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SLADKE MAMENI

Vite, kolik snite za den cukru? A kolik ho sni
vaSe déti? Je pravda, Ze vétSina z nas by asi
nejedla cukr ptimo z cukienky, ale asi zas az
tak nepremyslime o tom, kolik je ho obsaZeno
v napojich, pokrmech, svacinach ¢i sladkostech,
které za den snime. Na viné muZe byt tieba
naSe neznalost ¢i neschopnost vyznat se
v premife nesourodych a c¢asto matoucich
informaci o tom, co je zdravé a co ne. Caste¢nou
vinu nese i potravinaisky priamysl, ktery
promyslenym marketingem odvadi pozornost
od hodnot na nutricnim panelu. Od hodnot,
na kterych opravdu zalezi a na které nechce
upoutavat pozornost.

Cukr se (v klasické formé nebo pod riznymi
pseudonymy) kromé typickych sladkosti také
nachazi v nealko napojich, rtiznych mlé¢nych
napojich, dZusech (neopomenme dZusiky
a razna krabickova ,piticka“ pro déti),
mlécnych dezertech ¢i jogurtech, presni-
davkach, zmrzlinach, ovocnych tycinkach,
tyc¢inkach ze suseného ovoce, miisli tycCinkach,
omackach, dochucovadlech a dokonce i v né-
kterych nahrazkach kojeni ¢i dokrmii. Kolikrat
ani nevime, Ze ho vlastné konzumujeme.

NaSe chutové bunky si na cukr lehce zvyknou
a organismus také. Cukr ma okamzity dopad na
hladinu cukru v krvi. V téle se Stépi témér
ihned. Mozek a télo ho miluji - dodava jim
rychlou ale kratko-trvajici energii a télo si
vyZaduje dal$i davku. Pri opakované konzumaci
potravin s vysokym obsahem cukru se v téle
trvale houpaji hladiny krevniho cukru a takové
dlouhodobé plisobeni cukru ma za nasledek -
kromé zkaZenych zubli - obezitu, sniZenou
imunitu, cukrovku, vysoky krevni tlak
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a dokonce i razné alergické reakce ¢i pre-
citlivélosti na stravu. Pokud jsou nadmérnému
pfijmu cukru vystavovany déti, riziko
dlouhodobych problémi s imunitou, obezitou,
cukrovkou ¢i alergiemi je daleko vyssi. U déti se
také projevuji problémy s chovanim a hyper-
aktivitou. Rychly pokles krevniho cukru je totiz
kompenzovan hormonem adrenalinem, a to
zplsobuje podrazdénost a v nékterych
pripadech dokonce i kognitivni a behavioralni
zmény.

Potravinarsky priumysl, skryty cukr a chytra
reklama
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Poté, co se WHO (Svétové Zdravotnické
Organizaci) konec¢né podatilo zverejnit
nékolikaset strankovou zpravu o prokazané
Skodlivosti cukru na lidské zdravi (lobbing
jistych potravinarskych spolecnosti trval 1éta),
lidé si plosné zacali uvédomovat jeho negativni
vliv a hledat pro domaci pouZiti nahrazky
klasického bilého cukru.

Na trhu se zacaly objevovat rtzné typy cukrt
a sladidel prirodnich i umélych. Spousta z nich
s prislibem zdravéjsiho slazeni. Je sice pravda,
Ze nékteré typy cukru se Stépi déle nez cukr
bily a tim je spousta lidi dava do Skatulky



»zdravé“. At se ale jedna o cukr tmavy, titinovy
nebo jiny, rizné sirupy, ovocny cukr ¢i jina
prirodni sladidla, porad je to cukr a jeho uc¢inek
na nas organismus je podobny. Nadbytek Skodji,
i kdyby byl v ,bio kvalité“ nebo treba zha-
wajskych ostrovii. Vyjimkou ve svété sladidel je
snad jen bylina stévie, kterd opravdu sladi
,zdravé“ a organismus nijak negativné
nenamaha.

