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Uvod

Pojdme se bavit o spiné. A myslim tim opravdovou spinu, kterou
najdeme na zemi, predmetech, lidech a ve vzduchu. Za hranici vidi-
telncho se totiz nachazi na sob¢ zavisla spole¢enstvi mikroorganismd,
ktera se spolu se svym prostredim neustale vyvijeji.

Mluvim o bacilech. To, jak bacily vnimame, se pravdépodobné
za¢ina menit diky vyvoji ve vyzkumu za poslednich 20 let. Tyto mikro-
organismy (bakterie, houby a dokonce paraziti), ktere obyvaiji lidske

v .V v ! v ! i . &%
télo, totiz mohou nasemu zdravi v nekeerych pripadech pomoci, spis
nez uskodit. Védei vert, ze ;mikroby* by nemely byt povazovany za
spadouchy*, protoze nejsou jen $patne. Vétsina z nich nas naopak

oy v v / / .
chrani pred patogeny a drzi nase zdravi v rovnovaze.

v PN T e L. / / am / IV

Nadmérné uzivani antibiotik a ,zapadni stravovani® navic vazne
ohrozuji skladbu a rovnovahu mikroorganismti. Tyto faktory oslabuji
homeostazu mikrobiomu (soubor mikrobt a jejich gentt) a celkove
zdravi lidskcho tela. Novy zptisob uvazovani ma moc zplisobit pre-
vrat v modernim zapadnim zivotnim stylu, at uz jde o jidlo a peci

o pokozku, ¢i nutkani udrzovat sterilni prostredi.



ZIVOTV SYMBIOZE

Voo

v . v . ' . v ! . oo/ ! . .
Je tfeba si uvédomit, ze nejsme osaméle bytosti Zijict v izolaci, ale
14 /. V. o ./ v I/
ckosystemy, keer¢ jsou v pohybu, prizptisobuji se menicimu se pro-
v Ii Vool ./
stredi a ziji v symbioze.

Aby byl symbioticky vztah efektivni, pottebuje neustalou rov-
novahu, ke ktere dosel po dlouhych letech spole¢ncho evoluéntho
! . . ! . ! . v v/
vyvoje. Bakterie byly prvni aktivni organismy na planeté¢ a dalst se

. . I8 1./ ) I . . /

s nimi vyvijely po stovky milionii let. Nyni jsou mikroby nezbytne
! Il . o . . I V. v ! /

pro zakladni tkoly mnoha organismd, jako je vyziva, rozmnozovani

a ochrana.

POSOUVANI VEDY

Védei dnes diky pokroku v technikach DNA sekvence mohou popsat
rozmanit¢ mikroby zijici na naSem a v nasem téle. Mikrobialnim
spolecenstvim, ktera si nas osidlila, se rika lidsky mikrobiom.“ Tato
oblast ziskala velkou podporu v roce 2007, kdy americky Narodni
institut zdravi (NIH) zahajil projeke lidskeho mikrobiomu s cilem
zmapovat a charakcerizovat mikroby, ktere¢ obyvaji riizne ¢asti naseho
téla. Dnes tedy mtizeme na zaklade téchro studit odhalit divérny
vztah mikrobt a nas (hostiteltt) a jeho vliv na nase zdravi.*

S timto uzasnym novym trendem jde vsak ruku v ruce zmatek
a prehnan¢ zjednodusovani. Denné¢ ¢teme o prinosech ,uzite¢nych
baterii pro nase dusevni i télesne zdravi (zname tez jako teorie osy
mezi zazivacim traktem, mozkem a kiizi, keerou podrobnéji zkouma
kapitola 1) nebo pro¢ bychom méli konzumovat vic jidla a doplnkii
bohatych na probiotika a nanaset je i na pokozku. Zdravotnicky trh
av posledni dobeé i trh péce o pokozku a vlasy jsou zaplaveny vyrobky,
které tyto bakterie vnucuji coby chybéjict ¢lanek mezi optimalnim

!/ V. !
Zdra\nm a prirozenou krasou.
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Prirozena zvédavost mé dovedla k sepsant této knihy v nadéji,
\ 17/ v ! v v / \ 4 ! ! .
ze rozptylim Spatné¢ predstavy a prehnané zobecnovant otazek mik-
robiomu kiize. Jako biochemik a odbornik na vyzivu jsem velkym
zastancem prebiotik a probiotik cerpanych ze stravy a doplnkt scravy

