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Abstrakt

Strava je dialezitym faktorem, ktery ovliviiuje slozeni a funkci stfevni mikrobioty.
Cilem bakalatské prace bylo prostiednictvim dotaznikového Seteni vyhodnotit mozny
vliv zastoupeni potravin ve stravé na stievni mikrobiotu. Celkem bylo ziskano 753
dotaznikli. Bylo zjiSténo, Ze vétSina respondentd (89 %) se domniva, Ze
mikroorganismy jsou vyznamné z hlediska spravného traveni. Zeny konzumuji vice
ovoce nez muzi (34 %, resp. 22 %; P <0,01) a castéji dodrzuji alternativni zptisoby
stravovani jako napf. vegetarianstvi. Pfiznivé byla zjiSténa nizka denni konzumace
smazenych a fastfood pokrmii (5 % muzi a zadné Zeny; P <0,01). Vysledky této prace
podporuji vyznam stravy jako jednoho z faktorii ovliviujicich sttevni mikrobiotu. Tato
problematika je dulezitd z pohledu stile castéji se vyskytujicich onemocnéni,

souvisejicich s rovnovahou stievni mikrobioty.

Klic¢ova slova: mikrobiota, mikroorganismy, strava, potraviny, dotaznikové Setieni

Abstract

Diet is an important factor that affects the composition and function of the gut
microbiota. The aim of this bachelor thesis was to evaluate the possible influence of
food representation in the diet on gut microbiota through a questionnaire survey.
A total of 753 questionnaires were obtained. It was found that the majority of
respondents (89%) believe that microorganisms are important for proper digestion.
Women consume more fruit than men (34%, resp. 22%; P <0,01) and are more likely
to follow alternative diets such as vegetarianism. Low daily consumption of fried and
fast food was found to be favorable (5% of men and no women; P <0,01). The results
of this study support the importance of diet as one of the factors influencing the gut
microbiota. This issue is important in view of the increasing prevalence of diseases

related to gut microbiota balance.
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Uvod
Stfevni mikrobiota mé v lidském téle nesmirn¢ dilezity vyznam a hraje kli¢ovou roli
z hlediska traveni, imunitnich funkci, metabolismu, ale i pro dusevni pohodu lidi.
Jedna se o stale se ménici mikrosvét, ktery je ovlivnén predevsim stravou a zivotnim
stylem.

Mikroorganismy zajist'uji télu esencidlni latky a ochranu pted patogennimi druhy.
Stfevni mikrobiota je v rovnovaze tehdy, kdyz je zajiSténa jeji vysokd druhova
diverzita a pievazuji zdravi prospésné druhy.

V pfipadé¢ naruSeni této kiehké rovnovahy, dochdzi k rozvoji riznych
patologickych stavii doprovazenych klinickymi projevy onemocnéni, jako je obezita,
cukrovka aj. Proto je velice dulezité chranit tyto prospésné bakterie pred poskozenim
zpisobenym ptedevsim nevhodnou stravou, naduzivanim antibiotik nebo nadmérnym
chronickym stresem.

Védomym rozhodovanim o vyzivé a zivotnim stylu lze zajistit zdravi stfevni

mikrobioty a podpofit tak Zivotni pohodu.




1 Literarni prehled

1.1 Gastrointestinalni ekosystém

Gastrointestinalni ekosystém je integrovany komplex, ktery je tvofen stfevni
mikrobiotou, slizni¢nim imunitnim systémem a stievni slizni¢ni bariérou (Fri¢, 2010).
Zaujima obrovskou plochu, piblizn& 250 m?, ktera je v nepfetrzité interakci s vn&j$im
prostiedim (Salvo Romero et al., 2015). Uvadi se, Ze povrch stfeva je ptiblizné
100 x vét§i nez povrch nejvétsiho télniho organu, kuZe, ktery ¢&ini 2 m?
(Castaiieda—Guillot, 2017; Lawton, 2019).

Stievni sliznice, ktera je pokryta enterocyty, odd€luje vnéjsi prostiedi stieva od
vnitiniho prostfedi organismu, ¢imz tvoii vyznamnou bariéru. Pro absorpci Zivin
a vylucovani odpadnich latek je nezbytna funkéni selektivné propustnd bariéra
(Turner, 2009). Za normalnich podminek je sliznice pokryta hlenovou vrstvou,
nepropustnymi proteiny a dal§imi ochrannymi mechanismy (Wieérs et al., 2020). Pti
dysfunkci bariéry se ptes sliznici traviciho traktu mohou dostat sttevni bakterie, které
zpisobi nadmérnou reakcei sttevniho imunitniho systému. Klinicky se takova situace
muze projevovat zanétlivymi zménami stfeva, typickymi napt. pro Crohnovu nemoc
¢i ulcerdzni kolitidu (Okumura a Takeda, 2018). V ptipad€ novorozencii neni stievni
slizni€ni bariéra jeSt€ zcela vyvinuta a hlen pokryva stény stfeva jen v tenkych
vrstvach. Po kolonizaci stfeva bakteriemi hlen zhoustne a uvnitf stfeva vytvoii
ochrannou vrstvu (Sonnenburg a Sonnenburg, 2016).

Slizni¢ni imunitni systém jako jedna z nejvétsich imunologickych ¢asti organismu
ma schopnost specificky extrahovat antigeny ze stfeva a poté spustit imunitni
odpoveéd, ktera chrani travici systém hostitele a dal$i povrchy sliznic (Eckmann
a Bamias, 2022). Slizni¢ni imunitni systém stieva rovnéz reguluje slozeni stfevni
mikrobioty a udrzuje s ni jedineény symbioticky vztah (Shi et al., 2017; Rinninella
et al., 2019a; Tokuhara et al., 2019).

1.1.1 Stfevni mikrobiota

Sttevni mikrobiotu (SM) tvoii bakterie, archaea, houby, viry a dalsi mikroorganismy
(MO). V lidském stfevé je priblizné 35 tisic druhti pfevazné anaerobnich bakterii
zijicich s hostitelem v uzké a relativné vybalancované rovnovaze (Zhiming et al.,
2021). Stievni bakterie §tépi pfijatou potravu, produkuji vitaminy a chrani stievo pted

patogennimi MO (Shi, 2019; Magne et al., 2020).




Lidskd SM se sklada predev§im ze dvou dominantnich bakteridlnich kment,
Firmicutes a Bacteroidetes, které zaujimaji pies 90 % z celé mikrobialni komunity
(Graf 1.1). Zbytek je tvofen subdominantnimi kmeny jako je Actinobacteria,
Proteobacteria a Verrucomicrobia, jejichz poméry se méni v zavislosti na mnoha
dalsich faktorech (Magne et al., 2020).

Graf 1.1: Zastoupeni (%) bakteridlnich kmeni v lidské stfevni mikrobioté (Maukonen a
Saarela, 2015; Magne et al., 2020; upraveno)
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SM je ovliviiovana riznymi faktory vcetné stravovacich navykul, zivotniho stylu,
stresu, uzivani antibiotik (Shi et al., 2017; Rinninella et al., 2019b; Tokuhara et al.,
2019) a je zasadni pro udrzeni imunologické a metabolické rovnovahy, rovnéz ma vliv
na vznik zanétlivych onemocnéni a infekci nejen v oblasti stieva (Thursby a Juge,
2017).

Vyvoj stievni mikrobioty vV priubéhu Zivota

Utvateni SM probiha u jedince jiz od narozeni, pfi¢emz jednim z nejvyznamnéjsich
faktort, které kolonizaci stteva MO ovliviyji je gestaéni vék v Case narozeni
(Rinninella et al., 2019a). SM ma vliv na fadu funkci mj. na to, jak dobie se vyvinou
neurologické, endokrinni a imunologické systémy, a tedy, jak bude dany jedinec
odolny béhem celého zivota (Requena, 2020). SloZeni SM piedcasné narozenych déti
se odliSuje od mikrobioty novorozencii narozenych v fadném terminu. V ptipadé

pfedcasného narozeni je odpovidajici mikrobialni kolonizace negativné ovlivnéna




z diivodu nedovyvinutych organti, v disledku ¢ehoz maji nedonoSeni novorozenci
snizenou MO diverzitu a na druhou stranu zvysenou kolonizaci potencialné skodlivych
MO (Rinninella et al., 2019a). Velkym rizikem pro SM je také rozvoj nekrotizujici
enterokolitidy u novorozenct s nizkou porodni hmotnosti (Johnson et al., 2014).

Na utvafeni SM ma vliv také zplisob porodu. U déti, které piisly na svét
porodnimi cestami (vaginalni cestou) dochazi k osidleni, zejména rody
Bifidobacterium a Bacteroides, zatimco u déti porozenych cisafskym fezem jsou
¢etngjsi rody Clostridium a Lactobacillus. Uvedené rozdily jsou zjevné pouze
Vv prvnich tfech mésicich zivota, ve véku Sesti mesicti a po prechodu na pevnou stravu
se stav SM u kojenct vyrovnava (Rutayisire et al., 2016; Kim et al., 2020).

Dalsim dulezitym faktorem, ktery uréuje spravny vyvoj SM je kojeni. Podle
Chong et al. (2022) maji novorozenci, ktefi jsou kojeni matetskym mlékem, veEtsi
mnozstvi zdravi prospéSnych bakterii rodu Bifidobacterium, zatimco u kojenct
krmenych umélym mlékem dochéazi k naristu bakterii Celedi Bacteroidaceae
a Clostridiaceaea. Mimo jiné¢ je u déti kojenych matefskym mlékem méné
pravdépodobné, Ze v pozdéjsim véku onemocni astmatem (Fehr et al., 2020).

S ptibyvajicim vékem se SM méni, stavd se méné rozmanitou a zacinaji u ni
dominovat prozanétlivé reakce (Requena, 2020). U lidi ve velmi vysokém véku muize
byt jiZ omezena schopnost pfijimat urcité slozky stravy, napf. rostlinnou stravu ¢i
maso, a s tim souvisi nedostatek potfebnych zivin a vyznamné zmény ve slozeni SM
(Sonnenburg a Sonnenburg, 2016; Cronin et al., 2021).

Podle Claesson et al. (2011) maji mladsi jedinci nejvétsi zastoupeni bakterii
kmene Firmicutes, které piedstavuji piiblizné 70 %, dale bakterie kmene
Bacteroidetes zaujimajici cca 20 % a dalsi kmeny, jako jsou Proteobacteria,
Actinobacteria a Lentisphaerae. Naproti tomu SM starsich jedincti disponuje mensi
druhovou rozmanitosti a vykazuje veét$i zastoupeni bakterii kmene Bacteroidetes

(60 %) a také rodu Clostridium (Gagliardi et al., 2018).
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1.2 Vyznam stievni mikrobioty

Stievni mikrobiota poskytuje lidskému télu fadu nezastupitelnych funkci — zpracovava
nestravitelné ¢asti potravy, udrzuje integritu slizni¢ni bariéry, syntetizuje mastné
kyseliny (acetat, propionat), poskytuje ziviny ve formé vitamina a dalsi (Thursby a
Juge, 2017) (Tab. 1.1).

