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Zdravi je v soucasnosti hlavné zaleZitosti
epigenetiky, a tu muzZeme ovlivnit

Dr. Markus Stark, MSc., feditel zdravotnického centra Evosan (Turnau, Rakousko), pfednasel

opakované na seminarich Edukafarmu. Udélali jsme s nim rozhovor o jeho zkuSenostech a nazorech,

jak ovlivnit zdravotni stav soucasné populace.

Rada bych vam poloZila nékolik ota-
zek ohledné témat, na kterych pracu-
jete ve svém centru v rakouském més-
té Turnau. Jak duleZita je podle vaseho
nazoru role mitochondrii pro lidsky
organismus?

Mitochondrie jsou zidkladem dobrého
stavu organismu. Pokud funguji mitochon-
drie fyziologicky, riziko onemocnéni je vel-
mi nizké. Vime, Ze vétSina nemoci souvisi
s patologickou funkci mitochondrii. Zjev-
né je to napiiklad u Alzheimerovy choroby
nebo infarktu myokardu. U téchto a dalsich
chorob je funkce mitochondrii narusena.

Ve svych prednaskach také hovorite
o tom, Ze syndrom chronické tinavy
je spojeny s dysfunkci mitochondrii.
Mohl byste nam to strucné vysvétlit?

Po pandemii covidu zacali do mého centra
ve zvySené mite pfichazet lidé s chronickym
Unavovym syndromem. Z hlediska funkéni
mediciny se na tento syndrom divame jako
na problém naru$ené funkce mitochondrii.
Hlavni tlohou mitochondrii je produkovat
energii ve formé adenosintrifosfatu (ATP).
A kdy?Z dojde nasledkem ptisobeni virti, bak-
terif nebo prolongovanych zanétlivych pro-
cestl k poklesu produkce ATP, organismus
nema dostatek energie. Zakladem mého pti-
stupu je zjistit, zda jsou mitochondrie v dob-
rém stavy, zda v nich nedochazi k peroxidaci
lipidii ajaka je produkce ATP. Toto je to prvni,
co se snazim laboratornim vysetfenim urcit.
KdyZ mate tato data, mtZete v upfestiovani
postupovat dal.

Ve svych prezentacich casto hovofite o
reaktivnich slouceninach kysliku, je-
jichZ zvysena hladina souvisi s posko-
zenim mitochondrii. MuazZete k tomu
fici néco bliZsiho?

ZvySena hladina reaktivnich sloucenin
kysliku (ROS) v organismu mutze mit fadu
pricin. Jednou z nich jsou chyby ve vyZzi-
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Je diilezité zjistit, zda
u pacienta nedochdzi
k oxidacnimu anebo
nitrosativnimu stresu.

vé. Pokud md organismus nedostatek an-
tioxidantd jako je vitamin C a E, mtiZe dojit
v mitochondriich k oxida¢nimu stresu. Ja-
koZto ,elektrarna“ buriky jsou mitochond-
rie hlavnim bunéénym zdrojem ROS. KdyzZ
je antioxida¢ni systém zahlcen nadpro-
dukci ROS, rozviji se oxidacni stres. Poly-
nenasycené mastné kyseliny v mitochond-
ridlnich membranéch jsou primdrnimi cili

pro utok ROS. To ma za nasledek peroxida-
ci lipida (LPO) a tvorbu reaktivnich lipidu.
LPO poskozuje mitochondridlni i bunécné
membrany. Tim mdZe byt naruSena inte-
grita mitochondrii, coz mtze vést k jejich
dysfunkci. Vitaminy skupiny B, vitamin C
a dalsi antioxidanty jsou dileZzité pro inte-
gritu bunék. Velmi dtlezitym faktorem je i
dusikovy (nitrosativni) stres, pti kterém se
tvoi{ dusikové radikaly (NOS), naptiklad pe-
roxynitrit, ktery také poskozuje mitochon-
drie. TakzZe je dileZité zjistit, zda u pacienta
nedochazi k oxida¢nimu a/nebo nitrosativ-
nimu stresu a zda ma dostatek ochrannych
latek proti nim. Potom musite tyto latky do-
plnit, aby byly buiiky ochrdnény a mohly
spravneé pracovat.

