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Autorka spolu s nakladatelstvím pečlivě zvážila a prověřila veškerá doporučení uvedená v této knize. Ta však ani v nejmenším nenahrazují kompetentní rady lékařů. Z údajů uvedených v této knize tudíž nevyplývají žádné záruky ze strany nakladatelství ani autorky. Rovněž je vyloučeno, aby autorka, popř. nakladatelství a s ním spolupracující osoby jakkoli ručily za zdravotní a majetkové újmy.

 



 

Všem rodičům-samoživitelům, kteří svým dětem věnují stejné množství energie a lásky jako naše matka mně a mé sestře.

 

A také pro Hedi

 



 

 

Předmluva

 

 

 

Narodila jsem se císařským řezem a matka mě nemohla kojit. Proto jsem dokonale ukázkové dítě, pokud jde o střevní problematiku ve 21. století. Kdybych byla už tenkrát věděla více o střevě, mohla bych se vsázet, kterými nemocemi jednou budu trpět. Nejprve jsem nesnášela laktózu. Nikdy mi nepřišlo divné, proč jsem byla ve svých pěti letech opět schopná pozřít mléko. Jednou jsem byla tlustá, pak zase hubená. Dlouho se mi vedlo dobře, a pak se najednou objevil „bolák“.

Když mi bylo sedmnáct, objevila se mi na pravé noze bez jakéhokoli důvodu drobná ranka. Nehojila se, a tak jsem po měsíci navštívila lékaře, přesněji řečeno lékařku. Ta ve skutečnosti nevěděla, o co jde, a předepsala mi nějakou mast. Po třech týdnech jsem měla boláky po celé noze. Zakrátko se mi rozšířily na obě nohy, paže a záda. Občas i na obličej. Naštěstí to bylo v zimě a všichni měli dojem, že mám opary a na čele odřeninu.

Žádný lékař mi nedokázal pomoct – šlo patrně o jakousi formu neurodermitidy. Byla jsem dotazována, zda prožívám hodně stresů nebo zda mám psychické potíže. Kortizon trochu účinkoval, ale jakmile jsem lék vysadila, všechno se prostě vrátilo. Celý rok jsem v zimě v létě nosila punčochové kalhoty, aby mi mokvavé rány neprosakovaly kalhotami. V jedné chvíli jsem se vzchopila a začala se sama pídit po příslušných informacích. Náhodou jsem narazila na zprávu o velmi podobném kožním onemocnění. Postihlo jednoho muže poté, co užíval antibiotika.

Také já jsem musela brát antibiotika několik týdnů předtím, než se objevila první ranka.

Od té doby jsem neošetřovala pleť, jako bych měla kožní, nýbrž střevní chorobu. Nejedla jsem mléčné produkty, vyhýbala jsem se co nejvíc potravinám obsahujícím lepek, užívala jsem různé bakterie a živila se celkově zdravěji. Také jsem v té době podstoupila několik ztřeštěných experimentů… Kdybych už tehdy byla studovala medicínu, troufla bych si asi tak na polovinu z nich. Jednou jsem se několik týdnů přecpávala zinkem, a pak jsem měla celé měsíce silně zbystřený čich.

Pár triků mi nakonec pomohlo nemoc docela dobře zvládnout. Zažila jsem úspěch a na vlastním těle jsem pocítila, že vědění znamená moc. Začala jsem studovat medicínu.

V prvním semestru jsem seděla na jakémsi večírku vedle chlapce, kterému hrozně páchlo z úst. V životě jsem takový puch necítila, byl zcela netypický – nešlo o štiplavá vodíková aromata, která kolem sebe šíří postarší vystresovaní pánové, ani o nasládle hnilobné pachy dam, které jedí příliš mnoho sladkostí. Po chvíli jsem si od něj odsedla. Druhý den byl po smrti. Spáchal sebevraždu. Musela jsem na to ustavičně myslet. Je možné, že vážně nemocné střevo tak příšerně smrdí a že takové onemocnění ovlivňuje rovněž stav mysli?

Po týdnu jsem se odvážila promluvit si o svých domněnkách s jednou dobrou přítelkyní. Pár měsíců nato dostala tato moje kamarádka úpornou střevní chřipku. Cítila se velmi bídně. Když jsme se potkaly příště, prohlásila, že na mé tezi by mohlo něco být, neboť tak zle jí už dlouho nebylo ani psychicky. To mě podnítilo zabývat se touto tematikou intenzivněji. Objevila jsem při tom ucelený výzkumný obor, jehož předmětem je spojitost mezi střevem a mozkem. Je to bouřlivě se rozvíjející oblast. Před deseti lety mu bylo věnováno ještě velmi málo publikací, mezitím však už vyšlo několik set vědeckých statí. Jedním z nových výzkumných směrů je v současné době vliv střeva na zdraví a dobrou náladu. Renomovaný americký biochemik Rob Knight uvedl v časopise Nature, že tento směr je přinejmenším stejně slibný jako výzkum kmenových buněk. Vplula jsem do oboru, který mi připadal fascinující.

Během studia jsem zjistila, jak macešsky se medicína chová k tomuto oboru. Přitom střevo je naprosto výjimečný orgán. Tvoří dvě třetiny imunitního systému, čerpá energii z housek nebo tofu a produkuje více než dvacet vlastních hormonů. Většina lékařů se o něm během studia dozví jen velmi málo. Když jsem se v květnu 2013 zúčastnila kongresu „Microbiome and Health“ (Střevní bakterie a zdraví) v Lisabonu, bylo složení účastníků jasné. Asi polovina byla z institucí, které si, pokud jde o finance, mohou dovolit být „první mezi prvními“, tedy z Harvardu, Yale, Oxfordu nebo EMCL (Engineering Mathematics and Computing Lab) v Heidelberku.

Mnohdy mě až děsí, když vědci diskutují o důležitých poznatcích za zavřenými dveřmi – aniž je o tom informována veřejnost. Opatrnost badatelů je často lepší než ukvapené závěry, ale strach dokáže zmařit i důležité šance. Současný vědecký svět dnes už uznává, že lidé s určitými zažívacími potížemi mají často poruchy střevních nervů. Jejich střevo pak vysílá do mozkového centra zpracovávajícího nelibé pocity signály, přestože se vůbec nic špatného neděje. Dotyční lidé se necítí dobře a nevědí proč. Když je pak jejich lékař léčí jako iracionální psychické případy, je to velmi kontraproduktivní! To je pouze jeden z příkladů toho, že mnohé výzkumné poznatky by se měly šířit směrem k veřejnosti rychleji!

To je také posláním mé knihy. Chci, aby byly vědomosti pochopitelnější, a přitom se snažím rozšířit to, co vědci píší ve svých výzkumných pracích nebo probírají za zavřenými dveřmi kongresových sálů – zatímco spousta lidí hledá odpovědi. Chápu, že medicína může zklamat mnoho pacientů trpících nepříjemnými nemocemi. Neumím prodávat zázračné prostředky a ani zdravé střevo nedokáže vyléčit každou nemoc. Co ovšem mohu, je logicky vysvětlit, jak to chodí ve střevě, co nového nabízí výzkum a jak lze pomocí těchto vědomostí vylepšit náš všednodenní život.

Studium medicíny a působení v Ústavu lékařské mikrobiologie mi pomáhají třídit a vyhodnocovat výsledky. Moje osobní zkušenost mi pomáhá zprostředkovat lidem příslušné poznatky. Moje sestra mi pomáhá neodchylovat se od tématu. Pokud zjistí opak, když jí předčítám svůj text, podívá se na mě a s úsměvem řekne. „Tohle zkus ještě přepsat.“
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1 

STŘEVO NENÍ TABU

 

 

Svět vypadá mnohem veseleji, když nevidíme pouze to, co vidět můžeme – ale i vše ostatní, co s tím souvisí. Strom pak není lžíce. Hrubě zjednodušeno je to jen tvar, který vnímáme zrakem: rovný kmen s kulatou korunou. Oko nám k tvaru říká: „Lžíce.“ Pod zemí je ovšem přinejmenším tolik kořenů jako nad zemí větví. Mozek by měl vlastně říkat něco jako „činka“, jenže mlčí. Většinu vjemů dodává mozku zrak a jen málokdy vyobrazení v knize znázorňující celý strom. Mozek tudíž poslušně komentuje lesní krajinu, jež kolem ubíhá, slovy: „Lžíce, lžíce, lžíce, lžíce.“

Kráčíme-li životem s tímto „lžícovitým“ náhledem, připravujeme se o velkolepé věci. Pod kůží se v nás pořád něco děje: tečeme, pumpujeme, sajeme, mačkáme, pukáme, opravujeme a stavíme znovu. Celé osazenstvo vypiplaných orgánů spolupracuje tak perfektně a výkonně, že dospělý člověk spotřebuje za hodinu stejné množství energie jako stowattová žárovka. Ledviny vteřinu za vteřinou filtrují naši krev a přepečlivě – mnohem důkladněji než kávový filtr – ji čistí. A většinou to vydrží dělat celý život. Naše plíce jsou zkonstruovány tak chytře, že spotřebováváme energii vlastně pouze při vdechování. Výdech probíhá sám od sebe. Kdybychom byli průhlední, mohli bychom vidět, jak pěkně plíce vypadá, jako jakési zvětšené autíčko na klíček, jak je měkká a mazlavá. Zatímco má někdo z nás občas dojem, že ho nikdo nemá rád, odpracovává pro něj jeho vlastní srdce sedmnáctitisící čtyřiadvacetihodinovou směnu – a mělo by mít plné právo cítit se při takových myšlenkách trochu odstrčené.

Kdybychom viděli víc, než co je vidět, mohli bychom také přihlížet, jak se z buněčných shluků v břichách stávají lidé. Pochopili bychom náhle, že se vyvíjíme zhruba řečeno ze tří „hadic“. První prochází naším tělem a zauzluje se uprostřed. To je náš cévní systém, z nějž vzniká naše srdce jako centrální cévní uzel. Druhá hadice se vytváří téměř souběžně v našich zádech, vytvaruje se do jakéhosi měchýře, který doputuje na nejhořejší konec těla a tam zůstane. To je naše nervová soustava v míše, z níž se vyvine mozek, z kterého vyraší nervy a rozprostřou se všude po těle. Třetí hadice námi prochází odshora dolů. To je trávicí ústrojí.

Trávicí ústrojí zařizuje náš vnitřní svět. Tvoří jakási poupata, která se dále větví doprava a doleva. Z těchto poupat sestávají naše plíce. O kousek níž je trávicí ústrojí vybouleno – to jsou naše játra. Formuje rovněž žlučník a slinivku. Hadice je ovšem sama o sobě čím dál nápaditější. Podílí se na náročné výstavbě úst, formuje jícen, který umí „breakdance“, a tvoří žaludeční váček, abychom mohli potravu pár hodin skladovat. A konečně trávicí ústrojí vytváří své „mistrovské dílo“ – střevo.

Obě „mistrovská díla“ ostatních hadic – srdce a mozek – se těší nemalé vážnosti. Srdce je považováno za životně důležité, protože prohání tělem krev, mozek je obdivován za to, že vteřinu za vteřinou plodí úžasné myšlenkové útvary. Zato střevo, jak se většina lidí domnívá, chodí obrazně řečeno nanejvýš na záchod. Jinak se patrně ležérně povaluje v těle nebo si tu a tam upšoukne. Vlastně neznáme žádné jeho mimořádné schopnosti. Dalo by se říct, že střevo tak trochu podceňujeme – upřímně řečeno své trávicí ústrojí nejen podceňujeme, ale také se za něj často dokonce stydíme. Na střevo chodit se studem!

Tato kniha by na tom měla leccos změnit. Pokusme se o něco, čeho lze občas prostřednictvím knih dosáhnout – doopravdy konkurovat viditelnému světu. Stromy nejsou lžíce! A střevo má v sobě spoustu šarmu!

 



 

 

Jak vyměšujeme? 

A proč se vyplatí se na to ptát

 

 

Můj spolubydlící přišel jednou do kuchyně a řekl. „Giulie, ty přece studuješ medicínu – co se vlastně děje, když vyměšujeme?“ Jistě by nebyl dobrý nápad, kdybych takto začala svoje paměti, ale touhle otázkou se toho pro mě hodně změnilo. Vrátila jsem se k sobě do pokoje a začala si listovat ve třech různých knihách. Když jsem našla odpověď na výše uvedenou otázku, byla jsem z toho naprosto paf. Něco tak všednodenního bylo mnohem promyšlenější a působivější, než by mě kdy napadlo.

Naše činnost na záchodě je mistrovský výkon – dva nervové systémy svědomitě spolupracují, abychom se co možná nejdiskrétněji a nejhygieničtěji zbavili svého odpadu. Stěží jiný živočišný druh vykonává svou potřebu tak příkladně a pořádně jako my. Naše tělo si k tomu vyvinulo všelijaká zařízení a používá nejrůznější triky. Vezměme si už jen, jak propracované jsou naše uzavírací mechanismy. Skoro každý zná jen vnější anální svěrač, který můžeme cíleně stahovat a roztahovat. Jen o několik centimetrů dál je velmi podobný svěrací sval – ten však neumíme řídit vědomě.

Každý z těchto dvou svěracích svalů zastupuje zájmy jiného nervového systému. Vnější anální svěrač je věrným spolupracovníkem našeho vědomí. Když náš mozek považuje za nevhodné jít na toaletu, poslechne vnější svěrač vědomí a drží, jak nejlépe umí. Vnitřní svěrač reprezentuje náš nevědomý vnitřní svět. Nezajímá ho, zda se tetičce Bertě líbí pšouky nebo ne. Zajímá ho pouze a jedině, zda se vede dobře našim útrobám. Tlačí nás pšouk? Vnitřní řitní svěrač chce vypudit z našeho těla vše nepříjemné. Kdyby bylo po jeho, mohla by také tetička Berta bzdít častěji. Hlavně aby bylo v našich útrobách všechno v pohodě a nic nás netrápilo.

Oba tyto svěrací svaly musejí spolupracovat. Když zbytky strávené potravy dospějí k vnitřnímu řitnímu svěrači, ten se reflexivně roztáhne. Nepropustí ovšem ke svému vnějšímu kolegovi všechno, nýbrž pouze zkušební vzorek. V prostoru mezi vnitřním a vnějším svěračem se nachází mnoho receptorových buněk. Ty zanalyzují, zda je dodaný produkt plynný nebo tuhý, a vyšlou příslušnou informaci nahoru do mozku. V té chvíli mozek zjistí, zda člověk musí na záchod – nebo si možná potřebuje jen pšouknout. Pak udělá to, co umí jeho „vědomé vědomí“ tak dobře: Zprostředkuje nám okolí. Načerpá zrakové a sluchové informace a sáhne do pokladnice svých zkušeností. Během vteřin tak vznikne první vyhodnocení, které mozek následně odešle vnějšímu řitnímu svěrači. „Zjistil jsem, že jsme zrovna u tetičky Berty v obýváku – upšouknout se můžeš, pokud to uděláš hodně tiše, to hmotné je ovšem třeba zadržet.“
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Vnější řitní svěrač pochopí a poslušně se stáhne ještě pevněji než předtím. Tento signál zaznamená vzápětí také vnitřní svěrač a prozatím respektuje rozhodnutí svého kolegy. Oba společně odsunou zkušební vzorek na vyčkávací pozici. Jednou bude muset vyjít ven, ale ne teď a tady. Za určitou dobu to vnitřní řitní svěrač zkusí se vzorkem znovu, ale to už možná sedíme pohodlně doma na pohovce. Máme zelenou!

Náš vnitřní svěrač je solidní chlapík. Jeho motto zní: Co musí ven, musí ven. A tady také není opravdu moc co vysvětlovat. Vnější řitní svěrač se musí vždy zabývat složitým světem. Teoreticky by bylo možné použít cizí toaletu. Nebo raději ne? Neznáme se už natolik dobře, že si můžeme dovolit před sebou upšouknout? Musím být první, kdo prolomí ledy? Když nepůjdu na záchod teď, dostanu se na něj až večer – a to může být během dne dosti nepříjemné.

Úvahy svěracích svalů patrně nelze podezřívat z toho, že by si nutně zasloužily Nobelovu cenu, ale vlastně jde o zásadní otázky našeho lidství: Jak důležitý je pro nás náš vnitřní svět a na jaké kompromisy přistupujeme, abychom dobře vycházeli se světem vnějším? Někdo si zapovídá po čertech nepříjemný pšouk a odchází domů s bolením břicha, jiný se na rodinné oslavě u babičky nijak nežinýruje a uspořádá hlasitým bzděním jakousi zvrhlou zábavnou show. Dobrý kompromis se zřejmě nachází kdesi mezi oběma těmito extrémy.

Když si často zakazujeme jít na toaletu, ačkoli bychom měli, zastrašujeme tím vnitřní řitní svěrač. Můžeme ho tím dokonce doslova převychovat. Vnější svěrač jej i okolní svalstvo pak ukázňuje tak často, až je připraví o kuráž. Když posléze ochladne komunikace mezi oběma svěracími svaly, může dokonce docházet k zácpám.

Zácpy se mohou vyskytovat (bez cíleného potlačování nutkání jít na záchod) i u rodiček. Při porodu se mohou přerušit jemná nervová vlákna, jejichž prostřednictvím spolu oba svěrací svaly jinak komunikují. Dobrá zpráva je, že i nervy mohou opět srůst. Ať už byly poškozené porodem nebo jinak, nabízí se zde tzv. biofeedbacková terapie. Při ní se naučí spolu opět vycházet „rozhádané“ svěrací svaly. Tato léčba se provádí ve vybraných gastroenterologických praxích. Přístroj měří, jak produktivně spolupracuje vnější anální svěrač s vnitřním. Pokud spolu vycházejí, je to odměněno zvukovým nebo zeleným světelným znamením. Je to jako ve večerním kvízu, kde se scéna rozzáří světelnými efekty nebo zvukovými signály, když zazní správná odpověď – jen s tím rozdílem, že to není v televizi, nýbrž u lékaře a se senzorovou elektrodou v zadku. Vyplatí se to: Když si vnitřek a vnějšek opět rozumějí, člověk hned čileji pospíchá do ústraní.

Svěrací svaly, receptorové buňky, vědomí a televizní kvíz s elektrodou v zadku – tyto rafinované detaily nebyly zrovna odpovědi, jaké očekával můj spolubydlící. Účastnice narozeninového mejdanu, slušné studentky podnikového hospodářství, které mezitím dorazily k nám do kuchyně, na tom byly podobně. Večírek se přesto vydařil a uvědomila jsem si, že téma „střevo“ v podstatě zajímá hodně lidí. Padlo také několik nových podnětných otázek. Je pravda, že všichni sedíme na záchodě špatně? Jak si lze snáz říhnout? Proč jsme schopni čerpat energii ze steaku, jablka nebo opečených brambor, zatímco auto snáší pouze určité druhy benzinu? K čemu je slepé střevo a proč má výkal vždy stejnou barvu?

Mí spolubydlící už velmi dobře vědí, jak se tvářím, když vtrhnu do kuchyně a musím jim stůj co stůj povědět nejnovější historky týkající se střeva – jako např. tu o maličkých tureckých neboli nášlapných záchodech a svítících exkrementech.

 

 

 

Sedím správně na záchodové míse?

 

Je doporučeníhodné podívat se čas od času kriticky na své zvyky. Chodím na zastávku nejkratší a nejhezčí cestou? Je pořád ještě vhodné a módní zakrývat si zbylými vlasy plešatý střed hlavy? Nebo prostě: Sedím správně na míse?

Ne vždy obdržíme na všechny tyto otázky jasné odpovědi, ale i pokusy naslepo mohou zase jednou vnést do starých luhů svěží vítr. To zřejmě napadlo také Dova Sikirova. Tento izraelský lékař požádal pro účely své studie dvacet osm pokusných osob, aby vykonávaly denní potřebu ve třech různých pozicích: vsedě na běžné toaletě, v namáhavém dřepu na neobvykle malé míse nebo na bobku venku. Měřil jim při tom čas a následně je nechal vyplnit dotazník. Výsledek byl jednoznačný. Defekace v podřepu trvala v průměru asi padesát vteřin a účastníci pokusu měli pocit, že se vyprázdnili úplně. Vsedě trvala denní potřeba průměrně sto třicet vteřin a nebyla pociťována jako zcela úspěšná. (Maličké toalety kromě toho vypadají vždy roztomile – bez ohledu na to, co se na nich vykonává.)

Proč? Protože svěrače žaludečně-střevního traktu nejsou konstruovány tak, aby se vsedě otevřely naplno. Když sedíme nebo také stojíme rovně, jistý sval obepíná střevo jako laso a táhne je do strany, takže se zalomí. Tento mechanismus představuje takříkajíc přídavný výkon k činnosti ostatních svěracích svalů. Stejné zaškrcení známe velmi dobře u zahradní hadice. Divíme se, proč z ní najednou přestala téct voda. Když se ohlédneme, vidíme, že na ní stojí dcerka. Přísný pohled ji přiměje ze zaškrcené hadice seskočit a uniknout na poslední chvíli domácímu vězení.

Ale zpátky k zalomení na konci střeva. Lejno nejprve dospěje k ohybu. To ho přibrzdí stejně jako auto výjezd z dálnice. Když stojíme nebo sedíme, nemusejí svěrače vyvinout takovou sílu, aby všechno udržely uvnitř. Když sval povolí, zaškrcení střeva zmizí. Dráha je rovná a lze bez problémů šlápnout na plyn.

Dřep je již odpradávna vnímán jako přirozená pozice při vyměšování – moderní sedací záchody existují až od pozdního 18. stol., kdy byly vyvinuty záchodové mísy pro toalety v domě. Vysvětlení, že „už jeskynní člověk…“, má u lékařů často poněkud problematickou pověst. Kdo říká, že v dřepu se sval mnohem lépe roztáhne a narovná se tím vyměšovací dráha? Japonští výzkumníci proto podali pokusným osobám fluorescenční látky a rentgenovali je v různých pozicích při velké potřebě. Výsledek číslo jedna: Je to pravda – v dřepu se střevní kanál báječně narovná a všechno může pěkně hladce ven. Výsledek číslo dvě: Přívětiví lidé se nechají pro výzkum dobrovolně nakrmit svítivými látkami a rentgenovat při defekaci. Obojí je podle mě dosti ohromující.

Hemoroidy, střevní choroby jako divertikulitida nebo také zácpy se vyskytují téměř pouze v zemích, v nichž se chodí na stolici na jakousi sedačku. Není to – zvláště pak u mladých lidí – způsobeno snad ochablou tkání, nýbrž tím, že je příliš velký tlak na střevo. Někteří lidé ve dne trvale napínají břišní svaly při velké námaze. Často si to ani neuvědomují. Hemoroidy se raději vyhnou vnitřnímu tlaku tím, že volně vyhřeznou z konečníku. U divertikulitidy se tkáň ve střevě vychlípí. Na střevní stěně pak vznikají maličké váčky ve tvaru žárovky.

Způsob, jakým vykonáváme velkou potřebu, jistě není jedinou příčinou vzniku hemoroidů a divertiklů. Je ovšem třeba také říct, že nepoměrně méně divertiklů a hemoroidů se vyskytuje u 1,2 miliardy lidí, kteří vyměšují v podřepu. Naproti tomu my, kdož vykonáváme potřebu vsedě, si vytlačujeme tkáň z konečníku a musíme si ji nechat odstraňovat lékařským zákrokem – a to vše proto, že trůnit na míse je pohodovější než pitomě dřepět na bobku! Lékaři předpokládají, že časté tlačení na záchodě významně zvyšuje riziko křečových žil, mrtvic nebo také kolapsových stavů.

Jeden přítel mi poslal z dovolené ve Francii tuto SMS: „Francouzi se zbláznili – někdo tu na třech dálničních odpočívadlech ukradl záchodové mísy!“ Musela jsem se nahlas rozesmát, protože jsem zaprvé tušila, že nebyla myšlena zcela vážně, a zadruhé mi připomněla, jak jsem ve Francii poprvé stála před takovýmhle nášlapným záchodem. „Proč si musím přidřepnout, když jste sem mohli jednoduše namontovat mísu?“ pomyslela jsem si tenkrát plačtivě a v šoku z velké prázdnoty pod sebou. V rozsáhlých částech Asie, Afriky a jižní Evropy člověk na takovém záchodě nakrátko strne v postoji bojového sportovce nebo sjezdaře. My naproti tomu trávíme čas do chvíle, než naplníme mísu, tím, že čteme noviny, předem si skládáme toaletní papír, prohlížíme si kouty, které by si zasloužily pořádně vydrbat nebo trpělivě zíráme na dveře naproti.
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Když jsem tento text předčítala rodině v obývacím pokoji, spatřila jsem zaražené obličeje. Budeme teď snad muset slézt z našeho porcelánového trůnu a vylučovat ve vrávoravém dřepu do díry? Odpověď zní ne. Hemoroidy sem, hemoroidy tam! I když by bylo jistě docela legrační stoupnout si na prkénko a odtamtud vykonávat denní potřebu na bobku. Není to však třeba. Je možné jít do dřepu, i když používáme sedací záchod. Vyplatí se to obzvláště tehdy, když to nejde tak lehce od ruky, přesněji řečeno když to tak snadno neleze ze zadku. Stoupneme si na nízkou stoličku a mírně se předkloníme – a voilà, vše je ve správném úhlu, člověk si může s naprosto čistým svědomím číst, skládat toaletní papír a zírat před sebe.

 



 

 

Vstupní hala k trávicímu ústrojí

 

 

Jeden by si mohl myslet, že konec střeva nabízí něco překvapivého, protože se jím v podstatě nijak nezaobíráme. Ani bych neřekla, že se to týká pouze konce. Také vstupní hala naší trávicí trubice má v zásobě lecjaké překvapení – ačkoli se do ní díváme dnes a denně při čištění zubů.
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Tajné místečko číslo jedna si najdeme jazykem. Jsou to čtyři maličké body. Dva z nich na vnitřní straně tváře naproti horní řadě zubů, víceméně uprostřed. Vpravo a vlevo tam ucítíme hrbolek. Hodně lidí se domnívá, že se v tom místě jednou kousli do tváře, ale není to pravda – přesně tam má tyhle hrbolky každý člověk. Zbývající dva body leží na našem jazyku, vpravo a vlevo od jazykové uzdičky (frenulum linguale). Z těchto čtyř vývodů vyvěrají sliny.

Z těchto lícních vývodů vytékají sliny, když se k tomu naskytne aktuální příležitost – jako např. při jídle. Z obou otvorů pod jazykem tečou sliny neustále. Kdybychom se mnohonásobně zmenšili, vnořili se do těchto otvorů a plavali proti proudu, dostali bychom se k velkým slinným žlázám. Ty produkují většinu slin – asi 0,7–1 litr denně. Když zamíříme od krku k čelisti, ucítíme dvě měkké oblé vyvýšeniny. Dovolte, abych vám je představila. To jsou velké slinné žlázy.

 

Protože oba otvory „trvalých sliničů“ na jazyku míří přesně na zadní stranu našich dolních řezáků, tvoří se na nich zvláště rychle zubní kámen. Sliny totiž obsahují vápenaté látky, které vlastně jen mají vytvrzovat sklovinu – pokud však ustavičně bombardují zub, je dobra trochu moc najednou. Zakrátko totiž jednoduše zkamení molekuly vznášející se neškodně nablízku. Problém není zubní kámen samotný, nýbrž fakt, že je tak krásně drsný. Parodontální bakterie nebo bakterie karies se dovedou zachytit mnohem snáz na drsných površích než na hladké sklovině.

Jak se dostanou takové kamenící vápenaté látky do našich slin? Sliny jsou filtrovaná krev, krev proceděná slinnými žlázami. Červené krvinky jsou zadržovány, neboť je potřebujeme v cévách, nikoli v ústech. Naproti tomu se z krve do slin vyplavují vápník, hormony nebo ochranné látky imunitního systému. Každý člověk má proto trochu jiné složení slin. Ze slin nějaké osoby lze dokonce určit, zda netrpí onemocněním imunitního systému či zda má určité hormony. Slinné žlázy mohou kromě toho přidat některé zvláštní látky, např. kamenící vápenaté látky nebo také látky proti bolesti.

V našich slinách se nachází analgetikum, které účinkuje mnohem silněji než morfium. Nazývá se opiorfin a bylo objeveno teprve v roce 2006. Tuto látku přirozeně produkujeme pouze v nepatrných množstvích, sliny nás přece nechtějí naprosto utlumit. Ale i tak mizivé množství má svůj účinek, neboť naše pusa je pěkná citlivka! Je v nich tolik nervových zakončení jako málokde jinde v těle – sebemenší jahodové semínko nám může pěkně pocuchat nervy, v salátu okamžitě zaznamenáme kdejaké zrnko písku. Maličká ranka, které bychom si na lokti ani nevšimli, dokáže v ústech pekelně bolet a připadá nám obrovská.

Nebýt našich slinných prostředků proti bolesti, mohlo by to být ještě horší! Jelikož se nám při žvýkání vyplaví extra dávka takových slinných látek, zmírní se po jídle bolest v krku a méně také bolí drobné ranky v ústní dutině. Nemusíme bezpodmínečně jist – na svou dávku ústních analgetik si přijdeme, už když žvýkáme žvýkačku. Objevilo se nemálo nových studií ukazujících, že opiorfin má antidepresivní účinky. Že by jídlo z frustrace vyvolávalo něco víc než pouze zvýšené slinění? Snad nám na tuhle otázku dokáže odpovědět v příštích letech výzkum bolesti a depresí.

Sliny chrání citlivou ústní dutinu nejen před přílišnou bolestí, ale také před mnoha špatnými bakteriemi. K tomu slouží např. muciny. To jsou glykoproteiny tvořící hlen. Muciny se dovedou postarat o několikahodinovou úžasnou zábavu, když dítě zjistí, že díky nim může vytvářet vlastními ústy bubliny. Muciny halí naše zuby a dásně do ochranné sítě. Vystřikujeme je ze slinných otvorů přibližně stejně jako spiderman vystřeluje sítě ze svého zápěstí. Ve zmíněné ochranné síti mucinů uvíznou špatné bakterie dřív, než nás stihnou napadnout. Když jsou do ní chycené, mohou je usmrcovat jiné antibakteriální látky ve slinách.

Ale stejně jako u slinných analgetik platí i tady, že koncentrace zabijáků bakterií není přehnaně vysoká. Sliny nás nechtějí dezinfikovat od hlavy k patě. V ústech dokonce potřebujeme kmenové společenství dobrých tvorečků. Naše sliny nevyhladí neškodné ústní bakterie kompletně, neboť zabírají místo – místo, které by jinak mohly zaujmout nebezpečné zárodky.

Ve spánku neprodukujeme sliny téměř vůbec. To je dobrá zpráva pro všechny, kdo ve spaní slintají na polštář – kdyby i v noci produkovali litr až půldruhého litru slin jako ve dne, nevypadalo by to v jejich posteli ráno zrovna vábně. Protože v noci produkujeme tak málo slin, hodně lidem ráno páchne z úst nebo je bolí v krku. Protože se osm hodin netvoří téměř žádné sliny, mají mikrobi v ústech „volný byt“. Drzé bakterie nemá kdo krotit a našim sliznicím v ústech a jícnu chybí funkční sprinklery.

Proto je velmi prozíravé čistit zuby si před spaním a po spaní. Večer tím snižujeme množství bakterií v ústech a nočního mejdanu se účastní mnohem méně mikrobů. Ráno pak odstraňujeme pozůstatky noční pařby. Slinné žlázy se ráno naštěstí budí současně s námi a pouštějí se ihned do práce! Správně vydráždí tok slin první houska nebo kartáček na zuby a mikroby zlikviduje nebo odtransportuje dolů do žaludku. Tam se o další postará žaludeční šťáva.

Komu páchne z úst i přes den, tomu se zřejmě nepodařilo dostatečně vybít hnilobně smrduté bakterie. Tyhle prohnané potvůrky se rády ukrývají pod nově vytvořenou mucinovou sítí a antibakteriální slinné látky na ně dost dobře nedosáhnou. Pak pomohou škrabky na jazyk nebo také déletrvající žvýkání žvýkačky – to zajistí, aby přitékalo hodně slin a spláchlo mucinové skrýše. Když nic z toho nepomůže, lze hledat původce zápachu z úst jinde. K tomu se dostaneme vzápětí, jakmile si představíme druhé tajné místo v ústech.

Toto místo skýtá typické překvapení – jako když si myslíme, že někoho dostatečně známe, a pak zjistíme, že se vyznačuje něčím vskutku nečekaným, bláznivým. Elegantně učesaná sekretářka se prezentuje po večerech na internetu jako chovatelka divokých fretek. Kytarista heavymetalové kapely je přistižen, jak si kupuje vlnu, protože ho baví pletení a navíc si při něm cvičí prsty. Největší překvapení zažíváme, teprve když si utvoříme první dojem – stejné je to i v případě vlastního jazyka. Když ho vyplázneme a podíváme se do zrcadla, nevidíme ho hned v celé jeho podstatě. Naskýtá se otázka, co se vlastně nachází úplně vzadu. Docela na konec totiž není vidět. Přesně tam začíná bláznivá stránka jazyka, jeho kořen.

Je tam jiná krajina; je poseta růžovými hrbolky. Kdo netrpí výrazným dávicím reflexem, může si velmi opatrně prohmatávat prstem jazyk až dozadu. Jakmile dojde až na konec, zjistí, že se zdola docela pěkně klene a vykazuje nerovnosti. Úlohou jazykových hrbolků je prověřovat vše, co polykáme. Proto lapají nejmenší částice jídla, pití nebo vdechovaného vzduchu a vstřebávají je do sebe. Zde na ně čeká celá armáda imunitních buněk, aby si zatrénovala na cizorodých látkách zvenčí. Kousíčky jablka je nechávají v klidu, ale proti původcům bolení v krku musejí zasáhnout okamžitě. Je tudíž nejasné, kdo při výzkumné výpravě prstu zkoumá koho, neboť v zadní části jazyka se nachází nejzvědavější tkáň našeho těla, lymfatická tkáň.
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Ta má několik takových zvědavých „horkých míst“ – přesně vzato je celý jícen obložen prstencem lymfatické tkáně. Této zóně se říká rovněž Waldeyerův lymfatický okruh: dole jazykové hrbolky, vpravo a vlevo mandle a nahoře ještě něco u měkkého patra (poblíže nosu a uší – u dětí tomu často říkáme „polypy“, když se zvětší). Kdo se domnívá, že nemá žádné mandle, mýlí se. Za mandle jsou totiž považovány všechny části Waldeyerova lymfatického okruhu. Jazykové hrbolky, měkká patra a také naše staré dobré známé mandle dělají totéž. Zvědavě si „ohmatají“ vše cizí a cvičí imunitní buňky, aby se uměly bránit.

Mandle, které se často odstraňují, si prostě nepočínají příliš chytře: Netvoří hrbolky, nýbrž hluboké rýhy (pro zvětšení povrchu). V těch pak občas uvíznou cizorodé látky a těžko se z nich dostávají ven, takže se tkáň v těchto místech mnohdy zanítí. Jde takříkajíc o vedlejší efekt přílišné zvědavosti mandlí. Kdo tudíž může vyloučit, že za zkažený dech mohou zuby nebo jazyk, může se poohlédnout u mandlí – pokud tedy ještě nějaké má.

Někdy se na nich skrývají malé bílé čepy, které příšerně smrdí! Lidé o nich mnohdy nevědí a bojují hezkých pár týdnů se zápachem z úst nebo podivnou chutí. Prakticky k ničemu je pak veškeré čištění zubů, kloktání nebo drhnutí jazyka. Tyto čepy mizí po čase samy od sebe a všechno je zase dobré – jenže není třeba čekat do té doby. Čepy lze s trochou cviku vymačkat, a zápach z úst zmizí v podstatě okamžitě.

Zda nepříjemný zápach vychází opravdu z úst, si nejlépe ověříme, když si přejedeme po mandlích prsty nebo vatovými tyčinkami. Pokud páchnou, můžeme začít hledat čepy. Tyto čepy také odstraňují lékaři ORL – je to pohodlnější a také bezpečnější. Koho baví videa na You-

Tube hraničící s nechutností, může si tam prohlédnout také různé vymačkávací techniky a podívat se při tom na několik extrémních exemplářů takových čepů. Není to ovšem nic pro jedince se slabými nervy.

Proti mandlovým čepům existují rovněž jiné domácí prostředky. Někteří lidé kloktají několikrát denně slanou vodu, jiní přísahají na syrové zelí z bioobchodu – další zase tvrdí, že čepů se zcela zbavíme, když přestaneme požívat mléčné produkty. Není prokázána úspěšnost žádného z těchto receptů. Lépe prozkoumána je otázka, od kterého věku lze mandle odoperovat. Odpověď zní, nejlépe u dětí starších sedm let.

V tomto věku jsme se už patrně obeznámili se vším důležitým, tedy přinejmenším naše imunitní buňky: Narodili jsme se do naprosto cizího světa, matka se s námi mazlí, chodíme na zahradu nebo do lesa, saháme na zvířata, mnohokrát jsme se už nachladili, ve škole potkáváme spoustu cizích lidí. To vše má imunitní systém už takříkajíc nastudováno a může zcela normálně pracovat po zbytek našeho života.

Do sedmého roku věku představují naše mandle ještě důležité vzdělávací ústavy. Vytvořit si imunitní systém je důležité nejen pro boj s nachlazením. Má to rovněž nesmírný význam, máme-li mít zdravé srdce nebo normální váhu. Komu jsou například odstraněny mandle dřív než v sedmi letech, tomu hrozí ve zvýšené míře, že bude obézní. Lékaři zatím nevědí, proč to tak je. Souvislost mezi imunitním systémem a nadváhou se ovšem stává stále častěji předmětem různých studií. Toto ztloustnutí v souvislosti s mandlemi je možná prima, jsou-li děti příliš hubené, protože se tak mohou dostat na normální váhu. Ve všech ostatních případech se rodičům doporučuje dbát po operaci na vyváženou výživu svých potomků.

Kdo se mandlí raději zbaví dříve než v sedmi letech, má k tomu patrně vždy dobré důvody. Jestliže jsou mandle např. tak velké, že ztěžují spánek a dýchání, je každému efekt ztloustnutí lhostejný. Je sice dojemné, že nás chce naše vlastní přemotivovaná lymfatická tkáň bránit, ale víc nám tím škodí, než prospívá. Lékaři mohou také často zlikvidovat laserem jen rušivou část mandle, nemusejí odstranit hned celou mandli. Jiné je to u vleklých zánětů. To pak naše imunitní buňky nemají chvilku oddechu a dlouhodobě jim to nesvědčí. Je jedno, zda k tomu dojde ve čtyřech, sedmi nebo padesáti letech – přecitlivělé imunitní systémy mohou také někdy profitovat z toho, když se mandle odoperují.

Platí to např. pro lidi s psoriázou (zvanou rovněž lupénka). Ti mají příliš vybuzený imunitní systém a trpí svědivými kožními záněty (které často začínají na hlavě) nebo bolestmi kloubů. Psoriatické pacienty kromě toho také nadměrně často bolí v krku. Možným faktorem u tohoto onemocnění jsou bakterie, které se dovedou trvale usadit v mandlích a odtamtud dráždí imunitní systém. Lékaři už více než třicet let popisují nové a nové případy, u nichž se po odstranění mandlí značně zlepšila nebo vyléčila kožní nemoc. Proto v roce 2012 zkoumali vědci na Islandu a v USA tuto souvislost důkladněji. Rozdělili 29 psoriatických pacientů s častými bolestmi v krku do dvou skupin. Patnácti pacientům byly odstraněny mandle, zbývajícím byly ponechány. U třinácti osob zbavených mandlí se nemoc znatelně a trvale zlepšila. U těch, kteří měli mandle nadále, nedošlo prakticky k žádným změnám. Také u revmatických onemocnění je dnes už možné mandle odstranit, když se potvrdí podezření, že jsou jejich původci.

Mandle ponechat, nebo odstranit – pro obojí existují dobré argumenty. Kdo se musí vzdát svých mandlí už v raném věku, by si neměl dělat starosti, že imunitní systém nyní vyřizuje všechny důležité úkoly z úst. Od toho má naštěstí ještě jazykové hrbolky a měkké patro. Kdo ještě mandle má, se ovšem také nemusí bát skrytých bakterií. Mnoho lidí nemá prostě tak hluboké rýhy v mandlích, a proto také s nimi nemá žádné problémy. Jazykové hrbolky a spol. nejsou prakticky nikdy vhodné skrýše pro zárodky. Jsou jinak stavěné a mají žlázky, s jejichž pomocí se samy v pravidelných intervalech čistí.

V našich ústech se každou vteřinu odehrává spousta dějů: Ze slinných otvorů vystřelují mucinové sítě, pečují o náš chrup a chrání nás před přecitlivělostí. Waldeyerův lymfatický okruh dohlíží na cizorodé částice a cvičí tak své imunitní armády. Nic z toho bychom nepotřebovali, kdyby za ústy už nic nebylo. Ústa jsou jedinou vstupní branou do světa, v němž se z cizího stává vlastní.

 



Lymfatická tkáň u kořene jazyka nazývaná též tonsilla lingualis

 



 

 

Anatomie střeva

 

 

Když se s některými věcmi seznámíme blíže, zklamou nás. Čokoládové vafle z reklamy nepečou s láskou hospodyňky v selském kroji, nýbrž se vyrábějí na pásu v továrně pod studeným neonovým osvětlením. Škola není vůbec tak báječná, jak nám připadá první den. V zákulisí života jsou všichni odlíčení. Hodně tam toho vypadá zdálky mnohem lépe než zblízka.

V případě střeva tomu tak není. Naše trávicí ústrojí vypadá zdálky podivně. Za ústy vede dolů krkem dva centimetry široký jícen, míjí vrchol žaludku a někde po straně přechází v žaludek. Pravá strana žaludku je mnohem kratší než levá – a proto se zakřivuje do kosého váčku ve tvaru půlměsíce. Sedm metrů dlouhé tenké střevo se kroutí halabala, jednou doprava, podruhé doleva, než konečně přejde v tlusté střevo. Na něm pak visí zdánlivě zbytečné slepé střevo, které patrně neumí nic jiného než se zaněcovat. Kromě toho má tlusté střevo samé výchlipky. Vypadá jako tragický pokus napodobit perleťový náhrdelník. Viděno zdálky je trávicí ústrojí nevzhledná, nehezká a nesymetrická hadice.

Proto si nyní přestaňme brát servítky. V celém našem těle stěží najdeme jiný orgán, který vypadá tím úžasněji, čím víc se k němu přiblížíme. Čím víc toho o střevu víme, tím je krásnější. Podívejme se tedy nejprve poněkud důkladněji na ona pozoruhodná místa.

 

 

„Drážkovaný“ jícen

 

Ze všeho nejdřív padne do oka, že jícen neumí takříkajíc mířit. Místo aby to vzal nejkratší cestou a přistál shora přímo na středu žaludku, napojí se na něj zprava. Geniální šachový tah. Chirurgové by to nazvali postranním koncovým připojením. Je to sice malá oklika, ale vyplatí se. Už jen při každém kroku, který uděláme, se zdvojnásobí tlak v břiše, protože při něm napínáme svaly. Když se usmějeme nebo zakašleme, zvýší se tlak několikanásobně. Protože břicho tlačí zdola na žaludek, bylo by špatné, kdyby se jícen napojoval přesně na horním konci žaludku. Díky postrannímu připojení je vystaven pouze zlomku tlaku. Když se po jídle pohybujeme, nemusíme při každém kroku říhat. Chytrému úhlu napojení a uzavíracím mechanismům vděčíme za to, že si nejvýš tu a tam upšoukneme, když se smějeme – naproti tomu není téměř známo, že bychom se smíchy pozvraceli.