Potravinaiské spolecnosti, které spiSe zajima
masova vyroba a zisk, uz vsak jsou nékolik let
napired a klasicky cukr nahradily GFS.
Glukozovo-fruktozovy sirup je poslednim hitem
potravinarského primyslu. Tato nékolikaset-
krat levnéjSi ndahrazka je jeSté zakeinéjsi
a pro naSe télo nebezpenéjsi nez bily cukr a je
dnes obsaZena ve spousté potravin. A to,
bohuzel, i v téch pro déti. Zména u vétSiny
spolecnosti probéhla velmi nendpadné a moc se
o ni nemluvi. Lidé jen obcas poznamenaji, Ze si
po letech koupili néco, co ,chutna jinak® ,ne
tak, jak si to pamatuji“. Je velmi
pravdépodobné, Ze za tuto chutovou zménu
muze pravé GFS.

' .

S globalni osvétou o zdravém stravovani si
i potravinarsky priamysl uvédomil, Ze musi
drzet krok s novymi trendy. KdyZ nemohl své
potraviny nijak vylepsit, zacal alespon vyuZivat
k prodeji svych vyrobkidi chytrou reklamu
a prizkum trhu byl koncipovan tak, aby
pozornost  nakupujictho byla zamérena
ke ,zdravym* atributiim vyrobku.
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To, Ze vidate na vyrobcich ,,0 20% vice vdpniku®,
»,30% vice ovoce”, ,bez pridaného cukru” viibec
ale nezarucuje, Ze se jedna o zdravou potravinu
nebo zdravéjSi pamlsek, ktery se zrovna
chystate sobé ¢i svym potomkim koupit. Pozor,
reklama neni klamava, jen vyhodné opomina
zminit negativa toho kterého vyrobku. A velmi
Casto je jednim z téchto opomijenych surovin
pravé cukr. Ve vétSiné pripadl spéchajiciho
nakupujictho nenapadne otocit vyrobek, ktery
laka tim, Ze ma o 30% vice ovoce a nebo Ze je
bez tuku (nds mozek rychle spojuje ovoce =
vitaminy = zdravé, pripadné tuk = obezita =
nezdravé) a na zadni strané si precist, co
vlastné opravdu obsahuje. Usmévné jsou také
hvézdicky, které u téchto tvrzeni najdete.
Rovnaji se slovu ,nez“. Existuje hodné
usmévnych ,nez“. Jedno z nejusmévnéjsich
jsem nas$la minuly rok na ovesné kasi, kde se
tvrdilo, Ze obsahuje o 20% méné cukru nez
ptivodni vyrobek. Ze zajimavosti jsem sahla
hned vedle na regdl pro pavodni recepturu,
ktera v té dobé byla jeSté k dostani,
a po precteni nutri¢niho panelu jsem zjistila, Ze
nova receptura nejen Ze obsahuje cukru vic nez
ta plvodni, ale porce ovesné kasSe je niZsi.
Chytra reklama, kde sniZenim davky jedné
porce byl sniZen jakoby obsah cukru i pres to,
Ze ho tam bylo vic!

Kolik je tedy spravné?
V dnesSni dobé se primeérna spotfeba cukru

pohybuje mezi 120 - 200 gramy na osobu
za den, coz je 4x-7x vice nezZ denni maximum.



Pro zdravého dospélého clovéka je maximalni
denni davka pridaného cukru 30grami. To by
mél byt soucet veSkerého cukru, co
za den snite a vypijete - ne pouze toho, co si
pridate do Caje nebo kavy. Denni davka cukru
pro déti se vypocitava dle vahy a jejich
energetického vydeje, ale obecné se udava, Ze
u déti ve véku 4-8let by nemél cukr presahnout
hranici 12 gramii za den. Pro ty nejmensi neni
vhodny viibec.