Mluvite o syndromu chronické unavy.
Existuji i dal$i nemoci, které jsou spoje-
ny s dysfunkci mitochondrii. Které jsou

wvovs,

podle vaSich zkuSenosti nejcastéjsi?



Casto se setkdvam s vyskytem neurolo-
gickych onemocnéni, naptiklad Parkinso-
novy choroby. V posledni dobé nejsou vy-
jimkou mladilidé s amyotrofickou lateralni
sklerézou (ALS). U téchto nemocnych jsou
¢asto poSkozené mitochondrie, jejich funk-
ce je nedostatecnd a vede ke vzniku celé
fady chorob. Podle mého nazoru mezi prici-
ny téchto stavil patti zvySeny vyskyt toxinl
a téZkych kovl v Zivotnim prostfedi. Tyto
faktory hraji jisté roli i pti vzniku Alzhei-
merovy choroby. TotéZ plati i pro vznik de-
presi, gastrointestindlnich a endokrinnich
onemocnéni (naptiklad zdnétd thyreoi-
dey). Kazdy chronicky zanét poskozuje mi-
tochondrie a dal$i bunéc¢né struktury. A
proto se musime ptat, pro¢ je mitochond-
ridlni medicina dosud na pokraji zjmu sys-
tému zdravotni péce? Myslim si, Ze to ma
i ekonomické divody. V mitochondridlni
mediciné hraje zasadni roli dopliiovani bio-
gennich latek, jde tedy o oblast nutri¢nich
dopliikd. Existuje zédkonité urcity konflikt
zajml mezi producenty téchto suplementt
a farmaceutickym pramyslem, ktery vyra-
bi xenobiotika. Obor nutri¢ni mediciny by
ale mél byt soucasti standardni, univerzit-
ni mediciny. To podle mne napfiiklad v Ra-
kousku chybi. A proto se snazim ve svém
centru Evosan tento chybéjici ¢lanek zdra-
votni péce pacientim nahradit. Je to kom-
plementérni, integrativni pfistup k 1é¢bé.

Dalsi véci, ktera je velmi specialni na
vaSem centru, je evolucni pfistup. Jak
tento pristup ovliviiuje prispiva k péci
o pacienty s chorobami spojenymi s
mitochondrialnimi poruchami?

Ano, to je zakladni koncepce naseho lé-
¢ebného centra. Co chceme naucit nase pa-
cienty, je, Ze lidsky organismus potfebuje
systematické plisobeni pfirozenych fakto-
1, které béhem evoluce na ¢lovéka pliso-
bily: hladu, pohybu a chladu. Tyto tfi fakto-
ry jsou zakladem zdravi. VSimnéme si toho,
co se zménilo v nasem prostfedi béhem po-
slednich100let. Sedime 10 az12 hodin den-
né, mame malo pohybu. Nasledkem toho
dochazi k tbytku svalstva, sarkopenii. Chy-
bi ndm vliv chladu, nejsme otuzili, sedime
v klimatizovanych mistnostech. Nékdo po-
uzivad saunu, ale masové rozsirené to neni.
Hlad eliminujeme casto prejidanim. Pokud
tyto faktory (hlad, pohyb a chlad) nechéva-
me primeérené plsobit, télo musi reagovat a
aktivovat své systémy. Pak se musime snazit
snizit ptijem sacharid@. A dalsi krok je do-
plnéni chybéjicich mikronutrientd, pfede-
vSim vitamin® a minerdld pro lepsi funkci

vice na edukafarm.cz

mitochondrii. Ale zdkladem je pohyb, hlad,
chlad, sniZzeni piffjmu sacharid. V nasem
centru pacientm navrhujeme zdravou Zzi-
votospravu: V zimé chodime ven, béhame,
a snizime pfimérené piijem kalorii. Cesta
zpét ke kofentm je jednoduchda. Nesedét,
jit ven za kazdého pocasi. Ale lidé jsou zpo-
hodlnéli: ptipadd jim, Ze je piili§ chladno,
piili§ vétrno, lidem se nechce opustit svou
komfortni zénu.