Vedlejším účinkem postranního vstupu jícnu je žaludeční bublina! Tento vzduchový měchýřek je na všech rentgenových snímcích vidět v horní části žaludku. Vzduch nakonec vystoupá vzhůru a zprvu nehledá postranní výstup. Proto musí mnoho lidí nejprve polknout trochu vzduchu, než si mohou odříhnout. Polykáním se otvor jícnu posune trochu blíž k bublině a vzduch může šupky hupky na svobodu. Kdo si chce říhnout vleže, půjde mu to mnohem snáz, když si lehne na levý bok. Kdo leží s nadmutým břichem celou dobu na pravém boku, měl by se jednoduše převalit.
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Také „drážkovaný“ vzhled jícnu je hezčí, než to působí na první pohled. Když se podíváme důkladněji, vidíme, že kolem jícnu se spirálovitě vine několik svalových vláken. Když se pohybují, mají na svědomí tvorbu „drážek“. Když je protáhneme, nepřetrhnou se, ale posléze se stáhnou spirálovitě jako kabel telefonního sluchátka. Jícen je těmito vlákny spojen s páteří. Když si sedneme, úplně narovnáme záda, zvedneme hlavu a díváme se nahoru, protáhneme jícen. Ztenčí se a může se dole i nahoře lépe uzavírat. Po vydatné hostině bychom tedy měli raději sedět rovně než se hrbit, nechceme-li nakysle říhat.

 



Pro lepší znázornění žaludeční bubliny jsme upustili od přesného černobílého rozlišení rentgenového snímku. Na běžném rentgenovém snímku se jeví hutné materiály jako zuby nebo kosti světlé, méně hutné partie jako žaludeční bublina nebo vzduch v plíci tmavé.

 



 

 

Zkosený žaludeční váček

 

Náš žaludek je posazený mnohem výš, než si myslíme. Začíná těsně pod levou bradavkou a končí pod pravým žeberním obloukem. Vše, co bolí pod tímto zkoseným vakem, není žaludek. Když se mnozí lidé domnívají, že mají něco se žaludkem, ve skutečnosti je zlobí střevo. Na žaludku sedí srdce a plíce. Když se tedy pořádně najíme, mnohem obtížněji se nám zhluboka nadechuje.

Jedním ze syndromů, který ošetřující lékař často přehlédne, je Roemheldův syndrom. V žaludku se nahromadí tolik vzduchu, že tlačí zdola na srdce a enterickou nervovou soustavu. Postižení reagují rozdílně. Trpí závratěmi nebo nevolnostmi. U mnohých to jde tak daleko, že cítí úzkost nebo jsou dušní, jiní zase mají silné bolesti na hrudníku jako při srdečním infarktu. Lékaři k nim často přistupují jako k přestrašeným simulantům, kteří si vše jen namlouvají. Užitečnější by bylo se jich zeptat: „Zkusili jste si říhnout nebo pšouknout?“ Také je vhodné vzdát se natrvalo nadýmavé stravy a rovněž většího množství alkoholu. Alkohol je schopen zvýšit počet bakterií produkujících plyn až tisícinásobně. Některé bakterie se totiž alkoholem živí (chutná jim např. zkvašené ovoce). Když ve střevním traktu sedí pilní producenti plynu, mění se noční disko v ranní trubkový koncert. A pak že alkohol „dezinfikuje“!

A nyní k podivuhodnému tvaru žaludku. Jedna jeho strana je mnohem delší než druhá, takže se celý orgán musí zakřivovat. Tím dochází uvnitř k velkému vrásnění. Dalo by se také říct, že žaludek je jakýsi Quasimodo mezi trávicími orgány. Jenže jeho neforemný zevnějšek má hlubší smysl. Když si dáme doušek vody, může z jícnu stéct po krátké straně žaludku a přistát u brány tenkého střeva. Jídlo naproti tomu žuchne na delší stranu žaludku. Náš trávicí vak tedy velmi mazaně od sebe oddělí to, co je třeba rozmělnit, a to, co může klouzat dál rychleji. Náš žaludek není zkosený jen tak pro nic za nic, a navíc plní dva velmi speciální úkoly. Jedna strana to totiž umí lépe s tekutinami, druhá s tuhou potravou. Jde takříkajíc o dva žaludky v jednom.

 

 

Sem tam se vinoucí tenké střevo

 

V břiše nám leží tři až šest metrů dlouhé tenké střevo, zcela volně, klička za kličkou. Když skáčeme na trampolíně, skáče jednoduše s námi. Když sedíme ve startujícím letadle, také naše střevo je stlačováno směrem k opěradlu. Když tančíme, čile se převaluje, a když křivíme obličej, protože nás bolí břicho, napíná své svaly dosti podobným způsobem.
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Jen velmi málo lidí někdy vidí své tenké střevo. I při kolonoskopii si lékař prohlíží většinou pouze tlusté střevo. Kdo měl možnost vydat se prostřednictvím miniaturní kamerové sondy na pouť tenkým střevem, je většinou překvapen. Místo tmavé hadice spatří zcela jiný útvar, lesklý jako samet, vlhký a růžový a tak nějak něžný. Málokdo ví, že s výkaly má cosi společného úplně poslední metr tlustého střeva – předchozí metry jsou překvapivě čisté (ostatně téměř nezapáchají) a zabývají se věrně a s chutí vším, co pozřeme.

Na první pohled to možná vypadá, že tenké střevo není tak koncepční jako ostatní orgány. Naše srdce má dvě síně a dvě komory, játra své laloky, cévy chlopně a mozek arey – tenké střevo se naproti tomu jen tak bezcílně kroutí. Jeho pravá podoba se projeví až pod mikroskopem. Setkáváme se s útvarem, který nemůže už snad lépe ztělesňovat výraz „láska k detailu“.

Střevo nám chce nabídnout co nejvíc plochy. Proto se rádo skládá. Jsou to v první řadě viditelné záhyby – nebýt jich, potřebovali bychom tenké střevo dlouhé osmnáct metrů, abychom měli dostatek plochy k trávení. Sláva záhybům! Perfekcionista, kterým tenké střevo je, se ovšem s tímhle nespokojí. Do rozmělněné kaše ční třicet klků na jednom jediném čtverečním milimetru střevní sliznice. Tyto klky jsou tak malé, že je téměř nevidíme – ale pouze téměř. Hraniční rozmezí mezi viditelným a neviditelným má ještě tak vysoké rozlišení, že svým zrakem rozeznáváme sametovou strukturu. Maličkaté klky vypadají pod mikroskopem jako velké vlny ze samých buněk (samet vypadá velmi podobně). Pod výkonnějším mikroskopem zjišťujeme, že každá z těchto buněk je pokrytá opět výchlipkami, takříkajíc klky na klcích. Tyto klky mají zase sametový povlak z četných cukerných útvarů ve tvaru jeleních parohů – jde o tzv. glykokalix. Kdybychom všechno uhladili – záhyby, klky a klky na klcích – mělo by naše střevo délku asi sedm kilometrů.

Proč musí být střevo vůbec tak rozlehlé? Celkově tedy trávíme potravu na ploše, která má stokrát větší rozlohu než naše kůže. Zdá se, že je to dost nepoměr, tak obrovská plocha na malou porci hranolků nebo jedno jablko. Jenže přesně o to v našem břiše jde: Sami sebe zvětšujeme a všechno cizí rozmělňujeme, až je to tak nepatrné, že to můžeme vstřebat a stane se to součástí našeho organismu.

Začínáme s tím už v ústech. Když se zakousneme do šťavnatého jablka, zapraská to tak zvučně právě proto, že svými zuby narušíme mnoho milionů jablečných buněk, které puknou jako balonky naplněné vzduchem. Čím je jablko čerstvější, tím víc buněk je ještě neporušených – a tím hlasitěji praská.

Stejně jako milujeme křupavou čerstvost, upřednostňujeme také ohřáté potraviny bohaté na proteiny. Steak, míchané vejce nebo smažené tofu považujeme za chutnější než syrové maso, rosolovité vejce nebo studené tofu. To je rovněž dáno tím, že jsme intuitivně vytušili, co se děje v žaludku: Se syrovým vajíčkem se v něm totiž stane totéž co na pánvi: Bílek zbělá, žloutek zežloutne a obojí se srazí. Kdybychom vejce za dostatečně dlouhou dobu zvrátili, vyšlo by z nás volské oko k nerozeznání od pravého, a to bez jakékoli tepelné úpravy. Proteiny reagují na žaludeční šťávu stejně jako na plotýnku sporáku – zviditelní se. Pak už nejsou tak promyšleně stavěné, aby se např. rozpustily v bílku, nýbrž se promění bílé hrudky. Takto je lze v žaludku a tenkém střevě mnohem snáz odbourat. Vaření nám tedy ušetří první dávku „zviditelňovací energie“, kterou by jinak musel vynaložit žaludek, a proto je jakousi externí fází našeho trávení.

Potraviny, které sníme, se úplně naposledy rozmělní v tenkém střevě. Hned na začátku se nachází malý otvor ve střevní stěně, papila. Připomíná tak trochu vývody slinných žláz v ústní dutině – až na to, že je větší. Tímto otvorem se na kaši vystřikují trávicí šťávy. Jakmile něco sníme, zahájí játra a slinivka jejich produkci a posléze jsou dopraveny k papile. Obsahují stejné složky jako prací prostředky a odmašťovače ze supermarketu: trávicí enzymy a rozpouštěče tuků. Prací prostředky odstraňují skvrny, protože doslova „stráví“ mastné, bílkovinné nebo cukernaté látky a odtransportují je z oblečení v odpadové vodě, když se všechno zamokra promne. V podstatě totéž probíhá v tenkém střevě. V něm se ovšem rozpouští poměrně velké kusy bílkoviny, tuku nebo uhlohydrátů, které se pak dostávají střevní stěnou do krve. Kousek jablka pak už není kouskem jablka, nýbrž živným roztokem miliard molekul bohatých na energii. Aby je bylo možné všechny vstřebat, je zapotřebí opravdu rozlehlé plochy – sedm kilometrů na délku je právě tak akorát. A také existují pořád ještě bezpečnostní pojistky, když se střevo zanítí nebo člověk dostane střevní chřipku.

V každém jednotlivém klku tenkého střeva se nachází miniaturní cévka. Ta je vyživována resorbovanými molekulami. Všechny cévky tenkého střeva se sbíhají a procházejí játry zkoumajícími, zda v naší potravě nejsou škodliviny a jedy. Nebezpečné látky je v nich možné zničit ještě dřív, než se dostanou do velkého krevního oběhu. Když se přejídáme, právě tam se zakládají první zásobníky energie. Z jater teče vyživující krev přímo k srdci. Odtamtud se jedním silným tepem přečerpá k mnoha buňkám organismu. Molekula cukru tak přistane např. u kožní buňky v pravé prsní bradavce. Tam je vstřebána a pomocí kyslíku spálena. Přitom vznikne energie udržující buňku naživu a jako vedlejší produkty se vytvoří teplo a nepatrné množství vody. Toto se děje u mnoha maličkých buněk najednou, a proto se naše tělesná teplota udržuje stále mezi 36 a 37 stupni Celsia.

Základní princip naší látkové výměny je jednoduchý: příroda spotřebovává energii, aby jablko dozrálo. My lidé zase jablko rozmělníme a následně ho spálíme až na molekulární úroveň. Energii, která při tom vzniká, používáme k tomu, abychom žili. Všechny orgány náležející k trávicímu ústrojí jsou schopné opatřovat spalovací materiál pro naše buňky. Ani naše plíce nedělají nic jiného, než že s každým nadechnutím přijímají molekuly. „Dýchat“ pak znamená takříkajíc „přijímat potravu v plynném stavu“. Značnou část naší tělesné hmotnosti tvoří vdechnuté atomy, nikoli pouze snědený cheeseburger. U rostlin dokonce pochází většina hmotnosti ze vzduchu, nikoli ze země – jen doufám, že jsem touto informací neposkytla nějakému ženskému magazínu námět na další dietu.

Energii tedy dodáváme do všech svých orgánů – a teprve v tenkém střevě dostáváme také něco zpátky. Proto je jídlo tak vděčné zaměstnání. Přísun energie však nemůžeme očekávat hned, jak dojíme poslední sousto. Hodně lidí je pak de facto nejprve unavených. Potrava také ještě vůbec nedorazila do tenkého střeva, nýbrž vězí v trávicích „přípravnách“. Hlad jsme sice zahnali, jelikož potrava rozšířila žaludek, ale jsme stejně ochablí jako před jídlem, a musíme navíc ještě vyvinout sílu, abychom vše náročně promísili a rozmělnili. Našimi trávicími orgány při tom protéká spousta krve. Mnozí vědci proto předpokládají, že náš mozek je unavený, protože je méně prokrvovaný.

Jeden z mých profesorů k tomu říká: „Kdyby z hlavy do břicha stekla všechna krev, zemřeli bychom nebo omdleli.“ Skutečně existují i jiné možné příčiny únavy po jídle. Určité signální látky, které vyplavujeme, když se nasytíme, mohou stimulovat mozkové arey, jež v nás vyvolávají únavu. Únava možná překáží našemu mozku v práci, naše tenké střevo ji však považuje za blahodárnou. Může pracovat nejúčinněji, když jsme příjemně uvolnění. Má pak totiž k dispozici většinu energie a krev není plná stresových hormonů. Pokud jde o trávení, vypořádává se s ním úspěšněji klidný knihomol než vynervovaný vrcholový manažer.

 



Střevní klky, mikrovilli a glykokalix

 



 

 

Zbytečné slepé střevo a boubelaté tlusté střevo

 

Jsou jistě příjemnější chvíle než ležet na lůžku v ordinaci s jedním teploměrem v puse a druhým v zadku. To byl kdysi jeden ze způsobů vyšetření při podezření na zánět slepého střeva. Byla-li teplota v konečníku značně vyšší než v ústech, bylo to považováno za důležitou indicii. Dnes se lékaři už na teplotní rozdíly nespoléhají. Na zánět slepého střeva ukazují horečka a bolesti vpravo pod pupkem (tam se u většiny lidí nachází slepé střevo).

Když stlačíme břicho v tomto místě, zabolí to, zatímco zmáčkneme-li břicho nalevo od pupku, bolest kuriózně přestane. Jakmile ovšem prsty nalevo odtáhneme – au! Je to dáno tím, že naše břišní orgány jsou obalené ochrannou tekutinou. Když zatlačíme na levé straně, plave zanícené střevo ve větším tekutém polštáři a to se mu samozřejmě líbí. Jinou známkou zánětu slepého střeva jsou bolesti při zvedání pravé nohy přes odpor (když na ni někdo tlačí) a nechutenství nebo nevolnost.

Slepé střevo je považováno za zbytečný orgán. Žádný lékař na světě však pacientovi se silnými bolestmi břicha nevyndává skutečné slepé střevo. Slepé střevo je oficiálně důležitá součást tlustého střeva. To, co se lidem operativně odstraňuje, je apendix neboli červovitý přívěsek na spodku slepého střeva. Nevypadá ani jako skutečné střevo, nýbrž spíš jako ne zcela nafouknutý balonek, z nějž klauni tvarují různá zvířata. Není divu, že tento útvar nikdo nebere vážně a říká mu podle nejbližší části střeva, na níž visí. Je to, jako když někdo tvrdí, že bydlí v Praze, přestože ve skutečnosti žije v Berouně.
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Náš červovitý přívěsek je nejen příliš maličký na to, aby mohl zpracovávat kaši, ale také se nachází v místě, kam se potrava stěží dostane. Tenké střevo ústí o kus výš po straně do tlustého střeva a prostě prochází nad ním. Máme tu co do činění s útvarem, který spíš může zdola přihlížet, co se přesouvá v hořejším světě. Kdo si ještě vzpomíná na pahorkatinu v ústech, patrně už tuší, jaká kompetence v tomto pozoruhodném pozorovateli dřímá! Ačkoli je hodně daleko od svých kolegů, patří červovitý přívěsek k lymfatické tkáni mandlí.

Naše tlusté střevo se zabývá tím, co nelze strávit v tenkém střevě. Proto také nevypadá vůbec sametově. Byla by prostě zbytečná námaha vsadit sem lačné klky. Místo toho je tlusté střevo domovem střevních bakterií, které pro nás rozkládají poslední zbytky potravy. O tyto bakterie se zase velmi zajímá náš imunitní systém.

Červovitý přívěsek se tedy nachází na znamenitém místě! Dost daleko na to, aby se nemusel zaobírat celým tím výživovým kšeftem, ale dost blízko na to, aby díval na zoubek všem cizím mikrobům. Jestliže jsou na stěnách tlustého střeva velká ložiska imunitních buněk, sestává červovitý přívěsek téměř výlučně z lymfatické tkáně. Prochází-li kolem špatný zárodek, je beze zbytku obklíčen. To ovšem také znamená, že se všechno okolo – takříkajíc v okruhu 360 stupňů – může zanítit. Když při tom maličký apendix silně oteče, činí mu tím větší obtíže zárodky ze sebe vypudit. A proto se jen v Německu ročně odoperuje více než sto tisíc „slepáků“.

To však není jediný efekt. Jestliže zde přežijí jen „ti dobří“ a vše nebezpečné je napadáno, znamená to obráceně, že ve zdravém apendixu se nachází velmi vybraná sbírka nejúžasnějších prospěšných bakterií. Přesně to je výsledek studií amerických vědců Williama Parkera a Randyho Bollingera, kteří přišli s touto teorií v roce 2007. Praktický je např. průjem po vydatné hostině. Ten vypudí často mnoho typických obyvatel střeva a noví mikrobi pak mohou snadno osídlit volnou plochu. Tuto záležitost nechce nikdo ponechat náhodě. Přesně zde podle Parkera a Bollingera zasáhne tým z červovitého přívěsku a se záměrem nás chránit se rozmístí zdola po celém tlustém střevě.

V našich zeměpisných šířkách nežijeme v oblasti příliš bohaté na původce průjmů. I když občas dostaneme střevní chřipku, jsou v našem okolí mnohem neškodnější mikrobi než např. v Indii nebo ve Španělsku. Lze tedy říct, že nepotřebujeme červovitý přívěsek tak naléhavě jako tamní obyvatelé. Proto bychom si také neměli dělat tak velké starosti, máme-li za sebou operaci apendixu nebo nás právě čeká! Imunitní buňky ve zbytku tlustého střeva se sice nenacházejí tak hustě vedle sebe, ale dohromady je jich mnohonásobně více než v červovitém přívěsku a mají dostatečnou kompetenci k tomu, aby udělaly, co mají. Kdo má průjem a chce mít jistotu, může si také koupit ochranitelské bakterie v lékárně, chce-li jimi osadit své střevo.

Nyní už by nám mělo být jasnější, k čemu máme slepé střevo, přesněji řečeno červovitý přívěsek. Proč tam ale visí jakési tlusté střevo? Potrava už byla přece přijata ani se v něm nenacházejí žádné klky. Co ostatně vůbec zamýšlí střevní flóra s nestravitelnými zbytky? Naše tlusté střevo se nevine sem tam jako had. Obklopuje tenké střevo zvenčí jako silný rám obraz. Že se mu říká „tlusté“, není pro ně žádná urážka. Potřebuje prostě víc prostoru, aby mohlo plnit své úkoly.

Kdo zachází správně se svými zdroji, přečká i drsné časy. Přesně to je životní krédo našeho tlustého střeva. Pokud jde o veškeré zbytky, dává si pěkně načas, a stráví vše do mrtě. Tenké střevo může mezitím přijmout už druhý nebo třetí chod – a tlusté střevo se tím nenechá zmást. Pečlivě a svědomitě zpracovává zbytky jídla asi šestnáct hodin. Jsou při tom vstřebávány látky, o které bychom se připravili, kdybychom spěchali: Důležité minerály jako kalcium lze skutečně resorbovat až tam. Pečlivá spolupráce tlustého střeva a střevní flóry nám dodá energeticky bohaté mastné kyseliny, vitamin K, vitamin B12, tiamin (vitamin B1) a riboflavin (vitamin B2). Je to užitečné pro ledacos, např. pro funkční srážlivost krve, pevné nervy nebo také pro ochranu před migrénou. Na posledním metru střeva se také velmi přesně vyvažuje naše hospodaření s vodou a solí. Ne že bychom měli ochutnávat, ale naše lejno obsahuje vždy přesně stejné množství soli. Tímto jemným tárováním lze ušetřit až celý jeden litr vody. Nebýt toho, museli bychom vypít denně o litr tekutin více.

Stejně jako v tenkém střevě jsou všechny resorbované výdobytky tlustého střeva dopravovány krví k játrům, tam přezkoumávány a posléze předávány dále do velkého krevního oběhu. Cévy v posledních centimetrech tlustého střeva však neposílají tyto látky do velkého krevního oběhu přes detoxikující játra, nýbrž přímo. Zpravidla se zde už nic nevstřebává, prostě proto, že už je to dávno vstřebané. Je ovšem jedna výjimka: čípky. Čípky mohou obsahovat mnohem méně léčivých látek než pilulky, které se polykají, a přesto účinkují rychleji. Tablety a roztoky je často třeba podávat ve vysokých dávkách, protože játra značnou část z nich vyloučí dřív, než se dostanou na místo, kde mají účinkovat. To je ovšem nepraktické, protože přece chceme, aby tyto „jedovaté látky“ zabíraly. Kdo tedy nechce zatěžovat játra léky na snížení teploty a spol., použije zkratku přes konečník a aplikuje čípky. Je to skvělý nápad především u dětí a starších lidí.

 



 

 

Co doopravdy jíme

 

Nejdůležitější fáze trávení probíhá v tenkém střevě, kdy se na maximální ploše rozmělňuje potrava na minimální částice. Zde se rozhoduje, zda snášíme laktózu, co je zdravá výživa nebo které jídlo vyvolává alergie. Naše trávicí enzymy pracují v této poslední etapě jako miniaturní nůžky: Rozstřihávají jídlo tak dlouho, až se dostane na nejmenšího společného jmenovatele s buňkami našeho těla. Trik přírody totiž spočívá v tom, že vše živé sestává ze stejných základních materiálů: molekul cukru, aminokyselin a tuků. Všechny naše potraviny pocházejí od živých tvorů – k těm patří podle biologické definice jabloň stejně jako kráva.

Molekuly cukru se mohou spojovat do složitých řetězců. Pak nechutnají sladce a jde o tzv. uhlohydráty v různých potravinách, např. v chlebu, těstovinách nebo rýži. Kdo sní plátek toastového chleba, získá poté, co je rozmělněn enzymy, tento konečný produkt: stejné množství molekul cukru, jako by snědl několik lžiček bílého kuchyňského cukru. Jediný rozdíl je v tom, že kuchyňský cukr nemusejí enzymy dalekosáhle zpracovávat, protože přichází do tenkého střeva již v rozdrobené podobě a může se vstřebat přímo do krve. Příliš mnoho čistého cukru najednou nám nakrátko osladí krev.

Cukr z bílého toastového chleba stráví enzymy poměrně rychle. U celozrnného chleba to jde mnohem pomaleji! Sestává totiž z obzvláště složitých cukerných řetězců, které je třeba rozkládat postupně. Celozrnný chléb tudíž není cukrová bomba, nýbrž blahodárné úložiště cukru. Tělo musí ostatně reagovat na náhlé přeslazení mnohem energičtěji, aby vše zase vrátilo do zdravé rovnováhy. Vyplaví velké množství hormonů, především inzulinu, což má za následek, že se člověk zase dříve unaví, když skončí mimořádný zásah. Když se cukr nevstřebává příliš rychle, je důležitou surovinou. Můžeme ho využít jako jakési palivové dříví pro buňky nebo také k tomu, abychom vytvořili na střevních buňkách vlastní cukerné struktury jako parohatý glykokalix.

Přesto má naše tělo sladkosti v oblibě, neboť mu šetří práci – právě proto, že cukr se rychleji vstřebává stejně jako teplé proteiny. Cukr se navíc enormně rychle mění v energii. Mozek takový zdárný přísun energie zase odměňuje pocity libosti. Je tu ovšem jeden háček: Ještě nikdy v dějinách lidstva jsme se nemuseli potýkat s tak enormním převisem nabídky cukru. Cukr se přidává již asi do osmdesáti procent zpracovaných produktů prodávaných v amerických supermarketech. Z hlediska evoluce tudíž tělo nalezlo přímo pohádkový cukerný poklad a lidé se nic netušíce cpou, dokud nezkolabují v hyperglykemickém šoku nebo se nesvíjejí na pohovce s křečemi v břiše.

Třebaže víme, že přílišné mlsání je nezdravé, nemůžeme svým instinktům zazlívat, že nadšeně tleskají. Když jíme hodně cukru, prostě si ho ukládáme na těžké časy. Je to vlastně praktické. Zaprvé ho opět formujeme do dlouhých cukerných řetězců a ukládáme jako tzv. glykogen v játrech, zadruhé ho měníme v tuk a skladujeme v tukové tkáni. Cukr je jediná látka, kterou naše tělo může s malým úsilím použít k tvorbě tuku.

Zásoby glykogenu spotřebujeme při běhání poměrně brzy – přesně ve chvíli, kdy nenadále pocítíme, že nás to zmáhá. Proto výživoví odborníci a fyziologové radí, aby lidé sportovali nejméně hodinu, chtějí-li spalovat tuky. Jeho rezervy pořádně načneme až po prvním drobném výkonnostním poklesu. Možná nás zlobí, že nezačneme spalovat „špeky“ hned – ale naše tělo tuto zlost nechápe, neboť jeho buňky si tuku váží.

Tuk je nejúčinnější a nejcennější látka ze všech potravinových částic! Jeho atomy jsou na sebe nastavěné tak chytře, že dokáže ve srovnání s uhlohydráty nebo proteiny spálit na jeden gram dvojnásobek energie. Používáme ho, abychom si jím obalili nervy – fungují jako plastové opláštění elektrického kabelu. Tomuto opláštění vděčíme za to, že nám to tak rychle myslí. Z tuku se produkuje několik hormonů důležitých pro naše tělo a konečně každá naše buňka je obalená cytoplazmatickou membránou. Taková zvláštnost si zaslouží ochranu a nelze ji prohýřit při prvním krátkém sprintu. Až třeba přijde další hladomor – a že jich nebylo v uplynulých milionech let málo – je každý gram břišního tuku životní pojistka.

Tuk je něco extra rovněž pro naše tenké střevo. Nelze ho jako jiné živiny jen tak přejímat ze střeva do krve. Tuk není rozpustný ve vodě – okamžitě by ucpal nepatrné cévky v klcích tenkého střeva a ve větších cévách byl plaval jako olej na vodě ze špaget. Proto se tuk vstřebává jinak: prostřednictvím lymfatického systému. Lymfatické kapiláry jsou pro krevní cévy něco jako Robin pro Batmana. Každou krevní cévu v nitru našeho těla provází lymfatická kapilára, a to i každou sebemenší cévku v tenkém střevě. Zatímco krevní cévy jsou tlusté a červené a hrdinně nám pumpují do tkání živiny, jsou mízní vlásečnice tenoulinké, bělavé a průsvitné. Vracejí načerpanou tekutinu zase zpátky z tkáně a přepravují imunitní buňky, aby se všude staraly o pořádek.

Lymfatické kapiláry jsou tak křehké proto, že nemají svalové stěny jako krevní cévy. Často jednoduše spolupracují se zemskou přitažlivostí. Proto máme ráno po probuzení naběhlá oční víčka. Když totiž ležíme, gravitace toho mnoho nezmůže, mízní vlásečnice jsou sice otevřeny, ale tekutina, kterou sem v noci přepravila krev, může stéct opět dolů teprve tehdy, když se postavíme. (Naše bérce nejsou po dlouhém běhu plné tekutiny proto, že svaly na nohou při každém kroku lymfatické kapiláry sevřou a voda v tkáních je vytlačována nahoru.) Lymfa patří ke spíše podceňovaným chudáčkům všude v těle – kromě tenkého střeva. Tam totiž zažívá svůj velký a důležitý výstup! Všechny lymfatické kapiláry se sbíhají do značně širokého hrudního mízovodu, a mohou proto sbírat veškerý strávený tuk, aniž jim hrozí nebezpečí, že se ucpou.

Tento hrudní mízovod se nazývá latinsky téměř vznešeně ductus thoracicus. Bylo by možné ho představit slovy:

„Nechť žije ductus a vštípí nám, proč je dobrý tuk tak důležitý a špatný tuk tak nebezpečný!“ Krátce po pozření tučné stravy se v mízovodu ocitne tolik nepatrných kapiček tuku, že tekutina už není čirá, nýbrž bílá jako mléko. Hrudní mízovod mají muži i ženy. Když se v ductu nahromadí tuk, zamíří z břicha oklikou přes bránici přímo k srdci. (Zde se přečerpává nahromaděná lymfa z nohou, očních víček a také ze střeva.) Do srdce se tedy přímo nalije ušlechtilý olivový olej stejně jako levný tuk do fritézy. Nebere to předtím oklikou přes játra – jak je tomu u všeho ostatního, co strávíme.

Očištění od nebezpečného špatného tuku proběhne až poté, co srdce všechno mocně ještě jednou přečerpá a tukové kapičky v jedné chvíli náhodně přistanou v jedné z jaterních krevních cév. V játrech se hromadí poměrně hodně krve, a proto je velmi pravděpodobné, že brzy dojde ke zmíněnému setkání – jenže ještě předtím jsou srdce a cévy bez ochrany vydány napospas tomu, co si koupíme za nejvýhodnější cenu v McDonald´s a spol.
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Stejně jako dokáže špatný tuk tropit pěknou neplechu, může mít dobrý tuk zázračné účinky. Kdo sáhne do peněženky a připlatí si za olivový olej lisovaný za studena (extra vergine), namáčí si bagetu do blahodárného balzámu pro srdce a cévy. Mnoho studií dokládá, že olivový olej chrání před arteriosklerózou, buněčným stresem a očními chorobami (např. makulární degenerací). Navíc lze konstatovat, že má pozitivní účinky při zánětlivých onemocněních, jako je např. revmatická artritida, jakož i při prevenci u určitých druhů rakoviny. Pro všechny, kdo se bojí tuku, je obzvláště přitažlivé toto: Olivový olej má svůj potenciál, pokud jde o boj proti nechtěným špekům. Blokuje totiž v tukové tkáni syntázu, enzym mastných kyselin, který rád vyrábí z nadbytečných uhlohydrátů tuk. Olivový olej prospívá nejen nám, ale jeho péči si vychutnávají také dobré bakterie ve střevě.

Kvalitní olivový olej také stojí o něco víc, nechutná ale tučně ani žlukle, nýbrž svěže a ovocně a občas při polykání trochu škrábe v krku, protože obsahuje třísloviny. Komu připadá tento popis poněkud abstraktní, může se dopracovat ke kvalitnímu oleji, když si vybere z láhví s různými pečetěmi jakosti.

Nalít olivový olej bohorovně na pánev ovšem není příliš dobrý nápad, neboť horko leccos zničí! Rozpálené plotny sporáku jsou sice ideální na steaky a vejce, ale neplatí to pro mastné kyseliny obsažené v oleji, jejichž chemické složení se může žárem změnit. Na pečení je nejvhodnější použít olej k tomu určený nebo pevné tuky jako máslo nebo kokosový tuk. Tyto tuky jsou sice plné zapovězených nasycených mastných kyselin, ale jsou při zahřátí stabilnější.

Ušlechtilé oleje jsou nejen citlivé na žár, ale také ochotně lapají ze vzduchu volné radikály. Volné radikály páchají v našem těle velké škody, protože nechtějí být ani trochu volné, nýbrž se mnohem raději pevně vážou. Při tom se zavěšují na všechno možné – na krevní cévy, kůži obličeje nebo nervové buňky – a vyvolávají záněty cév, stárnutí kůže a nervové choroby. Pokud se chtějí vázat na olej, prosím, ale až v našem těle, a ne v kuchyni. Proto po použití pořádně zašroubujte víčko, a šup s láhví do ledničky.

Živočišný tuk v mase, mléku nebo vejcích obsahuje větší množství kyseliny arachidonové než rostlinné oleje. Z kyseliny arachidonové vyrábí náš organismus signální látky ovlivňující bolest, tzv. eikosanoidy. V řepkovém, lněném nebo konopném oleji je naproti tomu více protizánětlivé kyseliny alfa-linolenové a v olivovém oleji se nachází látka srovnatelného účinku, která se jmenuje oleocantal. Tyto tuky působí podobně jako ibuprofen nebo aspirin, jen mnohem slaběji. Nepomáhají tedy při akutní bolesti hlavy – když se však užívají pravidelně, mohou působit příznivě při zánětlivém onemocnění nebo častěji při bolestech hlavy či menstruačních potížích. Bolesti občas zmírní už to, když člověk vědomě požívá více rostlinných než živočišných tuků.

Olivový olej však není všelék na kůži a vlasy. Dermatologické studie dokonce ukázaly, že čistý olivový olej kůži lehce dráždí a vlasy promastí tak, že následným důkladným promytím se opět zničí všechen kosmetický účinek.

Také v těle to lze s tukem přehnat. Příliš mnoho tuku – ať dobrého nebo špatného – překračuje naše kapacity. Je to, jako když si do obličeje vetřeme příliš mnoho krému. Výživoví poradci a fyziologové doporučují pokrývat tukem maximálně 30 procent denní potřeby energie. To činí průměrně 55 až 66 g denně – sportující urostlejší lidé mohou sníst více, méně aktivní menší lidé raději o něco méně. Když sníme jeden big mac, pokryjeme už polovinu svého denního přísunu tuku – otázka pouze je, o jaký druh tuku jde. U sendviče s kuřetem a teriyaki z řetězce Subway se dostaneme na pouhé dva gramy… Jak si obstaráme zbylých padesát tři gramů potřebného tuku, záleží pak na každém z nás.

To bychom měli uhlohydráty a tuky. Nyní chybí už jen třetí – a patrně nejméně známý – základní stavební kámen naší stravy: aminokyseliny. Je to sice směšná představa, ale tofu neutrální až ořechové chuti nebo kořeněné a osolené maso se skládá ze samých slabých kyselin. Stejně jako u uhlohydrátů jsou tyto stavební kamínky seřazené do řetězců. Chutnají proto jinak a koneckonců se i jinak jmenují, a to proteiny. Trávicí enzymy tyto struktury v tenkém střevě rozloží a střevní stěna vstřebá jednotlivé cenné části. Existuje třiadvacet takových aminokyselin a téměř nekonečně možností, jak je lze kombinovat do nejrůznějších proteinů. My lidé si např. s jejich pomocí budujeme DNA, svůj dědičný materiál, a to u každé nové buňky, kterou ve dne vytvoříme. Totéž činí všechny ostatní živé bytosti, a je jedno, zda rostliny nebo zvířata. Proto také jsou proteiny obsažené ve všem, co je možné v přírodě sníst.

Neživit se masem bez průvodních jevů nedostatečnosti je přesto obtížnější, než si mnoho lidí myslí. Rostliny staví jiné bílkoviny než živočiši a často použijí tak malé množství určité aminokyseliny, že se jejich proteinům říká „nekompletní“. Když potom chceme z jejich aminokyselin vybudovat vlastní proteiny, dostaneme se v řetězci jen tak daleko, než nám dojde jedna aminokyselina! Nehotové bílkoviny se pak jednoduše znehodnotí a vymočíme je nebo je ještě nějak recyklujeme. Fazolím chybí aminokyselina metionin, rýži a pšenici (a tím i seitanu) chybí lysin. Kukuřice postrádá dokonce hned dvě aminokyseliny: lysin a tryptofan. Není to však argument pro definitivní triumf milovníků masa nad lidmi, kteří se obejdou bez masa, vegetariáni a vegani musejí jednoduše jen chytřeji kombinovat.

Fazole sice nemají metionin, zato mají obrovské kvantum lysinu – pšeničná tortilla s fazolovou pastou a chutnou náplní dodá všechny aminokyseliny, které potřebujeme pro výrobu vlastních bílkovin. Kdo jí vejce a sýr, může tím také vyvažovat nekompletní proteiny. V mnoha zemích lidé už po staletí pojídají zcela intuitivně chody, které se takto doplňují: rýži s fazolemi, těstoviny se sýrem, chlebové placky s humusem nebo topinku s burákovým máslem. Teoreticky není třeba kombinovat při sestavování jednoho jídla, stačí to provozovat dokonce během jednoho dne (taková kombinace často velmi pomáhá jako inspirace, když nevíme, co máme vařit). Jsou také rostliny, které obsahují v dostatečných množstvích všechny důležité aminokyseliny: sója a quinoa nebo také amarant, řasy spireina, pohanka a semena chia. Tofu si už právem vydobylo pověst náhražky masa – ovšem s tím omezením, že na ně stále více lidí reaguje alergicky.

 



A = Krevní cévy procházejí játry a pak míří k srdci.

B = Lymfatické cévy vedou přímo do srdce.

 



 

 

Alergie, nesnášenlivosti a intolerance

 

Jedna z teorií vzniku alergií je založena na trávení v tenkém střevě. Když se nám nepodaří rozložit bílkovinu na jednotlivé aminokyseliny, mohou z ní zbýt nepatrné kousíčky. Ty se do krve normálně nevstřebávají. Nečekaná moc se ale skrývá v nenápadnosti – v tomto případě je řeč o lymfě. Takové malé částice mohou být uzavřené v kapičce tuku, s ní se dostanou do lymfy a tam je polapí pozorné imunitní buňky. Ty objeví v lymfatické tekutině např. nepatrnou částečku podzemnice olejné a přirozeně cizorodé tělísko napadnou.

Když spatří toto tělísko příště, jsou už na ně lépe připravené a mohou zaútočit úderněji – někdy dokonce stačí vzít si burák do úst a informované imunitní buňky už „sahají po samopalech“. Následkem jsou stále silnější alergické reakce, jako např. extrémní otok obličeje a jazyka. Takto si lze vysvětlit alergie vyvolané především potravinami, jež jsou tučné a současně bohaté na bílkoviny, jako mléko, vejce a v první řadě burské oříšky. Proč téměř nikdo není alergický na tučnou slaninu k snídani, má obyčejný důvod. My sami jsme z masa a umíme je zpravidla velmi dobře trávit.

 

 

Celiakie a citlivost na lepek

 

Alergie vycházející z tenkého střeva mohou vyvolávat nejen tuky. Alergeny jako krabí maso, roztoče nebo lepky nejsou samy o sobě žádné tukové bomby a lidé pojídající tučnou stravu nemusejí nutně trpět alergiemi častěji než jiní. Další teorie vzniku alergií je následující: Naše střevní stěna může být krátkodobě propustnější a tím skutečně umožní zbytkům potravy proniknout do střevní tkáně a krve. Tímto procesem se zabývají vědci především v souvislosti s lepkem, směsí bílkovin z obilí, např. z pšenice.

Není to zřejmě tak, že by se obilí líbilo, že se jím živíme. Rostlina se chce vlastně rozmnožovat – a my prostě jíme její potomstvo. Místo aby nám rostliny dělaly scény, zkrátka a dobře svá semena tak trochu otravují. Je to všechno mnohem méně atraktivní, než to v první chvíli zní – pár snědených pšeničných zrn nevadí ani jedné z obou stran. Lidé tak mohou v klidu přežít a rostliny také. Čím větší nebezpečí rostlina zvětří, tím více takových látek vpraví do svých semen. Pšenice má starosti, neboť se jí časové okno k růstu a rozmnožování otevírá jen velmi nakrátko. Nic se nesmí pokazit. U hmyzu lepek blokuje důležitý trávicí enzym. Pšeničná tráva tak může drzé luční kobylce ležet v žaludku, když jí uhryže příliš, a tak oběma stranám prospěje, když kobylka včas přestane.

Lepek může zčásti nestráven putovat lidským střevem a tím narušovat spojení mezi jednotlivými buňkami. Pšeničné bílkoviny se tak dostanou do oblastí, kde nemají co pohledávat, a to se zase příliš nelíbí imunitnímu systému.

Geneticky podmíněnou nesnášenlivost lepku (celiakii) má jeden ze sta lidí, ale mnohem více lidí trpí citlivostí na lepek!

U celiakie může požívání pšenice vyvolávat silné záněty, ničit střevní klky nebo také oslabovat nervovou soustavu. Postižení trpí bolestmi břicha, průjmy, děti nerostou, jak by měly, a v zimě jsou velmi bledé. Nebezpečné na této nemoci ale je, že se může projevovat více nebo méně výrazně. Při méně prudkých zánětech to často uniká pozornosti celá léta. Člověk sice tu a tam trpí bolestmi břicha nebo případnou chudokrevností a domácí lékař přijde na nemoc zcela náhodou. Nejlepší terapií při celiakii je momentálně úplně se zříci požívání pšenice a spol.

Při citlivosti na lepek je možné jíst pšenici, aniž to nějak vážně poškodí tenké střevo, ale neměli byste to přehánět. Je to tak trochu jako u zmíněné kobylky. Hodně lidí ovšem zjistí, že je jim lépe až jeden dva týdny poté, co přejdou na bezlepkovou stravu. Najednou nemají tak často zažívací potíže nebo větry, méně je bolí hlava nebo klouby. Někteří se dokážou lépe soustředit a nejsou tak často unavení a malátní. Citlivost na lepek se důkladněji zkoumá teprve od nedávné doby. Momentálně lze diagnózu shrnout asi takto: Potíže se zmírňují při bezlepkové výživě, ačkoli vyšetření na celiakii jsou negativní. Střevní klky sice nejsou zanícené nebo zničené, ale imunitní systém je nepříjemně zasažený, když se musí potýkat s velkým množstvím bílého pečiva.

Střevo může být propustnější také pouze krátkodobě, např. po užívání antibiotik, nemírnou konzumací alkoholu nebo působením stresu. Kdo jen proto reaguje senzitivně na lepek, může jevit dokonce známky skutečné nesnášenlivosti. Pak pomáhá dočasně upustit od stravy obsahující lepek. Pro konečnou diagnózu je důležité důkladné vyšetření a doložení přítomnosti určitých molekul na krevních tělískách. Vedle všeobecně známého dělení na krevní skupiny A, B, AB a nula existuje ještě mnoho dalších znaků, jako třeba tzv. alely DQ. Kdo nepatří k alelám DQ2 a DQ8, nemá s nejvyšší pravděpodobností celiakii.

 

 

Laktózní a fruktózová intolerance

 

U laktózní intolerance se nejedná o alergii nebo nesnášenlivost. Ale ani v tomto případě nelze potravu rozštěpit na její jednotlivé části. Laktóza je složka mléka a sestává ze dvou chemicky spojených molekul cukru – trávicí enzym, který obě tyto molekuly od sebe odděluje, nepřichází z papily. Buňky tenkého střeva si ho tvoří samy nahoře na svých nejmenších výchlipkách. Laktóza se rozloží, když se dotkne střevní stěny a ta vstřebává jednotlivé cukry. Pokud enzym chybí, mohou se dostavit velmi podobné potíže jako při nesnášenlivosti lepku nebo citlivosti na něj: bolesti břicha, průjem nebo také nadýmání. Na rozdíl od toho, jak je to u celiakie, ale v tomto případě neprostupují nestrávené částice laktózy střevní stěnou. Prostě sklouznou z tenkého střeva dál do tlustého a vyživují tam bakterie produkující plyn. Větry a jiné potíže jsou takříkajíc poděkování od náramně překrmených mikrobů. Přestože je laktózní intolerance velmi nepříjemná, není zdaleka tak nezdravá jako nerozpoznaná celiakie.

Každý má geny pro trávení laktózy. Ve velmi vzácných případech mají lidé problémy s trávením laktózy skutečně už od narození. Kojenci pak nemohou pít mateřské mléko, aniž by trpěli prudkými průjmy. U 75 % všech lidí se gen postupně vytrácí s tím, jak stárnou. Koneckonců už nepijeme z prsu nebo lahvičky. Mimo západní Evropu, Austrálii a USA je raritou, když dospělý člověk ještě snáší mléko. Také v našich zeměpisných šířkách už nabízejí supermarkety bezlaktózové produkty, neboť podle aktuálních průzkumů je každý pátý občan SRN laktózně intolerantní. Čím je člověk starší, tím vyšší je také pravděpodobnost, že není schopen štěpit mléčný cukr – když je ovšem člověku šedesát, nikoho nenapadne, že nadýmání nebo mírný průjem může způsobit navyklá sklenice mléka nebo lahodná smetanová omáčka.

