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Doba kamenna - paleolit

Paleolit — doba kamenna

2,6 mil — 10 tis let pr.n.l.

Strava — lovci a sbéraci

Ovoce, zelenina (77?7 spiSe bobuloviny, listy, traviny)
Orechy (skorfapkoveé plody)

Maso (spiSe malych zvirat, savci, ptaci, zaby, ryby), vejce, Cervi
Hlad !!! Stridani s dny plnymi konzumace velkého mnozstvi jidla
a odpocinku

Vyrazna pohybova aktivita



Srovnani

PALEOLIT MODERNI (USA)
Proteiny 37%E 15% E
Sacharidy 411 % E 52% E
Tuky 22 % E 33%E
E denz (kJ/100g) 450 1100
Vlaknina (g) 104 15
Cholesterol (mg) 480 265
n 6/n 3 MK 1:1 10:1

Jew S, J Med Food, 2009



Doba kamenna - paleolit

A co nato bakterie ??

Studie s tanzanskym kmenem Hadza — podobny zpusob zZivota
jako v paleolitu

Firmicutes (72 %), Bacteroidetes (17 %)... Proteobacterie (6 %),
Spirochaetes (3 %)

Vysoka diverzita mikrobioty ve srovnani s italskou populaci
Ancestralni mikrobiom — mensi riziko vzniku zanétlivych chorob,

civilizacnich chorob vCetné nadorovych onemocneni
Ruscio M, J Evol Health, 2017



Moderni paleo dieta

VySSi mnozstvi energie, jiné druhy masa, ovoce i zelenina s vysSSim
obsahem volnych cukru...

A co nato bakterie ??

Studie s Italy konzumujici moderni PD déle nez 1 rok

Firmicutes (65 %), Bacteroidetes (25 %)... Proteobacterie (5 %),
Actinobacteriae (3 %)

VySSi mira diverzity mikrobioty ve srovnani s italskou populaci

konzumuijici zapadni dietu
Barrone M. bioRxiv, 2018

Atlanticka dieta ??? ©



Jezis se zjevuje rybarum ...



Jezis nasyti tisice lidi
— puvodné z 5 chlebti a 2 ryb



" ay,

Posledni veCere Pane byla chuda...

(ale obsahovala rybu !!)
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Jakou stfevni mikrobiotu méla Magdalena??



Il. SoucCasnhost

* Dieta zapadniho typu

Energeticky bohata (vysoka energeticka denzita), vysoké zastoupeni volnych
cukrt, Skrobt, mnoho nasycenych MK, nedostatek vlakniny, mnozstvi
konzervant(

Vs. moderni dietni smeéery

* vegetarianska a veganska dieta
 paleo dieta

* bezlepkova dieta

* ketogenni dieta

* |lowFODMAPs dieta



Dieta zapadniho typu (western diet)

Charakteristika:

Ultra-processed food — rafinace, vyroba potravin z polotovard, fortifikace
modifikovanymi skroby, hydrogenovanymi tuky, pridatné latky — oslazeni
(glukozo-fruktozovy sirup), konzervanty, dochucovadla, barviva, uméla
sladidla !l

Acellular nutrients — nutrienty, které jsou rafinovany, nejsou v bunkach, chybi
bunécna sténa — vlaknina, fosfolipidy. Prilis koncentrované, snadny pfistup k
enterocytim

Nedostatek Zivych mikroorganismi — konzervovanad strava — chybi Zivé

bakterie fermentovanych potravin (mlécné vyrobky, susena strava, kysané
vyrobky, Cerstvé potraviny

CAVE konzervanty - interference s mikrobiotou streva



Dieta zapadniho typu (western diet)

A co na to bakterie??

Ultra-processed food, Acellular nutrients — prozanétlivy charakter
mikrobioty, plisné !! Snizeni Firmicutes, zvyseni Bacteroidetes !!

Nedostatek Zivych mikroorganismi — snizeni bakteridlni diverzity, poctu
zivych bakterii, snizeni funkce strevni imunitniho systému

CAVE konzervanty - interference s mikrobiotou streva !!

Emulsifikatory . ZvySeni proinflamatorniho plsobeni
CAVE ndahradni sladidla !!




Vegetarianska a veganska dieta

* Omezeni nebo vylouceni Zivocisnych produktu
(maso. Jindy mléko, mlécné vyrobky, vejce, med !!)

A co na to bakterie?
Vsezraveci - vice Bacteroides, vegetariani — vice Prevotella

Vegani — méneé Enterococcus a Lactobacillus, méné Clostridium
cluster XIVa, nemaji jednotny mikrobiom !