Obratme pozornost k epigenetice: jak
epigenetické zmény ovliviiuji nase zdra-
vi a nachylnost k nemocem? Jak umoz-
nit, aby se manifestovaly pouze prospés-
né faktory zakédované v genomu?

Tato otdzka je velmi duleZitd. Epigeneti-
ka je ovlivnéna Zivotnim stylem, jeho ptiso-
benim na organismus. Pokud jite naptiklad
jidlo s vysokym obsahem glukézy, geny zpt-
sobi, Ze se zvySuje produkce inzulinu. Epi-
genetické faktory reguluji genetiku. Pokud
mate Spatny zivotni styl a zarovenl polymor-
fismus (¢i mutaci) gend, zvySujici riziko ur-
¢itého onemocnéni, mtiZete byt nachylnéjsi
k manifestovani této choroby. Pokud znate
své polymorfismy, mtzZete své zdravi podpo-
fitadekvatnimidopliiky stravy. Jednim z nej-
znaméjsich metyla¢nich enzymi je methy-

lentetrahydrofolat reduktaza (MTHFR). Jeho
ukolem je odstratiovat cytotoxicky homo-
cystein z krve, tento enzym vSak vliv i na
stresové hormony nebo estrogeny. Nékte-
rou z genetickych mutaci ¢i polymorfisma
genu, ktery tvorbu tohoto enzymu koédu-
je, trpi velkd ¢ast populace. Hyperhomocy-
steinémie miiZze prispét ke vzniku neuro-
logickych abnormalit, mentaln{ retardace,
deprese, aterosklerdzy a trombozy, je riziko-
vym faktorem pro vznik infarktu myokardu
a Crohnovy choroby. U osob s nedostate¢nou
funkci MTHER je vhodné zajistit vy$si pri-
jem kyseliny listové z ptirodnich zdrojt. Tito
lidé nedokazi produkovat oligosacharidy ve
stfevé, a proto maji naruSenou mikrobiotu.
Proto je pro né prospésné jist naptiklad kim-
chi (korejsky zelny salat) nebo kysané zeli.
A kdyZ mate nasledkem genetického poly-
morfismu ¢ mutace nedostate¢né funk¢ni
antioxida¢ni enzym superoxid dismutazu
(SOD), prospéje vam napiiklad dopliiova-
ni vhodnych forem manganu, zinku, médi,
tedy prvkd, které jsou kofaktory pro SOD. Po-
kud je navic organismus postiZzen chronic-
kym zanétem, je riziko o to vétsi. Proto je dii-
leZité mit k dispozici individualni vysledky
detailniho laboratorniho vysetfeni v nazna-
¢eném sméru.
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Dalsi téma, které mne v této souvislosti na-
pada, je metylace. Metylace a polymorfismus
predstavuji vyznamné téma, které se hod-
né diskutuje naprtiklad ve Spojenych statech.
Nékteré nemoci jsou spojeny s poruchou me-
tylace gend. Pokud mate problém s vysokou
hladinou histaminu, pak je tfeba si uvédo-
mit, Ze se to tyka predevsim stfeva a mozku.
Ve stfevé se na rozkladu histaminu podili en-
zym diamin oxidaza (DAO), zatimco v moz-
ku je histamin metabolizovan metyla¢nim
enzymem histamin-N-methyl transferazou.
Pokud mate nedostatek zdroji metylovych
skupin pro degradaci histaminu, zvySuje se
napiiklad riziko deprese, protoZe metylové
skupiny jsou potfebné také pro syntézu dopa-
minu, serotoninu a melatoninu.