Je ovšem mylné domnívat se, že odteď už člověk nesmí pít mléko! Ve většině případů máme ještě ve střevě enzymy štěpící laktózu, ale jejich aktivita je poněkud snížená. Dejme tomu na 10 až 15 % toho, co jsme zvládli dříve. Když tedy zjistíme, že bez sklenice mléka máme příjemný pocit v břiše, můžeme si v klidu vyzkoušet, kam až je možné zajít a odkdy nastávají problémy. Kousek sýra nebo smetana do kávy vůbec nevadí, stejně jako mléčné krémy ve sladkostech.

Podobně je tomu u nejčastější potravinové intolerance v Německu. Každý třetí Němec má problémy s ovocným cukrem neboli fruktózou. Klasickým příkladem je, když někdo sní třešně, napije se na ně vody nebo mléka a rozbolí ho břicho… Také u fruktózové intolerance se projevují silné vrozené nesnášenlivosti, kdy postižení reagují zažívacími potížemi už na nepatrná množství ovocného cukru. Většina lidí má však problém spíše proto, že požívá příliš mnoho fruktózy. Mnoho o tom nevědí, a když nakupují, připadá jim zdravější potravina označená „s ovocným cukrem“ než pouze „s cukrem“. Proto výrobci cukrovinek rádi sladí čistou fruktózou, a tím navíc přispívají k tomu, že naše potrava obsahuje více ovocného cukru než kdy předtím.

Jedno jablko denně by nebyl pro mnoho lidí žádný problém – kdyby fruktózu neobsahoval už také kečup k hranolkům, slazený ovocný jogurt nebo polévka z konzervy.

Některá rajčata se už extra pěstují tak, aby obsahovala obzvláště hodně ovocného sladu. Kromě toho máme dnes nabídku ovoce, která by nemohla existovat, nebýt globalizace a letecké dopravy. Ananasy z tropů leží v zimě vedle čerstvých jahod z holandských skleníků a sušených fíků z Maroka. To, co nyní zařazujeme do kolonky potravinové intolerance, je možná pouze reakce naprosto normálního organismu, který musí během jedné generace přejít na výživu, již neměl miliony let předtím.

Mechanismus skrývající se za fruktózovou intolerancí je opět jiný než u lepku nebo laktózy. Fruktóza je už jednotlivá molekula cukru a není třeba ji vůbec štěpit, stačí ji jen odtransportovat střevní stěnou. Lidé s vrozenou nesnášenlivostí mají ve střevní stěně málo transportních kanálů (tzv. transportéry GLUT5). Když snědí malé množství ovocného cukru – např. jednu hrušku – transportní kanály se jim přetíží a cukr z hrušky putuje jako u laktózní intolerance ke střevní flóře v tlustém střevě.

Dostaví-li se intolerance až v pozdějším věku, nelze to zcela jednoznačně vysvětlit, neboť i lidé bez potíží odesílají část fruktózy nestrávenou do tlustého střeva (především když je jí příliš mnoho). Může se například stát, že je nevhodně složená střevní flóra. Kdo pak sní hrušku, odešle zbylou fruktózu jednotce střevních bakterií, které způsobí obzvláště nepříjemné potíže. Ty jsou přirozeně tím prudší, čím více kečupu, polévky z plechovky nebo ovocného jogurtu jste předtím snědli.

Fruktózová intolerance se může projevit také na stavu naší mysli. Cukr totiž pomáhá mnoha jiným živinám vstřebat se do krve. Tak třeba aminokyselina tryptofan ráda při trávení přilne k fruktóze. Máme-li ovšem v břiše tolik fruktózy, že není možné její značnou část přijmout, přicházíme rovněž o tryptofan. Ten však potřebujeme k výstavbě serotoninu. To je signální látka známá jako hormon štěstí, protože její nedostatek může způsobovat deprese. Delší čas neobjevená fruktózová intolerance tudíž může vést k depresivním rozladám. Tento poznatek pronikl do lékařských ordinací teprve nedávno.

Z toho jasně vyplývá otázka, zda výživa obsahující příliš mnoho fruktózy ovlivňuje také náladu. Přirozené transportéry jsou u více než poloviny lidí přetížené již od požití 50 g fruktózy denně (to je asi tak pět hrušek nebo osm banánů nebo třeba šest jablek). Pokud jíme víc fruktózy, může to mít zdravotní následky jako průjem, bolesti břicha, nadýmání, ale dlouhodobě to může způsobovat také depresivní rozlady. V USA činí současná průměrná spotřeba fruktózy 80 g, naši rodiče to medem v čaji, několika málo hotovými produkty a přiměřeným pojídáním ovoce dotáhli ještě na pouhých 16 až 24 g fruktózy denně.

Serotonin nezajišťuje pouze dobrou náladu, nýbrž má na svědomí i pocit spokojené sytosti. Vedlejším efektem fruktózové intolerance mohou být ataky hladu a setrvalé mlsání, zvlášť když se k tomu přidávají také jiné potíže jako bolesti břicha. Zajímavá informace je to rovněž pro dietně poučené pojídače salátů. Mnoho dresinků nabízených v supermarketech nebo restauracích rychlého občerstvení obsahuje glukózo-fruktózový sirup. Studie prokázaly, že tento sirup potlačuje určité signální látky pro sytost (leptin) i u lidí, kteří netrpí fruktózovou intolerancí. Salát se stejným množstvím kalorií a ochucený domácím octem a olejem nebo jogurtovým dresinkem nasytí na delší dobu.

Stejně jako všechny životní sféry se neustále mění také výroba potravin. Inovace mají někdy dobré, někdy špatné účinky. Tak třeba solení bylo kdysi pokrokovou metodou, která předcházela otravám ze zkaženého masa. Po celá staletí tudíž bylo zvykem konzervovat maso a uzeniny spoustou nitrátové soli. Dostávaly tím zářivě červenou barvu. To je také důvod, proč šunka, salám, sekaná a kassler při opékání nezhnědnou jako třeba nezpracovaný kus steaku nebo kotlety. V roce 1980 bylo kvůli případným zdravotním rizikům konečně silně omezeno použití nitrátu. Uzeniny nyní neobsahují více než 100 mg (tisícina gramu) nitrátové soli na kilogram masa. Od té doby také mnohem méně lidí onemocní rakovinou žaludku. Upravit kdysi velmi smysluplnou inovaci tudíž bylo více než vhodné. Chytří řezníci dnes míchají spoustu vitaminu C se špetkou nitrátu, aby maso konzervovali bezpečným způsobem.

Takováto moderní změna v myšlení by možná byla potřebná, také pokud jde o kukuřici, mléko a fruktózu. Je dobré mít takové potraviny ve výživovém plánu, protože obsahují cenné látky – možná bychom ale měli zvážit, v jakých množstvích je jíme. Zatímco naši prapředci, lovci a sběrači, snědli za celý rok až pět set různých místních kořenů, bylin a rostlin, naše potrava se v současné době skládá většinou ze sedmnácti užitkových plodin. Není pak divu, když má naše střevo potíže vyrovnat se s takovým obratem.

Zažívací problémy rozdělují naši společnost na dvě skupiny. Jedni se starají o své zdraví a velmi úzkostlivě dbají na svou výživu, ti druzí jsou vynervovaní z toho, že už nemohou ani uvařit večeři pro přátele bez toho, aby museli zajít do lékárny. Obě strany mají pravdu. Mnoho lidí je často přehnaně opatrných poté, co se u lékaře dozvěděli něco o potravinové intoleranci, a všímají si, že se jejich potíže zmírní, když něco vynechají. Pak nejedí ovoce, obilné nebo mléčné produkty a tváří se, jako by byly jedovaté. Většina těchto lidí však reaguje vlastně citlivě na mnohé z uvedených poživatin a přitom jejich nesnášenlivost nemá genetické příčiny. Mají často dostatek enzymů na to, aby mohli sníst trochu smetanové omáčky, občas kousek preclíku nebo ovocný dezert.

Na citlivost jako takovou by si člověk ale měl dát v každém případě pozor. Není třeba poslušně spolykat kdejakou novinku v naší jídelní kultuře. Pšenice k snídani, obědu a večeři, fruktóza v každém hotovém produktu nebo pití mléka, když už dávno nejste kojenci – pak není divu, že se to vašemu tělu nelíbí. Z ničeho nepocházejí ani pravidelné bolesti břicha, ani občasné průjmy či intenzivní malátnost a nikdo by se s tím neměl jen tak smiřovat. I když lékař může vyloučit, že jde o celiakii nebo silnou fruktózovou intoleranci – kdo zjistí, že mu dělá dobře, když si něco nedopřeje, má plné právo udělat si dobře.

Typickými spouštěči přechodných citlivých reakcí na určité potraviny jsou vedle obecného přejídání antibiotika, silný stres nebo žaludeční a střevní infekce. Jakmile se ale navrátí zdravý klid, může se dát opět do pořádku také citlivé střevo. Řešení není v tom, že přestaneme jíst do konce života určité potraviny, nýbrž že si čas od času dopřejeme něco, co jsme jistou dobu nesnášeli – ale pouze v množstvích, která bez problémů strávíme.

 



 

 

Stručně o lejnu

 

Složky

Barva

Konzistence

 

 

Milí čtenáři, je načase zabývat se naším vlastním produktem. Přitáhněte si šle, posuňte si brýle na nose a pořádně si lokněte čaje! Opatrně se přiblížíme k záhadné hromádce a zachováme si bezpečný odstup.

 

SLOŽKY

 

Mnoho lidí se domnívá, že lejno se skládá hlavně z toho, co jsme snědli. Není to pravda.
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Lejno sestává ze tří čtvrtin z vody. Denně přicházíme asi o 100 mililitrů tekutiny. Během zažívacího procesu střevo resorbuje přibližně 8,9 litru. To, nač potom hledíme v záchodové míse, je výsledek absolutní účinnosti. Patří sem také to, co ještě obsahuje tekutinu. Optimální vodní hospodářství zajišťuje, aby bylo lejno dostatečně měkké a bezpečně odtransportovalo ven zbytky naší látkové výměny.

Třetinu pevných složek tvoří bakterie. Jako střevní flóra dosloužily, a proto odcházejí z aktivní služby.

 

Druhá třetina se skládá z nestravitelných rostlinných vláken. Čím více zeleniny a ovoce jíme, tím větší hromádka vzniká. Lze tak vyprodukovat od průměrných 100 až 200 až po 500 gramů denně.

Poslední třetina je sbírkou všeho možného. Sestává z látek, kterých se chce tělo zbavit – jako např. ze zbytků léků, barviv nebo cholesterolu.

 

BARVA

 

Přírodní barva lidského výkalu je hnědá až žlutohnědá. A to i tehdy, když jsme nic takového v tomto barevném odstínu nepozřeli. Stejné je to u naší moči – má tendenci být neustále žlutá. Může za to jeden velmi důležitý „výrobek“, který produkujeme každý den čerstvý: naše krev. Za jednu vteřinu vzniknou 2,4 milionu nových krevních tělísek. Stejné množství se jich ale také zase současně odbourá. V krvi obsažené červené barvivo se přitom promění nejprve v zelené a posléze ve žluté – to je vidět také na různých fázích modřiny, když se o něco udeříme. Močí přímo vyloučíme malé množství žluči.

Většina výkalu se dostává do střeva přes játra. Tam mohou bakterie vyprodukovat ještě další barvu: hnědou. Může pro nás být velmi praktické, když umíme vyhodnotit původ jiných barevných nuancí lejna:

 

SVĚTLE HNĚDÁ AŽ ŽLUTÁ: Tento barevný odstín může způsobit neškodná Meulengrachtova nemoc (Gilbertův syndrom). Enzym rozkládající krev při ní pracuje pouze s třicetiprocentní účinností. Do střeva tak přichází méně barviva. Meulengrachtovu nemoc má osm procent obyvatel, a je tudíž relativně rozšířená. Není to však tak zlé, neboť podle nejnovějších studií chrání tento defekt enzymu ve stáří před arteriosklerózou. Jediným vedlejším účinkem je, že pacient nesnáší dobře paracetamol a neměl by ho pokud možno užívat.

 

ŽLUTAVOU hromádku dále zapříčiňují problémy se střevními bakteriemi – pokud nepracují dobře, hnědé barvivo se nevytváří. Produkci barviva může ovlivnit užívání antibiotik nebo průjem.

Světle hnědá až šedá: Když se někde zalomí nebo zaškrtí spojení jater a střeva (většinou za žlučníkem), nemůže se už do výkalu dostat žádné krevní barvivo. Zaškrcené průchody neznamenají nic dobrého, a proto bychom měli navštívit lékaře, kdykoli se objeví ve stolici šedý tón.

 

ČERNÁ NEBO RUDÁ: Sražená krev je černá, čerstvá rudá. Tentokrát ale nejde jen o barvivo, které může zhnědnout. U výše uvedeného zbarvení jsou přítomná celá krevní tělíska. U hemoroidů není světle červený odstín na pováženou. Vše, co se jeví tmavší, byste si měli nechat vyšetřit u lékaře – ledaže jste den předtím jedli červenou řepu.

 

 

KONZISTENCE

 

Bristolská škála typů stolice existuje od roku 1997. Není tedy nijak zvlášť stará, uvážíme-li, kolik milionů let už existuje stolice jako taková. Zahrnuje sedm různých konzistencí, v nichž se může lejno vyskytovat. Může to být velmi užitečné, neboť většina lidí nerada hovoří o tom, jak vypadá jejich hromádka. Této mlčenlivosti nelze také vůbec nic vyčítat, není třeba přece hovořit o všem. Problém ovšem je, že za zcela normální považují svou stolici rovněž lidé, kteří nejsou zdraví. Jinou ji prostě neznají. Zdravé zažívání produkuje lejno s optimálním obsahem vody, tedy typu 3 nebo 4. Ostatní formy by se neměly vyskytovat běžně. Pokud ano, je možné u dobrého lékaře objasnit, zda dotyčný nesnáší např. určité potraviny nebo se potýká se zácpami. Původní verze uvedené škály pochází od anglického lékaře Kena Heatona.

 

 

Typ 1

Oddělené tvrdé hrudky podobné ořechu (obtížné vylučování)
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Typ 2

Tvar jitrnice s naznačeným hrudkováním
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Typ 3

Tvar jitrnice, ale s povrchovými rýhami
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Typ 4

Tvar jitrnice nebo hada, hladká a měkká (jako zubní pasta)
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Typ 5

Hladké hrudky s jasně oddělenými okraji
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Typ 6

Kypré částečky s členitými okraji, kašovitá
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Typ 7

Vodnatá, bez tuhých složek, zcela tekutá
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Podle toho, jakého typu stolice je, lze usuzovat na to, jak dlouho střevo transportuje nestravitelné části potravy. U typu 1 to zažitým zbytkům trvá asi sto hodin (zácpa), u typu 7 kolem deseti hodin (průjem). Za nejvhodnější je považován typ 4, protože má optimální poměr vody a tuhých látek. Kdo najde na toaletě typ 3 nebo 4, může kromě toho pozorovat, jak rychle lejno klesá do vody. Nemělo by padat přímo na dno mísy, protože pak případně obsahuje ještě mnoho potravy, jež nebyla pořádně strávena. Když lejno neklesá tak rychle, jsou v něm plynové bublinky, které je ve vodě mohou také nadnášet. Způsobují je střevní bakterie, které vykonávají většinou smysluplnou práci, a pro člověka je to dobré znamení, když jinak netrpí nadýmáním.

 

Tak to bychom měli krátké poučení, pokud jde o stolici, milí čtenáři. Šle si můžete opět popustit a brýle spustit na špičku nosu, jak to máte rádi. Činnost konečníku tímto končí první kapitolu a nyní se obrátíme k elektrické soustavě života: k nervům.
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2

 NERVOVÁ SOUSTAVA STŘEVA

 

 

Jsou místa, v nichž hraničí nevědomé s vědomým. Sedíme v obývacím pokoji a obědváme. Přitom nevnímáme, že jen o několik metrů dál ve vedlejším bytě sedí někdo jiný a také něco jí. Občas možná zaslechneme podivné zavrzání podlahy a přemýšlíme, co se asi děje za našimi zdmi. Také v našem těle jsou takové oblasti, z nichž se zkrátka a dobře nic nedozvídáme. Jíme kousek dortu. V ústech ho ještě cítíme a také při polykání vnímáme, jak prochází prvními centimetry našeho trávicího ústrojí, ale pak bác – a naše jídlo je najednou pryč! V tomto místě mizí vše v oblasti, kterou medicína nazývá věcně „hladké svalstvo“.

Hladké svalstvo nelze vědomě ovládat. Vypadá pod mikroskopem jinak než svaly, které umíme vědomě ovládat – jako třeba svaly bicepsu. Dvojhlavý sval v nadpaží můžeme napnout a povolit, chceme-li. U ovladatelných svalů jsou nejmenší vlákna strukturovaná tak pečlivě, jako by byla nakreslená podle pravítka.

Podřízené jednotky hladkého svalstva vytvářejí organicky utkané sítě a pohybují se v harmonických vlnách. Také naše cévy jsou obalené hladkým svalstvem, a proto se hodně lidí červená, když se stydí. Hladké svaly ochabnou při emocích, jako je např. stud. Tím se rozšíří cévky v obličeji. U mnoha lidí se při stresu svalový plášť stáhne, cévy se zúží a krev jimi protéká pod větším tlakem – možným následkem je vysoký krevní tlak.

Střevo je opláštěné hned třemi vrstvami hladkého svalstva. Může se tímto způsobem pohybovat neuvěřitelně pružně a v různých choreografiích na různých místech. Choreografem těchto svalů je nervová soustava střeva. Řídí všechny procesy v trávicím traktu a je neobyčejně samostatná. I když přerušíme její spojení s mozkem, vše v trávicím ústrojí se pohybuje čile vpřed – takový fenomén v našem těle nikde jinde nenajdete. Nohy by se přestaly hýbat, plíce by nemohly dýchat. Je škoda, že vědomě nevnímáme práci těchto svébytných nervových vláken. Říhnutí nebo pšouk zní možná nechutně, ale pohyb svalstva při tom připomíná filigránský tanec baletky.

 



 

 

Jak naše orgány transportují potravu

 

 

Tímto vás zvu ke sledování pouti kousku dortu trávicím ústrojím.

 

 

Oči

 

Částice světla, které se odrazí od dortu, zasáhnou nervy oka a aktivují je. Tento „první dojem“ je vyslán celým mozkem do vizuálního kortexu. Ten se nachází v hlavě přibližně těsně pod úrovní svázaného koňského ohonu. Tady mozek sestavuje z nervových signálů obraz – teprve nyní dort skutečně vidíme. Tato vábná informace se převádí dál do příslušné centrály, a hned se nám začnou sbíhat sliny v puse. Také náš žaludek už jen v radostné předtuše čehosi chutného vyplaví kapku žaludeční šťávy.

 

 

Nos

 

Strčíme-li si prst do nosu, zjistíme, že se dostane kousek nahoru, ale dál už ne. Tam se nacházejí čichové nervy. Ty jsou pokryté ochrannou vrstvou hlenu. Vše, co cítíme, se musí nejprve rozpustit v hlenu – jinak se to nedostane až k nervům.

Čichové nervy jsou specialisté – mnoho jednotlivých pachů má vlastní receptory. Mnohdy se nacházejí v nose celá léta, než je možné je konečně využít. To pak jediná pachová molekula konvalinky přivábí příslušný čekající receptor a ten vzápětí hrdě hlásí mozku: „Konvalinka!“ Potom nemá zase několik let co na práci. Ostatně psi mají neuvěřitelně vyšší počet čichových buněk než my lidé, ačkoli ani my jich nemáme zrovna málo.

Abychom z dortu něco cítili, musejí se vznést do vzduchu jednotlivé molekuly dortu a proniknout do nosních dírek, když je vdechneme. Mohou to být aromatické látky ze skořicového lusku, nejmenší molekuly levných plastových vidliček na jedno použití nebo také alkoholové výpary rumové náplně. Náš čichový orgán je chemicky vyškolený ochutnávač. Současně s tím, jak si poprvé přibližujeme vidličku s dortem k ústům, uvolňuje se a proudí do nosu čím dál více jeho molekul. Když v posledních centimetrech zaregistrujeme nepatrné stopy alkoholu, může paže na okamžik zaváhat, oči si mohou znovu prohlédnout sousto a ústa se mohou zeptat, zda dort má obsahovat alkohol nebo je lehce navinulý. Je uděleno konečné požehnání, Stačí už jen otevřít ústa, zasunout do nich vidličku a balet začíná.

 

 

Ústa

 

Ústa jsou zóna superlativů. Nejsilnějším svalem našeho těla je sval žvýkací, nejpohyblivějším příčně pruhovaným svalem našeho těla je jazyk. Společně dokážou oba svaly nejen neuvěřitelně rozemílat potravu, ale také provádět obratné manévry. Dobrým kolegou v říši superlativů je naše zubní sklovina – je z nejtvrdšího materiálu, jaký dokáže člověk vyrobit. Je to také zapotřebí, neboť čelistí jsme schopni vyvinout na stoličku tlak až 80 kg/cm2. Přibližně stejnou hmotnost má dospělý muž! Když narazíme v potravě na něco velmi pevného, necháme na tom rytmicky poskakovat celé jedno fotbalové družstvo, než to spolkneme. Na dort nepotřebujeme vyvinout maximální sílu – stačí na něj pár děvčátek v tutu šatičkách a labutinkách.

Při žvýkání se dostává do hry jazyk. Chová se jako kouč. Když se kousíčky dortu pokoušejí zbaběle schovat co nejdál od mlýnice, postrčí je zpátky na kolbiště. Když je vše řádně rozmělněno na kaši, dojde na polknutí. Jazyk nabere asi dvacet miligramů dortové břečky a posune ji na horní patro, jakousi oponu jícnu. Funguje jako vypínač. Stačí přitisknout jazyk na patro a startuje polykací program. Ústa se zavřou, neboť dýchání ruší. Následně je dortová kaše vržena úplně dozadu do jícnu – a odchází ze scény.

 

 

Hltan

 

Měkké patro a horní svěrač hltanu, tak se nazývají dva útvary, které slavnostně uzavřou poslední nosní východy. Tento pohyb je natolik mocný, že je slyšet ještě v chodbě za rohem. Uši zaznamenají mírné lupnutí. Hlasivky už nesmějí mluvit a zavřou se. Hrtanová příklopka se majestátně vztyčí jako dirigent (lze si ji nahmatat) a celá ústní základna poklesne – v té chvíli vtlačí mohutná vlna za bouřlivého aplausu slin trochu dortu do jícnu.

 

 

Jícen

 

Dortové kaši trvá tato cesta asi pět až deset vteřin. Pohyb jícnu při polykání připomíná mexickou vlnu. Když kaše přichází, rozšíří se, když projde, opět se uzavře. Nic tak nemůže proklouznout zpátky.

Tento postup funguje tak automaticky, že můžeme polykat dokonce i při stojce. Náš dort tedy ignoruje gravitaci a kroutí se trupem líbezně jako had. Breakdancer by nazval tuhle figuru the snake (had) nebo the worm (červ), lékaři říkají tomuto pohybu propulzivní peristaltika. První třetina jícnu je obalena příčně pruhovaným svalstvem – proto první úsek cesty ještě vědomě vnímáme. Nevědomý vnitřní svět začíná za malým důlkem, který si nahmatáme úplně nahoře na hrudní kosti. Od tohoto bodu je jícen vybudován z hladkého svalstva.

Spodní konec jícnu je přidržován prstencovitým svalem. Ten se nechá zlákat polknutím a na celých osm vteřin povolí. Tím se jícen otevře směrem k žaludku a dort může nerušeně žuchnout dovnitř. Nato se sval opět sevře, zatímco nahoře v hrtanu už probíhá nádech.

Pouť z úst do žaludku je první jednání – vyžaduje maximální koncentraci a správnou týmovou práci. Musí zde spolupracovat vědomá periferní a nevědomá autonomní nervová soustava. Tuto souhru je třeba si dobře natrénovat. Začínáme s polykáním už jako plod v matčině břichu. Denně spolykáme zkušebně až půl litru plodové vody. Nevadí, když se to občas nepovede. Jelikož jsme celí uložení v kapalině, jsou jí také plné naše plíce – o polykání v klasickém slova smyslu tudíž nejde.

V dospělosti polkneme za den šestsetkrát až dvatisícekrát. Uvedeme přitom do pohybu víc než dvacet svalových dvojic – a většinou jde všechno hladce. Ve stáří polyká me opět častěji. Spolupracující svaly už nejsou vždy úplně přesné, horní svěrač hltanu se už nedívá příliš přísně na hodinky nebo dirigent (hrtanová příklopka) potřebuje hůl, aby mohl vstát. Sice to myslíme dobře, když postiženého v takových chvílích poplácáme po zádech – ale jen to zbytečně vyděsí obstarožní útvary jícnu. Je lépe zajít včas k logopedovi a udržovat polykací jednotku v poklusu, než abychom se příliš často dávili kašlem.
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Žaludek

 

Žaludek má mnohem větší radost z pohybu, než si mnozí z nás myslí. Žaludek se uvolní krátce předtím, než do něj dort žuchne – dokud do něj padá potrava, může se dál a dál roztahovat. Uvolňuje místo pro všechny, kdo chtějí. Jeden kilogram dortu s obsahem krabice mléka se v pohodě vejde do zvětšující se žaludeční hollywoodské houpačky. Roztahování hladkého svalstva žaludku mohou ztížit emoce jako úzkost nebo stres, pak jsme rychle plní nebo je nám nevolno, už když do sebe nasoukáme malé porce.

Když dorazí dort, zrychlují žaludeční stěny svůj pohyb jako nohy při rozběhu, a bác! Potrava se postrčí dál. Dort odletí pěkným obloukem na žaludeční stěnu, narazí na ni a žuchne zpátky. Lékaři tomu říkají retropulze, starší sourozenci to nazývají „koukneme se, kam až doletíš“. Náraz a posun spolu vytvoří typické zaškrundání, které uslyšíme, když přiložíme ucho nahoře k břichu (k trojúhelníku, kde se zprava a zleva sbíhají žebra). Když se žaludek začne tak čile houpat, rozpohybuje celou zažívací trubici. V té chvíli také střevo popožene svůj obsah, a uvolní tak místo další potravě. Proto musíme někdy po vydatném jídle dosti brzy na záchod.

Kus dortu může vyvolat v břiše docela pěkné pozdvižení. Žaludek se s ním bude potýkat asi dvě hodiny. Přitom rozmělní sousta na nepatrné částečky, většinou o průměru menším než 0,2 mm. Jsou tak maličké, že už nepleskají o stěnu, nýbrž proklouznou dírkou na konci žaludku. Tento otvor je obklopen dalším prstencovým svalem – vrátníkem. Vrátník střeží východ z žaludku a vchod do tenkého střeva.

Jednoduché uhlohydráty jako dortové korpusy, rýže nebo těstoviny jsou rychle předány do tenkého střeva. Tam jsou stráveny a zakrátko zajistí zvýšení hladiny cukru v krvi. Bílkoviny a tuky zadržuje vrátník v žaludku mnohem déle. Kus steaku se pak v něm houpá klidně až šest hodin, než se beze zbytku dostane do tenkého střeva. Proto máme po masitém a tučném fritovaném jídle chuť na sladký zákusek. Naše krev nechce čekat na potravu tak dlouho – a dezert jí dodá cukr rychle. Chody bohaté na uhlohydráty nás sice dříve postaví na nohy, ale nezasytí na tak dlouho jako proteiny nebo tuky.

 

 

Tenké střevo

 

Jakmile dorazí do tenkého střeva první miniaturní jednohubky, začne pravé zažívání. Dortová kaše při průchodu touto hadicí mizí skoro beze zbytku ve stěnách – asi tak jako Harry Potter na nástupišti devět a tři čtvrtě. Tenké střevo se dortu srdnatě ujme. V jednom místě ho prohněte, rozstříká kaši do všech stran, svými klky se v ní přehrabe a zcela promísenou ji zčerstva posouvá vpřed. Je to vidět pod mikroskopem: I ty malé střevní klky se tuží. Skáčou jako děti na trampolíně. Všechno je prostě v pohybu.

Ať naše tenké střevo dělá cokoli, řídí se při tom jedním základním pravidlem: Je třeba, aby zpracovávaná potrava pokračovala dál, postupovala vpřed. To umožňuje tzv. peristaltický reflex. Objevitel tohoto mechanismu izoloval kus střeva a foukl do něj trubičkou vzduch – a střevo vyfouklo vstřícně vzduch zpátky. Proto mnoho lékařů při podrážděném zažívání doporučuje stravu bohatou na balastní látky. Nestravitelné součásti potravy tlačí na střevní stěnu a ta je zatlačuje zaujatě zpátky. Tato střevní gymnastika zajišťuje, že potrava prochází rychleji a zůstává vláčná.

Kdyby byla dortová kaše pozorná, mohla by třeba také zaslechnout něco jako „šup, šup“. V našem tenkém střevě je velmi mnoho vzrušivých buněk (pacemaker cells). Tyto buňky vydávají drobné proudové impulzy. Pro naše střevní svaly je to, jako by na ně někdo volal „Šup!“… a zase „Šup!“ Sval se tak neodchýlí, nýbrž se nakrátko „pošoupne“ zpátky jako při diskotékovém tanci. Dort, popř. to, co z něj zbylo, se tak cílevědomě posouvá vpřed.

Naše tenké střevo je nejpilnější úsek trávicího ústrojí a pracuje velmi svědomitě. Jen ve výjimečných případech nedovolí, aby se trávenina posunovala vpřed: při zvracení. Tenké střevo je zcela pragmatické. Nezpracuje nic, co nám nedělá dobře. Takové svinstvo nechá putovat nestrávené zpátky.

Dort – až na jisté zbytky – zmizel v krvi. Vlastně bychom nyní mohli tyto zbytky následovat do tlustého střeva – ale to bychom propásli záhadnou bytost, kterou je slyšet a často je jí špatně rozumět. Byla by to škoda, a proto se ještě chvíli zdržíme.

V žaludku a tenkém střevě se po zažití povalují už jen hrubé zbytky: například nerozžvýkané kukuřičné zrno, tablety odolné vůči žaludečním šťávám, přeživší bakterie z potravy nebo omylem spolknutá žvýkačka. Naše tenké střevo miluje čistotu. Patří k těm útvarům, které po větším jídle vždy ihned uklidí kuchyň. Když dvě hodiny po zažití nahlédneme do tenkého střeva, je tam vše čisté a nablýskané a téměř to tam po ničem nepáchne.

Tenké střevo se začne čistit hodinu poté, co něco strávilo. Tomuto procesu se v učebnici říká „migrující motorický komplex“. Vrátník otevře kolegiálně brány a vymete zbytky směr tenké střevo. To se ujme své práce a vytvoří mohutnou vlnu, která vše sune před sebou. Když tento proces sledujeme kamerou, vypadá tak přesvědčivě, že dokonce i sucharští přírodovědci označují motorický komplex za malého domovníka.
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Každý už někdy slyšel svého domovníka. Kručí mu v žaludku. Až na to, že kručení ve skutečnosti nevychází z žaludku, nýbrž především z tenkého střeva. Nekručí nám v břiše, protože máme hlad, nýbrž proto, že mezi zažíváním je konečně čas na úklid! Když se žaludek a tenké střevo vyprázdní, je dráha volná a domovník se může pustit do díla. U dlouho převalovaného steaku musí čekat obzvláště dlouho, než smí konečně začít uklízet. Uklidit po steaku je možné poté, co si pobyl šest hodin v žaludku a asi pět hodin v tenkém střevě. Úklid není slyšet vždy, jednou probíhá hlasitě, podruhé tiše, podle toho, kolik vzduchu se do žaludku a střeva dostalo. Když člověk v této době něco sní, úklid je okamžitě přerušen. Trávit se má koneckonců v klidu – ne když se smýčí. Kdo tudíž věčně něco mlsá, nedopřává střevu čas na čištění. Tento postřeh přispívá k tomu, že někteří výživoví odborníci doporučují pětihodinovou přestávku mezi jídly. Zda to musí být u každého přesně pět hodin, však není dokázáno. Kdo důkladně žvýká, přenechává svému domovníkovi méně práce a může také poslechnout své břicho, když má v úmyslu se opět najíst.

 

 

Tlusté střevo

 

Na konci tenkého střeva je tzv. Bauhinova chlopeň. Odděluje tenké střevo od tlustého, neboť obě mají rozdílný pohled na pracovní styl. Tlusté střevo je rozvážný brach. Jeho heslo nezní bezpodmínečně: „Dál, stále vpřed!“ – občas také vrátí zbytky potravy zpátky a pak je opět posune dopředu. Jak mu to zrovna připadá správné. Nemá k dispozici migrujícího domovníka. Tlusté střevo je klidný domov naší střevní flóry. Ta se právě zabývá tím, co v něm přistane nestráveného.

Naše tlusté střevo pracuje rozvážněji, protože musí dbát na několik účastníků: Našemu mozku se nechce vždy na záchod, naše střevní bakterie chtějí mít dost času na to, aby se ujaly nezažité potravy, a zbytek našeho těla by rád dostal zpátky vypůjčené trávicí šťávy.

To, co se dostane do tlustého střeva, už nepřipomíná dort – a také by ani nemělo. Z dortu zbylo už jen několik vláken z třešně usazené na šlehačkovém čepečku – zbytek jsou trávicí šťávy, které se zde opět resorbují. Když máme velký strach, náš mozek tlusté střevo vyděsí. To pak nemá dost času na resorpci tekutiny – a výsledkem je průjem vyvolaný strachem.

Ačkoli je tlusté střevo (stejně jako tenké) hladká trubice, na obrázcích je stále znázorňován jako jakýsi perlový náhrdelník. Čím to je? Když rozřízneme břicho, tlusté střevo tak opravdu vypadá. Je to ovšem dáno pouze tím, že se zase jednou nachází ve svém pomalém pohybu. Stejně jako u tenkého střeva se při hnětení vychlipuje, aby dobře zadržovalo kaši – jen prostě setrvává hodně dlouho v této póze, aniž se pohne. Asi jako když pouliční umělec pantomimicky strne v určitém postavení. Tlusté střevo mezitím nakrátko povolí a vytvaruje nové vychlípeniny na jiných místech, v nichž pak setrvá opět delší dobu. Učebnice se tudíž přidržují verze perlového náhrdelníku. Kdo na třídním fotu zašilhá, bude na něm taky tak vypadat.

Tlusté střevo se třikrát čtyřikrát denně vzchopí a vážně motivováno pohne zahuštěnou potravní kaší. Kdo může nabídnout dostatek hmoty, jde na záchod třikrát až čtyřikrát denně. Většině lidí stačí obsah tlustého střeva na to, aby šli na toaletu jednou denně. Tři stolice týdně se statisticky viděno pořád ještě nacházejí v normálním „zdravém“ rozmezí. Tlustá střeva u žen jsou obecně o něco pohodlnější než u mužů. Čím to je, medicína zatím neví – hlavní příčinou ovšem nejsou hormony.

Od okamžiku, kdy si vkládáme do úst vidličku s dortem, až po chvíli, kdy vykonáme potřebu, uplyne v průměru jeden den. Rychle fungující střeva to zvládnou za osm hodin, ta pomalejší za tři a půl dne. Díky promísení mohou také některé částečky dortu opustit „chladničku“ tlustého střeva po dvanácti, jiné po dvaačtyřiceti hodinách. Dokud je v pořádku konzistence a člověk nemá potíže, nemusí si dělat s pomalým trávením starosti. Naopak – kdo patří k frakci „jednou denně a někdy ani to ne“ a má sklon k zácpám, tomu podle jedné nizozemské studie dokonce hrozí menší riziko, že ho postihnou určitá onemocnění konečníku. Přesně podle motta tlustého střeva: V klidu je síla.

 



 

 

Kyselé říhání

 

Také žaludek může škobrtnout. Jeho hladké svalstvo se může špatně pohnout stejně jako příčně pruhované svalstvo nohy. Když přitom vyšplíchne kapka žaludeční šťávy do míst, jež na ni nejsou vybavena, pálí to. Při kyselém říhnutí dospějí žaludeční šťávy a trávicí enzymy až do hltanu, při pálení žáhy proniknou pouze na začátek jícnu a zapříčiní pálení na hrudníku.

Říhnutí nevyvolává nic jiného než klopýtnutí: nervy. Ty ovládají svalstvo. Když zrakové nervy nezaznamenají schod, dostanou nervy dolních končetin špatné informace a naše nohy se chovají, jako by před sebou neměly žádnou překážku. Zakopneme. Když nervy našeho trávicího ústrojí dostanou chybné informace, nezadrží žaludeční kyselinu a nechají ji uniknout zpátky.

Místem náchylným k takovému klopýtnutí je přechod jícnu k žaludku – navzdory bezpečnostním opatřením založeným na „tenkém jícnu, pevném usazení v bránici a zatočení směrem k žaludku“ se vždy znovu něco pokazí. Potíže v této partii má přibližně čtvrtina Němců. Přitom rozhodně nejde o novodobý problém. Podobně častým výskytem pálení žáhy a říhání se vyznačují také kočovné národy, které žijí stejně, jako žily před staletími.

Problém tkví v tom, že v oblasti jícnu a žaludku spolu musí úzce spolupracovat dvě různé nervové soustavy – jednak nervová soustava vedoucí z mozku, jednak nervová soustava trávicího ústrojí. Nervy vedoucí z mozku ovládají např. svěrač mezi jícnem a žaludkem. Mozek kromě toho ovlivňuje tvorbu kyseliny. Nervy jícnu zajišťují, aby se trávicí trubice pohybovala shora dolů v harmonických mexických vlnách a zůstávala pořád pěkně čistá, když tisíckrát denně polkneme sliny.

Praktické rady, jak zamezit pálení žáhy nebo říhání, spočívají v tom, že je třeba obě nervové soustavy vrátit zpátky na správnou cestu. Žvýkání gumy nebo popíjení čaje podporuje trávicí trubici, když mnoho malých doušků ukazuje nervům správný směr: k žaludku, nikoli obráceně. Relaxační techniky způsobují, že mozek vysílá nervům méně hektických povelů. To v optimálním případě zajišťuje neustálou funkci svěrače a snižuje tvorbu kyseliny.

Cigaretový kouř aktivuje oblasti mozku, které stimuluje také jídlo. Člověk se sice takto cítí lépe, ale bez skutečného důvodu produkuje víc žaludeční kyseliny a při tom uvolňuje jícnový svěrač. Proto při nepříjemném říhání a pálení žáhy často pomáhá, když přestaneme kouřit.

Stejný zmatek mohou vyvolávat rovněž těhotenské hormony. Ty vlastně mají za úkol udržovat dělohu pěkně uvolněnou a vláčnou až do porodu. Tento účinek však mají také na svěrač jícnu. Následkem je nedostatečný uzávěr žaludku, který společně s tlakem vyklenutého spodního břicha umožňuje kyselině vzlínat vzhůru. Při užívání antikoncepce obsahující ženské hormony se může také častěji dostavit jako vedlejší účinek kyselé říhání.

Cigaretový kouř nebo těhotenské hormony – naše nervy nejsou žádné dokonale izolované elektrické kabely. Jsou organicky vpletené do naší tkáně a reagují na všechny látky ve svém okolí. Někteří lékaři proto doporučují nekonzumovat mnoho potravin snižujících sílu uzavírajícího se svěrače: čokoládu, ostrá koření, alkohol, sladkosti, kávu a tak dále a tak dál.

Všechny tyto substance ovlivňují naše nervy, ale nemusejí spouštět kyselé říhání u každé osoby. Modely založené na americkém výzkumu doporučují, aby si lidé raději sami vyzkoušeli, na které potraviny jejich nervy reagují podrážděně. Není pak třeba zbytečně se vzdávat konzumace spousty potravin.

Existuje jedna zajímavá souvislost, která byla odhalena při testování léku, který nakonec pro své vedlejší účinky nebyl schválen do distribuce. Tento prostředek blokuje nervy v místě, kde se jinak na nervy váže glutamát. Glutamát zná většina lidí jako zvýrazňovač chuti. Jenže ho uvolňují rovněž naše nervy. U jazykových nervů způsobuje glutamát zintenzivnění chuťových signálů. V žaludku může vyvolat zmatek, neboť nervy nemusejí poznat, zda glutamát pochází od kolegy nebo z čínské restaurace. Nápad na autoexperiment tudíž zní: Odpustit si na jistý čas stravu bohatou na glutamát. K tomu je třeba vytáhnout si v supermarketu brýle a přečíst si obsažené látky napsané miniaturními písmenky. Glutamát se často skrývá za kryptickými slovními kreacemi, jako např. natriummono-glutamát apod. Když zaznamenáte zlepšení – dobře. Když ne, alespoň jste jistou dobu žili zdravěji.

Kdo kysele říhá méně než jednou týdně, může sáhnout po jednoduchých prostředcích. Zabírají neutralizátory kyselosti z lékárny – jako domácí prostředek se osvědčuje také bramborová šťáva. Neutralizace kyselosti je ovšem z dlouhodobého hlediska dosti špatné řešení! Žaludeční kyselina rozleptává také alergeny a špatné bakterie z potravy nebo pomáhá při trávení bílkovin. Některé z neutralizujících léků kromě toho obsahují hliník. To je pro náš organismus velmi cizorodá látka – neměli byste je tedy užívat v příliš vysokých dávkách a vždy se přísně řídit pokyny uvedenými v příbalovém letáku.

Nejpozději po čtyřech týdnech byste měli přistupovat k neutralizátorům kyselosti opatrně. Pokud neuposlechnete tuto radu, velmi rychle se seznámíte se vzpurným žaludkem, který chce zpátky svou kyselinu. Náš žaludek pak jednoduše zvýší množství produkované šťávy – jednak aby zmírnil účinky léku, jednak aby byl konečně zase kyselý. Neutralizace kyselosti není trvalé řešení – ani u jiných projevů kyselosti, jako je např. zánět žaludeční sliznice.

Pokud navzdory neutralizaci kyselosti potíže přetrvávají, musí lékař zvolit kreativnější přístup. Měl by udělat krevní obraz a pacienta důkladně vyšetřit. Jsou-li výsledky v normě, může posléze doporučit inhibitor protonové pumpy. Tyto inhibitory brání žaludečním buňkám pumpovat kyselinu do žaludku. Šťáva žaludku tu a tam chybí – ale v takových případech je třeba žaludek a jícen opět zklidnit, aby se zotavily z kyselých ataků.

Když dochází k problémům v noci, je rozumné uléhat ve třicetistupňovém úhlu. Může jít o docela zábavné večerní kutilství vybudovat takovou konstrukci pomocí trojúhelníku a podhlavníků. Ve speciálních obchodech jsou ale k dostání také příslušně vytvarované podušky. Nadzvednutí trupu v třicetistupňovém úhlu kromě toho nadmíru prospívá kardiovaskulárnímu systému. Náš profesor fyziologie to řekl nejméně stokrát – a jelikož zkoumá kardiovaskulární systém a opakuje se málokdy, tak mu to věřím. Současně si ho představím, jak spí ve třicetistupňovém úhlu, kdykoli padne jeho jméno.

Zbystřit by měl člověk, když se objeví poplašné příznaky: obtíže při polykání, úbytek váhy, otoky nebo krvácení v jakékoli podobě. Nejpozději v této chvíli musí vykonat kontrolní návštěvu v žaludku kamera – jakkoli je to nepříjemné. Skutečné riziko při říhání totiž není palčivá kyselina, nýbrž žluč, která vzlíná z tenkého střeva žaludkem až do jícnu. Žluč vůbec nepálí, má však mnohem zákeřnější následky než kyselina. Naštěstí se vyskytuje žluč u velmi mála z těch, kdo kysele říhají.

