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SEZNAM ZKRATEK

allogeneic hematopoietic stem cell transplantation, alogen-
ni transplantace krvetvornych kmenovych bunék
blood-brain barrier, bariéra krev-mozek (hematoencefa-
licka bariéra)

body mass index, index télesné hmotnosti

bakteridlni vagin6za

Center for Disease Control and Prevention, Centrum pro
kontrolu a prevenci nemoci (v USA)

Clostridium difficile (bakterie)

colony forming units, bunky tvorici kolonie

colorectal cancer, kolorektalni karcinom (rakovina tlusté-
ho stfeva a koneéniku)

dietary approaches to stop hypertension, dieta k 1é¢bé vyso-
kého krevniho tlaku

do it yourself, udélej si sam

3,3-dimethyl-1-butanol, inhibitor enzymu lyazy
deoxyribonukleova kyselina

Environmental Protection Agency, Agentura pro ochranu
zivotniho prostredi (v USA)

extracelularni polysacharidy

Food and Drug Administration, Utad pro kontrolu potra-
vin a 1é¢iv (v USA)

fecal microbiota transplantation, transplantace fekalni mi-
krobioty (transplantace stolice)

gut-associated lymphoid tissue, lymfoidni tkan sdruzena se
stfevem

germ-free (zvifata), zvifata zbavena mikrobiomu
gastrointestinalni (travici) trakt
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GVHD

H. pylori
HIV

HLA
HPV
HST
HSV
CHOPN
CHRI
IBD
IBS
IgA
IMC
ISAPP

KV
KVO
LBD
LPS
MAA
MGS
MIND

NAFLD
NASH

NK (bunky)
NSAID

PID
PPI
PSA

graft-versus-host disease, reakce $tépu proti hostiteli (pfi
transplantacich)

Helicobacter pylori (bakterie)

human immunodeficiency virus, virus lidské imunitni ne-
dostatecnosti

human leukocyte antigen, lidsky geneticky marker

human papillomavirus, lidsky papilomavirus

hormonalni substitu¢ni terapie

herpes simplex virus

chronicka obstrukeni plicni nemoc

chronicka rendlni insuficience = chronické selhani ledvin
inflammatory bowel diseases, chronicky zanét stfevni stény
irritable bowel syndrome, syndrom drazdivého tra¢niku
imunoglobulin A

infekce mocovych cest

International Scientific Association for Probiotics and Pre-
biotics, Mezinarodni sdruzeni pro probiotika a prebiotika
kardiovaskularni = srde¢né-cévni

kardiovaskuldrni (srdeéné-cévni) onemocnéni

Lewy body disease, demence s Lewyho télisky
lipopolysacharidy

mykosporinova aminokyselina

menopauzalni genitourinarni syndrom
mediterranean-DASH intervention for neurodegenerative
delay, dieta kombinujici stfedomotskou stravu a DASH
(viz str. 11) za uc¢elem oddaleni neurodegenerativnich zmén
non-alcoholic fatty liver disease, nealkoholové ztu¢néni jater
non-alcoholic steatohepatitis, nealkoholova steatohepatitida
natural killers, ptirozeni zabijeci

nonsteroidal anti-inflammatory drugs, nesteroidni protiza-
nétlivé 1éky

pelvic inflammatory disease, hluboky panevni zanét
inhibitor protonové pumpy

polysacharid A



ROS
RS
SCFA
SCID

SFB
SIBO

SLS

reg
TD
Th17
TMA
TMAO
TNF
VRE

WHO

SEZNAM ZKRATEK

reactive oxygen species, reaktivni formy kysliku
roztrousend skler6za

short-chain fatty acids, mastné kyseliny s kratkym fetézcem
severe combined immunodeficiency, tézka kombinovana
imunodeficience

segmentované filament6zni bakterie

small intestinal bacterial overgrowth, syndrom prertistani
bakterii v tenkém stfevé

sodium lauryl sulphate, laurylsulfat sodny

regula¢ni lymfocyt T

traveller’s diarrhea, prijem cestovateltl

typ pomocnych lymfocyta T

trimethylamin

trimethylamin-N-oxid

tumor necrosis factor, faktor nekrotizujici nadory
vancomycin-resistant enterococcus, enterokoky rezistentni
na vankomycin

World Health Organization, Svétova zdravotnicka organi-
zace
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PREDMLUVA

»Ale tati, co budou délat mikrobi po dvanacti letech Zivota ditéte — a po
cely zbytek naseho Zivota? To chci védét!“ Béhem rodinné dovolené jsme
se jesté za usvitu rozhodli, Ze si na ¢lenitém havajském pobrezi zabéhame.
Abychom nemuseli myslet na vychazejici slunce a parné vedro, diskutova-
li jsme o knize Let Them Eat Dirt,' ktera pravé vysla a kterou Brett napsal
s Marie-Claire Arrietaovou. Pfind$ela pomérné radikdlni myslenku: totiz
ze poceti a vychova ditéte v antiseptickém, diikladné dezinfikovaném pro-
stfedi neni tak bdjecna véc, jak se kdysi mohlo zdat. Jessicu — Brettovu
dceru a kolegyni védkyni v jedné osobé - vysledky tohoto vyzkumu fasci-
novaly. Ve své mysli - jeji bézecky vykon tomu nenasvédcoval - se jiz
toulala daleko vepfedu. Zajimala se o dalsi etapy lidského Zivota a uvazo-
vala, jak by mohla svou postgradualni demografickou studii vyuzit k apli-
kaci mikrobiologického vyzkumu na starnouci populaci. Brett tyto dotazy
davérné znal a védeél, ze se dcera pidi po nécem konkrétnim. Rizné verze
této otazky opakované slychaval od kolegti, pratel a posluchacti, kdykoli
o knize prednasel. Déti uz mdm odrostlé a mlddnout nebudu. Tak jak to se
mnou bude?

Brett supél po prikrém svahu vzhiiru pred Jessicou. Ohlédl se a odpové-
dél: ,No, vime, Ze stfevni mikrobi souviseji s rozvojem astmatu, obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni a mnoha dal$ich vaznych zdravotnich
potizi. Opravdu zasluzné by ovsem bylo zjistit, jakou hraji mikrobialni
spolecenstva roli v celém starnoucim téle — i v oblastech velmi vzdalenych
od stfeva.? VSechno - od vrasek pres Alzheimerovu chorobu az po chro-

! Cesky vyslo v nakladatelstvi Triton jako Doba jedovd 6: $pina, hygiena, imunita,
alergie. (pozn. preklad.)

2V zajmu zjednoduseni - pokud to v této knize neni specifikovano blize, je tteba
chépat pojem ,,sttevo” jako tlusté stfevo a ,,sttevni mikrobi jako mikrobi tlustého stre-
va. (pozn. preklad.)
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nicky systémovy zanét — souvisi s mikroby.“ Popadali jsme dech a ob¢as se
zastavovali, abychom se pokochali tichvatnym vyhledem na ocean. Nako-
nec se nam podarilo sladit tempo. Po zbytek dovolené, pokud jsme zrovna
nejezdili na levnych surfovacich prknech a nevydavali se na dlouhé pési
tury (nezda se vam, Ze jsme tro$icku energeticky nabiti?), jsme klabosili
o mikrobech, zdravi, nemocech a starnuti z mikrobidlni perspektivy. A tak
se zrodila kniha o tom, jak se ¢lovék priblizuje konci zivota.