U . o li . li Vool 4 . Voo .
mych klientil. Travici soustavou ptijimame makro- a mikroziviny, ale
. . v ! v !/ ! ! . .
je to i klicovy vylucovact organ, ktery vypuzuje toxiny a odpad. Jde

! v . . I / v v v / ! !
o zaklad naseho imunitntho systému, protoze kdyz nase travent nent
v poradku, trpi celé nase zdravi. Kdyz je vsak mikrobiom zazivactho

/v ! v/ v ! ! v / / Ve .
trakeu vyvazeny a dati se mu dobre, travime a vstrebavame Zziviny
efektivne a vylu¢ujeme toxiny a patogeny drive, nez se dostanou
do krevniho ob¢hu. O tom vic pojednava kapitola 1. (Vice informaci
0 vztahu mezi zazivacim traktem a kizi najdete v knize Younger Skin Starts
in the Gut doktorky Nigmy Talibove).

Jelikoz jsem stravila hodné casu se zdravornimi experty, kteti se
vénuji vyzkumu a spolupracuji se spole¢nostmi na vyrobé ptirod-
nich zdravotnich vyrobkti zamétenych na zdravou a krasnou kiizi,
dtikazy kolem kozntho mikrobiomu a jeho dopady na zdravi a vzhled
pokozky mé zaujaly. Vedle travict soustavy, jater, ledvin a plic je kiize
dal$im vylucovacim organem, keery je ale zaroven nejvic vystaveny
zatezi (stresortim) z vnéjstho prostredi. Mikrobiom ktize je nejslozi-

VeV /I . -V VeV/ . . VeV / / v v Vo
t¢js1, nejdynamiceéjst a nejrafinovanejst system v nasem cele. Kdyz je
tento ckosystém v rovnovaze a dart se mu, kiize ma prirozenou barvu
a vlhkost a nejsou na ni skvrny ¢i zacervenant.

Moje kniha ma ptispét k lepsimu pochopeni tohoto obsahlého
tématu, nabidnout vedecky, ale uchopitelny ptehled te hezéi* scrany

bacilti a pomoci vam mit co nejzdravejsi kiizi.
Snad se vam bude libic...

Paula
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. Y/ /
Osa mezi zazivacim
tmktem, mozkem
oVY/
a kiizi

Lidsky mikrobiom je soubor vsech mikrobii, které najdeme v lid-
skem téle a na ném. Poprve byl termin pouzit genetikem Joshua
Lederbergem. Clovek se skldda prevdzné z mikrobi. Uvnitt téla nebo
na ném jich Zije vice nez 100 biliont;, coz je desetkrat vice nez kolik
mame bunck. Mikrobiom mtze vazit az 2,3 kilogramti a zahrnuje
99 % bunck. Tyto bakterie ndm pomahaji cravit jidlo, tvotit nekeere
Vitam{ny, podporovat imunitnt systém a chranit télo pfed vetrelci.
Nevyrovnany mikrobiom, ¢emuz tikame dysbioza, je spojen s nekte-
rymi autoimunitnimi onemocnénimi jako je cukrovka, revmatoidni
artritida, svalova dystrofie a fibromyalgie. Naptiklad dlouhodoba
dysbioza strevnitho mikrobiomu miize mit za nasledek problemy,
jako je syndrom zvysené propustnosti sttev, zanét a pribirdni na vaze,

a ovliviuje take zdravi a vzhled nasi ktize.s

13



Nase telo a mozek spolu neustale komunikuji. Travici soustava,

Py . . v Ve IV ./ Ve ! !
jeji mikrobiom a mozek nepretrzit¢ spolupracuji pti regulovani vel-
kého mnozstvi procestt metabolismu a imunitniho, endokrinntiho
!/ !/ v ! o V ./ v . v !
a nervovcho systemu. Dusevni stres miize podle studit zménit sttevni
. . ! 'K !/ ! . . ! !
mikrobiotu a ta ma zase schopnost do ur¢ite miry ovlivnit chovani

pri stresu.’