Lidé, u kterych neni dostate¢né metaboli-
zovan histamin, a maji nedostatek metylo-
vych skupin, je tfeba dopliiovat zdroje téch-
to skupin, jako je vitamin B12 (kobalamin).
Kaskéada reakei spojena s nedostatkem koba-
laminu ma ve svém diisledku dopad na cen-
tralni nervovy systém (CNS): s nedostatec-
nou metylaci proteint dochazi k poskozeni
CNS, ale mtize vést i k poruchdm v hemato-
poéze. U gravidnich Zen nedostatek metylo-
vych skupin zvysuje riziko vzniku Zlu¢niko-
vych kament. Metylace je Zivotné dutlezita
a kobalamin je vyznamnym zdrojem mety-
lovych skupin. Tento vitamin, ale i hot¢ik,
kyselinu listovou, metionin, to v§echno po-
tfebujeme pro spravnou funkei organismu,
vCetné imunity. Pokud mate nedostatek
téchto latek, jste nachylni k infekcim.

Vsechny tyto procesy jsou duleZité pro
zdravi mitochondrii. Jakou roli hraji
vitaminy C, D, A, zinek a glutamin pfi
udrZovani zdravi mitochondrii?

Kazda burika obsahuje nékolik tisic mi-
tochondrii. Ty produkuji energii a teplo.
Pokud néco jime, probiha proces podob-
ny vloZeni do pece. Ziviny se v mitochond-
riich spaluji a pfi tomto procesu se normal-
né tvoti volné radikaly (ROS). Pokud v3ak je
jich nadbytek, mohou buiiky i mitochond-
rie poskozovat. Musime tedy mitochondrie
chranit. Mitochondrie by mély v dostatec-
né mire produkovat ATP, to je jejich hlavni
role. K tomu potfebujeme dostatek vitami-
nt skupiny B: vitaminy B1, B2, B3, kyselinu
listovou, kyselinu lipoovou. Potfebujeme
ale také ochranu bunéc¢nych membran pred
volnymi radikaly. K tomu je potfebny dosta-
tek antioxidant( jako je vitamin C a vitamin
E. Pokud ndm chybi tyto vitaminy, burky
ani mitochondrie nefunguji spravneé.

Lidsky organismus produkuje za fyziolo-
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gickych podminek obrovské mnozstvi ATP.
Mitochondrie profesiondlnich sportovel
vyprodukuji okolo 300 kg ATP denné. Jed-
nim z divoda vzniku srde¢niho infarktu je
nedostatek ATP v myokardu. Pro zvySeni
této produkce potfebujeme acetyl-L-karni-
tin. Myokard spaluje mastné kyseliny, které
se prenaseji do mitochondrii. Acetyl-L-kar-
nitin je Stépen plazmatickymi esterdza-
mi na karnitin, ktery je vyuzivan k tomuto
transportu. Pro produkci ATP je také velmi
dutlezity horcik. Nékteré léky jako antibioti-
kum ciprofloxacin nebo inhibitor protono-
vé pumpy pantoprazol pisobi na mitochon-
drie destruktivné, proto je vhodné takovou
1é¢bu doplitovat latkami, které mitochond-
rie chrani a podporuji.

Samotny stresovy
podnét neni problém,
problém je, pokud se
neumite se stresovym
podnétem vyporddat.

A jakou roli hraje glutamin?

Glutamin je dtlezity pro produkci alfa-
-ketoglutaratu, pro Krebstv cyklus. Je vy-
znamny pro ochranu a funkci zaZivactho
traktu. Glutamin muZzeme také pouzit k
podpote produkce kyseliny gama-amino-
maselné (GABA), coZ je sedativné ptisobici
latka; je to, zjednoduené receno, prirodni
antidepresivum. V této souvislosti je také
dutlezity dostatek vitaminu B6, protoZe syn-
téza GABA z glutamatu na ném zavisi, pro-
toZe je v této reakci kofaktorem enzymu
glutamat dekarboxylazy.