Brett, jemuz do $edesatych narozenin mnoho dni nezbyvalo, jiz zacal
o stati premyslet. Uvahy, jez dosud zfistavaly skryty v hlubinach mysli, se
vynotovaly a vstupovaly do védomi. Kdykoli mu ztuhly svaly, vytanul mu
na mysli dichod a otazka: ,,Mohu si byt jist, Ze se svymi détmi - a doufej-
me i vnoucaty — budu moci béhat a lyZovat jesté po Sedesatce a sedmde-
satce? U kolegti a pratel se jiz pomalu, ale jisté priznaky starnuti projevo-
valy. Vzhledem k tomu, Ze rodice davno prekrocili osmdesatku, ustfedni
ulohu v kazdodennim rodinném Zivoté a konverzacich prebiraly diskuse
o starnuti.

Jessica vzpomina: ,Myslela jsem na totéz, ale v uplné jinych souvislos-
tech. Poprvé jsem si fekla, Ze jsem stard, kdyz jsem ve dvaadvaceti zacala
psat diplomovou praci. S nové ziskanym bakalarskym titulem jsem se ci-
tila ctithodna a mnohem dospélejsi nez Zaci, které jsem ucila zemépis. Pak
mi jedna mistni organizace navrhla, Ze bych misto déti mohla dobrovolné
ucit star$i dospélé. Celd moje zivotni drdha se tim vychylila z pivodniho
sméru. Kazdy tyden jsem dochazela do wellness programu aktivni pomo-
ci seniortim, a tak jsem dostala prilezitost blize sledovat starsi lidi v komu-
nité. Nemusela jsem se omezovat na navstévy u prarodicti. Nyni jsem si uz
vsimala Zeny s choditkem, ktera vlekla tasku s nakupem, pokousela se bez
uhony prejit vozovku a pfi tom mavala na starsiho muze sediciho ve stinu
na lavic¢ce naproti pres ulici. Star$i dospéli, diive casto neviditelni a opo-
mijeni, se razem ocitli v centru mé pozornosti a prijali novou roli.“ Ve
svych tficeti letech dnes Jessica nemysli jen na lidi ve svém okoli, ale pra-
videlné uvazuje i o starnuti a umirani (dokonce vic nez primeérny tficat-
nik). S malym doktoratem z gerontologie funguje v rodiné jako ,rezi-
dentni expert na starnuti“. Kamaradky ji ¢asto prosi o radu ohledné péce
o pokozku a vlasy, nebot s obavami sleduji pribyvajici vrasky a Sediny.



PREDMLUVA

Veselé §vitoreni na schtizkach se ¢im dal ¢astéji zvrhava v diskusi o desti-
nacich, v nichz by bylo nejptijemnéjsi travit diichodovy vék.

V knize Mikrobiom lidského téla kombinujeme nashromazdéné poznat-
ky o zdravém starnuti s osobnim zdjmem o rozvijeni strategii, jak starnout
lépe. Jako védci a vyzkumnici jsme chtéli zjistit, co ,,tam venku® v souvis-
losti s védeckym porozuménim starnuti a mikrobiomu najdeme. Poté, co
jsme procetli a proseli rozsahlou prehledovou literaturu o stavajicich stu-
diich, extrahovali jsme z ni potencialni kroky, jez mizeme v zédjmu svého
zdravi a délky doziti ucinit vSichni. Pokusili jsme se také ukazat, kterym
smérem by se mohl ubirat budouci vyzkum a klinické aplikace. Béhem
tohoto procesu jsme v souvislosti se starnutim a mikroby narazili na mno-
ho otazek a mylnych koncepci, jez jsou zdiraznény v oddilech nazvanych
~mytus a skute¢nost®, roztrousenych v této knize na mnoha mistech. Na-
vzdory tomu, Ze u nasich jmen vidite doktorsky titul, musime vas upozor-
nit, Ze ani jeden z nds neni lékarem. Titul PhD spi$e znamena, Ze jsme
védecti vyzkumnici na plny Gvazek. Nejsme zbéhli ani v geriatrii, ani v kli-
nické gerontologii: Jessi¢iny zkusenosti prameni z let stravenych studiem
a bezprostredni praci se star§imi dospélymi v ramci geografického vyzku-
mu a programu verejného zdravi. Tvori tedy idealni doplnék k Brettovym
znalostem biologie a lidského mikrobiomu. Zbézné rady a obecné navrhy
v ramci nasi spole¢né knihy se proto bezprostfedné zakladaji na akade-
mickém vyzkumu; nejde o zadna prisné zavazna lékarska doporuceni.
Odborna interview a odkazy na nejdulezitéjsi literaturu v kazdé kapitole
maji ¢tenafim dopomoci k informovanému rozhodovani ohledné jidel-
nicku, Zivotniho stylu a osobniho zdravi. Ke starnuti zde pristupujeme
jako k celozivotnimu procesu. Nikdo se jednoho dne rano neprobudi
s tim, Ze nahle zestarl. Svoje zdravotni plusy i minusy si ¢lovék hromadi
po cely zivot. Tato kniha pfinasi vysledky nasi sdilené snahy zjistit, jak je
mozné dostat proces starnuti pod kontrolu. Doufdme, 7e vam nabidneme
fascinujici nové zpisoby, jak zuzitkovat mikroby v sobé¢ i kolem sebe,
abyste mohli vstoupit do pozdni faze zivota v co nejlepsi kondici.

Veéku se nevyhneme. Stafi je volitelné.
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KAPITOLA PRVNI

Pramen mladi je plny... mikrobtG?

Umirat zac¢indme jiz od okamziku narozeni. Starnuti predstavuje univer-
zalni a zaroven specificky osobni zkusSenost, ktera nas dési, tyranizuje
a zaroven motivuje k volbé vhodnéjsiho Zivotniho stylu. Vzhledem
k tomu, Ze se jako biologicky druh dozivame stéle vyssiho véku (ve vétsiné
vyspélych zemi je to jiz pfes osmdesat let), ma kazdy z nas oproti minulos-
ti mnohem vic ¢asu pustit se do kfizku se stdrnutim a umiranim.
Navzdory tomu, co ndm nékdy tvrdi reklamy a lékafi, ,obratit béh ho-
din zpatky“ prosté nejde. Oddalit neodvratitelné se vsak i tak pokousime.
Vsichni se snazime prodlouzit si zivot a udrzovat si télo — onen komplex-
ni stroj tvoreny svaly, kostmi a spoustou dal$ich tkani — mysl, sluch, zrak,
a dokonce i zevnéjsek. Myticky pramen mladi je zfidlo, jez udajné vrati
mladi kazdému, kdo se jeho vody napije ¢i se v ni vykoupe. O tomto zfid-
le se vypravi po celém svété jiz od patého stoleti pred Kristem. Soucasnost
netvori zadnou vyjimku - i dnes pokracujeme v nedinavném hledani od-
povédi na otazku, jak si prodlouzit mladi ¢i jak se omladit. Nepatrame jiz
po tajné skrysi s elixirem Zivota, ale usilujeme o vé¢né mladi prostiednic-
tvim védeckého vyzkumu. Lékarny, regaly v supermarketech a kosmetic-
ké salony jsou napéchované zbozim proti starnuti - ,,anti-aging® —, po¢i-
naje séry a krémy proti vraskam a stafeckym skvrnam a konce vitaminy
a dalsimi doplnky stravy, slibujicimi prchavou ,,mladistvou zafivost*
Vysledky odbornych studii naznacuji, ze existuji nescetné zptisoby, jak
zasahovat do procesu starnuti. Patfi mezi né také konzumace antioxidan-
ta (ke sniZzeni poctu volnych radikaldi, jez na buné¢né a tkanové drovni
vyvolavaji vékem podminéné poskozeni), omezovani ptisunu kalorii (je-
hoz zasluhou se prodluzuje zivot a minimalizuje se rozvoj vékem podmi-
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nénych chronickych onemocnéni u nejriznéjsich zivocisnych druh, jako
jsou krysy, mysi, ryby, mouchy, ¢ervi ¢i kvasinky), uzivani hormonalnich
ptipravki ke zmirnovani symptomi menopauzy a podstupovani $irokého
spektra dermatologickych procedur a lé¢ebnych postupd, jako jsou apli-
kace retinoidfi, chemicky peeling, dermabraze, vysokofrekvencni ultra-
zvuk, laserovy resurfacing ¢i zékroky z oblasti plastické chirurgie. I kdyz
si mnohé z téchto metod vyslouzily povést zazra¢né ,high-tech®, jeden
z nejuzasnéjsich novych obort v ramci vyzkumu starnuti se tyka nejstar-
$ich zivotnich forem na planeté Zemi — mikrobu.

