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SLADKÉ MÁMENÍ 
 
Víte, kolik sníte za den cukru? A kolik ho sní 
vaše děti? Je pravda, že většina z nás by asi 
nejedla cukr přímo z cukřenky, ale asi zas až 
tak nepřemýšlíme o tom, kolik je ho obsaženo  
v nápojích, pokrmech, svačinách či sladkostech, 
které za den sníme. Na vině může být třeba 
naše neznalost či neschopnost vyznat se  
v přemíře nesourodých a často matoucích 
informací o tom, co je zdravé a co ne. Částečnou 
vinu nese i potravinářský průmysl, který 
promyšleným marketingem odvádí pozornost 
od hodnot na nutričním panelu. Od hodnot,  
na kterých opravdu záleží a na které nechce 
upoutávat pozornost. 
 
Cukr se (v klasické formě nebo pod různými 
pseudonymy) kromě typických sladkostí také 
nachází v nealko nápojích, různých mléčných 
nápojích, džusech (neopomeňme džusíky  
a různá krabičková „pitíčka“ pro děti), 
mléčných dezertech či jogurtech, přesní-
dávkách, zmrzlinách, ovocných tyčinkách, 
tyčinkách ze sušeného ovoce, müsli tyčinkách, 
omáčkách, dochucovadlech a dokonce i v ně-
kterých náhražkách kojení či dokrmů. Kolikrát 
ani nevíme, že ho vlastně konzumujeme.  
 
Naše chuťové buňky si na cukr lehce zvyknou  
a organismus také. Cukr má okamžitý dopad na 
hladinu cukru v krvi. V těle se štěpí téměř 
ihned. Mozek a tělo ho milují - dodává jim 
rychlou ale krátko-trvající energii a tělo si 
vyžaduje další dávku. Při opakované konzumaci 
potravin s vysokým obsahem cukru se v těle 
trvale houpají hladiny krevního cukru a takové 
dlouhodobé působení cukru má za následek - 
kromě zkažených zubů - obezitu, sníženou 
imunitu, cukrovku, vysoký krevní tlak  

a dokonce i různé alergické reakce či pře-
citlivělosti na stravu. Pokud jsou nadměrnému 
příjmu cukru vystavovány děti, riziko 
dlouhodobých problémů s imunitou, obezitou, 
cukrovkou či alergiemi je daleko vyšší. U dětí se 
také projevují problémy s chováním a hyper-
aktivitou. Rychlý pokles krevního cukru je totiž 
kompenzován hormonem adrenalinem, a to 
způsobuje podrážděnost a v některých 
případech dokonce i kognitivní a behaviorální 
změny. 
 
Potravinářský průmysl, skrytý cukr a chytrá 
reklama 
 

 
 
Poté, co se WHO (Světové Zdravotnické 
Organizaci) konečně podařilo zveřejnit 
několikaset stránkovou zprávu o prokázané 
škodlivosti cukru na lidské zdraví (lobbing 
jistých potravinářských společností trval léta), 
lidé si plošně začali uvědomovat jeho negativní 
vliv a hledat pro domácí použití náhražky 
klasického bílého cukru. 
Na trhu se začaly objevovat různé typy cukrů  
a sladidel přírodních i umělých.  Spousta z nich 
s příslibem zdravějšího slazení. Je sice pravda, 
že některé typy cukru se štěpí déle než cukr 
bílý a tím je spousta lidí dává do škatulky 
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„zdravé“. Ať se ale jedná o cukr tmavý, třtinový 
nebo jiný, různé sirupy, ovocný cukr či jiná 
přírodní sladidla, pořád je to cukr a jeho účinek 
na náš organismus je podobný. Nadbytek škodí, 
i kdyby byl v „bio kvalitě“ nebo třeba z ha-
wajských ostrovů. Výjimkou ve světě sladidel je 
snad jen bylina stévie, která opravdu sladí 
„zdravě“ a organismus nijak negativně 
nenamáhá.  
Potravinářské společnosti, které spíše zajímá 
masová výroba a zisk, už však jsou několik let 
napřed a klasický cukr nahradily GFS. 
Glukózovo-fruktózový sirup je posledním hitem 
potravinářského průmyslu. Tato několikaset-
krát levnější náhražka je ještě zákeřnější  
a pro naše tělo nebezpečnější než bílý cukr a je 
dnes obsažena ve spoustě potravin. A to, 
bohužel, i v těch pro děti. Změna u většiny 
společností proběhla velmi nenápadně a moc se 
o ní nemluví.  Lidé jen občas poznamenají, že si 
po letech koupili něco, co „chutná jinak“, „ne 
tak, jak si to pamatují“. Je velmi 
pravděpodobné, že za tuto chuťovou změnu 
může právě GFS.  
 

