UVOD
PROC VSECHNO ZACINA VE STREVECH

Mozna uz se ti nékdy stalo, Ze jsi po jidle mél/a nafouklé bricho, pichani v
podbrisku, nepravidelnou stolici nebo tfeba kozni vyrazky, které se objevily bez
jasného d@vodu. Mozna té zaskocila i nevysvétlitelna tnava, vykyvy nalad nebo
casté nachlazeni. A kdyz ses vydal/a k lékari, vsechna vySetreni byla ,v norme*
Presto problémy pretrvavaly.

V poslednich letech se ukazuje, Ze koren mnoha obtizi nelezi tam, kde bychom je
hledali - v kuazi, v hlave, v kloubech nebo v imunitnim systému - ale tplné jinde: ve
strevech.

Strevo jako centralni organ zdravi:

Na prvni pohled vypada strevo jako ,obycCejna trubice®, ktera zpracovava jidlo. Ale ve
skutecnosti je to jeden z nejkomplexnéjSich organti naSeho téla, nékdy dokonce
oznacovany jako ,,druhy mozek". A to z néekolika divodu:

Imunitni zakladna - priblizné 70 % celé imunity sidli pravé ve strevech. Kazdy den
se tu nase télo rozhoduje, jestli latku z jidla, piti nebo prostredi propusti dal, nebo ji
oznaci jako hrozbu a spusti obrannou reakci. Pokud stfevo nefunguje spravné,
obranny systém se muze plést — a reagovat prehnane (alergie, intolerance) nebo
nedostatecCné (Caste infekce).

Tovarna na hormony a neurotransmitery - vice nez 90 % serotoninu, ,hormonu
dobré nalady*, se tvori ve strevech, nikoli v mozku. To vysvétluje, pro¢ ma strevni
nerovnovaha tak velky vliv na psychiku, izkosti, deprese ¢i poruchy spanku.

Domov biliondi mikroorganismu - ve strevech Zije obrovska komunita bakterii, virg,
hub a dalSich mikroorganismii. SpoleCné tvori mikrobiom, ktery funguje jako
samostatny organ. Jejich geny dohromady vazi vic nez vSechny naSe vlastni geny
dohromady. Tyto bakterie nejen pomahaji travit jidlo, ale také vyrabéji vitaminy,
ovliviiuji imunitu, metabolismus a dokonce i to, na jaka jidla mame chut.

Strevni bariéra jako strazce - zdravé stfevo ma pevn€ uzaviené stény, které
rozhoduji, co se dostane do krve. Pokud se ale tato bariéra narusi (tzv. ,leaky gut* -
syndrom zvySené propustnosti stieva), mohou do téla pronikat nestravené zbytky
potravy, toxiny nebo bakterie. To vyvolava zanéty a souvisi s celou radou potizi - od
autoimunitnich onemocnéni pres kozni problémy az po chronickou tinavu.

Strevo jako dirigent zdravi:

KdyzZ je stfevo v rovnovaze, celé télo funguje lépe. Mame dost energie, imunitni
systém pracuje spravné, psychika je stabilngj§i a traveni bez potizi. KdyZ je ale
narusené, maze se to projevit kdekoli v téle — nékdy na mistech, ktera bychom s
travenim viilbec nespojovali.. 1
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Faze 1

Zklidnéni strev #

Prvni krok je naprosto zasadni. Predstav si stievo jako citlivy organismus, ktery je
podrazdény, zarudly a ,v neklidu“ Pokud bychom do né&j hned zacali pridavat
spoustu vlakniny, kysanych potravin nebo probiotik, miiZzeme mu spiSe pritiZit.
Proto je nejdriv potreba doprat mu klid, Setrnost a jemnou péci - aby se mohlo
zahojit a nadechnout.

Co vyradit (alespon docasné):

e Primyslove zpracované potraviny - obsahuji aditiva, konzervanty, barviva a
emulgatory, které mohou zbyte¢né drazdit stfevni sténu.

e Smazena a velmi tu¢na jidla - zpomaluji traveni a zatézuji Zluénik i slinivku. Pro
podrazdéné strevo je to jako tézky balvan.

» Nadbytek cukru a slazenych napoja - cukr ,krmi“ kvasinky a patogenni bakterie
ve strevech, coz zhorSuje nerovnovahu mikrobiomu.

o Alkohol a kava (alesponi na zacatku) - alkohol naruSuje stfevni bariéru, kava
muze stimulovat kyselost Zaludku a zhorSovat paleni Zahy.

e Velké mnozstvi lepku a kravského mléka - neplati to pro vSechny, ale pokud je
stfevo podrazdéné, praveé tyto potraviny mohou byt ¢astym zdrojem zanétu ¢i
intolerance.