Chronicky stres je téma, o kterém se
v mediciné hodné mluvi, zejména v
poslednich 5-10 letech. Jeho zdra-
votnimi nasledky trpi stale vétsi cast
populace. Mohl byste vysvétlit, jak
chronicky stres ovliviiuje hladinu kor-
tizolu a imunitni systém?

Samotny stresovy podnét neni problém,
problém je, pokud se neumite se stresovym
podnétem vyporadat. Vznikd chronicky
stres. Vysoké mnozstvi chronického stresu
zplisobi, Ze mozek d4 podnét nadledvinam,
aby produkovaly vice stresovych hormo-
nt, nejen kortizolu, ale také adrenalinu, no-

radrenalinu a aldosteronu. Produkce téchto
¢tyt hlavnich stresovych hormont v nadled-
vinach se pii dlouhodobém stresu zvysuje.
Tyto hormony ovliviiuji nasmérovani ener-
gie. Reakef na akutni stres je boj, nebo tuték.
Organismus pritom reaguje tim, Ze stoupa
pfisun krve do myokardu a plic. P¥i prodlu-
zovani stresu se hladina kortizolu v téle zvy-
Suje. A ktera latka je prekurzorem kortizolu?
Je to cholesterol. Pokud Zijete dlouho ve stre-
su, hladina cholesterolu se zvySuje. Protoze
pottebujete vice stresovych hormont, stou-
pa i syntéza jejich prekurzort. Stoupa tedy
hladina cholesterolu, ale to neni vse. Kortizol
zvySuje glykémii, potlacuje imunitu, a tak
jste velmi nachylni k infekcim. Vysoka hla-
dina kortizolu potlac¢uje syntézu melatoni-
nu, proto miiZzete mit problémy se spankem.
Melatonin je dileZity pro noc¢ni regenera-
ci imunitnich bunék, naptiklad NK bunék,
které hraji vyznamnou roli v protinadoro-
vé obrané. Kortizol také zptisobuje tvorbu
viscerdlniho tuku. Tuk se uklada v jatrech,
v pankreatu, v ledvinach, v srdci. Zména Zi-
votniho stylu je jediny zptsob, jak to zménit.

Dalsi negativni faktor je, kdyz takovy stav
ignorujete. Nadledvinky uz nejsou schop-
né produkovat dostatek kortizolu. Po letech
stresu prichazi ¢as, kdy nadledvinky daji
mozku signdl, Ze nemohou uz dale zvySovat
produkeci kortizolu a vznikéd syndrom chro-
nické tnavy. Lidé s chronickou inavou ne-
maji dostatek kortizolu ani adrenalinu, jsou
uplné vyhoteli. Ignorovali vSechny varov-
né signaly mésice a roky pfedtim. Tak vzni-
ka postupné chronicky unavovy syndrom.
Réno se probudite, mate pocit, Ze nemate
energii. Potfebujete nékolik hodin, aby vy-
mizel pocit vyCerpani. V tomto stavu vyho-
fenije hladina kortizolu nizkd, nadledvinky
nejsou schopny jej dostatec¢né produkovat.
Takto postizeni lidé ztraceji schopnost tole-
rovat sebemensi stresovy podnét.

Jak takové stavy resit? Absolutni zménou
zivotnfho stylu. Je tfeba analyzovat situa-
ci, kterd vedla k chronickému stresu. Syn-
drom vyhoteni znamena radikalni snizeni
produkce kortizolu v nadledvinach. Proto je
dtlezity dostate¢ny ptijem vitaminu C, pro-
toze klira nadledvin vyZzaduje pro produkci
hormond jako je kortizol a adrenalin vyso-
ké mnozstvi kyseliny askorbové. Vitamin C
je lepsi brat rano, protoze pokud si jej vez-
mete pfed spanfm, mulZe se stat, Ze nebu-
dete mit fyziologicky pocit inavy, ktery ma
predchazet spanku. Zjednodusené receno,
vitamin C svymi U¢inky na metabolismus
dodévd organismu energii. Nadledvinky
také potfebuji dostate¢né mnozstvi vitami-



nu Bs, kyseliny pantothenové, kterd je ne-
zbytna pro produkci kortizolu.

