidi a stravu s vy$Sim objemem rozpustné

vldkniny. Ale 1 dovolena pod stanem u vody v Cechdch znamend zménu bézného stravovani
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za variantu ,,pytlikovo-konzervovou®, ptipadné doplnénou susenkami. To je opét vice sacharidu,
tentokrat s vyraznym omezenim vldkniny. Zména ve stravovani muze byt také disledkem zmény
pracovisté nebo rezimu prace, naptiklad absence ¢asu na jidlo ¢i nedostupnost stravovani.

Vyznamnou roli hraje také vliv 1€kt a potravnich doplikti nebo onemocnéni a zdravotnich obtizi,
které¢ zméni skladbu stravy. Napiiklad odstranéni zubu moudrosti je Castou pii¢inou nasledné
zavazné dysmikrobie — od naruseni az po totalni destrukci stavajiciho stfevniho mikrobiomu.
Pro bolestivé kousani a polykani je stravovani nejprve spiSe ,,pudinkovo-piesnidavkové®,
tedy vyznamné sacharidové, navic s antibiotiky jako standardni soucasti pooperacniho postupu.
Logicky nésledujici prijem byva laicky feSen suchou houskou, piipadné ryzi s mrkvi, a pak uz
,»po zasluze* nastava obdobi bolesti biicha a zazivacich problému. Pokud k tomu ptiddime nékolik
zaruenych navodu z internetovych zdroji jako bezlepkové stravovani, odkyselovani apod.,
muzeme mit dlouhodobé obtize, aniz si uvédomime, ze jde o zdevastovany stfevni mikrobiom.

Z tohoto diivodu jsou velmi nerozumné jakékoliv ,,svévolné™ zasahy do vyvazeného stravovani,
které¢ tak casto a radi zkouSime pod vlivem moddnich trendd i spolecenské poptavky:
,Jesté nepijete smoothie?*, , Jak mizete pit mléko, jist vyrobky z kravského mléka?*, , Vy jesté
jite varena jidla?* apod.

Paradoxné nejméné zmén ve svém mikrobiomu bude mit American, ktery doma i ve svété bude
konzumovat stravu v globalnich americkych fastfoodovych fetézcich. Tato informace vSak nema
byt navod a doporuceni k takovému zptsobu stravovani ©.

Ve stravé je v souvislosti s dobrou kondici stitevniho mikrobiomu tedy dulezité pestré stravovani
bez vyraznych excesti (rizné bakterie se zivi riznymi slozkami stravy). To je vhodné dodrzovat
I v méné standardnich podminkach, jako je cestovani, nastup do zamé&stnani ¢i jeho zména apod.
Tyka se to také obdobi nemoci, ve kterém poradi se spravnym stravovanim nutri¢ni terapeut.
Studie ukazuji, Ze zménime-li jidelnic¢ek, osidleni naSich stfev se za¢ina ménit jiz po 24 hodinach.
Pestrosti stravy pomédhdme 1 pestrosti naSeho stievniho mikrobiomu. V ramci pestré stravy
je dulezity pravidelny pfijem potravin s probiotickou kulturou obsahujicich prospésné bakterie
(zakysané mlécné vyrobky, kvasené potraviny) a potravin obsahujicich vlakninu, ktera funguje
jako prebiotikum neboli zivna pida pro t€lo prospé$né bakterie. Ptfi naruSeni stfevniho
mikrobiomu napiiklad z divodu nemoci je vhodné zafazeni tzv. symbiotik, tedy piipravkn
obsahujicich jak probiotika, tak prebiotika.

Diilezité zasady pro udrzovani priznivého sloZeni stfevniho mikrobiomu:

1) pravidelné stravovani nejméné 3x denné,

2) vyvazena skladba stravovani — v kazdém jidle soucasné zdroje bilkovin, tuki, sacharidi
a vlakniny,

3) konzumace nejméné¢ 500 g zeleniny a ovoce denné (jako soucast kazdého hlavniho jidla,
piipadné ke svacinam),

4) konzumace alespon jednoho zakysaného mlééného vyrobku denné,
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obnova stfevniho osidleni dostate¢nou davkou symbiotik vzdy, kdyZ je naruseno
(lécba antibiotiky, zména stravovani),

vyhybani se riznym mdédnim trendiim ve stravovani, pokud neumoziiuji pestré stravovani,

diraz na dostatecné mnozstvi tekutin bez obsahu cukru a alkoholu (podle individualni
potieby, obvykle alespon 2 I denng),

vyhledavani rad tykajicich se stravovani u odbornikti (nutri¢ni terapeuti),
diiraz na pravidelné vyprazdnovani,

10) nezanedbavani pravidelné pohybové aktivity.
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