Tady nejde o trvale ,zakazané“ jidlo, ale o doéasnou ulevu. KdyZz ma télo prostor
se zklidnit, pak snasi lépe i jidla, ktera mu driv délala problém.
Co naopak pomaha:

o Tepla, varena a lehce stravitelna jidla - polévky, vyvary, kaSe nebo duSena
zelenina jsou pro strevo néco jako mekka deka. Zahrivaji, nezatézuji a dodavaji
VyZivu.

e Jemné koreni - kurkuma, zazvor, fenykl nebo kmin podporuji traveni, sniZuji
nadymani a ptisobi protizanétlive.

e Bylinkové Caje - hefmanek, sléz, mésicek nebo medurika uklidiiuji nejen traveni,
ale i nervovy systém. A to je dulezité, protoze strevo a mozek spolu komunikuji
doslova kazdou vterinu.

e Pravidelnost v jidle - malé porce 3-4x denné€ jsou pro podrazdéné traveni
mnohem snesitelné&j$i nez velké narazové porce, které strevo ,pretizi®

Tip do praxe
Pokud mas pocit nafouklého bricha, téZkosti nebo paleni Zahy, vyzkousej na 1-2 dny
jemnou stravu: napr. ryZovou kasi, domaci vyvar, dusenou mrkev nebo dyni, lehkou
zeleninovou polévku atd..
Das tak travicimu systému $anci si odpocinout. Je to podobné, jako kdyz si vezmes
volno po naro¢ném obdobi - t€lo se nadechne a zaCne se samo opravovat. 5
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Faze 2

Regenerace stievni vystelky #

Pokud je stfevo podrazdéné nebo jeho bariéra oslabena, mtizeme mu pomoci nejen
jemnou stravou, ale také cilenymi latkami, které urychluji hojeni, podporuiji sliznici a
tlumi zanét.
Kli¢ové Ziviny a dopliky

e L-glutamin
Je to aminokyselina, kterou strevni burnky (enterocyty) pouzivaji jako své hlavni
»palivo“. Bez dostatku glutaminu se sliznice nemtiZe spravné obnovovat. Pomaha
zacelovat drobné trhlinky ve stfevni sténé a je zakladnim kamenem pri regeneraci.

» Kolagen (hydrolyzat)
Obsahuje aminokyseliny glycin a prolin, které télo vyuziva pro tvorbu a opravu tkani
- vcCetne strevni vystelky. Hydrolyzovany kolagen je navic dobre vstrebatelny a
muize podporit i zdravi kloubt, kiize a cév.

e Glycin
Aminokyselina, ktera nejen regeneruje tkané, ale také uklidiiuje nervovy systém. A
protoZe stfevo a mozek spolu neustale komunikuji, glycin ma dvoji efekt - ptisobi
hojivé na strevni sliznici a zaroven podporuje lepsi spanek i mensi stres.

e Butyrat (maselna kyselina)
Prirozené se tvori ve strevech pri fermentaci vlakniny, ale pokud je mikrobiom
oslabeny, mtze byt jeho produkce nedostateCna. Butyrat je pritom zasadni - je
hlavnim zdrojem energie pro bunky strevni vystelky a ptsobi silné protizanétlive. Je
to vlastne ,superpotrava® primo pro strevo.

e Aloe vera gel
Tekuty extrakt z aloe ptisobi jako chladivy balzam - uklidiiuje podrazdéné sliznice,
podporuje hojeni a je vhodny hlavné v akutni fazi, kdy je strevo citlivé. Mirni paleni
zahy, zklidiiuje zanét a dodava jemnou hydrataci.

 Zinek (pikolinat nebo bisglycinat) + vitamin A
Oba patii mezi zakladni prvky pro obnovu vSech sliznic v téle - nejen strevni, ale i
dychaci nebo mocové. Zinek podporuje déleni bun€k a tvorbu nové tkan¢, vitamin A
zase pomaha regeneraci epitelu a ma vyrazny vliv na imunitu.