Žluč dokáže hodně zmást jícnové buňky. Ty si náhle nejsou jisté. „Jsem vážně v jícnu? Co tu dělá žluč? Třeba jsem buňka tenkého střeva a za všechna ta léta jsem si toho nevšimla… Jak trapné!“ Zmíněné buňky to chtějí vlastně jen všechno napravit a změní se z jícnových na buňky žaludečně-střevního traktu. To nemusí dopadnout dobře. Mutující buňky se mohou špatně naprogramovat a růst na rozdíl od jiných buněk nekontrolovaně. Je to ale jako u lidí, kteří zakopnou. Těch se při tom vážně zraní také jen velmi malé procento.

V drtivé většina případů je říhání a pálení žáhy nepříjemné, ale více méně neškodné. Je to podobné, jako když někdo klopýtne. Ten si také jen upraví šaty, zažene úlek zakroucením hlavy a jde rozvážně dál. Tak se lze také zachovat, když škytáme a říháme – vše napraví pár doušků vody, kyselina se zneutralizuje a poněkud se zklidníme.

 



 

 

Zvracení

 

Kdybychom postavili vedle sebe do řady sto lidí, kteří se chystají zvracet, byl by to pestrý obrázek. Osoba číslo 14 jako by jela na horské dráze a zvedá paže do vzduchu. Číslo 32 chválí úžasný vajíčkový salát. Číslo 77 svírá v ruce těhotenský test a nevěřícně na něj hledí a osoba číslo 100 právě v příbalovém letáku čte: „Může vyvolávat nevolnost a zvracení.“

Zvracení není nahodilé jako zakopnutí. Zvracení probíhá podle přesného plánu. Je to mistrovský výkon. Miliony nepatrných receptorů testují obsah našeho žaludku, vyšetřují naši krev a zpracovávají vjemy mozku. Každá jednotlivá informace se shromažďuje v rozsáhlé síti nervových vláken a odesílá se do mozku. Mozek informace vyhodnotí. Rozhodne podle toho, jak velký poplach je celkově vyvolán. Zvracet, nebo ne. Mozek to sdělí vybraným svalům, které se vzápětí pustí do díla.

Kdybychom těchto sto osob při zvracení prosvítili, získali bychom stokrát stejný obraz: Zalarmovaný mozek aktivuje centrum mozku pro nevolnost a přepne tělo na krizový režim. Zbledneme, protože krev se stáhne z tváří a nahrne do břicha. Poklesne nám krevní tlak a zpomalí se srdeční tep. Nakonec se dostaví téměř spolehlivý posel: sliny. Ty se začnou tvořit ve velkém množství v ústech, jakmile je mozek informuje o aktuálním stavu. Sliny mají ochránit cenné zuby před žaludeční kyselinou.

Žaludek a střevo se nyní nervózně vlní – a v mírné panice posouvají svůj obsah zcela opačnými směry. Tento zpětný chod necítíme, protože probíhá v nevědomé oblasti hladkého svalstva. Přesně v té chvíli ovšem mnoho lidí intuitivně vytuší, že by měli vyhledat nějakou mísu.

Prázdný žaludek proti zvracení nepomůže, neboť tenké střevo může svůj obsah stejně dobře vytlačit zpátky. Žaludek kvůli tomu takříkajíc otevře vrátka a vpustí obsah tenkého střeva opět dovnitř. Při tak velké akci zkrátka a dobře všichni spolupracují. Když tenké střevo náhle vtlačí svůj obsah zpátky do žaludku, může tento tlak podráždit citlivé nervy. Tyto nervy posléze vyšlou signály k mozkovému centru zvracení. Je jasno. Vše je připraveno k zvracení…

Hodně zhluboka se nadechneme, nabereme do plic co nejvíc vzduchu a dýchací cesty se uzavřou. Žaludek a jícnový otvor se náhle zcela uvolní a bránice a svaly břišní stěny na ně najednou zatlačí zdola. Je to, jako když se zmáčkne tuba se zubní pastou. Veškerý obsah žaludku je vypuzen ven. Jde o to se toho svižně zbavit!

 

 

Proč zvracíme a co proti tomu můžeme dělat

 

Lidé a zvířata mají takovou stavbu těla, že mohou zvracet. K našim kolegům schopným zvracet patří opice, psi, kočky, prasata, ryby a také ptáci. Zvracet naproti tomu nemohou myši, krysy, morčata, králíci ani koně. Mají příliš dlouhý úzký jícen. Kromě toho postrádají příslušné nervy vyvolávající zvracení.

Zvířata, která nejsou schopna zvracet, se musejí chovat jinak, když přijímají potravu. Krysy a myši „uždibují“. Zkoumavě ohlodávají nepatrné kousíčky a žerou dál až poté, co jim první zkušební sousta neuškodila. Hlodavci jsou navíc schopni snáz odbourávat škodliviny, protože mají v játrech víc příslušných enzymů. Koně nemohou ani uždibovat. Když se jim dostane do tenkého střeva něco nedobrého, je to často životu nebezpečné. V zásadě můžeme být vlastně velmi hrdí, když hekáme a skláníme se nad záchodovou mísou.

Při tirádách provázejících zvracení lze využít krátké přestávky k rozjímání. Úžasný vajíčkový salát čísla 32 je báječně zachovalý, když se vrací z krátkého výletu do žaludečního hájemství. Lze jasně rozeznat kousky vajíček, hrášku a těstovin. Číslo 32 si vystřízlivěle pomyslí: Asi jsem špatně žvýkal. Vzápětí se přižene další příval a nabídne směs s poněkud menšími kousky. Když naše zvratky obsahují rozeznatelné kousky, pochází s největší pravděpodobností ze žaludku, nikoli z tenkého střeva. Jasně rozpoznatelná potrava je sice špatně rozžvýkaná – přesto je alespoň včas katapultovaná ze žaludku, takže nestačila dospět do tenkého střeva.

Leccos nám prozradí také způsob zvracení. Když se dostaví zcela nečekaně, téměř bez výstrahy, prudce a úporně, svědčí to o střevním viru. Opatrné senzory totiž ze všeho nejdříve počítají, na kolik původců nemoci narazí – když při počítání dojdou k závěru, že je jich už skutečně příliš, zatáhnou za záchrannou brzdu. Do tohoto okamžiku by se o ně mohl patrně postarat imunitní systém, ale odteď je to už věc svalů žaludku a střev.

Číslu 14 z horské dráhy se vede stejně mizerně jako číslu 32 (vajíčkový salát). Zvracení na horské dráze funguje podle principu „cestovní nevolnost“. Při kinetóze není ve hře žádný jed, a přece přistanou zvratky na nohou, v autopřihrádce nebo skončí na čelním skle za námi jedoucího vozu. Náš mozek hlídá naše tělo – úzkostlivě a opatrně – především je tomu tak u malých dětí. Momentálně nejfundovanější vysvětlení zvracení za jízdy zní: Když se zrakové informace nápadně odlišují od sluchových, neví mozek, co se vlastně děje, a vytáhne všemožné krizové scénáře.
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Když si v autě nebo ve vlaku čteme knížku, oči signalizují „žádný pohyb“, zatímco rovnovážné ústrojí v uších říká „spousta pohybu“. Obráceně to je, když za jízdy pozorujeme stromy na kraji lesa. Když současně trochu pohybujeme hlavou, vypadá to, jako by nás stromy míjely ještě rychleji, než se ve skutečnosti pohybujeme – a to opět mate náš mozek. Takové rozpory mezi zrakem a rovnovážným ústrojím zná náš mozek vlastně pouze při otravách. Kdo vypil příliš mnoho alkoholu nebo si vzal drogy, cítí pohyb, i když klidně sedí.

Zvracení mohou vyvolat rovněž silné emoce jako duševní zátěže, stres nebo strach. Normálně si každé ráno vytváříme stresový hormon kortikotropin (CRF – Corticotropin Releasing Factor), a máme tak k dispozici jakýsi polštář, který pomáhá našemu tělu obrnit se vůči nárokům dne. CRF zajišťuje, abychom mohli čerpat ze zásob energie, aby náš imunitní systém nereagoval přehnaně a naše kůže zhnědla na ochranu před přílišným slunečným zářením. Mozek je schopen vstříknout do krve extra dávku CRF, když nastane neobvykle vzrušující situace.

CRF se ovšem netvoří pouze v mozkových buňkách, nýbrž také v buňkách žaludečně-střevního traktu. Také tam značí tento signál stres a ohrožení! Když buňky žaludečně-střevního traktu zaznamenají značná množství CRF, je jedno, odkud signál přichází (mozek nebo střevo), už jen informace, že mozek nebo střevo považuje právě svět za příšerný, stačí, abychom na ni reagovali průjmem, nevolností nebo zvracením.

Při stresu vyvolaném mozkem vyvrhne žaludek ven kašovitou potravu, aby ušetřil energii, která by byla jinak vynaložena na trávení. Tu pak může využít mozek, aby vyřešil své problémy. Při stresu vyvolaném střevem se kašovitá strava vyvrhne proto, že je škodlivá nebo protože střevo momentálně není s to dobře zažívat. V obou případech může být výhodné se vyprázdnit. Není prostě čas na pokojné trávení. Lidé, kteří zvracejí z nervozity, mají trávicí trubici, která se snaží pozorně pomáhat.

Ostatně buřňákům slouží zvracení rovněž jako obranná technika. Zvracejícího buřňáka nechají ostatní ptáci na pokoji. Badatelé této okolnosti využívají. Přiblíží se k hnízdu, přidrží ptákům u zobáků pytlíčky a ti se do nich cíleně vyzvracejí. V laboratoři se obsah žaludku posléze otestuje na přítomnost těžkých kovů a rozmanitých ryb, z čehož lze vyvodit, do jaké míry zdravé je životní prostředí.

 

Zde je několik rad, jak lze minimalizovat zbytečné ataky zvracení:


	Při cestovní nevolnosti se dívejte před sebe k obzoru – můžete tak lépe synchronizovat informaci očí a rovnovážného ústrojí.

	Pusťte si do sluchátek hudbu, lehněte si na bok nebo si vyzkoušejte relaxační techniky – někomu to pomáhá. Je možné si to vysvětlit uklidňujícím účinkem těchto opatření. Čím bezpečněji se cítíme, tím méně podporujeme poplašnou atmosféru v mozku.

	Zázvor. Existuje už celá sbírka studií dokládajících, že zázvor má příznivé účinky. Látky obsažené v zázvorovém kořeni blokují centrum zvracení a tím i dráždění. V bonbonech apod. by ovšem neměl být zázvor obsažen pouze jako ochucovadlo, nýbrž ve skutečné podobě.

	Léky proti zvracení z lékárny mohou fungovat různě: Mohou blokovat receptory v centru zvracení (stejný účinek jako zázvor), otupovat nervy žaludku a střeva nebo potlačovat určité poplašné signály. Léky potlačující poplašné signály jsou téměř totožné s prostředky proti alergiím. Obě skupiny potlačují poplašnou látku histamin. Medikamenty proti nevolnosti mohou ale působit mnohem silněji v mozku. Moderní antialergika prošla v poslední době intenzivním vývojem a byla zdokonalena natolik, že v mozku téměř nepřistávají. Potlačování histaminu v mozku totiž vyvolává únavu.

	B6! To je akupunkturní bod, který už uznala školní medicína, protože více než čtyřicet studií prokázalo příznivé účinky při nevolnosti a zvracení – i ve srovnání s placebem. Nevíme, jak nebo proč B6 funguje. Tento bod se nachází na dva až tři prsty pod zápěstím, a to přesně mezi oběma vystupujícími šlachami v předloktí. Pokud není zrovna nablízku žádný akupunkturista, lze se pokusit jemně hladit uvedený bod, než se dostaví zlepšení. Není to sice doloženo příslušnými studiemi, ale jde o autoexperiment, který se může vyplatit. Podle tradiční čínské medicíny aktivuje B6 energetické dráhy, které procházejí pažemi a srdcem, uvolňují bránici a vedou k žaludku nebo ještě dál k pánvi.



Ne všechny rady zabírají na všechny spouštěče zvracení. Prostředky jako zázvor, lékárenské zboží nebo B6 mohou prospět – u emocionálně podmíněného zvracení uděláme často nejlépe, když postavíme bezpečné hnízdo vlastnímu vnitřnímu buřňákovi. Relaxačními technikami nebo také hypnoterapií (u skutečného hypnoterapeuta, nikoli u neseriózního hypnotizéra) si můžeme trénovat vlastní nervy tak dlouho, až si vytvoří hroší kůži. Čím častěji a déle je cvičíme, tím víc se zlepšujeme – menší hloupý stres v zaměstnání nebo zkoušky nás tolik neohrozí, když si je k sobě nepustíme příliš blízko.

Zvracení není nic, čím by nás břicho trestalo! Je to spíše znamení, že mozek a střevo se pro nás obětují na samu poslední mez. Chrání nás před škodlivinou nepostřehnutou v potravě, jsou úzkostlivě opatrné při zrakově-sluchových halucinacích na cestách nebo šetří energii, kterou lze pak použít k řešení problémů. Nevolnost nechť je nám kompasem do budoucnosti: Co je pro nás dobré a co ne?

 

[image: ]

 

Když nevíme přesně, odkud se dávení bere, uděláme dobře, když se mu jednoduše poddáme. Stejné je to rovněž v případě, když jsme snědli něco špatného, ale necítíme nutkání zvracet. Ani zde bychom si neměli nic uměle vynucovat – ať už strkáním prstů do krku, slanou vodou nebo výplachem žaludku. Polykáním chemikálií, jako jsou kyselé prostředky nebo šumivé tablety, může dokonce dojít k bumerangovému efektu. Pěna totiž ráda proniká do plic a kyselina má příležitost poleptat jícen podruhé. Proto bylo tzv. podporované zvracení rozsáhle odstraněno v akutní medicíně již koncem devadesátých let minulého století.

Skutečné dávení je součástí statisíciletého programu, který je způsobilý vytrhnout vědomí otěže z ruky. Naše vědomí je tímto citelným zbavením moci občas rozhořčené až šokované – chtělo by vlastně popíjet v družném kroužku tequilu, a teď tohle? Musí se s tím ale posléze smířit, protože nám uvedený malér často nadrobilo. Pokud zvracíme ze zbytečně přehnané opatrnosti, smí ovšem vědomí zpátky k jednacímu stolu, kde může vytáhnout svého žolíka proti zvracení.

 



 

 

Zácpa

 

Zácpa je jako… Čekáme na něco, co jednoduše ne… Zato musíme často vynaložit hodně síly. Za všechnu tu námahu dostaneme občas jen málo ***. Nebo to jde, ale prostě jen

 

málokdy.

 

Zácpou trpí 10 až 20 % Němců. Kdo chce přináležet k této partě, měl by splňovat nejméně dva tyto požadavky. Měl by chodit na velkou méně než třikrát týdně a čtvrtina stolic by měla být velmi tuhá, často v podobě kupičky malých bobků ***. Stolici musí dotyční vypuzovat velkou silou, často se jim to daří pouze s pomocí různých prostředků a triků, a když opouštějí záchod, mívají pocit, že nejsou zcela vyprázdnění.

U zácpy nepracují nervy a svaly střeva tak cílevědomě, jak by měly. Trávení a transport fungují většinou obvyklou rychlostí – pouze na konci tlustého střeva nepanuje shoda v tom, zda musí jít vypuzovaná hmota bezpodmínečně ihned ven, či nikoli.

Mnohem lepším parametrem není u zácpy to, jak často chodíme na toaletu, nýbrž to, jak ztuha se vyprazdňujeme.

Vlastně máme na tomto klidném místečku strávit báječně uvolněnou chvíli – pokud tomu tak není, může to vyvolat značnou nelibost. Existují nejrůznější zácpy, přechodné zácpy na cestách, zácpy při nemocech nebo ve stresových obdobích, ale jsou také zatvrzelé zácpy, jež mají sklon přejít v chronický problém.

Skoro každý druhý člověk zná zácpu na cestách. Rozhoupat se nemůžeme především v prvních dnech. To může mít naprosto rozdílné důvody, ale většinou jde o jeden: Střevo je otrok zvyku. Střevní nervy registrují, co rádi jíme a kdy přibližně. Vědí, kolik máme pohybu a kolik tekutin vypijeme. Zaznamenávají, kdy je den a kdy noc a kdy chodíme na toaletu. Když běží všechno dobře, pracují čile a aktivují střevní svaly, aby zažívaly.

Když někam odjíždíme, myslíme na spoustu věcí. Bereme si s sebou klíče, vypínáme plyn a elektřinu, máme s sebou knížku nebo přehrávač, abychom udržovali mozek v náladě. Pouze na jedno skoro pokaždé zapomeneme: Otrok zvyku jede s námi, a my ho znenadání necháme na holičkách.

Celý den pojídáme chleby zabalené s sebou na cestu, podivné pokrmy v letadle nebo nezvyklá koření. V době, kdy běžně obědváme, stojíme v dopravní zácpě nebo ve frontě před odbavovací přepážkou. Nepijeme tolik tekutin jako jindy v obavě, že budeme muset chodit často na toaletu. Navíc nás vysušuje vzduch v letadle. A jako by toho nebylo dost, postihne nás jetlag neboli pásmová nemoc a převrátí nám den a noc.

Střevní nervy tuto výjimečnou situaci vnímají. Jsou podrážděné a nejprve se zarazí, než dostanou signál, že mohou pokračovat v činnosti. Dokonce i když střevo během tak zmateného dne odvedlo svou práci a úspěšně se hlásí o návštěvu toalety, často si přisadíme a puzení jednoduše potlačíme, protože se to zrovna nehodí. Pokud jsme upřímní, připustíme, že to často způsobuje „syndrom cizího záchodu“. Kdo jím trpí, nerad vykonává potřebu na jiné než vlastní toaletě. Nejméně příjemné jsou nám toalety veřejné. Vyhledáváme je často, jen když už skutečně musíme, sedátko pokrýváme horou toaletního papíru a ze všeho nejraději bychom plnili záchodovou mísu z desetimetrové vzdálenosti. Pokud je uvedený syndrom opravdu silný, nepomáhá ani tohle. Nedokážeme se dostatečně uvolnit tak, abychom dokončili práci svého otroka zvyku. Dovolená nebo obchodní cesta pak může být dosti nepříjemná.

Pomocí tří drobných fint mohou lidé trpící krátkodobými nebo mírnými zácpovými fázemi své střevo povzbudit tak, aby se opět osmělilo a pustilo se do díla:


	Mějte s sebou k snědku něco, co pošťouchne střevní stěnu a motivuje ji k práci: balastní látky. Tenké střevo je nestráví, a mohou tak v tlustém střevě přátelsky zaťukat na stěny a oznámit, že je tu cosi, co by chtělo být dopraveno dál. Nejlepší výsledky mají slupky semen indického jitrocele a poněkud příjemněji chutnající blumy. Oboje obsahuje nejen balastní látky, ale také účinné látky stahující do střeva více tekutiny – což zvláčňuje celek. Trvá dva až tři dny, než pocítíme plný účinek. Můžeme tedy sníst uvedené poživatiny buď den před odjezdem, nebo v první den dovolené – podle toho, jak nám to připadá bezpečnější. Nechceme-li riskovat, že si znečistíme kufr švestkami, můžeme použít také balastní látky v tabletách nebo prášku, zakoupené v lékárně nebo drogerii. Třicet gramů balastní látky neváží zase příliš – a přece toto množství zcela postačí jako denní dávka.

Kdo se rád poučí ještě podrobněji, nechť si zapamatuje toto: Balastní látky nerozpustné ve vodě povzbuzující živější pohyby, také ale často vyvolávají bolesti břicha. Balastní látky rozpustné ve vodě nemají tak silný povzbuzující účinek, ale zvláčňují kašovitou potravu a jsou stravitelnější. Příroda to zařídila šikovně. Rostlinná slupka často obsahuje značné množství balastních látek nerozpustných ve vodě, zatímco ovocná dřeň nabízí více složek rozpustných ve vodě. Balastní látky se míjejí účinkem, když dostatečně nepijeme. Bez vody tvoří jen tuhé cucky. Nabobtnají, teprve když nasáknou vodou. Pak mají co na práci znuděné střevní svaly, zatímco mozek sleduje na obrazovkách v letadle filmy.

	Hodně pít musí ten, kdo skutečně potřebuje vodu. Když někdo už pije dost, nedosáhne zlepšení tím, že bude pít ještě víc. Má-li tělo ovšem málo tekutiny, je to jiné: Střevo pak stahuje více vody z trávené kaše. To má ovšem za následek tužší stolici. Když mají malé děti horečku, odpaří se z jejich těla často tolik vody, že se jim zastaví zažívání. Kdo sedí dlouho v letadle, ztrácí obdobné množství tekutiny. Nemusíme se přitom ani potit, stačí už jen velmi suchý okolní vzduch, který nám z těla zcela nenápadně odebírá vodu. Zjistíme to často až tehdy, když máme vyschlý nos. V takových případech bychom se měli snažit pít více než obvykle, abychom se dostali na běžnou hladinu tekutiny v těle.

	Nenuťte se. Když někdo musí na záchod, měl by skutečně jít. Především tehdy, když má se svým střevem jasně dohodnuté časy. Tuto tichou dohodu poruší ten, kdo chodí na velkou vždy ráno a na cestách toto puzení ve stejné době potlačí. Střevo by rádo vykonávalo svou práci podle plánu. Dokonce i když někdo odešle tráveninu jen několikrát za sebou na čekací smyčku, trénuje tím nervy a svaly ve zpětném chodu. Výsledkem může být, že změna směru je čím dál obtížnější. Navíc v čekací smyčce je více času na odběr vody. A stolice může dále tuhnout. Když nutkání potlačujeme, můžeme si po několika dnech přivodit zácpu. Kdo má před sebou týdenní dovolenou v kempu, musí překonat strach ze suchého záchodu dřív, než bude pozdě!

	Probiotika a prebiotika – živoucí dobré bakterie a oblíbená jídla mohou unavenému střevu vdechnout nový život. Je možné poptat se v lékárně nebo si nalistovat příslušnou pasáž v knize.

	Procházky navíc? To nemusí nutně vést k úspěchu. Když se najednou pohybujeme méně než jindy, může střevo zlenivět – to je pravda. Pohybujeme-li se ovšem jako obvykle, nevyvolá jedna procházka navíc žádnou zažívací nirvánu. Studie uvádějí, že měřitelný účinek na činnost střeva má až hodně namáhavý sportovní výkon. Kdo tedy nemá v úmyslu se „úplně vyšťavit“, nemusí se za každou cenu nutit k procházce, přinejmenším když jde o úspěšnou návštěvu toalety.



Kdo se zajímá o nekonvenční postupy, může si vyzkoušet tzv. houpačku v dřepu. Když sedíme na záchodě, skloníme trup až ke stehnům a potom se opět zvedáme do sedu zpříma. To několikrát opakujeme a mělo by to vyjít. Na toaletě nás nikdo nevidí a máme čas – perfektní předpoklad pro takový neobvyklý experiment.

 

Když nezabírají běžné rady ani houpačka:

U tvrdošíjné zácpy jsou střevní nervy nejen zmatené nebo uražené, nýbrž také potřebují, abychom je více podpořili. Kdo si vyzkoušel všechny drobné rady, ale pořád ještě neopustil toaletu se spokojeným pískáním, smí sáhnout do jiné kouzelnické bedýnky. Měl by to však udělat pouze ten, kdo zná příčinu své zácpy. Kdo přesně neví, odkud se bere, si tak jako tak nedokáže pomoct.
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K lékaři bychom měli jít pokaždé, když se zácpa dostaví zcela nečekaně nebo trvá nezvykle dlouho. Možná se za ní skrývá nepoznaná cukrovka nebo problém se štítnou žlázou. Nebo jsme prostě rození loudalové, pokud jde o defekaci.

 

 

Projímadla

 

Pokud jde o projímadla, jejich cíl je jasný: pěkně úhledné hromádky. Projímadla mají za úkol vybudit i to nejstydlivější střevo. Existují různé druhy projímadel, která také různě fungují. Dostáváme se nyní k již zmíněné kouzelnické bedýnce, abychom poučili všechny cestovatele, pomalu vyměšující loudaly, odpírače kempinkových záchodků a hemoroidní mučedníky, trpící beznadějnou zácpou.

 

Úhledná hromádka vytvořená osmózou

… má pěkný tvar a není příliš tuhá. Osmóza je vyjádřením citu vody pro spravedlnost. Obsahuje-li nějaký díl vody více soli, cukru apod. než jiný, když se slijí dohromady, vteče „chudší“ voda do „bohatší“. Zanedlouho se poměr obsažených látek vyrovná a oba původní díly spolu žijí v míru. Týž princip znovu osvěží povadlý salát – stačí vložit ho jednoduše na půl hodiny do mísy s vodou a vytáhneme ho opět křehký a křupavý. Voda se vsákne do salátu, neboť salát obsahuje více soli, cukru apod. než čistá voda v míse.

Tuto vyvažující spravedlnost využívají osmotická projímadla. Obsahují určité soli, cukry nebo nepatrné molekulové řetězce, které pronikají až do tlustého střeva. Po cestě přibírají všemožně vodu a co nejvíc zvláčňují stolici. Když se to však přežene, vody se stáhne příliš. Průjem je bezpečnou známkou toho, že jsme si vzali příliš mnoho laxativa.

U osmotických projímadel se můžeme rozhodnout, zda si jako „stahovač vody“ vybereme cukry, soli nebo molekulové řetězce. Soli, jako je Glauberova, se k nám chovají spíš hrubě. Zabírají velmi rychle – a když se užívají častěji, vnášejí zmatek do hospodaření našeho organismu se solí.

Nejznámějším laxativem je laktulóza. Má praktický dvojí účinek: Kromě toho, že sbírá vodu, živí také střevní bakterie. Tyhle potvůrky umějí přiložit ruku k dílu, když např. vyrábějí změkčovadla nebo motivují střevní stěnu k pohybu. Mohou mít ale hodně nepříjemný vedlejší účinek – překrmené nebo špatné bakterie mohou produkovat plyny a způsobovat bolesti břicha a nadýmání.

Laktulóza vzniká z laktózy neboli mléčného cukru např. prudkým ohřátím mléka. Pasterizované mléko přejde varem, a proto obsahuje více laktulózy než syrové mléko. Hodně zahřáté mléko obsahuje opět více laktulózy než pasterizované a tak dále. Existují ovšem také nemléčné projímavé cukry, např. sorbit. Sorbit obsahují některé druhy ovoce – třeba švestky, hrušky nebo jablka. To je jeden z důvodů, proč mají švestky pověst, že podporují trávení, a proč odborníci varují, že příliš mnoho čerstvého jablečného moštu způsobuje průjem. Protože lidé sorbit ani laktulózu téměř nevstřebávají do krve, používá se často jako náhražka cukru. Pak se jmenuje sorbitol neboli E420 a například u bonbonů proti kašli bez cukru je uvedeno:

„Při nadměrné spotřebě může působit projímavě“. Některé studie uvádějí, že sorbit působí stejně jako laktulóza, ale má celkově méně vedlejších účinků (hlavně nepříjemné nadýmání).

Nejsnesitelnější ze všech projímadel jsou molekulové řetězce. Jmenují se tak, jak se molekulovým řetězcům rádo říká – např. polyetylénglykol (PEG). Nevnášejí do hospodaření se solí takový zmatek jako soli a téměř nezpůsobují nadýmání jako cukry. Délka řetězce se často skrývá už v názvu: PEG 3350 má tolik atomů, že má molekulární váhu 3350. Je mnohem lepší než PEG 150 – neboť zde jsou řetězce tak krátké, že bychom je mohli nechtěně ve střevě vstřebat. Nebylo by to nutně nebezpečné, ale mohlo by to podráždit střevo, neboť polyetylénglykol rozhodně nepatří do našeho jídelníčku.

Krátké řetězce jako PEG 150 se proto nevyskytují v projímadlech, ale např. v pleťových krémech. V nich se věnují velmi příbuznému zaměstnání: Pomáhají zvláčnit pleť. Je nepravděpodobné, že by páchaly nějaké škody, ale diskuse o tom zatím neskončila. Projímadla jako PEG obsahují výlučně nestravitelné řetězce a mohou být užívány bez problémů dlouhodobě – podle nejnovějších studií není třeba se obávat závislosti ani trvalých následků. Výsledky některých výzkumů dokonce dokládají, že zlepšují ochrannou bariéru střeva.

Osmotická laxativa působí nejen vlhkostí, ale také hmotou. Čím vlhčí je střevo, čím víc dobře živených střevních bakterií nebo molekulových řetězců se v něm nachází, tím víc je střevo stimulováno, aby se pohybovalo. To je princip peristaltického reflexu.

 

Úhledná hromádka vytvořená klouzáním stolice

Zní to jako báječná volnočasová aktivita: klouzání stolice – paragliding tlustého střeva. Vynálezce vazelíny Robert Chesebrough nedal dopustit na lžíci vazelíny denně. Pojídání vazelíny mělo mít podobný efekt jako příjem jiných mastných kluzných prostředků pro stolici – když se podávají v nestravitelné nadměrné dávce tuku, obalí transportovaný předmět a usnadní odvoz. Robert Chesebrough se dožil devadesáti šesti let, což je úžasné, neboť kdo denně požívá mastné kluzné prostředky, ztrácí mnoho vitaminů rozpustných v tucích. Ty jsou totiž rovněž obaleny a odtransportovány. Vzniká tím nedostatek, který může vyvolávat choroby – především když se zmíněná procedura provádí příliš často a v přehnané míře. Vazelína nepatří k oficiálním mazivům stolice (a také by se skutečně neměla jíst) – obecně známá maziva jako parafinový olej ovšem také nepřinášejí přesvědčivé trvalé řešení. Mohou mít smysl, když se používají přechodně – např. při drobných poraněních nebo hemoroidech na vývodu střeva. V takovém případě je dokonce dobré lejno změkčit, abychom netrpěli bolestmi konečníku nebo něco neporanili. K tomu se hodí ale i gelové balastní látky z lékárny, které jsou mnohem snesitelnější a neškodnější.
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Úhledná hromádka vytvořená hydragogy

Vzniká masivním povzbuzením střeva. Tato projímadla jsou určená pacientům trpícím zácpou, kteří mají velmi plaché a pomalé střevní nervy. Zda se to týká i vás, si můžete ověřit různými testy – jeden z nich spočívá v tom, že spolykáte lékařské kuličky a lékař pořizuje rentgenové snímky při jejich pouti střevem. Když je většina kuliček po určité době pořád ještě rozptýlená všude možně a neshromáždí se poslušně na konci střeva, nastává chvíle pro použití hydragog.

Hydragoga usednou na některých receptorech, které střevo zvědavě vystrkuje do okolí. Ty posléze vyšlou střevu signál: Neodčerpávat už vodu z tráveniny, naopak přivést více vody zvenčí. Svaly – tužte se! Hydragoga, řečeno natvrdo, doslova komandují transportéry vody a nervové buňky. Když dostatečně nepovzbudí střevo a nezvláční stolici osmotická projímadla, potřebuje stydlivé střevo několik jasných příkazů. Když se hydragoga spolknou večer, mohou se přes noc vstřebat a střevo na ně nazítří reaguje. Kdo to potřebuje ještě rychleji, může to expresně sdělit přímo tlustému střevu prostřednictvím čípku. V tom případě dorazí příslušná zpráva do hodiny.

K velitelské četě patří nejen chemické bomby, ale také rostliny. Velmi podobně fungují aloe vera a kassie ostrolistá z rodu Senna. Ty ovšem mají dráždivější vedlejší účinky. Je srdečně zván každý, komu nevadí, že se mu střevo uvnitř zbarví dočerna. Zbarvení není nebezpečné a zakrátko opět ustoupí.

Někteří vědci ale popsali také patrně méně veselé vedlejší účinky požívání hydragog nebo aloe very, tedy pokud je tyto prostředky mají skutečně na svědomí. Důvod je prostý: Nervy, které jsou příliš komandovány, se nakonec vzbouří a stáhnou se zpátky, jak to dělají hlemýždi s tykadly, když na ně sáhnete. Proto by se tyto léky neměly při trvalých problémech užívat častěji než každý druhý až třetí den.

 

1)    
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2)
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Úhledná hromádka vytvořená prokinetiky

Je to nejnovější výkřik – ve dvojím smyslu. Tyto léky mohou střevo podpořit pouze v tom, co beztak dělá, nemohou mu přikázat, aby dělalo pohyby, které nechce. Fungují v podstatě jako megafony. Mnohé vědce vzrušuje, že tyto medikamenty dokážou pomáhat izolovaně. Mnohé působí pouze na jeden jediný receptor nebo se vůbec nedostávají do krevního oběhu. Způsob účinku mnoha těchto látek je ještě ve stadiu testů nebo odpovídající prostředky teprve přicházejí na trh. Kdo tedy nechce za každou cenu zkusit něco nového, udělá dobře, když se bude držet osvědčeného.

 



Hydragoga povzbuzují ve střevě transport vpřed

 



 

 

Pravidlo tří dnů

 

Mnoho lékařů předepíše projímadlo, aniž vysvětlí pacientovi, co je pravidlo tří dnů. Přitom to netrvá dlouho a pomáhá to: Tlusté střevo má tři části, tračník vzestupný, příčný a sestupný. Když jdeme na toaletu, vyprázdníme většinou posledně uvedenou část. Ta se do druhého dne opět naplní a hra začíná nanovo. Když pozřeme silné projímadlo, může se stát, že vyprázdníme celé tlusté střevo, tedy všechny tři tračníky. Než se pak tlusté střevo opět dostatečně naplní, může to trvat klidně tři dny.

Kdo nezná pravidlo tří dnů, v té chvíli znervózní. Pořád ještě žádná stolice? Už třetí den? A hups – v ústech přistane další tableta nebo prášek. Je to začarovaný kruh, a navíc zcela zbytečný. Po požití projímadla smíme dopřát střevu dvoudenní klid. Počítá se čas až od třetího dne. Kdo ví jistě, že přináleží k defekačním loudalům, může si vypomoct už po dvou dnech.

 



1.Normální stav: Třetina tlustého střeva se vyprázdní a do příštího dne se opět naplní.

2.Po požití projímadel: Vyprázdní se celé střevo a může trvat tři dny, než se opět naplní.

 



 

 

Mozek a střevo

 

 

 

Toto je sumka.
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Může nám osvětlit svůj pohled na potřebnost mozku. Sumka přináleží stejně jako my lidé ke strunatcům. Má maličký mozek a jakousi míchu. Mozek vysílá míchou své příkazy dolů do těla a za to dostává z těla zajímavé novinky. U lidí získává např. z očí obraz pouličního štítu, sumce zrak sděluje, zda jí kříží cestu ryba. Člověk dostává od kožních senzorů informaci o venkovní teplotě, sumce kožní senzory oznamují, jaká je teplota vody v hlubších vrstvách. Člověk se dozvídá, zda lze doporučit konkrétní jídlo, sumka… rovněž.

Vybavena těmito informacemi proplouvá mladá sumka velkým oceánem. Vyhledá si místo, které se jí obzvláště líbí. Jakmile si našla skálu, která jí připadá bezpečná, s optimální teplotou a výživným okolím, sumka se usadí. Sumka je totiž sesilní živočich – když se už jednou usadí na určitém místě, setrvá na něm, děj se co děj. První, co sumka ve svém novém domově udělá, je, že sežere svůj mozek. Žít jako sumka může přece i bez něj.

Daniel Wolpert není jen mnohokrát vyznamenaný inženýr a lékař, nýbrž také vědec, který přikládá chování sumky vysokou výpovědní hodnotu. Jeho teze zní: Jediný důvod, proč mít mozek, je pohyb. Zní to v první chvíli tak banálně, že má člověk chuť rozhořčeně vykřiknout. Možná ale považujeme za banální jen špatné věci.

Pohyb je to nejmimořádnější, čeho jsme my živé bytosti kdy dokázaly dosáhnout. Není jiný důvod, proč mít svaly, jiný důvod, proč mít na těchto svalech nervy, a patrně není ani jiný důvod, proč mít mozek. Vše, co kdy změnilo dějiny lidstva, bylo možné jen proto, že jsme schopni se pohybovat. Pohyb ovšem není jen chůze nebo házení míčem, pohyb je rovněž výraz obličeje, artikulace slov nebo realizace plánů. Náš mozek koordinuje svoje smysly a vytváří zkušenost, aby způsobil pohyb. Pohyby úst, rukou, pohyb na vzdálenost mnoha kilometrů nebo pohyb na vzdálenost pouhých několika milimetrů. Někdy můžeme svět ovlivnit také tím, že pohyb potlačíme. Takový strom ovšem nemá na vybranou mezi dvěma možnostmi, a proto mozek nepotřebuje.

Obyčejná sumka už nepotřebuje mozek, když se někde napevno usadí. Čas pohybu uplynul, mozek už není potřeba. Myslet bez pohybu znamená méně než mít ústní otvor na plankton. Ten přinejmenším ovlivňuje v malé míře rovnováhu ve světě.

My lidé jsme velmi pyšní na svůj zvláště složitý mozek. Přemýšlení o základních zákonech, filozofii, fyzice nebo náboženství je špičkový výkon a může vyvolat velmi promyšlené pohyby. Je úžasné, že náš mozek něco takového dokáže. Časem ovšem náš obdiv pohasne. Náhle podsouváme hlavě svůj kompletní životní prožitek – pocit blaha, radost nebo spokojenost promýšlíme v mozku. Při nejistotě, strachu nebo depresích se stydíme za zdánlivě rozbitý životní počítač v podkroví. Filozofování nebo zkoumání fyziky je a zůstane záležitostí hlavy – ale naše „já“ je víc než to.

Tuto lekci nám uštědřuje právě střevo. Orgán, který známe kvůli hnědým hromádkám a troubení v rozmanitých obměnách. Přesně tento orgán v současné době vyžaduje, abychom ve výzkumu změnili způsob myšlení – začínáme opatrně zpochybňovat absolutní vedoucí postavení mozku. Střevo má nejen nepochopitelně mnoho nervů, ale – na rozdíl od zbytku těla – také nepochopitelně jinorodé nervy. Vlastní celý vozový park různých signálních látek, materiálů na izolaci nervů a druhů přepínačů. Je pouze jediný orgán, který se vyznačuje stejnou rozmanitostí – mozek. Nervová síť střeva se také nazývá enterický nervový systém právě proto, že je stejně velký jako mozek, jemuž se rovněž velmi podobná chemickým složením. Kdyby střevo bylo určené jen k transportu potravy a k tomu, aby nás přimělo čas od času si říhnout, byl by takto propracovaný nervový systém podivným plýtváním energií – žádný organismus by nebudoval takové neuronové sítě pro jednoduchou bzdicí trubici. Za tím musí vězet něco víc.

My lidé vlastně víme už od pradávných časů to, co výzkum teprve pomalu objevuje. To, co cítíme v břiše, se z velké části podílí na tom, jak se nám vede. „Poděláme se“ nebo „máme plné kalhoty“, když se bojíme, „ani se neuprdneme“, když něco nezvládáme. „Spolkneme“ zklamání, porážky musíme nejprve „strávit“ a sprostá poznámka nás prostě „nakrkne“. Když jsme zamilovaní, máme „motýlky v břiše“. Naše „já“ sestává z hlavy a břicha – tento fakt nespočívá pouze v jazykové rovině, ale čím dál častěji také v laboratorních veličinách.

 

 

Jak střevo ovlivňuje mozek

 

Když vědci zkoumají emoce, snaží se nejprve něco změřit. Udílejí body podle sklonu k sebevraždě, měří hormonální hladiny, když jde o lásku, nebo testují tablety proti úzkosti. Nezasvěcenému to nepřipadá zvlášť romantické. Ve Frankfurtu dokonce v rámci jedné studie vědci náročně skenovali mozek, zatímco studentská pomocná síla lechtala probanda kartáčkem na zuby na genitáliích. Podobnými experimenty se zjišťuje, do kterých mozkový center docházejí signály z určitých tělesných partií. Pomáhá to sestavit mapu mozku.

Mezitím už víme, že signály z genitálií přicházejí nahoru do středu hlavy těsně pod temeno. Strach vzniká uvnitř mozku, takříkajíc mezi oběma uchy. Za formování slov odpovídá oblast nacházející se nad spánkem. Morální úvahy vznikají za čelem a tak dále. Abychom lépe pochopili vztah mezi střevem a mozkem, musíme sledovat jejich komunikační cesty, jak se dostávají signály z břicha do hlavy a co tam mohou způsobit.

Signály ze střeva mohou dospívat do různých oblastí mozku, nikoli však do všech. Nikdy např. neproniknou do vizuálního kortexu v týle. Kdyby tomu tak bylo, viděli bychom obrazy nebo efekty toho, co se děje ve střevě. Mohou proniknout do inzuly, limbického systému, nefrontálního kortexu, amygdaly, hippokampu nebo také do anteriorního singulárního kortexu. Neurologové budou nyní patrně křičet, když zhruba shrnu kompetence příslušnosti těchto oblastí: Pocit „já“, zpracování pocitů, morálka, pocit strachu, paměť a motivace. To neznamená, že naše střevo řídí naše morální úvahy – má však možnost je ovlivňovat. V laboratoři je třeba krok za krokem experimentovat, abychom takové možnosti důkladněji prozkoumali.

Plavající myš je jedním z nejpůsobivějších experimentů výzkumu motivace a deprese. Myš je vložena do bazénku s vodou. Nedosáhne nohama na dno, a tak plave kolem dokola a snaží se dostat zpátky na břeh. Otázka přitom zní, jak dlouho to myš vydrží. V podstatě jde o prazákladní životní situaci. Jak usilovně hledáme něco, co by tam podle nás mělo být? Může to být něco konkrétního jako pevná půda pod nohama, dokončení školy nebo rovněž něco abstraktního jako uspokojení a radost.

Myši s depresivními sklony neplavou příliš dlouho. Co chvíli strnou a nehýbou se. V jejich mozcích jako by se blokační signály předávaly mnohem snáz než motivační, povzbuzující impulzy. Tyto myši kromě toho reagují intenzivněji na stres. Na takových myších lze běžně zkoumat nová antidepresiva – když po jejich požití plavou déle, je to zajímavý důkaz, že by substance mohla účinkovat.

Členové výzkumného týmu irského vědce Johna Cryana zašli ještě o krok dále. Nakrmili polovinu myší bakterií známou tím, že pečuje o střevo: Lactobacillus rhamnosus jb-1. Nápad změnit chování myší prostřednictvím břicha byl v roce 2011 ještě velmi čerstvý. Myši s takto vymazleným střevem skutečně nejen plavaly déle a nadějeplně, ale v jejich krvi bylo také možno prokázat méně stresových hormonů. Kromě toho si vedly mnohem lépe při paměťových a učebních testech než jejich „neošetření“ druhové. Když jim však vědci přerušili tzv. nervus vagus, přestal být mezi oběma skupinami myší rozdíl.

Tento nerv je nejdůležitějším a nejrychlejším spojením mezi střevem a mozkem. Probíhá bránicí, mezi plící a srdcem podél trávicí trubice krkem až do mozku. Při pokusu na lidech se podařilo zjistit, že se probandi cítili střídavě dobře nebo se báli, když byl nerv stimulován určitými frekvencemi. Od roku 2010 je v Evropě povolená dokonce terapie depresí založená na dráždění bloudivého nervu tak, aby se pacient cítil lépe. Nerv tudíž funguje jako jakési telefonní spojení s centrálou hlavy, kterým pomyslný pracovník call centra sděluje své dojmy.

Mozek potřebuje tyto informace, aby si mohl utvořit obrázek o tom, jak to v těle chodí, neboť je tak izolovaný a chráněný jako žádný jiný orgán. Je usazený v kostěné lebce, obalený tlustou plenou mozkovou a ještě jednou profiltruje každou kapku krve, než jí dovolí proudit ve svém nitru. Střevo se naproti tomu nachází přímo uprostřed vřavy. Zná všechny molekuly z našeho posledního jídla, zvědavě odchytává v krvi kolem svištící hormony, ptá se imunitních buněk, jak se mají, nebo nábožně naslouchá šumění střevních bakterií.

