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Tuto knihu vénuji vam. Tak jako je soucdsti vds sa-
mych nespocet organismi usidlenych ve vasem téle,
tak kaidy z vas prispiva svym dilem k blahu planety.
Jste v pravém slova smyslu aktivnim prokem zemského
mikrobiomu.



gadny clovék nent ostrov sam o sobé...
JouN DONNE
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ovop

PozOr: mame v téle
bakterialni podnéjemnikv

Smrt ma svij pocdtek ve stievé.
ILjA MECGNIKOV (1845—1916)

Pfi své praci musim nékolikrat tydné néjakému pacien-
tovi s vaznym neurologickym onemocnénim nebo né¢komu
z jeho blizkych sd¢lit, Ze jsem vycerpal vSechny moznosti 1é¢-
by a blizi se neodvratny konec. Nezbyva mi nez slozit zbrané,
protoze nemoc postoupila tak daleko, Ze neexistuje nic, co
by alespon oddalilo jeji definitivni vitézstvi. Takova situace
clovéka vzdycky zdepta, je to néco, na co si nikdy nezvyknete,
i kdybyste to zazili sebevickrat. Nadéji vsak vkladam do no-
vého vyzkumného sméru, ktery mi otevird dosud netusené
moznosti, jak nemocné lé¢it. V této knize se doctete, co diky
tomuto prevratnému védnimu oboru vime a jak toho muzete
vyuzit ve prospéch svého zdravi.

Zastavme se na chvili u toho, co vS§echno se zménilo za po-
sledni stoleti diky pokroku lékarské védy. Uz se nemusime bat,
Ze zemfeme na nestovice, uplavici, zaskrt, choleru nebo spalu.
Podafrilo se nam zasadné snizit imrtnost na fadu smrtelnych
chorob, véetné HIV/AIDS, nékterych druhii rakoviny a nemo-
cisrdce. Kdyz se v§ak podivate na nemoci a poruchy spojené
s mozkem, naskytne se vam dost odlisny obraz. V prevenci
a lécbé¢ psychoneurologickych onemocnéni, kterad zasahuji
do zivota lidi vSech vékovych kategorii, od autismu a poruch
pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) az po migrény, depresi,
roztrousenou sklerézu a Parkinsonovu nebo Alzheimerovu
nemoc, jsme ve skutecnosti dosahli jen mizivého pokroku.
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A bohuzel také rychle ztracime ptidu pod nohama, jak mezi
nami téchto nemocnych pribyva.

Pro priklad uvedu par ¢isel. V deseti nejbohatsich zapad-
nich zemich v poslednich dvaceti letech strmé stoupa pocet
umrti na bliZze neur¢ena onemocnéni mozku (za nimiz se ¢asto
skryva demence). Prvenstvi pfitom drzi Spojené staty. Z jed-
né britské studie uverejnéné roku 2013 vyplyva, ze od roku
1979 vzrostla ve Spojenych statech tmrtnost na tyto choroby
o zavratnych 66 % u muzt a 92% u zen. Dejme slovo hlav-
nimu autorovi studie, profesoru Colinu Pritchardovi: , Iyto
statistiky vypovidaji o skute¢nych lidech a rodinach, takze si
musime pfipustit, Ze mame co do ¢inéni s ,epidemii‘, ktera
nepochybné souvisi se zménami prostredi a nasi spole¢nosti.“
V ¢lanku se také uvadi, jak tento nartst, na némz se podileji
stale mladsi lidé, ostfe kontrastuje s vyraznym snizenim rizika
umrti ze vSech ostatnich pricin.!

Roku 2013 vysel v New England Journal of Medicine clanek,
v némz se muzeme docist, ze v USA se na péci o jednoho pa-
cienta s demenci vynalozi asi 50 tisic dolarti ro¢né.? V tthrnu
dosahnou tyto naklady pfiblizné 200 miliard dolarti za rok,
coz je dvakrat vic, nez kolik utratime za léceni pacientd s cho-
robami srdce, a témcr trikrat tolik, nez co nas stoji 1écba on-
kologicky nemocnych.

Na vzestupu jsou i poruchy nalad a tizkostna porucha,
které dokazou narusit kvalitu zZivota pravé tak jako jina neu-
ropsychiatricka onemocnéni. Zhruba jeden ze ctyr dospélych
Americanti, tedy vic nez 26 % americké populace, trpi né¢jakou
znamou psychickou poruchou.s Uzkostnou poruchou je po-
stizeno vic nez 40 miliont obyvatel Spojenych statti a témér
10 % nasi dospé€lé populace uziva psychofarmaka na poruchu
nalady.+ Deprese, ktera trapi kazdého desatého z nas (a celou
ctvrtinu zen mezi Ctyticitkou a Sedesatkou), je dnes celosve-
tové jednou z nejcastéjsich pric¢in odchodu do invalidniho
diichodu a jeji vyskyt roste hrozivou rychlosti.5 Antidepresiva
jako Prozac nebo Zoloft patfi v Americe k nejcastéji predepi-
sovanym léktim. A to pripominam, ze 1é¢i priznaky deprese,
nikoli jeji pficiny, které jsou trestuhodné¢ ignorovany. Lidé



s vaznou psychickou nemoci, jako je bipolarni porucha nebo
schizofrenie, se dozivaji asi o pétadvacet let nizstho véku nez
bézna populace.® (To je dano ¢aste¢né tim, ze snadnéji pod-
1éhaji zavislosti na nikotinu, alkoholu a dalsich navykovych
latkach a castéji se potykaji s obezitou, k niz se pridruzuji
dalsi nemoci.)

Jednou z nejbéznéjsich poruch nervové soustavy je bolest
hlavy véetné migrény: témér polovinu dospélych rozboli hlava
nejméné jednou za mésic. A nejde pritom jen o néjakou ba-
nalni nepiijemnost — brani lidem pracovat, narusuje kvalitu
jejich Zivota, nese s sebou financni vydaje.” Mame sklon nebrat
bolest hlavy piili§ vazné, hlavné proto, ze mnohé Iéky, které
na ni uzivame (napiiklad aspirin, acetaminofen, ibuprofen),
jsou celkem levné a snadno dostupné. Podle Narodni nadace
pro lé¢bu bolesti (NPF) ma pfitom ve Spojenych statech kaz-
dy rok na kont¢ vic nez 160 milionti zameskanych pracovnich
dnti a vylohy na jeji 1é¢bu dosahuji 30 miliard dolart.?

Roztrousena skleréza (RS), ni¢ivé autoimunitni onemoc-
néni, které ochromuje schopnost nervovych bunck vzajemné
spolu komunikovat, suzuje dnes na celém svété odhadem dva
a ptl milionu lidi, z toho témér pdl milionu v Americe, a je
stale Castéjsi.o Primérné naklady na celozivotni léceni ¢lovéka
s RS presahuji 1,2 milionu dolarti.”® Klasickd medicina nam
pritom nedéava nadg¢ji, ze by byla tato nemoc v dohledné dobé
vylécitelna.

A pak je tu autismus, jehoz vyskyt vzrostl jen za poslednich
patnact let sedmkrat az osmkrat, takze se d4 mluvit o skutecné
epidemii moderni doby."

Jak je vidét, navzdory tomu, ze vynakladame na boj s po-
dobnymi chorobami stovky milionti dolarti, nejsou nase vy-
sledky nijak slavné.

A prece nemusi byt tak zle. Z vyzkumti nejrenomovanéjsich
pracovist na celém svété vyplyva, ze spravna ¢innost mozku
na jedné stran¢ a jeji poruchy na strané druhé jsou dany tim,
co se odehrava v nasem travicim traktu. Ano, presné tak: sou-
Casny stav nasi zazivaci soustavy je urcujici pro riziko celé rady
psychoneurologickych chorob, které nam do budoucna hrozi.
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Chapu, ze je asi tézké tomu uvérit: kdybyste chtéli po svych
lékarich, aby vam rekli, jak se da vylécit autismus, deprese,
roztrou$ena skler6za nebo demence, pokré¢ili by rameny a fek-
li, Ze zddna moznost vylé¢eni neexistuje — a mozna nebude
existovat nikdy.

V tomto bodé¢ se s vétsinou svych kolegt (i kdyz nastésti
ne se vSemi) rozchazim. My neurologové jsme nauceni krat-
kozrace se soustredit na to, co se déje v nervové soustave,
predevsim v mozku. Automaticky pohlizime na jiné soustavy
v téle, napiiklad na zazivaci trakt, jako na oddélené celky,
které se mozku nijak netykaji. Koneckoncti, kdyz vas rozboli
zaludek, neptijdete s tim ke kardiologovi nebo neurologovi.
Cela medicinska péce je zaloZena na existenci samostatnych
obord, které se vénuji jednotlivym castem téla nebo téles-
nym soustavam. Vétsina mych kolegt by fekla, ze ,,co se déje
ve stfevé, je pouze zélezZitosti streva®.

Tento pohled naprosto neodpovida soucasnému védecké-
mu poznani. Cinnost mozku je tizce propojena s funkcemi
travici soustavy. A snad nejdulezitéjsim aspektem fungovani
traviciho traktu, ktery se zcela zdsadné promita do toho, jak se
citime na téle i na duchu, je spolecenstvi nejriiznéjsich mikro-
organismi, které v ném ziji, predev§im bakterii.

SEZNAMTE SE SE SVYM MIKROBIOMEM

Z minulosti v nas pretrvava pohled na bakterie jako na nosi-
telky smrti. A nelze se tomu divit. Morova epidemie vyhladila
v letech 1347 az 1352 téméf tretinu evropské populace a i dnes
umiraji lidé na celém svété na infekéni nemoci bakterialniho
ptvodu. Ale nastal ¢as, abychom zacali chapat tlohu bakte-
rii v lidském zivoté i z druhé strany: abychom si uvédomili,
ze nékteri mikrobi nam neskodi, nybrz jsou pro nas naopak
nepostradatelni.

Recky 1ékat Hippokrates, zakladatel moderni mediciny, pii-
sel ve 3. stoleti pred nasim letopoctem jako prvni s nazorem,
ze ,wv$echny nemoci zacinaji ve sttevé®. Vyslovil tuto myslenku
davno predtim, nez se objevil jakykoli dikaz nebo védecka
teorie, ktera by pro to nabizela néjaké vysvétleni. Dlouho jsme



ani neméli ponéti o existenci bakterii — az koncem 17. sto-
leti spatfil Antony van Leeuwenhoek, némecky obchodnik
a amatérsky védec, kdyz pozoroval pod vlastnorucné vyrobe-
nym mikroskopem svij zubni plak, skryty svét drobounkych
tvort, jimz fikal ,,animalkuly“. Dnes je povazovan za otce
mikrobiologie.