Na rozdil od nejnovéjsich $pickovych védeckych vynalezi, s jejichz po-
moci podnikdme alternativni cesty ¢asem, jsou tu tyto bakterie pres
3,5 miliardy let - jiz od dob, kdy byla planeta pokryta ocedny, jejichz tep-
lota pravidelné dosahovala bodu varu. Klima na Zemi se dramaticky mé-
nilo, ale mikrobi pretrvali a jsou v§ude: ve vzduchu, ktery dychate (kyslik
v atmosféfe vlastné piivodné vyrobili oni), na kfesle, v némz jste usazeni,
na potravinach ve vasi lednicce. Jen na své dlani mate ve skute¢nosti vice
mikrobi, nez kolik je lidi na celé této planeté!

Mikrobi nds bez ustani provazeji zZivotem. Lidé je obvykle znaji pod
pojmem ,,choroboplodné zarodky®, ale vyskytuji se v mnoha formach, jez
zahrnuji bakterie, viry, prvoky, fasy a houby. Doposud jsme je sice zhusta
obvinovali z onemocnéni (naprt.: ,Néjakej nerad se mi dostal do zalud-
ku®), ale dnes si za¢iname uvédomovat, Ze jsou pro nase zdravi naprosto
nepostradatelni. Bez nich bychom viibec nemohli existovat.

Co maji mikrobi spole¢ného se starnutim? V podstaté vsechno. Celé
lidské télo obyvaji svébytna mikrobidlni spolecenstva — nejsou jen ve stre-
vé. Béhem Zivota ¢lovéka tato spolecenstva ovliviuji funkce mozku, zubi,
pokozky, srdce, stfeva, kosti, imunitniho systému a téméf véech ostatnich
c¢asti organismu. Nase zdravi a pohoda se rovnéz intimné poji s mikroby,
ktefi nas obklopuji. Jsou pfitomni na mobilnich telefonech, kuchynskych
houbickach, pokojovych rostlinach, domacich mazli¢cich a pracovnich
stolech. Pokud se prestéhujete nebo vycestujete do zahranici, vystavujete
se novym mikrobidlnim spolec¢enstviim, jez mohou vasi stavajici mikro-
fléru vychylit (pozitivnim nebo negativnim smérem). Jednim z nejlepsich
prediktort zdravi a doziti je vase postovni smérovaci ¢islo, podporené



PRAMEN MLADI JE PLNY... MIKROBU?

miliardami neviditelnych sousedt — mikrobt. Uvédomte si, Ze mezi vami
a vnéjsim svétem nestoji zadnd pomyslna bariéra v podobé pokozky, ale
ze tvorite se svétem kontinuum. Pokud to pochopite, zachovate si zdravi
i za predpokladu, Ze zestarnete nebo zménite adresu.

Mikroby ve svém téle i kolem sebe muiZete vyuzit nejen k tomu, abyste
si zachovali zdravé dasné a pevnéjsi kosti a svaly, ale nejspi$ i k tomu,
abyste uchranili mozek pred Alzheimerovou chorobou a demenci. Zjistili
jsme, zZe mikrobi nejspi$ hraji nedilnou roli v deviti z deseti nejcastéjsich

pri¢in umrti ve Spojenych statech americkych.

v rwv

HLAVNI PRICINY UMRTIi VE SPOJENYCH STATECH
AMERICKYCH S VYZNACENIM MIiRY UCASTI MIKROBU

1. Kardiovaskularni onemocnéni: 633 842 ***
2. Nadorova onemocnéni: 595 930 **
3. Chronickda onemocnéni dolnich cest dychacich: 155 041 **
4. Nehody (neumyslna zranéni): 146 571
5. Mozkova mrtvice (cerebrovaskularni onemocnéni): 140 323 **
6. Alzheimerova choroba: 110 561 ***
7. Diabetes mellitus: 79 535 ***
8. Chripka a zapal plic: 57 062 ***
9. Nefritida, nefroticky syndrom a nefréza: 49 959 **
10. Umyslna sebeposkozeni (sebevrazdy)?: 44 193 *

Data za rok 2015 ziskand z Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC,
2017).

Hvézdicka (*) oznacuje miru ucasti mikrobt na zakladé hodnoceni autord.

9 Mikrobiota se uzce poji s rozvojem deprese, ktera je hlavni pricinou sebe-
vraZd.

Yy

V této knize se zaméfime na rozplétani spojitosti mezi onemocnénim
a télesnymi mikroby a na rozsifovani znalosti o vlivu mikrobii na starnuti

a umirani. Budeme postupovat od hlavy ke §pickdm prsti na nohou - ¢i

21



B. Brett Finlay, Jessica M. Finlayovd | MIKROBIOM LIDSKEHO TELA

22

spise od pokozky k mozku, od ustni dutiny k plicim, od zaludku ke stfevu
atd. — a ukdzeme si, jak je tento neviditelny svét mikrobt v nas a kolem nds
zivotodarny a dilezity pro zdravy a dlouhy Zivot. Jsme presvédceni, ze
nalezité formy mikrobialni expozice mtizeme dosdhnout skrze zlep$eni
zivotniho stylu, stravovani a hospodafeni v domacnosti. Netvrdime, Ze by
domacnosti ¢i pecovatelska zarizeni mély byt co nejsterilnéjsi. Spise dopo-
rucujeme, aby to byla mista, kde jsou vytvoreny podminky pro pohodlny
zivotni prostor nas$ i nasich mikrobidlnich spolubydlicich. V prostredi pfi-
znivém pro starnuti je zapottebi pecovat o zdravi a pohodu vsech obyvatel
bez vyjimky, tedy i mikrobt.

Jak se starne s mikroby

Starnuti je pfirozeny proces, kterému podléhaji véechny biologické druhy.
Nékteré druhy starnou rychleji, jiné pomaleji. My lidé jsme po biologické
strance na vrcholu sil nékdy kolem dvandcti let véku. Jinymi slovy, kdy-
byste po fyziologické strance (tj. vase télo a jeho funkce) setrvali v tomto
véku, mohli byste se dozit vice nez tisice let! JenZe takhle to bohuzel ne-
funguje. Ve skutecnosti se po dosazeni dvandcti let pravdépodobnost
umrti zdvojnasobuje kazdych osm let.