Nase ktize je prednim cilovym organem mnoha signalt nervove
14 o/ ! ! 4 o V ~ . ! .
soustavy, kter¢ maji vyznamny dopad na zdravi kiize. Spojeni mezi
mozkem a kiizi inspirovalo badatele z propojenych oblasti neurolo-
gie, mikrobiologie, genetiky, biochemie a dermatologice ke zkoumant
teto ditmysIné sice. ,Jste to, co jite* plati i v ptipadé osy mezi zaziva-
/ oV / !/ . v Ve o . v !
cim traktem, mozkem a kiizi, keera se pravideln¢ prizptsobuje a ment
v zavislosti na stravé, zivotnim stylu a prostredi, ve kterém zijemes

!

Dalo by se tedy spi$ tict, ze jste nejen to, co jite, ale i to, kde zijete.

MIKROBY A MY - KRATKY PREHLED

Y,

* Mikrob je iivy organismus tak mal}'f, ze je pouh}'rm

okem neviditeln}'r.

Obecny pojem ,mikroby*“ se pouziva pro popis riiznych

organismt, jako jsou bakterie, houby, tasy, prvoci

a viry.

* Mikrobiom je souhrnné oznaceni pro mikrobialni
osidlent lidského téla, které ma zhruba desetkrat vice
mikrobialnich bunék nez téch lidsk};ch.

# Mikrobtim jsme vystaveni uz pti porodu, a od tohoto

okamziku bujl’ a méni se v zavislosti na nasem prostfed{

a podnebi, veku, pohlavi, stravé a zivornim stylu. Nas

mikrobiom miize byt také neprimo ovlivnén nasi

genetickou vybavou.
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* Mikroby jsou rozmanité a nékter}'rm se dari v uréit}'rch
oblastech téla, zatimco jinym ne jako naptiklad na
vlhké ¢i suche pokozee.

* Mikroby iijl'c{ v jednom ekosystému se snazi b};t
v symbidze, tedy v rovnovaze se svym hostitelem.

4 Yo I'Ye . .
Jsou nezbytné pro nasi ochranu, vyzivu a komunikaci
. . 14 14 \ 14 14 . 4 r 4
s imunitnim systemem, k udrzovani optlmalmho zdravi
a rovnovahy.

* Kdyi nejsou mikroby v rovnovaze, tikime, ze jsou

v dysbiéze. Tento stav mtze mit vliv na V}'rvoj nékter}'rch

nemoci a problém.

Berte to takto: ]ak reagujeme na stresoveé situace, co j{me a kde
. Voo ! ! ! . . ! . !
a jak Zijeme, ma vyznamny dopad na stav mikrobiomu travict sou-
o V VeV / | v . ! . Ve VeV /I
stavy a klize. Vn¢jsi stresory, at uz spojenc s psychikou ¢i vnéjsim
v !/ v . . ! ! v . I oe e o
prostredim, dovedou zmeénit mikrofloru tim, ze ovlivni jeji riizno-
rodost (diverzitu) a rovnovahu a zatizi normalni travici pochody.
Takto ,vystresovany ckosystem® oslabi sttevni bari¢ru, keera pak
snaz propusti endotoxiny a vedlejsi produkey do krevniho obchu,
¢emuz tikame syndrom zvySené propustnosti sttev. Jakmile se tyto
endotoxiny dostanou do krevniho obé¢hu, rozhybaji tetézec zanétli-
vych reaket a nestabilnich reakcivnich bunek (czv. oxidativni stres),
které¢ mohou napadnout zdravou tkan a narusit rovnovahu a zdravi
mikrobiomu kiize. Tento slozity cyklus zahrnuje serii signalti a reaket
neurotransmiterd, hormonti, metabolitti a mikroorganismii, keere
o/ . . ! . Voo v v . .
pracuji jako jeden system. Jelikoz jsou vsechny tyto véci propojeny,
cely systém je ovlivnen, jakmile je pouze jedna z nich mimo rovno-

/h Voo 1w 1
vanu, COz IS uzasne.

15



STREVA A KUZE

Celkova pohoda nascho téla zavisi na trech zakladnich prveich:
1. Co jime — kvalita zivin.
2. Jak dobre tyto ziviny travime a vsttebavame.

3. Jak dobre se zbavujeme toxint a odpadu.

Pokud je nase strava chuda na ziviny a plna priimyslove zpracova-
nych potravin (typicka zapadni strava), latky z jidla zatézuji nase célo.
To pak namaha vylucovaci organy (jacra, ledviny, travici soustavu,
plice a kiizi) a posila toxiny do ostatnich organt, tukove tkané a kize.