V 19. stoleti nasel prekvapivé primou souvislost mezi dlou-
hovékosti a zdravou bakterialni rovnovahou v téle biolog
ruského ptivodu a nositel Nobelovy ceny Ilja Mecnikov, ktery
ve shodé s Hippokratem prohlasil, ze ,,smrt ma svij poca-
tek ve strevé®. Od doby Mec¢nikovovych objevil, kdy se jesté
bézné praktikovalo pousténi zilou, pfinasi védecky vyzkum
nové a nové diikazy na podporu teorie, ze az 9o % vsech lid-
skych chorob ma svij praptivod v nemocném strevé. A co plati
o nemocech, plati i o zdravi a vitalité. Byl to také Mecnikov,
od koho pochazi myslenka, zZe prospésné bakterie musi pre-
vazovat nad témi $kodlivymi. V soucasné dobé se bohuzel
u vétsiny z nas najde vic Spatnych, patogennich bakterii, nez
by bylo zdhodno, ale chybi ndm bohaté, rozmanité mikro-
bialni spolecenstvi. Neni pak divu, ze nam ztrpcuje zivot tolik
poruch mozkové ¢innosti.

Kéz by zil Mecnikov dnes, aby se mohl zapojit do revoluce
v mediciné, kterou se snazil rozpoutat v 19. stoleti! Tentokrat
kone¢né vypukla.

Nas organismus obyva nescislné mnozstvi mikrobd, jichz je
asi desetkrat vic nez nasich vlastnich bunék (ty jsou nastésti
mnohem vétsi, jinak by nase mikrobialni osazenstvo vazilo
desetkrat tolik co my sami!). Zhruba sto bilionii téchto nevi-
ditelnych tvort zije v naSich Gtrobach i na povrchu naseho
téla: jsou usidleni v astech, nose, usich, stfevé, pohlavnich
organech, pokryvaji kazdou pid nasi ktize. Kdybychom je
vSechny mohli dat do nddoby, musela by mit objem tfi a tfi-
c¢tvrté litru. Védci dosud identifikovali néjakych 10 tisic druhi
mikrobti, a protoze kazdy z nich ma svij vlastni genom, tihr-
nem je to vic nez osm miliond gent. Jinymi slovy, na kazdy
nas vlastni gen pfipada nejméné 360 genti mikrobialnich.”
Vétsina téchto mikroorganismi se nachazi v travicim traktu.
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K mikrofléte naseho téla patii houby a viry, ale predni misto
mezi nimi zaujimaji bakterie, které jsou nejpocetnéjsi a maji
v interakcich s lidskym organismem rozhodujici slovo.

Celému tomuto slozitému ekosystému, ktery hostime, i s jeho
genetickou vybavou, se itka mikrobiom (mikro znamena ,,maly“
nebo ,mikroskopicky®, biom oznacuje velké izemi, charakteris-
tické urcitou vegetaci, ktera na ném prfirozené roste — v tomto
piipadé je takovym tizemim lidské télo). Na rozdil od nasi
DNA, kterou mame vsichni v z4sadé stejnou (genom jednotli-
vych lidi je samoziejmé riizny, ale pouze v ramci vnitrodruho-
vé variability), se mikrobiom podstatné lisi i u jednovaje¢nych
dvojcat. Diky lékaiskému vyzkumu prednich védeckych pra-
covist nyni zjistujeme, Ze mikrobiom je natolik urcujici pro
nase zdravi — pravé jeho stav rozhoduje o tom, zda se v plné
sile dozijeme vysokého stari —, ze by mél byt povazovan za ja-
kysi organ sam o sobé. A je to organ, ktery prosel za posledni
zhruba dva miliony let radikalnimi zménami. Mezi clovékem
a jeho mikrobialnim osazenstvem se vyvinul tésny symbioticky
vztah. Nasi mikroskopicti souputnici se aktivné spolupodileli
na utvareni lidského druhu od samotnych jeho pocatki (zili,
pravda, na této planeté uz miliardy let pfed nami) a zaroven
se prubézné prizpisobovali prostfedi, jaké jim skyta nase
télo. Dokonce i exprese gend v nasich vlastnich bunkach je
do ur¢ité miry ovliviiovana témito bakteriemi a jinymi mik-
roorganismy, jez v sob& nosime.

Poznani dilezitosti mikrobiomu vedlo Narodni Gistav zdra-
vi (NIH) k tomu, ze v roce 2008 zahajil Projekt lidského mi-
krobiomu, navazujici na Projekt lidského genomu. Nékolik
$pickovych americkych védct dostalo za tikol prozkoumat,
jak zmény mikrobiomu souviseji se zdravim na jedné strané¢
a nemocemi na stran¢ druhé. Maji také zjistit, jak lze tuto
informaci vyuzit v boji proti chorobam, které na nas dnes
nejvic doléhaji. I kdyz je projekt zaméfen na nékolik mist
lidského téla bohatych na mikroby, vcetné kize, pfedmétem
nejrozsahlejsiho vyzkumu je stievo, které je domovem vétsi-
ny mikrobt a také — jak se uz brzy dozvite — v jistém smyslu
sttedobodem fyziologického déni v celém nasem organismu.



Dnes uz je nepopiratelné, ze se mikrobialni obyvatelé stfeva
ucastni nejriznéjsich fyziologickych déja v téle: podileji se
na imunitnich reakcich a zanétlivych pochodech, detoxikaci,
tvorbé neurotransmiterti a vitamind, na vstfebavani zivin, hor-
monalni regulaci pocitu hladu a sytosti, zuzitkovani sacharidt
a tukd. VSechny tyto procesy se velkou mérou odrazeji v tom,
zda se u nas objevi alergie, astma, ADHD, rakovina, cukrovka
nebo tfeba demence. Mikrobiom ma vliv na nasi naladu, libi-
do, imunitu, a dokonce i na to, jak vnimame svét a jak jasné
uvazujeme. Spolurozhoduje o tom, jestli jsme tlusti, nebo
stihli, jestli srsime energii, nebo se sotva plouzime. Zkratka
a dobre, vSechno, co se tyka naseho zdravi — jak se citime jak
psychicky, tak fyzicky —, zavisi na stavu naseho mikrobiomu.
Je v poradku a prevazuji v ném takzvané pratelské, uzitecné
bakterie? Nebo je to s nim vselijaké a kraluji v ném ty $kodlivé?

Snad zadna jina té¢lesna soustava neni tak citliva na zmé-
ny stfevnich bakterii jako centralni nervovy systém, a zvlast
mozek. V roce 2014 investoval Narodni tistav psychického
zdravi USA vice nez milion dolart do nového vyzkumného
programu, zaméfeného na spojeni mezi mikrobiomem a moz-
kem.* Je mnoho faktort, které ovlivnuji vyvazenost mikro-
biomu, a tim i funkce mozku, ale udrzovat sviij mikrobiom
v rovnovaze vhodnou vyzivou je dnes snadngéjsi, nez byste
si mysleli — a diky doporucenim, ktera najdete v této knize,
budete védeét, jak na to.

Mnohokrat jsem byl svédkem toho, jak diky jednoduché
upravé jidelnicku, pripadné razantnéjsi metodé, kterd vedla
k regeneraci naruseného mikrobiomu, nastal u pacientt za-
sadni obrat k lep§imu. Je zdokumentovan pfipad muze s tak
pokrocilou roztrousenou sklerézou, ze byl upoutan na inva-
lidni vozik a musel mit zavedeny mocovy katetr. Nakonec
nejenze mohl dat sbohem svému katetru a znovu zacit sam
chodit, ale priznaky RS u néj zcela ustoupily. Jinym prikladem
muze byt Jason, dvanactilety chlapec s tézkym autismem,
ktery ani nedokazal mluvit v souvislych vétach. V paté kapi-
tole se doctete, jak se z ného stal po prechodu na probiotic-
kou stravu zdravy, stastny kluk. Uz se nemiizu dockat, az se
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s vami podélim o vSechny ty pribéhy, kdy se lidé, které trapil
nespocet tizivych zdravotnich problémt — nepolevujici bolest,
chronicka tinava, deprese, zanétliva onemocnéni travici sou-
stavy, autoimunitni poruchy —, svych potizi nadobro zbavili.
Kvalita jejich zivota, ktera pfedtim za moc nestala, se zménila
natolik, Ze méli pocit, jako by se podruhé narodili. Nékteri
na tom byli tak $patné, ze dokonce pomysleli na sebevrazdu,
a poprvé pak zazili, jaké to je, kdyz se clovéek citi spokoje-
ny a ma dost energie. Nemyslim si, Ze by $lo o néjaké okrajové
pripady. Jestlize uvazite, jakou maji takovi lidé z bézného
pohledu nadéji, zZe jim lékafi pomtZou, jsou to pripady takika
zazracné. A protoze je vidam kazdy den, jsem presvédcen, ze
i vy mizete svému mozku poskytnout podminky pro lepsi
fungovani, kdyz se zacnete starat o spravnou cinnost svych
stfev. V této knize vam ukazu, jak na to.

Mozna nepatfite k lidem s vaznymi, vleklymi nemocemi,
které vyzaduji 1éky nebo intenzivni terapii. Spatné fungujici
mikrobiom vsak u vas miize byt ptivodni pfi¢inou ipornych
bolesti hlavy, tzkosti, neschopnosti se soustredit, nebo tfeba
negativniho pohledu na zZivot. Vysvétlim vam, co na zakladé¢
klinickych a laboratornich studii i pozoruhodnych pripadi,
jichz jsem opakované¢ svédkem nebo o nichz slycham na l¢é-
kaiskych konferencich (navstévovanych témi nejvétsimi svéto-
vymi kapacitami), o véci vime a také jak se da téchto znalosti
vyuzit. Seznamim vas s postupy, které vam pomohou prejit
na novy zivotni styl, prospésny pro vase zazivaci Gstroji, a tu-
diz i pro vase mozkové funkce. Tim ale jejich prinos pro vase
zdravi nekon¢i. Novy védni obor vam dokaze pomoct i pfi
vSech nasledujicich obtizich:

« ADHD

e astma

e autismus

» alergie a citlivost na potraviny

e chronicka Gnava

e poruchy nalady, v¢etné deprese a tzkosti
o cukrovka a nezvladatelna chut na sladké



 nadvéha, obezita i nutnost davat pozor na stihlou linii

 problémy s paméti a §patna koncentrace

e chronicka zacpa nebo prijem

o Casté infekce hornich dychacich cest

e poruchy traveni, v¢etné celiakie, syndromu drazdivého
tracniku a Crohnovy nemoci

 nespavost

e bolestivé zanéty kloubti a artritida

» vysoky krevni tlak

« ateroskler6za

o chronické kvasinkové infekce

o kozni potize, napriklad akné ¢i ekzémy

» obtizné dychani, nemoci dasni a zubt

» Tourettdv syndrom

o abnormalni menstruacni nebo menopauzalni potize

e a mnoho dalsich

Poznatky, které vam predam, ve skutecnosti pomahaji pri
vsech degenerativnich nebo zanétlivych nemocech.

