2. KAPITOLA

Udélejte vse pro zdrava streva

Stieva jsou sidlem veskerého zdravi.
VINCENT PEDRE, odbornik na integrativni medicinu
a autor knihy Happy Gur (Spokojend stieva)

Hippokratés, nazyvany otcem moderni mediciny, pfed vice nez 2500 lety
moudre prohldsil, Ze ,véechny nemoci za¢inaji ve stfevech®. Dnes kone¢né
za¢indme 1épe chdpat, proc jsou stieva tak dulezitd. A je to vskutku na po-
sledni chvili. Za poslednich nékolik stoleti se pfirozend funkce lidskych
stfev silné narusila. Jak zjistime na ndsledujicich strdnkdch, mezi nejdule-
zit¢j$i faktory, které prispivaji ke vzniku autoimunitnich onemocnéni, patii
kombinované G¢inky moderni stravy, ¢astého uzivdni antibiotik a nadmér-
né hygieny. S témito védomostmi mizeme vzit své zdravi do vlastnich ru-
kou a uzdravit se pfedevsim diky tomu, Ze si vylé¢ime stieva.

Od konce 19. stoleti, kdy Louis Pasteur popularizoval teorii o choro-
boplodnych zdrodcich, v moderni mediciné prevlddl nézor, ze hlavnim
diivodem, pro¢ jsme nemocni, jsou mikrobi. Tato teorie povazuje mikro-
by za zloc¢inné pachatele nemoci a lidi za pasivni terce, vydané mikrobtim
napospas. Dlouho poté, co Pasteur tidajné tuto teorii na smrtelné posteli
odvolal a misto toho souhlasil s nézorem fyziologa Clauda Bernarda, ze
»nejde o mikrob, jde o terén®, jeho ptivodni ndzor na mikroby stdle zii-
stdvd zakofenény jako oficidlni doporuceni, které veli vSechno hygienicky
vycistit a pfi prvnich zndmkdch infekce uzivat antibiotika.

Antibiotika (ATB) silné ovlivnila celou spole¢nost a pomohla omezit ma-
sovy vyskyt mnohych infekénich (neboli nakazlivych, pfenosnych) nemoci,
jako je naptiklad éerny kasel nebo tuberkuléza. Teprve neddvno jsme vsak
pochopili, ze doprovodné $kody zptsobené naduzivdnim antibiotik mohou
byt jednou z nejvétsich hrozeb pro lidské zdravi. Podafilo se nim zcela nebo
téméf vymytit infekéni choroby, které dfive byly ,metlou® lidstva, ale zdro-
ven se nyni potykdme s nérdstem autoimunitnich onemocnéni.
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Co kdyz k epidemii autoimunitnich poruch pfispivd prévé naduzivini
antibiotik? Védci za poslednich deset let ucinili ohromny pokrok v po-
zndni vlivu stfev na zdravi i vznik raznych onemocnéni. Nejnovéjsi vy-
zkum odhalil, Ze mikrobiom — obrovsky pocletny ekosystém mikrobu
v lidském stfevé — je mocnym spojencem a moznd i nejlepsi obranou pro-
ti autoimunitnim onemocnénim.

Védci rovnéz zjistili, Ze uZivdni antibiotik mivd na mikrobiom neZi-
douci uéinek, protoze ni¢i nejen skodlivé, ale i prospésné bakterie. Situace
se jesté vice zhorsi, kdyz poskozeny mikrobiom proméni stievni vystelku
z ochranné bariéry v déravy plot, coz potencidlné zpisobuje autoimu-
nitni problémy. Lékatim trvd desitky let, nez uvedou vysledky vyzkumu
do praxe, a proto je nanejvys dilezité, abyste pochopili, jak stav stfev pod-
minuje vase zdravi, a jesté dnes uéinili vie pro jejich optimdlni funkei.

Co jsou vlastné streva?

Moznd si fikdte, co ta stfeva vlastné jsou? Z hlediska zdravi a nemoci
mdme na mysli pfedevsim tenké a tlusté stfevo. Tlustému stfevu se také
tikd tra¢nik (coz je jeho hlavni ést).

Manzelé Justin a Erica Sonnenburgovi jsou védci a autofi knihy Zdra-
vd stieva. Takto barvité popisuji tenké stfevo: ,,...pruzny priachod pfibliz-
né sedm metrd dlouhy, o priméru dva a pul centimetru a jako hroma-
da Spaget na talifi navrseny uprostied lidského téla.“ Neprehlédli jste se.
Tenké stfevo je sice tenké, ale rozhodné neni kritké. Md téméf stejnou
rozlohu jako dvorec pro tenisovou ¢étythru! To proto, ze md hodné véci
na prici. V jeho sliznici se nachdzeji tisice drobounkych vy¢nélka, kterym
se ik klky (lat. villi). Pfipominaji chundelaty koberec. Zvétsuji plochu
ke vstiebdvani Zivin a také zde sidli imunitni systém, ktery organismus
chréni pfed nevitanymi vetfelci. Ti se do néj dostdvaji vétsinou s potra-
vou a prochdzeji travici soustavou.