Proti této nespravedlnosti nicméné na$ druh bojuje stale uspésnéji.
Promluvili jsme si s dr. Anne Martinovou-Matthewsovou, profesorkou
sociologie Univerzity Britské Kolumbie a byvalou védeckou reditelkou
Ustavu pro vyzkum stérnuti (Institute of Aging) zalozeném pii Kanad-
ském institutu pro vyzkum lidského zdravi (Canadian Institutes of Health
Research). Vyjadrila se k souc¢asnému bezprecedentnimu zavratné rychlé-
mu prodluzovani lidského zivota a tim celkovému starnuti populace: ,,Bé-
hem ctyficetiletého vyzkumu starnuti jsme nikdy nepredpokladali, jak
vyznamné se bude nase disciplina utvaret v dusledku narstajici délky
doziti populace. Pomérné nedavno, zhruba pred deseti lety, jsme se ve
vyzkumu vénovali ,star$im lidem’ po sedmdesatce a ,nejstarsim seniortim’
po osmdesatce. Dnes osobné vim o tfiasedmdesatiletém jedinci s pétade-
vadesatiletou matkou nebo o dvaaosmdesatileté Zené, starajici se o jesté
star§iho manzela. Jeji 105 let stary rodi¢ je navic stale nazivu!“
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Zasluhou ockovani, antibiotik a zdokonalené hygieny doslo po roce
1900 k dramatickému snizeni détské umrtnosti a poctu umrti v dtsledku
infek¢nich onemocnéni. Délka lidského doziti se proto vyrazné zvysila na
celém svété: z jedenatficeti let v roce 1900 na dvaasedmdesat v roce 2016,
pricemz nejvyssi primérna délka doziti — v Japonsku — dokonce ¢ini ¢ty-
fiaosmdesat let! Profesorka Martinova-Matthewsova si v§imla, ze pocty
stoletych (tj. obéanti prekracujicich stovku - centenarians) i superstole-
tych (tj. obcand starsich nez 110 let — supercentenarians) ve svété neustale
rostou. Tuto skutec¢nost 1ze povazovat za nejvyznamnéjsi vysledek spole-
¢enské transformace 21. stoleti.

V podstaté v kazdé zemi svéta rostou pocty starsich lidi. Zaroven se
celosvétové prudce zvysSuje vyskyt chronickych onemocnéni, jako jsou
obezita, diabetes mellitus 2. typu, astma a stfevni zanéty. Chronicka one-
mocnéni se jiz zdaleka neomezuji jen na vyspélé zemé, ale ¢im dal rychle-
ji jich pfibyva i v rozvojovém svété. Odhaduje se, Ze se pocty lidi trpicich
napiiklad diabetem zvysi v dohledné dobé vice nez 2,5krat — z 84 miliont
v roce 1995 na 228 miliont v roce 2025. Podle udaji Svétové zdravotnické
organizace (WHO) by globdlni zatizeni chronickymi chorobami mélo
vzrust ze zhruba 46 % v roce 2001 na priblizné 60 % v roce 2020. V roce
2020 bude mozné pripsat plné tfi ¢tvrtiny vSech umrti na vrub chronic-
kym onemocnénim.

Tyto potize jsou pohromou pro zdravi jednotlivci a omezuji kvalitu
zivota seniortl. Co se tyka incidence - tj. poctt postizenych lidi v popula-
ci za urcité ¢asové obdobi —, jsou v nasdi spolecnosti na dramatickém vze-
stupu kardiovaskuldrni onemocnéni a onemocnéni mozku, jako je Alz-
heimerova ¢i Parkinsonova choroba a demence. Navzdory intenzivnimu
dvacetiletému vyzkumu v$ak profesorka Martinova-Matthewsova prizna-
Vva, Ze neexistuje zadna ,,zazra¢na metoda®, jak se vyporadat s Alzheimero-
vou chorobou a pfibuznymi formami demence: ,Vyzkum se primarné
soustfedil na mozek a jeho strukturni zmény. Realitou v3ak zlstavd, ze
nejsme schopni vypracovat efektivni preventivni opatteni ¢i 1é¢ebné po-
stupy. Do vyzkumu bude nutné investovat jesté mnoho miliard dolara.
Zatim si uvédomujeme, Ze je tato otdzka mnohem komplexnéjsi. Je zjev-
né, Ze se musime zamérit na néco jiného. Roli patrné hraje mikrobiom - je
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mozné, ze abychom vytesili problémy v mozku, musime se podivat do
stfeva a jinych ¢asti téla, do jejichz funkci jsou zapojeni mikrobi.“ Profe-
sorka Martinova-Matthewsova uznava, Ze neni odbornici na mikroby -
vlastné pravé naopak, coz predeslala jiz na zacatku naseho interview.

Pfesto je jako sociolozka a odbornice na spolecenskovédni discipliny
velice naklonéna myslence, ze pfi¢inou potizi mohou byt mikrobidlni
interakce. Mikrobi, ovliviiujici mozek a dalsi svébytné casti téla i zivot-
niho prosttedi, jsou jako stvoreni pro vyzkum, nebot maji v souvislosti
s porozuménim procestim starnuti obrovsky potencial. Vyzkumnici,
ktefi jsou podobné otevieni novym myslenkdm jako prof. Martinova-
-Matthewsova, jiz tim ¢i onim zplisobem poukazali na pozoruhodné
spojitosti mezi mikrobiomem a chorobami, jakymi jsou obezita, diabe-
tes 2. typu, astma ¢i zanétliva stfevni onemocnéni. Zjistili, Ze mikro-
biom souvisi i s mnoha jinymi normalnimi fyziologickymi zménami, jez
se poji se starnutim a mezi néz patfi tfeba ubytek kostni a svalové hmo-
ty ¢i tvorba vrasek. Tento vyzkum se zabyva mikrobidlnim plisobenim,
jez znacné presahuje ustfedni oblast stfev a zahrnuje nejen mozek, srdce
a kosti, ale i kriticka mista Zivotniho prostredi ¢lovéka, jako jsou nemoc-
nice a pecovatelska zafizeni. Jsme presvédceni, Ze zevrubnéjsi pochopeni
mikrobt, s nimiz se ve svém prostfedi denné setkdvaime, nam pomuze
vypracovat metody, jak s nimi strategicky manipulovat, abychom mohli
zit zdravéji a déle.

Nemoc a zdravi: mikrobi, nasi celoZivotni partnefi

Vnitrek a povrch téla obyva vice mikrobi, nez jsme schopni si predstavit:
bakterialnich bunék je pfinejmensim tolik, co bunék lidského téla. Obklo-
puji nas, pokryvaji nds. Mezi kazdym télesnym povrchem a okolnim pro-
sttedim jsou v podstaté vrstvy mikrobd, a to nejen mezi vasi pokozkou
a strankami této knihy, ale i mezi vdechovanym vzduchem a plicnimi
bunkami. Za normalnich okolnosti vSichni pokojné koexistujeme, jenze
nase mikrobidlni rozhrani je vyrazné ovliviiovano zménami v Zivotnim
prostiedi. V kazdém okamziku se skryva potencial k radikalni zméné te-
rénu naSeho mikrobiomu - a tato zména zase ovliviuje zdravi.
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Mikrobi jsou zvlast duleziti na zac¢atku a na konci zivotniho scénére:
béhem prvnich par let détstvi a v poslednich letech dospélosti. Spolecny
zivot s mikroby zacind pouti porodnim kanalem, kdy polykame bakterie
plnymi doudky. Poté ziskdavame pravidelné davky mikrobii pitim matef-
ského mléka a bezprostfednim kontaktem pokozky s mat¢inou kizi. Tato
veledilezita mikrobialni svacinka nastartuje imunitni systém, ovlivni roz-
voj mozku a rozhodne o celozivotnim vztahu s mikroby. Ve chvili, kdy
dospéjeme, je stfevo v kazdém okamziku obyvano vice nez péti stovkami
specifickych druhtt mikrobt. Ve véku dvou az tfilet je mikrobiom jiz plné
zformovany.