Zdravé mlsani a par praktickych rad

e Nekupujte sladkosti s obsahem cukru a
pozor na GFS.

e Pozor na vyrobky, které lakaji radoby
»zdravymi“ hesly typu, 0 20% vice vapniku®,
,30% vice ovoce®, ,bez pridaného cukru“
atd., vyrobek vzdy otocCte a prectéte si
sloZeni.

e Nekupujte vyrobky, které maji sloZeni
pouzitych surovin a ingredienci delSi nez je
seznam potravin na vas tydenni nakup.
Zdravy vyrobek by se mél obejit s péti,
maximalné Sesti surovinami.

e Pozor na écka a barviva - chemie je toxicka.

e Nejlepsi je prijimat cukr v podobé ovoce a
zeleniny, kdy zaroven mlsate i vitaminy,
mineralni latky a antioxidanty. Bud'to
samotné, a nebo tfeba v kombinaci s
tmavym/celozrnnym pecivem, orisky,
mlécnymi vyrobky atd.

Cukr zhorsuje zazivani a oslabuje imunitni
systém.

e Misto cukru dochucujte kotfenim -
muskatovym oriSkem, skofici, vanilkou.

¢ Kombinujte bilkoviny, plnohodnotné
sacharidy, ovoce/zeleninu - upecte
kefirové suSenky z ovesnych vlocek s
bortvkami nebo pripravte grahamové
tyc¢inky s humusem a zeleninou.

e Strava hrou - vykrajovani je zabava -
nakupte riizna vykrajovatka (nebo pouzijte
ta vanoc¢ni) a pouZijte je k vykrajovani
ovoce nebo kanapek, napichejte je na Spejli
jako maly Spiz.

e Vnékterych situacich se sladkostem
nevyhnete (oslava narozenin aj.), snazte se
vybrat zdravéjsi alternativy.
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e Kdyz uZ sladkosti vyjimecné koupite,
nakrajejte je na malé kousky a méjte je
jako soucast svaciny i se zdravou
variantou ovoce, zeleniny a napriklad
domacich pecenych suSenek nebo tycinek.

Par napadl na zdravé svaciny (upravte dle
véku, moznych alergii ¢i precitlivélosti)
e ovoce na Spejli s jogurtovym dipem
e grahamové tycinky s tvarohovym
dipem/humusem a zeleninou
e zeleninové tycinky z nakrajené
mrkve/okurky s tvarohovym
dipem/humusem
e pecené ovesné kulicky s brusinkami
a liskovymi ofisky
e Kkefirové pohankové suSenky s karobem
a bortivkami
e kanapky z tmavého chleba s tvarohem
a krati Sunkou
e ryZové chlebicky s mandlovym maslem
e malinovy/borlivkovy/ovocny kokte;jl

S jogurtem
¢ michané vajicko s chlebem
e jogurt

¢ sushi (ano, nékteré déti miluji sushil)

Typy cukrii a jinych sladidel

Bily cukr - priimyslové upraveny (rafinovany)
cukr, rychle se v téle Stépi, organismus
nadmérné zatéZuje a jeho Kkonzumace je
spojovana s mnoha chorobami dnesni doby.



Tmavy cukr, hnédy cukr - do této kategorie
spada veSkery cukr s hnédou barvou, hnéda
barva ale neni zaruka toho, Ze se jedna
o prirodni hnédy cukr.

Tmavy trtinovy cukr - nejCastéji se jedna
o bily rafinovany cukr obarveny titinovym
sirupem, pripadné melasou, plisobeni na nas
organismus je stejné jako klasicky bily cukr.

Demerara, muscavado, turbinado - nerafi-
nované prirodni tmavé cukry, maji své
specificky jedinecné chuté a aroma, vynikajici
k vareni i dochucenti, lepsi alternativa slazeni.

Melasa - tmavy husty tekuty sirup specifické

chuti a obsahuje vysoké mnoZstvi mineralnich
latek, nejvice Zeleza.
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Med - diky malému obsahu vitamini
a mineralnich latek a zpiisobu, jak ho télo
vyuzZije, se da povazovat za lehce lepsi
alternativu slazeni nez bily cukr.