Všechny tyto informace shromažďuje střevo nejen pomocí rozsáhlého nervového systému, ale také na obrovské ploše. To z něj činí největší senzorický orgán těla. Oči, uši, nos nebo kůže jsou proti němu nuly. Jejich informace dospívají do vědomí a používají se k tomu, abychom mohli reagovat na okolní svět. Slouží nám v životě jako jakési parkovací senzory. Střevo je naproti tomu jedna velká matrice – cítí náš vnitřní život a pracuje v podvědomí.
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Střevo a mozek spolupracují od prvního okamžiku. Tvoří značnou část našeho prvního světa našich počitků v kojeneckém věku. Milujeme blaženou sytost, zoufáme si z hladu a kňouráme, když nás trápí větříky. Důvěrně známé osoby nás krmí, přebalují a nechávají nás odříhnout. Když jsme miminka, podílí se střevo a mozek velmi citelně na našem „já“. S tím, jak stárneme, vnímáme svět čím dál více všemi smysly. Nekřičíme už z plna hrdla, když je jídlo v restauraci špatné. Spojení střeva s mozkem ovšem nezmizí znenadání, jen se znatelně zjemňuje. Střevo, které se necítí dobře, nyní dokáže působit subtilněji na naši mysl a zdravé, dobře živené střevo diskrétně zlepšuje naše rozpoložení.

První studie o účinku péče o střevo na zdraví lidského mozku byla uveřejněna v roce 2013 – dva roky po studii týkající se pokusů s myšmi. Výzkumníci předpokládali, že u lidí nenastane žádný viditelný efekt. Výsledky překvapily nejen je, nýbrž také zbytek badatelského světa. Po čtyřtýdenním příjmu směsi určitých bakterií se znatelně změnily některé mozkové areály, mj. hlavně oblasti zpracovávající city a bolest.

 



Oblasti mozku aktivované při vidění, strachu, tvorbě slov, morálním cítění a stimulaci genitálií.

 

 



 

 

O podrážděných střevech, stresu a depresích

 

Ne každý nerozžvýkaný hrášek smí mluvit do činnosti mozku. Zdravé střevo nepředává bloudivým nervem mozku bezvýznamné trávicí signály, nýbrž je sám zpracovává vlastním mozkem – vždyť od toho ho také má. Pokud mu ovšem připadne něco důležité, může považovat za nutné zapojit mozek.

Mozek také nepředá hned každou informaci vědomí. Chce-li nervus vagus dopravit informace na extrémně důležitá místa v hlavě, musí takříkajíc projít kolem dveřníka mozku, jímž je thalamus. Když mu oči podvacáté hlásí, že v obývacím pokoji pořád visí tytéž záclony, thalamus tuto informaci odmítne – není pro vědomí skutečně důležitá. Hlášení o nových záclonách by například akceptoval, sice ne každý thalamus, ale většina ano.
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Nerozžvýkaný hrášek se nedostane přes práh spojení střeva a mozku. U jiných vzruchů to zase vypadá jinak. Taková hlášení dorazí z břicha do hlavy a mohou tam informovat např. „centrum zvracení“ o podivně vysoké hladině alkoholu, „centrum bolesti“ o silném nadýmání nebo nahlásí referentu „nevolnosti“ příchod nedobrých choroboplodných zárodků. Tyto vzruchy projdou, protože práh střeva a dveřník mozku je považují za důležité. Platí to nejen pro nepříjemné informace. Mnoho signálů sytosti a spokojenosti nám umožní o štědrém večeru usnout na gauči. U některých můžeme zcela vědomě prohlásit, že přicházejí z břicha: Jiné zpracovávají nevědomé oblasti mozku, a proto je nelze takto zařadit.

U lidí s podrážděným střevem může být spojení mezi střevem a mozkem velmi nepříjemné. To je vidět i na snímcích mozku. Při jednom experimentu byl probandům nafouknut uvnitř střeva balonek a současně byly pořizovány snímky mozkové aktivity. U pokusných osob neudávajících potíže byl snímek mozku normální bez nápadných emočních komponent. U pacientů s podrážděným střevem naproti tomu vyvolalo nafouknutí balonku značnou aktivitu v emoční oblasti mozku, v níž se jinak zpracovávají nepříjemné pocity. Stejný vzruch tudíž dokázal u těchto probandů překonat oba prahy. Pacienti se cítili špatně, aniž se něčeho špatného dopustili.

U syndromu podrážděného střeva pociťujeme často nepříjemný tlak nebo bublání v břiše a máme tendenci trpět průjmem nebo zácpou. Postižené trápí nadměrně často také úzkostné stavy nebo deprese. Experimenty jako ten s balonkem ukazují, že nevolnost a nepříjemné pocity mohou vznikat na ose střevo–mozek – když se sníží práh střeva nebo mozek vyžaduje informaci za každou cenu.

Možnými příčinami takového stavu mohou být déletrvající mikrozáněty, špatná střevní flóra nebo neobjevená nesnášenlivost určitých druhů potravin. Někteří lékaři ovšem považují pacienty s podrážděným střevem stále ještě za hypochondry nebo simulanty – protože při vyšetřeních nelze ve střevě nalézt žádná viditelná poškození.

U ostatních střevních onemocnění je to jiné. V akutních fázích lze u lidí s chronickým zánětem břicha (morbus crohn nebo colitis ulcerosa) ve střevě skutečně zjistit opravdová poranění. U těchto pacientů nespočívá problém v tom, že ze střeva dorazí do mozku už slabé vzruchy. Prahy u nich přece jen ještě leccos zadrží. Potíže působí nemocná střevní sliznice. Podobně jako u pacientů s podrážděným střevem lze ale také u těchto postižených zaznamenat vyšší počet depresí a úzkostných stavů.

Momentálně zkoumá posilování prahů střeva a mozku jen málo týmů, zato jsou velmi kvalitní. Má to význam nejen pro pacienty se střevními problémy, nýbrž pro všechny lidi. Stres je patrně jedno z nejdůležitějších dráždění, které spolu mozek a střevo probírají. Cítí-li náš mozek velký problém (jako třeba časovou tíseň nebo malér), chce tento problém vyřešit. Na to potřebuje energii. Tu si půjčuje především od střeva. Střevo obdrží prostřednictvím tzv. sympatických nervových vláken sdělení, že v mozku nastala krizová situace, a musí výjimečně poslechnout. Kolegiálně ušetří energii při trávení, produkuje méně hlenů a sníží vlastní prokrvování.

Tento systém ovšem není stavěný na trvalé použití. Pokud mozek hlásí permanentně výjimečnou situaci, zneužívá dobrou vůli střeva. V takové chvíli je střevo nuceno občas vyslat mozku nepěkné signály – jinak by to šlo takhle pořád dál. Pak se můžeme cítit malátněji nebo trpíme nechutenstvím, nevolností a průjmy. Stejně jako u emocionálního zvracení ve vzrušující situaci se také v tomto případě střevo zbavuje potravy, aby se vypořádalo s tím, že mu mozek odebírá energii. S tím rozdílem, že skutečné stresové fáze mohou trvat mnohem déle. Když musí střevo vypomáhat příliš dlouho, neprospívá to jeho zdraví. Nedostatečné prokrvování a tenčí hlenový ochranný obal oslabují střevní stěny. Imunitní buňky, které v nich sídlí, pak vyplavují příliš mnoho signálních látek, které čím dál víc senzibilizují enterický nervový systém, a snižují tak první práh. Stresové fáze, to je vypůjčená energie – a neměli bychom sekat příliš velké dluhy, nýbrž bychom se měli snažit pokud možno dobře hospodařit.

Jedna teorie bakteriálních výzkumníků kromě toho tvrdí, že stres je nehygienický. Za změněných životních podmínek ve střevě totiž přežívají jiné bakterie než v klidných časech. Stres mění takříkajíc povětrnostní situaci ve střevě. Drsní chlapíci, kteří se báječně vyrovnávají s turbulentními podmínkami, se pak velmi úspěšně množí – ale po práci nešíří bezpodmínečně nejlepší náladu. Podle této teorie nejsme prostě jen oběti střevních bakterií a jejich působení na naši mysl, nýbrž prakticky jacísi zahradníci ve světě vlastního břicha. To by kromě jiného znamenalo, že naše střevo je schopno nám dát pocítit nedobrou náladu i mimo akutní stresovou fázi.

Počitky předávané zdola, a obzvláště pak ty s ošklivou pachutí nutí mozek si příště velmi dobře rozmyslet, zda o škodlivosti požívání příliš ostrého chilli pouze mluvit, nebo si tento zlozvyk raději odpustit. To by mohla být také úloha střeva při „rozhodování břicha“ – ukládat do paměti počitky získané v podobných situacích a v případě nouze je přizvat ke konzultaci. Kdyby se podařilo totéž také s prospěšnými lekcemi, procházela by láska skutečně žaludkem, a to rovnou do střeva.
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Že naše břicho zřejmě může mluvit nejen do pocitů nebo určitých rozhodnutí, nýbrž případně ovlivňovat také naše chování, je zajímavá hypotéza, na jejímž potvrzení pracují různí vědci. Tým Stephena Collinse dospěl s jedním experimentem hodně daleko. Pokusu posloužily myši ze dvou různých kmenů, jejichž chování je velmi podrobně prozkoumané. Zvířata z kmene BALB/c jsou bázlivější a chovají se ostýchavěji než jejich druhové z kmene NIH-SWISS, kteří jsou zvídavější a odvážnější. Vědci podávali zvířatům směs tří druhů antibiotik působících pouze ve střevě a vyhladili jimi veškeré tamní bakterie. Následně vpravili zvířatům do střevního traktu střevní bakterie typické pro příslušníky druhého kmene. Při srovnávacích testech se role najednou vyměnily – myši z kmene BALB/c byly odvážnější, myši z kmene NIH-SWISS bázlivější. Doklad toho, že střevo může ovlivnit přinejmenším chování myší. Na lidi se tato teorie ovšem zatím přenést nedá. Na to toho víme příliš málo o různých bakteriích, enterickém nervovém sytému a ose střevo–mozek.

Než se tak stane, můžeme využívat znalosti, které jsme už nashromáždili. Začíná to maličkostmi, jako třeba tím, jak běžně jíme, a znamená to například, že při jídle se ničím nezatěžujeme ani nepospícháme. Jídlo by mělo probíhat bez stresu, bez vět typu „Zůstaneš sedět u stolu tak dlouho, dokud všechno nesníš“, bez přepínání televizních programů. To platí především pro malé děti, u nichž se enterický nervový systém vyvíjí souběžně s mozkem, ale také pro dospělé – čím dřív s tím začneme, tím lépe. Každý stres aktivuje nervy omezující naše trávení – tím nejen získáváme z potravy méně energie, nýbrž také více zatěžujeme střevo.

Můžeme si s těmito vědomostmi pohrávat a experimentovat. Existují cestovní žvýkačky a prostředky proti nevolnosti, otupující nervy ve střevě. Úzkostné pocity pak často zmizí současně s tím, jak se dostaví nevolnost. Jestliže nevysvětlitelné škrundání nebo úzkost může skutečně vycházet také ze střeva (bez nevolnosti), lze se toho takovými prostředky zbavit? Takříkajíc tím, že utrápené střevo nakrátko omámíme? Alkohol nezasáhne nejdřív nervy v hlavě, nýbrž ve střevě – kolik z uvolnění prostřednictvím sklenky vína večer ovšem má na svědomí zklidněný enterický nervový systém? Jaké bakterie jsou v různých druzích jogurtu, nabízených v supermarketech? Udělá mi lépe lactobacillus reuteri než bifidobacterium animalis? Jistému čínskému výzkumnému týmu se podařilo mezitím v laboratoři dokázat, že lactobacillus reuteri je schopen blokovat senzory bolesti ve střevě.

Lactobacillus plantarum a bifidobacterium infantis se už doporučují k potlačení bolesti při syndromu podrážděného střeva. Kdo dnes trpí nízkým prahem bolesti střeva, užívá často prostředky proti průjmu nebo zácpě nebo spasmolytika. Tím se utlumí spouštěče, ale vlastní problém se neodstraní. U koho nedojde ke zlepšení ani případným vypuštěním nestravitelných potravin nebo obnovením střevní flóry, musí zlo takříkajíc popadnout za pačesy, konkrétně za prahy citlivosti. Zatím existuje málo opatření, která se ve studiích prokázala jako prospěšná – hypnoterapie je jedna z nich.

Skutečně dobré psychoterapie fungují u našich nervů jako fyzioterapie. Uvolňují zatuhliny a vštěpují nám alternativy zdravého pohybu – v neuronální rovině. Protože mozkové nervy jsou komplikovanější než svaly, musí pro ně člověk mít jako trenér připravené rovněž speciální cviky. Hypnoterapeuti pracuji často s myšlenkovými mapami nebo představivostí. To má utlumit signály bolesti a přepracovat vnímání určitých vzruchů. Stejně tak lze při tréninku svalů posilovat určité nervy, když se častěji používají. Nejsme při tom hypnotizováni jako v televizi. To by bylo dokonce proti pravidlům, neboť při této formě terapie má mít pacient nad sebou kontrolu. Když hledáme terapeuta, měli bychom ovšem dbát na to, aby byl seriózní. Není špatné obrátit se na heidelberský Ústav Miltona Ericksona, který zprostředkuje vyškolené terapeuty.

U pacientů s podrážděným střevem dosáhla hypnoterapie slušných úspěchů. Mnoho z nich potřebuje mnohem méně léků, někteří je nepotřebují vůbec. Především u postižených dětí je tato forma terapie se snížením bolesti o devadesát procent mnohem úspěšnější než medikamentózní léčba, u níž je snížení bolestí břicha v průměru čtyřicetiprocentní. V některých nemocnicích dokonce nabízejí speciální koncepce, jako např. klinika Saarbrücken.

Kdo kromě střevní choroby trpí také silně úzkostnými stavy a depresemi, tomu lékař často doporučí užívání antidepresiv. Málokdy mu však vysvětlí proč. Má to prostý důvod: Žádný lékař ani vědec to neví. Vědci zatím začali hledat příslušné mechanismy až ve chvíli, kdy studie prokázaly, že uvedené léky mají účinek povzbuzující náladu.

Jasnou odpověď dodnes neznáme. Po celá desetiletí přetrvávala domněnka, že zmíněný efekt nastává zesíleným účinkem „hormonu štěstí“ serotoninu. Novější výzkum depresí podrobně analyzuje také jiná pozorování: Užíváním léků může opět docházet k neuroplasticitě.

Neuroplasticita je schopnost nervů se měnit. Puberta je pro dospívající mozek tak matoucí proto, že nervy jsou neuvěřitelně plastické – mnoho toho není usazeno, všechno se může měnit, nic není stálé. Tento proces je dovršen až ve 25. roce života. Od tohoto okamžiku reagují určité nervy podle vštípených vzorců. Co se osvědčilo, si ponecháváme, co nebylo příliš dobré, toho se raději zbavíme. Mizí tak nejen nevysvětlitelné záchvaty zlosti a smíchu, ale také plakáty na zdech pokoje. Je pak obtížnější se bleskurychle měnit, jsme příjemným způsobem stabilní. Mohou se ale také zafixovat nepříjemné myšlenkové vzorce jako „za nic nestojím“ nebo „zkazím všechno, na co sáhnu“. Rovněž se mohou v hlavě napevno uchytit nervózní signály střeva. Jestliže antidepresiva zvyšují plasticitu, je možné takové vzorce opět odstranit. To pak má smysl většinou tehdy, když je to provázeno dobrou psychoterapií. Ta může snížit riziko, že upadneme do starých stereotypů.

Vedlejší účinky běžně dostupných antidepresiv jako např. prozaku nám kromě toho sdělují cosi důležitého o „hormonu štěstí“ serotoninu. Každý čtvrtý pacient zažívá typické efekty jako nevolnost, období průjmů a po delším užívání zácpy. Je to dáno tím, že náš enterický nervový systém má přesně stejné nervové receptory jako mozek. Antidepresiva tudíž automaticky působí na obojí. Americký badatel Michael Gershon zachází ve svých úvahách ještě o krok dál. Ptá se, zda by u mnohých lidí mohla zabrat rovněž taková antidepresiva, která by působila pouze ve střevě a vůbec by nedospěla do mozku.

Tak úplně scestný nápad to není – devadesát pět procent tělu vlastního serotoninu koneckonců produkují střevní buňky. Tam serotonin enormně ulehčuje nervům při pohybování svaly a slouží jako důležitá signální molekula. Jestliže změníme účinky, bylo by pak také možné vysílat do mozku zcela jiná hlášení. To by bylo zajímavé především tehdy, když jsou lidé znenadání postiženi silnými depresemi, ačkoli jejich život je naprosto v pořádku. Možná by se psychiatři měli zaměřit jen na jejich břicho, protože hlava za nic nemůže.

Každý, kdo trpí úzkostnými nebo depresivním stavy, by si měl uvědomit, že také těžce zkoušené břicho může spouštět nedobré pocity. Občas zcela právem – ať už po silném stresu nebo pro neobjevenou nesnášenlivost určitých potravin. Neměli bychom vinu hledat pouze ve svém mozku nebo v událostech našeho života, neboť…, jsme víc než to.

 

 

Kde vzniká „Já“

 

Rozladění, radost, nejistota, blaženost nebo starosti nepocházejí izolovaně pouze z naší lebky. Jsme lidé, máme paže a nohy, pohlavní orgány, srdce, plíce a střevo. „Intelektualizace“ naší vědy způsobila, že jsme byli dlouho slepí vůči faktu, že také naše já je víc než náš mozek. Výzkum střeva v poslední době přispěl lecčíms k tomu, abychom začali opatrně zpochybňovat výrok: „Myslím, tedy jsem.“

Jedním z nejzajímavějších sektorů mozku, do nichž mohou dospívat informace ze střeva, je inzula. Inzula je výzkumnou sférou jedné z nejgeniálnějších hlav naší doby, Buda Craiga. Ten více než dvacet let s téměř nelidskou trpělivostí barvil nervy a sledoval jejich dráhy do mozku. Občas opustil svou laboratoř a měl hodinovou přednášku o následující hypotéze: Inzula je místo, kde vzniká naše Já.

Zde je první díl: Inzula dostává počitkové informace z celého těla. Každá informace je jako pixel – inzula sestavuje obraz z mnoha pixelů. Tento obraz je důležitý, neboť představuje jakousi mapu počitků. Když tedy sedíme zrovna na židli, vnímáme stlačenou kůži na zadku, možná zaznamenáváme, že je nám zima nebo máme hlad. To vše dohromady dává hladového mrznoucího člověka sedícího na tvrdé židli. Celkový obraz těchto počitků neshledáváme možná nijak báječným, ale také nijak hrozným, spíš nám připadá, že to docela ujde.

Díl druhý: Úkolem našeho mozku je podle Daniela Wolperta pohyb – a je jedno, zda sumka hledá pod vodou pěknou skálu nebo jestli člověk hledá pokud možno dobrý život. Záměrem pohybů je něco způsobit. Pomocí mapy inzuly může mozek plánovat smysluplné pohyby. Když já mrzne a hladoví, je to dobrá motivace pro ostatní oblasti mozku, aby na tom něco změnily. Můžeme se začít třást nebo vstaneme a přejdeme k ledničce. Jedním z nejvyšších cílů našich pohybů je dospívat stále znovu ke zdravé rovnováze – ať jde o přechod z chladu do tepla, z nešťastného stavu do šťastného nebo z únavy k čilosti.

Třetí díl: Také mozek je jen orgán. Když inzula sestavuje obraz těla, zahrnuje to i naši „horní světničku“. V mozku je několik pozoruhodných zařízení – jako např. center pro sociální soucit, morálku a logiku. Sociální mozková centra možná nesnášejí, když se hádáme s partnerem, logická centra zpochybňují těžkou hádanku. Aby se smysluplně doplnil obraz já sestavený inzulou, splývají dohromady patrně také vjemy okolního světa nebo prožitky z minulosti. Pak vnímáme nejen chlad, nýbrž můžeme v kontextu cítit: „Je divný tenhle pocit chladu, vždyť jsem ve vytopené místnosti. Hm. Co když na mě něco leze?“ Nebo také: „Tak jo, asi nemám při těchhle teplotách pobíhat bez oblečení v zimní zahradě.“ Tímto způsobem jsme schopni reagovat na prvotní počitek chladu mnohem komplexněji než jiní živočichové.

Čím více informací spojíme, tím promyšlenější pohyby dokážeme provádět. Patrně v tomto případě existuje dokonce jistá hierarchie orgánů. Co je obzvláště důležité pro naši zdravou rovnováhu, má pak větší spolurozhodovací pravomoc v inzule. Mozek a střevo v ní mají díky svým rozmanitým kvalifikacím už zajištěná dobrá místa – ne-li dokonce ta nejlepší.

Inzula tedy vytváří obrázek o celém našem vnímajícím těle. Tento obrázek pak můžeme obohacovat prostřednictvím svého komplexního mozku. Podle Buda Craiga je tento náročný obraz zhotovován asi každých čtyřicet vteřin. Když se seřadí za sebou, vytvářejí tyto obrazy jakýsi film. Film našeho já, náš život.

Mozek k tomu do značné míry přispívá, ale nezvládne všechno. Není to špatný nápad. René Descartes si zaslouží trochu doplnit: „Cítím, pak myslím, tedy jsem.“
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3

 SVĚT MIKROBŮ

 

 

Když se někdo dívá na Zemi z vesmíru, nás lidi nevidí. Zemi rozezná – je to kulatý zářivý bod vedle jiných zářivých bodů na tmavém pozadí. Když se přiblíží, vidí, že my lidé žijeme na zeměkouli na zcela rozdílných místech. V noci září naše města jako malé jasné body. Mnohé národy žijí v oblastech s velkými městy, jiné rozptýleně všude po venkově. Žijeme ve studených severských končinách, ale také v deštném pralese nebo na okrajích pouští. Jsme všude, i když z vesmíru nejsme vidět.

Když se někdo podívá na nás lidi z větší blízkosti, zjistí, že každý z nás tvoří vlastní svět. Čelo je vzdušná loučka, loket suchá pustina, oči jsou slaná jezera a střevo je nejneobyčejnější velký les s těmi nejnepochopitelnějšími stvořeními. Tak jako my lidé bydlíme na planetě, jsme i my osídlováni. Pod mikroskopem lze velmi dobře rozpoznat naše obyvatele – bakterie. Vypadají jako zářivé tečky na tmavém pozadí.

Celá staletí jsme se zabývali velkým světem. Měřili jsme ho, zkoumali rostliny a živočichy a filozofovali o životě. Stavěli jsme obrovské stroje a doletěli na Měsíc. Kdo chce dnes objevit nové kontinenty a národy, musí prozkoumávat malý svět, který se nachází v nás samých. Nejúžasnější kontinent je přitom naše střevo. Nikde nežije tolik druhů a rodů jako zde. Výzkum je teprve v počátcích, teprve se rozbíhá. Vzniká jakási nová „bublina“ – srovnatelná s rozklíčováním našeho genomu – plná nadějí a nových poznatků. Tato bublina možná praskne nebo se stane předzvěstí něčeho vyššího.

Od roku 2007 probíhají práce na bakteriální mapě. K tomuto účelu je velmi mnoho lidí podrobováno odběru vzorků pomocí vatových tyčinek ze všech možných míst. Především pak ze tří míst – z úst, z podpaží, z čela… Analyzují se stolice a vyhodnocují stěry z genitálií. Ukazuje se náhle, že místa, dosud považovaná za prostá zárodků, jsou osídlená – například plíce. Pokud jde o atlas bakterií, je výzkum střeva absolutní královská disciplína. Mikrobiota – tedy souhrn všech mikroorganismů, kterými se to na nás a v nás jen hemží – se nacházejí z 99 % ve střevě. Ne snad proto, že by jich jinde bylo málo, nýbrž proto, že ve střevě jich je prostě nepochopitelně mnoho.

 



 

 

Člověk jako ekosystém

 

 

 

Bakterie známe jako živé bytůstky sestávající pouze z jedné buňky. Mnohé žijí ve vroucích zřídlech na Islandu, jiné na studeném psím čenichu. Některé potřebují kyslík, aby mohly vyrábět energii, a „dýchají“ podobně jako člověk, jiné na čerstvém vzduchu naopak hynou; ty nečerpají svou energii z kyslíku, nýbrž atomů kovů nebo kyselin – mohou dosti zajímavě páchnout. Bakterie jsou skoro vše to, čeho se lze na člověku dočichat. Od libé vůně kůže milované osoby až po zápach z úst rozverného psa od sousedů – to vše má na svědomí hemživý svět mikrobů, který na sobě a v sobě máme.

Rádi pozorujeme sportovně stavěné surfaře, ale když kýchneme, ani na vteřinu nepomyslíme na to, jaký neuvěřitelný scénář akčního surfování se právě odehrává v naší nosní flóře. Mocně se potíme, když sportujeme – ale nikdo nevnímá radost bakterií z letní klimatické změny v našich botách. Sníme potají kousek dortu v domnění, že si toho nikdo nevšiml, a v našem břiše zní halasný pokřik:

„DORT!“ Aby bylo možné věcně správně reprodukovat všechny novinky z říše mikrobů jednotlivého člověka, bylo by zapotřebí velké mezinárodní zpravodajské služby. Zatímco my se přes den třeba nudíme, dějí se na nás a v nás nejnapínavější věci.

Pomalu roste všeobecné povědomí, že drtivá většina bakterií je neškodná, ba dokonce prospěšná. Vědci už znají několik faktů. Naše střevní mikrobiota váží až dva kilogramy a zahrnuje sto bilionů bakterií. V jediném gramu stolice je víc bakterií než lidí na Zemi. Kromě toho je známo, že mikrobové společenství nám odbourává nestravitelnou potravu, zásobuje naše střevo energií, vyrábí vitaminy, likviduje škodliviny nebo léky a trénuje náš imunitní systém. Různé bakterie produkují různé látky: kyseliny, plyny, tuky – bakterie jsou nenápadní výrobci. Víme, že naše krevní skupiny vznikají díky střevním bakteriím nebo že průjem dostáváme kvůli špatným společníkům.

Neznáme ovšem, co to všechno znamená pro jednotlivce! Poměrně brzy zjistíme, zda jsme někde chytili bakterie způsobující průjmy. Vnímáme ale také něco z každodenní práce mnoha milionů, miliard, bilionů jiných malinkatých bytůstek v našem těle? Má snad také nějaký význam, kdo přesně nás osidluje? U nadváhy, nedostatečné výživy, nervových chorob, depresí nebo chronických střevních potíží se setkáváme se změněnými bakteriálními poměry ve střevě. Jinými slovy, když není něco v pořádku s našimi mikroby, není něco v pořádku také s námi samotnými.

Možná má někdo lepší nervy, protože vlastní značný počet bakterií produkujících vitamin B. Jiný dokáže lépe strávit nedopatřením ukousnutý plesnivý chleba nebo tloustne mnohem rychleji kvůli poněkud bujaře přikrmujícím bakteriím způsobujícím tloustnutí. Výzkum začíná chápat člověka jako ekosystém. Zatím ale výzkum mikrobiomu ještě chodí do základní školy a vypadávají mu mléčné zuby.

Když ještě nebyly bakterie příliš dobře známé, byly přiřazovány k rostlinám – odtud termín „střevní flóra“. Výraz „flóra“ tudíž vlastně není zcela správný, ale velmi názorný. Bakterie mají podobně jako rostliny různé vlastnosti, pokud jde o sídlo, potravu nebo stupeň škodlivosti. Vědecky správně se naší sbírce mikrobů a jejich genům říká mikrobiota (= mikrobytosti) nebo také mikrobiom.
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Obecně lze říci, že v horních úsecích trávicího ústrojí sídlí méně a v dolních partiích (slepé střevo a rektum) velmi mnoho bakterií. Mnohé dávají přednost tenkému střevu, jiné žijí výhradně v tlustém. Existují velké fanynky slepého střeva, bodré obyvatelky sliznice a poněkud drzejší kolegyně, které se usazují v těsné blízkosti našich střevních buněk.

Není vždy snadné poznat střevní mikroby jednotlivě. Nelze je jednoduše vyjmout z jejich prostředí. Když je vsadíme v laboratoři do živné půdy a chceme je pozorovat, prostě nespolupracují. Kožní zárodky čile požírají laboratorní stravu a rozrůstají se v bakteriální hory – u střevních zárodků to nefunguje. Více než polovina bakterií z našeho trávicího ústrojí je na nás zkrátka a dobře příliš zvyklá, než aby dokázala přežít jinde. Jejich svět je naše střevo. Tam jsou chráněné před kyslíkem, mají rády vlhko a teplo a váží si natráveného jídla.

Mnoho vědců se ještě před deseti lety domnívalo, že existuje pevný kmenový stav střevních bakterií, který je u všech lidí přibližně stejný. Když rozetřeli stolici na živnou půdu, našli pokaždé např. bakterie e.coli. Tak jednoduché to bylo. Dnes můžeme přístroji zkoumat jeden gram stolice na molekulární úrovni. Proto nacházíme genetické pozůstatky mnoha miliard bakterií. Víme už, že e.coli tvoří necelé jedno procento obyvatel střeva. V našich střevech je více než tisíc různých druhů bakterií. K nim kromě toho přistupují menšiny z říše virů a kvasinek, jakož i plísní a různých jednobuněčných organismů.

Náš imunitní systém by byl patrně první instance, která by měla výhrady vůči tomuto masivnímu osídlení. Prioritou v jeho agendě je bránit tělo proti cizím vetřelcům. Imunitní systém občas potírá už drobné pyly, které nám omylem vlétnou do nosu. Alergici na ně reagují nateklým nosem a zarudlýma očima. Jak se tedy asi vyrovnává s bakteriálním Woodstockem v našich útrobách?

 

 



Hustota bakterií v různých úsecích střeva

 



 

 

Imunitní systém a naše bakterie

 

 

Mohli bychom několikrát denně zemřít. Hrozí nám rakovina, začínáme plesnivět, nahlodávají nás bakterie nebo infikují viry. Denně je nám několikrát zachráněn život. Divně rostoucí buňky jsou usmrcovány, houbové výtrusy eliminovány, bakterie proděravovány a viry prořezávány. Tento příjemný servis nám poskytuje imunitní systém se spoustou malých buněk. Disponuje experty na rozpoznávání cizích vetřelců, nájemnými zabijáky, čističi a vyjednávači. Ti všichni pracují jako jeden tým a dělají to pozoruhodně dobře.

Největší část imunitního systému (asi osmdesát procent) sídlí ve střevě. A to z dobrého důvodu. Tam se totiž nachází hlavní pódium pro bakteriální Woodstock a to je třeba bezpodmínečně považovat za imunitní systém. Bakterie sídlí ve vyhrazeném rezervoáru – ve sliznici střeva – a nepřibližují se hrozivě blízko k našim buňkám. Imunitní systém si tam s nimi může hrát, aniž ohrožují náš organismus. Naše obranné buňky (makrofágy) se tak mohou seznámit s mnoha novými druhy.

Když nějaká imunitní buňka někdy později narazí mimo střevo na známou bakterii, může reagovat rychleji. Imunitní systém musí být nesmírně pozorný – musí neustále potlačovat svůj obranný instinkt, aby nechal hodně bakterií naživu. Současně musí v obrovské mase rozpoznat nebezpečné tvory a vytřídit je. Kdybychom se měli pozdravit s každou z našich střevních bakterií, vydrželo by nám to asi tři miliony let. Náš imunitní systém neříká jen „Ahoj“, ale také „Ty jsi v pořádku“ nebo „Tebe radši uvidím mrtvou“.

Kromě toho – a to zní v první chvíli možná trochu zvláštně – je třeba umět rozlišovat mezi bakteriálními a lidskými buňkami. To není vždy úplně snadné. Na povrchu mnohých bakterií se totiž nacházejí struktury podobající se strukturám buněk našeho těla. U bakterií vyvolávajících spálovou angínu by se proto nemělo dlouho čekat s nasazením antibiotik. Když se totiž nemoc nezačne léčit včas, může zmatený imunitní systém omylem nedůvěřivě napadnout klouby nebo jiné orgány. Považuje např. naše koleno za původce nepříjemných bolestí v krku. Stává se to jen ve vzácných případech – ale stát se to může.

Podobný jev pozorovali vědci při cukrovce vyskytující se často v mládí. V tomto případě ničí imunitní systém vlastní buňky produkující inzulin. Možnou příčinou je problém v komunikaci se střevními bakteriemi. Možná se zvrhávají ve špatné bakterie nebo jim imunitní systém prostě špatně porozuměl.

Tělo si proti těmto komunikačním problémům a neblahým záměnám zřídilo velmi přísný systém. Než je nějaká imunitní buňka vpuštěna do krve, musí absolvovat nejtvrdší základní výcvik, jaký pro buňky existuje. Musí mimo jiné urazit dlouhou cestu, během níž se neustále setkává se strukturami tělu vlastními. Když si není imunitní buňka úplně jistá, zda jde o tělu vlastní nebo o cizí objekt, zastaví se a obrazně řečeno do něj šťouchne prstem. V tomto případě je to fatálně chybné rozhodnutí. Tato imunitní buňka se nikdy nedostane do krve.

Již během základního výcviku jsou tedy vyřazovány buňky, které napadají vlastní tkáň. V tréninkovém táboře ve střevě se učí být tolerantnější vůči cizím objektům, popřípadě se na ně lépe připravit. Tento systém funguje poměrně dobře a většinou nedochází k mimořádným událostem.

Jedno cvičení je však obzvláště náročné. Co dělat, když cizí objekty připomínají imunitnímu systému bakterie – ačkoli to žádné bakterie nejsou? Červené krvinky například nesou na povrchu proteiny podobné bakteriím. Imunitní systém by v podstatě napadl naši vlastní krev, kdyby se při základním výcviku nenaučil, že se na ni nesmí sahat. Mají-li naše krvinky samy skupinu A, tolerujeme také krev skupiny A od cizích lidí. Při nehodě nebo porodu provázeném velkou ztrátou krve je občas nezbytné nechat si do vlastních cév vpravit dárcovskou krev.

Nemůžeme přijmout krev od nikoho, jehož krvinky se na povrchu vyznačují znaky jiných skupin. Imunitní systém by ihned považoval struktury na povrchu krvinek za bakterie, a protože bakterie nemají v naší krvi co pohledávat, nepřátelsky by je zlikvidoval. Nebýt této bojové pohotovosti – vycvičené našimi střevními bakteriemi – neměli bychom žádné „krevní skupiny“ a mohli bychom dávat cizí krev klidně komukoli. Ještě to jakžtakž funguje u novorozenců, kteří mají jen málo střevních bakterií. Jim by bylo možné teoreticky dát jakoukoli krevní skupinu, aniž by došlo k protireakci. (Protože matčina antitělíska pronikají do krve dítěte, používá se v nemocnici pro jistotu krev skupiny, kterou má matka.) Jakmile se vyvine byť jen náznak imunitního systému a střevní flóry, smí člověk dostat už pouze krev téže skupiny.
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Vznik krevních skupin je pouze jedním z mnoha imunologických jevů způsobených bakteriemi. Většinu z nich patrně ještě neznáme. Mnohé z toho, co bakterie vykonávají, směřuje spíše k „jemnému dolaďování“. Každý z bakteriálních druhů má zcela rozdílné účinky na imunitní systém. U některých druhů se podařilo zjistit, že činí náš imunitní systém tolerantnějším, když například zajišťují, aby se tvořilo více mír zprostředkujících imunitních buněk, nebo když působí na naše buňky stejně jako kortizon a jiné protizánětlivé léky. Imunitní systém je tak mírnější a méně bojovný. Je to patrně dobrý tah těchto miniaturních bytostí – neboť pak mají i větší šance být trpěné ve střevě.

Fakt, že právě v tenkém střevě mladých obratlovců (včetně nás lidí) byly nalezeny bakterie, které imunitní systém „popichují“, ponechává prostor různým domněnkám. Je možné, že nám tito popichovači pomáhají udržet hustotu bakterií v tenkém střevě na nižší úrovni? Tenké střevo by pak bylo zónou menší bakteriální tolerance a mělo by větší klid na zažívání. Popichovači samotní se nezdržují poslušně ve sliznici, nýbrž ulpívají napevno na klcích tenkého střeva. Stejnou zálibou se vyznačují původci chorob jako třeba nebezpečné verze e.coli. Když se tyto bakterie chtějí usadit v tenkém střevě a jejich místa jsou už obsazená popichovači, musejí chtě nechtě zase odejít.

Tomuto jevu se říká kolonizační ochrana. Většina střevních mikrobů nás chrání už jen tím, že zabírají místo špatným bakteriím. Povzbuzující bakterie v tenkém střevě ostatně patří k těm, které pořád ještě nedokážeme vypěstovat mimo střevo. Můžeme vyloučit, že nám třeba dokonce neškodí? Nemůžeme. Možná škodí mnohým lidem tím, že přehnaně dráždí imunitní systém. Otázek je v této problematice mnoho.

První odpovědi skýtají myši prosté choroboplodných zárodků z newyorských laboratoří. Jsou to nejčistší bytosti na světě. Porody provedené císařským řezem bez choroboplodných zárodků, sagrotanem vyčištěné příbytky, párou sterilizované krmivo. Takto dezinfikovaná zvířata se v přírodě vyskytovat nemohou. Kdo chce s těmito myšmi pracovat, musí si dávat bedlivý pozor, protože zárodky mohou poletovat již v nefiltrovaném vzduchu. Díky zmíněným myším mohou badatelé sledovat, co se děje, když je imunitní systém naprosto bez práce. Co se odehrává ve střevě bez mikrobů? Jak reaguje netrénovaný imunitní systém na původce chorob? Kde lze rozeznat rozdíl pouhým okem?

Každý, kdo jednou přišel s takovými zvířaty do styku, říká, že myši bez choroboplodných zárodků jsou podivné. Jsou často hyperaktivní a na myši se chovají nápadně neopatrně. Jedí víc než jejich normálně bakteriemi osídlení souputníci a zažívání jim trvá déle. Mají velká slepá střeva, zakrnělé trávicí trubice bez klků s malým množstvím krevních cév a ještě méně imunitních buněk. Relativně neškodné zárodky je mohou snadno zabít.

Když se jim podají koktejly střevních bakterií jiných myší, je možné pozorovat úžasné věci. Dostanou-li bakterie diabetiků druhého typu, zakrátko se u nich samotných projeví první problémy při látkové výměně cukru. Když dostanou sterilní myši střevní bakterie lidí s nadváhou, začnou tloustnout mnohem rychleji, než když jsou jim aplikovány zárodky lidí s normální hmotností. Lze jim ale také podávat jednotlivé bakterie a pozorovat, jak si budou počínat. Mnohé bakterie mohou samy o sobě zvrátit účinky nepřítomnosti zárodků – nabudí imunitní systém, smrsknou slepé střevo na normální velikost a znormalizují stravovací chování. Jiné nedělají nic. Další zase účinkují pouze ve spolupráci s příslušníky jiných bakteriálních čeledí.

Studium těchto myší nás dostalo o hodný kus kupředu. Můžeme se mezitím domnívat, že podobně jako nás ovlivňuje velký svět, v němž žijeme, ovlivňuje nás také malý svět, který žije v nás. Je to o to zajímavější, že tento svět vypadá u každého člověka trochu jinak.

 



Narazí-li antitělíska na cizí krevní buňky, zlikvidují je. Krevní skupina B má antitělíska proti skupině A.

 



 

 

Vývoj střevní flóry

 

 

Jako plody v děloze nemáme zpravidla žádné zárodky. Devět měsíců se nás kromě matky nikdo nedotkne. Maminka nám předem natráví potravu a „předdýchá“ kyslík. Mateřské plíce a střevo vše profiltrují, dřív než se to dostane k nám. Jíme a dýcháme prostřednictvím matčiny krve, kterou její imunitní systém udržuje bez zárodků. Jsme obalení plodovým vakem obklopeným muskulární dělohou, která je opatřená tlustou zátkou jako velký hliněný džbán. Nepronikne k nám žádný parazit, virus, žádná bakterie ani houba, natož aby se nás dotkl jiný člověk. Jsme čistí jako operační stůl po omytí dezinfekčním prostředkem.

Tento stav je mimořádný. Už nikdy v životě se nebudeme těšit takové ochraně a nebudeme tak izolovaní. Takto má ale každá větší bytost k dispozici přinejmenším druhou živou bytost, která jí pomáhá a na oplátku v ní smí přebývat. Proto máme buňky, jejichž povrch se velmi dobře hodí k přistávání bakterií, a bakterie, které se vyvíjely po statisíciletí spolu s námi.
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Osídlování začne v okamžiku, kdy ochranný plodový vak přestane někde těsnit. Jestliže jsme byli do té doby tvory skládajícími se ze sta procent z lidských buněk, osídlí nás již brzy tolik miniaturních bytostí, že co do počtu buněk jsme už pouze z deseti procent lidé a z devadesáti procent mikrobi. Jelikož naše lidské buňky jsou mnohem větší než buňky našich nových spolubydlících, není to prostě vidět. Dřív než se podíváme své matce poprvé do očí, mají obyvatelé jejích očních důlků naše oči už dávno prohlédnuté. Nejprve se seznámíme s vaginální ochrannou flórou – která je jako správná armáda připravena bránit velmi důležitou oblast. K tomu například vyrábí kyseliny zahánějící jiné bakterie, a udržuje tak cestu k děloze centimetr od centimetru čistší.

Zatímco nosní flóra nabízí ještě asi devět set různých druhů bakterií, v porodním kanálu se přísně třídí. Zbude pouze blahodárný bakteriální plášť, který ochranitelsky zahalí čisté tělíčko. Polovinu těchto bakterií tvoří pouze jeden druh: laktobacily. Ty zvlášť ochotně vyrábějí kyselinu mléčnou. Je logické, že tam také může žít jen to, co projde bezpečnostní kontrolou kyseliny.

Jde-li všechno hladce, musí se děťátko při porodu už jen rozhodnout, kam by se rádo dívalo. Má dvě atraktivní možnosti. Přivrátit se hlavičkou směrem ke konečníku, nebo se od něj hlavičkou odvracet. Potom následuje všemožný kožní kontakt, než našince většinou uchopí cizí osoba s plastovými rukavicemi na rukou a do čehosi ho zabalí.

Nyní se v nás a na nás už nacházejí otcové-zakladatelé našeho prvního mikrobiálního osídlení: převážně zástupci mateřské vaginální a střevní flóry, vedle nich kožní zárodky a také výběr toho, co má na repertoáru sama nemocnice. Je to do začátku vpravdě dobrý mix. Kyselinová armáda chrání před zhoubnými vetřelci, jiní už začínají trénovat imunitní systém a nápomocné zárodky pro nás rozkládají první nestravitelné složky mateřského mléka.

Mnohým z těchto bakterií stačí necelých dvacet minut k tomu, aby založily další generaci. Nám lidem to trvá dvacet let i víc. V prvním případě se to děje ve zlomku času – ve zlomku tak nepatrném, jako jsou zmínění obyvatelé sami. Zatímco naše první střevní bakterium vidí kolem sebe plout své prapraprapravnuky, spočíváme my v rodičovské náruči rovné dvě hodiny.

Vzdor tomuto razantnímu nárůstu obyvatelstva potrvá ještě přibližně tři roky, než se ve střevních luzích a hájích ustálí vhodná flóra. Do té doby se v našem břiše odehrávají dramatické mocenské zvraty a velké bakteriální bitvy. Některé národy, které se nám nějak dostaly do úst, se prudce rozšíří v našem břiše a stejně rychle zase zmizí. Jiné v nás setrvají po celý život. Kdo se usídlí, závisí částečně na nás: Někdy ocucáváme maminku, potom okusujeme nohu židle, mezitím dáváme vlahé pusinky sklu auta nebo sousedovic psu. Vše, co tímhle způsobem pronikne do našich úst, si může zakrátko vybudovat své impérium v našem střevním světě. Není ovšem jisté, zda se prosadí. Stejně nejasné je, zda má dobré či špatné úmysly. Bereme si svůj osud takříkajíc ústy – vzorek stolice ukáže, co z nás vyjde. Je to hra s mnoha neznámými.