Jaky je vztah mezi inzulinovou rezis-
tenci, ukladanim tuku a chronickym
stresem?

Je to obrovsky problém. Pfiblizné polo-
vina lidi v rozvinutych zemich ma uréity
stupenl inzulinové rezistence. To je rizi-
kovy faktor vzniku diabetu typu 2. typu.
Velka ¢ast téchto lidi trpi dysfunkci mi-
tochondrii. Maji vysokou hladinu gluké-
zy v krvi, ale Zddnou energii v bunikach,
jsou unaveni. To je problém zapadniho
zivotniho stylu. Proto je dobré védét, zda
lidé, ktefi ptichdzeji proto, Ze jsou stale
unaveni, maji inzulinovou rezistenci. K
tomu slouzi tzv. index HOMA, vychazeji-
ci z hodnot koncentrace inzulinu v séru
nala¢no a glykémie nala¢no. Je to velmi
dobry marker pro méfeni inzulinové re-
zistence.

Inzulinova rezistence je nebezpecn4, pro-
toze vede k vzestupu glykémie. Vysoka hla-
dina glukézy ,soutézi“ v krvi s aminokyseli-
nami, které jsou potfebné pro fyziologickou
funkci mozku. Pokud nemd mozek dost
aminokyselin, je naruSena produkce endor-
finli a neurotransmiter jako je serotonin
nebo dopamin. V Koreji byl proveden vy-

inzerce

zkum, ktery sledoval vliv vyZivy na vyskyt
deprese. U depresivnich osob zavedli stfe-
domofskou dietu. Po osmi tydnech tfi ¢tvr-
tiny téchto pacientl pocitovalo vyznamné
zlepSeni nalady. Zména vyzivy je zaklad:
nizky prijem sacharidd, vice prospésnych
mastnych kyselin a proteint, samoziejmé
dostate¢ny piijem vlakniny a obecné tece-
no: vyvazena, pestra strava, jak to odpovida
stfedomorské dieté.

Zaméfme se nyni na hoféik. Pro¢ je
tak duleZity pro zdravi? A jak muZe
hof¢ik pomoci v prevenci migrény a
zlepSeni kvality spanku?

Hoft¢ik je dllezity pro nejméné polovinu
vSech biochemickych reakci v nagem orga-
nismu. Je velmi snadno vyluc¢ovan z buriky,
ale obtiZnéjsi je zajistit jeho vstup dovnitf.
V situaci chronického stresu je zapottebi
zvysit prijem hotc¢iku, protoze je daleZitym
faktorem pro produkci ATP. Jeden z americ-
kych vyzkumt ukazal, Ze kdyZ maji buriky
nedostatek hot¢iku, zanikéd v nich az polo-
vina mitochondrii. Potfeba hot¢iku je zvy-
Send i u jinych patologickych stavii, jako je
naptiklad hyperglykémie.

Velkym soucasnym problémem je migré-
na. V Rakousku mé migrénu ptiblizné 800
000 lidi. U téchto osob nachéazime casto vy-

razné (aZ o 30 %) sniZzenou hladinu hof¢i-
ku v mozku. Existuje spojeni mezi ptijmem
lepku a vyskytem migrény, ale i jinych typa
bolesti hlavy. Proto je dtlezité u téchto pa-
cientli vynechat potraviny obsahujici zdro-
jelepkujakoje naptiklad pSenice. Vyplati se
i snizit ptijem sacharidd a zajistit dostatec-
ny pifjem vitaminu C. Pacienti s migrénou
maji ¢asto také problémy se stevy. Je to pro-
jev osy stfevo-mozek (gut-brain axis).