Tabulka 1.1: Prehled funkci sti‘evni mikrobioty (Aziz et al., 2013; Monroy-Torres et al., 2019;
Ramirez et al., 2020; upraveno)

Metabolické funkce Obranné funkce Trofické funkce
Syntéza mastnych kyselin _ Stimulace stfevniho a
. Ochrana proti patogentim o
(acetat, propionat) slizni¢niho systému
Sekrece )
Usnadnéni vstiebavani o ‘ Stimulace stfevni
antimikrobidlnich o
vapniku, hot¢iku a zeleza . peristaltiky
sloucenin (napf. laktat)
Metabolismus zlu¢ovych ) ) Modulace stfevnich
_ Detoxikace organismu -
kyselin epitelialnich bun¢k

1.2.1 Vliv na traveni
Stievni mikrobiota fermentuje nestravitelné sacharidy na mastné kyseliny s kratkym
feté¢zcem (SCFA), jako jsou propionat a butyrat. Propionat je hlavni metabolit
mikrobidlni fermentace v lidském stievé, u kterého se predpoklada schopnost snizeni
hladiny cholesterolu v krvi a syntézy tuka (Hosseini et al., 2011). Butyrat je hlavnim
zdrojem energie pro epitelialni bunky tlustého stieva (kolonocyty), je schopny vyvolat
apoptozu u rakovinnych bun¢k tlustého stfeva a kontroluje zanéty (Louis a Flint,
2017; Valdes et al., 2018).

Mezi dalsi funkce SM patii syntéza vitaminu K a nékterych vitamind ze skupiny
B, predevs§im riboflavinu a niacinu. K zndmym producentiim téchto vitamini patii
rody Bacteroides, Bifidobacterium a Enterococcus. Bakterie vsak zajistuji produkci
pouze omezeného mnoZstvi jmenovanych vitamini a jejich hlavnim zdrojem,
zajist'ujicim pokryti denni potieby, tak zistava strava (Morowitz et al., 2011; Steinert
et al., 2020; Hossain et al., 2022). N¢které stfevni bakterie disponuji funkci vazat
mineraly, ¢imZz omezuji tvorbu volnych radikali, a tim snizuji riziko vzniku

kolorektalniho karcinomu (Skrypnik a Suliburska, 2018).
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1.2.2 Vliv na imunitni systém

Funkce imunitniho systému udrzuji rovnovahu lidského zdravi a jsou siln¢ zavislé
pravé na SM (Vallejo Lépez, 2022). Jakékoliv faktory, které negativné ovliviiuji
rozmanitost SM, jako je nadmérné uzivani antibiotik ¢i nevhodné dietni zmény, mohou
vést k omezeni vyvazené imunitni odpovédi. Predpoklada se, ze souCasny nartst
autoimunitnich a zanétlivych poruch muize byt zptisoben témito jevy (Belkaid a Hand,
2014).

Zda se, ze ¢im je SM pestiejsi, tim jsou imunitni buiiky schopny 1épe rozliSovat
mezi patogennimi a prospéSnymi bakteriemi. Zanétlivda onemocnéni jsou
pravdépodobnéjsi v prostifedi s omezenou diverzitou a pirevahou Skodlivych MO. Na
druhou stranu, zdrava SM, ktera je bohatd na probiotické bakterie, snizuje riziko

rozvoje riznych onemocnéni a chronickych zanétt (Carver-Carter, 2019).

1.2.3 Ochrana proti patogeniim

Dals$i vyznamnou funkci SM je ochrana organismu proti patogeniim. Spolu se stievni
sliznici tvofi SM ochrannou bariéru proti infekénim hrozbdm a hraje aktivni roli pfi
podpofe a udrzovani imunitni rovnovahy béhem stievnich infekei (lacob et al., 2019).
SM pomaha chranit integritu stfevni bariéry jak pasivnimi, tak aktivnimi mechanismy
(Gierynska et al., 2022). Prvni ochrannou bariéru sttevniho epitelu tvofi vrstva hlenu,
ktery je pro zastupce SM pfirozenym prostfedim. Nekteré patogenni bakterie jako
napi. Helicobacter pylori a rod Salmonella, pohybujici se pomoci bi¢iku, vSak dokazi
tuto bariéru piekonat (lacob et al., 2019). Dalsim obrannym mechanismem proti

kolonizaci riznymi patogeny je kompetice o prostor a ziviny (Kamada et al., 2013).
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1.3 Faktory ovliviiujici stfevni mikrobiotu

1.3.1 Faktory negativni
Vliv pouZivani antibiotik na sti‘evni mikrobiotu
Antibiotika (ATB) jako jeden ze zakladnich kamenti mediciny, jsou pouzivana v
masivnim meéfitku po celém svété. S nadmérnym a v tadé ptipadi i nevhodnym
uzivanim ATB souvisi narast antibiotické rezistence u mnoha bakterii. Novych ATB
na trhu ale kazdym rokem ubyva (Ferrer et al., 2017). ATB maji pfimy a nepfimy
efekt na organismus a jejich dopad na lidské zdravi mize byt zna¢ny. Pouzivani ATB
je spojeno zejména se snizenou diverzitou SM a také mohou ovlivnit ¢i narusit
imunitni systém, metabolismus i celkovy zdravotni stav (Patangia et al., 2022).
Yassour et al. (2016) uvadi, zeu déti po 1écbé ATB dochazi k obnoveni
mikrobidlni diverzity pfiblizné¢ za 1 mésic. U dospélych jedinc vedlo ctyfdenni
podavani kombinace ATB (meropenem, gentamicin, vankomycin) ke zvySeni
zastoupeni bakterii ¢eledi Enterobacteriaceae a naopak snizeni poctu zastupct rodu
Bifidobacterium a druht produkujicich butyrat. K obnoveni SM doslo béhem 1,5
mésice, ale nebylo kompletni, tj. n€kolik bézné¢ se vyskytujicich, prospésnych
zastupcu, jako napt. nékteré druhy rodu Bifidobacterium jiz nebyly po zbytek pokusu
(180 dni) pozorovany. Naopak se objevili zcela novi zastupci, ¢asto z rodu Clostridium
(Obrazek 1.1) (Palleja et al., 2018).
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Survivors

=== Clostridium leptum
Streptococcus salivarius
Eubacterium sireum

Dorea formigenerans
Eubadterium hallii
Roseburia hominis
Bifidobacterium longum
Eubacterium rectale
Faecalibacterium prausnitzii

Relative abundance

D8 D180

De novo Colonizers »
== Clostridium ramosum

Clostridium sp. HGF2
Clostridium bolteae
Ruminococcus gnavus

Relative abundance

DOD8 D42 D180 Time:(days}

= Biffidobacterium
adolescentis

Coprococcus eutactus
Coliinsella aerofaciens
Methanobrevibacter smithii
Bididobacterium catenulatum
Bifidobacterium angulatum
Eubacterium ventriosum

Relative abundance

DO D8 D180

Obriazek 1.1: Cetnost zastupci stievni mikrobioty po podavani antibiotik — pieZivi
(horni graf), novi (prostiedni graf) a ztraceni zastupci (spodni graf) (Ramirez et al., 2020).




Dal8im negativnim dopadem pouzivani ATB miiZe byt to, ze mohou narusit rovnovahu
mezi jednotlivymi druhy v rdamci SM. Znamé je v této souvislosti napi. pfemnozeni
toxigenni bakterie Clostridium difficile (laniro et al., 2020). SniZena diverzita vSak
nemusi nutn¢ znamenat celkové snizeni poctu MO. Je totiz znamo, Ze uvolnéné misto
po k ATB citlivych bakteriich zaujmou ihned odolné druhy bakterii. Mnozstvi MO
tedy mtze byt dokonce vyssi nez pied antibiotickou 1écbou, avSak na ukor druhové
pestrosti (Ramirez et al., 2020).

Uzivani ATB v prubéhu détstvi vede k fadé negativnich dusledkd v pozdé&jsim
véku véetné rozvoje obezity, astmatu, alergie a zanétlivych onemocnéni sttev (IBD)
(Cho etal., 2012; Bokulich et al., 2016; Korpela et al., 2016; Turta a Rautava,
2016). V ptipadé kojencii dochazi pii vystaveni vlivu ATB K opozdénému vyvoji SM
(Bokulich et al., 2016).

Vliv stresu na sti‘evni mikrobiotu

Psychicky stres, a to pfedevSim ten dlouhodoby, vyznamné ovliviiuje
gastrointestinalni trakt prostfednictvim neuroendokrinnich drah, jako je autonomni
nervovy systém a osa hypotalamus-hypofyza-nadledviny. SM lokalné interaguje se
sttevnim nervovym systémem a centrdlnim nervovym systémem — tato spojeni jsou
znama jako osa mozek-stievo-mikrobiota (Konturek et al., 2011).

Nadto stres a deprese maji vliv na miru konzumace urcitych potravin
a alkoholickych napoji, které pasobi na SM a mohou pietvofit jeji sloZeni
prostfednictvim stresovych hormoni, zanétd a autonomnich zmén. Naopak SM
uvolnuje metabolity, toxiny a neurohormony, které mohou zménit néladu a styl
stravovani. Stres v raném ve€ku snizuje mnozstvi bakterii rodu Lactobacillus
a vyvolava castéjsi vyskyt patogennich bakterii. Diivodem je naruseni fyziologické
rovnovahy mezi riznymi populacemi MO (Ganfornina Andrades, 2017; Madison
a Kiecolt-Glaser, 2019).

Prave z téchto divodu se pii 1é¢beé depresivnich stavi vyuzivaji rovnéz probiotika,
ktera obnovuji narusenou mikrobidlni rovnovahu, konkrétné rod Lactobaccilus
a Bifidobacterium, zmiriiuje projevy stresem vyvolané deprese (Wallace a Milev,
2017). Pozitivni dopad na dusSevni zdravi vykazuji i dal§i probiotika znama pod
pojmem psychobiotika, ktera maji schopnost produkovat neuroaktivni latky

a ovlivilovat funkci mozku. Mezi nej€astéjsi stitevni poruchy spojené se stresem patii
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syndrom drazdivého tracniku a IBD (Ganfornina Andrades, 2017; Madison
a Kiecolt-Glaser, 2019; Zielinska et al., 2022).

VIiv vybranych onemocnéni na stievni mikrobiotu
Diabetes mellitus I1. typu
Diabetes mellitus neboli cukrovka (dale jen diabetes) je metabolicka porucha, kdy
nedochazi ke spravné preméné glukdzy v organismu, coZz souvisi s narusenim
zpracovani lipidd, proteint, mineralnich latek i vody (Lebovitz, 1999). Hlavnim
rizikovym faktorem diabetu, ktery tvoii 90-95 % vSech piipadd, je obezita (Harsch a
Konturek, 2018).

Qin et al. (2012) provedli studii, ktera zahrnovala 345 ucastnika
s diagnostikovanym diabetem. Vysledky ukéazaly rozdily slozeni SM mezi zdravymi
anemocnymi jedinci, kdy se U nemocnych ve vétsi mife objevovaly druhy Bacteroides
caccae, Escherichia coli a Clostridium symbiosum, jejichz vyskyt je spojovan
s oxida¢nim stresem a zanétlivymi procesy. U diabetikli byly dale zjistovany nizsi
pocty bakterii produkujicich butyrat, zejména z kmene Firmicutes, s naslednou nizsi
syntézou kofaktorti a vitamind. Uvedené zmény SM jsou srovnatelné se SM lidi ve

vyssim véku (Qin et al., 2012).