 
S globální osvětou o zdravém stravování si  
i potravinářský průmysl uvědomil, že musí 
držet krok s novými trendy. Když nemohl své 
potraviny nijak vylepšit, začal alespoň využívat 
k prodeji svých výrobků chytrou reklamu  
a průzkum trhu byl koncipován tak, aby 
pozornost nakupujícího byla zaměřena  
ke „zdravým“ atributům výrobku.  
 

 
 
To, že vídáte na výrobcích „o 20% více vápníku“, 
„30% více ovoce“, „bez přidaného cukru“ vůbec 
ale nezaručuje, že se jedná o zdravou potravinu 
nebo zdravější pamlsek, který se zrovna 
chystáte sobě či svým potomkům koupit. Pozor, 
reklama není klamavá, jen výhodně opomíná 
zmínit negativa toho kterého výrobku. A velmi 
často je jedním z těchto opomíjených surovin 
právě cukr. Ve většině případů spěchajícího 
nakupujícího nenapadne otočit výrobek, který  
láká tím, že má o 30% více ovoce a nebo že je 
bez tuku (náš mozek rychle spojuje ovoce = 
vitamíny = zdravé, případně tuk = obezita = 
nezdravé) a na zadní straně si přečíst, co 
vlastně opravdu obsahuje. Úsměvné jsou také 
hvězdičky, které u těchto tvrzení najdete. 
Rovnají se slovu „než“. Existuje hodně 
úsměvných „než“. Jedno z nejúsměvnějších 
jsem našla minulý rok na ovesné kaši, kde se 
tvrdilo, že obsahuje o 20% méně cukru než 
původní výrobek. Ze zajímavosti jsem sáhla 
hned vedle na regál pro původní recepturu, 
která v té době byla ještě k dostání,  
a po přečtení nutričního panelu jsem zjistila, že 
nová receptura nejen že obsahuje cukru víc než 
ta původní, ale porce ovesné kaše je nižší. 
Chytrá reklama, kde snížením dávky jedné 
porce byl snížen jakoby obsah cukru i přes to, 
že ho tam bylo víc!  
 
Kolik je tedy správně?  
 
V dnešní době se průměrná spotřeba cukru 
pohybuje mezi 120 - 200 gramy na osobu  
za den, což je 4x-7x více než denní maximum. 
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Pro zdravého dospělého člověka je maximální 
denní dávka přidaného cukru 30gramů. To by 
měl být součet veškerého cukru, co  
za den sníte a vypijete - ne pouze toho, co si 
přidáte do čaje nebo kávy. Denní dávka cukru 
pro děti se vypočítává dle váhy a jejich 
energetického výdeje, ale obecně se udává, že  
u dětí ve věku 4-8let by neměl cukr přesáhnout 
hranici 12 gramů za den. Pro ty nejmenší není 
vhodný vůbec. 
 
Zdravé mlsání a pár praktických rad 
 
 Nekupujte sladkosti s obsahem cukru a 

pozor na GFS. 
 Pozor na výrobky, které lákají rádoby 

„zdravými“ hesly typu „o 20% více vápníku“, 
„30% více ovoce“, „bez přidaného cukru“ 
atd., výrobek vždy otočte a přečtěte si 
složení. 