Na nasledujicich strankach si fekneme, co udrzuje mikro-
biom v rovnovaze a co ho muze narusit. Pomoci dotazniku
na s. 24—25 zjistite, jaké faktory a prvky zivotniho stylu maji
primy vztah k spravné funkci mikrobiomu. Brzy pochopite
jedno: na jidle opravdu zalezi.

JSTE TO, CO JiTE

Myslenka, ze vyziva je nejdilezitéjsim cinitelem, ktery
ovliviiuje lidské zdravi, neni nikterak nova. Jak pravi staré pii-
slovi: ,Necht je jidlo tvym lékem a 1ék necht je tvym jidlem.“5
Stav svého mikrobiomu, a tudiz své vlastni zdravi, mame
v rukou my sami — musime jen dbat na vhodné stravovani.

Nedavno se mi naskytla prilezitost promluvit si s dr. Ales-
siem Fasanem, ktery v soucasné dobé¢ pisobi jako hostuji-
ci profesor Lékarské fakulty Harvardovy univerzity a vede
Odd¢leni détské gastroenterologie a vyzivy Massachusettské
vSeobecné nemocnice. Je pokladan za predniho svétového od-
bornika na mikrobiom. Kdyz jsme se bavili o tom, jaké faktory
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mikrobiom ovlivnuji, vyjadril se jasné: tim nejdiilezitéjsim
vnéjsim faktorem, ktery hraje roli ve vyvazenosti stfevni mik-
rofléry, je bezesporu vyziva. To, co projde nasim zaludkem,
ma rozhodujici vliv na nas genom i mikrobiom.

Ano, na nasi strav¢ zalezi. Zalezi na ni daleko vic nez na ji-
nych faktorech prostredi, které se mnohdy nasemu vlivu vy-
mykaji.

Jak uvadim uz ve své predchozi knizce, v Moucném mozku,
jsou dvéma klicovymi procesy, které vedou k degeneraci moz-
ku, chronicky zanét a Gcinky volnych radikald. Ty si mtzete
predstavit jako jakési vedlejsi produkty zanétu, zpasobujici
»korodovani“ organismu. Kniha Mozek v kondici poskytuje
novy pohled na tyto procesy. Dozvite se v ni, jak je ovliviiuje
¢innost strevnich bakterii a stfeva viibec. Na intestinalni mi-
kroflére zavisi, jestli propukne zanét a jestli je télo schopné
se s nadbytkem volnych radikald vyporadat. Jinymi slovy,
stav mikrobiomu urcuje, zda se plaminky zanétu rozhof1,
nebo zhasnou.

Chronicky zanét a skodlivé ptisobeni volnych radikald stoji
dnes v samém centru pozornosti neurovédy. Zadna farmakolo-
gicka metoda vSak nezmuze tolik, co dokazou tipravy jidelnic-
ku urc¢ené k regeneraci stfevni mikrobioty. Témito pravami
vas krok za krokem provedu. Nastésti maji mikroby v naSem
stfeve izasnou schopnost obnovy.

Dodrzovani zasad popsanych v této knize vam umozni
zménit skladbu svého mikrobiomu ve prospéch bakterii, je-
jichz ¢innost je prospésna pro mozek. Budeme pritom stavét
na Sesti pilifich: prebiotikach, probiotikach, fermentovanych
potravinach, potravinach s nizkym obsahem sacharidd, bez-
lepkovych potravinach a zdravych tucich. Vysvétlime si, jak
kazdy z nich pfispiva ke zdarnému fungovani mikrobiomu.

A co je nejlepsi, tcinky téchto zmén na sobé pocitite uz
za nékolik tydnt.

POZOR, ZACINAME
Ani v nejmensim nepochybuji, Ze nové poznatky, o nichz
pojednava tato kniha, zptisobi prevrat v 1éceni neuropsychiat-



rickych nemoci. A nedovedu ani vyjadrit, jak se citim poctén,
ze muzu se vSemi t€mito informacemi, které se uz dlouho ob-
jevuji v medicinské literature, seznamit i vas. Pochopite, ze
mikrobiom je skute¢ny strijce zdravého mozku.

V knize se dozvite, jak predchazet mozkovym porucham
a jak je lécit, jak posilovat imunitni systém a zeslabovat auto-
imunitni reakce a jak zakrocit proti metabolickym porucham,
véetné cukrovky a obezity, které v dlouhodobém méritku
naru$uji ¢innost mozku. Probereme aspekty zivotniho stylu,
o nichz byste si mozna nikdy nepomysleli, Ze maji na mozek
néjaky vliv. Rozebereme si, jaky vyznam ma v tomto ohledu
zpusob narozeni, vyziva v kojeneckém véku a léky uzivané
v raném détstvi. Porovname mikrobiom lidi z rtiznych casti
svéta a zamyslime se nad tim, jak se v jejich rozdilnosti odraze-
ji odli$né stravovaci navyky. Kratce se zastavime i u toho, ¢im
se zivili nasi pfedkové pred davnymi tisiciletimi a co se z toho
da vyvodit pro nasi mikrobiotu. Budeme se ptat, jak nase bak-
terialni symbionty poznamenala industrialni éra a zda neni
nartst autoimunitnich poruch disledkem vysoké hygienické
urovné v modernim urbanizovaném svété. Veérim, ze to pro
vas bude poucné a zaroven i povzbudivé Cteni.

Ukazeme si, jak zasadni vyznam pro nase zdravi maji
prebiotika — latky, které slouzi jako zdroj zivin pro uzitec-
né stievni mikroby a jsou prirozené obsazeny v nékterych
potravinach, napriklad ¢esneku, topinamburech, mexickych
jamech nebo i pampeliskovych listech.

Samotné uzitecné bakterie, probiotika, na néz jsou bo-
hata kvasena jidla jako kysané zeli, kombucha nebo kimdi,
se sice posledni dobou bézné pridavaji do riiznych vyrob-
kt, které prodavaji i obycejné obchody s potravinami, ale
je dobré védét, jak si mezi nimi vybrat — tim spis, Ze vyrobci
radi proklamuji, jak jejich produkty prospivaji stievni mikro-
fléte. Pomtizu vam 1épe se v nich vyznat a zvolit ta, kterd jsou
opravdu nejlepsi.

Zalezi samoziejmé i na dalsich faktorech zivotniho stylu.
Oprasime si znalosti z moderni védni discipliny — epigenetiky,
ktera zkouma, jak vnéjsi faktory, v nasem pripadé naptiklad
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strava, pohyb, spanek nebo zvladani stresu, ovliviiuji expresi
gent. Ledacos nového se dozvite o mitochondriich, hlavné je-
jich tloze pfi mozkovych poruchach ve vztahu k mikrobiomu.

V ¢casti I a I polozime zaklad k tomu, co vas ¢eka v prak-
tické, posledni c¢asti. Doufam, ze tim v§im, co jsem v tvodu
vyjmenoval, jsem vas navnadil, abyste se do knizky zacetli.
Otevfre se pred vami tplné nova oblast vyzkumu, ktera nabizi
zcela neotfely pohled na zdravi mozku. Pokud se budete drzet
zasad, které z vysledkd tohoto vyzkumu vyplyvaji, budou vase
vyhlidky do budoucna jen ty nejlepsi.

Tak vzhtiru do toho!



OTESTUJTE SI STREUO

Jaka rizika vam hrozi?

Prestoze v soucasné dobé¢ neni k dispozici jednoduchy test,
s jehoz pomoci by se dal stav mikrobiomu pfesné urcit, po-
skytne vam jisté voditko zodpovézeni nékolika zakladnich
otazek. Pomuze vam také pochopit, co se ve vasem zivoté
uz od narozeni mohlo projevit na fungovani vaseho streva.

Podotykam, ze i kdyz se na trhu zacinaji objevovat sou-
pravy k testovani stfevnich bakterii, neni jest¢ vyzkum tak
daleko, abychom z vysledki takovych testti dokazali vycist,
jak na tom doopravdy jsme (zda jsme zdravi, ¢i nikoli) a jaké
rizikové faktory jsou u nas ve hre. Nepochybuji o tom, ze
v budoucnu budeme schopni vyuzivat ukazatele zalozené
na definovanych vztazich mezi uréitymi parametry mikro-
biomu a urcitymi nemocemi. Zatim se ovSem pohybujeme
na nejisté pudé — dosud nevime, zda stfevni mikrofléra da-
ného slozeni, u niz zjistujeme souvislost s chorobou X nebo
poruchou Y, nese podil na vzniku téchto nemoci, anebo je
jejich disledkem. Jinymi slovy, testovaci soupravy jsou uzi-
te¢né k odhadu rozmanitosti a celkové skladby mikrobiomu,
ale urcité mikrobialni spolecenstvi nemusi jesté¢ samo o sob¢
vypovidat o nasem zdravi. A protoze bych necht¢l, abyste se
pokouseli interpretovat vysledky podobnych testti sami, aniz
byste pfitom spoléhali na skolené zdravotnické profesiona-
ly, ktefi maji s danou problematikou zkusenosti, nebudeme
se zde komer¢nimi soupravami zabyvat a vratime se k nim
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pozdé¢ji. Kdyz zodpovite nize uvedené otazky, budete védét
dost, abyste si mohli udélat predstavu o svych rizikovych
faktorech.

Nenechte se vyvést z miry, pokud zni vase odpovéd na vét-
$inu otazek ,,ano“. Cim vic kladnych odpovédi, tim je pravdé-
podobnéjsi, ze vas mikrobiom neni v pofadku a nepfiznivé
ovliviuje vasi nervovou soustavu; neznamena to vsak, ze by se
s tim nedalo nic délat. Mym jedinym zamérem pfi psani této
knihy je povzbudit vas k tomu, abyste zdravi svého zazivaciho
traktu, a tudiz i mozku, vzali do vlastnich rukou.

Jestlize na néjakou otazku nedokazete odpovédét, vynechte
ji a prejdéte k dalsi. A pokud vas néktera z nich zarazi nebo
budete mit pocit, ze byste k jejimu zodpovézeni potiebovali
védét vic, nevadi; v pristich kapitolach se k nim podrobné
vratime. Prozatim postaci, kdyz na moje otazky odpovite,
jak nejlip umite.