Obezita

Uvadi se, Ze v soucasné dob¢ trpi obezitou 6x vice lidi, nez tomu bylo v 90. letech 20.
stoleti. Pfi¢inou neni pouze mén¢ aktivni zptisob Zivota a kalori¢téjsi strava, velkou
roli mlze hrat také slozeni SM. Strava s vysokym obsahem tukd podporuje zanét
a systémovou endotoxémii. Také dochazi k nardstu poctu bakterii, které mohou ziskat
z potravy vice energie, a to vede k rozvoji inzulinové rezistence a vzniku obezity.
Rovnéz dochazi k poklesu poctu bakterii rodu Lactobacillus, ktery ma mimo jiné
pozitivni vliv na gastrointestinalni bariéru (Pascale et al., 2019).

Strevni mikrobiota ma schopnost ovlivnit energetickou bilanci, tedy vztah mezi
pfijmem, uchovanim a vydejem energie, stejné tak vyuZiti energie z potravy. Tento
fakt znamena, ze zména SM muize jednotlivci pomoci zhubnout nebo se uplné€ vyhnout
obezité. V terapii se tak pozornost stale castéji soustfedi na obnoveni nebo upraveni
slozeni SM prostfednictvim probiotik, prebiotik a synbiotik nebo novéji pomoci

fekalni transplantace (Davis, 2016).
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Celiakie — intolerance lepku

Celiakie je chronické stfevni onemocnéni zptisobené nekontrolovanou imunologickou
reakci na zrna obilnin obsahujici lepek (Sanz, 2010). Lepek (gluten) je zasobni
glykoprotein slozeny z prolamint a glutelind, ktery se nachazi v obilovinach jako je
psenice, zito, oves a je¢men (Caio et al., 2020). Pro pacienty trpici celiakii je dilezité
dodrzovat bezlepkovou dietu. Posledni dobou je vsSak stale vice lidi, ktefi, ackoliv
netrpi celiakii, zacali pfijimat bezlepkovou dietu jako soucast svého zivotniho stylu
(Garcia-Mazcorro et al., 2018; Aljada et al., 2021).

V této souvislosti byla provedena studie za ucelem zjisténi, zda by bezlepkova
dieta sama o sob&é mohla upravit slozeni a imunitni vlastnosti SM a podle Sanz (2010)
byl zpozorovan nartst fakultativnich (piilezitostnych) patogent, jako je bakterie
E.coli, a pokles prospésnych bakterii rodu Bifidobacterium pii analyze stolice. Tato
data poukazuji na naruseni rovnovahy mezi organismem a SM, coz mize sniZit
obranyschopnost jednotlivce proti infekci a zanétu a podpofit proliferaci oportunnich

patogen.

1.3.2 Faktory pozitivni
Probiotika
Piestoze existuje mnoho definic probiotik, jednou z nejcastéji pouzivanych je, Ze
probiotika jsou zivé MO, které, jsou-li podavany v pfiméfeném mnoZstvi, prospivaji
zdravi hostitele (Binns, 2013).
obnovit slozeni SM, podpofit funkce komunit bakterii a tim zmirnit nebo UGplné
zabranit stfevnim zanétim a dal§im stfevnim infekcim (Hemarajata a Versalovic,
2013). Pro spravnou aktivitu v tlustém stfeveé, musi probiotika projit skrz slinné
enzymy V ustech, odolat Zalude¢nim kyselinam, nizkému pH v zaludku a konkurovat
mistni SM (Binns, 2013). V soucasnosti se jako probiotika pouziva fada MO, pfi¢emz
nejcastéji se jedna o bakterie rodu Lactobacillus — L. acidophilus, L. delbrueckii spp.
bulgaricus a L. casei (Krasaekoopt et al., 2003; Meurman a Stamatova, 2007). Dale
je vyuzivan rod Bifidobacterium — B. breve, B. lactis a B. longum (Masco et al., 2005).
Nejvhodngj$im ptirozenym zdrojem probiotik jsou rtizné fermentované produkty,
napft. kysané mlé¢né vyrobky, kysana zelenina (Zhao et al., 2019).

Na podporu probiotik i SM se vyuZzivaji tzv. prebiotika. Jedna se o nestravitelné

slozky potravin, které podporuji rast nebo aktivitu SM a ptiznive tim ovliviiuji
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zdravotni stav jedince. Tyto latky jsou rovnéz odolné vici zalude¢nim kyselinam
a travicim enzymum. Nejznaméjsimi prebiotiky jsou inulin, fruktooligosacharidy,

laktuléza a galaktooligosacharidy (Turek et al., 2013; Umu et al., 2017).

DuSevni pohoda
Stievni mikrobiota ma zna¢ny dopad na dusevni zdravi jednotlivce a miize ovlivnit
aktualni naladu. SCFA reguluji syntézu serotoninu, ptezdivaného jako hormon $tésti,
ktery se az z 90 % nachdzi prave ve stievech a stfevni bakterie jsou jednim z dtlezitych
producenti tohoto hormonu. Serotonin reguluje naladu, uroven uzkosti a pocit Stésti.
Dalsim dulezitym neurotransmiterem je gama-aminomaselna kyselina, ktera je
produkovana bakteriemi rodu Bacteroides a soblibou je pouZivana ke zklidnéni
uzkostnych stavli, reguluje a zlepSuje naladu, pomahd zklidnit nervovy systém
a vypinat stresové reakce (Appleton, 2018; Otaru et al., 2021). Strava ma tedy velky
vliv na stievni bakterie a nasledné i na dusevni pohodu (Cheung et al., 2019).

I pfes vSechny vySe jmenované faktory, které ovliviluji slozeni SM,
nejvyznamnéjsi je bezpochyby vyziva, kterda miize na SM puisobit jak blahodarné, tak

nepiiznive.
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1.4 Vliv jednotlivych slozek stravy a stravovacich navykd na kvalitu
stifevni mikrobioty

1.4.1 Makronutrienty
Sacharidy
Ke zméné SM prispivaji rozdilné stravovaci navyky, zejména sloZeni makronutrienti
Vyskytuji se ve dvou formdach: sacharidy stravitelné a nestravitelné. Stravitelné
sacharidy jsou enzymaticky rozkladany jiz v tenkém steve. Jedna se o Skrob a cukry,
jako je glukoza, fruktdza, sachardza a laktoza (Rinninella et al., 2019b). Nestravitelné
sacharidy, (napf. vlaknina a rezistentni Skrob) prospivaji zdravi jedince, jsou
zpracovavany procesem fermentace v tlustém stieve, diky kterému ziskavaji bakterie
energii a zdroj uhliku. Koncovym produktem jsou SCFA, které se podileji na
a protinddorové ucinky. Nestravitelné sacharidy se pfi piebytku dostanou do jater, kde
navic pfiznivé ovliviiuji metabolismus tukl a cukri (Sayago-Ayerdi et al., 2011,
Dhingra et al., 2012; Flint et al., 2012; Rinninella et al., 2019b).

Strava bohatd na stravitelné sacharidy z ovoce (napt. glukéza, sachardza
a fruktdza) snizuje vyskyt bakterii rodu Bacteroides a Clostridium (Singh et al., 2017).
Podle Costabile et al. (2008) a Carvalho-Wells et al. (2010) dochazi pii stravé bohaté
na nestravitelné sacharidy k narustu bakterii rodu Bifidobacterium a bakterii mlé¢ného

kvaseni, a naopak k poklesu bakterii rodu Clostridium a Enterococcus.

Proteiny
Proteiny (bilkoviny) a jejich metabolity, aminokyseliny (AMK), jsou pro c¢lovéka
nezbytnymi zivinami a ovliviiuji slozeni SM (Delimaris, 2013).

Fermentace AMK probiha v distalni ¢asti stfeva a produkuje méné SCFA nez
fermentace sacharidii. V zavislosti na typu proteinu dochazi ke zméné slozeni SM.
Konzumace bilkovin Zivo¢isného piivodu — zejména z ¢ervené¢ho masa a mléénych
vyrobkl, vede k CastéjSim porucham kostni a vadpnikové homeostazy a k poruchdm
funkci ledvin (Delimaris, 2013; Rinninella et al., 2019b). Rovnéz se zvySuje
mnozstvi bakterii, které hraji roli pfi kardiovaskularnich onemocnénich. Fermentace
bilkovin Zzivo¢isného puvodu snizuje Cetnost bakterii rodu Bifidobacterium ve
stievech, ¢imz se snizuje produkce SCFA a potencialné se zvySuje riziko vzniku IBD

(Jantchou et al., 2010; Rinninella et al., 2019b). Naopak pii konzumaci rostlinnych
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bilkovin, jako jsou napf. hrachové bilkoviny, se zvySuje vyskyt stfevnich
komenzalnich bakterii rodu Bifidobacterium a bakterii rodu Lactobacillus (Rinninella
et al., 2019b).

Lipidy

Lipidy jsou prevazné estery vysSich mastnych kyselin (MK) a alkoholi. MK Ize
rozdélit na nasycené (SFA), mononenasycené¢ (MUFA) a polynenasycené mastné
kyseliny (PUFA) podle piitomnosti dvojnych vazeb mezi molekulami uhliku
(Rinninella et al., 2019Db).

Hlavnim zdrojem SFA jsou produkty zivociSného ptvodu. Pfi vysokotucéné dieté
dochazi k nartstu mnozstvi bakterii kmene Firmicutes a naopak k poklesu bakterii
rodu Bacteroidetes. Z tohoto divodu muze strava bohata na tuky vést ke stfevni
dysbidze (Rinninella et al., 2019b). Mnozstvi piijatych SFA by nemélo piesahovat
vice nez 1/3 vsech piijatych lipidt (Loskot, 2021).

Mezi MUFA se fadi kyselina olejova, ktera je pfitomna napf. v extra panenském
oleji a je nedilnou slozkou stfedomotské stravy. Bylo prokazéano, ze konzumace extra
panenského olivového oleje méd ochranné Uc¢inky pro kardiovaskularni systém
a snizuje riziko srde¢nich chorob (Cocchi et al., 2009; Rinninella et al., 2019b).

Zdrojem PUFA je slunecnicovy, sdjovy a kukufi¢ny olej, dale ofechy a semena.
Tyto MK jsou esencialni, protoZe si je lidské télo nedokéaze syntetizovat, a je tieba je
ziskavat ze stravy. PUFA se déli na skupinu omega-3 a omega-6 (Rinninella et al.,
2019b). Ob¢ skupiny jsou prekurzory silnych signaliza¢nich molekul lipidovych
mediatorl, nazyvanych eikosanoidy, které maji dileZitou roli v regulaci zanétu.

Obecné plati, Ze eikosanoidy odvozené od omega-6 jsou prozanétlivé, zatimco

-----

vy

Neékolik  studii prokdzalo, Ze omega-3 jsou schopny obnovit pomér
Firmicutes/Bacteroidetes. Omega-6 se nachazeji zejména v rostlinnych olejich, jako
je olej Inény a fepkovy. ZvySeny piijem téchto MK koreluje s epidemickym Sifenim
kardiovaskularnich a chronickych onemocnéni a souvisi se zvySenou permeabilitou
stfevni bariéry. Jedna se o jev typicky pro zapadni typ stravovani (Rinninella et al.,
2019b). Grofova (2010) uvadi, ze je dualezité udrzovat rovnovahu mezi omega-3

a omega-6, pticemz jako optimalni je oznaCovan pomeér 4:1 ve prospéch omega-6.
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V soucasné dobé je Casto zjistovan pomér 16:1, ktery je mnohem vyssi, nez na co jsou
lidé geneticky uzpusobeni (Grofova, 2010; Gunnars, 2023).