Regeneracni ¢aje a byliny:
Priroda nabizi celou radu rostlin, které piisobi jako jemni ochranci a urychlovace
hojeni: e+ Herfmanek - ma protizanétlivé a hojivé acinky, ulevuje pri

krecCich a zklidriuje podrazdéné strevo.
e Sléz - vytvari na stievni sténé ochranny film, ktery ji doslova

»obali“ a umozni klidn€jSi regeneraci.
o Meésicéek lékarsky - podporuje obnovu tkani, tlumi zanét a 3

plisobi jemne detoxikacne.
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Faze )

Vyziva mikrobiomu %#

Vlaknina - palivo pro bakterie:

Vlaknina je vlastné potrava pro nase strevni bakterie. Kdyz ji dostavaji v pfiméreném
mnozstvi, produkuji cenné latky - napriklad kyseliny s kratkym retézcem (SCFA),
které vyzivuji stfevni bunky a maji protizanétlivy ¢inek. JenZze ne kazda vlaknina je
vhodna hned od zacatku. Pokud je stfevo oslabené, priliSna davka mutze vést k
plynatosti, kfecim nebo prtjmu. Proto plati pravidlo: zacit pomalu a postupné
navysovat.

Nejcastéjsi druhy vlakniny:

Psyllium - jemna vlaknina, ktera reguluje stolici, pomaha pfti zacpé i prijmu tim,
ze vaze vodu a zvétSuje objem stolice.

Guarova guma (PHGG) - velmi Setrna forma, ktera nezplisobuje tolik nadymani
a je dobre snasena i u citlivéjSich jedincti.

Inulin (¢ekanka, topinambury) - vyborna vyziva pro bifidobakterie, ale u
citlivéjSich maze zpocatku zptisobit nadymani.

Resistentni Skrob - vznika napriklad v chlazenych bramborach, ryzi nebo je
dostupny v bananové mouce. Podporuje tvorbu butyratu, kliCové Ziviny pro
strevni vystelku.

Pektin - nachazi se v jablkach a citrusech, ptisobi velmi Setrné, hoji sliznici a
podporuje tvorbu gelu ve strevech.

Beta-glukany - z ovsa, jeCmene nebo hub, maji schopnost posilovat imunitni
system.

Chia seminka - po namoceni tvori gel plny rozpustné vlakniny, ktera podporuje
tvorbu SCFA. Navic obsahuji omega-3 mastné kyseliny s protizanétlivym
ucinkem.

Lnéna seminka - kombinuji rozpustnou i nerozpustnou vlakninu a obsahuji
lignany, které pusobi antioxidacné. Nejlepsi je je rozemlit, aby se ziviny dobre
vstrebaly.

Pravidlo: vlakninu zavadéj pomalu - nejdriv malé davky a jen jeden druh.

Pokud télo reaguje dobr'e, mtiZes$ pridavat dalsi typy a kombinovat je.
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Faze )

Vyziva mikrobiomu %#

Fermentované potraviny:

Fermentované (kvasené) potraviny jsou Uzasnym zdrojem prirozenych probiotik a
enzymu. Podporuji rozmanitost mikrobiomu a zlepSuji traveni. Je ale dilezité védét,
ze neni vhodné zacinat s nimi, kdyZ je stfevo podrazdéné - mohly by potiZe jesté
zhorsit. A u lidi se SIBO (premnozené bakterie v tenkém streve) mohou zpusobit
zhorSeni nadymani.

Kefir (vodni i mléény) - obsahuje Siroké spektrum probiotickych kment, je

jemnejsi nez kysane zeli, proto je vhodny jako prvni krok.

Kysané zeli a kimchi - kromé probiotik dodavaji i vitamin C a enzymy, podporuji
imunitu.

Fermentovana zelenina - tfeba mrkev, okurka nebo Cervena repa, idealni pro
pestrost mikrobiomu.

Kombucha - obsahuje organické kyseliny a probiotika, ale je lepsi ji zaradit az
pozdéji, protoze miiZe byt pro oslabené strevo prilis kysela.

Probiotické kmeny (ovérené cisly):
Nékdy samotna strava nesta¢i a je vhodné sdhnout po cileném probiotickém
dopliku. Dtlezité je vybirat podle konkrétnich potizi, ne uzivat ,vSechno najednou®

Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103) - nejlépe prozkoumany kmen,
ucinny pti prijmech, IBS a na posileni imunity.

Bifidobacterium longum BB536 - pomaha sniZovat stres, podporuje lepsi
naladu a kognitivni funkce.

Lactobacillus plantarum 299v - ma protizanétlivé Gcinky, dobie plisobi u
citlivého streva a potizi s nadymanim.

Saccharomyces boulardii CNCM 1-745 - kvasinka, ktera chrani proti
patogennim bakteriim a je vhodna zejména po uzivani antibiotik.
Bifidobacterium infantis 35624 - Gcinny pri IBS, zanétech stfev a pomaha
harmonizovat mikrobiom.

