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Diéta, zmena mikrobidému cCriev a ochorenia

Publikované 11. jula 2018

V tomto ¢lanku sa opat vratime do sveta mikroorganizmov a ich vplyvu na c¢loveka. V poslednych
rokoch sa s vyskytom réznych diét v stravovani zacinaju objavovat aj r6zne zdravotné tazkosti. Zase
pri diéte nemyslime na svoju mikrocendzu, na svoje mikrobidlne spolo¢enstvo (mikrobiém), ktory s
nami zije v nepretrzitom kontakte. Deje sa tak ¢asto krat z neinformovanosti v rdmci tejto
problematiky. ESte sme len zaciatku chapania toho, ako mikroorganizmy ovplyviuju nas zivot a
hlavne ako my svojou nedbanlivostou a neinformovanostou ni¢ime miliardy mikrobidlnych Zivotov v
nasom a na nasom tele, ktoré by mohli v nasom zdravi zohrat vyznamnu UGlohu. Len nedavno sa
zistilo, Ze strava s vysokym obsahom tukov alebo vysokym obsahom cukru vyrazne meni zlozenie
mikrobidlneho spololenstva v nasom creve, teda ludsky ¢revny mikrobidém. Prave tieto zmeny v
¢revnom ekosystéme sU podozrivé z prispievania k rastlcim poctom epidémii chronickych ochoreni v
rozvinutych krajindch a hlavne obezity. Vyskumy robené na mySiach ukazujd, ze sa Crevny
mikrobiém mdze menit v rémci jedného dna.

Vedci pre ndas pripravili experiment kde sa zamerali na dva typy diét, jedna pozostavala z rastlinnej
stravy (obilniny, strukoviny, ovocie a zelenina) a druh& z produktov zivociSneho pévodu (maso, vajcia
a syry). Pokryli tak rozmanité oblasti diét v udskych populécidch. Testovali svoju hypotézu na
ludoch pocas 4 dni. Testovali vegetaridnov a tych, ktori konzumujd maso. Vegetaridnom podavali
zivocisnu stravu a naopak.

Z vysledkov zistili, ze mikrobiém je neobvykle rychlo prispésobivy a meni sa v zavislosti na strave
pomerne rychlo. Cize mikroorganizmy reaguju rychlo. Z ich vysledkov vyplyva, Zze mikrobiém sa
prispdsobuje a rychlo prechddza medzi bylinoZzravcami a masozravcami. Tento fakt odzrkadl'uje
selektivne tlaky v minulosti, ktorymi ¢lovek prechadzal pocas svojho vyvoja. To tiez vysvetluje aj
fakt, Zze ZivociSna strava v minulosti bola sezénna a zriedkava, zalozend na Uspechu pri love a
podobne. Kdezto na druhej strane rastlinna strava bola dostupnd a lahko sa ziskavala. Je tu teda
velky predpoklad, Zze sme tato flexibilnd rozmanitost mikrobiému ziskali od svojich predkov a to nam

pomaha pri striedani a rozmanitosti dnesnej modernej stravy.

Dalej testovali, ¢i sa do ¢revného systému dostanu aj mikroorganizmy, ktoré s st¢astou niektorych
fermentovanych potravin. Po konzumécii syrov a Udeného masa dominovali baktérie mlie¢neho
kvasenia, ktoré sa bezne pouzivaju ako Startovacie kultlry pri vyrobe fermentovanych potravin.
Dominovali tam baktérie ako Lactococcus lactis, Pediococcus acidilactici a Streptococcus
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thermophilus. Z baktérii bez mlie¢neho kvasného apardtu tam dominoval rod Staphylococcus, ktory
sa bezne pridava do fermentovanych pdarkov. To, Ze sa pri syrovej a diéte z Udeného masa
vyskytovali prave tie rody a druhy baktérii, ktoré si sucastou fermentovanych potravin, nasvedcuje
tomu, Ze baktérie su schopné vo velkej miere prestupovat a prezivat prechod cez zaltudok a usidlit sa
v hrubom cCreve. Rovnako tomu tak bolo aj v pripade hidb a kvasiniek, ktoré sa vo fermentovanych
potravinach vyskytuju tiez. NajcastejSimi rodmi boli Penicillium a Candida. VSetky tieto experimenty
naznacuju, ze mikroorganizmy nielen, ze dokdzu prechadzat traviacim traktom bez ujmy, ale dokdazu
byt aj metabolicky aktivne na konci svojej cesty v hrubom cCreve.

Po syrovej diéte sa naslo az 19 bakteridlnych a hubovych kmeriov sekven¢ne podobnych tym, ktoré
pochéadzali z fermentovanych syrov. Okrem toho bol Lactococcus lactis najhojneSim druhom po
konzumdcii masa vzhladom na predchadzajlce vysledky z predpokusného obdobia. Rovnako sa vsak
zistilo, ze sa zvySuje aj pocCet hub a kvasiniek v Creve pri diéte zalozenej na Cisto zivociSnych
produktoch. Zaujimavostou bolo, Zze sa v ¢reve detegovalo viacero rastlinnych virusov. Tie sa
detegovali najCastejsie pri konzumacii rastlinnej stravy. Nijako vSak l'udsky organizmus
neovplyviuju.

Nakoniec zistili, ze zmeny mikrobialneho spoloCenstva v Creve suviseli pri zivoCiSnej strave so
zmenenym profilom Zaludo¢nych kyselin v ¢reve, ktory méze mat negativny dopad na ludské zdravie
spojeny s vyskytom enterickych ochoreni u ludi. V neddvnych studidch vykonanych na mysSiach sa
zistilo, ze zvySena konzumidcia tuku vedie k zvySenych koncentraciam enterickych deoxycholov
(DCA), Co su vilastne sekundarne zl¢ové kyseliny, ktoré su produktom mikrobidlneho metabolizmu a
mozu viest k podpore alebo vzniku rakoviny pecene. V studii od autorov uvedenych vyssie, sa po
diéte zalozenej na zivociSnych produktoch zvySila koncentracia DCA. ZvySené koncentracie tejto
ZzICovej kyseliny na druhej strane inhibuje rast inych bakteridlnych druhov so skupin ako
Bacteroidetes a Firmicutes, ktoré majd pozitivhe miesto v mikrobiéme ¢loveka.

Pri diéte zalozenej na mlieku a mlieCnych vyrobkoch, resp. mlie¢nych tukov sa zvysil podiel baktérie
Bilophila wadsworthia, ktora patri medzi baktérie redukujlce siri¢itany na sulfan, ktory je ¢astou
pricinou zapalu Crevného tkaniva. Rast tejto baktérie je stimulovany zICovymi kyselinami
vylu€ovanymi pri konzumacii nasytenych tukov z mlieka. Pri diéte zalozenej na zivocisnych
produktoch sa rovnako zvysSila koncentracia fekalnej zICovej kyseliny. Taktiez sa zvysili podiely
baktérii produkujucich sulfit reduktazu. VSetky tieto zistenia vedu k predpokladom, Ze diéta zalozena
na Cisto zivocisnych produktoch moze viest k zapalovym ochoreniam creva.

Napokon nam najnovSie vyskumy prinesd nové poznatky pre hlbSie pochopenie ochoreni, ktoré
sUvisia so zmenou stravovania alebo docasnych diét. Je preto velmi dolezité dobre si rozmysliet aku
diétu podstupujete, alebo chcete podstupit, pretoze ovplyvnenim vlastného mikrobidlneho
spolocenstva, ktorého Ulohou je ochranovat nas si mozete poskodit vlastné zdravie.
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