Lipidy ovliviiuji SM tim, Ze pisobi jako substraty pro bakteridlni metabolické
procesy, zatimco SM ma vliv na metabolismus a hladinu lipidt v krvi a tkénich, a to
jak u mysi, tak u lidi (Schoeler a Caesar, 2019). Zmény ve slozeni SM souvisi s fadou
onemocnéni, jako je napt. dyslipidémie — skupina metabolickych onemocnéni, pro
které jsou charakteristické zvySené plazmatické hodnoty nékterych lipoproteinii
Vv krvi, rovnéz jSou spojovana s procesy, jako je nealkoholické onemocnéni jater nebo

ateroskler6za (Schoeler a Caesar, 2019; Yuan et al., 2021).

1.4.2 Mikronutrienty

Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekuldrni latky, které zastupuji funkci katalyzatori v
biochemickych reakcich v organismu. Rozdéluji se na vitaminy rozpustné¢ ve vodé
(B, C) a vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). Nékteré vitaminy pii podavani ve
vysokych davkach nebo pifi dodavani do tlustého stfeva ptiznivé moduluji SM
zvySenim, popi. zachovanim mikrobidlni diverzity a bohatosti, zvySenim produkce
SCFA nebo zvySenim mnozstvi producentt SCFA (Biesalski, 2016; Pham et al.,
2021a).

Skupina vitamini B se nachazi v potravinach, jako je napf. losos, listova
zelenina, jatra, vejce nebo mléko (McCulloch, 2023). Nedostatek (ve smyslu
avitamindzy je velmi vzacny jev u vitaminQ, spiSe je sSpojen s malnutrici Cili
nedostate¢nou vyzivou) (Yang et al., 2020). Tato skupina vitamind zasadné ovliviiuje
imunitni reakce, ovliviiuje uéinky 1ékii a rovnéz napomaha pii IBD, jako je Crohnova
choroba (Ghishan a Kiela, 2017; Uebanso et al., 2020; Hossain et al., 2022).
Konkrétné vitamin B6 podporuje rast bakterii rodu Bacteroides. Uvadi se, Ze zvySeny
pfijem alkoholu snizuje absorpci vitaminu B a zaroven zvySuje jeho vylucovani
ledvinami (Yang et al., 2020).
téle, ma antioxidacni a protizdnétlivé Ucinky. Nachdzi se predevSim v citrusovych
plodech (jako napf. pomerance, limety a citrony) a jiném ovoci a zeleniné (Miles a
Calder, 2021). Lidské té€lo neni schopno syntetizovat vitamin C, a proto musi byt
pfijiman ze stravy (Aburawi, 2021). Vysoké davky vitaminu C chrani organismus

pfed vaznymi nésledky po virovych onemocnénich a ptispivaji k obnové SM tim, Ze
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zvySuji pocet prospésnych bakterii rodu Bifidobacterium a Lactobacillus a snizuji
pocet oportunnich patogent jako napt. E. coli (Yang et al., 2020; Hazan et al., 2022).

Vitamin A neboli retinol se nachézi v rybach a mase a ptispiva k normalni funkci
sttevni slizni¢ni bariéry. Provitamin vitaminu A se nachazi v ovoci a zeleniné. U déti
dochdzi uzivanim doplikt s vitaminem A ke zmirnéni ptiznaki autismu zménou SM.
Vitamin A ma schopnost modulovat zdravi prospésné MO rodu Bifidobacterium,
Lactobacillus a Akkermansia (Yang et al., 2020; Pham et al., 2021b).

Vitamin D se vyskytuje pfedev§im v tu¢nych rybach, houbach, vejcich a jatrech
(Dominguez et al., 2021). Podavani vitaminu D miiZze mit pozitivni vliv na modulaci
SM, dochézi k vétsi produkci SCFA a také se zvySuje mnozstvi potencidlnich
prospésnych bakterialnich kment (Yang et al., 2020). Nedostatek vitaminu D
zpisobuje détskou kiivici a u dospélych zvySuje riziko diabetu, vysokého tlaku,
stievnich, rakovinnych, autoimunitnich a zanétlivych onemocnéni. Jeho nedostatek je
Casty predevsim v oblastech s nizkou expozici slune¢niho zafeni (Akimbekov et al.,
2020).

Vitamin E je vyznamny pfirodni antioxidant, ktery se bézné¢ vyskytuje v fadé
potravinatskych vyrobkl, vcetné oleje z pSeni¢nych klickl, extra panenského
olivového oleje, liskovych ofechu, arasidi, ryb, ustfic, vajec a masla. Vitamin E
reguluje a chrani slozeni SM a stfevni sliznici. Jako antioxidant zachycuje volné

radikaly a podporuje bunééné a imunitni reakce (Yang et al., 2020).

Mineraly a stopové prvky
Slozeni SM hraje dulezitou roli v biosyntéze a dostupnosti minerall a stopovych prvki
a muze byt uréujicim faktorem stavu mikroZivin v organismu (Hadadi et al., 2021).
Zelezo se nachazi predevs§im v hovézim a jehnéfim mase, vnitinostech, Spenatu,
lusténinach a ustticich (Cherney, 2019). Jedna se o nepostradatelny prvek pro lidsky
organismus, pii jehoZ nedostatku vznika anémie, zatimco pii jeho nadbytku dochazi
K negativnimu ovlivnéni slozeni SM. Pfi anémii, ktera je zpusobena nedostatkem
zeleza, je primarnim prostfedkem 1é¢by suplementace Zeleza, coz muze vést k Cetnym
vedlejSim ucinim, jako je napt. oxidativni stres, lokalni zanéty stiev, stfevni dysbioza
a toxické reakce na stfevni bunky (Rusu et al., 2020; Malesza et al., 2022). Podle
Yang et al. (2020) dochazi u kojencii po suplementaci vysokymi davkami zelezem

(6,4 mg/ den) ke konzistentnimu snizeni mnozstvi prospésnych MO jako napf.
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Bifidobacterium. Naopak u bakterii rodu Lactobacillus je zjevny narist po uziti
vyssich davek zeleza.

Selen se vyskytuje piedev§im v moiskych rybach, jako je tunak, sardinky a losos,
dale v cerealiich, semenech a mase (Olza et al., 2017). Selen ma schopnost vyrovnat
nerovnovahu SM a prispiva k vétsi diverzit¢ SM. Naopak pii jeho nedostatku je
organismus nachylnéjsi na IBD, diabetes a rakovinotvorna onemocnéni (Yang et al.,
2020; Ferreira et al., 2021).

Zinek piedstavuje dulezity stopovy prvek nachazejici se v mase a masnych
vyrobcich, cerealiich a zrnech, mléce a mléénych vyrobeich a v rybach (Olza et al.,
2017). Zinek piispiva k jednotnosti stievni bariéry, vykazuje priznivé G¢inky na
zanétlivé a imunitni reakce, reguluje metabolismus lipidi, sacharidii i bilkovin. Uvadi
se, Ze obezita snizuje systémovou dostupnost zinku v organismu (Squizani et al.,
2022). Zinek spolecné se selenem zastupuje antioxidacni funkci imunitniho systému
(Olzaet al., 2017).

Hoi¢ik je zastoupen piedevS§im v luSténinach, ofeSich, semenech a rybach
(Vormann, 2016). Hoi¢ik je pouzivan k1éEbé  gastroenterologickych
a psychiatrickych onemocnéni vcetn¢ tuzkosti a deprese. Hraje zasadni roli
v enzymatickych procesech, diky kterym je mozné spravné traveni piijaté potravy. Pii
jeho nedostatku tak miiZe 1 vlivem zmény sloZeni SM dochézet k zaZivacim poruchdm

(Tajer, 2020).

Polyfenoly

Pro zdravou SM je diileZité konzumovat §irsi spektrum rostlinnych potravin bohatych
na vlakninu a polyfenoly. Blahodarny tc¢inek na lidsky organismus maji bobuloviny,
jako jsou boruvky, ostruziny, maliny, jahody, ¢erny rybiz a bezinky, bohaté na
antioxida¢né pasobici polyfenoly (Olas, 2018). Dalsimi produkty bohatymi na
polyfenoly jsou napt. kakao, €aj a kava, koteni (kari, hiebi¢ek ¢i kurkuma), ofechy
a semena (Inéné seminko, kastany, liskové a pekanové ofechy a mandle) (Owen, 2022;
Massy, 2023).

Polyfenoly jsou rozkladdny za ucasti MO azZ v tlustém stfevé, kde jsou dale
pfeménény na rizné bioaktivni slouceniny. Tyto slouc¢eniny maji pfiznivy vliv na
akutni a chronickd onemocnéni, snizuji riziko rozvoje diabetu a kardiovaskularnich
onemocnéni (Cory et al., 2018). Podle Yang et al. (2010) mohou polyfenoly

modulovat SM redukci potencialnich patogennich organismt, jako je napf.
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Helicobacter pylori, Staphylococcus sp. a podporovat rist prospésnych bakterii rodu
Lactobacillus a Bifidobacterium. Polyfenoly rovnéz podporuji produkci SCFA, které

hraji dilezitou roli ve zdravi stfev a metabolismu.

1.4.3 Druhy diet

Zapadni typ stravy

Mnoho chronickych potizi, véetné diabetu, obezity a kardiovaskularnich onemocnéni,
vznika z disledku zapadni stravy (z angl. western diet, dale WD), kterd se vyznacuje
vysokym pfijmem zpracovanych a energeticky bohatych potravin (Shi, 2019).
Primyslové zpracované potraviny méni slozeni SM a vytvareji ve stfevé prostiedi,
které slouzi jako piiznivd Zivna plida pro bakterie s potencidlem zpUsobit fadu
zanétlivych onemocnéni. Velmi zranitelnou €asti populace jsou déti, nejen co se tyce
konzumace, ale také kvili pozdéjsimu dopadu negativnich ucinki. (Zindcker
a Lindseth, 2018; Garcia-Montero et al., 2021).

Zpracované potraviny obsahuji z velké ¢asti tzv. acelularni Ziviny. Tyto slozky se
snadnéji vstiebavaji v tenkém stfeve a do tlustého stfeva se proto nedostanou dulezité
ziviny, coz mize zménit slozeni a metabolismus SM. Naopak rostlinna strava, na
kterou je WD spiSe chuda, se vstiebava az v tlustém stfeve, ma proto ochranné ucinky
a podporuje rust prospésnych bakterii rozkladajicich vlakninu (Tomova et al., 2019).
Strava s vysokym obsahem cukri, typicka pro WD, podporuje dysbidozu SM, cukry
zpisobuji posSkozeni stfevni vystelky a mohou byt spoustécim mechanismem
zanétlivych procesii. WD casto obsahuje tzv. skryté cukry ve formé dextrdzy, maltdzy,
fruktozy a sacharozy, které se nachazeji v potravinach, jako jsou napf. rizné druhy
jogurtl, napojui pro sportovce nebo ceredlii, které se jevi jako neslazené (Berman,
2022). Pti straveé bohaté na cukry dochazi ve stfevech k zvyseni poctu bakterii kmene
Proteobacteria, oproti tomu mnozstvi bakterii kmene Bacteroidetes se snizuje. Tato
zména ve sloZzeni SM miuze oslabit funkci stfevni bariéry, sniZit imunitu stfevni
sliznice a zvysit uc¢inky endotoxint (Satokari, 2020).