Máme při tom několik pomocníků, především k nim patří naše matky. Je jedno, kolik vlhkých pus na sklo rozdáme – kdo smí často ožužlávat svou matku, toho dobře ochrání její mikrobi. Také kojení podporuje zcela určité zárodky střevní flóry, například bifidobakterie, které přímo zbožňují mateřské mléko. Tyto bakterie svým včasným osídlením formují pozdější tělesné funkce, jako třeba imunitní systém nebo látkovou výměnu. Má-li dítě v prvním roce svého života ve střevě příliš málo bifidobakterií, je pravděpodobnější, že bude mít nadváhu, než když jich má příliš.

Mezi mnoha bakteriálními druhy jsou dobré a méně dobré. Kojením lze získat převahu těch dobrých, a snížit tak např. riziko lepkové nesnášenlivosti. První střevní bakterie novorozenců připravují střevo na první „dospělejší“ bakterie tak, že odstraňují ze střeva kyslík a elektrony. Jakmile je vzduch zbaven kyslíku, mohou se tam usazovat typičtější mikrobi.

Mateřské mléko toho umí tolik, že se do jisté míry dobře živená matka může pohodlně uvelebit v křesle a být naprosto klidná, pokud jde o zdravou výživu jejího potomka. Když změříme obsažené živiny a srovnáme je s vypočtenými spotřebními hodnotami dětí, je mateřské mléko takříkajíc premiant mezi potravinovými doplňky. Má v sobě všechno, ví všechno, umí všechno. A jako by nestačil obsah živin, dostává extra hvězdičku za to, že dítě zásobuje navíc trochou matčina imunitního systému. V sekretu mateřského mléka jsou antitělíska, schopná zachytit a zneškodnit škodlivé bakteriální známosti (vznikající např. olizováním domácích zvířat).

Když dítě přestane být kojené, prožívá jeho bakteriální svět první revoluci. Náhle se totiž změní kompletní složení stravy. Prozíravá příroda vybavila typické první zárodečné osadníky tak, že ti, kdo snášejí mateřské mléko, mají přibalené v batohu také již geny pro trávení jednoduchých uhlohydrátů, jako je rýže. Pokud však kojenci naservírujeme tak složité rostlinné záležitosti jako hrách, dětská flóra to sama nezvládne. Je třeba přibrat nové druhy spolutrávicích bytostí. Tyto bakterie mohou podle stravy také přibírat nebo předávat vlastnosti. Africké děti mají bakterie, schopné vyrábět všemožné nástroje, které dokážou štěpit i tu nejvláknitější rostlinnou potravu. Mikrobi evropských dětí si tuto tvrdou dřinu spíš odpouštějí. Mohou to dělat s klidným svědomím, neboť děti jedí především kašičky s trochou masíčka.

Bakterie však neumějí jen v případě potřeby vyrábět určité nástroje, mnohdy si je rovněž půjčují. U japonského (střevního) obyvatelstva si je střevní bakterie vyměňují s mořskými. Vypůjčily si od svých mořských kolegyň gen, který jim pomáhá štěpit mořské řasy, kterými se např. obaluje suši. Složení našeho střevního národa může tedy z valné části záviset také na tom, které nástroje jsou zapotřebí k štěpení naší stravy.

Rozumné střevní bakterie můžeme předávat dál po celé generace. Kdo z Evropanů už měl jednou po návštěvě suši-bufetu typu All you can eat (Sněz, co můžeš) zácpu, naprosto chápe, že by bylo milé, kdyby se někde v jeho rodině vyskytovaly také bakterie zpracovávající japonské řasy. Není to ale vůbec tak jednoduché, získat pro sebe i své potomky pár pomocníků trávících suši. Bakterie rovněž musejí rády žít tam, kde mají pracovat.

Když se nějaký mikroorganismus hodí zvlášť dobře do našeho střeva, znamená to, že se mu líbí architektura střevních buněk, dobře snáší klima a chutná mu, co dostává k jídlu. Všechny tyto tři faktory se liší člověk od člověka. Naše geny spoluutvářejí naše tělo – ale nejsou šéfarchitekti, pokud jde o sestavu mikrobů. Jednovaječná dvojčata mají sice stejné geny, ale jejich bakteriální složení se neshodují. Nevykazují ani o moc víc společných znaků, než je tomu u ostatních sourozeneckých párů. Životní styl, náhodné známosti, nemoci nebo koníčky přispívají k tomu, jak vypadá malý svět v našem břichu.

Na cestě k relativně vyzrálé střevní flóře ve třetím roce věku bereme do pusy všechno možné. Leccos upotřebíme a sedne nám to. Získáváme tak stále více miniaturních bytostí, až to z několika set různých bakteriálních druhů postupně dotáhneme na mnoho set druhů těchto obyvatel střeva. Kdyby šlo o zoo, byla by to docela slušná nabídka, kterou jen tak mimochodem sypeme z rukávu.

Mezitím už vešlo ve všeobecnou známost, že úplně první národy v našem břiše jsou důležitými stavebními kameny celého našeho budoucího těla. Příslušné studie především ukazují, jaký význam mají pro imunitní systém první týdny našeho života, kdy sbíráme různé bakterie. Už tři týdny po narození je možné na základě produktů látkové výměny našich střevních bakterií předpovědět, zda nám hrozí ve zvýšené míře alergie, astma nebo neurodermitis. Jak se může stát, že tak brzy získáváme bakterie, které nám spíše škodí, než prospívají?

Dobrá třetina dětí v západních vyspělých průmyslových zemích se přivádí na svět elegantně císařským řezem. Nemusejí se prodírat těsným porodním kanálem, nedochází k nepěkným vedlejším jevům, jako je „protržení hráze“ nebo „vypuzování placenty“ – vlastně jako bychom mluvili o báječném světě. Děti porozené sekcí přicházejí v prvních chvílích svého života z valné většiny do styku s kůží jiných lidí. Svou střevní flóru musejí posléze nějak dát dohromady, neboť nepochází nutně z matčiných specifických zárodků. Může jít také klidně o špetku z pravého palce sestry Zuzany, od prodavače v květinářství, který vtiskl otci do ruky kytici, nebo také od dědova psa. Náhle mohou mít jistý význam takové věci jako motivace mizerně placené nemocniční uklízečky. Otírala telefony, stoly a koupelnová zařízení láskyplně, nebo netečně?

Naše kožní flóra není tak přísně regulovaná jako prostory porodního kanálu a je mnohem více vystavená působení vnějšího světa. Co se nahromadí na kůži, může případně zanedlouho sídlit v dětském střevě. Choroboplodné zárodky – ale také méně nápadné útvary, které svérázným způsobem trénují mladý imunitní systém. U dětí, které se narodily císařským řezem, trvá několik měsíců i déle, než získají normální střevní bakterie. Tři čtvrtiny novorozenců, kteří chytili typické nemocniční zárodky, tvoří děti porozené sekcí. Kromě toho u nich existuje zvýšené riziko, že se u nich vyvinou alergie nebo astma. Podle jedné americké studie může toto riziko u zmíněných dětí opět snížit polykání určitých laktobacilů. U normálně narozených kojenců ovšem ne. Ti už při porodu spadnou takříkajíc do čarovného probiotického lektvaru.

Od sedmého roku věku lze už stěží rozeznat rozdíly mezi střevní flórou normálně narozených dětí a dětí porozených sekcí. Rané fáze, které ovlivňují imunitní systém a látkovou výměnu, jsou ovšem tytam. Nedobré počáteční složení zárodků mohou vytvořit ve střevě nejen porody sekcí – podílí se na tom také špatná výživa, zbytečná aplikace antibiotik, přílišná čistotnost nebo příliš mnoho setkání se špatnými zárodky. Neměli bychom se tím ovšem nechat znervóznit. My lidé jsme velcí živí tvorové, nemůžeme kontrolovat všechno, co má mikrobiální rozměry.

 



 

 

Obyvatelé střeva dospělého člověka

 

 

Pokud jde o mikrobiom, lze člověka považovat za dospělého, když jsou mu přibližně tři roky. Pokud jde o střevo, dospělost znamená vědět, jak funguje a co mu vyhovuje. Od té doby se určití střevní mikrobi nacházejí na gigantické expediční cestě naším životem. Trasu určujeme my: tím, co jíme, zda trpíme stresy, přicházíme do puberty, jsme nemocní nebo stárneme.

Kdo vyvěsí na Facebook fotky své večeře a diví se, že přátelé tak skvělé obrázky nekomentují, se prostě jen obrátil na nesprávné publikum. Kdyby měli Facebook mikrobi, milionové publikum by při pohledu na takový snímek buď nadšeně aplaudovalo, nebo se otřásalo hnusem. Nabízejí se denně se měnící možnosti: Jednou jsou to praktičtí „žrouti mléka“ v chlebu se sýrem, jindy hrst salmonel v lahodném tiramisu. Občas měníme svou střevní flóru, občas mění střevní flóra nás. Jsme její počasí a roční doby. Může o nás pečovat, nebo nás trávit.

U dospělých víme pouze náznakově, co všechno může břišní bakteriální společenství iniciovat. U včel je to prozkoumáno lépe. Včely s mnohostrannými střevními bakteriemi se v evoluci prosadily. Mohly se vyvinout ze svých masožravých vosích předků jen proto, že nasbíraly střevní mikroby nového druhu, které jim získávaly energii z rostlinných pylů. Tak se stali z těchto živočichů vegetariáni. Při nedostatku potravy se dobré bakterie starají o bezpečnost: Včela je schopná v nouzových situacích trávit také cizí nektar ze vzdálených oblastí. Jednostranní zpracovatelé se tak daleko nedostanou. V krizových situacích pak vyjde najevo, kdo má celou armádu dobrých mikrobů. Včely s dobře vybavenými střevními flórami vzdorují mnohým trapičským parazitům lépe než ostatní. Střevní bakterie jsou v tomto případě nesmírně důležitý faktor, pokud jde o přežití.

Bohužel nemůžeme výsledky výzkumu jednoduše přenést na člověka. Lidé jsou obratlovci a mají Facebook. U nich je třeba začít ještě jednou nanovo. Vědci zabývající se našimi střevními bakteriemi musejí pochopit ještě téměř neznámý nový svět a usouvztažnit ho s makrosvětem. Musejí zjistit, kdo a jak v našem střevě přebývá.

Takže ještě jednou – a nyní už přesněji: Co jsou zač?

Biologie má ráda třídění. Funguje to za psacím stolem stejně jako v případě matky přírody. Nejprve se všechno nahází do dvou velkých zásuvek: Živé přijde do jedné, neživé do druhé. Potom se třídí dál. Vše živé se rozdělí na tři domény: eukaryota, archey a bakterie. Všechny domény mají své zástupce ve střevě. Předesílám, že každá z nich má určitý půvab.

Eukaryota sestávají z největších a nejsložitějších buněk. Mohou být mnohobuněčná a poměrně velká. Jedna velryba je jeden eukaryot. Lidé jsou eukaryota. Mravenci ostatně také, ačkoli jsou mnohem menší. Eukaryota lze podle moderní biologie rozdělit do šesti podskupin: amébně se hemžící bytosti, bytosti s „panožkami“ (tedy ne se skutečnýma nohama), rostlinné živé bytosti, jednobuněčné organismy s buněčnými ústy (exkaváti), řasy a opisthokonta.

Pokud někdo nezná termín opisthokonta (z řečtiny „zadní pólové“), jsou to všichni živočiši včetně lidí, ale také houby. Když tedy potkáme na ulici mravence, můžeme mu korektně zamávat coby kolegovi opisthokontovi. Nejčastějšími eukaryoty ve střevě jsou kvasinky, které ostatně rovněž přináleží k opisthokontům. Známe je např. z kynutého těsta, ale existuje ještě mnoho jiných kvasinek.

Archey jsou něco mezi. Nejsou to ani skutečná eukaryota, ani bakterie. Jejich buňky jsou malé a složité. Abychom poněkud popřeli jejich lehce vybledlou pověst, mohli bychom říct: Archey jsou fakt husté. Milují extrémy. Existují hypertermofily, které se cítí opravdu skvěle při teplotách nad 100 °C a často jsou závislé na vulkánech, acidofily, které se plaví ve vysoce koncentrovaných kyselinách, barofily, které ochotně snášejí na svých buněčných stěnách obrovský tlak na mořském dně, a halofily, které si lebedí v silně slaných vodách (nemohou si vynachválit Mrtvé moře). K těm několika málo druhům, které se přizpůsobí životu v relativně nikoli extrémních laboratorních podmínkách, patří většinou archey, milující chlad. Líbí se jim v mrazicích boxech, kde vládne teplota minus 80 °C. V našem střevu se často vyskytuje druh archey, který se živí odpadem jiných střevních bakterií a umí svítit.

A tím se vracíme k hlavnímu tématu. Bakterie tvoří více než devadesát procent střevních tvorů. Když bakterie zařazujeme, dělíme je do více než dvaceti kmenů. Tyto skupiny spolu mají asi tolik společného jako člověk a prvok s buněčnými ústy, tedy velmi málo. Většina obyvatel střeva pochází z valné části z pěti kmenů: Jsou to hlavně bacteroides a firmicutes, dále pak aktinobakterie, proteobakterie a verrucomicrobia. V rámci těchto kmenů existují různé nadskupiny a podskupiny, a najednou se ocitáme tváří v tvář jedné bakteriální čeledi. Jednotliví členové této čeledi jsou si relativně podobní. Jedí stejné věci, vypadají víceméně stejně, mají podobné přátele a schopnosti. Mají rovněž působivá jména jako bacteroides uniformis, lactobacillus acidophilus nebo helicobacter pylori. Království bakterií je rozlehlé.
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Když hledáme u lidí jednotlivé bakterie, objevujeme stále znovu zcela neznámé druhy. Nebo rovněž známé druhy na nečekaných místech. Tým vědců z USA zkoumal v roce 2011 pro zábavu pupeční flóru. V pupku jednoho z probandů nalezli bakterie, které byly dosud známy pouze z Japonského moře. Dotyčný přitom v životě nebyl v Asii. Ke globalizaci dochází, nejen když se bufet Na Růžku promění v McDonald´s, ale proniká už i do našich pupků. Miliardy a miliardy cizokrajných mikroorganismů létají denně kolem světa, aniž za to zaplatí jediný cent.

Každý člověk má svou vlastní sbírku bakterií. Bylo by dokonce možné sejmout nám jakýsi bakteriální „otisk“. Kdybychom provedli stěr u nějakého psa a analyzovali jeho bakterie, s pravděpodobností hraničící s jistotou bychom mohli najít jeho páníčka. Stejně to funguje u počítačových klávesnic. Vše, čeho se často dotýkáme, nese náš mikrobiální rukopis. Každý má nějaké neobyčejné sběratelské kousky, které má stěží někdo jiný.

Takto jedinečně to ovšem vypadá rovněž v našich střevech! Jak mají lékaři zjistit, co je dobré a co špatné? Pro výzkum jsou takové jedinečnosti problematické. Když zazní otázka: „Jaký vliv mají střevní bakterie na zdraví?“, pak nechceme slyšet: „Pan Majer má neobyčejné asijské bakterie a z nich spoustu zvláštních druhů.“ Chceme znát vzorce a z nich odvozovat vědomosti.

Když vědci pozorují více než tisíc různých bakteriálních čeledí ze střev, vyvstává před nimi otázka: Stačí zhruba definovat kmeny, nebo je třeba nakonec prohlédnout si každou uniformovanou bacteroides zvlášť? Například e.coli a její zlé dvojče EHEC náleží do stejné čeledi. Rozdíly jsou mizivě nepatrné – a přesto jsou citelné: E.coli je neškodný obyvatel střeva. EHEC způsobuje ošklivá krvácení a silný průjem. Nemá vždy smysl zkoumat kmeny nebo čeledi, když chceme vědět, jakou škodu mohou napáchat jednotlivé bakterie.

 

 



Hrubý výřez tří nejdůležitějších bakteriálních kmenů a jejich podskupin. Laktobacily patří např. k firmicutes.

 



 

 

Geny našich bakterií

 

Geny jsou možnosti. Geny jsou informace. Geny mohou člověku dominantně cosi vnutit nebo mu nabídnou schopnost. Geny jsou především plány. Nemohou nic, dokud nejsou přečtené a použité. Mnoho z těchto plánů nelze obejít – rozhodují o tom, zda někdo bude člověkem, nebo bakterií. Jiné plány lze odkládat (jako stařecké skvrny) a jiné zase existují, ale nedají se realizovat, jako např. velká ňadra. Pro někoho je to dobře, pro jiného špatně.

Všechny naše střevní bakterie mají celkem stopadesátkrát víc genů než člověk. Této rozsáhlé sbírce genů říkáme mikrobiom. Kdybychom si mohli vybrat sto padesát různých živých tvorů, jejichž genetické stavební plány bychom chtěli mít, které bychom si vzali? Někteří by uvažovali o síle lva, křídlech ptáka, sluchu netopýra nebo praktických domečcích hlemýžďů.

Existují nejen optické důvody, proč je praktičtější osvojit si bakteriální geny. Lze je pohodlně přijímat ústy, rozvíjejí ve střevě svoje schopnosti, a navíc se přizpůsobují našemu životnímu stylu. Nikdo nepotřebuje trvale šnečí domeček, nikdo nepotřebuje trvale pomůcky na trávení mateřského mléka. Ty pomalu zmizí po odstavení od prsu. Zatím není možné podívat se na všechny střevní bakterie najednou. Umíme však už cíleně hledat jednotlivé geny, když je známe. Můžeme prokázat, že kojenec má víc genů trávení mateřského mléka než dospělý. Ve střevě obézních lidí najdeme často více bakteriálních genů odbourávání uhlohydrátů, u starších lidí pak méně bakteriálních genů proti stresu. V Tokiu umějí tyto geny rozkládat mořské řasy a v Pforzheimu spíše ne. Naše střevní bakterie podávají hrubou informaci o tom, kdo jsme, zda jsme mladí, boubelatí nebo Asijci.

Geny našich střevních bakterií rovněž podávají informaci o tom, co můžeme. Analgetikum paracetamol může být pro některé lidi jedovatější než pro jiné. Střevní bakterie vyrábějí látku, která působí na játra, když detoxikují tabletu proti bolesti. O tom, zda můžeme při bolestech hlavy polykat bez rozmyslu prášky, se rozhoduje mj. v našem břichu.

Podobná opatrnost je žádoucí u všeobecných výživových rad. Už je doložena preventivní ochrana před rakovinou prostaty, cévními onemocněními nebo kostními problémy konzumací sóji. Těží z toho více než padesát procent Asijců. U obyvatel Západu zjišťujeme tento účinek pouze u dvaceti pěti až třiceti procent. Genetické rozdíly to nevysvětlují. Rozdíl vyvolávají určité bakterie. Ty se vyskytují spíše ve střevech Asijců a vysávají z tofu a spol. ty nejzdravější esence.

Pro vědce je báječné, když nacházejí jednotlivé bakteriální geny, jež odpovídají za tento ochranný účinek. Otázka zní: „Jak ovlivňují střevní bakterie naše zdraví?“, a již jsme si na ni v tomto případě odpověděli. Chceme ovšem víc – chceme porozumět velkému celku. Když se nyní podíváme na známé bakteriální geny najednou, ustoupí do pozadí jednotlivé genové skupinky pro zpracování prostředků proti bolesti nebo sojových produktů. Nakonec převáží společné prvky: Každý mikrobiom obsahuje mnoho genů pro zpracování uhlohydrátů, proteinů nebo pro výrobu vitaminů.

Jedno bakterium obsahuje zpravidla několik tisíc genů, ve střevě pak žije až sto bilionů bakterií. První výsledky našich bakteriálních genových sbírek si nelze znázornit řádkovými nebo koláčovými diagramy – první grafy sestavené výzkumníky mikrobiomu vypadají spíše jako výtvory moderního umění.

Věda má s mikrobiomem problém typický pro generaci googlu. Položíme otázku a odpoví nám šest milionů zdrojů současně. Neřekneme prostě: „A teď prosím znovu a pěkně jeden po druhém.“ Musíme vytvořit propracované svazky, přísně třídit a rozpoznávat důležité vzorce. První krok v tomto směru představoval objev tří enterotypů v roce 2011.

Heidelberští vědci tehdy zkoumali nejnovější technikou bakteriální krajinu. Očekávali obvyklý obrázek: chaotické změti všemožných bakterií a jeden velký chuchvalec neznámých druhů. Výsledek byl překvapivý. Navzdory rozmanitosti existuje jistý řád. Jedna ze tří bakteriálních čeledí vždy tvořila v říši bakterií většinu. Obrovský mišmaš více než tisíce čeledí tak vypadá náhle mnohem uspořádaněji.

 

 

Tři typy střeva

 

Příslušnost k jednomu ze tří typů střev závisí na tom, která bakteriální čeleď v obyvatelstvu převažuje. Na výběr jsou čeledi s hezkými jmény backteroides, prevotella a ruminococcus. Badatelé nalezli tyto tzv. enterotypy u Asijců, Američanů a Evropanů, ať už starých nebo mladých, mužského nebo ženského pohlaví. Z příslušnosti k určitému typu střeva bude příště zřejmě možné vyvozovat celou řadu vlastností, jako např. schopnost zpracování sóji, silné nervy nebo riziko vzniku určitých nemocí.

Heidelberský institut tehdy navštívili zástupci tradiční čínské medicíny. Uvědomili si, že je možné spojit jejich prastaré učení s moderní medicínou. Klasická čínská medicína rozděluje člověka odnepaměti do tří skupin – podle toho, jak reaguje na určité léčivé rostliny jako třeba zázvor. Bakteriální čeledi našeho těla mají rozdílné vlastnosti. Štěpí různým způsobem potravu, vyrábějí rozličné látky a zneškodňují určité jedy. Kromě toho zřejmě mohou ovlivňovat střevní flóru tak, že podporují nebo potírají vždy jiné bakterie.

 

 

Bacteroides

 

Bacteroides přináleží k nejznámějšímu bakteriálnímu rodu a tvoří často největší frakci. Jsou to mistři ve štěpení uhlohydrátů a vlastní rozsáhlou sbírku genetických konstrukčních plánů, s jejichž pomocí jsou schopny vyrobit v případě potřeby jakýkoli štěpicí enzym. Ať už jíme steak, velký salát nebo v opilosti žvýkáme lýkovou rohožku – bacteroides okamžitě zjistí, které enzymy potřebujeme. Je jedno, co přijde, jsou připravené čerpat z toho energii.

Díky své schopnosti vytěžit ze všeho maximum a předávat to dál se bacteroides ocitly v podezření, že nám umožňují přibírat na váze snáz než ostatní bakterie. Vskutku se zdá, že mají rády maso a nasycené mastné kyseliny. Vyskytují se častěji ve střevech lidí, kteří jedí hodně uzenin a spol. Způsobují tloustnutí, nebo vznikají při tloustnutí? Tato otázka zatím zůstává nezodpovězená. Kdo v sobě přechovává bacteroides, má také slabost pro jejich kolegyně parabacteroides. Ty jsou rovněž obzvláště šikovné, pokud jde o to předávat nám co nejvíc kalorií.

Tento enterotyp se vyznačuje mj. tím, že umí produkovat velmi mnoho biotinu. Biotinu se jinak říká vitamin B7 nebo vitamin H. Na vitamin H byl biotin pokřtěn ve třicátých letech minulého století, protože dovede hojit jistou kožní nemoc, která vzniká požíváním přílišného množství syrového bílku. Není to sice příliš kreativní pojmenování, ale nakonec je možné si je snadno zapamatovat.

Vitamin H neutralizuje jedovatou látku nacházející se v syrovém bílku: avidin. Kožní nemoc vzniká pouze proto, že má člověk příliš málo vitaminu H. Příliš málo tohoto vitaminu má člověk proto, že úkolem tohoto vitaminu je neutralizovat avidin. Požívání syrového bílku tudíž způsobuje nedostatek vitaminu H, který pak může zapříčinit kožní nemoc.

Nevím, kdo tenkrát jedl tolik syrových vajec, že bylo možné tuto souvislost vůbec rozpoznat. Snáze lze spíš odpovědět na otázku, kdo by mohl v budoucnu požívat tolik avidinu, aby trpěl nedostatkem vitaminu H: Prasata, která hloupou náhodou zabloudí na pole s geneticky upravenou kukuřicí. Aby byla kukuřice odolnější vůči škůdcům, byla opatřena geny, s jejichž pomocí dokáže produkovat avidin. Když kukuřici snědí škůdci nebo naivní prasata, otráví se jí. Jakmile se ovšem tato kukuřice uvaří, je stravitelná stejně jako správně usmažená vajíčka k snídani.

To, že střevní mikrobi umějí vyrábět něco vitaminu H, víme také proto, že ho mnoho lidí vyloučí víc, než ho přijali. Jelikož ho neumí vyprodukovat žádná lidská buňka, zbývají jako tajní výrobci už jen naše bakterie. Nepotřebujeme ho jen proto, abychom měli „krásnou kůži, lesklé vlasy a pevné nehty“, jak se píše na obalu tablet zakoupených v drogerii. Biotin se podílí na elementárně důležitých procesech látkové výměny. S jeho pomocí vyrábíme uhlohydráty a tuky ve svém těle a odbouráváme proteiny.

Nedostatek biotinu může vedle poruch kůže, vlasů a nehty vyvolávat např. depresivní náladu, malátnost, náchylnost k infekcím, nervové poruchy a zvýšenou hladinu cholesterolu. Zde je třeba zvolat hlasité POZOR! Seznam symptomů vyvolaných nedostatkem je u každého vitaminu ohromující. Je poměrně jisté, že se vztahuje na každého z nás. Důležité je toto: Můžeme mít občas rýmu a být poněkud letargičtí, aniž hned trpíme nedostatkem biotinu. A vysokou hladinu cholesterolu získáváme spíš požitím velké porce slaniny než jednoho lehce mazlavého vajíčka k snídani s avidinem.

Kdo ovšem patří k rizikové skupině, měl by na nedostatek biotinu myslet. Patří sem dále ti, kdo užívají delší dobu antibiotika, pijí příliš mnoho alkoholu, ti, jimž byl odebrán kus tenkého střeva, kdo jsou odkázáni na dialýzu nebo musejí užívat jisté léky. Tito lidé potřebují víc biotinu, než mohou přijmout potravou. „Zdravou“ rizikovou skupinou jsou těhotné ženy: Miminka „žerou“ víc biotinu než staré ledničky elektrického proudu.

Zatím ještě žádná studie přesně nezjistila, kolik biotinu nám střevní bakterie připravují. Víme, že ho produkují a jeho nedostatek že mohou způsobovat bakteriím nepřátelské substance jako antibiotika. Dosti vzrušující projekt by mohl spočívat ve výzkumu, zda má sklon k nedostatku biotinu spíše někdo s enterotypem prevotella než jedinec osídlený bacteroides. Jelikož ovšem známe enterotypy teprve od roku 2011, existuje jistě ještě několik otázek, na něž je třeba předtím odpovědět.

Bacteroides nejsou tak úspěšné jen proto, že mají dobrý „výstup“, ale také proto, že spolupracují ruku v ruce s ostatními. Některé druhy se udrží ve střevě pouze proto, že odklízejí odpad bacteroides. Ty mohou v uklizeném prostředí lépe pracovat a „popeláři“ mají jistý zdroj příjmů. Na další úrovni přicházejí kompostéři – ti nejenže zpracovávají odpad, ale navíc z něj vyrábějí produkty, které mohou opět využívat bacteroides. U některých procesů látkové výměny se však bacteroides samy vpraví do role kompostéra. Když někdy potřebují atom uhlíku, aby něco přebudovaly, sáhnou jednoduše do vzduchu ve střevě a atom si vezmou. Najdou si ho přitom vždycky. Uhlík vzniká při naší látkové výměně jako odpad.

 

 

Prevotella

 

Bakterie rodu Prevotella jsou často opakem backteroides. Podle studií se vyskytuje častěji u vegetariánů, ale lze je nalézt také u lidí, kteří to s konzumací masa nepřehánějí, nebo u vyslovených milovníků masa. Co jíme, není zkrátka jediný faktor, který má význam při osídlování našeho střeva. K tomu si záhy povíme víc:

Také prevotella mají bakteriální kolegyně, s nimiž obzvláště rády spolupracují: desulfovibrionales. Ty mají často dlouhá vrtulová vlákna, s jejichž pomocí se mohou pohybovat, a umějí stejně dobře jako prevotella pročesávat naši sliznici a hledat užitečné proteiny. Tyto proteiny pak mohou pozřít nebo z nich kdovíco postavit. Když prevotella pracují, vznikají sirné sloučeniny. Podobně zapáchají vařená vejce. Kdyby se desulfovibrionales neotáčely kolem své osy a rychle nesbíraly, co přichází, ocitly by se prevotella zakrátko podrážděné ve své vlastní sirné bažině. Ostatně tento plyn není nezdravý. Náš nos ho však pro jistotu nesnáší, protože v tisícinásobné koncentraci by mohl být nebezpečný…

Síru rovněž obsahuje zajímavým pachem doprovázený thiamin, typický vitamin tohoto enterotypu, též nazývaný vitamin B1, jeden z nejznámějších a nejdůležitějších vitaminů vůbec. Náš mozek ho potřebuje nejen proto, aby dobře vyživoval nervové buňky, ale také proto, aby je zvenčí zaobalil tukovým pláštěm izolujícím elektřinu. Nedostatek thiaminu je proto jednou z možných příčin svalového třasu a zapomnětlivosti.

Lidé s velkým nedostatkem vitaminu B1 dostávají nemoc beri-beri. Ta byla popsána v asijském prostoru již kolem roku 500 př. n. l. Beri-beri znamená v překladu „nemohu, nemohu“ – myslí se tím, že postižení nemohou chodit rovně, protože mají poškozené nervy a dochází u nich k úbytku svalové hmoty. Mezitím už víme, že loupaná rýže neobsahuje žádný vitamin B1; při jednostranné výživě se může nedostatek vitaminu B1 projevit a vyvolat první příznaky již po několika týdnech.

Kromě nervových a paměťových poruch může být člověk při méně závažném nedostatku lehce podrážděný a trpět častými bolestmi hlavy a problémy s koncentrací. V pokročilém stadiu může mít sklon k otokům a srdeční slabosti. Ale i zde platí, že tyto potíže mohou mít velmi mnoho příčin. Jsou spíše na pováženou, když se dostavují nápadně často nebo s velkou intenzitou, a málokdy je způsobuje výlučně nedostatek vitaminu.

Příznaky nedostatku nám spíš pomáhají pochopit, na čem se vitaminy obecně podílejí. Kdo se neživí výhradně loupanou rýží nebo alkoholem, je v drtivé většině případů docela slušně zaopatřený. To, že nám střevní bakterie mohou pomoct se zásobováním, z nich činí něco víc než hromadu převalujících se sirných pšouků – a to je na tom to vzrušující.

 

 

Ruminococcus

 

U tohoto rodu se názory různí, přinejmenším názory vědců. Některým, kteří si osobně ověřili existenci enterotypů, se podařilo najít pouze prevotella a bacteroides, ale žádnou skupinu ruminococcus neobjevili. Jiní na tuto třetí skupinu přísahají, další se zase domnívají, že existuje také čtvrtá, pátá atd. skupina jiných bakteriálních rodů. Něco takového může našinci docela pěkně překazit svačinovou přestávku na kongresu.

Shodněme se na tomto: Je možné, že tato skupina existuje. Navržená oblíbená potrava: stěna rostlinných buněk. Případné kolegyně: bakterie akkermansia, které odbourávají hlen a poměrně rychle vstřebávají cukr. Jako substanci produkují ruminococcen hem. Ten je třeba v těle např. při tvorbě krve.

Jedním, kdo měl problémy při produkci hemu, byl patrně hrabě Drákula. V jeho vlasti Rumunsku je znám genetický defekt spočívající v nesnášenlivosti česneku a slunečního světla, jakož i ve výrobě červené moči. Červená moč vzniká při nefunkční krvetvorbě a postižený vylučuje nehotové meziprodukty. Tehdejší závěr ovšem zněl, že kdo čurá červenou moč, pil předtím krev. Dnes jsou lidé s touto nemocí léčeni a nehrají hlavní roli v hrůzostrašném příběhu.

I když žádná skupina ruminococcus možná neexistuje, přesto se tyto bakterie v našich střevech vyskytují. Proto neuškodí, když se o nich nyní dozvíme něco víc – jakož i o Drákulovi a o odstínech moči. Myši bez jakýchkoli střevních bakterií mají např. problémy při tvorbě hemu; že k tomu jsou zapotřebí bakterie, není tudíž úplný nesmysl.

Nyní jsme se blíže seznámili s malým světem mikrobů. Jejich geny tvoří jednu obrovskou tůň, plnou vypůjčených schopností. Pomáhají nám takto při trávení, vyrábějí vitaminy a jiné potřebné látky. Začínáme chápat svazky enterotypů a hledáme vzorce. Děláme to z jednoho důvodu: V našem břiše sedí sto bilionů maličkých bytostí a je nasnadě, že to na nás musí zanechat stopy. Postupme o krok dál k hmatatelným jevům a podívejme se blíže na to, jak se tyto střevní bakterie podílejí na naší látkové výměně, a přesvědčme se, které nám prospívají a které nám škodí.

 



 

 

Úloha střevní flóry

 

 

Občas vyprávíme svým potomkům pěkné lži. Právě proto, že jsou tak pěkné. Jako ta o vousatém muži, který jednou v roce všechny děti něčím podaruje a k tomu ještě lítá vzduchem se svými vymazlenými soby. Nebo tu o velikonočním zajíčkovi, který na zahradě schovává vajíčka. Někdy si ani nevšimneme, že neříkáme pravdu. Jako třeba při typickém krmicím rituálu. „Jedna lžička za tetičku, jedna lžička za strýčka, jedna za maminku, jedna za babičku…“ Kdyby někdo chtěl mluvit se svým mrnětem při krmení vědecky korektně, musel by říkat. „Jedna lžíce pro tebe, prcku. Maličká část další lžíce pro tvoje bakterie bacteroides. Rovněž nepatrná část pro tvoje bakterie prevotella. A pak ještě malilinkatý kousíček pro pár dalších mikroorganismů, které zrovna sedí u tebe v bříšku a čekají na svoje papání.“ Bylo by možné ještě vyřídit spolukrmícím mikrokolegům v břiše přátelské pozdravy. Bacteroides a spol. totiž pilně pomáhají spoluvyživovat naše děti, a to nejen v kojeneckém věku. Střevní bakterie krmí po kouskách zpětně také dospělého člověka. Zpracovávají potraviny, které bychom jinak nedokázali rozštěpit, a dělí se s námi o zbytky.

Úvaha, zda střevní bakterie celkově ovlivňují naši látkovou výměnu a spoluregulují tak rovněž naši váhu, je stará pouhých několik let. Nejdřív ale k základní koncepci: Jestliže bakterie jedí s námi, o nic nás neokrádají. Střevní bakterie se téměř nezdržují v tenkém střevě, kde my sami štěpíme a absorbujeme potravu. Bakterie se nejvíce koncentrují tam, kde trávení už téměř končí, a transportují se už jen nestrávené zbytky. Čím dále od tenkého střeva a čím blíže konečníku, tím víc se nachází na čtverečním centimetru střevní sliznice bakterií. Toto rozložení bakterií je velmi funkční, o to se stará naše střevo. Je-li narušena rovnováha a bakterie vesele putují ve velkém počtu do tenkého střeva, nazývá se to „bacterial overgrowth“ neboli „přemnožení bakterií“. Symptomy a následky tohoto relativně neprobádaného klinického obrazu mohou být silné nadýmání, bolesti břicha, bolesti kloubů, záněty střeva nebo také podvyživenost a chudokrevnost.

U přežvýkavců, jako jsou třeba krávy, je to zorganizováno přesně opačně. Tato vskutku velká zvířata se udržují poměrně dobře na to, že se živí pouze trávou a jinými rostlinami. Žádné jiné zvíře by o nich nevtipkovalo jako o veganech. Jejich tajemství? Krávy mají své bakterie umístěné hodně vysoko v trávicí trubici. Nesnaží se strávit všechno samy, nýbrž předávají složité rostlinné uhlohydráty rovnou bacteroides a spol. Ty z potravy připraví lehce stravitelnou hostinu.

Je praktické mít bakterie tak vysoko v trávicí trubici. Bakterie jsou bohaté na proteiny – jde tedy o jakési miniaturní steaky. Když v kravském žaludku doslouží, sklouznou dolů a tam jsou stráveny. Kráva tak má báječný zdroj bílkovin: nepatrné mikrobové steaky z vlastního chovu. Naše střevní bakterie nemohou poskytnout praktický steakový servis, na to jsou příliš vzadu ve střevě – a vylučujeme je nestrávené.

Hlodavci nosí své mikroby také daleko vzadu jako my, ale jen velmi neradi se nechají připravit o bakteriální proteiny. Proto prostě sežerou vlastní výkal. My to neděláme a místo toho chodíme do supermarketu a kupujeme si maso nebo tofu – abychom vyrovnali nevýhodu, že nejsme schopni zpracovat bakterie bohaté na proteiny v tlustém střevě. Z jejich práce ovšem těžíme také, třebaže je netrávíme. Bakterie produkují tak maličké živiny, že je můžeme přijímat střevními buňkami.
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To můžeme ostatně také už mimo střevo. Jogurt není nic jiného než mléko natrávené bakteriemi. Mléčný cukr (laktóza) se rozštěpí na velké částice a přemění se na mléčnou kyselinu (laktát) a menší molekuly cukru: Tím je jogurt celkově kyselejší a sladší než mléko. Nově vytvořená kyselina má ještě další efekt: Srazí totiž mléčnou bílkovinu a zpevní mléko. Proto má jogurt také jinou konzistenci. Natrávené mléko (jogurt) šetří našemu tělu práci – nám stačí už je pouze dál zažít.

Přitom si počínáme chytře, když si necháme natrávit bakterie, které vyrábějí obzvláště zdravé konečné produkty. Výrobci do light jogurtů proto přidávají často bakterie, které vyrábějí víc „pravotočivé“ mléčné kyseliny než „levotočivé“. Levotočivá mléčná kyselina je molekula zrcadlově obrácená k pravotočivé molekule kyseliny mléčné. To je pro naše lidské trávicí enzymy jako nůžky pro leváky pro pravověrného praváka, tedy těžko stravitelné. Proto je lépe sáhnout v supermarketu po jogurtu, na němž je napsáno: „… obsahuje převážně pravotočivou mléčnou kyselinu“.

Bakterie pouze nerozkládají naše jídlo, ale vyrábějí také zcela nové látky. V bílém zelí je např. méně vitaminů, než má kysané, které se z něj posléze stává – bakterie zhotoví dodatečné vitaminy. V sýru zodpovídají bakterie a plísně za chuť, krémovost a díry. A do lyonského nebo do ostatních salámů se často přidávají tzv. startovací kultury. Význam startovacích kultur lze vyjádřit asi takto: „Stěží se to odvažujeme říct, ale lahodnou chuť dodávají teprve bakterie (především stafylokoky).“ Na vínu nebo vodce oceňujeme konečný produkt látkové výměny kvasinek jménem alkohol. Práce těchto miniaturních bytostí však zdaleka nekončí ve vinném sudu. Téměř všechno, o čem vám vypráví degustátor, totiž není obsaženo v láhvi. „Dochuť vína“ se dostaví až po polknutí doušku právě proto, že bakterie potřebují ke své práci trochu času. Nacházejí se v zadní části našeho jazyka a už tam předělávají jídlo a pití. Dodatečnou chuť tvoří to, co při tom uvolňují. Každý gurmet (znalec vína) má trochu jinou chuť – závislou na individuálních bakteriích osazených na jazyku. Přesto je milé, že nám povídá o svých mikrobech. Kdo to dneska dělá s takovou pýchou?

V našich ústech žije přibližně desítitisícina bakterií přebývajících ve střevě, a přece už chutnáme výsledky jejich práce. Naše trávicí trubice může být velmi vděčná za to, že má tolik tvorečků s rozdílnými schopnostmi. Zatímco jednoduchá glukóza nebo fruktóza je sama o sobě lehce stravitelná, mnohá střeva selhávají u laktózy, tedy mléčného cukru. Jejich majitelé pak trpí nesnášenlivostí laktózy. U složitých rostlinných uhlohydrátů by bylo střevo zcela vyřazeno z provozu, kdyby nemělo pro každý uhlohydrát po ruce příslušný štěpicí enzym. Experty na tyto látky jsou naši mikrobi. Poskytujeme jim přístřeší a zbytky jídla – a oni se zabývají tím, co je na nás příliš složité.

My na Západě se živíme z devadesáti procent potravou, kterou jíme, a z deseti procent tím, čím nás denně krmí naše bakterie. Po devíti obědech jde tedy následující hlavní chod takříkajíc na účet podniku. Krmení dospělých je jakési hlavní zaměstnání pro mnoho našich bakterií. Přitom není vůbec jedno, co jíme – a není ani jedno, které bakterie nás živí. Jinými slovy: Pokud hovoříme na téma váha, měli bychom myslet nejen na výživné kalorie, ale také na bakteriální svět, jenž s námi vždy sedává u jídelního stolu.

 

 

 

Jak mohou bakterie způsobovat tloušťku?

Tři hypotézy

 

1.

 

Střevní flóra obsahuje příliš mnoho bakterií podporujících tloustnutí. Ty účinně štěpí uhlohydráty. Pokud získají tyto bakterie převahu, máme problém. Štíhlé myši vylučují určitou část nestravitelných kalorií – jejich otylí souputníci mnohem méně. Výše uvedená střevní flóra vytěží z téhož jídla poslední kousíček a s radostnou myslí nakrmí pana myšáka i paní myš. Převedeme-li tento proces do lidské roviny, znamená to, že mnozí z nás získají nepříjemné tukové polštáře, ačkoli nejedí o nic víc než jiní – jejich střevní flóra prostě vydobude z potravy víc.

Jak je to možné? Bakterie dovedou vyrobit z nestravitelných uhlohydrátů různé mastné kyseliny: Bakterie milující zeleninu připravují spíše mastné kyseliny pro střevo a játra, jiné bakterie produkují mastné kyseliny, které také ještě přikrmují zbytek našeho těla. Po jednom banánu tudíž neztloustnete tak jako po půlce čokoládové tyčinky s týmž počtem kalorií – rostlinné uhlohydráty přitahují pozornost spíše lokálních zásobovatelů než krmičů celého těla.

Ze studií prováděných s lidmi trpícími nadváhou vyplynulo, že jejich střevní flóra není tak pestrá a převažují v ní určité skupiny bakterií, které zpracovávají především uhlohydráty. Aby však člověk úspěšně nakynul, musí být dáno ještě několika jinými faktory. Při experimentech s laboratorními myšmi jich několik vážilo o šedesát procent víc než na začátku pokusu. Něco takového by „krmiči“ sami nezvládli. Proto byl stanoven další marker značné nadváhy: zánět.

 

 

2.

 

Při problémech s látkovou výměnou, jako jsou nadváha, diabetes a vysoké hodnoty krevního tuku, lze při krevních testech zjistit většinou lehce zvýšený zánětlivý marker. Hodnoty nejsou tak vysoké, aby bylo nutné zánět léčit jako u většího poranění nebo při otravě krve. Tomuto jevu se říká subklinický zánět. Pokud se někdo vyzná v zánětech, jsou to bakterie. Na jejich povrchu se nachází signální látka, která tělu říká: „Zaniť se!“

U poranění je tento mechanismus prospěšný: Při zánětu se bakterie vyplaví a zlikvidují. Signální látka nikoho nezajímá, dokud bakterie setrvávají ve své střevní sliznici. Škodlivé bakteriální kombinace a příliš tučná strava se dostávají do krve a tělo přechází do lehkého zánětlivého modu. Nicméně mírné tukové rezervy na špatné časy nemohou škodit.

Bakteriální signální látky mohou zakotvit také na jiných orgánech a ovlivnit látkovou výměnu: U hlodavců a lidí se vážou na játra nebo tukovou tkáň samotnou a podporují tam ukládání tuku. Zajímavé je také jejich působení na štítnou žlázu – bakteriální zánětlivé látky tam ztěžují práci, a tak se může tvořit méně hormonů štítné žlázy. Spalování tuků tak probíhá těžkopádněji.

