Hodné bakterie si hyckejte

Nalada, nemoci, dusevni
rovnovaha, o tom véem se
rozhoduje tak trochu hez
nas. Jsme fizeni svym
mikrobiomem. Miizeme ho
ale ovlivnit.
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¢ to takova mald sci-fi.

Nejrozngjsi - mikroorga-

nismy (mikrobiota), je-

jichZ je lidské t&lo hostite-

lem, osidluji riznd mis-
ta naSeho organismu. Jako cel-
ku se jim fikd mikrobiom.
MuZe to byt skupina zdravi pro-
sp&inych, ale naopak také pato-
gennich mikrobu, které nds v pri-
padé rovnovihy posiluji ve zdra-
vi, v piipadé nerovnovihy, nebo-
li dysmikrobie, naopak nale zdra-
vi oslabuji, aZ ohroZuji. Pokud
tato nerovnoviha trva déle, one-
mocnime.

Uvazujeme-li velikost
genetické informace,
tedy pocet ruznych
genu, pak vedou
mikroorganismy nad
svym hostitelem
dokonce sto ku jedné!

Stievni vyzvy

Je ziejmé, Ze zdravy mikrobiom
je pro svého nositele velice dileZi-
ty. Chrdni ho pred infekcemi, na-
pomdhd mnohym metabolic-
kym procesim v téle, , Jadi** imu-
nitni systém, ovlivituje nadi psy-
chiku. Stfeva jsou v prvni linii
imunitniho systému. Jsou neustd-
le vystavovina novym vyzvam
tim, co jime a pijeme. Co se dé&je
ve stievech, ovliviluje dokonce
inadi ndladu. Se stievy se narodi-
me ato, jakd jsou, to zileZi na dé-
di&né informaci. Ovlivnit sloZeni
dobrych i zlych hostii v naSich
stfevech — naSeho mikrobiomu —
viak muZeme.

Za co svému mikrobiomu vdé-
Cime? Podporuje spravné triveni
a vstiebdvani Zivin, vyznamné
ovliviiuje metabolismus. Je obran-
nou linii, zneskodiuje cizorodé
a toxické latky a brani jejich pro-
nikdni dal do téla.

Také ovliviluje vyvoj imunitni-
ho systému. Stimuluje antiinfeké-
ni imunitu a vyrdbi a uvoliuje di-
lezité latky ovlivitujici nds psy-
chicky Zivot. Bréni vzniku potra-
vinovych alergii.

Svymi G¢inky na endokrinni
soustavu (jde o systém Zldz s tzv.
vnitini sekreci, vesmés vylucuji-
cich hormony, napf. dfeil nadled-
vin uvoliujici adrenalin — pozn.
red.) napomdhd zvlidat stres.
V neposledni fadé tlumi zanétlivé

Lidsky mikrobiom

Souhrn véech bakterii, hub, prvokd a vird Zijicich uvniti* lidského téla nebo na ném.
Velmi ¢asto se mluvi jen o bakteriich. Rizné odhady jejich poctu se navzdjem dost
lisi. V soucasnosti se uvazuje pomeér okolo 2 : 1. V téle je asi 37,2 bilionu bunék.
Bakterii by mohl byt aZ dvojnasobek. Jejich bunky obsahuji dohromady asi
stokrat vic genli nez nase vlastni.

Viry
Nemaji viastni buiky
apotFebuji k Zivotu cizi
Cast virl v lidském téle je
zabudovand pfimo v nasi DNA

Jejich celkovy pocet je
neznamy. V prirodé ale
vétsinou prevysuji pocet
bakteriiv poméru 10: 1

procesy v téle, které jsou spousté-
&em chronickych onemocnéni
dnesni doby.

Zatina to u porodu

Donedévna se piedpokladalo, Ze
pocet bakteridlnich bunek v na-
Sem téle je desetkrdt vy3si neZ na-
Sich viastnich. Dnes odbornici od-
haduji, Ze jde o dvojndsobek.
I tak se ale jedni o ohromné
mnoZstvi mikroorganismi. Po-
kud uvazujeme velikost genetic-
ké informace, tedy pocet riznych
gend, pak vedou mikroorganismy
nad svym hostitelem dokonce sto
ku jedné!

Nejhustéji osidlenou kolonii na-
Seho téla jsou piiznatné nale stie-
va. Neni tomu tak od narozeni ¢lo-
véka. ., Trivici systém novorozen-
ce je pii narozeni sterilni. Je vSak

Houby

Mohlo by jich byt az
nékolik stovek

Ziji jak ve stievé, tak na
dalsich povriich téla

Nejeastdjdi jsou rizné
kvasinky

ihned kolonizovin a stfevni mik-
roflora zajidfuje vyzravini imunit-
niho systému.” fikd imunolog
a alergolog profesor Vojtéch
Thon z centra RECETOX Masa-
rykovy univerzity a AKIMED
v Brné.

Podle profesora Thona plni za-
Zivaci trakt v organismu roli nej-
silngjsiho prostfedku imunitni
obrany. Kli¢ovi je pfitom role
hostitele a mikrobidlni flory.

