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Stfevni mikrobiom je unikatni ekosystém, ktery zahrnuje vice nez 1000 rliznych kment bakterii.
Kromé nich také viry, houby a dal§i mikroorganizmy. MnoZstvi bakterii se méni diky mnoha
vliviim a neni konstantni ve vSech ¢éastech stiev. Celkové mnozstvi bakterii je v naSich stievech
stejné jako pocet bun¢k lidského t€la a mnozstvi gent je dokonce stokrat vétsi nez genom lidsky.
Tyto geny koduji sttevni mikrobiom i nékteré biochemické procesy, které ve stfevech probihaji.
Celkovy poéet bakterii je uctyhodnych 10*, coz je asi 220 dvacet gram, i kdyz nékdo jich miize
mit az pil kilogramu.

Stfevni mikrobiom ma fadu velice diilezitych funkei. Podili se na traveni nékterych Zivin,
Chrani stfeva proti patogenim (choroboplodnym zarodklim) a potencidlnim patogenim,
ovlivituje pohyblivost a prokrveni stievni stény, stimuluje imunitni stfevni systém,
a tim obranyschopnost organizmu. Diky stievnim bakteriim nam spravné funguje systém krevni
srazlivosti, protoze produkuji vice neZ polovinu vitaminu K, ktery je ktomu potiebny.
Produkuji také vitaminy fady B, rizné aminokyseliny (zakladni stavebni jednotky bilkovin),
kratké mastné kyseliny. Slozeni stfevniho mikrobimu, resp. jeho vliv, se spojuje s tadou
onemocnéni, jako jsou napf. autismus, ADHD (hyperaktivita), nemoci srdce a cév, cukrovka
(zejména 2. typu, pro ktery je typicka inzulinova rezistence) nebo obezita. Vyzkumy ukazaly,
ze lidé trpici obezitou maji odlisné slozeni stfevniho mikrobiomu nez lidé s optimalni télesnou
hmotnosti. Maji ve svych stfevech vysSi procento bakterii vyuzivajicich daleko vice energie
Z piijaté stravy — vytvafi vysoce energetické molekuly, které se pak ukladaji v podobé tuku.

Ukazuje se, Ze vyznam stfevniho mikrobiomu a jeho genomu je ve vztahu k nastaveni imunitniho
systému daleko vétsi, nez se dosud predpokladalo. Tato problematika je pfedmétem mnoha
vyzkumu. Aplikace poznatkd v praxi vSak neni Upln€ jednouchd, protoze na slozeni stfevniho
mikrobiomu pusobi fada vlivii véetné genetické dispozice. Genom c¢lovéka je ovliviiovan
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slozenim stfevniho mikrobiomu a jejich metabolity se navzajem ovliviiuji. Slozeni a tedy
1 aktivity a nasledné reakce stievniho mikrobiomu ovliviiuji také dietni zvyklosti, mira stresu
¢i pohybové aktivity.

Stfevni mikrobiom je pfitom u kazdého z nds rozdilny, mluvi se o ném také jako o jakémsi
,otisku prsti®, tedy kazdy ma sloZeni svého stievniho mikrobiomu jedinec¢né. V rtiznych
situacich se sice méni, ale urCité specifické rysy, které se tvofi kolem druhého roku véku,
pretrvavaji do dospélosti. SloZeni stievni mikrobioty se postupné vyviji v pribéhu zivota.
Velmi citlivym obdobim je obdobi bezprostfedné po narozeni, kdy plvodné bezmikrobni
prostiedi nitrodélozniho vyvoje je nahrazeno prostfedim okolniho svéta s vyznamnym
zastoupenim mikrobt, postupné kolonizujicich slizni¢ni i kozni povrchy. Vyrazny vliv na slozeni
sttevniho mikrobiomu, a tim na imunitu, mé zplsob porodu (vaginalni versus cisatskym fezem),
dale matefské mléko, resp. jeho slozky s prebiotickymi sacharidy. Slozeni mikrobioty se ustali
zhruba ve 3 letech Zivota a poté zlstava relativné stalé. 1 pfes vyrazné zésahy, kterymi
je naptiklad 1éc¢ba antibiotiky ¢i stfevni infekce, dochazi po urCité dobé rekonvalescence

k navratu do zhruba pavodniho slozeni, resp. zlstanou zachovany hlavni rysy zastoupeni
jednotlivych druhti bakterii. Pfedpoklada se, ze v téchto piipadech zUstavaji v relativné
oddélenych castech stfeva kolonie, které jsou pak zdrojem obnoveni puvodni mikrobioty.
Na tomto se ziejmé podileji i hlen a slizni¢ni protilatky, které ptispivaji ke vzniku tzv. biofilmu
chraniciho urc¢ité kmeny bakterii.