Mikrobi pomahaji odbouravat potravu v zazivacim traktu a vyuzivat
energii a ziviny. Udrzuji funkéni imunitni systém a spolupodileji se na
obrané proti patogentim, s nimiz neustéle prichazime do styku. Béhem
procesu starnuti se nicméné role mikrobti méni. Po sedmdesatce maji lidé
oproti mladi radikdlné proménénd mikrobidlni spolecenstva. I slozeni
spolecenstev se méni, coz mize mit u starsich lidi velmi nepfiznivé na-
sledky. Jak si jesté ukazeme, s vékem napriklad nartstaji pocty prozanétli-
vych mikrobt (vyvolavajicich zanéty), zatimco klesaji pocty téch, ktefi
byli uzite¢ni pro posilovani imunitniho systému. V dusledku toho vseho
se v celém téle rozviji chronicky zanét o nizké intenzité, ktery vede k po-
$kozovani tkani a vzniku systémového chronického zanétlivého procesu,
znamého jako zdnétlivé starnuti.> Tyto zmény mohou vést k vétsi nachyl-
nosti k rozvoji riiznych onemocnéni a k celkovému zdravotnimu upadku.
Poznatek, Ze v tomto véeobecném télesném tpadku hraji ustfedni roli mi-
krobi, je pro védu - a pro vSechny z nds — tizasny objev. Je z ného zfejmé,
ze béhem starnuti si nezbytné potiebujeme mikroby udrzet a posilovat je.

Odhaduje se, ze délka doziti zavisi z 25 % na genech a ze 75 % na pro-
stfedi. To je myslenkové bohaty vyrok. Vyplyva z néj, zZe vétsinu faktord,
které ovliviuji zdravi a délku doziti, muzete kontrolovat. Pamatujte, ze
i kdyz mate geny, jez u vas zvysuji pravdépodobnost rozvoje nadorového
onemocnéni, prosta skutecnost, ze vasi rodice méli rakovinu, jesté nezna-

mena, Ze je vas osud zpecetén. Vase budoucnost zavisi v mnohem vétsi

>V angl. jazyce inflammaging. Odvozeno od inflammation — ,zanét“ a aging —
»starnuti®. (pozn. preklad.)
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mife na expozici environmentalnim podminkdm. Kdyz dnes hovofime
o environmentalnich podminkach® ¢i o ,,okolnim prostiedi®, které je
v bezprostfednim kontaktu s télem, musime do néj nezbytné zahrnout
i mikroby.

To, ze mikrobiom kazdého jedince prochazi béhem starnuti upadkem,
je prirozené. Tento proces nicméné doznal radikdlniho posunu v diisled-
ku toho, Ze jsme svoje ,prostiedi proménili v bitevni pole moderniho
ktizového tazeni proti ,,choroboplodnym zarodkim® Bézné si myslime,
ze pusobenim nékterych bakterii a viri miizeme onemocnét, takze by-
chom se jim méli vyhybat. A mdame naprostou pravdu. Jde o notoricky
znamé choroboplodné zarodky, jez zptsobuji zapal plic, chfipku a kozni
infekce. Neustale s nimi bojujeme. Tuto valku jsme vSak dovedli do extré-
mu, coZ ma pro nas katastrofalni nasledky, nebot tim urychlujeme kom-
plexni vyhlazeni klicovych mikrobi, bez nichz se s nejvétsi pravdépodob-
nosti neobejdeme, chceme-li se dozit vyssiho véku.

Uz v 19. stoleti se pritkopnici v oboru mikrobiologie zaméfili na boj
s mikroorganismy, jez maji na svédomi infek¢ni choroby vcetné napiiklad
cholery, tuberkul6zy a prijmovych onemocnéni. Védci zjistili, Ze ,,choro-
boplodné zarodky“ jsou pri¢inou rozvoje vztekliny, snéti slezinné a dal-
$ich infekénich onemocnéni, a tak boj s mikroby, ktefi zptisobuji tyto ne-
moci, eskaloval. V poloviné 20. stoleti se vSechno zménilo. K potirani
infekénich chorob jsme vyvinuli antibiotika. Tyto zdzra¢né pilulky sice
zachranily miliony Zivotd, jenze také vedly k tomu, Ze jsme piijali za svij
modus operandi zabijet mikroby - tj. vS§echny mikroby -, misto abychom
se o nich vice dozvédéli a naucili se s nimi Zit v harmonii, jak tomu bylo
béhem valné ¢asti déjin. Soucasti kazdodenni vybavy se stal dezinfek¢ni
gel na ruce, antimikrobialni Ustni voda a antibakterialni ¢istici pfipravky
pro domacnost. ,Kdyz ¢isty znamena dobry, pak cist$i musi byt jesté lep-
$1“ rozhlasovalo se ze vSech stiech, billboardi, televiznich reklam a roz-
hlasovych stanic. V nad$eni nad mistrovskou védeckou likvidaci téchto
mikroorganismi jsme si neuvédomili, Ze jsme se vydali cestou vedouci
k soucasné epidemii nejriznéjsich chorob.

Letmy pohled na soucasnou spole¢nost odhali naprosto odlisny soubor
chorob, nez jakému museli celit nasi predci pred sto lety, kdy byly hlavnim
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zabijakem lidstva infekce. Obezita, diabetes, zanétliva stfevni onemocné-
ni, alergie a astma, to je jen par prikladi potizi, jimiz dnes trpime a o nichz
vime, zZe ¢astené patii k ,vedlej$im ztratdm" valky proti mikrobtim. To
proto, Ze pusobeni antibiotik nezabiji jen ,,zI¢“ mikroby, ale likviduje i ty
»hodné®. Pravé proto uzivani antibiotik vyvolava priijmova onemocnéni,
zalude¢ni potize, a dokonce infekce mocovych cest. Tyto Gc¢inné léky jsou
sice uspésnymi zabijaky ptivodcii onemocnéni, ale likviduji i uzite¢né mi-
kroby, ktef{ nds chréni, takZe se nase téla stavaji snadno zranitelnymi. Ri-
kame tomu ,,hygienickd kocovina®“ - bolestmi hlavy platime za sto let tr-
vajici flam v podobé opojnych antimikrobidlnich opatfeni.

V nasem mimortadné antiseptickém svété se navic pozoruhodné snizu-
je celkovy pocet mikrob, jimz jsme vystaveni. Kazda generace ma v téle
a na jeho povrchu méné mikrobii nez ta predesla. Stale vétsi ¢ast dne tra-
vime uvniti dezinfikovanych a klimatizovanych budov. Schopnost vyko-
navat prace, k nimz bylo nase télo v pfitomnosti hojnych a diverzifikova-
nych mikrobti uzptisobeno, je tudiZz omezena, ¢imz je ohrozena klicova
soucast lidské evoluce, o osobnim zdravi kazdého z nas ani nemluvé.