SloZeni stfevni mikrobioty no-
vorozence a kojence ovliviji hy-
gienickd opatieni a forma vyZi-
vy — Kojeni,” popisuje brnén-
sky imunolog. ,Zihy a rych-
le gastrointestindlni trakt osidlu-
ji bakterie, jeZ jsou naléziny u no-
vorozenci mnohdy ve vys-
Sich koncentracich neZ u do-

spélych.”

Bakterie

Pocet druhii se odhaduje
okolo 500 aZ 1000
Nejvic jich obyva stfevo
Vyznamni jsou napfiklad
také obyvatelé dstni
dutiny, ktefi pfi
zanedbani €iSténi mohou
zplisobovat zubni kaz

Archea

Organismy zdanlivé
podobné bakteriim
PFi detailnim prozkoumani
'se od nich viak velmi lisi
nejsou jim pfibuzné
dském téle jich nejspis
1ajdeme jen nékolik
Jednotlivych druhi

SHUTTERSTOCK

ILUSTRACE

U novorozencil, ktefi pfisli na
svét cisaiskym fezem, je podle
néj situace mirné odlisnd. . .Nepfi-
chizeji ihned do kontaktu s bakte-
riemi matky, Kterd také dostava
u tohoto typu porodu antibiotika,
a dilezita kolonizace nékterymi
kmeny je proto u nich opoZdéna,*
fikd Vojtéch Thon. ,Tato skuted-
nost miZze mit negativni souvis-
lost s rozvojem atopického ekzé-
mu / dermatitidy v prabéhu dalSi-
ho Zivota ditéte.”

Nejintenzivngjsi osidleni stie-
va je v prvnich mésicich Zivota,
s maximy Kolem péti a deseti meé-
sict, v prab&hu druhého a tietiho
roku Zivota klesd a zOstdva stabil-
ni az do dosp&losti. KaZdy ¢lovék
ma jedine¢ny mikrobiom a je po-
zoruhodné, Ze pretrvi i pii pouZi-
vini antibiotik béhem Zivota.

Pro¢ se vénujeme pravé mikro-
biomu pii pfichodu Clovéka na
svét? ProtoZe tam vznikd dalsi
mapa vyvoje zdravi naSeho t€éla.
wSpektrum stievni mikroflory zis-
Kané v raném détstvi md zisadni
vyznam pro celkovy vyvoj orga-
nismu. Bakteridlni kolonizace ini-
ciuje vyzravani imunitniho systé-
mu a stimuluje mechanismy obra-
ny. Prostiednictvim slizni¢niho
imunitniho systému ovliviiuje
vrozenou i ziskanou imunitu
a slizni¢ni toleranci.”

Hygienicka hypotéza

Enormni ndrist incidence alergii
ve vyspélych zemich a dal-
Sich chronickych zanétlivych civi-
liza¢nich chorob ve srovnini
se zemémi chudSimi vedl po-
dle Vojtécha Thona k vysloveni
tzv. hygienické hypotézy. ,.ZvySu-
jici se Zivotni standard se zménou
Zivotniho stylu a zleplovini hy-
gienickych podminek sniZuje anti-
genni tlak, v&etné poltl infekei
u déti,” vysvétluje imunolog. . Hy-
gienickd hypotéza byla publikova-
na v roce 1989 na zikladé pozoro-
viini britskych déti narozenych
v bieznu 1958, sledovanych do
vEku tiiadvaceti let.”

Autofi hypotézy nasli vyznam-
né rozdily souvisejici se socioeko-
nomickym stusem. ,,U dé&ti, které
diky svému ekonomickému zize-
mi vyrustaly v istSim prostiedi,
byla nalezena méné funkéni stiev-
ni mikrobiota,” fikd Vojtéch
Thon. Cistota zjevné nemusi byt
vZdy prospésnd.

Tato mikrobidlni deprivace
muZe mit za nasledek nevyvaze-
nost pfirozené antigenni stimula-
ce, kterd je viak naprosto zasadni
pro fyziologicky rozvoj imunitni-
ho systému." vysvétluje lékar.
JJednodule feceno, tyto déti mo-
hou byt nemocn&jsi neZ jejich vrs-
tevnici, Ktefi v tak kvalitnim hy-
gienickém prostiedi vyristat ne-
mohli.”

Co se tyce nemoci, hovofime
o viech, které jsme jiZz jmenovali
a proti kterym jsme méné otuZili
nebo Iépe méné imunni - alergie,
infekee. Spatné tridveni, stres, zd-
nétlivé procesy.

Jak upevnit své zdravi?

Stav naSeho mikrobiomu tzce
souvisi s Zivotnim stylem. Ovliv-
fiuje ho pohyb, spanek, duevni
pohoda a samoziejmé strava.
Z potravin jmenujme nejprve ty,
Které obsahuji vidkninu — zeleni-
na, lulténiny, ovoce. Pak pfirodni
zdroje prospéSnych bakterii, na-
piiklad fermentované potraviny —
kysané zeli, kombucha, Kkefir
nebo Zivy jogurt.

Prospésnd jsou jidla s vysokym
podilem polysacharidu inulinu,
k nimZ fadime cibuli nebo Ces-
nek. Méli bychom se vyhybat po-
travindm s vysokym obsahem sa-
charidii a pokud moZno nekonzu-
movat pramyslové zpracovand
jidla. Latky, pfidavané do nich tfe-
ba kvili trvanlivosti, $kodi mikro-
bioté a sniZuji jeji rozmanitost.
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