Pri poruchéach spanku je zajisténi prijmu
hot¢iku velmi dalezité. Horc¢ik prispiva také
k uklidnéni, navic snizuje krevnf tlak. Inhi-
byje influx vapniku do bunék a tim ptsobi
protizanétlivé, protoze béhem zanétlivého
procesu vapnik proudi do buriky. Hot'¢ik pti-
spiva ke zvySeni produkce GABA v mozku a
GABA je dtlezity uklidriujici neurotransmi-
ter. Ja ve své praxi pouZivam magnesium bis-
glycinat, povaZzujijej za nejlepsi formu suple-
mentace hot¢iku. Podavam jej v kombinaci
s vitaminem B6, ktery zlepSuje vstfebavani.
Podle mych zku3enosti je zapotfebi plibliz-
né 3 tydnt kazdodenni suplementace, aby se
dosahlo patti¢né hladiny hotr¢iku v mozku.

MiuZeme otevfit dalsi velké téma, a to
syndrom propustného stfeva a jeho
vyznam pro rozvoj chronického zané-

tu a deprese?
MP
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a.omega 6 v poméru prospésném pro zdravi. Neobsahuje narkotika.
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// rozhovor

To je dllezity problém. 80 % pacientd,
kteti vyhledaji naSe centrum, ptichazi s
problémy se stfevem. Syndrom propustné-
ho stfeva (leaky gut syndrome) byl jesté do-
nedavna v konven¢ni mediciné neznamym
pojmem. Dnes se uz jeho existence ve vé-
decké komunité uznava. Propustné stfevo
znamena, Ze je stfevo prili§ otevrené a né-
které toxické slozky, naptiklad lipopolysa-
charid (LPS, latka tvotici zevni ¢ast bunéc-
né stény gramnegativnich bakterii, souc¢ast
endotoxinu), mohou proniknout do krve.
Odtud LPS putuje do jater. Jatra jsou spo-
lu se stfevem zakladnim sidlem imunitni-
ho systému a ten reaguje rozvojem zanét-
livého procesu. Dnes vime, Ze propustnost
stfeva muZzete méfit v laboratofi pomoci
stanoveni markerd jako je kalprotektin, al-
fai-antitrypsin nebo FABP (binding protein
pro mastné kyseliny). Jsou to markery, kte-
ré ndm pomahaji zjistit, jak stfevo funguje
nebo jestli se zvysuje riziko zanétu.

Prikladem dusledkd syndromu propust-
ného stfeva muze byt Klebsiella. Klebsiella je
bakterie, jejiz sténa obsahuje LPS a vime, Ze
nékdy zplisobuje autoimunitni onemocnéni.
U vSech pacientl s autoimunitnim onemoc-
nénim v naSem centru za¢indme s obnovou
stfevni mikrofléry pomoci probiotik jako je
Lactobacillus rhamnosus nebo Akkerman-
sia muciniphila. Pokud uZivite antibiotika,
nic¢i vasi fyziologickou stfevni fléru. Potom
musite obnovit obsah prospésnych bakterii
ve stfevni mikrobioté a zménit vyZivu, napii-
klad omezit sacharidy. Cim vice cukrujite, tim
vice roste patogenni flora ve strevé.

Zména stfevni flory vede ke zménam v
psychice, jde o projev funkce osy stfevo-mo-
zek. Vime, Ze depresivni lidé maji Casto ji-
nou stfevni fléru nez lidé bez deprese. Jaky
je vztah mezi stfevem a depresi? Ve stfevé
nachdzime stejné neurotransmitery, jaké
mame v mozku, stejny serotonin, dopamin,
GABA. Pro syntézu serotoninu potiebujeme

aminokyselinu tryptofan. Pokud méte nedo-
statek tryptofanu, nemtiiZzete produkovat se-
rotonin. KdyZ mate narusenou stfevni mik-
robiotu, nedochézi k dostatecné produkci
tryptofanu. TotéZ plati pro dopamin a GABA.
Nékteré dvojité zaslepené placebem kontro-
lované studie ukazuji, ze Zeny uzivajici jogurt
sobsahem probiotickych bakterii se citilépe,
lépe spi. Ano, zdravé stfevo zvysuje pravdé-
podobnost, Ze budeme mit i zdravy mozek.