Lidska travici soustava je slozity systém tvoteny funkéné odde-
lenymi oblastmi: dstni dutina, zaludek, tenkée strevo a tluste strevo.
Naptiklad tstni dutina je domovem nejmeéne $esti miliard mikroor-

. o ! \ v ! v ! . / . v -V /!
ganism, zatimco zalude¢ni a strevni mikroflora je o néco kyselejst

! v . ! v ! . . ! / ~
a mené rozmanitd. Sttevni mikrobiom plni podstatné funkce pro
zdravi lidskeho téla, coz zahrnuje syntézu vitamint, rozklad che-
mickych latek a Zivin, podporu metabolismu tukt, boj s patogeny
a rovnovahu a TOZVOj imunitniho systému.7

Strevni mikrobiota tvofi take metabolity, neurotransmitery
a hormony, které vstupujt do krevntho ob¢hu a mohou upravit kiizi.
Stejne tak kiize tvori riizné chemicke latky, které mohou ovlivnit
streva, jako naptiklad vicamin D. Jak uz bylo zminéno, v pripadé zvy-
v ! . v ! o/ v ! o/ . ./ !
sen¢ propustnosti strevni bariery nebo strevni dysbiozy (mikrobialni
nerovnovahy) se znecistujict lacky a skodlive bakterie dostavaji ze
stiev do krevniho obé¢hu. Skodlivé bakterie a endotoxiny pak ovliv-
v o/ \ v v / v/ v ! v . ! v !
nuji bunky a tato retezova reakce vytvari v cele zanctlive prostredi
a oxidativni stres s disledky pro kizi. Ukazalo se, Ze uzivani pre-
biotik a probiotik pomaha stabilizovat strevni mikrobiom a nakonec

!/ . ! . Ve o Ve ! . o/ ! !
mit i kladny vliv na nasi kizi a pomahat tak s jejim starnutim a one-

mocnenimi, jako je akné, atopicky ekzém a rtzovka.®
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ZDRAVA STREVNI MIKROFLORA

* Detoxikuje a chrani télo pf‘ed §k0dliV}'7mi bakteriemi
(drive nez jsou Vstfeb:fmy do krevniho obé¢hu).

% Podporuje imunitu.

“* Povzbuzuje bio-dostupnost zivin.

* Zajiét'uje Vyv:iiené pH ve strevech.

¥ Podporuje a drzi v rovnovaze kozni mikrofloru.

MOZEK A KUZE

Stres je bez pochyb soucasti nascho kazdodenntho zivota a vsichni
vime, jak skodlivy mtize byt pro nase zdravi. Zhorsuje mnoho potizi,
jako je bolest hlavy, zamlZent mysli, problém se zazivanim, ptibirani
! . / li . Iy I . . v ! Ii
na vaze, kardiovaskularni nemoci, snizena imunita, zvySeny krevni
tlak, problémy s krevnim cukrem, vrasky a emocionalni ptecitlivélost.
Americka psychologicka asociace (APA) ve svém kazdoro¢nim
prizkumu Stres v Americe zkouma priciny stresu a jeho dopad na
zdravi a celkovou pohodu Americanti. Vysledky priizkumu z roku
2017 ukazaly prvni statisticky vyznamny nartst stresu od prvntho
prizkumu v roce 2006. Podil Americ¢and, keeri uvedli, ze béhem
! v ! I Voo v/ o AR
posledniho mésice pocitili alespon jeden z priznaku scresu, se zvysil
ze 71 % v roce 2016 na 80 % v roce 2017. Podle odhadt souvist 7590 %
navstev u praktickeho Iekare se stresem.?
Krom¢ poplachové reakee na stresor, tzv. ,fight or flight* (bojuj,
v . v . ! v vV . . . ! v
nebo uted), je stres skodlivy, protoze zatézuje hypotalamo-pituitarne-
-adrenalni (HPA) osu, tedy nas$ ustredni system reaket na stres, keery
propojuje centralni nervovou a endokrinni soustavu. Kdyz prozivame

psychicky nebo fyzicky stres, nas mozek pomoct osy HPA aktivuje
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sérii reaket, keeré uvolrvluj{ hormony, a stimuluje tvorbu reaktivnich
stresovych hormont, jejichz hladina ztistane néjakou dobu zvysena.
Pokud tedy zazivame dlouhodoby stres, ¢asem nam dojde palivo
a prijde vyhotent ¢i adrenalni dnava.