WD obsahuje vysoky podil soli, chemicky chloridu sodné¢ho (NaCl). Jedna se
o dtleZitou slouceninu potiebnou pro fadu funkci, sodik a chlorid reguluji krevni tlak,
svalovou ¢innost a usnadnuji vstifebavani zivin (Kaushik et al., 2018). Konzumace
potravin s vysokym obsahem soli vSak muze zménit sloZzeni SM, snizit uvoliiovani

travicich enzymi, zménit biologické procesy, bunécné slozky a molekularni funkce ve
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sttevech. U SM dochazi k mensimu vyskytu bakterii rodu Lactobacillus a ¢astéjsimu
vyskytu bakterii ¢eledi Lachnospiraceae a rodu Ruminococcus (Wang et al., 2017).
Pro WD je typicka Castd konzumace smazenych pokrmi, které je povazovana za zdravi
nevhodnou z nékolika duvodi. Procesem hydrogenace oleje dojde ke ztraté zdravi
prospésnych PUFA — kyselina linolovd a linolenova. Naopak dojde k navySeni
Skodlivych trans MK, které jsou pii nadmérné konzumaci spojeny s obezitou
vyvolanou zménami SM (Dhaka et al., 2011; Su a Liu, 2021).

Nadmeérna a ¢asta konzumace alkoholu rovné€z plisobi na sliznici traviciho traktu,
vede K jejimu podrazdéni ¢i poskozeni a k ovlivnéni propustnosti stfevni sliznice
(Engen et al.,, 2015). Mira a rychlost vstfebavani alkoholu zavisi pfedevS§im na
mnozstvi vody v organismu (Paton, 2005). Casta konzumace alkoholu sniZuje pocet
bakterii rodu Bifidobacterium a Lactobacillus a zvySuje hladinu jaternich enzymu,
¢imz dochazi k naruSeni funkce jater (Yan a Schnabl, 2012). Nasledky vyvolané
vysokou konzumaci alkoholu mtze pozitivné ovlivnit pouzivani probiotik (Engen et
al., 2015). Na druhou stranu napt. ¢ervené vino, typické pro sttedomoiskou stravu,
obsahuje antioxida¢né ptisobici polyfenolickou slouc¢eninu resveratrol, kterd ptiznivé
ovlivituje pocet bakterii rodu Bifidobacterium (Engen et al., 2015; Markoski et al.,
2016; Buljeta et al., 2023).

Stitedomoriska strava
Sttedomotiskou stravu (angl. mediterranean diet, ddle MD) lze charakterizovat
vysokym obsahem minimalné¢ zpracovanych rostlinnych surovin (napf. ovoce,
zelenina, suSené ovoce), vysokym obsahem vldkniny, polyfenoll a zdravi prospésnych
mikronutrientl jako napf. vitamin A, C, D, E a mineralnich prvki napt. zinek, fosfor,
vapnik, hoi¢ik nebo kiemik (Merra et al., 2020; Garcia-Montero et al., 2021). Dalsi
vyznamnou sloZzku MD tvofi motské ryby bohaté na jiz zminéné PUFA, o nichZ je
znamo, ze pusobi v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni (Merra et al., 2020).
Velkym benefitem MD je rovnéZ nizké zastoupeni ¢ervenych druhii mas, rafinovanych
sacharidu, soli a pridatnych latek. Pii konzumaci ¢erveného masa dochazi k produkci
trimethylaminoxidu, ktery je spojovan s vySSim rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni (Tang a Hazen, 2017; Wang et al., 2019; Garcia-Montero et al., 2021).
Konzumace MD je prospé$na pro SM v tom smyslu, Ze zajiStuje znany narist
zdravi prospésnych bakterii rodd Bifidobacterium, Bacteroides a Lactobacillus,

naopak dochazi ke sniZeni n€kterych zastupcti kmene Firmicutes a Proteobacteria.
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MD ma ptiznivy vliv na diverzitu SM, zvySuje imunitu, potlacuje zanét a diky velké
produkci SCFA dochézi k redukei riiznych druhti nddorovych onemocnéni, predev§im
kolorektalniho karcinomu a sniZzeni vyskytu civilizacnich onemocnéni jakymi je
cukrovka nebo obezita (Merra et al., 2020).

(Tab. 1.2) uvadi hlavni rozdily mezi WD a MD stravou, pti¢emz nejvétsi rozdil

je ve zpracovani surovin.

Tabulka 1.2: Porovnani zapadni a stiedomoiské stravy

(Merra et al., 2020; Garcia-Montero et al., 2021; Johnson et al., 2021; upraveno).

Charakteristika Zapadni strava Stredomorska strava
~ Zpracovanisurovin  vyrazmé nizké
Obsah kalorii vysoky nizky
Podil vlakniny nizky vysoky
Stav SM nerovnovaha rovnovaha
Diverzita SM nizka bohata
Riziko vzniku onemocnéni vysoké nizké

Vysvétlivky: SM — stievni mikrobiota

Vegetarianstvi

Vegetarianska strava je z velké Casti zaloZena na konzumaci rostlinné stravy, avSak
muze zahrnovat také mlécné vyrobky, vejce a dalsi Zivocisné produkty, jako jsou
napiiklad ryby nebo moiské plody (Katz a Meller, 2014). Obecné je znamo, ze
rostlinna strava zlepsSuje lidské zdravi tim, ze je bohatd na polyfenoly a podporuje
rozvoj pestiejsi a stabiln€jsi SM. Dochazi k nardstu predevsim prospé$nych bakterii
rodt Bifidobacterium, Lactobacillus a Bacteroides. Pfi vétsi konzumaci vlakniny
dochdzi k rychlejsimu vyvinu MO, ktefi fermentuji SCFA a zlepSuji zdravi stfev
prostiednictvim riznych ucinkt, véetné zachovani integrity stfevni bariéry, produkce
hlenu, odvraceni zanétu a snizeni rizika kolorektalniho karcinomu (Tomova et al.,

2019; Silva et al., 2020).
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Veganstvi
Dalsim zplsobem stravovani je veganstvi, které spociva ve vyfazeni veskerych
potravin zivo¢i$ného ptuvodu ze stravy (Losno et al., 2021). Diavody pro tuto volbu
mohou byt rizné od etickych a duchovnich az po prava zvifat a welfare (Sakkas et
al., 2020).

Veganska strava obsahuje obvykle vice zeleniny, tedy vice vlakniny, kterd zvysuje
diverzitu SM, déle obsahuje zna¢né mmnozstvi polyfenoll, antioxidac¢nich latek
a vitamint (Sakkas et al., 2020; Losno et al., 2021). Jednotlivci podporujici tento
zivotni styl vykazuji obecné niz§i télesnou hmotnost, nizky cholesterol z diitvodu
mensiho zastoupeni nasycenych tukd, nizsi krevni tlak a celkové lepsi zdravotni stav
kardiovaskularniho systému (Losno et al., 2021). Na druhou stranu nemusi tento typ
stravy zarucovat dostate¢ny kaloricky piijem, stejné tak dostatecné mnozstvi vitaminQ
predevsim skupiny B, AMK, bilkovin a minerala v piipadé¢, ze tato strava neni spravné

vybalancovana (Rinninella et al., 2019b; Losno et al., 2021).

Keto dieta
Jedna se o dietu s extrémné nizkym obsahem sacharidi a vysokym obsahem tukt. Je
to velmi oblibena dietni strategie vyuzivana z riznych dtvodu, od redukce hmotnosti
aZ po 1é¢bu neurologickych onemocnéni (Paoli et al., 2019; Rinninella et al., 2019).
Rinninella et al. (2019b) uvadi, ze i pfes uvedené benefity této diety, jsou na jeji
dlouhodobé dodrzovani spiSe kontroverzni nazory. Dochazi sice k uc¢inné redukci
hmotnosti, zaroven ale mohou existovat i negativni G€inky, jako je nastup inzulinové
rezistence nebo nealkoholické ztucnéni jater. Také dochdzi k poklesu prospésnych

bakterii SM a k naruistu napt. podminéné patogenni Escherichia coli.

Vitarianstvi (raw food)
Vitarianstvi, zndmé také jako syrova nebo Ziva strava, je zaloZeno na piijimani
vyhradné tepelné neupravenych potravin piedevsim rostlinného ptivodu, miize vSak
zahrnovat i konzumaci syrového masa (Brazier, 2020).

Tato strava nabizi urcité benefity pro SM, a to pfedevSim vysoky pfijem vlakniny,
velké mnozstvi zdravych tukt, bilkovin a mineralti podobné jako u vegetarianstvi
a veganstvi. Dale obsahuje velky podil pfirodnich enzymi a esencidlnich vitamin,

které se jinak v bézné stravé pfi tepelném zpracovani ni¢i. Na druhou stranu existuji
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1 rizika vitaridnstvi, kdy se jednd pfedev§im o toxiny bézné obsazené v potravinach

bez tepelné upravy (Kwanbunjan et al., 2000; Brazier, 2020).
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2 Cil prace

Cilem prace bylo prostfednictvim dotaznikového Setfeni vyhodnotit mozny vliv
zastoupeni potravin ve stravé na stievni mikrobiotu. V praci byly stanoveny
nasledujici hypotézy:

- Zeny jsou &ast&ji vegetariani, vegani &i vitariani nez muzi

- Zeny se stravuji zdravéji nez muzi (konzumuji vice ovoce a zeleniny)

29




3 Material a metodika

3.1 Dotaznikové Setieni

Zaucelem ziskani potfebnych dat pro vyhodnoceni mozného vlivu zastoupeni potravin
ve stravé na stfevni mikrobiotu, byl sestaven dotaznik, slozeny z 19 otazek
(Ptiloha 1). Celkem bylo ziskano 753 dotazniki, z toho 604 dotaznikd bylo ziskano
elektronicky pies internetovy portal Survio a 149 dotaznikii bylo Sifeno papirovou
formou ve mésté Ceské Budgjovice a v Plzefiském kraji. Dotaznikové Setieni

probihalo v obdobi od fijna do listopadu 2022.

Dotaznik byl sestaven z téchto okruhii:

- Otazky zamétené na konzumaci potravin, dopliikk stravy a styly stravovani

- Otazky tykajici se uzivani antibiotik a pfitomnosti vybranych zdravotnich
problémi

- Otazky védomostni zaméfené na znalosti o vyznamu stfevnich mikroorganismi

- Otéazky identifikacni
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Celkem bylo zpracovano 753 dotaznikd. VétSinu tvotily zeny (72 %) ve véku

21-30 let se sttedosSkolskym vzdélanim s maturitou (Tab. 3.1).