Se svymi neviditelnymi partnery jsme se vyvijeli po miliony let, a pres-
to mnohym z nich mize béhem dvou ¢i tfi generaci hrozit vyhynuti.

Kniha o mikrobech: mapovani nezmapovaného uzemi

Co ocekavate od starnuti? Dnes mame k dispozici cely primysl zabyvajici
se pfipravou nastavajicich rodic¢t, ale jen nepatrné informaé¢ni prameny,
jez by lidem poskytovaly rady, jak starnout. Pfitom kazdy den aktivné vy-
hledava tyto informace stéle vice mladych dospélych, odbornych pracov-
nikd, baby boomert* a rodinnych ptislusniki, v jejichz rodinach starnou-
ci milovani blizni ziji. Pomoc hleddme na internetu a v jinych, casto jiz
prekonanych zdrojich védeckych informaci o starnuti. Legitimni a védec-
ky ovéfené zdroje jsou dosud vskutku vzacné, coz byl také hlavni diivod,

* Jako ,,baby boomefi“ jsou v americké demografii ozna¢ovani prislusnici genera-
ce, kterd se narodila v obdobi hospodarské prosperity Spojenych stati americkych
mezi lety 1946 a 1964 — generace, kterd dala svétu hnuti hippies a punk a ktera bud je
dnes v dichodu, nebo se do néj chysta. (pozn. preklad.)
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pro¢ jsme tuto knihu napsali. Nepfedkladdme vycerpavajici, uplny a na-
prosto komplexni obraz konkrétnich roli mikrobti v procesu starnuti. Na-
$im cilem je spiSe poskytnout odrazovy mustek kazdému ctenari, ktery
povazuje osobni pohodu za celozivotni proces a ktery si chce udrzet zdra-
viiv pokrocilém veku.

V kazdé kapitole se ponofime do fascinujiciho neviditelného svéta mi-
krobt, v némz se zaméfime na ucinky tohoto svéta na hlavni organové
systémy lidského téla a predstavime si soucasné védecké poznatky o tom,
jak mikrobi mohou ovliviiovat starnuti clovéka od hlavy az po $picky prs-
tt u nohou. Poradime také strategie Zivotniho stylu a poskytneme ,,obec-
na doporuceni®, jez mohou byt uzite¢nd nam véem - bez ohledu na to, zda
je nam osmnact nebo osmdesat -, ktefi hodlame zvladat proces vlastniho
starnuti co nejzdravéji a nejptivabnéji. Nabidneme také cetna vyjadreni
prednich profesionalt z oboru lékafstvi a védeckého vyzkumu, abychom
si ujasnili, jak znalosti mikrobiomu ovliviiuji pravé jejich konkrétni od-
bornou disciplinu. Vétsina z téchto expertli nepatii mezi mikrobiology —
spise jde o lékare, zubare, badatele v oboru biomediciny, znalce z oblasti
vefejného zdravotnictvi a sociology -, ale vSichni se kromé prace zabyvaji
i vlastnim zdravim a pohodou.

Oba - Brett a Jessica — jsme védci. Veskery zde prezentovany material
jsme zalozili na souc¢asné odborné literature. Kazda kapitola je doprovaze-
na seznamem védeckych praci, které ndim pomahaly utvaret si obrazek.
Nejde o vycerpavajici seznam - to bychom museli citovat u kazdé kapito-
ly sto praci -, ale o pojednani a prehledové ¢lanky, jez nazorné dokumen-
tuji koncepci té které kapitoly. Pokud byste méli zajem o doplnujici védec-
kou literaturu, mizete vyuzit webové stranky PubMed (ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed), kde je mozné vyhledavat podle hesel biomedicinskou literaturu
a kde najdete stru¢né vytahy odborné recenzovanych pivodnich praci
a prehledovych c¢lankt. Nékteré ¢lanky jsou verejné pristupné, zatimco
v jinych casopisech je pfistup k Gplnému rozsahu ¢lanku zpoplatnén,
i kdyz vam knihovny obvykle mohou poskytnout Gplné ¢lanky zdarma.

V této knize pojedname o nékolika zasadnich koncepcich. Zaprvé, po-
délime se s vami o vzrusujici nové vysledky mikrobiologického vyzku-
mu, v jejichz disledku bude nezbytné prepsat cetné kapitoly moderni
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mediciny. Pfesto je tato disciplina jesté v plenkach - sotva deset let stara -,
coZ znamena, Ze nastoluje mnohem vic otdzek — zejména téch, jez se tyka-
ji bezprostiednich aplikaci —, nez na kolik jich odpovida. A stejné jako
v pripadé kazdé mladé védecké discipliny i zde data prekypuji rozporupl-
nymi a ponékud matoucimi vyvody, které ztézuji analyzu. Vzhledem
k rozdiliim mezi lidskymi jedinci to pro mikrobiologii plati obzvlast. Ze
vSech téchto studii se navic vynoruji spolecna témata, na néz zde pouka-
zujeme, naptiklad prospé$né ucinky diverzifikované stfevni mikroflory
na lidské zdravi ¢i vlivy mikrobiomu na rozvoj zanétu v nejriznéjsich
¢astech téla. Nasim cilem je provést syntézu tohoto zavratného mnozstvi
informaci a zahustit ji do stravitelného (tuto slovni hricku pouzivame
umyslné) formatu, ktery byste mohli vyuzit v kazdodennim zivoté.

Zadruhé, pozornost soustiedime na uc¢inky mikrobiomu na zdravé
starnuti, coz je hledisko, jez v popularné naucné literatute jesté zohledné-
no nebylo. Tuto zasadni mezeru chceme zaplnit, a proto zde najdete
mnozstvi koncepci, jeZ vam mohou pomoci prostfednictvim porozuméni
lidskému mikrobiomu starnout v relativnim zdravi. Mozna si pomyslite,
ze je to tedy Cetba pro jedince, ktefi jiz — dejme tomu - prekrocili vék pét-
aSedesati let. Tak tomu vsak neni, protoZe stairneme cely Zivot. To, jak se
chovate ve dvaceti, ovlivni vase zdravi o nékolik desitek let pozdéji. Pama-
tujete si, jak jste si ve dvaadvaceti vymkli kotnik pfi basketbalu? Ted, kdyz
je vam sedmdesat, to zatracené dobfe pocitujete, Ze? Proto je tato knizka
urcena lidem vSech vékovych kategorii, ktefi se rozhodli o svoje zdravi
dlouhodobé pecovat.

Zatfeti, jak uz jsme zminovali vyse, mikrobi jsou v§ude: uvnitf téla, na
téle a vSude kolem nas. Zatim se témér veskera pozornost vénovala mik-
robiim v tlustém stievé. Nelze pochybovat, ze vskutku hraji hlavni roli
v nejriaznéjsich télesnych funkcich. Presto si nyni za¢iname uvédomovat,
ze iv jinych ¢astech téla jsou mikrobi, ktefi prispivaji vyznamnou a oprav-
du obdivuhodnou mérou jak k udrzovani zdravi, tak k rozvoji nemoci
a starnuti. Rozsahla mikrobialni spolecenstva $tastné obyvaji ustni dutinu,
pokozku a urogenitalni trakt a — podobné jako stfevni mikrobi - hore¢na-
té vyrabéji chemické latky a délaji i spoustu jinych véci, jimiz ovliviiuji
télesné funkce. Vysledky nedavné studie naptiklad ukazuji, Ze mikrobiom
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je zodpovédny za vice nez tfetinu individualnich odli$nosti ve vysi hladi-
ny HDL cholesterolu ¢i za ¢tvrtinu odlisnosti v indexu télesné hmotnosti
(BMI). Tyto poznatky mtizeme aplikovat na vypracovani efektivniho per-
sonalizovaného (individualizovaného) zdravého jidelnicku, zalozeného
na znalosti jedine¢ného slozeni mikrobialnich spolecenstev toho kterého
¢cloveka.