Vsimli jste si nekdy, ze kdyz se potykate s véesim stresem nez
obvykle, ma to dopad i na vasi pokozku? Neni to nahoda. Ve studii
o vlivu psychologickeho stresu na kiizi bylo toto propojent nazvano
,0sa mozku a kiize*. Ukazalo se, ze akn¢, ekzém a acopicky ekzem
jsou aktivnéjsi v dob¢ emocionalniho stresu. U lidi, keefi trpt na
akne, byla zjisténa chronicky zvy$ena hladina stresoveho hormonu
kortizolu. Vyzkumy zjistily, ze u lidi nachylnych k akne je veest
pravdépodobnost problémt se stresem a tizkostmi.® Nedavna studie
na studentech mediciny ukazala, Ze zvyseny psychologicky stres je
vyznamn¢ souvztazny s vaznéjsim akné, a hlavni pri¢inou je hyper-
aktivita osy HPA." U jedinci s pleti nachylnou k akné je navic véest
pravdépodobnost  gastrointestinalnich  potizi kvtli nevyrovnane
strevni mikroflote s nizst hladinou uzite¢nych bakeerii.” Je pacrne, ze
vsechny tyto studie zdtiraznuji silu lidsk¢ho mikrobiomu vzajemnou
zavislost mozku, travici soustavy a ktize.

Kdyz jsme ve stresu, mohou mit nasledujict reakce dopad na nasi kiizi:
* Hormon uvolnujici kortikoliberin (CRH) je stimulovan

a chova se jako centralni koordinator neuroendokrinni odezvy

na stres a chovani. CRH navic stimuluje tvorbu kozntho mazu

a vedlejsich zanédlivych produked, keeré ptispivaji k tvorb¢ akne.
¥ Kortizol uvolneny z nadledvin zmeni ¢innost receptort koznich

bunek, ktere tvori maz, a ptispéje k masene kiizi a ucpanym

portim. Kortizol navic ovliviiuje hladinu krevntho cukru a snizuje

. - - . \ o V Ve ! o V.
citlivost na inzulin, coz miize narusit zdravy kolagen v kiizi.
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¥ Zirné buﬁky v kiizi, keeré reguluj{ zanétlivé, hypersenzitivm’

a alergicke reakee, jsou citlivejsi a uvolnuji chemicke lacky,

které podporuji zanct.

* Normzﬂm’ Cykly Obl’lOVy kOél’llICh bunék jSOU. naruéeny.

“# Diverzita a rovnovaha kozni mikrobioty se snizi a zvysi se naloz

Spatnych® bakeerit. Tato nerovnovaha snizi pH kuize, zvysi

v N .1 . . Il 1o
zacervenant a CltllVOSt a pOdeI'UJC tCl’ldCl’lCl k ucpani poru

a skvrnam.”

Psychologicky Reakce téla

stres

Akutni e Aktivuje osu HPA
uvolfiujici stresové
hormony.

e Aktivuje nadledviny
a jejich reakce.

Dopad na kuzi
e Aktivuji se Zirné bunky kaze
podporujici zanét a citlivost.

® Normalni cykly obnovy koznich
bunék jsou narugeny.

Chronicky ¢ V obéhu je nadbytek
stresovych steroidnich
hormona (kortizol

a katecholaminy).

e Kize je citlivéjsi na konetné
produkty pokrotilé glykace
(AGEs) kvili zvy$enému obéhu
kortizolu, zvy3ené hladiné
krevniho cukru a snizené
citlivosti na inzulin, cukr
naru$uje zdravy kolagen
a kozni strukturu.

* Podporuje tvorbu kozniho
mazu, ucpava pory, kize
je nachylnéjsi ke skvrnam
a podrazdéni.

e Narusuje a snizuje diverzitu
kozni mikrobioty, zvySuje zatéz
~Spatnymi” bakteriemi, snizuje
pH kaze, zmensuje funkci
bariéry, kiize vic reaguje na
prostredi.

Tabulka 1.1: Dopad psychologického stresu na kazi'
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