 Nekupujte výrobky, které mají složení 
použitých surovin a ingrediencí delší než je 
seznam potravin na váš týdenní nákup. 
Zdravý výrobek by se měl obejít s pěti, 
maximálně šesti surovinami.  

 Pozor na éčka a barviva - chemie je toxická. 
 Nejlepší je přijímat cukr v podobě ovoce a 

zeleniny, kdy zároveň mlsáte i vitamíny, 
minerální látky a antioxidanty. Buďto 
samotné, a nebo třeba v kombinaci s 
tmavým/celozrnným pečivem, oříšky, 
mléčnými výrobky atd.  
Cukr zhoršuje zažívání a oslabuje imunitní 
systém.  

 Místo cukru dochucujte kořením - 
muškátovým oříškem, skořicí, vanilkou. 

 Kombinujte bílkoviny, plnohodnotné 
sacharidy, ovoce/zeleninu -  upečte 
kefírové sušenky z ovesných vloček s 
borůvkami nebo připravte grahamové 
tyčinky s humusem a zeleninou. 

 Strava hrou - vykrajování je zábava - 
nakupte různá vykrajovátka (nebo použijte 
ta vánoční) a použijte je k vykrajování 
ovoce nebo kanapek, napíchejte je na špejli 
jako malý špíz. 

 V některých situacích se sladkostem 
nevyhnete (oslava narozenin aj.), snažte se 
vybrat zdravější alternativy.  

 Když už sladkosti výjimečně koupíte, 
nakrájejte je na malé kousky a mějte je 
jako součást svačiny i se zdravou 
variantou ovoce, zeleniny a například 
domácích pečených sušenek nebo tyčinek. 

 
 

 
 
 
Pár nápadů na zdravé svačiny (upravte dle 
věku, možných alergií či přecitlivělostí) 

 ovoce na špejli s jogurtovým dipem 
 grahamové tyčinky s tvarohovým 

dipem/humusem a zeleninou 
 zeleninové tyčinky z nakrájené  

mrkve/okurky s tvarohovým 
dipem/humusem 

 pečené ovesné kuličky s brusinkami  
a lískovými oříšky 

 kefírové pohankové sušenky s karobem 
a borůvkami 

 kanapky z tmavého chleba s tvarohem  
a krůtí šunkou 

 rýžové chlebíčky s mandlovým máslem  
 malinový/borůvkový/ovocný koktejl  

s jogurtem  
 míchané vajíčko s chlebem 
 jogurt 
 sushi (ano, některé děti milují sushi!) 

 
 

Typy cukrů a jiných sladidel 
 
Bílý cukr - průmyslově upravený (rafinovaný) 
cukr, rychle se v těle štěpí, organismus 
nadměrně zatěžuje a jeho konzumace je 
spojována s mnoha chorobami dnešní doby. 
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Tmavý cukr, hnědý cukr - do této kategorie 
spadá veškerý cukr s hnědou barvou, hnědá 
barva ale není záruka toho, že se jedná  
o přírodní hnědý cukr. 
 
Tmavý třtinový cukr - nejčastěji se jedná  
o bílý rafinovaný cukr obarvený třtinovým 
sirupem, případně melasou, působení na náš 
organismus je stejné jako klasický bílý cukr. 
 
Demerara, muscavado, turbinado – nerafi-
nované přírodní tmavé cukry, mají své 
specificky jedinečné chutě a aroma, vynikající  
k vaření i dochucení, lepší alternativa slazení. 
 
Melasa - tmavý hustý tekutý sirup specifické 
chuti a obsahuje vysoké množství minerálních 
látek, nejvíce železa. 
 

 
 
Med - díky malému obsahu vitamínů  
a minerálních látek a způsobu, jak ho tělo 
využije, se dá považovat za lehce lepší 
alternativu slazení než bílý cukr. 
 