V zajmu pochopeni procesu starnuti a posileni zdravého mikrobiomu
se zde zaméfime na mnoho oblasti lidského téla a zvdzime konkrétni za-
sahy do zivotniho stylu a vyzivy. Jednotlivé kapitoly se nékdy do urcité
miry prekryvaji, nebot interakce mezi télesnymi ¢astmi neni vzdy jasna -
napiiklad v souvislosti s vlivem stfevniho mikrobiomu na mozkové funk-
ce. Nevyhneme se dokonce ani otdzce mikrobi obklopujicich nade téla,
napfiklad mikrobti v domacnosti ¢i na mobilnich telefonech, ktefi nas
vlastni mikrobiom nesmirné intenzivné ovliviuji. Severoamericané travi
v mistnosti priimérné 90 % veskerého ¢asu. Souc¢asné normy cistoty a hy-
gieny dodrzované v domacnostech a ve vefejnych budovach - zejména
v nemocnicich a pec¢ovatelskych zafizenich — nepodporuji rozvoj prospés-
nych mikrobi, ale spi$e multirezistentnich patogent. V diisledku absence
kontaktu s kli¢covymi prospésnymi mikroby dochazi u dne$nich lidi ke
snizovani poctu a Cetnosti nékterych dynamickych mikrobialnich linii.
Z toho diivodu je kapitola o stfevnich mikrobech zatazena az do poloviny
knihy. Chceme zduraznit, Ze pro zdravé starnuti nejsou dileziti jen stfev-

ni mikrobi, o nichz slySime téméf denné, ale mikrobiom celého téla.

P1i cetbé této knihy se vydate na vzrusujici pout do dosud nevidané fise
lidského zdravi a nemoci. Mikrobiom si vyslouzil prezdivku ,,posledni ob-
jeveny organ®; jeho cetné funkce teprve odhalujeme. Doufame - a je to
také prani vSech védci pracujicich v této oblasti -, ze budeme schopni
vyuzit vysledky vyzkumu mikrobiomu ke zméné seznamu hlavnich pfi¢in
umrti nebo alespon ke snizeni poctu lidi, ktefi na vyjmenované nemoci
umiraji.

Zarucujeme vam, Ze po precteni této knihy zjistite, Ze svét je jiny, nez
jak jste ho doposud vnimali. Nepochybné se zastavite a budete premyslet,
nez se vypravite na ndkup potravin, nez si date svacinu, nez si vycistite
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zuby, nez poslete textovou zpravu, nez si umyjete ruce nebo nez oskrabete
hlinu z mrkve, kterou jste si pravé donesli ze zahradky. Pfejeme vam, aby
pout do této fise byla pro vas — stejné jako pro nas - zabavna a pou¢na
a abychom méli z toho, ze pfijmeme mikroby za celoZivotni partnery, uzi-

tek vSichni.
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KAPITOLA DRUHA

Vasi mikrobi zari: kozni mikrobiom

Vsichni chceme dlouhy, zdravy a naplnény Zivot. Nechceme ale tak docela,
aby se ona délka projevovala na nasi tvari a pokozce. Zda se, Ze od barev na
vlasy a krémi proti vraskam az po botox a chirurgicky lifting obli¢eje ne-
jsou pokustim o zachovani mladistvého vzhledu kladeny zadné meze. Se
starnutim se plet stava zranitelnéjsi, kieh¢i a nachylnéjsi k poskozeni. Avsak
navzdory ohromujicimu mnozstvi komercnich vyrobk a dostupnym smé-
sim péce o plet ,,vyrob si sama“ (do it yourself, DIY) omlazujici terapie prilis
dobré vysledky nevykazuji. Pokusy bojovat proti poskozeni sluncem, mini-
malizovat vrasky a stafecké skvrny a ,,otocit béh hodin zpatky* obecné do-
sahly svého limitu. Retinoidy - jez se povazuji za nejlepsi dostupné pri-
pravky proti starnuti — existovaly jiz v 80. letech minulého stoleti. Tempo
inovaci v oblasti hydrata¢nich krémt a specidlnich sér se zpomalilo. Kos-
meticky pramysl zoufale potiebuje nové pristupy k péci o starnouci plet.
Po 1éta platilo kategorické konvenéni presvédceni, Ze na ,,z1é“ bakterie,
jez jsou ¢astecné zodpovédné za starnuti pleti, kozni skvrny a kozni ne-
moci, je nezbytné pouzivat antibakterialni prostfedky. V soucasnosti vak
badatelé zjistuji, Ze tyto toxické antibakteridlni produkty jsou v mnoha
pripadech pro celkové zdravi pokozky mnohem nebezpecnéjsi nez bakte-
rie, k jejichz zabijeni jsou urceny. Dnes si uvédomujeme, Ze mikrobi hraji
ve zdravi pokozky klicovou a nejcastéji pozitivni roli: omezuji tvorbu vra-
sek, zmirnuji vysychani pleti, brani poskozeni slune¢nim zafenim, pod-
poruji odolnost vii¢i infekcim, ptisobi proti rozvoji akné, a dokonce i pro-
ti télesnému pachu. Ve srovnani se smrticim uc¢inkem antibakteridlnich
pripravkid mikrobi udrzuji kiizi zdravou a pevnou: pozitivné méni a ,,vy-
ucuji“ imunitni systém a v konkurené¢nim boji vytlacuji nékteré patogeny,
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jez jsou zdrojem onemocnéni. Pro tento proces mame technicky termin
»kompeti¢ni vytésnéni“: znamena, ze rezidentni mikrobi okupuji veskera
mista, jez by mohla byt potencialné kolonizovana patogeny, a jsou ptipra-
veni s nimi svést bitvu o Ziviny a Zivotni prostor. V dusledku toho existuje
obrovsky potencial pro rozvoj mikrobialnich strategii, jejichz zasluhou se
mize pokozka omlazovat i v dospélosti, a to dokonce i tehdy, dojde-li k je-
jimu poskozeni. Lepsi pochopeni funkce téchto mikrobt je predpokla-
dem k nalezeni novych cest, jak starnout s piivabem uvnitf i navenek.