SloZzeni naSeho stievniho mikrobiomu se méni pasobenim riznych vlivi. Je regulovano
Jiz slinami, Zalude¢ni kyselinou, Zlu¢i, pankreatickou $tdvou a také sttevni motilitou (hybnosti).
Diilezitou roli hraje i regenerace bunék stfevni sliznice. Stfevni mikrobiota ma vlastni regulaéni
schopnosti, brani pruniku nezadoucich organizmu a latek, blokuje rust patogeni v lidském
travicim traktu.

K vyraznému ovlivnéni stfevniho mikrobiomu miZze dochazet p¥i nemocech a s nimi spojené
1écbe. Piikladem je chemoterapie ¢i radioterapie, nemoci spojené se snizenou sekreci Zaludecni
kyseliny, po chirurgickych vykonech apod. Problematickd jsou také rtizna zanétliva stievni
onemocnéni, naptiklad idiopatické stievni zanéty, onemocnéni spojend s poruchou motility stiev.
Na stfevni mikrobiom ma velmi vyznamny vliv (v negativnim smyslu slova) nutri¢ni plisobent,
resp. malnutrice (podvyziva), kdy dochazi k destrukci bunék stievni sliznice. Ke zhorSeni slozeni
sttevniho mikrobiomu dochazi také v seniorském veku, vlivem fyziologickych i patologickych
zmen ve starnoucim organizmu.

Je tedy nutné, abychom o bakterie v naSem stfevé pecovali, aby byly v harmonii s nasim télem.
Hlavni podstatou ochrany stfevniho mikrobiomu je uprava jidelnicku. Dostatecné mnoZzstvi
konzumované vlakniny ptisobi jako prebiotikum, to znamend jako Zivna pida pro rist télu
prospéSnych mikroorganizmli. ZvySend konzumace syrovych produkti nebo produkt
konzervovanych susenim, kvasenim ¢i jinymi postupy pfispiva k zachovani bakterialnich kmend.
Prospésné je také zvySeni konzumace vyrobkl s pfidavkem probiotickych kultur a Cerstvé stravy.
Mnozstvi piijimané energie by meélo odpovidat energetickému vydeji, pfipadné tuprave
dle nutnosti pfibrat ¢i snizit hmotnost. Pravidelna pohybova aktivita, na kterou je lidsky
organismus naprogramovan, by méla byt automatickou souc¢ésti naseho zivotniho stylu.
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Prav¢ dulezitost stfevniho mikrobiomu a nutnost starat se o né&j vede k fadé¢ ,,zaru¢enych* metod,
které jsou za ucelem prospesnosti doporucovany. Docitame a doslychame Se o potiebé riznych
detoxikaci. Idedlni nacasovani voli ,,odbornici“ na jarni mésice, kdy by udajn¢ té€lo mélo byt
zaplaveno nejvétsim mnozstvim Skodlivych latek a kdy je potfeba zejména stieva ocistit
od toxint. Mezi nej¢astéji doporucované metody patii oCista stiev, jater, celkové procisténi téla,
zbaveni téla parazitli a tézkych kovil. K ocisté stieva jsou velmi ¢asto uzivany vyplachy stieva,
tzv. hydrokolonterapie, oCistnd klysmata ¢i projimavé caje, k ocisté jater vétSinou rostlinné
odvary s hepatoprotektivnim ucinkem, Casty je pust, odleh¢ovaci dny. Nakolik jsou takové rady
a doporuceni realné, zalezi na zplsobu provedeni a velmi Casto na pouziti zdravého rozumu.
Vsechna tato opatfeni jsou vSak docasna a néktera mohou pacienta naopak spise poskodit.
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