Frukto6za - jako soucast ovoce nebo zeleniny je
relativné neSkodna, nadmérnad Kkonzumace
samotné fruktozy jako sladidla je vSak
spojovana s vaznym rizikem srdec¢nich chorob,
obezitou, inzulinovou resistenci vedouci
k diabetu typu 2.

Uméla sladidla - nespocet studii prokazuje
jejich Skodlivost a spojitost s rakovinovym
bujenim, i pres to se jich potravinarsky primysl
nevzdava, uméla sladidla jsou propagovana
nejcastéji pro diabetiky a pro ty, kteri jsou
na reduk¢nich dietach, jako sladidla bez kalorii.
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Javorovy sirup - obsahuje zajimavé hodnoty
manganu a trochu zinku a proto se propaguje
mimo jiné jako sladidlo, které napomaha
pfi imunitnich problémech (zinek) a pri
antioxida¢ni ochrané téla (mangan), i pres tyto
lakavé atributy, konzumujte s mirou -
nadmérna konzumace prebije toto blahodarné
plisobeni a imunitu naopak oslabi.

Gluko6zo-frukrozovy sirup - velmi nezdrava
nahrazka cukru, mnohymi odborniky pova-
Zovana za zdravi nebezpecnou, jeho konzumace
vazné prispiva k obezité, inzulinové rezistenci
a cukrovce, srdecné cévnim chorobam, migré-
nam, syndromu hyperaktivity a rakoviné

Stévie - bylinka 300x sladsi nez cukr, nezaté-
Zuje naS organismus a da se povaZovat
za zdravou alternativu slazeni, je vhodna
pro diabetiky i pfi reduk¢nich dietach

Autor: Katefina Boesenberg

ZANETLIVA STREVNI ONEMOCNENI A
ZAKLADNI DOPLNKY STRAVY

Pojem zanétliva stfevni onemocnéni je
spolecnym nazvem pro nékolik piibuznych
chorob, jako je Crohnova choroba, ulcerézni
kolitida a viedova onemocnéni. Tato one-
mocnéni jsou charakterizovana chronickym
zanétem celé travici trubice nebo jejich c¢asti.
Zanét se strida s obdobim klidu, které muze
trvat tydny i 1éta.

Pri¢inou zanétlivého onemocnéni stfev mohou
byt dédicné predpoklady, virové nebo
bakteridlni infekce, Spatna funkce imunitniho
systému. MiiZe dojit i k naruseni stény stirevni
béhem strest, uzkostnych stavli nebo pri pre-
citlivélosti na nékteré potraviny.

Co miize pomoci ke zdravym stireviim?

NaSe télo je domovem pro biliény
mikroorganismi, které se nachazeji prevazné
vtravicim traktu. RovnovdZné mnoZstvi
prospésnych bakterii ma zasadni vyznam



pro zdravotni stav naseho travictho a imu-
nitniho systému.

VLAKNINA

Pokud mame ve stravé nedostatek vlakniny ci
tekutin, travenina se ve stievech pohybuje
pomaleji. Tekutiny maji vice ¢asu na to, aby se
vstfebaly do organismu, a tak je stolice mensi
a tvrdsi a obtiZné se vyprazdiuje.

Vldknina se nachdazi v zeleniné, ovoci, v bunéc-
nych sténach obilnin a lusténin. Pozor pfri
zanétlivém onemocnéni stfev je nutné lusSté-
niny vynechat a nebo je konzumovat velmi
obezretné. Vldkninu je vhodnéjsi pii nedos-
tate¢cném prijmu doplnit psylliem ¢i inulinem,
jez ndm pomohou vytvorit vhodné prostiedi
pro osidleni probiotiky.

INULIN

Inulin je polysacharid, ktery neni rozstépitelny
travicimi enzymy a tak prochazi celym travicim
traktem nerozloZen az do tlustého streva.
Vlidském téle pisobi jako prebiotikum - je
potravou pro prospésné bakterie, podporuje
jejich riist a mnoZeni, a souc¢asné nepiimo brani
zvySeni mnoZstvi neprospéSnych bakterii
ve stievé.