Krasa, co zaleze pod kizZi

Celi jsme pokryti mikroby. Na kazdém ¢tvere¢nim centimetru povrchu
téla se nachdazi ptiblizné milion bakterii, diverzifikovanych do stovek
druht. Po tlustém stievé, Gstni dutiné a vaginalni oblasti obsahuje po-
kozka ctvrtou nejvétsi sbirku mikrobi lidského téla. Podivejte se na
ruku - jen na dlani Zije pfes 150 druhii. Navzdory tendenci vnimat vlast-
ni pokozku jako cosi homogenniho je zfejmé, Ze se z mikrobidlniho hle-
diska sklada z mimoradné odli$nych prostfedi: z vlhkych a teplych ,tro-
pu“ trisel, podpazi, pupku a prostoru mezi prsty u nohou a z prostredi
sussich — ,,pousti” predlokti, hyzdi a rukou. Nevime sice pro¢, ale suché
oblasti jsou obyvany nejdiverzifikovanéjsimi mikrobialnimi spolecen-
stvy, jez vSak obsahuji niz$i pocty jedincii. (Podobné jako rostliny i mik-
robi potfebuji k riistu vlhkost.) Rozdily v mikrobialnim osidleni existuji
dokonce i mezi obéma polovinami téla. Zavéry jedné studie ukazuji, Ze
levé a pravé predlokti sdileji 68 % mikrobi, zatimco levd a prava ruka
maji spolecnych jen 17 % mikrobu. Na prvni pohled by se to mohlo zdat
ohromujici, ale ve skutecnosti je to zcela logické. Vzpomente si, kterou
rukou jste se v poslednich péti minutach poskrabali na hlavé, kterou jste
vzali do ruky pero nebo vytukali zpravu na mobilnim telefonu! Kazdou
rukou se dotykate zna¢né odlisnych véci, zatimco sva predlokti uzivate
mnohem rovnomérnéji.

Co tyto hemzici se kolonie vlastné délaji? Kromé kompeti¢niho vytés-
novani $kodlivych mikrobt produkuji tito prospésni mikrobi zvlastni
molekuly, jimiz celi konkrétnim patogentim. VétSinou na tomto ukolu
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pracuji tiSe, odbouravaji tuky a jiné molekuly, jeZ generuje pokozka, a Zivi
se jimi, aby byli schopni nastoupit do nejsilnéjsi prvni linie a branit nas.
Aby se tohoto tkolu mohli nélezité¢ zhostit, interaguji také s imunitnim
systémem, informuji ho o stavu povrchu kiiZe, aby i imunitni systém mohl
vhodné reagovat a chranit nas pred cizimi najezdniky.

Jednim z mikrobu ilustrujicich tuto skutecnost je Cutibacterium acnes
(C. acnes, dtive znamy jako Propionibacterium acnes), pojmenovany na
zakladé své spojitosti s akné. Tento mikrob preménuje triglyceridy (tuky)
v kozni maz (lat. sebum), olejovity vymések vylu¢ovany koznimi zlazami.
Pfi odbourdvani téchto molekul vznikaji mastné kyseliny, jez nasledné
acidifikuji (okyseluji) pokozku. Acidita je nezbytnd pro odblokovani pato-
gent, jako je Staphylococcus aureus (S. aureus), které zptsobuji infekéni
onemocnéni kiize, nebot tato bakterie upfednostiuje neutralnéjsi pH.
Lidé trpici atopickou dermatitidou (zanétlivym koznim onemocnénim)
maji niz$i pocty prospésnych mikrobi a vyssi pocty jedincii patogenniho
druhu S. aureus.

Jinym béznym obyvatelem pokozky je Staphylococcus epidermidis
(S. epidermidis), ktery nam prospiva vylu¢ovanim molekul, jimiz jsou lik-
vidovany patogeny, jako jsou S. aureus a streptokoky sérové skupiny A -
patogenni bakterie, které vyvolavaji fadu rozli¢nych onemocnéni, poci-
naje mirnymi koznimi infekcemi a méné vaznymi chorobami, jako jsou
akné, celulitida, atopicka dermatitida, abscesy a streptokokovy zanét no-
sohltanu, a konce Zivotu nebezpecnymi onemocnénimi, jako jsou zapal
plic, endokarditida (zanét vnitfniho povrchu srdce) a sepse. Vysledky
jedné z nedavnych studii ukazuji, Ze néktefi bézni kozni mikrobi, véetné
druhu S. epidermidis, vylucuji v souboji o misto na kiizi antimikrobidlni
peptidy, jez kompeti¢ni soupere zabijeji. Badatelé zjistili, ze kdyz se tito
prospésni mikrobi aplikuji na kiizi pacienta po dobu ¢tyriadvaceti hodin,
pocty patogenu S. aureus klesaji. Z toho vseho je zfejmé, Ze mame z této
neutuchajici mikrobidlni valky na pokozce vskutku uzitek. Jakmile vSak
prospésné mikroby ztratime, ztracime tim i ochranu.

I kdyzZ se vam nejspi$ nebude zdat vhodné usuzovat na stari lidi podle je-
jich tvari, z mikrobidlni perspektivy to rozhodné smysl davd. Vzhledem
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k tomu, ze mikrobi jsou béhem procesu starnuti nasimi kli¢ovymi sou-
putniky a reaguji na neustale se ménici podminky vnitfniho i vnéjsiho
prostredi, stafi jedince mizeme uhodnout s presnosti na deset let na za-
kladé analyzy mikrobialniho stéru z ¢ela. Je pozoruhodné, Ze lidé po pa-
desdtce maji vyrazné odlisné slozeni mikrobialni fléry nez mladsi dospéli.
Védci teprve zacinaji presné zjistovat, jak a pro¢ se béhem starnuti slozeni
mikrobiomu méni a ztraci diverzitu. Bez ohledu na divody je z tohoto
jevu patrné, Ze tu vyvstava kriticka potfeba posilovat a udrzovat ekosys-
tém kozni mikrobioty co nejodolnéjsi po cely zivot.

Kosmetické firmy této skutecnosti pohotove vyuzily: dnes jsou k dispo-
zici komer¢ni piipravky k péci o plet, které vyuzivaji i nejnovéjsich védec-
kych objevii v oblasti mikrobialnich spolecenstev. V dobé, kdy toto pise-
me, si napfiklad COréal nechal patentovat nékolik bakterialnich ptipravka
na suchou a senzitivni pokozku; Estée Lauder patentovala kozni pripravek
s Lactobacillus plantarum; firma Clinique jiz prodava zklidiujici probio-
ticky fermenta¢ni krém s laktobacily. Vyrobky, jako je La Roche Lipikar
Baume AP, urc¢ené k 1é¢bé ekzému a jinych potizi suché kize, rovnéz za-
hrnuji bakteridlni pfisady, jez pomahaji obnovovat zdravy kozni mikro-
biom a zmirnovat svédéni. Vénujte jim pozornost a sledujte dalsi vyvoj
v oblasti mikrobialni péce o plet.

Navzdory témto novinkam je dr. Greg Hillebrand, vedouci védecky
pracovnik z Amway, vyznacné spolecnosti ,,zdravi a krasy*, presvédcen, ze
je stale naléhavé nutné vypracovat nové metody 1écby starnouci kuze.
»lempo inovaci v oblasti boje proti starnuti se zpomaluje. Konven¢ni to-
pické produkty, jako jsou hydrata¢ni krémy, séra a esence, obsahuji aktiv-
ni slozky cilené na prevenci pfiznaki starnuti nebo na omlazeni. Zlatym
standardem ziistavaji retinoidy [kategorie aktivnich prisad], jsou vsak
znamé uz od osmdesatych let. Kozni mikrobiota pro nds predstavuje
vzru$ujici novou oblast zdjmu a nejvhodnéjsi prilezitost, jak vyresit cetné
problémy, jez se starnutim pokozky souviseji.“ Nadseni dr. Hillebranda
pro vyuziti mikrob@i ma koteny jiz v roce 1995, kdy byl byvalym zamést-
navatelem, spole¢nosti Procter and Gamble, vyslan do Japonska. Jeho
ukolem bylo presné zjistit, jak funguje metoda péce o plet, zaloZzend na
zpracovani a odfiltrovani koncentrovaného fungalniho kvaseného kulti-
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