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Profesor Jan Krejsek byl hostem on-line poradny zpravodajského webu iDNES.cz, kde odpovidal na dotazy ¢tenaru.
Odpovédi pana profesora Krejska najdete zde.

Mikrobiom ovliviiuje hlavné strava, dejte si jogurt i kvasenou zeleninu

Nas$e stfevo je osidlené obrovskym mnozstvim ,dobrych* a ,zlych” bakterii. Dlouhodobé je dllezité, aby vitézily ty
prospésné. ,Stfevni mikrobiotu si kazdy sloZité nastavuje uz ¢asné po narozeni. CeloZivotné si ji pak musime udrzovat
vhodnym sloZenim stravy,“fekl v on-line rozhovoru profesor Jan Krejsek.

»,Na kaZdou buriku naseho téla pfipadéa jeden mikrob. Dohromady vaZzi asi jeden az dva kilogramy, je jich jiz popséno
vice nez 45 000 druht a az 90 procent z nich Zije ve strevech. Kdyz funguji optimalné, jsou oporou naSeho télesného i
dusevniho zdravi,” uvedl Jan Krejsek, pfednosta Ustavu klinické imunologie a alergologie LF HK a FN HK.

Ctenaitim doporudil, e pokud chtji stfevni mikrobiom udrzet v rovnovaze, je duleZité mit spravné sloZeni
jidelnicku. ,Méla by prevazovat rostlinna strava s nestravitelnou vidkninou. Nékteré rostlinné potraviny v sobé totiz
obsahuji také prebiotické cukry. Ty neumime stravit a pfitom slouZi jako optimalni podnét pro nasi stfevni mikrobiotu.
Bez diskuse je uZiteCné poZivat probiotické mikroorganismy. Nachazeji se prirozené ve zkvaSenych miéénych vyrobcich
— napriklad jogurtu, ale jsou vSak pritomny i ve vSech zkvaSenych potravinach rostlinného puvodu — napfiklad kysaném
zeli,” uvedl profesor Jan Krejsek.

Naopak bychom se méli podle jeho slov vyvarovat vysoce zpracovanym potravinam, jako jsou napfiklad uzeniny ¢i
rlizné hotovky. Stfevni mikrobiotu poskozuje také uzivani antibiotik.

Stfevni mikrobiom ovliviiuje i nasi psychiku

Mikrobiom neni podstatny jen kvlli naSemu zdravému zazivani, ale jak ukazuji nejnovéjsi studie, i kvili celkovému
fyzickému i psychickému zdravi. Travici trakt a mozek jsou totiz Uzce propojené. Da se Fici, Ze vSichni mame druhy
mozek, ktery se nachazi v nasich stfevech a ktery ovliviiuje nasi naladu a také to, jak se citime. Sklada se z miliont
neuronu a je zabudovany ve sténach naseho stfeva. Jeho hlavni Ulohou je pfenos informaci z mikrobiomu do mozku
a naopak.

Mate vnitfni chvéni? Je vam zle od Zaludku? To jen vaSe stfevo komunikuje s vasi mysli. V8echny nepfijemné
udalosti v travicim traktu mohou plsobit na celkové zdravi a ovliviiovat nasi naladu a kondici. ,Nejnovéjsi vyzkumy
dokonce naznacuji, Ze vztah mezi obéma ‘mozky” muZe stat za nékterymi dusevnimi poruchami, jako je deprese nebo
Uzkosti,“ dodal profesor Jan Krejsek.
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