Fruktóza - jako součást ovoce nebo zeleniny je 
relativně neškodná, nadměrná konzumace 
samotné fruktózy jako sladidla je však 
spojována s vážným rizikem srdečních chorob, 
obezitou, inzulínovou resistencí vedoucí  
k diabetu typu 2. 
 
Umělá sladidla - nespočet studií prokazuje 
jejich škodlivost a spojitost s rakovinovým 
bujením, i přes to se jich potravinářský průmysl 
nevzdává, umělá sladidla jsou propagována 
nejčastěji pro diabetiky a pro ty, kteří jsou  
na redukčních dietách, jako sladidla bez kalorií. 

 
Javorový sirup - obsahuje zajímavé hodnoty 
manganu a trochu zinku a proto se propaguje 
mimo jiné jako sladidlo, které napomáhá  
při imunitních problémech (zinek) a při 
antioxidační ochraně těla (mangan), i přes tyto 
lákavé atributy, konzumujte s mírou - 
nadměrná konzumace přebije toto blahodárné 
působení a imunitu naopak oslabí. 
 
Glukózo-frukrózový sirup - velmi nezdravá 
náhražka cukru, mnohými odborníky pova-
žována za zdraví nebezpečnou, jeho konzumace 
vážně přispívá k obezitě, inzulínové rezistenci  
a cukrovce, srdečně cévním chorobám, migré-
nám, syndromu hyperaktivity a rakovině 
 
Stévie - bylinka 300x sladší než cukr, nezatě-
žuje náš organismus a dá se považovat  
za zdravou alternativu slazení, je vhodná  
pro diabetiky i při redukčních dietách  
 

Autor: Kateřina Boesenberg 

 
 
ZÁNĚTLIVÁ STŘEVNÍ ONEMOCNĚNÍ A 
ZÁKLADNÍ DOPLŇKY STRAVY 
 
Pojem zánětlivá střevní onemocnění je 
společným názvem pro několik příbuzných 
chorob, jako je Crohnova choroba, ulcerózní 
kolitida a vředová onemocnění. Tato one-
mocnění jsou charakterizována chronickým 
zánětem celé trávicí trubice nebo jejích částí. 
Zánět se střídá s obdobím klidu, které může 
trvat týdny i léta. 
Příčinou zánětlivého onemocnění střev mohou 
být dědičné předpoklady, virové nebo 
bakteriální infekce, špatná funkce imunitního 
systému. Může dojít i k narušení stěny střevní 
během stresů, úzkostných stavů nebo při pře-
citlivělosti na některé potraviny. 
 
Co může pomoci ke zdravým střevům? 
Naše tělo je domovem pro bilióny 
mikroorganismů, které se nacházejí převážně 
v trávicím traktu. Rovnovážné množství 
prospěšných bakterií má zásadní význam  
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pro zdravotní stav našeho trávicího a imu-
nitního systému. 
 
 
VLÁKNINA 
Pokud máme ve stravě nedostatek vlákniny či 
tekutin, trávenina se ve střevech pohybuje 
pomaleji. Tekutiny mají více času na to, aby se 
vstřebaly do organismu, a tak je stolice menší  
a tvrdší a obtížně se vyprazdňuje.  
Vláknina se nachází v zelenině, ovoci, v buněč-
ných stěnách obilnin a luštěnin. Pozor při 
zánětlivém onemocnění střev je nutné luště-
niny vynechat a nebo je konzumovat velmi 
obezřetně. Vlákninu je vhodnější při nedos-
tatečném příjmu doplnit psylliem či inulinem, 
jež nám pomohou vytvořit vhodné prostředí 
pro osídlení probiotiky.  
 