Tabulka 3.1: Tabulka Cetnosti respondentii v zavislosti na pohlavi, véku, BMI, socialniho
statusu a vzdélani (n=753)

, Muzi 212 28
Pohlavi Zeny 541 72
Do 20 let 195 26
21-30 let 370 50
. 31-40 let 63 9
vek 41-50 let 59 8
51-60 let 17 3
Nad 60 let 31 4
Podvaha
(pod 18.5) 29 4
Optimalni vaha
(18,5-24.9) 44l 60
BMI ,
Nadvaha 164 23
(25-29,9)
Obezita
(vice jak 30) o7 13
Student 470 62
Socialni status Pracujici 214 29
Jiné 69 9
Zakladni 31 4
. Vyucéen 21 3
]V)Z‘:i“‘;‘lf,fn':,e Maturitni zkouska 419 56
Vyssi odborna skola 31 4
Vysoka Skola 250 33

Vysvétlivky: BMI — index télesné hmotnosti
Poznamka: *Sedm respondentii nevyplnilo udaje o veéku, jeden o vzdélani, 19
respondentli neuvedlo hmotnost nutnou pro vypocet BMI.

Statistické vyhodnoceni
Ziskana data byla vyhodnocena za pomoci programu Microsoft Excel 2019
a programu STATISTICA 12 (StatSoft CR).

Frekvence odpoveédi byly vyjadieny k celkovému poctu odpovédi vzdy pro
uvedenou skupinu dotazovanych. K posouzeni zvolené¢ho faktoru (pohlavi) byly
vyuZzity kontingenc¢ni tabulky a pro posouzeni statistické vyznamnosti chi-kvadrat test

(Xz) s obvyklymi hladinami vyznamnosti (P < 0,05; 0,01; 0,001).
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4 Vysledky a diskuse

4.1 Vyhodnoceni znalosti respondentii ohledné vlivu mikroorganismi na
zdravi

Strava je velmi dulezita pro zdravi a celkové fungovani organismu. Spravna strava
poskytuje t€lu potiebné ziviny, energii a latky potfebné pro obnovu bunék a tkani.
Potraviny ovlivituji mnoho riznych aspekt zdravi a zivota jednotlivce (Shi et al.,
2017; Thursby a Juge, 2017; Rinninella et al., 2019b).

V dotaznikovém Setfeni bylo zjiStovano, zda si respondenti mysli, ze strava
ovliviiyje lidské zdravi. Jako ptiznivé se ukédzalo, ze vétSina respondentd (81 % zen
a 72 % muzu) se domniva, ze strava ovlivituje lidské zdravi (Graf 4.1 a 4.2). Pouze

maly podil z dotazovanych uvedl, Ze strava lidské zdravi neovlivije.

Graf 4.1: Porovnani odpovédi na otazku, zda strava ovliviiuje lidské zdravi u Zen (n=538)

2%

17% \

® Rozhodné ano
= Spise ano
Nevim
Spise ne

Rozhodné ne

81%
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Graf 4.2: Porovnani odpovédi na otazku, zda strava ovliviiuje lidské zdravi u muzi (n=212)

3% | 2%
4% N

19%
m Rozhodné ano

= Spise ano
= Nevim
SpiSe ne

Rozhodné ne

72%

Ve studii Micha et al. (2017) bylo zjisténo, ze téméf polovina vSech umrti ve
Spojenych  statech americkych v roce 2012, ktera byla zplsobena
kardiometabolickymi chorobami, souvisela s nevhodnymi stravovacimi navyky. Ze
702 308 tmrti v disledku srde¢nich onemocnéni, mrtvice a diabetu Il. typu jich 45 %
souviselo s nedostateCnou konzumaci urcitych potravin a zivin, které jsou obecné
povazovany za zivotn¢ dilezité, a naopak s nadmérnou konzumaci potravin, které

Skodi lidskému zdravi.
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Dalsi otazka byla zaméfena na informovanost respondentii, zda adekvatni osidleni
lidského stteva MO ovliviiuje vybrané aspekty naseho Zzivota, konkrétné traveni,
zdravi, télesnou hmotnost, odolnost k infekcim, vitalitu a délku Zivota, naladu
a pohodu a kvalitni spanek.

Vétsina respondentd (92 %) veédéla, ze adekvatni osidleni stteva MO ovliviiuje
zdravi jako takové (Graf 4.3). Z mnoha studii vyplyva, ze SM se podili na fadé
dilezitych procesu v téle, v€etné traveni nebo funkci imunitniho systému (Thursby

a Juge, 2017).

Graf 4.3: Cetnosti odpovédi (v %) V otazce, zda stievni mikrobiota ovliviiuje uvedené aspekty

(n=753)
Zdravi 92 17
Tréveni 89 110
Odolnost k infekcim 78 4 18
Nalada a pohoda 71 8 21
Kvalitni spanek 67 8 25
Vitalita a délka Zivota 67 6 27
Télesna hmotnost 62 11 27
0 20 40 60 80 100

Cetnost odpovédi v %

Ano = Ne © Nevim

Vétsina respondentti (89 %) rovnéz védéla, ze MO jsou vyznamné z hlediska
spravného traveni. Tento vysledek byl pomérné ocekavatelny, nebot’ tvrzeni, Ze MO
napomahaji rozkladu slozek potravin a jejich vstfebavani, je jiz velmi znama
skute¢nost (Hosseini et al., 2011).

Na druhou stranu takovou informaci, jako je vliv SM na kvalitu spanku, 33 %
respondentll neznala, 1 pres to, ze je v poslednich letech prave této oblasti vénovana
enormni pozornost a vychazi mnoho studii o vlivu SM v ose stievo — mozek.
(Konturek et al., 2011 a Ganfornina Andrades, 2017). Rod Bacteroides produkuje
gama-aminomaselnou kyselinu, ktera zlepSuje ndladu a pomahé eliminovat uzkostné
stavy (Appleton, 2018; Otaru et al., 2021). Smith et al. (2019) tvrdi, Ze celkova
diverzita SM pozitivné koreluje se zvySenou kvalitou spanku a celkovou dobou
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spanku. Probiotické kmeny, které mohou zlepSovat kvalitu spanku zahrnuji
Lactobacillus acidophilus a Bifidobacterium longum (Osun, 2023).

Jako méné znamy pro respondenty se ukdzal také vliv MO na télesnou hmotnost.
Zsalig et al. (2023) uvadi, ze slozeni SM miize ovliviiovat energetickou rovnovahu
a metabolismus hostitele, coz mize mit dopad pravé na télesnou hmotnost. Strava
ovliviiuje slozeni SM a selektivné podporuje rust nékterych MO. Tyto MO, pokud
prospivaji, maji vliv na ukladani tuku a metabolismus. N¢které druhy MO Iépe
zpracovavaji pfijatou potravu, dodavaji tak télu kalorie a maji tendenci zvySovat
télesnou hmotnost. SM reguluje energetickou bilanci a na druhou stranu se tedy
pouzivanim probiotik, prebiotik a synbiotik mize docilit zadouci snizeni télesné
hmotnosti (Davis, 2016; Pascale et al., 2019; Komaroff, 2021).

Zdrava SM je rovnéz zasadni pii boji proti infekcim a jinym onemocnénim
(Thursby a Juge, 2017). Lze pozitivné konstatovat, ze pomérné vysoky podil
respondentti (78 %) poskytl spravnou odpoved'.
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4.2 Posouzeni respondenti z hlediska zpisobu stravovani a z hlediska
zdravi

Bylo zjistovano, zda respondenti dodrzuji néktery z nabizenych specifickych zpiisobii

stravovani. Nase vysledky ukazaly, ze vétSina respondentl nepraktikuje zadny

specificky zpisob stravovani (Tabulka 4.1).

Tabulka 4.1: Cetnosti odpovédi (v %) na otazku tykajici se specifickych zpiisobii stravovani v
zavislosti na pohlavi (Zeny n=541; muzi n=212)

zeny/muzi | zeny/muzi = zeny/muzi
Vegetarian 5/2 18/8 77/90 0,0004
Vegan 2/0 5/5 93/95 0,4823
Vitarian 1/1 3/2 96/97 0,2080
Stiredomorska strava 5/4 22/21 7375 0,6052

Jedinym castéji uvadénym zplsobem stravovani bylo Vvegetaridnstvi a MD.
Respondenti u této otazky méli moznost volit i frekvenci vyuzivani specifického typu
stravovani, tj. zda dodrzuji trvale, ¢i stfidaji s konvencénim zpiisobem stravovani.
Ukézalo se, Ze sttidavy zplsob je fadou respondentli vyuzivan vice neZ trvaly, napf.
MD vyuziva stiidaveé 22 % zen a 21 % muzi, zatimco trvale ji dodrzuje pouze 5 % zen
a4 % muzi. Lze se domnivat, Ze lidé kombinuji rizné typy stravovani ze zdravotnich
divodli, napt. omezeni Zivoc¢isnych bilkovin v jidelnicku pii riznych typech diet
(Rinninella et al., 2019b).

Z vysledkl vyplyva, ze zeny se Castéji stravuji jako vegetarianky. Vysledek je
statisticky prikazny (P <0,01). V CR se podle agentury StemMark stravuje okolo
1,5 % obyvatelstva vegetaridnsky. V zapadni Evropé€ je tento trend o néco vyssi,
pohybuje se mezi 2-9 % (Borufka, 2011).

V nasem vyzkumu dva respondenti uvedli, ze se stravuji jako tzv. flexitariani.
Jedna se o specificky stravovaci styl, kdy dotyény pouze piilezitostné konzumuje
maso. Dle prizkumu ve Velké Britanii v roce 2023 uvedlo 14 % respondentt (a to
prevazné mladi dospéli), ze dodrzuji tento zptsob stravovani (Mathieu a Ritchie,
2022).

Pokud se jedna o dalsi specidlni stravovaci zvyky, veganstvi a vitarianstvi, vétSina

respondentti uvedla, ze je nepraktikuje.
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Dva respondenti uvedli jako zplsob stravovani paleo stravu. Tato dieta je
zalozena na potravinach pochézejicich skutecné z ptirody. Uvadi se, ze pfiblizuje
aktualni stravu moderniho ¢lovéka stravé lidskych piedki — lovet a sbéracu (Scrivner,
2016).

Jeden respondent uvedl, Ze dodrzuje tzv. délenou stravu, coz znamena, ze
konzumuje oddélen¢ rostlinné a zivocisné produkty. Tento zpusob stravy je zalozen
na tvrzeni, ze oddélena konzumace rostlinné a zivocisnych slozek nezatézuje travici
trakt a konzumace urcitych potravin spole¢né¢ mize zlepsit traveni a podpoftit hubnuti
a zdravi (Frey, 2022).

Dva respondenti uvedli, ze dodrzuji nizkosacharidovou dietu. Ketogenni diety
obvykle obsahuji méné nez 20 % energie ze sacharidu, vice nez 50 % energie z tukl
a rizné mnozstvi bilkovin. Nizkosacharidova dieta je zaméfend na vyrazné snizeni
piijmu sacharidii a zvyseni pfijmu tukl, vedouci ke stavu ketozy, ktery podporuje
hubnuti (Attaye et al., 2022).

Dal$imi uvadénymi zpisoby stravovani bylo pollotaridnstvi a racionalni strava.
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Dalsi otazkou bylo zjistovano, zda v souvislosti Skonzumaci potravin maji
respondenti vybrané problémy.

Respondenti nejéastéji uvadéli nadymani a plynatost (Graf 4.4 a 4.5). Pravidelné
nebo obcas pocit'uje pocity nadymani a plynatosti vétsina zen i muzd. Tyto symptomy
souviseji predevSim S konzumaci lusténin, nékterych druhti ovoce, a pfedev§im
kostalové zeleniny (Maleckova, 2014).