1. Uzivala vase matka antibiotika, kdyz s vami byla t¢hotna?

2. Uzivala vase matka steroidy, jako je napfiklad prednison,
kdyz s vami byla t¢hotna?

3. Narodil/a jste se cisatskym rezem?
4. Kojila vas matka méné nez mésic?

5. Trpél/a jste Casto jako dité zancty stiedniho ucha a/nebo
hornich cest dychacich?

6. Mival/a jste do bubinku zavedené ventilacni trubicky?
7. Podstoupil/a jste odstranéni kr¢nich mandli?

8. Musel/a jste nékdy uzivat steroidni léky, i ve formé nosniho
spreje nebo inhala¢niho pfipravku, déle nez tyden?

9. Berete antibiotika nejmén¢ jednou za dva nebo tfi roky?



10. Berete 1éky na reflux jicnu nebo proti prekyseleni zaludku?
11. Jste citlivy/citliva na lepek?
12. Trpite potravinovymi alergiemi?

13. Jste mimoradné citlivy/citliva na chemikalie, které se ¢asto
vyskytuji v produktech denni potieby?

14. Byla vam diagnostikovana néjaka autoimunitni nemoc?
15. Trpite cukrovkou 2. typu?
16. Mate vic nez 10 kilogramii nadvahy? 25
17. Trpite syndromem drazdivého tra¢niku?
18. Mate nejméné jednou za mésic priijem nebo ridkou stolici?
19. Potfebujete alespon jednou za mésic projimadlo?
20.Trpite depresi?
Myslim, zZe uz jste zvédavi, co se za vSemi témi otazkami

skryva. Vsechno, co chcete — a potfebujete — védét, a jesté
mnohem vic, se doctete v této knize.



SEZINAMTE SE SE STO BILIONY
SUYCH PRATEL

Nemaji oci, usi, nos ¢i zuby. Nenasli byste u nich konceti-
ny, srdce, jatra, plice nebo mozek. Nedychaji ani nepfijima-
ji potravu tak jako my. Pouhym okem je ani neuvidite. Ale
nepodcenujte je. Bakterie jsou na jedné strané¢ organismy
velmi jednoduché, tvorené pouze jedinou bunkou, na druhé
strané se vSak vyznacuji necekanou slozitosti. Jsou to fasci-
nujici stvoreni. Jejich nepatrnymi rozméry se nenechte mylit.
Nékteré z nich mohou zit pfi teplotach, které by vasi krev
privedly k varu, zatimco jinym se daii v tfeskutych mrazech.
Zname dokonce druh bakterie, ktera vydrzi n¢koliktisickrat
vyssi troven radiace nez my lidé. Tito mikroskopicti obyvatelé
nasi planety Cerpaji energii ze vSeho myslitelného, od cukru
a Skrobu az po slunecni zafeni a siru. Bakterie jsou zakladem
veskerého zivota na Zemi. Byly to prvni formy zivota, které
se na Zemi objevily, a budou tu patrné i témi poslednimi. Jak
to? Bez bakterii nemuze existovat zadny tvor pod sluncem,
ani clovek.

Ze nékteré druhy bakterii zptisobuji nemoci, leckdy i smr-
telné, asi vite. Mozna vas ale prekvapi fakt, Ze tato mince ma
i svou druhou stranu: ze totiz ¢innost bakterii provazi kazdy
uder naseho srdce, kazdy nas vydech, kazdy prenos nervového
vzruchu. Jsou nejen nasimi vérnymi pravodci, zijicimi v na-
sich utrobach a na povrchu naseho téla, ale také nasemu or-
ganismu pomahaji plnit celou fadu zivotné dulezitych funkci.
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V casti I si o lidském mikrobiomu fekneme vic: co to je,
jak funguje a jak tzce souvisi mikrobialni osazenstvo tra-
viciho traktu s mozkem. Zjistite, zZe otazky po ptvodu tak
rozdilnych nemoci, jako je autismus, deprese, demence nebo
i rakovina, nas pfivadéji pravé k mikrobiomu. Podivame se,
jaké faktory jsou klicové pro rozvoj zdravého mikrobiomu
a jaké mu naopak Skodi. Zahy zacnete chapat, ze za civili-
za¢nimi nemocemi, od obezity po Alzheimerovu nemoc, se
pravdépodobné skryva pravé nevyvazena, poskozena strevni
mikrobiota. Na konci této casti ziskate novy pohled na své
stfevni bakterie a nabudete presvédcéeni, ze stoji za to starat
se o své zdravi.



KapitoLa 1

Vitejte na palube

Mikrobidlni souputnici, kteti vds provdzeji
od narozeni aZ do smrti

Nékde na krasném feckém ostrové v Egejském mofi se
doma pfirozenym zptsobem narodi chlapecek. Matka ho koji
do dvou let. Kdyz vyrtsta, nesetkava se s mnoha vydobytky
moderni civilizace. Rychlé obcerstveni, ovocny dzus nebo
perliva voda jsou pro néj nécim témér neznamym. Jeho jidel-
nicek tvori hlavné zelenina z rodinné zahrady, ryby a maso
z mistnich zdrojd, doma vyrobeny jogurt, ofechy a semin-
ka a hojnost olivového oleje. Dny svého détstvi travi v malé
skole a na farmé svych rodicti, kde pomaha s péstovanim ze-
leniny, bylinek na ¢aj a hroznti na vyrobu vina. Na ostrové je
cisty vzduch a zadné znecisténi.

Kdyz onemocni, rodi¢e mu davaji po lzicich mistni med,
protoze antibiotika tu nejsou tak snadno k dostani. Nikdy
se u n¢j neobjevi autismus, astma nebo porucha pozornosti
s hyperaktivitou. Zistava $tihly a v dobré kondici, jelikoz tu
vSichni ziji aktivné. Rodiny nevysedavaji po vecerech doma,
ale vesnicané se spolu schazeji a bavi se, hraji na hudebni
nastroje a tanci. NaSeho chlapce nejspis nikdy nepotka vaz-
né onemocnéni mozku, jako je deprese nebo Alzheimerova
choroba. Pravdépodobné se dozije vysokého stari, ponévadz
na jeho domovském ostrove, Ikarii, je nejvyssi zastoupeni de-
vadesatiletych na nasi planeté — skoro kazdy tfeti clovek zde
v plném fyzickém a mentalnim zdravi prekroci devadesatku.!
Ostrované se také mohou pysnit tim, Ze je u nich asi 0 20%
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méné pripadt rakoviny, polovi¢ni vyskyt srde¢nich onemoc-
néni a témér se jim vyhyba demence.

A ted se vydejme do néjakého mésta ve Spojenych statech,
kde se narodi holcicka. Prijde na svét cisafskym fezem, pro-
vedenym na prani matky, a je krmena vyhradné umélym mlé-
kem. Jako dité prodéla radu infekci (od chronickych zanétt
stfedniho ucha po anginu a zanét vedlejsich nosnich dutin),
na které dostane antibiotika. Ta dostane dokonce i pfi rymé.
Prestoze ma pristup k té nejlepsi existujici vyzivé, je v jeji stra-
vé nadbytek primyslové zpracovanych vyrobkd, rafinovaného
cukru a nezdravych rostlinnych tukd. V Sesti letech ma nadva-
hu a zjisti se u ni prediabetes. Vyroste z ni zdatna uzivatelka
informacnich technologii, ktera travi vétsinu casu studiem
na narocné skole. Zaroven vsak bere léky proti tizkosti, ma
problémové chovani a uceni zvlada stale har kvili neschop-
nosti se soustredit. V dospélosti ji bude hrozit vysoké riziko
zavaznych nemoci spjatych s mozkem, véetné poruch nalady,
uzkostnych stavll a migrén, a autoimunitnich onemocnéni,
napriklad roztrousené sklerézy. Ve vyssim véku pak muze
onemocnét Parkinsonovou nebo Alzheimerovou chorobou.
Chronické nemoci, napriklad demence, na reckém ostrové
vzacné, jsou ve Spojenych statech nejcastéjsi pricinou tmrti.

Jak si tyto rozdily vysvétlit? Diky vyzkumu z nékolika po-
slednich let mnohem lépe chapeme ptisobeni vlivi, jimz jsme
vystaveni od nejutlejsiho détstvi, na nase kratkodobé a dlou-
hodobé zdravi. Mam na mysli zkoumani zdravotnich rizik
cloveka ve vztahu k jeho mikrobiomu. Odpovéd na poloze-
nou otazku spociva v odlisnych podminkach, za jakych kazdé
z obou déti vstupovalo do zivota, pricemz tato odlisnost je
v zasad¢é dana rozvojem urcitého mikrobiomu — mikrobial-
niho spolecenstvi, které se v nasem téle zacina ustavovat pri
narozeni a cely zivot ma rozhodujici podil na zdravém fun-
govani naseho mozku.

Uvedeny hypoteticky priklad je samoziejmé zjednoduseny.
Dlouhovékost kazdého ¢lovéka a riziko konkrétnich nemoci,
jaké mu v pribéhu zivota hrozi, jsou dany celym komplexem
faktort. Zamérme se ale na chvili pouze na fakt, ze podminky



pri narozeni a kratce po ném postavily divku, vidéno z hle-
diska spravné ¢innosti mozku, do tplné jiné vychozi situace
nez chlapce. A pokud by vas to zajimalo, onen recky ost-
rov opravdu existuje: Ikaria lezi necelych padesat kilometrt
od zapadniho pobrezi Turecka. Je znama také jako soucast
takzvané Modré z6ny, kde lidé ziji prokazatelné déle a tési se
lepsimu zdravi nez vétsina z nas ve vyspélém svété. Obycejné
piji denné vino a kavu, jsou aktivni jesté dlouho po svych osm-
desatych narozenindch a ztistavaji dusevné svézi az do smrti.
Jedna vyznamna studie ukéazala, Ze muzi z Ikarie maji oproti
svym americkym protéjskiim skoro Ctyrikrat vétsi Sanci, ze se
doziji devadesatky, Casto v lepsi zdravotni kondici.? Ze studie
rovnéz vyplynulo, Ze kardiovaskularni nemoci a demence se
u nich hlasi o deset let pozdéji a skoro neznaji depresi. Muza
starS§ich pétaosmdesati let, které postihne demence, je zde
ve srovnani se stejné starymi Americany pouhy zlomek.

Nepochybuji o tom, ze az se védci dopidi ptvodu téchto
obrovskych rozdilti a doberou se pricin nemoci, které nas
na Zapadé trapi, bude mezi nimi mikrobiom na ¢elném mis-
té. Ukazu vam, Ze je pro nas pravé tak nezbytny jako kys-
lik a voda. A co maji mikrobi v naSich utrobach spole¢ného
s mozkem a poruchami jeho ¢innosti?