Na rozdíl od těžkých infekcí, při nichž se tělo vysiluje a hubne, subklinický zánět podporuje tloustnutí. A aby se tomu celému ještě nasadila koruna: Subklinický zánět mohou způsobovat nejen bakterie – jako možné příčiny byly zjištěny rovněž hormonální nerovnováha, příliš mnoho estrogenu, nedostatek vitaminu D nebo také příliš mnoho potravy obsahující lepek.

 

 

3.

 

A teď něco úplně nového! Hypotéza stanovená v roce 2013 zní: Střevní bakterie jsou schopné ovlivňovat chuť svého majitele. Zhruba řečeno: Ataky sžíravého hladu kolem dvaadvacáté hodiny, které nás nutí spořádat karamelové bomby potažené čokoládou a hned nato sáček slaných tyček, nevyvolává stejný orgán, který vypočítává daňové přiznání. Ne v mozku, nýbrž v našem břiše sedí frakce bakterií prahnoucích po hamburgerech, když je poslední tři dny soužila dieta. Dělají to ovšem obzvláště šarmantním způsobem, neboť jim dokážeme stěží odepřít nějaké přání.

Abychom tuto hypotézu pochopili, musíme se vmyslet do matérie „jídlo“. Když si můžeme vybrat mezi různými chody, rozhodujeme se většinou podle chuti a nálady. Kolik toho posléze sníme, stanoví pocit sytosti. Bakterie mají teoreticky prostředky a způsoby, jak ovlivnit obojí: slast i sytost. Že do toho mají také co mluvit, když jde o naši chuť, se lze, jak řečeno, momentálně jen domnívat. Úplně hloupé to ovšem asi není – co a kolik jíme, může ve světě bakterií znamenat život nebo smrt. Za tři miliony let koevoluce měly rovněž jednoduché bakterie čas přizpůsobit se světu svých lidí.

Probudit chuť na určité jídlo znamená dorazit do mozku. A to je obtížné. Mozek je zabalený do tvrdé pleny mozkové.

Ještě tvrdší než tato plena jsou všechny pláště, jimiž jsou obloženy všechny cévy protkávající mozek. Touto spletí proniknou jen minerální látky, čistý cukr a všechno, co je malé a rozpustné v tuku, jako neuronální signální látka. Dovnitř smí např. nikotin vyvolávající pocity odměny nebo uvolněnou bdělost.

Bakterie umí vyrábět takové věcičky, které se navzdory opláštění krevních cév dostávají do mozku. Například tyrosin a tryptofan. Obě tyto aminokyseliny se přeměňují v mozku na dopamin a serotonin. Dopamin? No prosím, koho by nenapadlo heslo „centrum odměn“? Serotonin? Taky jsme o něm už někdy slyšeli. Je ho příliš málo při depresi. Může způsobovat spokojenost a spavost. Jen si prosím vzpomeňte na hostinu o minulých Vánocích. Také jste spokojeně, lenošivě a malátně klimbali na pohovce?

Teorie zní takto: Bakterie nás odměňují, když dostanou pořádnou porci potravy. Je to příjemné a vzbuzuje to zálusk na určitá jídla. Ne jen čistě prostřednictvím jejich látek, nýbrž také tím, že podněcují také naše vlastní transmitery. Tento princip platí rovněž při sytosti.

V několika studiích se podařilo prokázat, že naše vlastní látky signalizující sytost značně zesilují svůj účinek, když jíme tak, jak to vyhovuje bakteriím. To znamená, že přijímáme potravu, která se nestrávená dostává do tlustého střeva, a tam ji požírají bakterie. Kupodivu k těmto chodům nepatří těstoviny ani toastový chleba. Více k tomuto na straně 252 a dále (Prebiotika).

Sytost je nám obecně signalizována ze dvou stran: jednak z mozku, jednak ze zbytku těla. Tady se už může pokazit spousta věcí. U lidí s nadváhou mohou být vadné geny sytosti. Prostě nejsou schopné vyvolat pocit sytosti. Podle teorie „egoistického mozku“ nedostává mozek dost látek z potravy, a proto soudí, že ještě není sytý. Na jídle však nezávisí pouze tělesná tkáň a myslící orgán – vyživováni chtějí být rovněž naši mikrobi. Vypadají poměrně nepatrně a nevýznamně – ve střevě jsou dva kilogramy bakterií. Co nám asi tak mají co poroučet?

Když uvážíme, kolik funkcí plní naše střevní flóra, zdá se nám logické, že také ona může projevovat svá přání. Její bakterie jsou koneckonců nejdůležitější trenéři imunitního systému, pomocníci při trávení, výrobci vitaminů a mistři v odstraňování plísní nebo léků. Seznam je přirozeně ještě delší – ale jasno bychom měli mít už nyní: Právo spolurozhodování patrně patří k věci.

Nejasné zatím je, zda určité bakterie vyjadřují různé choutky. Kdo nejí delší dobu žádné sladkosti, po čase už je ani příliš nepostrádá. Byla v tomto případě vyhladověna čokoládová a gumídková lobby? Zde se můžeme pouze dohadovat.

Především si nelze tělo představovat jako dvojrozměrný efektivní útvar. Mozek, zbytek těla, bakterie a součásti potravy interagují čtyřrozměrně. Budeme jistě dál, až pochopíme, kudy procházejí všechny osy. Bakteriemi se můžeme ovšem zabývat snáze než mozkem nebo geny – a proto jsou tak přitažlivé. To, čím nás bakterie krmí, není zajímavé jen pro špeky na břiše a tukové polštářky na stehnech, bakterie jsou také ve hře, pokud jde o hodnoty krevních tuků, jako např. cholesterolu a spol. Tento poznatek je poněkud brizantní: Nadváha a vysoká hladina cholesterolu jsou spojené s velkými zdravotními problémy naší doby: vysokým tlakem, arteriosklerózou a cukrovkou.

 

 

Cholesterol a střevní bakterie

 

Souvislost mezi bakteriemi a cholesterolem byla poprvé objevena v sedmdesátých letech minulého století. Američtí výzkumníci vyšetřovali africké Masaje a udivilo je, že mají nízkou hladinu cholesterolů, neboť tito válečníci nejedli prakticky nic kromě masa a pili mléko jako vodu. Tato přemíra živočišného tuku ovšem nijak významně nezvyšovala hodnoty krevního tuku. Vědci za tím viděli záhadnou mléčnou látku, která mohla udržovat hladinu cholesterolu na nízké úrovni.

V následné době podnikli vše, aby se této mléčné látce dostali na stopu. Kromě kravského testovali také velbloudí a krysí mléko. Jednou se podařilo hladinu cholesterolu snížit, podruhé ne. Badatelé nevěděli, co si s tímto výsledkem počít. Při jiném pokusu byla Masajům podávána místo mléka rostlinná náhražka (Coffee-mate) s vysokým přídavkem cholesterolu – přesto se hladina cholesterolu probandů nezvýšila. Vědci v tom spatřovali vyvrácení jejich mléčné hypotézy.

Přitom si pečlivě poznamenali, že Masajové pijí mléko často „sražené“. Nikoho nenapadlo, že k tomu, aby se mléko srazilo, je zapotřebí určitých bakterií. Logicky by to také vysvětlovalo pokus s Coffee-mate. Předtím usídlené bakterie mohou ve střevě koneckonců přežívat, i když člověk přejde na náhražkové rostlinné mléko s cholesterolem. Po záhadné mléčné látce se pátralo, dokonce i když Masajové snížili hladinu cholesterolu o osmnáct procent, tedy když pili „sražené“ mléko místo normálního. Marná snaha, která nikam nevedla.

Zmíněné studie provedené na Masajích by už nevyhověly dnešním nárokům. Testované skupiny byly málo početné. Masajové denně přibližně třináct hodin běhají a každý rok se až několik měsíců postí – nelze je jednoduše srovnávat s Evropany pojídajícími maso. Výsledky těchto studií byly znovuobjeveny o několik desetiletí později. A to badateli, kteří už měli jisté povědomí o bakteriích. Bakterie snižující cholesterol? Proč to nevyzkoušet v laboratoři: Baňka plná živného roztoku o příjemné teplotě 37 °C, vraž tam cholesterol a bakterie – et voilà. Použité bakterium byl lactobacillus fermentum a přidaný cholesterol – zmizel. Přinejmenším tedy pozoruhodně značná jeho část.

Experimenty mohou dopadnout velmi rozdílně – podle toho, zda se provádějí ve skleněné baňce, nebo v opisthocontě. Člověk pak jako by se ocitl na horské dráze pocitů, když se ve vědeckých článcích dočte věty, jako jsou tyto:

„Bakterium L. plantarum Lp91 může značně snížit vysokou hladinu cholesterolu a jiné hodnoty krevního tuku, zvyšuje dobrý HDL a hodně snižuje riziko arteriosklerózy, jak se podařilo prokázat na 112 syrských zlatých křečcích.“ Ještě nikdy mě syrští zlatí křečci tak nezklamali. Pokusy na zvířatech jsou první způsob, jak provést pokusy na živém systému. Kdyby se v dotyčném článku psalo „jak se podařilo prokázat úspěšně na 112 Američanech s nadváhou“, bylo by to mnohem působivější.

Takový výsledek má přesto vysokou hodnotu. Studie provedené na myších, krysách a prasatech ukázaly u mnohých bakteriálních druhů tak dobré výsledky, že se došlo k rozumnému závěru vyzkoušet je i na lidech. Pokusným osobám byly pravidelně dodávány bakterie a po určité době jim byla měřena hladina cholesterolu. Použité druhy bakterií, jejich množství, délka nebo také způsob podávání byly často zcela rozdílné. Jednou byly studie úspěšné, jindy ne. Navíc nikdo de facto nevěděl, zda vůbec přežilo působení žaludeční kyseliny dost aplikovaných bakterií, aby mohlo vůbec ovlivnit hladinu cholesterolu.

Vskutku dobré studie vznikly teprve před několika lety. V roce 2011 pojídalo 114 Kanaďanů v rámci jedné studie dvakrát denně speciálně připravený jogurt. Přidané bakterium byl lactobacillus reuteri – v podobě zvláště rezistentní vůči trávení. Během šesti týdnů klesla hladina špatného cholesterolu LDL průměrně o 8,91 %. To je asi poloviční účinek mírného léku na cholesterol – jen bez vedlejších účinků. Při jiných studiích se podařilo pomocí jiných bakteriálních kmenů snížit hodnoty cholesterolu dokonce o 11 až 30 %. Chybějí ovšem ještě následné studie, aby bylo možné úspěšné výsledky ověřit.

Existuje několik set bakteriálních kandidátů, které by bylo možné v budoucnu vyzkoušet. Abychom je vytřídili, musíme se ptát: Které schopnosti musí takové bakterium mít – lépe řečeno které geny? Hlavním kandidátem jsou momentálně BSH geny. BSH je zkratka pro „bile salt hydroxylase (hydroxyláza žlučových solí)“. Znamená to, že bakterie s těmito geny jsou schopné přestavovat žlučové soli. Co mají žlučové soli společného s cholesterolem? Odpověď se skrývá ve jménu. Cholesterol je slovo složené z „chol“ (žluč) a „stereos“ (pevný). Vůbec poprvé byl cholesterol objeven ve žlučových kamenech. Žluč je v našem těle dopravním prostředkem pro tuky a cholesterol. Díky BSH mohou bakterie zpracovávat žluč tak, aby hůř fungovala. Uvolněný cholesterol a tuk ve žluči se pak při trávení už nevstřebává a putuje, hrubě řečeno, do záchodu. Bakteriím tento mechanismus pomáhá. S jeho pomocí oslabují žluč, která může napadnout buněčnou membránu, a chrání se do chvíle, kdy se konečně dostanou do tlustého střeva. Je také ale ještě několik jiných mechanismů, s jejichž pomocí bakterie zacházejí s cholesterolem. Mohou ho přijímat přímo a zabudovávat do vlastních buněčných stěn; mohou ho přeměňovat na jiné látky nebo manipulovat orgány, které vyrábějí cholesterol. Většina cholesterolu vzniká v játrech a ve střevě: Zde se mohou podílet na řízení práce malých mediátorů bakterií.

Nyní bychom měli být poněkud opatrnější a nejprve se zeptat: Chce tělo vždy vyloučit svůj cholesterol? Zhotovuje si samo 70 až 95 % našeho cholesterolu – a to je spousta práce! Díky jednostranné mediální prezentaci by se mohlo soudit, že cholesterol je per se špatný. To je ovšem veliký omyl. Přebytek cholesterolu není žádná sláva, nedostatek ovšem také ne. Bez cholesterolu bychom neměli pohlavní hormony, žádný vitamin D a naše buňky by byly nestabilní. Tuk a cholesterol nejsou jen téma pro tetičku Lízu, která tak ráda mlsá dortíky a párečky. Týká se nás všech. Příliš málo cholesterolu se ve studiích spojuje s poruchami paměti, depresemi a agresivním chováním.

Cholesterol je bájná základní látka, z níž lze vybudovat důležité věci. Jeho přebytek skutečně škodí – záleží prostě na správné rovnováze. Naše bakterie by nebyly naše bakterie, kdyby nám při tom nepomohly. Mnohé bakterie vyrábějí více tzv. propionátu, který brání tvorbě cholesterolu. Jiné zase produkují více acetátu, který tvorbu cholesterolu naopak podporuje.

Napadlo by nás vůbec, že začneme kapitolu maličkými svítícími bakteriálními tečkami a dostaneme se až ke slovům jako „slast a sytost“ nebo „cholesterol“? Ještě to shrnu: Bakterie se podílejí na naší výživě, činí látky stravitelnějšími a vyrábějí vlastní látky. Někteří vědci mezitím zastávají teorii, že náš střevní mikrobiom lze považovat za orgán. Stejně jako ostatní orgány v našem těle má svůj původ, vyvíjí se spolu s námi, sestává z houfu buněk a je neustále ve spojení se svými kolegy-orgány.

 



 

 

Zloduši – špatné bakterie a paraziti

 

Ve světě existuje dobro a zlo – a obojí existuje také ve světě mikrobů. Veškeré zlo má jedno společné: Chce vlastně jen to nejlepší – pro sebe.

 

 

Salmonely s klobouky

 

Když rozklepne vejce, zmocní se leckterého odvážného kuchařského průkopníka občas jakýsi odvěký strach ze syrové hrozby. Salmonely! Každý zřejmě zná ze svého okolí jednu dvě osoby, jimž ochutnání nedostatečně propečeného kuřátka nebo syrového těsta připravilo zdlouhavé truchlivé chvíle v podobě průjmů a zvracení.

Salmonely se mohou do naší stravy dostávat nečekanými cestami. Některé proniknou do drůbežího masa a vajec např. v důsledku globalizace. Funguje to následovně: Krmné obilí je v Africe k mání za velmi výhodnou cenu. No tak ho necháme dovézt letadlem. Ale v Africe je rozhodně víc volně žijících želv a ještěrek než v Evropě. Salmonely k nám tedy přicestují spolu s obilím. Proč? Tyto bakterie jsou normální součástí střevní flóry plazů. Zatímco tedy želva sází v klidu svoje hromádky do obilí určeného k vývozu do Evropy, chystá se africký rolník ke sklizni. Po vzrušujícím letu se strhujícím výhledem se dostává obilí včetně bakterií přebývajících v trusu chudozubých do našich chovů a naše nenasytná drůbež je hladově zobe. U drůbeže nejsou salmonely přirozenou součástí střevní flóry, nýbrž často vyvolávají různé nemoci.

Takto se dostávají do zvířecích střev, kde se mohou množit. Zvířata je pak vylučují. Protože kur má pouze jeden vývod z těla pro všechny výměšky, přichází vejce nutně do styku se salmonelami obsaženými v drůbežím výkalu. Salmonely se zprvu uchytí na vaječné skořápce. Do vajíčka samotného proniknou teprve tehdy, když je skořápka někde narušená.

Jak se ale salmonely dostanou ze střeva do drůbežího masa? To je dosti nepěkná záležitost. Levně krmená kuřata přijíždějí zpravidla do velkokapacitních jatek. Tam se po usmrcení a odseknutí hlavy proplachují v obrovských bazénech. Tyto bazény jsou pro salmonely takříkajíc wellnessové zóny. Navíc se v nich máchají také drůbeží střeva. V provozu, v němž se porazí denně 200 000 kuřat, stačí hrstka těch levně krmených a podělí se s kolegy velkoryse o salmonely. Tyto kusy pak skončí jako cenově výhodné hluboce zmražené zboží v diskontních obchodech. Pokud drůbež důkladně pečeme nebo vaříme, všechny salmonely to zničí a můžou nám být ukradené.

Příčinou salmonelové infekce není ve většině případů správně tepelně zpracované maso. Problém nastává, když se hluboce zmražené kuře nechá v poklidu roztát v dřezu nebo v cedníku používaném na propláchnutí salátu. Bakterie se totiž nechají v pohodě hluboce zmrazit a pak zase rozmrazit. Rozáhlá bakteriální sbírka v naší laboratoři obsahuje kuriózní zárodky, které bez potíží přečkaly teploty kolem minus 80 °C a po rozmrazení žily vesele dál. Zanikají až za horka – stačí deset minut při teplotě 75 °C a salmonely jsou zneškodněné. Proto také není osudové pečlivě propečené kuřátko, nýbrž salát na chvilku namočený ve stejném dřezu.

Skutečnosti, že pravidelně přicházíme do styku se střevní flórou užitkových zvířat, si povšimneme tedy až ve chvíli, kdy obsahuje zcela cizí průjmové bakterie. Vše ostatní je takříkajíc běžná rutina, odněkud přece musíme své bakterie přece také brát. Když člověk poslušně pojídá biovejce slepic krmených z domácího chovu, je v menším ohrožení, pokud jde o nebezpečné bakterie – ledaže sedlák sám konzumuje drůbež z diskontních obchodů.

Je-li tepelná úprava drůbeže nedostatečná, sníme kromě svalových buněk také ještě pár salmonelových. Je zapotřebí deseti tisíc až jednoho milionu těchto prvoků, aby nás vyřadily z provozu. Jeden milion těchto bakterií je velký jako pětina zrnka soli. Jak dokáže tak nepatrná soldateska přikovat k záchodové míse kolos o velikosti 600 milionů zrnek soli, jako jsme my? Je to, jako by Američanům vládl jeden jediný Obamův vlas.

Salmonely se množí mnohem rychleji než vlasy – to zaprvé. Jakmile teploty stoupnou nad 10 °C, probudí se salmonela ze zimního spánku a čile se rozrůstá. Má spoustu filigránských bičíků, kterými neúnavně mrská kolem sebe, až se přichytí k sliznici střeva. Odtamtud pak proniká do našich buněk, ty se zaněcují a vylučují do střeva spoustu vody, aby narušitele co nejdříve vypláchly.

Od náhodného příjmu až po vodnaté vylučování uplyne několik hodin, ale také až několik dní. Pokud není člověk příliš malý, starý nebo oslabený, funguje tento samovolný výplach dobře. Antibiotika spíše škodí, než aby pomáhala. Přesto je třeba střevu pomoci a udělat vše pro vypuzení salmonel. Nesmíte si je ovšem nechávat na rukou, když použijete záchod nebo sbíráte výkal svého domácího mazlíčka do plastového sáčku, a ukazovat jim život venku. Je třeba chladnokrevně je zlikvidovat mýdlem a vodou, spláchnout a dát jim tím jasně najevo, že tady rozhodujeme my, nikoli ony – a že nám prostě jejich přítulnost není po chuti.

Salmonely jsou nejčastější zloduši, když se nakazíme jídlem. Nevyskytují se pouze na drůbežích produktech, hemží se na nich ale obzvláště rády. Známe různé druhy salmonel. Když dostáváme do laboratoře od pacientů vzorky stolice, můžeme je testovat různými antitělísky. Když antitělísko na sebe naváže salmonely, shluknou se do velkého chuchvalce. Ten lze spatřit pouhým okem.

Když se tak stane, můžeme si říct: Antitělísko reaguje prudce na salmonelu XY vyvolávající zvracení a průjem, je to tedy patrně salmonela XY. Stejný mechanismus probíhá také v našem těle. Náš imunitní systém se naučí rozlišovat několik druhů nových salmonel a říká si: „Hej, někde k nim mám přece vhodný klobouček.“ Vydá se tudíž hledat do svých pomyslných šatních skříní hledat vhodný klobouk, ještě ho trochu upraví a přikáže „kloboučníkovi“, aby zhotovil vhodné pokrývky hlavy pro milion salmonel. Když salmonely dostanu takový „klobouk“, nevypadají už nebezpečné, ale směšně. Jsou příliš těžké, než aby sebou mohly čile mrskat, a také pořádně nevidí, aby mohly cíleně napadat. Takříkajíc malý výběr různých klobouků pak nabízí antitělíska v laboratoři. Když jedno zasáhne, srazí se bedlivě střežené bakterie do chuchvalců a podle „klobouků“ lze říci, jaký druh salmonely se ve stolici vyskytuje.
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Když nechceme imunitní systém posílat pro klobouky a nejsme zrovna největší příznivci průjmů a zvracení, máme po ruce několik jednoduchých pravidel.

Pravidlo první: Na krájení používejte plastová prkénka, neboť se snáz omývají a bakterie nepřežívají v jejich rýhách tak dobře, jako je tomu u dřevěných prkének.

Pravidlo druhé: Vše, co přijde do styku se syrovým masem nebo vaječnou skořápkou, by se mělo řádně omýt horkou vodou: prkénka a ruce, příbory, houbičky a cedníky na salát.

Pravidlo třetí: Maso nebo vaječná jídla pokud možno řádně prohřejte. Jistě, bylo by poněkud drastické vstát během romantické večeře a dát tiramisu pro jistotu do mikrovlnky. U takových chodů je zkrátka důležité kupovat jen čerstvá kvalitní vejce a skladovat je při teplotách nižších než 10 °C.

Pravidlo čtvrté: Nedávejte si pozor pouze v kuchyni. Kdo nakrmí leguána, pak sebe a krátce nato ještě záchodovou mísu, nechť si připomene moje slova: Salmonely náleží u plazů k běžné bakteriální střevní flóře.

 

 

Helikobakterie – nejstarší „domácí zvíře“

 

Thor Heyerdahl byl klidný muž s jasnými názory. Pozoroval mořské proudy a větry, zajímal se o staré rybářské háčky nebo oblečení ze stromové kůry. To vše dohromady ho přivedlo k přesvědčení, že Polynésii osídlili mořeplavci z Jižní Ameriky a Jižní Asie. Proudy je tam donesly na vorech, zněla jeho teze. Nikdo tehdy nepovažoval za možné, že by primitivní vor dokázal vydržet osmisetkilometrovou plavbu po Tichém oceánu. Thor Heyerdahl se nezdržoval tím, že by někoho dlouho přesvědčoval svými argumenty. Odjel do Jižní Ameriky, postavil tam z kmenů starobylý vor, vzal s sebou pár kokosových ořechů a ananas v plechovkách a odplul do Polynésie. O čtyři měsíce později pak mohl s klidným svědomím prohlásit: „Aha! Je to tedy možné.“

O třicet let později zahájil podobně vzrušující expedici jiný badatel. Ten se ovšem nevydal na světová moře, nýbrž do malé laboratoře s neonovými svítidly na stropě. Barry Marshall vzal do ruky nádobu s trochou tekutiny, přiložil si ji k ústům a statečně spolkl její obsah. Kolega John Warren ho při tom napjatě pozoroval. Barry Marshall dostal za několik dní zánět žaludku a prohlásil pyšně: „Aha! Je to tedy možné!“

O dalších třicet let později spojili výzkumné obory obou rozdílných mužů vědci z Berlína a Irska. Informaci o prvotním osídlení Polynésie měl poskytnout stejný zárodek jako ten z Marshallova žaludku. O kapku obsahu žaludku tentokrát požádali několik původních obyvatel pouště a novoguinejské horaly.

Je to příběh vyvrácení paradigmat, oddanosti vlastnímu výzkumu, tvorečka s bičíkem a velké hladové kočky.

Bakterie Helicobacter pylori žije v žaludcích poloviny lidstva. Tento poznatek je poměrně nový a zprvu byl předmětem posměchu. Proč by měla nějaká živá bytost žít na tak životu nepřátelském místě? V jeskyni plné kyselin a rozkladných enzymů? Helicobacter pylori se tím nenechá nijak vyvést z míry. Tato bakterie si vyvinula dvě strategie, jak se famózně vypořádat právě s touto nehostinnou krajinou.

Zaprvé je jeden z jejích produktů látkové výměny tak zásaditý, že dokáže v bezprostřední blízkosti kyselinu neutralizovat. Zadruhé si jednoduše zaleze pod sliznici, kterou se sama žaludeční stěna chrání před vlastní kyselinou. Tato sliznice, která má normálně měkkou konzistenci, umí Helicobacter pylori zvláčnit tak, aby se v ní mohla hbitě pohybovat. Bakterie je opatřená dlouhými proteinovými vlákny (bičíky).

Marshall a Warren došli k názoru, že Helicobacter pylori způsobuje žaludeční záněty a vředy. Do té doby byla uznávána teze, že výše uvedené žaludeční problémy mají psychosomatickou příčinu (např. stres) nebo pocházejí z chybné sekrece žaludeční kyseliny. Marshall a Warren se tudíž museli nejen vypořádat s předsudkem, že v kyselém žaludku nemůže nic žít, ale také doložili, že nepatrné bakterium může zřejmě vyvolat kromě běžných infekčních také neinfekční choroby. Bakterie byly do té doby známy pouze jako původci infikovaných ran, horečky nebo nachlazení.

Poté, co zcela zdravý Marshall dostal zánět žaludku vědecky podmíněným spolknutím Helicobacter pylori, které se dokázal opět zbavit antibiotiky, trvalo skoro deset let, než vědecký svět objev akceptoval. Dnes spočívá standardní vyšetření v tom, že se zjistí, zda má pacient s žaludečními problémy zmíněný zárodek. Vypije jistou tekutinu, a pokud mu v žaludku sídlí bakterie Helicobacter pylori, rozštěpí látky obsažené v tekutině a člověk vydechuje nezapáchající plyn, který přístroj detekuje. Napít se, počkat, dýchat. Relativně jednoduchý test.

Badatelé nemohli tušit, že objevili nejen příčinu nemoci, ale také nejstarší „domácí zvířata lidstva“. Bakterie Helicobacter žijí v nás lidech více než 50 tisíc let a vyvíjely se souběžně s námi. Když naši předkové zahájili stěhování národů, cestovala jejich Helicobacter pylori s nimi a vytvářela si rovněž nové populace. A tak máme dnes už tři africké, dvě asijské a jeden evropský typ těchto bakterií. Na čím větší vzdálenost a delší dobu se od sebe skupiny obyvatelstva oddělily, tím více se od sebe také odlišují jejich žaludeční zárodky.

Africký typ se dostal do Ameriky současně s tím, jak do ní byli zavlečeni otroci. V severní Indii mají buddhisté a muslimové dva rozdílné kmeny bakterií. Rodiny v průmyslových zemích mají často sobě vlastní typ Helicobacter pylori, zatímco ve společnostech s užšími vzájemnými kontakty – jako např. v Africe – se vyskytují rovněž komunální kmeny Helicobacter pylori.

Ne každý, kdo má v žaludku uvedené bakterie, má s nimi problémy (v Německu by to byl jinak skoro každý třetí jedinec). Přesto má Helicobacter pylori většinou na svědomí žaludeční potíže. Je to dáno tím, že může být různým způsobem nebezpečná. Za agresivní variantu zodpovídají dva známé geny. Jeden se jmenuje „cagA“ a jde o jakousi miniaturní injekci, jejímž prostřednictvím může bakterie vstříknout do našich buněk určité látky. Druhý gen se jmenuje „VacA“. Ten neustále dráždí žaludeční buňky a nutí je dříve odumírat. Má-li Helicobacter pylori miniaturní injekci nebo dráždivý gen, je mnohem vyšší pravděpodobnost, že nositel bude mít žaludeční potíže. Pokud je nemá, hemží se ve sliznici mnohem neškodnější zárodky.

Navzdory mnoha společným prvkům je každý zárodek Helicobacter pylori stejně jedinečný jako člověk, který ho má v sobě. Bakterium se vždy přizpůsobí svému nositeli a mění se spolu s ním. Této schopnosti lze rovněž využít, když chceme vypátrat, kdo koho touto bakterií nakazil. Velké kočky mají vlastní kočičí Helicobacter. Jmenuje se Helicobacter acinonychis. Jelikož si je v mnohém podobná s lidskou Helicobacter pylori, brzy vyvstala otázka, kdo asi koho kdysi sežral první. Pračlověk tygra, nebo tygr pračlověka?

Na základě genů se dalo poznat, že v kočičím typu byly inaktivovány především geny, které dobře lnou k lidskému žaludku – ne naopak. Když velká kočka sežrala svého času pračlověka, sežrala spolu s ním také jeho žaludeční zárodek. Jelikož ho nelze rozdrtit několika zuby, získala velká kočka pro sebe i pro své potomky Helicobacter pylori. Aspoň nějaká spravedlnost.

Ale jak to vlastně s bakterií Helicobacter pylori je – je dobrá, nebo špatná?

 

Helicobacter pylori je špatná

 

Protože se zárodek zahnízdí v naší sliznici a tam se chaoticky hemží, oslabuje tuto ochrannou bariéru. S tím následkem, že agresivní žaludeční kyselina stráví nejen naše jídlo, nýbrž také trochu našich žaludečních buněk. Když pak ještě bakterie disponuje miniaturní injekcí a dráždivým genem, naše žaludeční buňky jen dorazí. Tak třeba každého pátého, který má tuto bakterii, postihují drobné léze žaludeční stěny. Tři čtvrtiny všech vředů v žaludku a skoro všechny vředy v tenkém střevě vznikají po infekci Helicobacter pylori. Je-li možné zbavit se zárodku antibiotiky, zmizí rovněž žaludeční potíže. Alternativou k antibiotikům by se mohl záhy stát výtažek z brokolice – sulforaphan. Tato látka je schopná blokovat enzym, jímž Helicobacter pylori neutralizuje žaludeční kyselinu. Kdo ji chce vyzkoušet místo antibiotik, měl by dbát na kvalitu a zkontrolovat si u lékaře, zda bakterie po dvoutýdenním užívání extraktu skutečně zmizela.

Trvalé podráždění není nikdy příliš dobré. To známe u bodnutí hmyzem – když vpich pořád svědí, dříve nebo později ztratíme trpělivost a rozškrábáme si kůži do krve, aby svrbění konečně přestalo. Zhruba něco takového se děje v žaludečních buňkách. Při chronickém zánětu jsou buňky trvale podrážděné a pak se samy odbourají. U starších lidí to může vést také k tomu, že ztrácejí chuť.

V žaludku jsou kmenové buňky, které pilně dodávají další buňky, aby rychle nahradily ztráty. Když jsou tito výrobci přetížení, dopouštějí se většího počtu chyb a mohou vyprodukovat rakovinové buňky. Na první pohled se to nezdá dramatické, podíváme-li se na čísla: Rakovinou onemocní asi jedno procento nositelů Helicobacter pylori. Když si ovšem připomeneme, že v sobě tento zárodek nosí polovina lidí, tak představuje toto jedno procento zatraceně vysoké číslo. Šance, že onemocníme rakovinou žaludku, aniž máme Helicobacter, je čtyřnásobně nižší.

Marshall a Warren obdrželi za objev souvislosti mezi Helicobacter pylori a záněty, vředy a nádory v roce 2005 Nobelovu cenu. Cesta od bakteriálního koktejlu k vítěznému trvala dvacet let.

Ještě více času uplynulo, než byla bakterie Helicobacter pylori dána do souvislosti s Parkinsonovou nemocí. Ačkoli lékaři zjišťovali u svých pacientů trpících Parkinsonovou nemocí četnější žaludeční potíže již v 60. letech minulého století, nebylo jim tehdy jasné, jak by bylo možné spojit si žaludek a třesoucí se ruce. Více světla do tmy vneslo až vyšetření různých skupin obyvatelstva na ostrově Guam.

Na Guamu se v mnoha oblastech vyskytuje u obyvatelstva úžasný shluk příznaků typických pro Parkinsonovu nemoc. Postiženým se třesou ruce, mají oslabenou mimiku a pomaleji se pohybují. Bylo zjištěno, že počet onemocnění byl obzvláště vysoký tam, kde lidé jedli semena cykas. Ta obsahují látky poškozující nervové buňky. Téměř totožnou látku umí vyrábět Helicobacter pylori. Byl-li podán výtažek tohoto bakteria myším – aniž byly infikovány živými bakteriemi – jevily podobné příznaky jako Guamané pojídající semena cykas. Také zde ovšem platí, že ne každá bakterie Helicobacter produkuje tento jed, třebaže není dobré, když ho produkuje.

Helicobacter pylori dále manipuluje našimi ochrannými bariérami, může dráždit a ničit naše buňky, vyrábět jedy, a poškozovat tak celé naše tělo. Jak mohl náš organismus relativně nevyzbrojen čelit tomuto zárodku tolik tisíciletí? Proč náš imunitní systém tak dlouho a rozsáhle toleruje tyto bakterie?

 

Helicobacter pylori je dobrá

 

V jedné z nejrozsáhlejších studií věnovaných Helicobacter pylori a jejím účinkům došli vědci k následujícímu závěru: Především kmen s nepatrnou injekcí považovaný za nebezpečný interaguje s naším tělem také velmi příznivě. Po více než dvanáctiletém pozorování více než 10 tisíc probandů bylo možné říct, že nositelé tohoto typu bakterie vykazovali zvýšenou pravděpodobnost vzniku rakoviny žaludku – hrozilo jim ale daleko menší nebezpečí, že zemřou na rakovinu plic nebo mrtvici. A to o polovinu menší v porovnání s ostatními účastníky testu.

Domněnka, že tak dlouho tolerovaný zárodek nemůže být pouze špatný, byla vyslovována nahlas už před touto studií. Při experimentech s myšmi se podařilo dokázat, že Helicobacter pylori skýtá myším mláďatům spolehlivou ochranu před astmatem. Když jim bylo podáno antibiotikum, ochrana zmizela a u mláďat mohlo opět vzniknout astma. Když se bakterium aplikovalo dospělým myším, ochrana ještě existovala, byla ovšem už méně výrazná. Lze namítnout, že myši nejsou lidi – nicméně toto pozorování se docela dobře hodilo k obecným trendům, které bylo možné vysledovat především v průmyslových zemích. Nemoci jako astma, alergie, diabetes nebo neurodermitis přibývaly současně s tím, jak ubývalo množství Helicobacter pylori. Tento postřeh zdaleka nedokazuje, že tato bakterie je všespasitelným blokátorem astmatu – ale mohla by se na tom spolupodílet.

Proto byla stanovena následující teze: Toto bakterium přináší našemu imunitnímu systému důležitou uvolněnost. Helicobacter pylori přistane v našem žaludku a zajišťuje, aby bylo vyprodukováno hodně tzv. regulačních T-buněk. Regulační lymfocyty neboli T-buňky jsou imunitní buňky, které v náhle agresivní atmosféře, k níž často dochází k ránu v nočním klubu, položí svému přiopilému příteli imunitnímu systému ruku na rameno a řekne: „Já to vyřídím.“ Patrně by o nich nikdo nemluvil jako o usmiřovačích, ale právě v tom spočívá jejich funkce.

Zatímco rozběsněný imunitní systém ještě bojovně křičí: „Zmiz z mé plíce, ty pylový hajzle!“, má rudo před očima a chvějí se mu nozdry, regulační T-buňka ho uklidňuje:

„No tak, imuniťáku, teď jsi to fakt přepísknul. Ten chudák hledá svůj květ, aby ho opyloval, a přistál omylem tady.
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Je to blbé spíš pro něj, protože tady fakt žádnou kytku nenajde.“ Čím víc těchto korektních buněk člověk má, tím pohotovější je jeho imunitní systém.

Produkuje-li Helicobacter pylori v nějaké myši mimořádně velké množství těchto regulačních buněk, je možné zlepšit astma jiné myši už pouze tím, že se jí předají lymfocyty té první. Je to jistě jednodušší postup, než když chcete myším přiblížit, jak používat miniaturní protiastmatický sprej.

Kožními exémy také trpí o dobrou třetinu méně lidí s Helicobacter pylori. Zánětlivé střevní choroby, autoimunní procesy nebo chronické záněty možná patří k trendům naší doby právě proto, že nevědomky likvidujeme, co nás tisíciletí chránilo.

 

Helicobacter pylori je obojí

 

Helicobacter pylori jsou bakterie obdařené mnoha schopnostmi. Nelze prostě jednoznačně říct, že jsou dobré, nebo špatné. Vždy záleží na tom, co přesně v nás zárodek dělá.

Zhotovuje nebezpečné jedy, nebo ochranitelsky interaguje s naším tělem? Jak na něj reagujeme? Jsou naše buňky trvale podrážděné, nebo produkujeme tolik žaludečního hlenu, že je dost pro bakterium i pro nás samotné? Jakou roli sehrávají dráždidla žaludečního hlenu, jako jsou analgetika, kouření, alkohol, káva nebo setrvalý stres? Je to teprve jejich kombinace, která vposledku vyvolává žaludeční potíže, protože naše domácí zvířátko nemá takové věci rádo?

Světová zdravotnická organizace doporučuje zbavovat se při žaludečních problémech potenciálních původců. Pokud se v rodině vyskytují lymfomy, rakovina žaludku nebo Parkinsonova nemoc, měla by se vymýtit rovněž Helicobacter pylori.

Thor Heyerdahl zemřel v Itálii v roce 2003 ve věku 88 let. Kdyby žil o pár let déle, dožil by se toho, jak byla výzkumem kmenů Helicobacter pylori potvrzena jeho teorie osídlení Polynésie. Dva asijské kmeny Helicobacter pylori dobyly Nový svět ve dvou vlnách – a skutečně jihoasijskou cestou. Jeho jihomexická teze se tím ovšem zatím neprokázala, ale kdoví, které bakterium ještě poznáme, než se teorie Thora Heyerdahla prosadí také při mikrobiologických výpravách.

 

 

Toxoplazma – neohrožený host koček

 

 

Dvaatřicetiletá žena se řízne břitvou z diskontního obchodu na vnitřní straně zápěstí. Cosi ji k tomu podnítilo.

Padesátiletý fanatický ctitel závodních aut nabourá v plné rychlosti do stromu. Zemře.

Krysa si lehne v kuchyni přímo vedle misky s kočičím žrádlem a nabídne se jako pochoutka.

Co mají tyhle tři případy společného?

Slyší nejen na vnitřní signály, které pro nás chtějí v zájmu naší velké buněčné populace vlastně jen to nejlepší. U těchto tří však jsou ve hře ještě jiné zájmy než zájmy jejich vlastního těla. Zájmy, které kdysi zřejmě přišly z kočičího střeva.

Kočičí střeva jsou domovem Toxoplasma gondii. Tato maličkatá bytůstka sestává z jedné jediné buňky, ale počítá se už mezi živočichy. Ve srovnání s bakteriemi je nápadné, že dědičná informace těchto tvorů je mnohem komplexnější. Kromě toho má jiné buněčné stěny a patrně o něco napínavější život.

Toxoplazma se rozmnožuje v kočičích střevech. Kočka je její „hostitel“ a všechna ostatní zvířata, která slouží toxoplasmě nakrátko pouze jako taxi pro převoz k další kočce, se nazývají „mezihostitelé“. Kočka se může nakazit toxoplazmou pouze jednou v životě a je nám nebezpečná pouze v tomto období. Starší kočky mívají toxoplazmovou infekci obvykle už za sebou, a nemůžou nám tedy ublížit. Při čerstvé infekci se toxoplazma vyskytuje v kočičích výkalech a dozrává v záchodových krabicích po dvou dnech. Pak je připravená najít si jinou kočku. Když nejde žádná kolem, zato se kolem motá svědomitý savec, chovatel kočky, a vyhrabává hovínko, spokojí se maličkatá zvířátka s ním. Tvorečkové z kočičího lejna jsou schopné čekat na nového hostitele až pět let. Nemusejí tudíž bezpodmínečně přepadnout chovatele kočky – kočky a jiná zvířata se pohybují v zahradách, po zeleninových polích nebo je občas někdo zabije. Jedním z hlavních zdrojů, z nichž si můžeme toxoplazmu pořídit, je syrová strava. Pravděpodobnost, že máme toxoplazmu, je vysoká asi tak jako průměrný lidský věk. Má ji přibližně třetina všech lidí na světě.

Toxoplasma gondii se počítá k parazitům, protože zkrátka nežije na kousíčku půdy, neodebírá vodu ani nesklízí plodiny, nýbrž se přiživuje na živých bytostech. My lidé říkáme těmto tvorům paraziti, protože od nich oplátkou nic nedostáváme. Přinejmenším nic pozitivního v podobě nájmu nebo náklonnosti. Naopak nám mohou škodit, když provozují něco na způsob „znečišťování člověčího prostředí“.

Na dospělé zdravé lidi nemá toxoplazma příliš silné účinky. Mnoho lidí zaznamená příznaky jako při chřipce, většina nezpozoruje nic. Toxoplazma se také po akutní fázi infekce uchýlí do maličkatých obydlí v našich tkáních a oddá se jakémusi zimnímu spánku. Nenechá nás sice po zbytek našeho života samotné, ale je vpravdě klidný podnájemník. Když jsme tento proces už jednou absolvovali, nemůžeme se už nikdy nakazit podruhé. Jsme už takříkajíc obsazeni.

Dramaticky může ovšem infekce proběhnout u těhotných. Parazité mohou krví proniknout až k plodu. Imunitní systém je ještě nezná a nedokáže je dostatečně rychle odchytit. Nemusí k tomu dojít vždy, ale když už se to stane, může to vést k závažnému poškození plodu, ba dokonce k potratu. Když se infekce zjistí dostatečně včas, lze podat příslušné léky. Jelikož si ale většina lidí ničeho nevšimne, šance na zjištění nákazy nejsou příliš velké. Navíc u nás není test na toxoplazmu součástí standardních těhotenských vyšetření. Když vám váš gynekolog pokládá při prvním vyšetření podivné otázky jako „Máte doma kočku?“, neměly byste se, nastávající maminky, pohoršovat nad domnělým nesmyslem, naopak byste měly být vděčné za to, že jste si vybraly dobře vyškoleného odborníka.

Toxoplazma je důvod, proč je třeba denně čistit kočičí záchod, když ve stejném bytě přebývá těhotná (Ta ho ovšem čistit nesmí!), proč je tabu požívání syrového masa a proč je vhodné mýt ovoce a zeleninu. Jiní lidé s toxoplazmou nás nemohou nakazit. Toho jsou schopni pouze čerství chovanci z právě nahodile infikovaného kočičího střeva. Ti ovšem, jak už bylo řečeno, vydrží dlouhou dobu – i na rukách chovatelů koček. Stará zásada mýt si často ruce má tedy zase jednou cenu zlata.

Potud dobře. Vcelku se zdá, že toxoplazma je tedy irelevantní, pokud se to zrovna netýká těhotných žen. Celá léta se tomuto prvoku nevěnovala téměř žádná pozornost – až všechno změnily nebojácné krysy Joanne Websterové. Joanne Websterová je zkoumala na Oxfordské univerzitě v 90. letech minulého století. Provedla jednoduchý, ale geniální experiment: Umístila do malé ohrady čtyři boxy. V každém z těchto boxů rozmístěných v rozích ohrady se nacházela mistička s určitou tekutinou: krysí močí, vodou, králičí močí a kočičí močí. I když krysy nikdy v životě neviděly jedinou kočku, vyhýbají se kočičí moči. Biologický program jim říká: „Když tam čural někdo, kdo tě chce sežrat, tak tam nechoď.“ Kromě toho je mezi hlodavci rozšířená další poučka, která zní asi takto:

„Když tě někdo vysadí do ohrady s boxy plnými moči, nevěř mu.“ Normálně se všechny krysy chovají stejně: Krátce prozkoumají podivné okolí a pak se uchýlí do boxu s neškodnou močí.