 
 
 
INULIN 
Inulin je polysacharid, který není rozštěpitelný 
trávicími enzymy a tak prochází celým trávicím 
traktem nerozložen až do tlustého střeva. 
V lidském těle působí jako prebiotikum – je 
potravou pro prospěšné bakterie, podporuje 
jejich růst a množení, a současně nepřímo brání 
zvýšení množství neprospěšných bakterií  
ve střevě. 
Inulin podporuje především bakterie kmene 
Lactobacillus bifidus. Pomáhá tak předcházet 
infekčním průjmům a upravuje vyprazdňování.  
 
ÚČINKY INULINU 
- podporuje obranyschopnost organismu 
- upravuje konzistenci i pravidelnost stolice 

- snižuje krevní tlak a upravuje hladinu 
cukru v krvi 

- pomáhá vstřebávat vápník z potravin 
(vhodné při zlomeninách, osteoporóze) 

- snižuje hladinu triglyceridů v krvi 
   
 
PSYLLIUM (obaly semen jitrocele indického) 
Psyllium je gelovitá vláknina, která se dokáže 
ve střevech několikanásobně zvětšit a střeva 
jemně čistí. Během prostupování zažívacím 
traktem do sebe vstřebává část toxických látek 
a odstraňuje usazeniny. Psyllium také snižuje 
výskyt zácpy, pomáhá při snižování hmotnosti, 
detoxikuje organismus a zlepšuje celkový stav 
organismu.  
 
ÚČINKY PSYLLIA 
- snižuje hladinu lipoproteinu ( LDL) 
- pomáhá snižovat krevní tlak 
- zpomaluje vstřebávání cukru do krve 
- detoxikuje organismus 
- upravuje konzistenci a pravidelnost stolice 

 
 
CHIA 
Pocházejí z Jižní Ameriky a jsou to drobná 
semínka šalvěje hispánské (Salvia hispanica). 
Pro svou výživnou hodnotu jsou nazývána 
„runners food“, neboli jídlo běžců. Semínka chia 
mají vynikající hydrofilní vlastnosti, tj. vysokou 
schopnost vázat na sebe vodu - 1 díl semínek 
dokáže zvětšit svůj objem až 12x, čímž 
pomáhají tělu zajistit vyšší hydrataci (zevnitř) - 
velmi důležité při jakékoliv zvýšené fyzické 
námaze. 
Na rozdíl od inulinu nebo psyllia jsou bohatým 
zdrojem vlákniny, antioxidantů (vitamin C, E), 
omega 3, vitaminů skupiny B, Ca, P, Fe. 
Obsahuje kompletní bílkoviny.  
Chia semínka přispívají k prodloužení intervalu 
přeměny sacharidů na jednoduché cukry. 
Zpomalují vstřebávání cukru do krve. 
Podporují detoxikaci organismu, nabalují  
na sebe těžké kovy. 
Při zánětlivém onemocnění střev jemně čistí  
a zároveň dodávají energii. 
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ÚČINKY CHIA 
- urychlují regeneraci svalů po zátěži 
- stabilizují hladinu cukru v krvi 
- protizánětlivé a hojivé účinky 
- zvyšují energii 
- snižují krevní tlak 

 
 
PROBIOTIKA 
Jedná se o kulturu užitečných střevních 
bakterií, které pomáhají obnovit rovnováhu 
mikrobioty ve střevech. To znamená, že nejen 
regulují zažívací trakt, ale i podporují imunitní 
systém. 
Základní probiotické kultury, které pozitivně 
působí při chorobách zažívacího traktu a regu-
lují imunitní odpověď organismu: 
 
Lactobacillus – tento rod má prokázané 
působení na kvasinkové infekce, infekce 
močových cest, cestovní průjmy, kožní poruchy, 
syndrom dráždivého střeva a je prevencí 
respiračních onemocnění. 
 