Vic, nez byste si kdy pomysleli.

CO ZA TiM VEZi? MIKROBI VE VASEM STREVE

Tézko asi najdeme pro mikroorganismy, které ziji v nasich
stfevech a pomahaji nam s travenim, vystiznéjsi pojmenovani
nez superhrdinové. I kdyz se pocet riznych druhti osidlujicich
lidsky zazivaci trakt odhaduje nejméné na 10 tisic, podle né-
kterych odbornikt mtize byt jejich mnozstvi vyssi nez g5 ti-
sic.3 VSechny tyto druhy, z nichZz mnohé se nedaji prokazat
klasickymi kultivacnimi metodami, dnes uz védci dokazou
identifikovat pomoci modernich laboratornich postupti.

Pro tcely naseho vykladu postaci, kdyz se zamérime kon-
krétné na bakterie; tvori vétSinu mikrobialnich obyvatel
stfeva, tiebaze v ném ziji spolu s jinymi uzitecnymi podna-
jemniky — kvasinkami, viry a prvoky. Jsou to zkratka bakterie,
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komu patfi v interakcich s lidskym organismem, predevsim
nervovou soustavou, hlavni slovo. Kdybychom je mohli polo-
zit na vahu, ukazala by nam kolem jednoho a ptl kilogramu,
tedy zhruba tolik, kolik vazi na§ mozek (vyloucené bakterie
se podileji celou polovinou na hmotnosti stolice).+

Pokud se rozpomenete, co jste se na stfedni skole ucili o tra-
vici soustavé, vybavi se vam, Ze jste probirali rozklad potravy
na ziviny, které se pak vstfebavaji do krve. Dozvédéli jste se
o zaludecnich §tavach a enzymech i o hormonech, které cely
proces reguluji. Nejspis jste museli umét vyjmenovat faze, jimiz
potrava prochazi na své obvyklé cesté od st k ritnimu otvoru.
Mozna jste se dostali az k tomu, jak gluké6za — krevni cukr — vstu-
puje do bunék, které ji vyuzivaji jako zdroj energie. Ale patrné
jste nikdy neslyseli o ekosystému v zazivacim traktu, ktery ma
celou tuto télesnou soustavu pod palcem. Nebyli jste zkouSeni
ze stfevnich bakterii, jejichz DNA mtize mit mnohem vétsi vliv
na lidské zdravi nez DNA nasich vlastnich geni.

Vim, je to jen stézi uvéritelné. Zni to blaznivé, jako z néjaké
sci-fi. Vysledky vyzkumu vsak mluvi jasné: mikroby naseho
stfeva lze povazovat i za jakysi organ sam o sobé¢, organ, ktery
potrebujeme k zZivotu stejné jako srdce, plice, jatra nebo mo-
zek. Z nejnovéjsich studii se dozvidame, Ze mikrofléra, kterd
kolonizovala jemné zahyby nasi stfevni sliznice:

» Podporuje traveni a vstrebavani zivin.

« Tvorti bariéru, ktera chrani télo pred vniknutim
pripadnych vetrelcti, naptiklad patogennich bakterii a virt
nebo nevitanych parazit. Nékteré druhy bakterii maji
vlaskovita vlakna, s jejichz pomoci plavou; pfednedavnem
bylo popsano, jak jejich biciky (jak se témto vlakndm
11kad) zabranily rozvoji smrtici rotavirové infekce.5

« Pisobi jako detoxikacni zafizeni. Stfevni mikrobi slouzi
jako obranna linie, jez zneskodni bezpocet cizorodych
latek, které se dostavaji do streva. Vzhledem k tomu
je mizeme povazovat za jakasi druha jatra. Kdyz se
mnozstvi pratelskych bakterii ve stfevé snizi, pro jatra to
znamena vic prace.



e Znacnou mérou ovliviiuje imunitni odpovéd. Mozna
nevite, Ze stfevo je nejvétsi organ imunitniho systému;
bakterie pritom vstupuji do imunitnich reakci tim, ze
zasahuji do ¢innosti urcitych imunitnich bunék a brani
vzniku autoimunity (stavu, kdy télo napada své vlastni
tkané).

 Vyrabi a uvolnuje dtlezité enzymy a biologicky ti¢inné
latky, stejné jako latky nezbytné pro fungovani mozku,
napriklad vitaminy a neurotransmitery.

o Svymi cinky na endokrinni soustavu napomaha zvladat

stres.

Podili se na tom, abychom v noci dobfe spali.

Pomaha tlumit zanétlivé procesy v téle, od nichz se

odvijeji veskera chronickd onemocnéni dneska.

Jak vidno, ,hodné“ bakterie ve zdravém stfevé nejsou néjaci
neuzite¢ni najemnici, ktefi by nas jenom vyjidali. Svym pri-
mym i nepfimym vlivem na riizné organy a télesné soustavy
snizuji nejen riziko vzniku neuropsychiatrickych onemocné-
ni, nybrz i rakoviny, astmatu, potravinovych alergii, meta-
bolickych nemoci, jako je cukrovka nebo obezita, a nemoci
autoimunitnich. Zkratka a dobie, pomahaji nam udrzet si
zdravi.

Nékteré z nich se v nasem strevé usidli viceméné nastalo, za-
timco jiné se zdrzi jen urcitou dobu - vytvori malé prechodné
kolonie a pak nas zazivaci trakt zase opusti, nebo zahynou.
I ty jsou vSak uzitecné a plni radu dilezitych funkci souvi-
sejicich s nasim celkovym zdravim. Vyrabéji latky, které jsou
nezbytné pro nase trvalé symbionty, a tim padem i pro nas.

OPRAVDOVY POMOCNIK SPRAVNE

CINNOSTI MOZKU

I kdyz plné pochopeni provazanosti stteva a mozku vyzadu-
je jisté znalosti imunologie, patologie, neurologie a endokri-
nologie, zde vam vSechno, co pottebujete védét, jednoduchou
formou vysvétlim. V dals$ich kapitolach budeme tento zaklad
upeviovat a rozsirovat.
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Vzpomerite si, kdy se vam naposledy udélalo $patné, pro-
toze jste méli strach, prepadla vas tzkost, byli jste nervézni
nebo tfeba $téstim bez sebe. Mohlo to byt tim, ze vas ¢ekala
dtlezita zkouska, méli jste mluvit pred lidmi nebo nadesel
den vasi svatby. Ted ale védci prichazeji na to, ze Gizké spojeni
mezi stfevem a mozkem je ve skutecnosti obousmérné. Tak
jako nam mozek dokaze navodit pocit motylk v bfise, doka-
ze zase stfevo zklidnit nebo zalarmovat nervovou soustavu.

Hlavnim informa¢nim kanalem mezi stovkami miliont neu-
roni stfevniho a centralniho nervového systému je bloudivy
nerv, nejdelsi z dvanacti hlavovych nervii, oznacovany také
jako X. hlavovy nerv. Vede z mozkového kmene do brisni
dutiny a fidi fadu télesnych pochodt, které nepodléhaji nasi
vili. Ma na starosti napiiklad tak dtlezité funkce, jako je zpo-
malovani srde¢ni frekvence nebo regulace traveni. A ukazuje
se, ze spolecenstvi bakterii ve stfevé ma primy vliv na ¢innost
bunck bloudivého nervu. Nékteré z téchto mikrobti dokonce
uvolnuji stejné jako neurony signalni latky, které s mozkem
prostfednictvim bloudivého nervu komunikuji svou vlastni
reci.

Kdyz se rekne nervova soustava, pravdépodobn¢ si pred-
stavite mozek a michu. To je vsak jen jedno nervové centrum.
Musite vzit v ivahu i stfevni (enterickou) soustavu, tu, ktera
se nachazi v zazivacim traktu. Obé nervova centra se béhem
embryonalniho vyvoje vytvareji z téze tkan¢ a jsou spojena
praveé bloudivym nervem. Vagus znamena ,tulak® — ptihodné
oznaceni pro nerv, ktery putuje napii¢ ttrobami. (Slovo ,va-
gabund® pochazi z téhoz kofene.)

Neuroni je v travicim ustroji tolik, Ze je mnozi védci v sou-
¢asné dobé souhrnné oznacuji jako ,druhy mozek®. Tento
druhy mozek nejenze ovliviiuje traveni, ale produkuje i néco
navysost diilezitého. Hojné uzivana antidepresiva jako Paxil,
Zoloft nebo Lexapro zvys$uji dostupnost serotoninu, ,hor-
monu §tésti“, v nasem mozku. Budete mozna prekvapeni,
kdyz vam reknu, Ze zhruba 80 az 9o % celkového mnozstvi
serotoninu v lidském téle vyrabéji nervové bunky ve stievé.®
Stfevni nervova soustava vytvari vic serotoninu nez samotny



mozek. Mnozi neurologové a psychiatfi v tom dnes spatiuji
jeden z divodd, pro¢ jsou antidepresiva pri 1é¢bé deprese
¢asto mén¢é ucinna nez zména stravovani. Soucasny vyzkum
odhaluje, ze n4$ druhy mozek nemusi byt viibec ,,druhy“.” Do-
kaze pracovat nezavisle na mozku v nasi hlavé a ridit mnoho
funkci bez jeho tcasti.

O propojeni stfeva s mozkem se dozvite vic v dalsich kapi-
tolach. Doctete se o fadé procesti, nékdy velmi riznorodych,
jako je ¢innost imunitnich bunék nebo uvolnovani inzulinu
do krve, které maji pfesto jedno spolecné, a to je mikrobiom.
Strevni bakterie slouzi v mnoha smérech jako strazni a do-
hlizitelé, s jejichz prispénim probihaji fyziologické déje v lid-
ském organismu tak, jak maji.

Abychom si vazbu mezi zazivacim traktem a mozkem ozfej-
mili, pfedstavme si celkovou reakci organismu na ohrozeni,
at uz realné (naptiklad vtrhne-li k nam domii ozbrojeny ttoc-
nik), nebo pomyslné (tfeba kdyz si nas §éf pozve na kobere-
¢ek). Nas organismus bohuzel nedokaze mezi témito dvéma
pripady rozlisit, a proto nam cestou do $éfovy kancelare lec-
kdy bije srdce stejné silné, jako bychom se chystali na aték
pred lupicem. V obou situacich, prestoze jen v prvni z nich
nam jde doopravdy o zivot, pocitujeme stres: télo zaplavi
kortizol a adrenalin a uvolni se chemické mediatory zanétu
zvané cytokiny, které uvedou do stavu pohotovosti imunitni
systém. Tento mechanismus je Gcinny pfi prekonavani ne-
bezpeci, v némz se kazdy obcas ocitne. Jenze co kdyz na nas
stres pusobi neustale?

