SYNDROM PROPUSTNEHO STREVA 'LEAKY
GUT SYNDROME

Jestlize mame dysbiézu v mikrobiomu nebo propustné strevo " tzv. leaky gut”, tak
dochazi k tomu, ze se nam tam premnozi bakterie, které tam nemaji v takovém
mnozstvi byt, anebo nam mohou délat problem i latky, které by nam za normalnich
okolnosti problémy nedélaly. Télo zaCina hure prirozené detoxikovat. Klesa take
mnozstvi potrebnych mastnych kyselin a klesaji nam zadouci protizanétlive cytokiny.
Jako prvni se dysbidza nejcastéji projevi chronickym onemocnénim traviciho traktu
(nadymani, nevolnosti, chronicky zanét streva, nefunkéni imunita, nador ve streve,
Crohnova choroba, celiakie, malnutrice), na které casto navazuje chronické
onemochnéni dychaci soustavy.

Syndrom propustného streva a stfevni dysbidza se vSak Casto projevi uplné jinak nez
komplikacemi se zazivanim. Jsou to casto zdanlive nesouvisejici problémy jako napr:
nespavost, uzkost, deprese, Parkinsonova choroba, Alzheimerova choroba,
skleréza, plisné, artritida, vaginalni zanéty, bolesti kloubu a svalt, hormonalni
nerovnovaha, PMS a mnohé dalsi
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Zdrojobrazku: https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/syndrom-propustneho-streva/
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SYNDROM PROPUSTNEHO STREVA 'LEAKY
GUT SYNDROME

Strevni sténa je tvorena pouze jednou vrstvou bunék, které u sebe udrzuje komplex bilkovin
nazyvany tesne spoje (tight junctions, TJ).

Propustnost stfeva "Leaky gut syndorm"” nastava, pokud se TJ narusi (narusi se velikost ok v
situ - zvétsi se), a do krevniho obéhu zaénou pronikat latky, které by se za spravné funkce
strevni stény do krevniho recisté, télniho systému nedostaly. Tyto latky (toxiny, bakterie, jiné
zanétlive latky) potom poskozuji zdravou rovnovahu téla, aktivuji imunitni systém, spousti
zanétlivou odpovéd a mohou veést k autoimunitnim reakcim. Imunitni odpoved naseho téla
muze prejit do chronickeho zanétu, ktery je puvodcem rady chronickych onemocnéni.

JAK SE SYNDROM PROPUSTNEHO STREVA PROJEVUIJE, CO JSOU JEHO PRICINY?
Asi se teda ptas, pro¢ neni dobré mit propustné strevo. Pojdme se tedy podivat na nejcastejsi
projevy syndromu propustneho streva. Je to totiz negativni vliv nejen na zazivaci systém, ale
také na imunitni systém, kvalitu pokozky a takeé tfeba neurologické poruchy.

Propustnost se muze projevovat nejcastéji jako:
Problemy s travenim - napr. nadymani, potravinové nesnasenlivosti, autoimunitni onemocnéni
jako Crohnova choroba, ulcerdozni kolitida, celiakie
Dalsi autoimunitni onemocnéni jako hepatitida, artritida
Hormonalni nerovnovaha, PMS
Chronicka unava
Kozni problemy - jako jsou ekzémy, akné a atopicky ekzém
Alergie a onemocnéni dychacich cest, astma
Potravinove intolerance, nesnasenlivosti
Nadmeérna unava
Bolesti kloubu
Bolesti hlavy
Cukrovka
Spatna funkce &titné zlazy
Parkinsonova choroba
Metabolicky syndrom
Psychicka onemocnéni jako autismus, deprese Ci uzkost

Jak vidis je toho opravdu hodné a 0 nase streva stoji rozhodné za to pecovat
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SYNDROM PROPUSTNEHO STREVA 'LEAKY
GUT SYNDROME

CiM JE SYNDROM PROPUSTNEHO STREVA ZPUSOBEN?

Propustné strevo je vysledkem nékolika nasich kroku, které v prubéhu zivota délame.
Primarnim vinikem je Spatna skladba stravy. At uz se bavime o velkém prijmu prumyslove
zpracovanych potraviny jako je bilé pecivo a zpracované produkty, lepek zejm. zpracovane

bezlepkové pecivo a produkty, ztuzené tuky, organicka rozpoustédla (pouzivana k vyrobé
rostlinnych oleju), premira cukru, fruktdzy, umela sladidla, emulgatory, které jsou casto
pridavany do pekarenskych a mlécnych vyrobku, omacek kremu, zmrzlin atd., potrava chuda na
vlakninu, uméla sladidla, nedostatek nékterych vitaminu a mineralu (napf. vit. D2 nebo zinku),
stfevni dysbidza nebo i premnozeni kvasinek. Negativni vliv na strevni mikrobiotu maji take
antibiotika, leky proti bolesti a samozrejmeé velka mira alkoholu a koureni.

V neposledni radé muze byt priCinou samozrejmeé i stres. At uz se bavime o stresu puvodu

fyzickeho, emocionalniho nebo psychickeho. Nase télo jakykoli stres zpracovava stejné -

prostrednictvim nadledvin, které stresovée hormony produkuji. Problémem je potom stres
chronicky, se kterym uzce souvisi i nedostatek kvalitniho spanku.
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Veérim, ze tyto radky Té minimalné privedou k zamysleni nad tim, ze o stfevni mikrobiom je treba
pecovat, protoze muze mit vliv na spoustu oblasti naseho zdravi. Nejlepsi potom bude, kdyz
zaradis kroky, které Tvuj mikrobiom posili.
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JAK HO PODPORIT

Spanek
Uz jen dva dny Spatného spanku nam snizi mnozstvi fermentovanych mikroorganismu
a rostou mikroorganismy spojené s obezitou, diabetem, reakci na inzulin, ... Zamer se
proto na kvalitni spanek - viz kapitola o cirkadiannim rytmu

Stres
Nejvetsim problémem je uz nam znamy chronicky stres. Pokus se o jeho eliminaci -
viz kapitola o chronickéem stresu.

Strava
Zamer se na to, aby se Tvuj jidelnicek skladal z prirozené stravy co nejmene
prumyslove zpracovane, obsahoval dostatek vlakniny. Dale se muzes zameérit na:

Prirozena probiotika
Fermentovana zelenina - kysané zeli, kimchi, brokolice, okurky, tempeh, miso
Fermentované mlécné produkty - kefir, jogurt, zinCica
Kombucha - fermentovany ¢aj

Prirozena prebiotika
Zelenina - kostalova zelenina, cibule, porek, artycoky, brokolice
Pozor na to, ze varenim vlakninu destruujeme. Proto je fajn stridat formy upravy a
upravovat stridme.
Lusteniny, sttedomorska strava

Podpora tvorby SCFA (mastné kyseliny s kratkym retezcem)
Polyfenoly - seminka, zelenina, ovoce, obilniny, kava, ¢aj, cokolada
Zdroje Tryptofanu - kureci maso, vajicka, Spenat, losos, seminka, orisky
Podpora tvorby sekundarnich zlucovych kyselin - hlavné nenasycene MK, maso,
vajicka
Fajn je konkrétné zaradit i potraviny bohaté na selen (para prechy), kolagen (vyvar),
potraviny bohaté na omega3 mastné kyseliny.

Zdrojem a velkou inspiraci mi byly knihy o mikrobiomu a
kurz Back to Basics od Fit&Tasty, ktery urcité doporucuiji