Tip: vzdy vybirej konkrétni kmen podle toho, co pravé resiS - né€kdy staci

jeden, jindy kombinace dvou. Dilezita je pravidelnost a trpélivost, protoze
mikrobiom se méni postupné.
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Fazc 4

Dlouhodoba péce

Aby strevo zustalo zdravé, nestaci jen kratka kara:

Regenerace strev je krasny start, ale zdravé traveni se nebuduje béhem par tydnt -

je to spis dlouhodoby zivotni styl. Stfevo je totiz zivy, dynamicky organ, ktery kazdy

den reaguje na to, co jime, jak spime, jak se hybeme i jak se citime. Pokud mu dame
stabilni podminky, odméni se nam silnou imunitou, dobrou naladou a spoustou
energie.

1. Pestrost stravy:

e Snaz se mit 20-30 rtznych rostlinnych zdrojua tydné - sem patri nejen zelenina
a ovoce, ale i lusténiny, seminka, orechy, obiloviny, bylinky a koreni.

o Kazdy druh rostliny obsahuje jiné typy vlakniny a polyfenol®, které vyZzivuiji
riizné druhy bakterii. Cim pestiejsi jidelnicek, tim pestfejsi a silné&jsi mikrobiom.

e Prakticky tip: nemusis pocitat presne - proste zkus mit talif barevny a béhem
tydne obmeénovat druhy.

2. Pravidelny pohyb:

e Uz 30 minut svizné chiize denné dokaze pozitivné ovlivnit mikrobiom. Nemusi
to byt hned posilovna nebo maraton.

» Pohyb podporuje tvorbu SCFA (mastnych kyselin s kratkym fetézcem) - to je
hlavni palivo pro strevni bunky.

e CviCeni navic pomaha zvladat stres, podporuje zdravy spanek a zlepSuje
peristaltiku (pravidelné vyprazdrnovani).

3. Spanek:

e Béhem spanku se télo opravuje a regeneruje. Pokud je ho malo, klesa diverzita
mikrobiomu - tedy pestrost bakterii.

e Dlouhodoby nedostatek spanku zvySuje riziko zanétli, inzulinové rezistence i
travicich potizi.

» Prakticky tip: snaz se chodit spat a vstavat pribliZné ve stejny ¢as, pred spanim
omezit modré svétlo a doprat si spiSe klidné ¢innosti.

4. Stres:

e Chronicky stres oslabuje strevni bariéru a zvysSuje riziko tzv. ,leaky gut® -
zvySené propustnosti strevni stény.

e Kdyz jsme pod tlakem, aktivuje se sympatikus (,boj nebo Uték*) a traveni se
zpomaluje. Naopak pri klidu a relaxaci se zapind parasympatikus (,odpocivej a
travej®).

e Pomaha joga, dechova cviceni, meditace, prochazky v prirodé nebo i obycejné
védomé dychani béhem dne.

6
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Fazc 4

Dlouhodoba péce
5. Dostatek tekutin:

e Voda je pro traveni naprosto zasadni - pomaha rozpoustét vlakninu, podporuje
peristaltiku a predchazi zacpé.

 Idealni je ¢ista voda nebo bylinkové ¢aje (napt. mata, medurika, fenykl).

e Nadmeérny alkohol, energetické napoje nebo sladké limonady naopak strevu
spiSe Skodi - drazdi sliznici a podporuji rtist ,,Spatnych“ bakterii.

6. Pravidelnost a jednoduchost:

e Stfevo ma rado rutinu. Pokud jime i spime v podobnych casech kazdy den,
traveni se stava klidnéjSim a stabilnéjsim.

e Méné je nékdy vice - tézké kombinace jidel, mnoho chodli a neustalé
,2uzobavani“ dava strevu zabrat. Naopak jednoduché jidlo (napt. polévka, kaSe,
zelenina s ryzi a bilkovinou) byva 1épe stravitelné.

 Prakticky tip: dej si mezi jidly pauzu alespon 3-4 hodiny, aby strevo melo cas
dokoncit jednu fazi traveni, nez prijde dalsi.

1aver

Pamatuj: zdravé stfevo se neobnovi pres noc. Kazdy maly krok - Setrna strava,
kvalitni probiotika, pravidelna hydratace a lehky pohyb - ma dlouhodoby efekt.
Pokud das strevu Cas a prostor, odmeéni se ti nejen zdravejSim travenim, ale i silné;jsi
imunitou, vyssi energii, jasnéjsi mysli a psychickou pohodou.

Obnova strev je tedy cesta zivotniho stylu, ktera té nauci 1épe naslouchat svému

telu a respektovat jeho potreby. Pamatuj, ze trpéelivost a pravidelnost jsou tvi
nejvetsi spojenci - vysledky se projevi postupne, ale zato trvale.
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