Graf 4.5: Cetnost odpovédi (v %) dle frekvenci v otazce na pFiznaky souvisejici s konzumaci
jidla u Zen (n=541)

Pocit tlaeni a plnosti 35
Nadyméni a plynatost 20
Zacpa 72
Prijem g 41 57
Kiece 69
Paleni zahy | 29 70
0 20 40 60 80 100

B Pravidelné¢ ®Obcas = Nikdy

Graf 4.4: Cetnost odpovédi (v %) dle frekvenci v otazce na p¥iznaKy souvisejici s konzumaci
jidla u muzi (n=212)

Pocit tlaceni a plnosti 38
Nadymani a plynatost 33
Zacpa (I 87
Prijem | 42 57
Paleni zahy | 35 64
Kiece il 82
0 20 40 60 80 100

B Pravidelné ®Obcas = Nikdy
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Maly a Rudolf (2011) oznacuji paleni zdhy za jeden z nejcastéjSich
gastrointestinalnich ptiznakti projevujicich se po konzumaci urcitych pokrmii. V nasi
studii uvedl tento problém pouze mensi podil Zen a muzi (29 %, resp. 35 %). Dle
Dolina a Hep (2001) az 30% zapadni populace udava paleni zahy jako disledek
konzumace urcitych potravin.

Vliv pohlavi na vyskyt nékterych potizi (kiece, nadymani a plynatost, zacpa) je

statisticky vyznamny (P <0,05), kdy na tyto piiznaky vice trpi Zeny.
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Respondentiim byla poloZena otazka zamétena na frekvenci uzivani ATB. Je znamo,
ze ATB pusobi nepfiznivé na ptirozenou SM, zejména je jejich pouzivani spojovano
s niz$i diverzitou SM (Patangia et al., 2022).

Za pomérn¢ piekvapivé lze oznacit zjiSténi, ze vétSina zen 1 muzi V nasi studii
ATB neuziva vitbec (66 %, resp. 74 %) (Graf 4.6 a 4.7). Pouze velmi nizky podil Zen
a muza (3 %, resp. 1 %) uziva ATB vicekrat ro¢né. Toto zjisténi je s ohledem ke

stoupajici antibiotické rezistenci velmi pfiznivé.
Graf 4.6: Porovnani odpovédi na otazku ¢etnosti pouzivani antibiotik u Zen (n=541)
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Graf 4.7: Porovnani odpovédi na otazku ¢etnosti pouzivani antibiotik u muzia (n=212)
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Studie Shallcross et al. (2017) provadéna v letech 2011-2013 ve Velké Britanii
z dostupnych elektronickych zdravotnich zaznamt zjistovala frekvence ptedepisovani
ATB u pacientt v primarni péci. Autofi zjistili, Ze 30 % pacientt byla alespon 1x ro¢né
predepsana antibioticka 1é¢ba. V naSem dotazniku bylo zjisténo, ze alesponl 1x ro¢né
uzivalo ATB 34 % zen a 26 % muzi. Dle Batheja a Goel (2022) ATB uzivaji ¢astéji

zeny, a to piedevs§im ve véku do 29 let.
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Dalsi otazka byla zaméfena na zdravotni i jiné problémy, které bud’ pfimo nebo

nepiimo souvisi se stravovanim a kvalitou SM (Tabulka 4.2).

Tabulka 4.2: Cetnosti odpovédi na otizku, zda respondenti trpi nékterym ze zdravotnich

problému
o e
zeny/muzi zeny/muzi
Astma 13/7 87/93 0,0154
Atopicka dermatitida 10/4 90/96 0,0078
Cukrovka 2/2 98/98 0,5255
Deprese 16/9 84/91 0,0253
Lakt6zova intolerance 9/3 91/97 0,0031
Nespavost 21/17 79/83 0,1284
Nepotravinova alergie 31/25 69/75 0,1112
Potravinova alergie 14/6 86/94 0,0029
Vysoky cholesterol 6/5 94/95 0,5194

Bylo zjisténo, Ze nejcastéji uvadénym problémem z nabizenych moznosti jsou
nepotravinové alergie, kterymi trpi vice Zeny nez muzi (31 %, resp. 25 %). Vysledek
je statisticky prukazny (P <0,01). Podle studie West et al. (2015) ma zdrava
a diverzifikovanad SM ochranny ucinek proti vzniku alergii, zatimco zmény ve slozeni
SM mohou vést k alergickym reakcim. Ovlivnéni SM mizZe byt potencidlni strategii
pro prevenci nebo 1é¢bu nepotravinovych alergii.

Dalsi nabizend moZnost se tykala nespavosti, kterou dle vysledki trpi 21 %
dotazanych zen a 17 % muzi. Rizné studie po celém svété prokazaly prevalenci
nespavosti u 10-30 % populace, n¢které dokonce az 50-60 %. Bézna je zejména
u starSich osob, Zen a lidi se zdravotnim a dusevnim onemocnénim (Bhaskar et al.,
2016).

Dle nasich vysledi trpi na lakt6zovou intoleranci mala ¢ast zen 1 muzi (9 %, resp.
3 %; P <0,01). Laktézova intolerance je neschopnost organismu travit laktozu. Muze
zpisobovat nepfijemné symptomy, jako jsou nadymani, priijem a bolest biicha
(Madry et al., 2010). Na ptiznaky laktézové intolerance ma nejvétsi vliv slozeni SM
a mnozstvi laktozy (Béhn et al., 2015). V Ceské republice ma laktozovou intoleranci
priblizné 10 % populace. V Evropé jsou vysledky riznorodé¢, naptiklad v Dansku se
uvadi prevalence v populace na Grovni 4 %, v Italii az 56 % (Novotny, 2022).

V nasem prizkumu bylo zjiSténo, Ze Cast respondentl trpi depresivnimi stavy

(16 % zen a 9 % muzh). Deprese se fadi mezi nejcastéj$i duSevni onemocnéni
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a celosvétové ji trpi piiblizné 5-10 % populace. Cast&ji se vyskytuje u Zen, coZ se
shoduje i s nami zjisténymi tdaji. Podle prizkumu Narodniho tGstavu dusevniho zdravi
z roku 2017 trpi depresi v Ceské republice 4 % obyvatel (dtest.cz). Vyzkumy
naznacuji, ze naruseni rovnovahy SM muze ovlivnit funkce mozku a psychiku, a také
souviset s rozvojem deprese (Konturek et al., 2011).

Mezi dalsi problémy, které respondenti uvedli, patfila naptiklad histaminova
intolerance, syndrom drazdivého tra¢niku, Crohnova choroba nebo ulcer6zni kolitida.
Histaminovou intoleranci uvedli tfi respondenti (0,4 %). Vznika v dusledku
nadmérného mnozstvi histaminu v organismu, se kterym télo neni schopno se
vyporadat. Lidé¢ s intoleranci histaminu by se méli vyhybat naptiklad konzervovanym,
kompotovanym a nakladanym potravindm, hotovym a pramyslové zpracovanym
jidlim ¢i prezralému ovoci a zeleniné (Hrubisko et al., 2021). Histaminovou
intoleranci trpi 1-3 % svétové populace (Meeks, 2021). Syndrom drazdivého traéniku
uvedl jeden respondent. Celosvétove jim trpi 11 % populace (Canavan et al., 2014).
Dle El-Salhy et al. (2020) se v poslednich letech testuje transplantace SM pravé
u jedincil se syndromem drazdivého tra¢niku. Crohnova choroba a ulcerdzni kolitida
patii mezi nejvyznamnéjsi civiliza¢ni onemocnéni. Hlavnim divodem jejich vzniku se
uvadi zména SM. Lidé s témito chorobami by se méli vyhnout alkoholu, mastnym
jidlim, pokrmim bohatym na vldkninu nebo kofenéné strave.

Dale respondenti uvadéli epilepsii, psoridzu, akné, osteoporozu a vysoky tlak.

43




Nasledujici otazka se tykala uzivani doplnku stravy. Flynn (2023) uvadi, ze dopliky
stravy uziva 77 % Cechil. Celosvétové pak uziva dopliiky stravy 63,8 % Zen a 50,8 %
muzi. Dopliky stravy jsou piipravky, které maji za cil doplnit stravu o specifické
latky. Nékteré dopliky stravy jako napft. probiotika, se zamétuji pfimo na posileni SM
(Binns, 2013).

V nasi studii bylo zjisténo, ze nejcastéji pouzivanymi dopliiky stravy jsou
vitaminy, které uziva 35 % Zen a 27 % muzd (Graf 4.8 a 4.9). Nejcastéji uzivanym
vitaminem je dle prizkumu agentury STEM/MARK vitamin C, poté vitamin D,
multivitamin a vitamin B (Peroutka, 2021). SM produkuje vitamin K a nékteré ze
skupiny B (napf. riboflavin a niacin). Hlavnimi producenty jsou MO rodu Bacteroides,
Bifidobacterium a Enterococcus (Morowitz et al., 2011; Steinert et al., 2020;
Hossain et al., 2022).

Druhym nejcastéji uzivanym dopliikkem stravy jsou dle naseho prizkumu
minerélni prvky, které uziva pravideln& 31 % Zen a 21 % muzi. V Ceské republice
dominuje hoic¢ik, ktery uziva az 75 % uZzivatell doplika stravy, nasledovany zinkem,
vapnikem a zelezem. Hoi¢ik je dllezity pti syntéze bilkovin a podporuje tak spravné
traveni (Tajer, 2020).

Dale respondenti uvadéli, Ze uzivaji napt. kolagen, omega-3 MK a kurkumu.

Graf 4.8: Cetnost odpovédi (v %) v otizce na uZivani dopliiki stravy u Zen (n=541)

Vitaminy 35 45 20

Mineralni prvky 31 41 28
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Graf 4.9: Cetnost odpovédi (v %) v otazce na uZivani doplitkii stravy U muZi (n=212)
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4.3 Zhodnoceni frekvence konzumace vybranych potravin a napojua
Vybér potravin ovliviluje mnoho riznych aspektti zdravi a celkovy Zzivotni styl
jednotlivce. Zdravé stravovani, které zahrnuje pestrou Skalu riznych potravin, pfispiva
k rozmanité SM (Su a Liu, 2021).

V dotaznikovém Setieni byly zjistovany Cetnosti konzumace vybranych potravin
a napoji v zavislosti na pohlavi (Tabulka 4.3). Byla vyuzita metoda frekven¢niho
dotazniku (FFQ — Food Frequency Questionnaire).