Sliznice tenkého stfeva je tedy zfejmé nejdualezitéjsi bariéra mezi vami
a okolnim svétem. Jak se zdhy doctete, udrzovdni celistvosti této bariéry
m4 rozhodujici vyznam pro zachovani zdravi a celkové dobré kondice.

Naproti tomu tlusté stfevo (traénik) je dlouhé pouze kolem puldruhé-
ho metru. Tlusté se mu fikd, protoze md priamér kolem deseti centimetri.
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Rovnéz je velmi dulezité pro nase zdravi, nebot je sidlem nejvétsiho mi-
krobiomu v lidském organismu, obrovského ekosystému mikrobu, ktery
tvofi pfevdzné prospé$né bakterie, houby, paraziti a bakteriofdgy — viry,
které infikuji bakterie, ale pro lidi jsou neskodné.

Ale ja prece nemam problém se strevy!

1ak pockat, namitnete moznd. Nemdte zdnétlivé onemocnéni stfev, jako
napftiklad syndrom drdzdivého traéniku (IBS), Crohnovu nemoc nebo
kolitidu. Dokonce ani nemdte potize s trédvenim. Tak pro¢ byste si méli
vylécit stieva? Stru¢nd odpoved zni, ze pokud mdte jakékoli nevysvétlené
zdravotni obtize a zdhadné priznaky, mizete mit rovnéz potize se stievy,
i kdyz je moznd konkrétné nepocitujete. Vypadd to, ze Hippokratés m¢l
pravdu: hlavni pfi¢inou viech télesnych onemocnéni jsou skute¢né poti-
ze, které vznikaji ve stievech. Pokud mdte autoimunitni problémy a/nebo
kteroukoli z nésledujicich obtizi nebo onemocnéni, je vysoce pravdépo-
dobné, 7e mate také stfevni tézkosti:

e alergie;

¢ Alzheimerova nemoc;

* Uzkost;

e artritida;

* astma;

* potize s pozornosti (ADD/ADHD);

® qutismus;

* zamlzené mysleni;

e rakovina;

e celiakie;

* chronické bolesti ¢i pobolivani;

* chronickd unava;

* demence;

* deprese;

* neodolatelnd chut (bazeni) po nékterych potravinich (obzvl4sté

po cukru a sacharidech);
* potravinové intolerance;
* plisniové infekce;
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* gastrointestindlni (GI) potize (napfiklad abdomindlni diskomfort,
nadymadni, zicpa, prijem, plynatost, GERD — refluxni choroba
jicnu);

* bolesti hlavy nebo migrény;

* nespavost;

* syndrom drdzdivého tra¢niku (IBS), ulcerézni kolitida, Crohnova
nemoc nebo jiny nespecificky stfevni zdnét (IBD);

¢ bolest kloubi;

* snizend imunita (chronickd ryma, chfipka ¢i jiné infekce);

* potize s paméti;

* potize s ndladou;

* afty;

* neurologické potize (znecitlivéni, brnéni, napéti atd.);

* potize s nosnimi dutinami;

* koini potize (akné, ekzém, kopfivka, mykédza tiisel, lupénka, razov-
ka, nevysvétlitelnd vyrdzka);

¢ schizofrenie;

* potize s nadvdhou.

Muze trvat celd léta, nez se organismus zhrouti pod palbou okolniho
prostiedi, ale obvykle se zdravi ¢asem zhorsuje v oblasti, kde se nachdzi nase
genetické slabiny. V. mém pripadé byla dusledkem roztrousend skleréza,
pro jiné to muze byt Hashimotova tyroiditida, lupus, ischemickd choroba
srde¢ni, revmatoidni artritida, rakovina ¢i Alzheimerova nemoc.

Proc mi tohle nerekl maj lékar?

Je to smutné, ale vas lékai moznd nevi, jak dilezitd jsou stfeva pro lidské
zdravi. Védecké diikazy, které propojuji stfeva s $irokou $kdlou chronic-
kych potizi, jsou pomérné nové, ale stdle pfibyvaji dalsi. Lékaiské knihy
(a lékatské vzdélini) obvykle o par desitek let zaostdvaji za nejnovéjsimi
poznatky. Pokud v4$ lékai vystudoval tradi¢ni medicinu, naudil se dia-
gnostikovat problémy, které jsou specifické pro jednotlivé ¢isti téla, a na-
bizet léky, jez mohou poskytnout kritkodobou tdlevu od konkrétnich ob-
tizi. Moderni medicina stdle porcuje lidské télo na jednotlivé ¢4sti. Kdyz
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vés boli klouby, jdete k revmatologovi, pfi potizich s mozkem ¢i central-
ni nervovou soustavou navstivite neurologa, a pokud vds trdpf $titnd zldza
nebo jiné hormondlni problémy, jdete za endokrinologem. Pfi zazivacich
a trvicich potizich vas prakticky lékaf posle na gastroenterologii.