Rikate, %e by bylo dobré preventivné
sniZit lepek ve stravé?

Snizeni ptijmu lepku prospiva. Pokud mate
autoimunitni onemocnéni se zanétlivou sloz-
kou, je prospésné se vyhnout lepku pokud
mozno uplné. Nejde jen o lepek. Nékdy i lat-
ky ze skupiny lektind mohou ptsobit zdra-
votni potize. Lektiny jsou proteiny schopné
vazat sacharidy. Jsou obsaZeny v radé potra-
vin a jejich ptsobeni na lidské zdravi je pred-
métem vyzkumu, ktery ukazuje, Zze nékteré z
nich mohou u disponovanych jedinct ptso-
bit prozanétlivé. U pacientd s kolitidou, de-
presi nebo autoimunitnim onemocnénim je
podle mych zkuSenosti prospésné vynechat
ze stravy zdroje lepku a lektind nejméné na
osm tydnd; je vysoce pravdépodobné, Ze to
bude ptisobit prospésné.

Jakou roli hraje stfevni mikrobiota ve
zdravotnim stavu a jak ovliviiuje osu
hypothalamus-hypofyza-nadledviny
(HPA)?

Mluvili jsme o nadledvinach a syndromu
chronické tnavy. U lidi, kteri maji problé-
my se stfevem (kde sidli nejvétsi ¢ast imu-
nitnfho systémuy), je funkce imunity naru-
Sena. Pfi pomnoZeni patogennich bakterif
ve stfevé dochazi k aktivaci imunitniho sys-
tému a produkci cytokind, které pak pro-
chézeji hematoencefalickou bariérou. Hy-
pothalamus reaguje zvySenim produkce
ACTH a nadledvinky produkuji ve zvySené

mire kortizol. Objevuje se vyraznd unava,
protoze imunitni systém je trvale aktivovan
anadledvinky jsou stale stimulovany hypo-
thalamem, aby produkovaly kortizol. Vzni-
ka tak patogenni zacarovany kruh.

Jaké jsou hlavni funkce vitamina sku-
piny B a jaké zdravotni problémy mo-
hou vzniknout z nedostatku téchto
vitamina?

Napfiklad infarkt myokardu nebo depre-
se. K dispozici je velmi dobra studie, ktera
prokazala, Ze piijem vitamind skupiny B je
dilezity pro zachovani objemu $edé hmoty
mozkové. Vitaminy skupiny B chrani mozek
pfed demenci. Pro dobrou funkei mozku je
velmi dulezité, abychom kazdy den uzivali
ve spravné davce komplex vitamind B.

Jak byste shrnul vyznam soucasnych
znalosti v oblasti mitochondrialni me-
diciny pro kaZdodenni snahu o zlepse-
ni zdravotniho stavu?

Kazdy chce byt i ve vysokém véku zdra-
vy. Co pro to mtzeme udélat? Podpora mi-
tochondrif v tom ma zasadni roli. Miizeme
prispét k obnové bunék a jejich mitochond-
rif tim, Ze zafadime v pfimérené mite i plist,
napiiklad dvakrat az trikrat tydné na 12 az 16
hodin. Existuje fada studif, které ukazuji, Ze
ptst mize prispét k produkci energie a po-
sileni ochrany pted onkologickymi choroba-
mi. Na zavér mohu shrnout sva doporuceni
pro zménu zivotniho stylu: jist méné, cvicit,
minimalizovat vliv stresujicich faktord, pfi-
jimat v dostate¢né mife mikronutrienty a
snazit se o co nejvyssi kvalitu Zivota.

Dékuji, Markusi, za tento rozhovor.
Jsem rada, Ze jsem mohla vyslechnout
vaSe nazory a nacerpat vase zkuSenos-
ti. Tésim se na dalsi setkani.

Rozhovor vedla PharmDr. Lucie Kotldrovd
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