Tabulka 4.3: Cetnosti konzumace (v %) vybranych potravin a napoji v zavislosti na pohlavi
(Zeny n=541; muzi n=212)

méné nez
. o 1-3x 1-3x 1-3x
Potraviny a nipoje . oy ey 1x
denné tydné mésicné SIS
mésiéné

Zeny/muzi = zeny/muzi @ Zeny/muzi @ zZeny/muzi

Ovoce 34/22 51/58 14/17 1/3 0,0046
Zelenina 42/34 49/53 8/11 1/2 0,0689
Zelenina kysana 1/3 17/17 64/65 18/15 0,2335
Lusténiny 2/3 20/19 54/59 24/19 0,3778
Nakli¢ena semena 1/1 4/2 17/23 78/73 0,1297
Orechy 10/5 27/29 44/45 19/21 0,2061
Obiloviny 16/11 31/23 33/36 20/30 0,0027
Chléb a pecivo 57/71 38/25 4/3 1/1 0,0046
Cervené maso 6/22 48/62 32/9 14/7 0,0000
Driibezi maso 12/20 64/62 17/13 7/5 0,0179
Ryby 1/3 19/18 51/55 29/24 0,1602
Vejce 8/14 62/58 25/24 5/4 0,0932
Rostlinné oleje 20/26 46/48 24/20 10/6 0,0977
Zivotisné tuky 12/27 44147 28/19 16/7 | 0,0000
Masné vyrobky 16/19 47/52 28/25 9/4 0,0978
Mi€ko a nezakysane | q/)q 40/47 16/16 911  0,1192
mlécéné vyrobky

Zakysan¢ mlécné 29/19 46/42 16/29 9/10  0,0003
vyrobky

Syry a tvarohy 32/29 49/49 14/18 5/4 0,4966
Rostlinné

bilkovinné 4/3 11/8 24/26 61/63 0,5851
potraviny

IS IO T OO [ 6 6/3 11/9 24125 59/63  0,2500
produkty z nich

Pikantni jidla 2/8 18/33 41/37 39/22 0,0000
Smazena jidla a

»rychlé 0/5 18/27 54/54 28/14 0,0000
obcerstveni

Slazené napoje 12/19 25/29 29/31 34/21 0,0024
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DZusy 5/9 28/38 44/38 23/15 0,0013

Cokolada a 13/8 49/32 28/43 10/17 | 0,0000
sladkosti

Slané pochutiny 2/3 29/30 47/47 22/20 | 0,9205
Alkoholické napoje 3/13 21/35 42/26 34/26 0,0000
Kava, &aj 67/53 22123 713 411 | 0,0000

Za vyvazeny a zdravy zpusob stravovani je povazovana MD, kterd zahrnuje Sirokou
Skalu potravin, v€etné Cerstvého ovoce, zeleniny a ryb. Ovoce a zelenina jsou znamé
pfedevsim pro svij vysoky obsah vlakniny, vitaminii a minerald, které maji pozitivni
vliv na zazivani (Merra et al., 2020). Na zaklad¢ naSich vysledkt bylo zjisténo, ze
ovoce ve vétsi mife konzumuji Zeny nez muZzi (34 %, resp. 22 %). Vysledek je
statisticky prikazny (P <0,01). Podobnych vysledkti bylo dosaZeno i u konzumace
zeleniny, kterou Zeny rovnéz konzumuji ve veétSim mnozstvi nez muzi
(42 %, resp. 34 %). Vysledky ukazuji, Ze Zeny maji obecné vyssi povédomi o zdravi
a zdravém stravovani, véetné Cast&j$i konzumace ovoce a zeleniny. Ofechy, jako
napiiklad mandle, liskové ofechy, vlasské ofechy a ofechy pekanové, jsou casto
zatazovany do MD pro své bohaté slozeni. Jsou vynikajicim zdrojem omega-3 MK,
které jsou znamé pro své protizanétlivé ti¢inky nejen v travicim traktu (Rinninella et
al., 2019b). Dotaznikovym Setienim byla zjiSténa relativné nizka konzumace ofecht
u obou pohlavi (10 % zen a 5 % muzi).

Dle nasich vysledki zeny konzumuji vice obilovin nez muzi (16 %, resp. 11 %;
P <0,01). Konzumace obilovin, chleba a peciva ma vliv na sloZzeni SM. Piedevs§im
celozrnné pecivo je bohaté na vlakninu, ktera slouzi jako zdroj Zivin pro prospésné
MO v travicim traktu (Prasadi a Joye, 2020). Lze predpokladat, ze Zeny maji tendenci
byt vice informované o zdravém stravovani a maji vétsi zdjem o zdravé potraviny, coz
muze vést k tomu, ze v praméru konzumuji vice ovoce, zeleniny a celozrnnych
potravin neZ muZi.

Zakysané¢ mlécné produkty jako napt. kefir nebo jogurty, jsou jednim z
nejvhodnéjsich ptirozenych zdroji probiotickych MO, které pomahaji udrzovat strevni
rovnovahu (Danielewicz et al., 2022). Jejich denni konzumaci lze tedy oznadit za
velmi prospéSnou. Bylo zjisténo, Ze kysané mlécné vyrobky denn¢ konzumuji zeny v
porovnani s muzi ¢astéji (29 %, resp. 19 %; P <0,01).

Je znamo, Ze piiliSna konzumace cerveného masa (hovézi, vepiové), mize

zatézovat travici trakt, navic mikrobialni rozklad zivocisnych bilkovin obecné snizuje
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zastoupeni napf. bifidobakterii v travicim traktu a mize vést k rozvoji zanétlivych
procest (Jantchou et al., 2010; Rinninella et al., 2019b). Z naSich vysledki
vyplynulo, Ze 22 % muzi konzumuje ¢ervené maso kazdy den. Pouze 6 % Zen uvedlo
denni konzumaci ¢erveného masa. Zjistény rozdil je statisticky vyznamny (P <0,01).
Vysoké konzumace masa, zejména Cervené¢ho masa, driibeze a masnych vyrobki je
obecné typicka pro WD, ktera je spojena s vysokym obsahem nasycenych tukt
a nizkym piijmem vlakniny. Takovy zplsob stravovani mize negativné ovliviiovat
rovnovahu SM (Rinninella et al., 2019b).

Za ptiznivé 1ze oznacit zji$téni, Ze denni konzumaci smazenych a fastfood pokrmut
uvedlo pouze 5 % muzi a zadné zeny. Vysledek je statisticky vyznamny (P <0,01).
Co se tyce konzumace slazenych napojl, jako jsou napt. sycené limonady, dZusy
s ptfidanym cukrem nebo energetické napoje, bylo zjisténo, ze tyto ndpoje zatazuje
denn¢é do svého jidelnicku vice muzd nez Zen (19 %, resp. 12 %). Vysledek je
statisticky prikazny (P <0,01). Vysoky obsah cukru je téz dal$im nezadoucim
aspektem moderniho stylu stravovani (Berman, 2022). Kniippel et al. (2017) udava,
ze vy$si konzumace ptidanych cukri, limondd, dzust a peciva mlze zvySovat riziko
deprese.

Konzumace alkoholu je béznou soucasti zivotniho stylu a stravovani zejména
v nékterych zapadnich zemich (Engen et al., 2015). Dle nasich vysledkt konzumuje
alkohol vice muzii nez Zen (13 %, resp. 3 %; P <0,01). Alkohol obecné neni povazovan
za pfiznivy pro SM, jeho nadmérnd konzumace negativné ovliviiuje sloZzeni SM
a snizuje pocet prosp&snych bakterii rodu Bifidobacterium a Lactobacillus. Nicméné
napf. vino je bohaté na antioxida¢né plisobici polyfenoly a v mens$i mife miiZe byt jeho
konzumace vhodna (Yan a Schnabl, 2012; Engen et al., 2015; Markoski et al., 2016;
Buljeta et al., 2023).

Kévu a ¢aj konzumuje vice zen nez muzii (67 % resp. 53 %). Tyto produkty jsou
bohaté na polyfenoly, které pozitivné moduluji slozeni SM (Yang 2010; Owen, 2022;
Massy, 2023).
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Zavér

V bakaléiské praci byl pomoci dotaznikového Setfeni ve skupiné 753 respondenti

vyhodnocovan mozny vliv zastoupeni potravin ve stravé na stfevni mikrobiotu.

Bylo zjisténo, ze:

- VétSina respondentl (81 % zZen a 72 % muzl) se domniva, Ze strava ovliviiuje
lidské zdravi.

- Zeny ¢&ast&ji dodrzuji alternativni zptisoby stravovani jako napf. vegetarianstvi,
Vv porovnani s muzi (P <0,01).

- Zeny se stravuji zdravéji nez muzi — napf. Gastdji konzumuji ovoce a zeleninu
a mén¢ Casto Cervené maso a masné vyrobky (P <0,01).

- Bylo zjisténo, ze Smazené pokrmy a fastfood pokrmy jsou konzumovany v mensi
mife.

- VétSina respondentl (89 %) védéla, Ze mikroorganismy jsou vyznamné z hlediska
spravného traveni. Vlivy na dalsi aspekty (pf. t€lesnou hmotnost, kvalitu spanku)

byly respondentiim zndmy méng.

Z vysledku této bakalatské prace vyplyva, Ze spravna vyziva hraje zdsadni roli ve
sloZeni a funkci stfevni mikrobioty. Strava bohatd na ovoce, zeleninu a probiotické
potraviny miize mit pozitivni vliv na stfevni mikrobiotu, podporovat riist prospésnych
bakterii a sniZzovat zanétlivé procesy v zazivacim traktu. Naopak, dieta s vysokym
obsahem cukru, tuku a zpracovanych potravin negativné ovliviiuje sloZeni stfevni
mikrobioty, s potencidlné Skodlivym t¢inkem na zdravi gastrointestinalniho traktu.

Vzhledem k rostoucimu povédomi o vyznamu stfevni mikrobioty pro zdravi
a stale CastéjSimu vyskytu gastrointestinalnich onemocnéni, je dualezité zdiraznit
vyznam spravné vyzivy jako jednoho z klicovych faktorG ovliviiujicich stfevni

mikrobiotu.
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Seznam pouzitych zkratek

SM
MO
MK
AMK
SCFA
IBD
ATB
SFA
MUFA
PUFA
WD
MD

stfevni mikrobiota
mikroorganismus

mastna kyselina

aminokyselina

mastna kyselina s kratkym fetézcem
zanétlivd onemocnéni sttev
antibiotikum

nasycend mastna kyselina
mononenasycend mastna kyselina
polynenasycend mastna kyselina
zépadni strava

sttedomoftska strava




Seznam priloh

Pfiloha ¢&. 1

Dobry den, prosim Vas o vyplnéni kratkého dotazniku zaméteného na stravovaci
navyky. Dotaznik je anonymni a ziskané tdaje budou vyuzity pouze pro vyzkumné

ucely. Predem dekuji za Vas Cas.

Vybrané odpovédi oznacte kiizkem.

Domnivate se, Ze strava ovliviiuje Vase zdravi?

Rozhodné Spise Nevim Spise Rozhodné ne
ano ano ne
Odhadnéte, jak ¢asto konzumujete nasledujici
Casto Pravidelné Obcas hf;gzl/glrlfsiy
(1-3x (1-3x (1-3x 1
denng) tydn¢) mesicng) X
mésicné)
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Ryby
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a produkty z nich
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Pikantni jidla (chilli, curry, ..
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v Jiné/dalsi (uved'te):
intolerance




UZivate nékteré dopliiky stravy?
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Télesnou hmotnost

Odolnost k infekcim

Vitalitu a délku Zivota

Naladu a pohodu

Kvalitni spanek

Jaka emoce (i vice) Vas posledni dobou nejcéastéji provazi

Radost Stésti Laska Pocit bezpeci
Pocit Strach Smutek Vztek
nejistoty
Jiné (uved'te):
Dopliite Vase tidaje
. Vék Vyska Hmotnost
Pohlavi N
V (vypliite) | (cm) (ko)
Zena ‘ ‘ Muz ‘
Jste:
Student | | Pracujici
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