Inulin podporuje predevSim bakterie kmene
Lactobacillus bifidus. Pomaha tak predchazet
infek¢nim prijmim a upravuje vyprazdiovani.

UCINKY INULINU
- podporuje obranyschopnost organismu
- upravuje konzistenci i pravidelnost stolice
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- sniZzuje krevni tlak a upravuje hladinu
cukru v krvi

- pomdha vstrebavat vapnik =z potravin
(vhodné pri zlomeninach, osteopordze)

- snizuje hladinu triglycerida v krvi

PSYLLIUM (obaly semen jitrocele indického)
Psyllium je gelovita vlaknina, ktera se dokaze
ve stievech nékolikandsobné zvétSit a streva
jemné Ccisti. Béhem prostupovani zazivacim
traktem do sebe vstrebava cast toxickych latek
a odstraniuje usazeniny. Psyllium také sniZuje
vyskyt zacpy, pomaha pri sniZovani hmotnosti,
detoxikuje organismus a zlepsuje celkovy stav
organismu.

UCINKY PSYLLIA

- snizuje hladinu lipoproteinu ( LDL)

- pomaha sniZovat krevni tlak

- zpomaluje vstiebavani cukru do krve

- detoxikuje organismus

- upravuje konzistenci a pravidelnost stolice

CHIA

Pochazeji zJizni Ameriky a jsou to drobna
seminka Salvéje hispanské (Salvia hispanica).
Pro svou vyZivnou hodnotu jsou nazyvana
,2runners food“, neboli jidlo béZcl. Seminka chia
maji vynikajici hydrofilni vlastnosti, tj. vysokou
schopnost vazat na sebe vodu - 1 dil seminek
dokaze zvétsSit svlij objem az 12x, ¢imzZ
pomahaji télu zajistit vyssi hydrataci (zevnitr) -
velmi dulezité pri jakékoliv zvysené fyzické
namaze.

Na rozdil od inulinu nebo psyllia jsou bohatym
zdrojem vlakniny, antioxidantli (vitamin C, E),
omega 3, vitaminG skupiny B, Ca, P, Fe.
Obsahuje kompletni bilkoviny.

Chia seminka prispivaji k prodlouZeni intervalu
premény sacharidi na jednoduché cukry.
Zpomaluji vstfebavani cukru do krve.
Podporuji detoxikaci organismu, nabaluji
na sebe tézké kovy.

Pri zanétlivém onemocnéni strev jemné Cisti
a zaroven dodavaji energii.



UCINKY CHIA
- urychluji regeneraci svalli po zatéZi
- stabilizuji hladinu cukru v krvi
- protizanétlivé a hojivé ucinky
- zvySuji energii
- snizuji krevni tlak

PROBIOTIKA

Jedna se o kulturu uziteCnych strevnich
bakterii, které pomahaji obnovit rovnovahu
mikrobioty ve stfevech. To znameng, Ze nejen
reguluji zaZivaci trakt, ale i podporuji imunitni
systém.

Zakladni probiotické kultury, které pozitivné
plisobi pfi chorobach zazZivaciho traktu a regu-
luji imunitni odpovéd’ organismu:

Lactobacillus - tento rod ma prokazané
ptisobeni na kvasinkové infekce, infekce
mocovych cest, cestovni priijmy, koZzni poruchy,
syndrom drazdivého stfeva a je prevenci
respiracnich onemocnénti.