-Lactobacillus plantarum – má imunomodulační 
vlastnosti a může zabránit střevním infekcím 
-L. acidophilus -  používá se proti střevní infekci 
a chrání před zhoubným virem baktérií E. coli 
-L. rhamnosus – se může uchytit na epiteliálních 
buňkách a osídlit střevní trakt, používá se  
i k prevenci virové gastroenteritidy, proti 
střevním infekcím 
-L .bulgaris – zvyšuje imunitu stimulací tvorby 
interferonu, ochrana proti infekcím salmonelou 
 
Bifidobacterium bifidum - zlepšuje metabo-
lismus, účinkuje proti širokému spektru 
patogenních mikrobů, pomáhá při léčbě 
syndromu dráždivého střeva, zubních kazů  
a zlepšují hodnoty krevních tuků. 
 
Streptococcus thermophilus - zlepšuje trávení 
mléka a mléčných výrobků tím, že podporuje 
produkci laktázy. 
 
Enterecoccus faecium – pomáhá při častých 
infekcích močových cest. 
Probiotické bakterie je možné konzumovat 
v podobě doplňku stravy obsahujícího kultury 

bakterií nebo jako fermentovanou potravinu 
(avšak fermentované potraviny nejsou vhodné 
při zánětech). 
 

Autor: Dagmar Škodová 
 
 

STŘEVNÍ MIKROBIOTA A LIDSKÉ 
ZDRAVÍ – CO JE NOVÉHO? (2. část) 
 
Střevní mikroflóra a diabetes 
Je prokázáno, že mikroby u diabetiků se 
výrazně liší od těch u zdravých jedinců. 
Zejména diabetici mají tendenci mít méně 
Firmicutů a bohaté množství kmenů 
Bacteroidetes a Proteobacterií, ve srovnání  
s nediabetiky. Byly také zjištěny pozitivní 
korelace mezi kmeny Bacteroidetes a Firmicutes 
a sníženou glukózovou tolerancí (předstupeň 
diabetu). 
Ve studii, prováděné v Amsterdamu, byli 
schopni zvrátit diabetes 2. typu u všech 250 
účastníků studie tím, že jim byly indikovány 
fekální transplantace (vnesení zdravé střevní 
mikroflóry do střeva jiného jedince). Ještě 
nadějnější jsou výsledky v prevenci i léčbě 
diabetu I. typu u malých dětí prostřednictvím 
probiotik. To mimo jiné také velmi dobře 
demonstruje, jak střevní mikroflóra kontroluje 
zhruba 80% naší celkové imunitní odpovědi. 
 
Role mikroflóry v regulaci růstu 
Velmi slibné jsou nové výsledky výzkumu 
česko-francouzského týmu, který zkoumal vliv 
střevní mikrobioty na růst mladých myší. 
Zjistilo se, že určité kmeny střevních bakterií  
z druhu Lactobacillus plantarum pozitivně 
stimulují růst živočichů po narození.  Ústřední 
molekulou regulující růst je inzulinu podobný 
růstový faktor-1 (IGF-1), jehož produkce  
a aktivita je částečně řízena střevními 
bakteriemi. Některé bakterie rodu Lactobacillus 
mají podle výsledků schopnost podporovat růst 
po narození, hustotu kostí a předurčují vzrůst 
v dospělosti. Tento výzkum otevírá dosud 
neznámé možnosti využití vybraných bakterií 
ke zmírnění škodlivých účinků chronické 
podvýživy u dětí v rozvojových zemích na jejich 
růst. 
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Naše střevo je náš druhý mozek 
Kvalita a množství bakterií ve střevě ovlivňuje 
náš centrální nervový systém více, než bychom 
řekli. Zjistilo se například, že autistické děti 
mají výrazně méně bakterií rodu Bifido-
bacterium ve srovnání se zdravými dětmi. 
Řešení těchto nerovnováh je základním prvkem 
nutričních programů, které věří, že „uzdravení 
a utěsnění“ střeva je rozhodující pro všechny 
jedince s neurologickou dysfunkcí, včetně 
autismu a hyperaktivity. Síť neuronů, tzv. 
„druhý mozek“, vystýlající naše střeva, je 
neskutečně obsáhá a komunikuje s naším 
mozkem prostřednictvím řady signálních 
molekul - neurotransmiterů a neuropeptidů, 
které vznikají jako vedlejší produkty metabo-
lismu či produkty metabolických kaskád, 
regulovaných právě střevní mikrobiotou. 
Spojení mezi střevním zdravím a degene-
rativními mozkovými poruchami, jako je 
Alzheimerova choroba, je také nyní předmětem 
intenzivního výzkumu. Mnoho faktorů, které 
mají vliv na propustnost hematoencefalické 
bariéry, jsou totiž velmi podobné těm, které 
ovlivňují i na naše střeva. Propustnost střevní 
sliznice může být měřena prostřednictvím 
množství lipopolysacharidů (LPS), které jsou 
produkovány určitou skupinou bakterií  
ve střevě. LPS jsou také samy o sobě silným 
podněcováním zánětlivé kaskády. Jejich 
přítomnost v krvi výrazně zvyšují zánět v těle, 
včetně mozku. Například Alzheimerova 
choroba a Lou Gehrigova choroba jsou obě  
v korelaci s výrazně zvýšenými hladinami LPS. 
 