Hlavni potiZ s timto izolovanym pfistupem spoéivd v tom, Ze neod-

povidd tomu, kdo jsme: slozité bytosti s or-
gdny a orgdnovymi systémy, které spolu Hlavni myslenka: Pokud
souviseji a jsou na sobé zdvislé. Stfeva jsou mdte jakékoli zahadné ¢i
propojena s ostatnimi orgdny a organovymi nezadouci télesné obtize,
soustavami jako hlavn{ uzel sité, keery ovld- mdte roonez potize se
dd ¢i ovliviiuje znaénou &st lidského zdra- strevy, i kdyz je moZnd
vi a celkové zdravotni kondice. Ve stfevé se konkrétné nepocitujete.

nachdzi sedmdesit pét procent imunitniho
systému — a autoimunitn{ potize jsou potize imunitniho systému, nikoli
télesnych casti.

Mozn4 si déldte obavy, kdyz pomyslite na jidlo, které jste snédli, nebo
na stres, jenz dopadd na vé$ Zivot, ale nezoufejte! I kdyz jste desitky let
jedli nezdravou stravu, vyrovndvali se s velkou stresovou zdtézi nebo casto
uzivali antibiotika, je ve vasich sildch ovlivnit bakteridlni skladbu ve stfe-
vech a jejich celistvost, a to vdm pomize, aby se vds$ celkovy zdravotni
stav vyrazné zménil k lep$imu.

V této kapitole zjistime, jak $kodime svym stieviim, jak to muize vést
k autoimunitnim potizim a jak bychom se mohli poucit od nasich pred-
ka, ktefi viibec neméli autoimunitni potize, jez trdpi moderniho ¢lo-
véka. Pro inspiraci a motivaci si prectete piibéh odbornice na funkéni
medicinu, kterd méla rakovinu prsu a autoimunitni onemocnéni, ale
uzdravila se, protoze si vylécila stieva. Na zavér vds v oddilu Sada néstro-
ju k vyléceni stfev provedu ovéfenymi kroky k vyléceni a zaceleni stiev.

Co je pricinou potiZi se strevy?
Existuje stdle vice védeckych dukazi o souvislosti mezi nerovnovéhou
ve stfevech a celou fadou chronickych onemocnéni. Nejde jen o stfev-

ni ¢i mozkové poruchy. Naruseni stfevni mikrofléry a propustnost stfev
m4 dalekosdhlé dusledky a souvisi prakticky se vSemi autoimunitnimi
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onemocnénimi, ale také s astmatem, autismem, tdzkosti, rakovinou, de-
presi, cukrovkou, kardiovaskuldrnimi chorobami, HIV/AIDS, nealko-
holickou steatohepatitidou (NAFLD) a obezitou.!

Pro ékafe, ktefi jsou ochotni se s timto vyzkumem sezndmit, jsou tato
zjisténi ohromujici — a pfirozené se snazi hloubéji pochopit, co vytvéii
tuto nerovnovéhu, jez zptsobuje onemocnéni, aby vyfesili prvotni prici-

Nékterad dalezita fakta o strevech

* Streva, tedy tenké i tlusté strevo dohromady, jsou dlouha kolem deviti
metri. Ziviny se dostanou do organismu teprve tehdy, kdy? se prostied-
nictvim stiev vstrebaji do krevniho obéhu.

« Strevni vystelka je tvorena pouze jednovrstevnym epitelem, a je tedy
mnohem tenci nez treba ocni vicko a mnohem zranitelnéjsi.

« Stieva neboli entericky nervovy systém (ENS) se nékdy téZ nazyvaji dru-
hy mozek, protoze obsahuji kolem sta milioni neurond, které casto pra-
cuji nezavisle na mozku.

* Priblizné 90 az 95 procent serotoninu, neurotransmiteru, ktery vyvola-
véa ,pocit $tésti“, a signalniho mechanismu, se vytvari v gastrointesti-
nélnim traktu a pouhych 5 az 10 procent se tvori v mozku.

 Kolem 75 procent imunitnich bunék se nachazi ve strevech, jsou tedy
vskutku centrem imunitniho systému.

* Kdybychom rozlozili zdravé streva, jejich povrchova plocha by méla roz-
méry priblizné jako tenisovy dvorec — kolem 280 ctverecnich metri!

* Ve strevech sidli nejvétsi lidsky mikrobiom, ekosystém slozeny z pribliz-
né sta triliond mikrobl — dobrych, $patnych a neutralnich. Obvykle jej
tvori az tisic rGznych druh( a vazi pres dva kilogramy.

* Lidsky genom tvoii pouhych dvacet tfi tisic genl, zatimco mikrobiom
obsahuje prdmérné osm milionG gend. Tyto mikrobialni geny Casto za-
pInuji funkeni mezery, které nase DNA ponechéva oteviené.

* V gastrointestinalnim systému je zhruba desetkrat vice mikroskopickych
organismU nez lidskych bunék v celém téle. Z hlediska poctu jsme vice
bakterie nez lidé!

* Lidska DNA je sice neménna, ale predstavuje pouhé procento celkové
DNA. Ostatnich 99 procent DNA v nasich télech patii mikroblim a zmé-
nit ji Ize.
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