-Lactobacillus plantarum - ma imunomodulac¢ni
vlastnosti a mliZe zabranit strevnim infekcim

-L. acidophilus - pouziva se proti stirevni infekci
a chrani pred zhoubnym virem baktérii E. coli
-L. rhamnosus - se miiZe uchytit na epitelidlnich
burnikdch a osidlit strevni trakt, pouZiva se
i kprevenci virové gastroenteritidy, proti
stfevnim infekcim

-L .bulgaris - zvySuje imunitu stimulaci tvorby
interferonu, ochrana proti infekcim salmonelou

Bifidobacterium bifidum - zlepSuje metabo-
lismus, ucinkuje proti Sirokému spektru
patogennich mikrobli, pomaha pri 1écbé
syndromu drazdivého streva, zubnich kazl
a zlepsuji hodnoty krevnich tuki.

Streptococcus thermophilus - zlepSuje traveni
mléka a mlécnych vyrobki tim, Ze podporuje
produkci laktazy.

Enterecoccus faecium - pomaha pri cCastych
infekcich mocovych cest.

Probiotické bakterie je mozné konzumovat
v podobé dopliiku stravy obsahujiciho kultury
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bakterii nebo jako fermentovanou potravinu
(avSak fermentované potraviny nejsou vhodné
pri zanétech).

Autor: Dagmar Skodova

STREVNIi MIKROBIOTA A LIDSKE
ZDRAVI - CO JE NOVEHO? (2. ¢ast)

Stirevni mikrofldra a diabetes

Je prokazano, Ze mikroby u diabetiki se
vyrazné liSi od téch u zdravych jedinci.
Zejména diabetici maji tendenci mit méné
Firmicuti a bohaté mnozstvi kmeni
Bacteroidetes a Proteobacterii, ve srovnani
s nediabetiky. Byly také zjiStény pozitivni
korelace mezi kmeny Bacteroidetes a Firmicutes
a snizenou glukézovou toleranci (predstupen
diabetu).

Ve studii, provadéné v Amsterdamu, byli
schopni zvratit diabetes 2. typu u vSech 250
ucastnikl studie tim, Ze jim byly indikovany
fekalni transplantace (vneseni zdravé stievni
mikrofléory do streva jiného jedince). JeSté
nadéjnéjsi jsou vysledky vprevenci i lécbé
diabetu I. typu u malych déti prostrednictvim
probiotik. To mimo jiné také velmi dobre
demonstruje, jak stievni mikrofléra kontroluje
zhruba 80% nasi celkové imunitni odpovédi.

Role mikrofldory v regulaci riistu

Velmi slibné jsou nové vysledky vyzkumu
Cesko-francouzského tymu, ktery zkoumal vliv
sttevni mikrobioty na riist mladych mysi.
Zjistilo se, Ze urcité kmeny stfevnich bakterif
z druhu Lactobacillus plantarum pozitivné
stimuluji rést Zivo¢ich po narozeni. Ustiedni
molekulou regulujici riist je inzulinu podobny
rastovy faktor-1 (IGF-1), jehoZz produkce
a aktivita je Castetné Tizena strevnimi
bakteriemi. Nékteré bakterie rodu Lactobacillus
maji podle vysledkl schopnost podporovat riist
po narozeni, hustotu kosti a predurcuji vzrist
v dospélosti. Tento vyzkum otevira dosud
neznamé moznosti vyuZiti vybranych bakterif
ke zmirnéni Skodlivych ucinkli chronické
podvyzivy u déti v rozvojovych zemich na jejich
rist.