Ze bychom museli bez ptestani prchat pred lupicem, to se
nam asi nestane, ale k ptivodctim stresu patii i toxiny a pato-
geny — a s témi miizeme prichazet do kontaktu den co den jen
prostfednictvim pfijimané potravy. Pri setkani s néjakou cizo-
rodou castici nemusi zrovna dojit k reakci typu ,atok, nebo
utek”, kdy se nam rozbusi srdce; staci, ze se pokazdé spusti
imunitni odpovéd. Pretrvavajici aktivace imunitniho systé-
mu a vznikly zanét pak mivaji za nasledek chronické nemoci
mozku, jako je Parkinsonova choroba, roztrousena skleréza,
deprese ¢i demence, ale i srde¢ni onemocnéni, autoimunitni
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poruchy nebo rakovinu. Podrobnéji si dany proces vysvétli-
me v dalsi kapitole. Pri¢inou vSech civiliza¢nich nemoci je
tedy zanét utrzeny ze fetézu, za nimz stoji imunitni systém.
A jakou roli v tom hraje mikrobiom? Usmérnuje imunitni
reakci, a tak se spolupodili na propuknuti zanétu. Toto téma
si trochu rozvedeme.

I kdyz je kazdy z nas pod trvalou palbou skodlivych latek
a choroboplodnych zarodk, mame proti nim skvélou obranu:
imunitni systém. Pokud na svou tlohu nestaci, ¢lovék rychle
podlehne i té nejbanalnéjsi infekci. Bez nalezité fungujiciho
imunitniho systému by pro nas mohlo mit fatalni nasledky
treba i obycejné komari Stipnuti. A nebezpeci je vSudypritom-
né. Kazdé mistecko lidského téla je bez ustani kolonizovano
nescetnym mnozstvim mikrobd, ktefi by se mohli snadno pro-
meénit ve smrtelnou hrozbu, kdyby nam imunita dostate¢né
neslouzila. Zaroven je dilezité védét, Ze imunitni systém plni
svoji funkci nejlépe, je-li v rovnovaze.

Presprili§ aktivni imunitni systém zptsobuje problémy,
jako jsou napiiklad alergie; v extrémnim pfipadé¢ reaguje tak
prudce, Ze se rozvine anafylakticky Sok, coz je stav, ktery muiize
skoncit smrti. Nékdy naruseny imunitni systém také nepo-
znava bilkoviny vlastniho téla a obraci se proti nim. V tom je
podstata autoimunitnich chorob, vétsinou 1é¢enych latkami se
silnymi imunosupresivnimi t¢inky (jejichz uzivani neni bez-
problémové a nese s sebou i nezadouci vliv na radu stfevnich
bakterif). Pravé imunitni systém je na viné, jestlize pacientovo
télo po transplantaci odvrhne organ darce, a tentyz systém
zajistuje rozpoznavani a zneskodnovani rakovinnych bunék:
proces, ktery v nasem téle nikdy neustava.

Streva maji svidj vlastni imunitni systém, stfevni sliznic¢ni
lymfatickou tkan (gut-associated lymphatic tissue, GALT). Jeho
bunky tvoii 70 az 80 % celého imunitniho systému v lidském
téle — coz o vyznamu a zranitelnosti zazivaciho traktu cosi
vypovida. Kdyby pochody probihajici ve stfevé nebyly tak
dilezité, nestalo by se sidlem nasi imunity.

Dtivod, proc je prevazna ¢ast imunitniho systému soustfe-
déna v travici trubici, je prosty: jeji sliznice pfedstavuje hranici



s vnéjs$im prostfedim. Pravé tady, pomineme-li ktizi, se nejcas-
téji dostavame do kontaktu s cizorodymi latkami a organismy.
Strevni slizni¢ni lymfaticka tkan si proto nepretrzit¢ vyménuje
informace s ostatnimi bunkami, které se podileji na imunit-
nich funkcich organismu. Jakmile se v jejim dosahu objevi
podezfela latka, zburcuje i zbyvajici slozky imunitni obrany.

V celé knize budu klast diiraz na to, jak je dilezité ucho-
vavat celistvost jemného slizni¢niho epitelu stfeva, ktery je
tvoren jen jednou vrstvou bunck a pres néjz bakterie komu-
nikuji s buntkami imunitniho systému hned na druhé stran¢.
Dr. Alessio Fasano, jehoz prednasku jsem vyslechl v roce 2014
na konferenci vénované mikrobiomu, oznacuje imunitni bun-
ky, jez prijimaji signaly od stfevnich bakterii, za jakési ,za-
chranare®. Stfevni bakterie zase poméhaji udrzovat imunitni
systém ve stfehu, nikoli v§ak v plné pohotovosti. Monitoruji
ho a ,umravnuji“. Diky tomu lymfaticka tkan stfeva nereaguje
na potravu nepfimérené a nespoustéji se autoimunitni proce-
sy. V dalsich kapitolach se jesté dozvite, jak nezastupitelnou
ulohu zastava lymfaticka tkan stfevni sliznice pri ochrané
naseho celkového zdravi. Jako predsunuta straz dava bedlivy
pozor, aby zadny nevitany navstévnik, ktery se objevi ve stre-
vé, neproklouzl dal, tfeba az do mozku.

Studie na lidech i zviratech svédci o tom, Ze Skodlivost
patogennich stfevnich bakterii se neomezuje jen na vyvolani
konkrétni nemoci, jako je tfeba zaludec¢ni nebo dvanacter-
nikovy vfed, jehoz ptivodcem je Helicobacter pylori. Spociva
i v interakcich téchto bakterif s imunitnim systémem stfeva,
které vedou k tvorbé zanétlivych latek a stresovych hormont;
v podstaté¢ vyhlasi néco jako stav ohrozeni. Nedavny vyzkum
také odhalil, ze nepratelské bakterie mohou mit vliv na to, jak
vnimame bolest: lidé se §patné fungujicim mikrobiomem jsou
viaci bolesti citlivéjsi.?

Prospésné bakterie ptisobi ve stfevé opacné. Snizuji pocet
a ucinky téch ,zlych® a zaroven piiznivé ovliviiuji imunitni
i endokrinni systém. Dokazou odvratit onu neblahou chro-
nickou reakci imunitniho systému a maji zasluhu na tom,
ze se vcas zastavi vylucovani kortizolu a adrenalinu — dvou
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hormoni vyplavovanych pfi stresu, jejichz dlouhodobé uvol-
novani pacha v téle nedozirné skody.

Stfevni bakterie nalezeji k mnoha rtiznym kmentm, které
se Casto lisi svymi cinky. V mikrobiadlnim spolecenstvi zazi-
vaciho tstroji dominuji dvé bakterialni skupiny, tvorici vice
nez 9o % naseho stfevniho osazenstva — Firmicutes a Bacteroi-
detes. Bakterie skupiny Firmicutes jsou znamé jako ,,tlusté®,
protoze produkuji vic enzymi stépicich polysacharidy, a do-
kazou tudiz z potravy ziskat mnohem vic energie (tj. kalorif).
Prednedavnem se téz zjistilo, ze zvysSuji vstfebavani tukd.’
Védci objevili u obéznich lidi vétsi mnozstvi téchto bakterif
nez u lidi stihlych, u nichz prevladaji spise zastupci kmene
Bacteroidetes.” Co je podstatné z hlediska dopadu na nase
zdravi, to je vzajemny pomér obou zminénych skupin. Z nej-
nov¢jsiho vyzkumu se dokonce dozvidame, ze pii prevaze
bakterii skupiny Firmicutes se zapinaji geny, které zvysuji
riziko obezity, cukrovky i kardiovaskularnich nemoci.” Jen
povazte: zména v poméru urcitych bakterii mtze ovlivnit
expresi lidské DNA!

Dvéma nejvice prostudovanymi bakterialnimi rody jsou
dnes Bifidobacterium a Lactobacillus. Nemusite se bat, ze bych
po vas chtél, abyste si ta dlouha jména hned pamatovali.
V knize bude fe¢ jesté o mnoha bakteriich se slozitymi od-
bornymi nazvy, ale slibuji vam, ze az ji doctete do konce,
nebude vam uz jejich rozliSovani Cinit zadné potize. Zatim
jesté nedovedeme fict, jaké bakterie a v jakém poméru jsou
pro nase zdravi optimalni, ale obecné se predpoklada, ze nej-
dilezitéjsi je jejich riznorodost.

Mél bych také upozornit na to, zZe hranice mezi ,hodnymi*
a ,,zlymi“ bakteriemi neni tak ostra, jak se mozna domniva-
te. I tady hraje podstatnou roli celkova rozmanitost druht
a jejich vzajemny pomér. Pokud se néjak narusi, mohou se
z bakterii, které nam jinak prokazuji dobré sluzby, stat zcis-
tajasna nasi nepratelé. Napriklad znama bakterie Escherichia
coli, ktera se podili na tvorbé vitaminu K, zptsobuje nékdy
vazné onemocnéni. Naopak Helicobacter pylori, druh, o némz
jsem se zminil v souvislosti s viedem zaludku a dvanacterniku,



zase umi byt i prospésny — ma priznivy vliv na regulaci chuti,
takze se diky nému neprejidame.

Jako posledni priklad si uvedme Clostridium difficile. Pre-
mnozeni této bakterie vede ke smrtelné nemoci, ktera se pro-
jevuje tpornymi prijmy a na niz jest¢ dnes umira zhruba
14 tisic Americant ro¢né; jeji vyskyt za poslednich dvacet let
prudce vzrostl.® V letech 1993 aZ 2005 se ztrojnasobil pocet
lidi, kteri byli kvili ni hospitalizovani; jen béhem let 2001
az 2005 se dané ¢islo vic nez zdvojnasobilo.’ Na vzestupu
je rovnéz imrtnost na tuto nemoc, hlavné proto, ze mame
co do ¢inéni s mutantnim, mimoradné agresivnim kmenem.

Za normalnich okolnosti je nase stfevo osidleno obrovskym
mnozstvim C. difficile, aniz by nam to néjak vadilo. Doty¢na
bakterie se vyskytuje ve stfevé 63 % novorozenct a jest¢ tfe-
tiny batolat. Jenze v diisledku zmén, vyvolanych napftiklad
naduzivanim urcitych antibiotik, dochazi k jejimu masivnimu
premnozeni, které vyusti v zivot ohrozujici nemoc. Dobra
zprava je, ze ji dnes dokazeme velmi Géinné 1écit pomoci ji-
nych bakterialnich kmend, které narusenou rovnovahu mik-
robioty zase obnovi.