Pesce(vege)tarianstvi

Jedna se o dietni smeér, ktery neni tak striktni jako vegetarianska
dieta

Pescetarian — konzumuje navic ryby, morské plody, vejce a
mlééné vyrobky, naopak drubez a ¢ervené maso striktné odmitd




Stredomorska dieta
(Mediterranean diet)

[V 4

Dieta narod Zijicich u Stfedozemniho mofte (Italie, Recko,
Francia a Spanélsko)

- Vysoka konzumace nezpracovanych obilovin, lusténin,
olivového oleje, ovoce a zeleniny, primérena konzumace ryb,
mléénych vyrobku (syr, jogurt) a masnych vyrobkd.




Stredomorska dieta
(Mediterranean diet)

- Sdruzena se snizenim mortality ze vSech pricin
- Snizeni kardiovaskularniho rizika a IM, nahlé smrti, DM Il.typu

- Snizeni rizika chronickych onemocnéni a snizuji hmotnost u
obéznich

- Snizeni rizika malignich onemocnéni

- American Heart Association (AHA) a American Diabetes
Association (ADA) — doporucuji tuto dietu jako zdravé dietni
navyky

- Patri mezi 3 zdravé diety dle WHO (vegetarianska,
Stredomorska a DASH), zaklad MIND diet



Atlanticka dieta
(South East Atlantic diet = SEAD)

Tradi¢ni dietni zvyklosti SZ Spanélska a S Portugalska

Zaklad — ryby (treska), Cervené maso a vyrobky z veprového

masa, mlécné vyrobky, zelenina a brambory (Casto v polévce),
celozrnné pecivo a vino




Atlanticka dieta
(South East Atlantic diet = SEAD)

Adherence k dieté
- ,,zdravad” strevni mikrobiota (vétsi diverzita, Firmicutes...)

- snizeni kardiovaskularniho rizika (CRP, chol, TAGL, inzulin, inz.
rezistence, TK, BMI, obvod pasu)

- snizeni rizika ICHS — IM
- snizeni dlouhodobé mortality
vsech pricin

Hazard ratio of death

0.5

A. Carbaro-Casla et al: BMC 2021
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Moderni zpusoby Upravy potravin

* Co na to mikrobiota? Jak ji uvarit?

* Nevarit ??? (Smoothie, kysané zeli, salaty, susené maso, fermentované
mlécné vyrobky, .....)

fermentovanad strava — zlepsuje diverzitu bakterii, proti prozanétlivé
mikrobioté, zlepSeni zdravi traviciho traktu, snizeni rizika DM I, obezity a
metabolického syndromu

Rezac S et al Frontiers in Microbiology 2018
* sous vide...... CAVE muze zustat patogenni mikrobiota
* Vareni
* Vareniv pare
 Smazeni
* Peceni



I11. Jaka jsou tedy doporuceni pro ceskou
populaci???
* Pestra strava, pridat Cerstvé potraviny — predevsim ovoce,
zeleninu, vice ryb, mléénych vyrobku, zvlasté fermentovanych

* snizit ultra-processed food, omezit konzervanty,
zvaZit probiotika — ZACHRANNA BRZDA

* Primérené mnozstvi stravy, predevsim omezit
cukr, sladkosti, bily chléb a pecivo, velké mnozstvi

ofipadné

cerveného tucného masa



1. Jaka jsou tedy doporuceni ???

* Dostatek fyzickeé aktivity

* Fyzicka aktivita — zvysuje diverzitu stfevni mikrobioty, interferenci s
lipovym metabolismem prostrednictvim metabolitu stfevni mikrobioty,
snizeni prozanéetlivé aktivity mikrobiomu.

* Narust Colinsella sp. u aterosklerdzy
Chen J Lipids Health Dis 2018
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SHRNUTI



Zaver

* Nezivime sebe, ale také zivime nasi strevni mikrobiotu
* Navrat, do minulosti“....a neprejidat se

e Zpracované potraviny, vysoka denzita energetickych substratl
— nejsou vhodné — prozanétlivé pisobeni

* \ysSSi mnozstvi vlakniny, omega3 MK
* Dostatek télesného pohybu
 Dobra mysl, sklenku vina, omezit stres

 Doporucené dietni smery — vegetarianstvi, DASH,
Stredomorska a Atlantska dieta
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Co konzumuji mufloni v nemocnici?

11%

Otrawy M listi

O kere

.. ale Zadné ryby ©




Dékuji za pozornost !!!!

Mufloni (Ovis musimon) — naSi pomocnici ve FTN




