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Nezdravy zivotni zplisob moderniho ¢lovéka a negativni vlivy prostfedi vedou k naruseni rovnovahy stifevni mikrobioty a na-
rlstu chronickych neinfekénich (nepfenosnych) onemocnéni a zvysené aktivity chronického zanétu v téle a zvysenému riziku
metabolického syndromu, diabetu, obezity, nddord, autoimunitnich onemocnéni atd. Jednou z moznosti, jak podpofit variabilitu
arast mikrobioty, je zvySeny podil fermentovanych potravin ve stravé, které tak obnovuji ,zdravou” rovnovahu bakterii ve stievé
a snizuji aktivitu zanétlivé odpovédi.
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The unhealthy lifestyle of modern man and the negative effects of the environment lead to the disturbance of the balance of the
intestinal microbiota and an increase in chronic non-infectious (non-communicable) diseases and increased activity of chronic
inflammation in the body and an increased risk of metabolic syndrome, diabetes, obesity, tumors, autoimmune diseases, etc. One
of the possibilities to support the variability and growth of the microbiota is to increased proportion of fermented foods in diet,

which restore the ,healthy” balance of bacteria in the intestine and reduce the activity of the inflammatory response.
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Strava moduluje stievni mikrobiotu, kterd
ovliviiuje nas imunitni systém. Ihned po naro-
zeni zacinaji mikroorganismy osidlovat zazivaci
Ustroji a postupné vznika stfevni mikrobiota.
Nase télo je s témito mikroorganismy v symbié-
ze. Ve druhém roce Zivota dochdzi ke stabilizaci
individudIni mikrobioty jedince. V dalSich le-
tech mizeme ovliviiovat jeji slozeni jen pfiblizné
kolem 40%, a to predevsim zdravou stravou —
s vysokym obsahem vlakniny i fermentovanymi
potravinami. Mit mikrobiotu ,ve zdravé kondici”
je jednim z predpokladli zachovani celkového
zdravi. Nezdravy Zivotni zplisob moderniho ¢lo-
véka a negativni vlivy prostiedi vedou k ,wes-
ternalizaci” stfevni mikrobioty — dysbiéze, coz
je pricinou narlstu chronickych neinfekénich
(nepfenosnych) onemocnéni, chronického z&-
nétu v téle a zvysenému riziku metabolickému
syndromu, diabetu, obezity, nador(, autoimu-
nitnich onemocnéni atd. Jiz delsi dobu je dopo-
rucovana potrava s vy$sim obsahem vlakniny,

ktera zvysuje diverzitu mikrobioty a pozitivné
plsobi na strevni metabolismus, nebot zvysu-
je podil mastnych kyselin s kratkym fetézcem
(SCFA), coz moduluje imunitni odpovéd. Ale
v posledni dobé se pozornost obrétila zpét na
fermentované potraviny, které podporuji rist
a variabilitu mikrobioty a obnovuiji tak ,zdravou”
rovnovahu bakterii ve stfevé a snizuji aktivitu
zanétlivé odpovédi.

Fermentované potraviny jsou silné mo-
dulatory osy mikrobiota/imunita lidského
organismu vedouci k obnoveni jeji rovnova-
hy potlacujici negativni vlivy moderni doby
a pfehnanou aktivitu zanétu v téle (1).

Zpracovani prebytkl( z lovu zapocalo
jiz v mladsi dobé kamenné, coz umoznilo
uchovavani potravin na horsi ¢asy a bylo jed-
nou z pficin preziti nasich predkd. Pfirozenych
moznosti nebylo mnoho: chlad, suseni ¢i te-

pelnd Uprava. Pozdéji, s rozvojem zemédélské
vyroby se pro uchovani sklizené urody zacala
vyuzivat fermentace potravin — kvaseni ¢i ky-
sani — coz umoznilo jejich delsi vyuzitelnost.
Uvadi se, ze je zndma jiz 6000 let pred nasim
letopoctem. Fermentovat tak zacali lidé proto,
aby zabranili zplesnivéni a hnilobé potravin.
Prodlouzila se tak nejen jejich trvanlivost, ale
soucasné i stravitelnost. V 19. stoleti Louis
Pasteur na zadost francouzské armady hle-
dal pfic¢inu zkaZeni vina a pfitom prokazal,
ze puvodcem kvaseni jsou mikroorganismy.
A Eduard Buchner zjistil, Zze vlastni fermentaci
zajistuji enzymy téchto mikroorganismu.
Fermentace potravin mlze probihat
dvéma rGznym zpUsoby: za pfistupu vzdu-
chu (aerobni kvaseni, naptiklad octové kva-
Seni nebo citronové kvaseni), 2. bez pfistu-
pu vzduchu (anaerobni kvadeni, naptiklad
alkoholové ¢i mlé¢né kvaseni). Pfi procesu
fermentace vznika napt. alkohol, kyselina
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