Vztah mikrobiomu k imunitnimu systému a mozku si jesté
probereme pozdé¢ji. Ted bychom si méli polozit otazku, kde
se bakterie v nasem téle berou. Jak se stanou nasi soucésti?

ZIJi S NAMI UZ OD NAROZENI. CO JSOU ZAC?

Za mnohé z toho, co vime o mikrobiomu, vdéc¢ime vyzkumu
na takzvanych bezmikrobnich mysich. Tyto mysi maji stfevo
prosté jakychkoli bakterii, takze predstavuji vhodné modely,
na nichz mohou védci zkoumat, jak se projevuje nepfitomnost
mikrobt, nebo naopak co se stane po kolonizaci zazivaci-
ho traktu urcitymi bakterialnimi kmeny. U bezmikrobnich
laboratornich mysi bylo napfiklad zaznamenano tzkostné
chovani, neschopnost zvladat stres, celkovy chronicky zanét
a nizsi hladina mozkového neurotrofického faktoru (BDNF).*
Jakmile v§ak zacnou mysi dostavat potravu bohatou na Lac-
tobacillus helveticus nebo Bifidobacterium longum, dvé bézna
probiotika, vrati se k normalu.

39



40

Predpoklada se, ze ve sterilnim prostfedi mateiské délohy
jsme kdysi byli v§ichni bezmikrobni. (Podle mého soudu tuto
teorii zakratko nabouraji nejnovéjsi studie, které nasvédcuji
tomu, zZe jsme prostiednictvim placenty vystaveni mikrobtm
uz v déloze a ze mikrobiom ma ve skutecnosti sviij pocatek
tady.” Uvidime, co k tomu fekne podrobnéjsi vyzkum.) Dnes
nicméné vychazime z toho, ze se mikrobiom zacina utvaret
pti prichodu porodnim kanalem, kde se dité dostava do kon-
taktu s bakterialnim osazenstvem poSevni sliznice. A i kdyz
to mozna neni hezka predstava, i fekalni mikrofléra z okoli
matcina fitniho otvoru prispiva ke kolonizaci novorozence
prospésnymi mikroorganismy.

Zpusob narozeni je rozhodujici pro zakladni stav zané-
tu. Je to jeden z momentt, které jsou urcujici pro to, zda se
zac¢ne mikrobiom zdarné vyvijet. Zakladnim stavem myslim
pramérnou nebo vychozi tiroven zanétu v téle, kterou si mu-
zeme predstavit jako jakysi termostat nastaveny na urcitou
teplotu. Jestlize je nastaveny dejme tomu na 25 °C, bude mit
¢lovek vyssi celkovou troven zanétu nez ten, u néhoz uka-
zuje rucicka termostatu tfeba 18 °C. A jak jsme si pravé rekli,
zavisi pocatecni nastaveni na tom, jaky mikrobiom se u nas
vytvoril — coz se zase odviji od zptisobu narozeni.

Da se tento zakladni stav zanétu zménit? Rozhodné ano.
Pravé tak jako miuzete ovlivnit své nastaveni na télesnou
hmotnost a BMI index vhodnou stravou a pohybem, mu-
zete ovlivnit Gpravou zZivotniho stylu i vychozi stav zanétu.
Nez ale pokro¢ime s nasim vykladem dal, musime si fict néco
o tom, jak podstatny je vliv zptisobu narozeni na rizika ne-
moci v pozd¢jsim zivoté.

Mnozi badatelé se vénuji zkoumani rozdiltt mezi mikro-
biomem déti narozenych cisarskym rezem a téch, které prisly
na svét prirozenou cestou.’® Ukazuje se, Ze existuje jasna ko-
relace mezi slozenim mikrobialniho spolecenstvi v téle ditéte
a v porodnich cestach matky. Zvlast zajimava je studie z roku
2010, v niz tym védct pouzil k identifikaci mikroorganismt
ve vzorcich odebranych matkam a jejich novorozenym détem
sekvencni analyzu bakterialni RNA. Zjistili, Ze u vaginalné



narozenych déti dochazi ke kolonizaci podobnymi druhy,
jakymi je osidlena pochva matky a jimz dominuje prospésny
Lactobacillus, zatimco mikrobiota déti narozenych cisaiskym
rezem se podoba mikrobioté povrchu kiize, kde prevlada po-
tencialné skodlivy Staphylococcus.”

Vztah mezi stfevnim mikrobiomem a zdravim jeho hostitele
je pfedmétem intenzivniho vyzkumu, z n¢hoz vyplyva, Ze na-
ruseni kolonizace stfeva pfirozenou mikroflérou v nejranéjsim
détstvi byva pozdéji spojeno s vyskytem zanétlivych a imunit-
nich onemocnéni, napriklad alergii, astmatu, nebo dokonce
rakoviny.® Jaky vyznam ma pro zdarny vyvoj mikrobiomu,
tohoto ,,superorganu“ s ,rtiznorodym vlivem na fungovani
organismu®, fyziologicky porod a kojeni, doklada mimo jiné
studie uvefejnéna roku 2013 v Canadian Medical Association
Journal.® Dr. Rob Knight z Coloradské univerzity v Boulderu
(UCB) v komentafi k této studii fika: ,Déti narozené cisaf-
skym fezem ¢i krmené umélou vyzivou mohou byt v pribe¢-
hu zivota vice ohrozeny rtiznymi nemocemi; oboji zasahuje
do vyvoje stfevni mikrobioty zdravych novorozenct, z niz
miize toto zvySené riziko vychazet.“*

Zminény Lactobacillus je tak dilezity proto, ze vytvari mirné
kyselé prostredi, které potlacuje rast nepratelskych bakterii.
Bakterie rodu Lactobacillus dokazou navic vyuzivat jako zdroj
energie mlé¢ny cukr neboli laktézu, coz kojenciim pomaha
travit mateiské mléko. Jenze déti privedené na svét cisaiskym
fezem nemuseji mit téchto bakterii dostatek, protoze pricha-
zeji do kontaktu prevazné s mikroby z povrchu kuze, kteri
¢ihaji na opera¢nim sale a na rukou doktori a sestficek —
a mezi nimi hraji prim bakterialni kmeny, z nichz neplyne
zadny velky uzitek. Kromé toho, jak pise dr. Martin Blaser
ve své skvélé knize Missing Microbes (Chybéjici mikrobi), se
kazdé americké zené pfi porodu sekci automaticky podavaji
antibiotika. Znamena to, ze mikrobiom takto narozenych déti
je zasazen hned dvakrat.®

Dr. Martin Blaser, ktery vede Projekt lidského mikrobiomu
na Newyorské univerzité¢ (NYU), dale uvadi, Ze v USA se dnes
rodi cisafskym fezem tfetina déti, tedy o 50 % vice nez v roce
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1996. Bude-li tento trend pokracovat, v roce 2020 bude uz
polovina malych Americanti prichazet na svét chirurgickou
cestou. Dr. Blaser o tom vystizné rika: ,,Na roztodivnych jmé-
nech vsech téch bakterii zase tolik nezalezi; podstatné je, ze
déti narozené cisarskym fezem jsou osidleny jinymi popula-
cemi mikrobti, nez jaké nam pfrisoudila lidska evoluce béhem
stovek tisic let.“**

Studie také prokazuji ve stfevech déti narozenych vaginalné
mnohem vy$si mnozstvi prospésnych bifidobakterif, které
urychluji vyzravani stfevni sliznice.? Na porod se da pohlizet
i jako na proces, pfi némz matka predava ditéti jakysi ,,bali-
¢ek na cestu®, to posledni, ¢im ho jesté vybavi, nez nadobro
opusti jeji délohu. U déti narozenych za pomoci skalpelu je
tento balicek netiplny a muize se stat, ze v ném casti potfebné
vybavy budou uz navzdy chybét.

Udaje vychazejici ze studii, které na velkych souborech
a za pfisné kontrolovanych podminek srovnavaji rizika rtz-
nych nemoci po porodu cisafskym fezem a prirozenou cestou,
jsou opravdu vymluvné. Uvedu alespon par prikladu:

» pétinasobné vyssi riziko alergii*

e trojnasobné riziko ADHD?%

e dvojnasobné riziko autismu?®

0 80 % vyssi riziko celiakie®

* 0 50 % vys$si riziko obezity v dospélosti (pficemz obezita,
jak si fekneme pozdéji, primo koreluje se zvysenym
rizikem demence)®

e 070 % vy$§i riziko cukrovky 1. typu® (a mit cukrovku
znamena vice nez dvojnasobné riziko demence)3°

Abyste mé nechapali Spatné: cisarsky fez je operace, kte-
ra zachranuje zivoty. Nékdy se prosté situace vyvine tak, ze
lékari nemaji na vybranou. Jenomze jak vam potvrdi vétsina
americkych porodniki a porodnich asistentek, jen ve zlomku
pripada byva cisarsky fez jedinou volbou - vétsinou se dnes
provadi na prani rodicky.? V celoamerické studii publikova-
né roku 2014 se docteme, ze v roce 2001 porodilo cisarskym



fezem 26 % matek, z toho ve 45 % pripadt bez zdravotni in-
dikace.’* To, co mé znepokojuje, je trend, kdy se Zeny rovnou
rozhodnou pro cisarsky rez, aniz by byl k jeho provedeni
divod, jakym je ohrozeni matky nebo plodu. Samozfejmé
se muze stat, ze i kdyz ma nastavajici maminka ty nejlepsi
umysly porodit spontanné, nastanou nakonec komplikace,
které si vyzadaji provedeni cisarského fezu. Takova zena by
nikdy neméla citit vinu nebo se obavat, ze kviili tomu bude
mit jeji dité horsi zdravotni vyhlidky.

Pozdéji ode mne téhotné Zeny i ty, které uz porodily, do-
stanou konkrétni rady, jak pfipadny negativni vliv cisarské-
ho fezu napravit a podpofit u novorozence rozvoj zdravého
mikrobiomu.

Trebaze je pochopitelné kolonizace ditéte bakteriemi z mat-
¢iny posevni sliznice vyhradni zalezitosti savci, je dokazano,
Ze i u zastupci jinych zivociSnych skupin se mikrobialni d¢-
dictvi predava potomktm, pouze odlisnymi mechanismy.33 Je
tomu tak naptiklad u moiskych hub (nejstarsich dnes Zijicich
mnohobunécnych organism1, jejichz pocatky spadaji do doby
pred 600 miliony let), Skebli, véel, svabt, molic, plostic, zelv
nebo slepic. Je vidét, ze predavani mikrobd z jedné generace
na druhou ma pro zivé tvory zasadni vyznam.