Nase stirevo je nas druhy mozek

Kvalita a mnoZstvi bakterii ve strevé ovliviiuje
nas centralni nervovy systém vice, nezZ bychom
rekli. Zjistilo se napriklad, Ze autistické déti
maji vyrazné méné bakterii rodu Bifido-
bacterium ve srovnani se zdravymi détmi.
Reseni téchto nerovnovah je zakladnim prvkem
nutri¢nich programd, které véri, Ze ,uzdraveni
a utésnéni stieva je rozhodujici pro vSechny
jedince s neurologickou dysfunkci, vcetné
autismu a hyperaktivity. Sit neuront, tzv.
»,druhy mozek”, vystylajici naSe stieva, je
neskutecné obsaha a komunikuje snaSim
mozkem prostiednictvim fady signalnich
molekul - neurotransmiteri a neuropeptidd,
které vznikaji jako vedlejSi produkty metabo-
lismu ¢i produkty metabolickych kaskad,
regulovanych pravé strevni mikrobiotou.
Spojeni mezi stfevnim zdravim a degene-
rativnimi mozkovymi poruchami, jako je
Alzheimerova choroba, je také nyni predmétem
intenzivniho vyzkumu. Mnoho faktord, které
maji vliv na propustnost hematoencefalické
bariéry, jsou totiz velmi podobné tém, které
ovliviiuji i na naSe stieva. Propustnost stievni
sliznice mutze byt meéfena prostiednictvim
mnozstvi lipopolysacharidi (LPS), které jsou
produkovany urcitou skupinou bakterii
ve strevé. LPS jsou také samy o sobé silnym
podnécovanim  zanétlivé kaskady. Jejich
pritomnost v krvi vyrazné zvySuji zanét v téle,
véetné mozku. Napriklad Alzheimerova
choroba a Lou Gehrigova choroba jsou obé
v korelaci s vyrazné zvySenymi hladinami LPS.

Poruchy nalady a stirevni zdravi

Nerovnovaha mikrofléry ma také silny dopad
na naSi naladu. Prokazalo se, Ze zdroje
kvalitnich probiotik mohou pomoci omezit
Cetnost socialni uzkostné poruchy v c¢asné
dospélosti, zmirnit celkovy pribéh uzkosti
a deprese a dokonce zlepsit pamét’ a schopnost
ucit se. Nedavno bylo zjiSténo, Ze probiotikum
Lactobacillus rhamnosus ma vyrazny vliv
na hladiny GABA - inhibi¢niho neurotrans-
miteru, ktery se vyznamné podili na regulaci
mnoha fyziologickych a psychologickych
procesti v urcitych oblastech mozku, a ktery
sniZuje hladinu stresového hormonu kortiko-
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steronu. To ma za nasledek zklidnéni
organismu a sniZeni uzkosti a depresivniho
chovani. Jiné studie zjistily, Ze vysoky
glykemicky index potravin (vCetné téch
s vysokym obsahem rafinovanych obilovin
a pridaného cukru) je spojen s vy$Sim kurzem
deprese a to opét skrze negativni dopad cukrti
na slozeni stfevniho mikrobiomu. Vyzkumnici
nyni zkoumaji tadu psychoaktivnich latek
nalezenych ve vykalech, a experimentuji
s fekalnimi transplantacemi u zvirat k posouze-
ni jejich vlivu na neurologicky vyvoj. V blizké
budoucnosti budeme moci zrejmé vyuZivat
mikroby také k diagnostice poruch neuro-
logického  vyvoje a  1écbé  duSevnich
onemocnéni.

Co pro sebe mtiZeme udélat?

Je potésujici védét, Ze podpora zdravi streva
neni nic priliS slozitého. Nicméné je tieba
prijmout urcité proaktivni kroky a zaroven
nékterym faktoriim zabranit. Jak tedy na to?

- Jezte hodné fermentovanych potravin.
Ke zdravé volbé patii fermentovana mléka,
pochazejici od krav krmenych travou, jako je
kefir, kvalitni jogurt, dale pak natto nebo
tempeh (fermentované sojové boby) a kvasena
zelenina (tzv. pickles).

- Vyhnéte se antibiotikiim, pokud to neni
nezbytné nutné (pokud to nevyhnutelné je,
zajistéte opétovnou kolonizaci streva fermen-
tovanymi potravinami nebo kvalitnim probio-
tickym dopliikem).



- Jezte predevSim rostlinnou a organickou
stravu. Konven¢né chovanad zvifata a jejich
masa a dalsi ZivocisSné produkty jsou rutinné
krmena nizkou davkou antibiotik, navic jejich
strava milize obsahovat geneticky modifikovana
zrna obsahujici glyfosat (pripravek Rondup),
ktery, jak je zndmo, muze zabijet mnoho
prospésnych stievnich bakterii.