Poruchy nálady a střevní zdraví 
Nerovnováha mikroflóry má také silný dopad 
na naši náladu. Prokázalo se, že zdroje 
kvalitních probiotik mohou pomoci omezit 
četnost sociální úzkostné poruchy v časné 
dospělosti, zmírnit celkový průběh úzkosti  
a deprese a dokonce zlepšit paměť a schopnost 
učit se. Nedávno bylo zjištěno, že probiotikum 
Lactobacillus rhamnosus má výrazný vliv  
na hladiny GABA - inhibičního neurotrans-
miteru, který se významně podílí na regulaci 
mnoha fyziologických a psychologických 
procesů v určitých oblastech mozku, a který 
snižuje hladinu stresového hormonu kortiko-

steronu. To má za následek zklidnění 
organismu a snížení úzkosti a depresivního 
chování. Jiné studie zjistily, že vysoký 
glykemický index potravin (včetně těch  
s vysokým obsahem rafinovaných obilovin  
a přidaného cukru) je spojen s vyšším kurzem 
deprese a to opět skrze negativní dopad cukrů 
na složení střevního mikrobiomu. Výzkumníci 
nyní zkoumají řadu psychoaktivních látek 
nalezených ve výkalech, a experimentují 
s fekálními transplantacemi u zvířat k posouze-
ní jejich vlivu na neurologický vývoj. V blízké 
budoucnosti budeme moci zřejmě využívat 
mikroby také k diagnostice poruch neuro-
logického vývoje a léčbě duševních 
onemocnění. 
 
Co pro sebe můžeme udělat?  
Je potěšující vědět, že podpora zdraví střeva 
není nic příliš složitého. Nicméně je třeba 
přijmout určité proaktivní kroky a zároveň 
některým faktorům zabránit. Jak tedy na to? 
 
- Jezte hodně fermentovaných potravin.  
Ke zdravé volbě patří fermentovaná mléka, 
pocházející od krav krmených trávou, jako je 
kefír, kvalitní jogurt, dále pak natto nebo 
tempeh (fermentované sojové boby) a kvašená 
zelenina (tzv. pickles). 
 
 

 
 
- Vyhněte se antibiotikům, pokud to není 
nezbytně nutné (pokud to nevyhnutelné je, 
zajistěte opětovnou kolonizaci střeva fermen-
tovanými potravinami nebo kvalitním probio-
tickým doplňkem). 
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- Jezte především rostlinnou a organickou 
stravu. Konvenčně chovaná zvířata a jejich 
masa a další živočišné produkty jsou rutinně 
krmena nízkou dávkou antibiotik, navíc jejich 
strava může obsahovat geneticky modifikovaná 
zrna obsahující glyfosát (přípravek Rondup), 
který, jak je známo, může zabíjet mnoho 
prospěšných střevních bakterií.  
- Eliminujte stres a dostatečně spěte.  
Ve stresu (včetně dlouhodobého deficitu 
spánku) může docházet k narušení rovnováhy 
střevní mikroflóry v náš neprospěch. 
- Zvyšme příjem rozpustné i nerozpustné 
vlákniny se zaměřením na zeleninu, ořechy  
a semena, včetně naklíčených semen.  
 