TRI FAKTORY, NA KTERE SI DAT POZOR

Prestoze nemuzete zpétné ovlivnit zptisob svého narozeni
ani to, zda jste dostavali materské mléko a jaky mikrobiom
se u vas kdysi vyvinul, zdaleka to neznamena, ze uz je o vSem
rozhodnuto. Stale mate moznost sviij mikrobiom ovliviiovat:
tim, co jite, jaké vnéjsi vlivy na sebe nechavate pasobit, jakou
zivotospravu vedete. V tuto chvili patrné uz mate povsech-
nou predstavu, co pratelskym stfevnim bakteriim nesvédci.
Vsechny tyto cinitele si pozdéji podrobné probereme. Prece
jen vsak pro zacatek v kratkosti uvedu tfi hlavni faktory, jichz
byste se méli vyvarovat:

o Faktor 1: Kontakt s latkami, které narusuji rovnovahu
bakterialniho spolecenstvi, at uz jsou to chemické
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skodliviny v zevnim prostredi, nebo urcité latky obsazené
v potravé (cukr, lepek a podobné), ve vodé (napiiklad
chlor) ¢i v 1écich (antibiotika).

Faktor 2: Nedostatek zivin pro rozmanité prospésné
bakterialni kmeny, ktery nahrava ristu patogennich
bakterii. Poradim vam, které potraviny a potravinové
doplnky svému mikrobiomu dopfrat, aby fungoval, jak
ma — coz pocitite i na fungovani svého mozku.

Faktor 3: Stres. Varovani pied stresem sice mtize znit jako
klisé, ale vysvétlime si, proc je stres ve skutecnosti jesté
horsi, nez jsme tusili.

Samozfejmé ze vSemu, co vasemu mikrobiomu $kodi, se
vzdycky vyhnout neda. Mtzete se tfeba nakazit infek¢ni ne-
moci, jejiz 1écba se neobejde bez nasazeni antibiotik. Pozdéji
si fekneme, co v takovych situacich délat, aby pfitom rovno-
vaha vasich stfevnich bakterii utrpéla co nejméné.

CISTOTA PUL ZDRAV], SPINA CELE

Jednim z témat této knihy je, mame-li to tak rict, diilezitost
$piny. Pokud slevime ze svych maximalnich narokd na hy-
gienu, poslouzime tim svému zdravi. Védci nachazeji v po-
sledni dobé prekvapivou souvislost mezi stale sterilnéj$im
prostredim, v némz zijeme, a vyskytem chronickych nemoci,
od kardiovaskularnich a imunitnich chorob az po rakovinu
a demenci.

Manzelé Erica a Justin Sonnenburgovi, kteri vedou labo-
ratof Oddéleni mikrobiologie a imunologie Lékarské fakulty
Stanfordovy univerzity, studuji vzajemné vztahy mezi clové-
kem a symbiotickymi bakteriemi v jeho stfevé. Predevsim je
zajima, zda se v ubytku rozmanitosti mikrobiomu, k némuz
dochazi u obyvatel vyspélého svéta v dusledku vyzivy, uzivani
antibiotik a prehnané trovné hygieny, neda najit vysvétleni
rostouciho vyskytu civilizacnich nemoci, s nimiz se témér ne-
setkavame v tradicnich, zejména zemédélskych spole¢nostech.

Ve svém nedavném clanku presvédciveé rozkryvaji mozné
jadro problému: podle nich spo¢iva v ,,nekompatibilité* nasi



DNA, ktera ztstava v prib¢hu lidské evoluce viceméné stejna,
s nasim mikrobiomem, jenz prodélava v souvislosti s nastu-
pem moderniho zivotniho stylu prekotné zmény.3* Dne$ni
strava, chuda na vlakninu, jejimz kvasenim (fermentaci) strev-
ni bakterie ziskavaji energii, ma za nasledek nizsi rozmanitost
naseho mikrobialniho osazenstva a nedostatek uzitecnych
metabolickych produkti, které pri tomto kvaseni vznikaji.
»Nechavame hladovét své mikrobialni ja,“ fikaji Sonnenbur-
govi doslova. To mtize mit zdvazné dopady na nase zdravi.
Zminéné metabolické produkty se mimochodem tGcastni jak
tlumeni zanétu, tak imunitnich reakci: dvou procest, které
rozhodujicim zptsobem piispivaji ke vzniku civiliza¢nich ne-
moci vSeho druhu. Autofi uvadéji: ,,Je mozné, ze mikrobiota
obyvatel zapadnich zemi je skutecné dysbioticka a ¢ini své
hostitele nachylnymi k riiznym nemocem.“3

ZAPADNi STRAVOU
K ZAPADNiMU MIKROBIOMU

Srovname-li mikrobiom déti ze subsaharské Afriky a z Ev-
ropy, ukazuje se nam znacny rozdil. U obyvatel vyspélych
zemf je stfevni mikrofléra napadné chuda a obsahuje vice
bakterii ze skupiny Firmicutes nez z druhé hlavni skupiny,
Bacteroidetes. Tyto kmeny dokazou vyziskat z potravy vic
kalorii a napomahaji ukladani tukd. Lidé, u nichz prevladaji,
proto snaz pribyvaji na vaze. Bakterie druhé skupiny napro-
ti tomu tuto schopnost nemaji. Vétsi mnozstvi Firmicutes
a mensi mnozsti Bacteroidetes tudiz znamena vyssi riziko
obezity.3® Mikrobiom tohoto typu nachazime u lidi z mést-
skych oblastfi, zatimco ten druhy je béznéjsi u lidi z venkova.

Chronické nemoci, které trapi obyvatele rozvinutého za-
padniho svéta, 1ze dat do souvislosti rovnéz s zivotni drovni.
Neni v zemich s vyssi zivotni iirovni ¢astéjsi dejme tomu Alz-
heimerova nemoc? Na tuto otazku nam dava odpovéd vynika-
jici studie z roku 2013, kterou provedli védci z Cambridgeské

univerzity.3 Dr. Molly Foxova a jeji tym prozkoumali tidaje
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ze 192 zemi celého svéta ve snaze najit moznou spojitost mezi
rozmanitosti mikrobti v prostiedi a vyskytem Alzheimerovy
choroby u lidi, kteri v tomto prostredi ziji.

A dospéli k veskrze pozoruhodnému zjisténi. Mezi oby-
vateli zemi s nejnizsi Grovni hygieny bylo pacientii s Alzhei-
merovou nemoci zdaleka nejméné, zatimco u lidi, kteti zili
v méné promofeném prostredi, vyskyt této nemoci strmé stou-
pal. V zemich, v nichz je vice nez 75 % obyvatel soustfedéno
do mést, kuprikladu ve Velké Britanii nebo Australii, se Alz-
heimerova nemoc vyskytovala o 10 % castéji nez v téch, jako
jsou Nepal ¢i Bangladés, kde Zije ve méstech ani ne desetina
lidi. Autofi studie uzaviraji: ,Vysledky nasi analyzy nasvéd-
Cuji tomu, ze uroven hygieny je pozitivné korelovana s rizi-
kem Alzheimerovy nemoci... rozdilnost hygienické trovné
by mohla caste¢né vysvétlit geografické rozlozeni vyskytu
Alzheimerovy choroby. Mezi expozici mikroorganismiim a ri-
zikem Alzheimerovy nemoci muze existovat neptimy vztah.
Na zakladé téchto vysledkt by se dal snadnéji pfedpovédét
nartst Alzheimerovy choroby v rozvojovych zemich, kde roz-
manitost mikrobt v prosttedi rapidné klesa.“
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Na uvedenych grafech si mtzete vSimnout, ze v zemich
s nejvyssi diverzitou mikrob, jako je napi. Kena, je zaroven
nejnizsi vyskyt Alzheimerovy choroby.

Je tfeba fict, ze takovyto vztah mezi dvéma proménnymi
nutné neznamena pric¢innou souvislost, takze ze studie auto-
maticky nevyplyva, Ze vyssi troven hygieny vede ke vzestupu
Alzheimerovy nemoci. Na rozvinuti kazdého onemocnéni,
tak jako na jeho vyskytu v riznych zemich, se podili mnoho
faktorti. Protoze vsak podobné korelace odhaluje stale vice
studii, musime se pfinejmensim zamyslet nad tim, o ¢em vy-
povidaji: a sice Ze na$ mikrobiom vyrazné prispiva k riziku
mnoha chronickych onemocnéni. Vnuka nam to téz otazku,
jakou si klade dr. Justin Sonnenburg: ,Nakolik nas bakterie
vlastné ovlivnuji? Nejsou lidé prosté jen dokonalé nadoby
k $ifeni mikrob?“s

Vskutku pripadna otazka.

Nemtizeme popfit, Ze se s témito mikroorganismy vyvijime
po miliony let. Jsou pro nase preziti pravé tak dtlezité jako
bunky naseho vlastniho téla. Ale prestoze se bez nich nedoka-
zeme obejit, chovame se k nim macessky. Nastal ¢as, abychom
to zménili a zacali jim vénovat péci, jakou si zaslouzi. Jestlize
tak neucinime, nikdy nebudeme schopni uspét v boji proti
civiliza¢nim nemocem.
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KapitoLa 2

V' jednom ohni

Novd véda o zdnétu

Nyni, kdyz vim o vyznamu vyzivy pfi vzniku a postupu ne-
moci, mé napliuje hlubokym smutkem pomysleni na mého
tatinka, kdysi §pickového neurochirurga, ktery atestoval
na prestizni Laheyové klinice v Massachusetts a dnes zije
v domé s pecovatelskou sluzbou par krokds mé ordinace.
Jeho mozkové funkce zdevastovala Alzheimerova nemoc.
Casto mé ani nepoznava a mysli si, ze potad jesté pracuje
jako 1ékar, prestoze odesel do diichodu uz pred vic nez pét-
advaceti lety.

Neékdy si fikam, co mohl délat jinak, aby se takovému osudu
vyhnul. Co mohl délat jinak kterykoli z mych pacient? Hlavou
se mi honi tytéz otazky jako lidem, ktefi se na mé obraceji,
kdyz se zjisti ni¢iva nemoc mozku u milovaného clena jejich
rodiny: fak k tomu doslo? Kde se stala chyba? Kdy to zacalo? Dalo
se tomu néjak zabranit? A pak si pripomenu, zZe vinika zname:
je jim chronicky zanét v téle.

Ptate se, co ma zanét spole¢ného s mikrobiomem? To si
vysvétlime v této kapitole. Pouzijeme pfitom priklad Alzhei-
merovy nemoci, bezesporu nejobavanéjsitho psychoneurolo-
gického onemocnéni dneska, jimz trpi zhruba 5,4 milionu
Americant. Snaze pak pochopite, jak Gzce souvisi stav bak-
terialniho spolecenstvi usidleného ve stfevé s nemocemi ohro-
Zujicimi mozek.