- Eliminujte stres a dostatecné spéte.
Ve stresu (vCetné dlouhodobého deficitu
spanku) miiZe dochazet k naruseni rovnovahy
sttevni ~ mikroflory v nas neprospéch.
- ZvySme piijem rozpustné i nerozpustné
vlakniny se zamérenim na zeleninu, ofechy
a semena, vcetné naklicenych semen.

- PrespriliSna hygiena nemusi byt v nasem
nejlepsim zajmu, expozice vaci bakteriim
a virim mize slouzit jako ,prirozené ockovani*,
které posiluje imunitni systém. Podle nedavné
zpravy, nedostatek aktivit venku milize sam
o sobé zplisobit devastaci prospésného
mikrobiomu.

- Vysoce zpracované potraviny s obsahem
nadmérného mnozstvi cukru spolec¢né s jinak
,prazdnymi“ Zivinami Zivi potencionalné
patogenni bakterie, stejné jako nékteré
potravinarské emulgatory a uméla sladidla.
- Otevicete okna. Po drtivou vétsSinu lidskych
déjin nebyli lidé skute¢né oddéleni od prirody.
V soucasné dobé travime 90% naSeho Zivota
v interiéru. Vyzkumy ukazuji, Ze otevienim
okna a zvySenim prirozeného proudéni
vzduchu mizeme zlepsit riznorodost a zdravi
mikrobti v nasi domacnosti v nas prospéch.

Autor: Eva Placidkova
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ZAUJALO NAS

Strucné shrnuti neddvnych klinickych vyzkumdi,
které nds zaujaly a poskytuji zajimavd informace
a udaje o pouZiti stravy a prirodnich doplikii
stravy jako kompenzace pri reseni zdravotnich
potiZi.

Silymarin a ulcerézni kolitida

Randomizovana dvojité zaslepend placebem
kontrolovana  studie  testovala  ucinky
silymarinu (140mg/den) u pacientl s ulcer6zni
kolitidou. Silymarin je koncentrovany extrakt
semene Ostropestice marianského (Silybum
marianum), jenZ obsahuje avanolignany.
Pacienti béhem testovani uzivali své obvyklé
l1éky. Ve skupiné uZzivajici silymarin se vyskytlo
vyrazné  zlepSeni hladiny  hemoglobinu
a sedimentace erytrocytli, v placebo skupiné
nikoliv. Vysledky ukazaly, Zze 92% pacientd
uzivajicich silymarin zistalo po 6 meésicich
v kompletni remisi, oproti placebo skupiné, kde
zlistalo v remisi 65,6% pacientd.

Rastegarpanah M, Malekzadeh R, Vahedi H et al. Chin
J Integr Med 2015; 21(12): 902-906

Serenoa repens (Serenoa plaziva) - vyuZziti
pro zmirnéni priznaki béhem radioterapie
pri rakoviné prostaty

Predbézné vysledky studie naznacuji, Ze kvalita
Zivota u muZzl srakovinou prostaty procha-
zejicich radioterapii je zlepSena extraktem
Serenoy repens. Liposterolovy extrakt Serenoy
byl dobfe snaseny a bezpetny pii davce
do 960mg/den.

Wyatt GK, Sikorskii A, Sa khani A et al. | Pain
Symptom Manage 2016; 51(6): 1046-1054



VysledKky téhotnych po prenatalnim uzivani
Echinacey: Norska kohortni studie matek a
déti
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U téhotnych Zen uZivajicich Echinaceu se
neprokazalo Zadné zvySené riziko predc¢asného
porodu, nizké porodni vahy nebo zpomaleni
vyvoje  novorozencl. V kohortni  studii
zahrnujici 68 522 Zen a jejich déti nebylo
zjiSténo ani zadné riziko malformace nebo
jiného  negativniho  plsobeni Echinacey
na zdravi déti.

Heitmann K, Havnen GC, Holst L et al. Eur ] Clin
Pharmacol 2016; 72: 623-630
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