 
 
- Přespřílišná hygiena nemusí být v našem 
nejlepším zájmu, expozice vůči bakteriím  
a virům může sloužit jako „přirozené očkování“, 
které posiluje imunitní systém. Podle nedávné 
zprávy, nedostatek aktivit venku může sám  
o sobě způsobit devastaci prospěšného 
mikrobiomu.  
- Vysoce zpracované potraviny s obsahem 
nadměrného množství cukru společně s jinak 
„prázdnými“ živinami živí potencionálně 
patogenní bakterie, stejně jako některé 
potravinářské emulgátory a umělá sladidla. 
- Otevřete okna. Po drtivou většinu lidských 
dějin nebyli lidé skutečně odděleni od přírody. 
V současné době trávíme 90% našeho života  
v interiéru. Výzkumy ukazují, že otevřením 
okna a zvýšením přirozeného proudění 
vzduchu můžeme zlepšit různorodost a zdraví 
mikrobů v naší domácnosti v náš prospěch. 
 

Autor: Eva Placáková 

ZAUJALO NÁS 
Stručné shrnutí nedávných klinických výzkumů, 
které nás zaujaly a poskytují zajímavá informace 
a údaje o použití stravy a přírodních doplňků 
stravy jako kompenzace při řešení zdravotních 
potíží. 
 
 
Silymarin a ulcerózní kolitida 
 
Randomizovaná dvojitě zaslepená placebem 
kontrolovaná studie testovala účinky 
silymarinu (140mg/den) u pacientů s ulcerózní 
kolitidou. Silymarin je koncentrovaný extrakt 
semene Ostropestřce mariánského (Silybum 
marianum), jenž obsahuje avanolignany. 
Pacienti během testování užívali své obvyklé 
léky. Ve skupině užívající silymarin se vyskytlo 
výrazné zlepšení hladiny hemoglobinu  
a sedimentace erytrocytů, v placebo skupině 
nikoliv. Výsledky ukázaly, že 92% pacientů 
užívajících silymarin zůstalo po 6 měsících 
v kompletní remisi, oproti placebo skupině, kde 
zůstalo v remisi 65,6% pacientů. 
 
Rastegarpanah M, Malekzadeh R, Vahedi H et al. Chin 
J Integr Med 2015; 21(12): 902-906  

 
 
Serenoa repens (Serenoa plazivá) – využití 
pro zmírnění příznaků během radioterapie 
při rakovině prostaty 
 
Předběžné výsledky studie naznačují, že kvalita 
života u mužů s rakovinou prostaty prochá-
zejících radioterapií je zlepšena extraktem 
Serenoy repens. Liposterolový extrakt Serenoy 
byl dobře snášený a bezpečný při dávce  
do 960mg/den. 
 
Wyatt GK, Sikorskii A, Sa khani A et al. J Pain 
Symptom Manage 2016; 51(6): 1046–1054  
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Výsledky těhotných po prenatálním užívání 
Echinacey: Norská kohortní studie matek a 
dětí 

 

U těhotných žen užívajících Echinaceu se 
neprokázalo žádné zvýšené riziko předčasného 
porodu, nízké porodní váhy nebo zpomalení 
vývoje novorozenců. V kohortní studii 
zahrnující 68 522 žen a jejich dětí nebylo 
zjištěno ani žádné riziko malformace nebo 
jiného negativního působení Echinacey  
na zdraví dětí.  
 
Heitmann K, Havnen GC, Holst L et al. Eur J Clin 
Pharmacol 2016; 72: 623-630  

 
 

 
 
 
 
 
 

 