Při pokusu Websterové se ovšem vyskytly výjimky: Krysy, které se najednou chovaly úplně jinak. Prozkoumávaly riskantně celou ohradu, oproti všem vrozeným instinktům vbíhaly do boxu s kočičí močí a chvíli v něm i setrvávaly. Po delším pozorování Websterová dokonce zjistila, že dávaly tomuto boxu přednost před jinými. Zdálo se, že je nic nezajímá víc než namíchané kočičí čuránky.

Pach, který měly krysy vštípený jako smrtelně nebezpečný, nyní najednou pociťovaly jako přitažlivý a zajímavý. Staly se z nich bezuzdné fanynky vlastní zkázy. Websterová znala jediný rozdíl od normálních krys – nápadně nebojácní hlodavci byli infikováni toxoplazmou. Úžasně chytrý kousek parazitů. Přiměli krysy, aby prakticky vběhly do tlamy jejich hlavnímu hostiteli, kočce.

Tento pokus vzbudil mezi vědci tak obrovskou pozornost, že ho napodobilo hned několik laboratoří na světě. Výzkumníci chtěli vědět, zda všechno probíhalo podle pravidel a zda se jejich laboratorní krysy budou po infikaci chovat podobně. Chovaly a experiment je od té doby považován za průzračně čistý. Kromě toho se přišlo na to, že u krys byl odstraněn pouze strach z koček – psí moč děsila pokusné čmuchaly pořád.

Výsledky vyvolaly vášnivé diskuse. Jak mohou nepatrní paraziti v tak drastické míře ovlivňovat chování malých savců? Zemřít, nebo nezemřít – to je přece zásadní otázka, na niž by mohl v rozhodovacím grémiu odpovědět současný organismus pokud možno zbavený parazita. Nebo snad ne?

Pak už nebylo daleko od malého savce k velkému (k člověku). Najdou se také mezi námi kandidáti, kteří se chybnými reflexy, reakcemi nebo nebojácností dostanou do nepěkných situací a propadnou touze „stát se kočičím žrádlem“. Začalo to tím, že byla odebrána krev lidem, kteří se zapletli do dopravní nehody. Šlo o to dozvědět se, zda je mezi nešťastnými účastníky nehod více nositelů toxoplazmy než mezi ostatními nebourajícími řidiči.

Odpověď zní ano. Pravděpodobnost, že někdo způsobí dopravní nehodu, je vyšší u nositelů toxoplazmy – hlavně tehdy, když je infekce skutečně aktivní a jen nepozorovaně nedřímá. Tento výsledek potvrzují nejen tři menší studie, ale také jedna rozsáhlejší. V rámci té byla v České republice odebrána krev 3890 odvedencům a otestována na přítomnost toxoplazmy. V následujících letech byly vyhodnocovány všechny dopravní nehody pokusných osob. Hlavním rizikovým faktorem byly silné toxoplazmové infekce spojené s určitou krevní skupinou (Rh negativní). Krevní skupiny mají při napadení parazity vskutku určitý význam. Některé jsou lépe chráněné před účinky nákazy než jiné.

 

Ale jak do toho zapadá žena s břitvou? Proč se nevyděsí při pohledu na vlastní krev? Proč ji to nebolí, když si prořízne kůži, tkáň a nervy, nýbrž se cítí osvěžená? Jak může bolest okořenit jinak tak fádní všednodennost?

K těmto otázkám existují různá vysvětlení – jedním z nich je toxoplazma. Když se nakazíme, imunitní systém aktivuje enzym (indoleamin 2,3-dioxygenáza, IDO), aby nás ochránil před parazity. Ten odbourává ve zvýšené míře látku, kterou vetřelci rádi požívají, a nutí je do neaktivní spánkové fáze. Tato látka slouží bohužel také jako přísada při výrobě serotoninu. (Připomeňme si: Nedostatek serotoninu může vyvolávat deprese nebo také úzkostné poruchy.)

Chybí-li v mozku serotonin, protože ho IDO parazitu všechen vyfoukne před nosem, může to zhoršit naši náladu. Kromě toho se mohou načaté prekurzory serotoninu hodit k určitým receptorům v mozku a vyvolávat např. apatii. Na tyto receptory míříme také analgetiky – výsledkem je netečná sedace. Chceme-li se z tohoto stavu dostat a opět něco cítit, je zapotřebí zřejmě účinnějších opatření.

Naše tělo je chytré. Zvažuje užitek a riziko. Má-li být parazit v mozku zlikvidován, má člověk prostě občas špatnou náladu. Aktivace IDO je většinou kompromis. Tělo tento enzym občas využívá, aby odňal potravu vlastním buňkám. IDO se také více aktivuje během těhotenství – ale jen přímo v místě kontaktu s plodem. Tam ubírá potravu imunitním buňkám. Ty jsou proto oslabené – a tudíž mírnější vůči zpola cizímu človíčkovi.

Stačila by apatie vyvolaná IDO k tomu, aby člověk spáchal sebevraždu? Nebo se zeptáme jinak: Co je zapotřebí k tomu, aby člověk začal uvažovat o sebevraždě? Kde by měl parazit začít, aby odstranil přirozený strach ze sebepoškození?

Strach je připisován části mozku, které říkáme amygdala. Určitá vlákna probíhají od oka přímo k amygdale. Tak lze okamžitě pocítit strach při pohledu na pavouka. Funguje to dokonce, i když se při úrazu temene hlavy poškodí zrakové centrum v mozku a člověk oslepne. Pavouka sice „nevidí“, ale ještě „vnímá“. Naše amygdala se tedy podílí významnou měrou na vzniku strachu. Když se poškodí, lidé se mohou přestat bát.

Když vyšetřujeme mezihostitele toxoplazmy, zjistíme, že příbytky s dřímajícími mrňousky se nacházejí většinou ve svalech a v mozku. V mozku je lze – s klesající četností – objevit přesně na třech místech: v amygdale, čichovém centru a v části mozku hned za čelem. Amygdala, jak jsme si už řekli, zodpovídá za vnímání strachu, poškozené čichové centrum by mohlo také v krysách vyvolat zálibu v kočičí moči. Třetí oblast mozku je poněkud složitější.

Tato část mozku vytváří v každé vteřině nepřeberně možností. Když položíme pokusné osobě omotané kabely otázky týkající se víry, osobnosti a morálky nebo ji postavíme před kognitivní požadavky, můžeme v tomto regionu pozorovat na snímcích mozku čilou aktivitu. Jedna z teorií týkajících se výzkumu mozku hlásá, že se v něm každou vteřinu promítne spousta návrhů. „Můžu věřit náboženství, jež mi vštípili rodiče. Můžu během konference začít lízat stůl před sebou. Můžu číst knihu a popíjet při tom čaj. Můžu dát psovi legrační obleček. Můžu zazpívat písničku před zapnutou kamerou. Můžu jet rychlostí 150 km/h. Můžu popadnout břitvu.“ Každou vteřinu stovky možností – uskuteční se ta, která vyhraje.

Dává tedy smysl, když se horlivý parazit usadí v mozku. Odtamtud by se možná daly podporovat sebedestrukční sklony – když se při výběru jednání méně potlačují uvedené impulzy.

Výzkum by nebyl opravdový, kdyby Joanne Websterová neopakovala tento pěkný experiment na lidech. Tentokrát tedy museli čichat k moči různých zvířat lidé. Muži a ženy s infekcí toxoplazmy posuzovali pach kočičích čuránek jinak než účastníci pokusu, kteří parazita neměli. Mužům voněly mnohem víc než ženám.

Čich je jeden z nejzákladnějších smyslů. Na rozdíl od chuťových, sluchových a zrakových nejsou čichové vjemy na cestě do vědomí kontrolovány. Všechny smyslové vjemy lze kupodivu prožívat ve snu, jen čichový ne. Sny jsou vždy bez pachu. Skutečnost, že pocity mohou vznikat na základě pachů, znají vedle toxoplazmy také prasata vycvičená na hledání lanýžů. Lanýže totiž páchnou jako vrcholně vzrušený kanec – a když se ukrývá pod zemí, bachyně omámené láskou hrabou jako posedlé, než…, než svým páníčkům nebo paničkám vydolují naprosto neerotickou houbu. Vysoká cena lanýžů mi proto připadá více než férová, když uvážíme, jak musí svini toto hledání frustrovat. Faktem v každém případě zůstává, že čich může zapříčinit přitažlivost.

Na tento efekt sázejí rovněž určité obchody. V odborném žargonu se tomu říká „čichový marketing“. Jistá americká značka módního oblečení dokonce používá feromony. Ve Frankfurtu lze pravidelně vídat fronty puberťáků před potemnělým obchodem vystříkaným omamnou vůní. Kdyby byla nákupní ulice blíž oblasti, kde volně pobíhají prasata, bylo by možné představit si několik velmi zábavných scénářů.

 

Když nás tudíž nějaký jiný živý tvor nechá vnímat pachy jinak, nemohl by pak vyvolávat také zcela jiné smyslové vjemy?

Existuje jedna nemoc, u níž jsou hlavním symptomem chybně vytvořené smyslové vjemy: schizofrenie. Postižení mají např. dojem, že jim po zádech lezou mravenci, třebaže široko daleko není žádný vidět. Slyší hlasy a řídí se jimi a mohou být navíc velmi apatičtí. Schizofrenií trpí půl až jedno procento lidí.

Klinický obraz je dalekosáhle nejasný: Většina více či méně účinných léků sází na to, že se v mozku odbourává určitá signální látka, které je příliš mnoho: dopamin. Toxoplazma má geny, které se v mozku pletou do výroby dopaminu. Ne všichni, kdo trpí schizofrenií, v sobě mají parazita – nemůže tedy být jedinou příčinou – ale mezi postiženými je dvakrát tolik nositelů toxoplazmy než ve srovnávané skupině neschizofreniků.

Toxoplasma gondii by nás tedy mohla teoreticky ovlivňovat prostřednictvím mozkových center strachu, čichu a chování. Vyšší pravděpodobnost nehod, pokusů o sebevraždu nebo schizofrenie tedy svědčí pro to, že infekce zanechá stopy na některých z nás. Bude trvat ještě nějakou dobu, než se tyto objevy promítnou do každodenní medicínské praxe. Je třeba bezpečně doložit hypotézy a ještě důkladněji prozkoumat terapeutické možnosti. Toto časově náročné vědecké ověřování může stát další životy – ale antibiotika se také dostala do našich lékáren až několik desítek let poté, co byla objevena. Může však životy také zachraňovat – Contergan a azbest by se bylo vyplatilo také testovat ještě o něco déle.

Toxoplazma nás může ovlivňovat víc, než bychom věřili ještě před několika lety. A zahájila tak zcela novou éru. Éru, v níž může i neforemné kočičí hovínko ukázat, co všechno může spoluurčovat náš život. Dobu, v níž začínáme pomalu chápat, jak těsně jsme propojení s potravou, zvířaty a mikrosvětem, který v nás a na nás žije.

Jde z toho mráz po zádech? Možná tak trochu ano. Ale není také napínavé, že krok za krokem odhalujeme procesy, které jsme dosud mohli chápat jen jako osud? Můžeme tak obrazně řečeno brát do obou rukou svá životní rizika. Někdy k tomu stačí jen mít lopatičku na sběr výkalu, dobře propéct maso a pečlivě omýt ovoce a zeleninu.

 

 

Roupi

 

Existují bílí červíci, kterým se líbí bydlet v našem střevě. Přizpůsobovali své chování našemu celá tisíciletí. Každý druhý člověk tyto hlísty hostil nejméně jednou v životě. Mnozí lidé si jich ani nevšimnou, pro jiné znamenají trápení, o němž se raději příliš nemluví. Když se podíváme ve správnou chvíli, vidíme je, jak nám mávají z konečníku. Jsou až jeden a půl centimetru dlouzí, bílí a mají zašpičatělý konec. Tak nějak nám malilinko připomínají kondenzační páry za letadly na obloze, až na to, že se neprodlužují. Roupy může dostat každý, kdo má ústa a prsty. Ti, kdo nemají prsty ani ústa, jsou v tomto případě konečně ve výhodě.

Začněme s hemžením roupů pěkně odzadu. „Těhotná“ roupí samička by ráda nabídla svým vajíčkům zajištěnou budoucnost. A to není tak snadné. Roupí vajíčko musí člověk spolknout, aby mohlo sklouznout do tenkého střeva a přesunout se posléze do tlustého střeva jako dospělý červ. Jenže teď sedí dorostlá samička v zadní části střeva – směr trávení je kompletně obrácený proti ní – a ptá se, jak se má dostat zpátky k ústům. Zde patrně zasáhne jediná inteligence, kterou můžeme takovému tvoru přisoudit: inteligence adaptace. Ponechám stranou, zda právě v souvislosti s tím vznikl výraz „lézt někomu do zadku“.

Roupí samičky vědí, kdy se uklidňujeme, uléháme do horizontální polohy a nemáme chuť vstávat. Přesně v té chvíli se vydají ke konečníku, tam snesou svá vajíčka do mnoha maličkých záhybů a lezou sem tam tak, aby nás to svědilo. Potom rychle vklouznou zpátky do střeva, neboť ze zkušenosti vědí, že v té chvíli se dostaví ruka, která zařídí vše ostatní. Ta se pod dekou přemístí k zadku, přímo k místu, kde to svědí. Tytéž nervové dráhy, které předaly svědění dál, nyní hlásí: Prosím, podrbat! Vyhovíme této prosbě a postaráme se, aby se potomci roupů dostali super expresem do míst poblíž úst.

Kdy máme nejmenší zájem si po poškrábání konečníku jít umýt ruce? Když nic nevnímáme, protože spíme nebo jsme příliš unavení na to, abychom znovu vstali. To je ideální čas ke kladení roupích vajec. Je vám jasné, co znamená sen o prstu zabořeném do čokoládového dortu? Vajíčka míří domů. Kdo vyjekne údivem, nechť nezapomíná na to, že polykáme také slepičí vejce. Až na to, že ta jsou prostě větší a většinou je před požitím tepelně upravíme.

K bytostem, které se nám bez pozvání nastěhují do střeva a tam se chystají založit rodinu, zaujímáme kritický postoj. Také si pořádně netroufáme o nich mluvit s druhými lidmi. Skoro jako bychom byli špatní domácí – kteří nemají do čeho mluvit a můžou se u nich bez optání ubytovat všelijací cizáci. U roupů je to ovšem trochu jinak. Jsou to hosté, kteří nás brzo ráno budí, abychom si zasportovali, a posléze stimulují svému domácímu masáží imunitní systém. Kromě toho nám moc neujídají.

Není dobré je mít pořád – ale jednou za život se to dá unést. Vědci se domnívají, že napadení roupy může děti v pozdějším životě uchránit od těžkého astmatu nebo také od diabetes. Potud tedy „Vítejte, pane a paní Roupovi!“ Ale pohostinnost se nesmí přehánět! Při napadení roupy může totiž dojít k třem nepříjemnostem:


	Když člověk nemůže kvalitně spát, je přes den nesoustředěný, roztěkaný a podrážděný.

	Roupi – a ani my – nechtějí zabloudit. Když nezůstanou tam, kam patří, musejí pryč. A kdo by chtěl mít roupa, který má tak špatnou orientaci?

	Citlivá střeva nebo extrémně hemživí roupi mají sklon dráždit. Na to se reaguje nejrůznějšími způsoby – nechozením na toaletu, častým chozením na toaletu, bolestmi břicha, bolestmi hlavy – nebo také kombinací toho všeho.



Má-li hostitel pocit, že se ho týká jeden z výše uvedených bodů, nechť co nevidět navštíví lékaře! Tam dojde na použití lepicí pásky Tesafilm, které v kutilské příručce nenajdete. Záleží na šarmu lékaře, ale jeho slova by mohla znít asi takto: „Roztáhněte si půlky, nalepte si pásku kolem anu a pak ji odtrhněte. Doneste do ordinace a odevzdejte Janičce na recepci. Na shledanou!“

Roupí vajíčka jsou také jen kuličky, které se na pásku dobře přilepí. Důležité je, aby tato akce proběhla po ránu – neboť to jsou vajíčka už všechna pokladená.

Lékař pak spatří pod mikroskopem oválná vajíčka. Když už dozrávají k larvě, mají uprostřed proužek. Lékař předepíše lék a lékárnice pomůže v boji proti obtížným vytrvalým hostům. Typická učinná látka léku, říkejme mu jednoduše mebendazol, se řídí heslem, které známe už z mateřské školky: Roup obtěžuje tvoje střevo, budeme tedy my obtěžovat jeho střevo.

Lék se vydá na cestu z našich úst ke konečníku a potkává na ní naše nemilé nájemníky. Ti mají rovněž ústa a střeva a lék se tudíž také vydá na cestu z jejich úst ke konečníku. Jenže v roupím střevě napáchá mebendazol mnohem větší škodu než v našem. Převede roupy na drastickou dietu, takže nedostávají žádný cukr. Roupy ale potřebují cukr k životu, a tak bude zmíněná dieta nejspíš jejich poslední. Celé to funguje asi tak, že nezvaní hosté už nedostanou nažrat.

Roupí vajíčka žijí dlouho. Kdo má tyto hlísty a nedokáže si držet ruce od úst, by se měl přinejmenším snažit, aby bylo vajíček v jeho okolí co nejméně. To znamená denně si měnit prostěradlo a spodní prádlo a prát je minimálně při teplotě 60 °C. Mýt si ruce a silné svrbění mírnit mastmi, nikoli drbáním. Moje matka přísahá na to, že roupi zmizí, když denně sníme stroužek česneku. Příslušnou studii o tom jsem nikde nenašla, ale taková studie patrně neexistuje ani o tom, při jaké teplotě si máme obléct kabát, a i v tom má moje matka vždy pravdu. Když se nazadaří, nezoufejte, navštivte lékaře podruhé a radujte se z toho, jaké oblibě se vaše střevo těší.

 



 

 

O čistotnosti a dobrých bakteriích

 

 

Chceme se chránit před zlem. Stěží by si někdo přál získat salmonelu nebo nejobyčejnější Helicobacter pylori. Třebaže je zatím neznáme všechny – odmítáme už nyní firmicutes, spouštěče diabetu nebo mikroby vyvolávající smutek. Naší nejdůležitější ochranou je čistotnost. Jsme opatrní u syrového masa, nelíbáme na potkání každou cizí osobu a smýváme horkou vodou původce nemocí. Čistotnost ale není vždy to, za co ji považujeme.

Čistotu ve střevě si můžeme zřejmě představovat jinak než čistotu v lese. Dokonce ani nejctižádostivější uklízečka by zde nezkoušela mop. Les je čistý, když v něm vládne rovnováha užitečných rostlin. Tomu lze napomoct: Můžeme zasadit nové rostliny a doufat, že se uchytí. Kromě toho si lze vybrat cenné oblíbené rostliny a starat se o ně tak, aby se rozmnožovaly a rostly. Občas se najdou podlí škůdci. Pak jde o to vše pečlivě vyvážit. Když nefunguje ani to, přijdou na řadu chemické bomby. Pesticidy působí proti škůdcům přímo zázračně – ale neměly by se používat stejně často jako deodorant.

Promyšlená čistotnost začíná už v našem každodenním životě – nač bychom měli skutečně dbát a co je přehnaná hygiena? Naše tělo čistí především tři nástroje: Antibiotiky můžeme zadržovat akutní původce nemocí. Produkty jako prebiotika a probiotika podporují dobro. „Pro bios“ znamená „pro život“. Probiotika jsou živé bakterie, které jíme a které nás činí zdravějšími. „Pre bios“ znamená v překladu „před životem“ – prebiotika jsou potraviny, které dospívají až do tlustého střeva a v něm krmí dobré bakterie, aby rostly více než špatné. „Anti bios“ značí „proti životu“. Antibiotika usmrcují bakterie a mohou nás zachránit, když někde chytíme špatné bakterie.

 

 

Každodenní čistotnost

 

Čistotnost je fascinující, neboť se odehrává ponejvíce v naší hlavě. Mátový bonbon chutná svěže, vyleštěná okna jsou čirá a hupsnout hned po sprše do nově povlečené postele je božské. Rádi čicháme ke všemu, co je čisté. Rádi hladíme vyleštěné povrchy. Uklidňuje nás pomyšlení, že jsme v bezpečí před neviditelným světem zárodků, když používáme dezinfekční prostředky.

Evropa před sto třiceti lety objevila, že tuberkulózu vyvolávají bakterie. Bylo to poprvé, kdy byly bakterie vzaty veřejně na vědomí – a to jako špatné, nebezpečné a především neviditelné. Brzo byla v Evropě zavedena nová pravidla: Nemocní byli izolováni, aby nemohli své bakterie předávat dál; na školách byl vydán zákaz plivání; zakazoval se úzký tělesný styk a „ručníkový komunismus“! Líbání bylo kromě toho omezováno na „eroticky nevyhnutelné“. Tyto zákazy sice znějí svérázně, ale zakotvily v naší společnosti hodně hluboko: Plivání se dodnes považuje za neslušné. O ručníky ani zubní kartáčky se prostě od té doby nedělíme a zachováváme si mezi sebou větší tělesný odstup než ostatní kultury.

Zdálo se, že je elegantní uniknout smrtelné nemoci, když nebudeme ve škole plivat na podlahu. Toto pravidlo se lidem doslova vpálilo do mozku. Všichni pohrdali tím, kdo se jím neřídil a ohrožoval tak okolí. Toto pohrdání bylo vštěpováno už dětem a plivání si získalo špatnou pověst. Udržovat čistotu bylo uznáváno a lidé usilovali o pořádek ve světě plném chaosu. Firma Henkel to formulovala takto: „Špína je hmota na nesprávném místě.“

Zatímco do začátku 20. století byly velké koupelny určené k péči o tělo vyhrazeny pouze boháčům, začali němečtí kožní lékaři v té době razit heslo „Každému Němci koupel jednou týdně!“. Velké firmy tehdy zahájily zdravotní kampaně, stavěly lázně pro své zaměstnance a rozdávaly jim zdarma mýdlo a ručníky. Týdenní koupel se pomalu prosadila až kolem roku 1950. Průměrná rodina se koupala v sobotu – všichni členové v jedné a téže vodě – a v mnoha rodinách směl do vany jako první těžce pracující taťka. Dříve šlo při očistě o odstranění zápachu a viditelné špíny, postupem času nabývala tato představa čím dál abstraktnější rysy. Týdenní rodinné koupání si dnes už ani neumíme představit. V současné době nakupujeme dokonce dezinfekční prostředky, abychom odstranili, co vlastně nevidíme. Vše vypadá stejně jako předtím – a přece nám to za ty peníze stojí.

Noviny a zpravodajství hovoří o nebezpečných chřipkových virech, multirezistentních zárodcích nebo skandálech kolem EHEC. Všechno jsou to neviditelná nebezpečí, před kterými se chceme chránit. Někdo jí v době krize ohledně EHEC méně salátu, druhý hledá na Googlu heslo „celotělní dezinfekční sprcha“. Lidé přistupují ke strachu různě. Odsuzovat to by bylo poněkud prosté – spíše bychom měli pochopit, kde se tento strach bere.

U hygieny poháněné strachem jde o to všechno odstranit nebo usmrtit. Nevíme přesně co, ale myslíme hned na nejhorší. De facto ale likvidujeme čištěním vše: špatné i dobré. Čím vyšší je úroveň hygieny v zemi, tím víc se v ní vyskytuje alergií a autoimunních chorob. Čím sterilnější je domácnost, tím spíš trpí její členové alergiemi a autoimunními chorobami. Před třiceti lety byl na něco alergický každý desátý člověk – dnes je to každý třetí. Současně znatelně poklesl počet infekcí. Promyšlená hygiena vypadá jinak – výzkum bakterií vyskytujících se ve světě vyhlašuje nové pojetí čistotnosti. Nejde v něm už o zabíjení nebezpečného.

Více než 95 % všech bakterií na tomto světě nám neublíží. Mnoho nám jich hodně pomáhá. Dezinfekce nemá v běžné domácnosti co pohledávat – ledaže je nemocný někdo z rodiny nebo se pes vykadil na podlahu v obýváku. Pokud se na ni ještě k tomu vydělal nemocný pes, kreativitě se meze nekladou: parní čistič, sagrotanová sprcha, malé plamenomety… Něco takového může být i zábavné. Když je ale podlaha pouze plná šlápot, pak stačí ovšem voda a kapka čisticího prostředku. Už jen to sníží počet bakterií až o 90 %. Běžní obyvatelé podlahy tak mají šanci se vrátit – ze zbytku špatného zbude prostě příliš málo.

Při čištění by mělo jít o to snížit počet bakterií – ne se jich zbavit všech. Také špatné bakterie nám mohou prospívat tím, že je náš organismus může použít k tréninku.

Pár tisíc salmonel v dřezu je pro náš imunitní systém pozoruhodnost. Nebezpečné to začne být, teprve když je jich příliš mnoho. Příliš mnoho jich začne být, když k tomu mají perfektní podmínky: chráněný prostor, vlhko a teplo a občas něco dobrého k snědku. Na to, abychom je udrželi v šachu, máme čtyři rozumné domácí techniky: ředění, nastavení teploty, sušení a čištění.

 

Ředění

 

Techniku ředění používáme rovněž v laboratoři. Ředíme bakterie tekutinou a podáváme larvám zavíječe voskového kapky bakteriálního roztoku o různé koncentraci. Larvy se zbarví, když ochoří. Je tak dobře vidět, od jakého počtu vyvolávají určité bakterie nemoc – některé už od tisíce, jiné až od deseti milionů kusů na kapku.

Ředění v domácnosti je např. také omývání zeleniny a ovoce. Půdní bakterie se zředí natolik, že nám už nemohou škodit. K technice ředění patří rovněž větrání místností.

Když pod tekoucí vodou pěkně snížíme počet bakterií na nádobí, příborech a prkénkách, ještě jednou je otřeme houbičkou a postavíme stranou, mohli bychom je naprosto klidně olízat. Kuchyňské houbičky jsou hezky teplé, vlhké a plné potravy – perfektní pro každý mikrob, který jde kolem. Každý, kdo se podívá na houbičku pod mikroskopem, by se rád půl hodiny choulil na podlaze a převaloval se na ní sem tam.

Kuchyňské houbičky odstraní pouze hrubou špínu – poté byste měli příbory nebo talíře ještě krátce opláchnout pod tekoucí vodou. To platí rovněž o trvale vlhkých utěrkách. Ty slouží spíše k rovnoměrnému rozdělení bakterií než osušení a je třeba je důkladně vyždímat a nechat uschnout – mokré jsou jinak pro bakterie jako perfektní hostince.

 

Sušení

 

Bakterie se nemohou na suchých površích rozmnožovat, některé dokonce umírají. Nejčistší je vytřená podlaha po zaschnutí. Podpaží vysušená deodorantem jsou pro bakterie nehostinná – to snižuje pach. Sušení je fajnová záležitost. Když řádně usušíme potraviny, jsou trvanlivé a nezplesniví. To je vidět na mnoha obilných produktech, jako jsou těstoviny, müsli nebo knäckebrot, na ovoci (rozinky), fazolích nebo na hrachu i mase.

 

Nastavení teploty

 

Příroda jednou za rok pořádně promrzne. Z pohledu bakterie je zima jakýsi očistný program. Chlazení potravin je v našem běžném životě velmi důležité. V ledničce se skladuje tolik jídel a potravin, že je i při nízkých teplotách pro bakterie učiněný ráj. Nejlépe je nastavit v ní teplotu maximálně na 5 °C.

Při praní většinou postačí dodržovat zcela zásadu ředění – u mokrých utěrek, spodního prádla nebo prádla nemocných to smí být klidně při teplotě 60 °C a výš. Nad 40 °C hyne většina bakterií e.coli, při 70 °C se zbavíme i zatvrzelých salmonel.

 

Čištění

 

„Vyčistit“ znamená rozpustit na površích vrstvu tuku a bílkoviny. Tím rovněž odstraníme všechny bakterie, které se v ní nebo pod ní zahnízdily. Většinou k tomu používáme vodu a čisticí prostředek. Čištění je správná volba, když jde o obytné prostory, kuchyni a koupelnu.

Tento postup je možné dovést k absolutní špičce. To dává smysl při výrobě léků, které se aplikují pacientům nitrožilně (např. infuzní roztoky) – do těch nesmí proniknout jedna jediná bakterie. Ve farmakologických laboratořích se používá k čištění např. jód, protože umí sublimovat.

Sublimace znamená, že se pevný krystal jódu při zahřátí odpaří – aniž by třeba jen na okamžik zkapalněl. Jód se tudíž ohřeje a celá místnost zmizí v oblaku modré páry.

Dosud to vypadalo jako postup při parním vysávání, ale to není všechno: Jód dovede také resublimovat. K tomu je třeba místnost opět ochladit a veškerá pára ihned zkrystalizuje. Na všech površích, a dokonce i ve vzduchu se vytvoří miliony nepatrných krystalků, pohltí všechny mikroby a spadnou na podlahu. Uklízeči projdou několika dezinfekčními komorami, oblečou se do sterilních kombinéz a krystaly jódu zametou.

V podstatě stejný systém používáme, když si nakrémujeme ruce. Zabalíme mikroby do neprodyšné tukové vrstvy. Když si tuto vrstvu smyjeme, zbavíme se rovněž bakterií. U přírodního tukového pláště produkovaného kůží často postačí voda bez mýdla.

Tuková vrstva pak není zcela porušená a kůže se může po omytí zase rychle pustit do práce. Mýt se často nemá smysl – to platí jak pro mytí rukou, tak pro sprchování. Když si příliš často smýváme tukovou vrstvu, vystavujeme tím bezbrannou kůži okolí. Když na ní opět přistanou páchnoucí bakterie, tím víc smrdíme, když se potíme. Je to začarovaný kruh.

 

Nové metody

 

Jistý výzkumný tým z Gentu se nyní snaží vypracovat zcela novou metodu. Badatelé potírají zápach potu bakteriemi. Dezinfikují podpaží, potřou je bezzápachovými bakteriemi a podívají se na hodinky. Pokusná osoba si může po několika minutách opět obléct košili a jít domů. Potom jsou pokusné osoby zvány stále znovu do laboratoře a experti k nim čichají. První výsledky jsou dosti dobré – u mnoha osob se podařilo pachově neutrálním bakteriím zahnat ty zapáchající.
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Stejnou metodu používají momentálně také na zapáchajících veřejných záchodcích v Dürenu. Jistá firma připravila směs bakterií, kterou lze použít na úklid jako čisticí prostředek. Bezzápachová bakteriální směs se umí rozprostřít a zabere místo „smraďochům“. Nápad čistit sanitární zařízení bakteriemi je geniální, ale výrobci bohužel neprozradí složení produktu, což ztěžuje jeho vědecké posouzení.

Tyto nové bakteriální koncepce velmi pěkně ukazují jedno: Čistota nespočívá v tom, že vymýtíme vše bakteriální. Čistota je zdravá rovnováha mezi dostatečným množstvím dobrých a hrstkou špatných bakterií. Je to chytrá ochrana před skutečnými nebezpečími a občas cílené šíření dobra. Když si toto uvědomíme, můžeme také zase jednou souhlasit se starou moudrostí, kterou vyjádřila americká autorka Suellen Hoyová takto: „Z pohledu středostavovské Američanky (tedy sezonní cestovatelky), která zvažovala důkazy, je jistě lepší být čistý než špinavý.“

 

 



Bakterie v krystalech jódu

 



 

 

Antibiotika

 

Antibiotika zabíjejí velmi spolehlivě nebezpečné původce nemocí. A jejich rody. A jejich přátele. A přátele jejich přátel. A jejich známé. A vzdálené známé jejich známých. To z nich činí nejlepší zbraně proti nebezpečným bakteriím – a nejnebezpečnější zbraně proti nejlepším bakteriím. Kdo vyrábí nejvíc antibiotik? Bakterie. Co?

Antibiotika jsou zbraně, jimiž se navzájem potírají plísně a bakterie.

Od té doby, co na tohle výzkumníci přišli, se bakterie chovají hromadně ve farmaceutických podnicích. V obrovských nádržích s tekutinou (o objemu až 100 tisíc litrů) roste tak neuvěřitelné množství bakterií, že se nedá ani vyjádřit v číslech. Ony vyrábějí antibiotika, my je čistíme a lisujeme příslušnou látku do tablet. Produkt jde dobře na odbyt – především v USA: V rámci jedné studie o účinku antibiotik na střevní flóru byly v celém sanfranciském okrsku a okolních obcích nalezeny pouze dvě osoby, které dva roky předtím neužívaly žádná antibiotika. Nějaké antibiotikum bere v průměru jednou za rok každý čtvrtý Němec. Nejčastějším důvodem je „nachlazení“. Při tomto zdůvodnění píchne každého mikrobiologa u srdce. Nachlazení často nezpůsobují vůbec bakterie, nýbrž viry! Antibiotika účinkují třemi způsoby: bakterii proděraví, otráví a zneplodní. Tyto léky nejsou vůbec určené pro potírání virů.

U mnohých nachlazení jsou tudíž antibiotika k ničemu. Pokud je nemocný užije a uleví se mu, může za to efekt placebo nebo práce vlastního imunitního systému. Nesmyslným užíváním antibiotik ovšem usmrcujeme mnoho prospěšných bakterií a škodíme tím sami sobě. Abychom tomu předešli, můžeme u nejasných infekcí požádat ošetřujícího lékaře, aby provedl test na prokalcitonin. Tento test ukáže, zda za nachlazení můžou bakterie, nebo viry. Mělo by se o něm uvažovat hlavně u malých dětí, které trpí infekcí nejasného původu.

Pokud je skutečně odůvodněné užít antibiotika, pak jen houšť. Nevýhody budou následně určitě vyváženy výhodami – např. když někdo onemocní těžkým zápalem plic nebo když má dítě překonat bez následků obzvláště zákeřnou infekci. V tomto případě může zachránit život jedna tableta. Antibiotika zajišťují, aby se bakterie dále nerozmnožovaly. Imunitní systém posléze usmrtí všechny zbylé původce nemoci a je nám zase dobře. Sice za to zaplatíme jistou cenu – ale vcelku jde o velmi rozumný obchod.

Nejčastějším vedlejším účinkem je průjem. Kdo nedostane průjem, možná si – když jde ráno na záchod – všimne, že stolice je znatelně objemnější. Řečeno na rovinu a zcela nepůvabně: Jde o velkou porci mrtvých střevních bakterií. Tableta antibiotika neputuje z úst do nachlazeného nosu, nýbrž sklouzne rovnou do žaludku a odtamtud se přemístí do střeva. Než se odtamtud dostane do krve a posléze – mimo jiné – dorazí do nosu, nejprve proděraví, pak otráví a nakonec zneplodní sbírku střevních mikrobů. Výsledek této líté bitvy je možné si prohlédnout při nejbližší návštěvě toalety.

Antibiotika mohou značně změnit naši střevní flóru. Zmenšují rozmanitost našich střevních mikrobů a mohou měnit jejich schopnosti – např. kolik cholesterolu mohou přijmout, zda vyrábějí vitaminy (jako třeba vitamin H prospěšný kůži) nebo která strava se bude zpracovávat. Obzvláště velké změny ve střevní flóře byly prokázány v prvních studiích z Harvardu a New Yorku u antibiotik metronidazol a gentamycin.

Ožehavá je aplikace antibiotik u malých dětí a starších pacientů. Jejich střevní flóra je beztak mnohem méně stabilní a hůře se po léčbě zotavuje. Švédské studie prokázaly, že u dětí byly zjištěny značné změny střevní flóry ještě dva měsíce po užívání antibiotik. Nacházelo se v ní více potenciálně špatných bakterií a méně těch dobrých, jako jsou bifidobakterie a laktobacily. Použitá antibiotika byla ampicilin a gentamycin. Zkoumáno bylo pouze devět dětí, což není nijak zvlášť přesvědčivé – je to ovšem jediná studie tohoto druhu. Je tudíž třeba brát ji na vědomí velmi opatrně.

Novější studie založená na výzkumu irských důchodců byla velmi dvojznačná. Některé střevní krajiny se po užívání antibiotik zotavily velmi dobře, jiné zůstaly trvale změněné. Příčiny jsou zatím zcela nejasné. Schopnosti se po drsných zážitcích opět vzchopit a stabilizovat se říká u střeva stejně jako v psychologii resilience.

Vyšetření týkající se dlouhodobých následků se dají stále ještě spočítat na prstech jedné ruky – a to i přesto, že antibiotika užíváme více než padesát let. Může za to technika. Přístroje potřebné pro tyto studie byly vyvinuté teprve před několika lety. Jediný efekt, který se mezitím podařilo prokázat, je tvorba rezistence. Dokonce ještě dva roky po aplikaci antibiotik sídlí ve střevě špatné bakterie, které svým praprapravnoučatům vyprávějí o velké válce.
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Vzdorovaly antibiotiku a přežily. A to z dobrého důvodu. Vyvinuly si tehdy rezistenční techniky, když si např. do buněčných stěn zabudovaly miniaturní pumpy, kterými ze sebe vyčerpávaly antibiotikum, stejně jako hasiči vyčerpávají vodu ze zatopeného sklepa. Některé bakterie se zase „převlékají“, a tak antibiotika nerozpoznají jejich stěny a nemohou je proděravět. Jiné zase využívají jinou svou schopnost, štěpit – vyrábějí si nástroje, kterými dovedou rozkládat také antibiotika.

Vtip je v tom, že antibiotika jen málokdy usmrtí všechny bakterie. Zabíjejí určitá společenství – podle toho, jaký jed použijí. Pokaždé se také najdou bakterie, které přežijí a stanou se z nich zkušené bojovnice. Když pak někdo těžce onemocní, mohou právě tyto bojovnice dělat problémy. Čím větší rezistenci si vybudovaly, tím hůř je možné antibiotiky zkrotit.

Každoročně zemře v Evropě mnoho tisíc lidí na tyto bakterie, které jsou odolné natolik, že na ně nezabírá žádný lék. Nebezpečné to je v případě, kdy je imunitní systém oslabený po operaci nebo mají tyto rezistentní zárodky po dlouhodobých antibiotických terapiích absolutní převahu. Nové léky se prakticky nevyvíjejí, neboť tento obchodní sektor farmaceutickým firmám prostě příliš nevynáší.

Pokud se chcete vyhnout zbytečným šarvátkám mezi střevem a antibiotiky, měli byste se řídit těmito čtyřmi zásadami:


	Neužívejte antibiotika zbytečně. Když už je musíte brát, tak prosím přiměřeně dlouho. Přiměřeně dlouho proto, že nepříliš obratné rezistentní bojovnice to jednou vzdají a lze je zneškodnit. Nakonec tedy zbudou jen bakterie, které by zbyly tak jako tak. Ostatním se ale podařilo přinejmenším zatnout tipec.

	Biomaso. Rezistence je zem od země různá. Je šokující, že často úzce souvisí s antibiotiky podávanými ve zvířecích velkochovech. V zemích, jako je Indie nebo Španělsko, se prakticky vůbec nekontroluje, jaké množství antibiotik zvířata dostávají. To ve střevech vychovává obrovské zoologické zahrady rezistentních bakterií. Proto se také u tamních obyvatel vyskytuje mnohem víc neléčitelných infekcí než v jiných regionech. U nás v Německu máme alespoň nějaké předpisy, ale i ty jsou směšně mlhavé. Mnoho zvěrolékařů si tak vydělává pololegálním obchodováním s antibiotiky.



EU zakázala až v roce 2006 přimíchávat antibiotika do krmiva pro „zvyšování výkonnosti“. Zvyšování výkonnosti v tomto případě mj. znamená, aby zvíře nezemřelo v přecpaném zaneřáděném stání na nejrůznější infekce. Tuto výkonnost lze báječně zvyšovat antibiotiky. Zvířata z biostájí smějí dostávat pouze pevně stanovená množství antibiotik – pokud jsou překročena, prodává se jejich maso jako „normální“, bez biopečeti. Je-li to možné, měli byste si připlatit, a chránit se tak proti zoologickým zahradám rezistentních bakterií a zajistit si mír ve střevě. Nezaznamenáte to hned, ale investujete tím do bezpečnější budoucnosti.

	Ovoce a zeleninu dobře promývejte. I to má co dělat s chovem zvířat, neboť jejich výkaly se často používají jako hnojivo. Močůvka se vyváží na pole. Ovoce a zelenina se v Německu netestuje na zbytky antibiotik – a na přítomnost rezistentních bakterií už vůbec ne. V mléku, vejcích a mase se kontrolují alespoň jisté hraniční hodnoty. Takže raději propírejte víc než miň. Už nepatrná množství antibiotik mohou podporovat rezistenci u bakterií.

	Na dovolené mějte oči na stopkách. Každý čtvrtý navrátilec z dovolené si přiveze domů vysoce odolné zárodky. Většina jich po několika měsících zase zmizí, ale některé v nás číhají i delší dobu. Obzvláštní opatrnost se doporučuje v zemích problematických z bakteriálního hlediska, jako je třeba Indie. V Asii a na Středním východě byste si měli často mýt ruce. Ovoce a zeleninu pečlivě čistit, přinejhorším mýt v převařené vodě. Jižní Evropa není také úplně bezpečná. „Uvař to, oloupej to nebo to nech být.“ To platí nejen jako ochrana před průjmy, ale také před nechtěnými rezistentními suvenýry pro vás i pro celou rodinu.



Jsou k antibiotikům nějaké alternativy?

 

Rostliny (plísně jako penicilín nejsou rostliny, počítají se k živým tvorům) vyrábějí antibiotika, která účinkují už celá staletí, aniž vyvolávají rezistenci. Když se rostliny nalomí nebo proděraví, ihned si zhotovují na postiženém místě látky proti mikrobům – jinak by se rostlina stala obratem pochoutkou pro okolní bakterie. U právě počínajících nachlazení, zánětů močových cest nebo zánětů v ústní dutině a jícnu si lze v lékárně zakoupit rostlinná antibiotika v koncentrované formě. K mání jsou např. produkty s hořčičným nebo ředkvovým olejem, extrakty z heřmánku nebo šalvěje. Ty mohou částečně redukovat množství nejen bakterií, ale také virů. Náš imunitní systém má tak méně práce a větší šanci vypudit zloduchy.

Když má nemoc těžší průběh nebo se nedostavuje citelné zlepšení, nepředstavují tyto rostlinné prostředky vhodné řešení. Mohou dokonce uškodit, protože se příliš dlouho váhá s nasazením silnějších antibiotik. V posledních letech znatelně přibylo případů poškození srdce a sluchu u dětí v důsledku infekce. Stává se to často, když rodiče chtějí chránit své děti před příliš častým užíváním antibiotik. Takové rozhodnutí ovšem může mít fatální následky. Správně školený lékař nevnucuje hned nikomu u všech nemocí antibiotika – ale také na druhé straně jasně řekne, kdy jsou zapotřebí.

S antibiotiky se provozují mocenské hrátky. Vyzbrojujeme se jimi k boji proti nebezpečným bakteriím – a ony se následně vyzbrojují ještě nebezpečnější odolností. Naši lékoví výzkumníci pak musejí vlastně pořád znovu přezbrojovat. Každý z nás uzavírá jakýsi obchod, když polyká zmíněné medikamenty. Obětujeme své dobré bakterie v naději, že porazíme ty špatné. Při banálním nachlazení je to špatný handl, při závažných onemocněních výhodný obchod.

Střevní bakterie zatím nejsou chráněné jako některé jiné druhy. Můžeme s jistotou říct, že jsme od doby, kdy byla objevena antibiotika, zničili mnoho rodinných dědičných kousků. Nově vzniklé místo ve střevě by mělo být obsazeno pokud možno co nejlépe – od toho jsou probiotika. Ta pomáhají střevu po odvrácení reálných nebezpečí najít opět zdravou rovnováhu.

 

 

Probiotika

 

Denně spolkneme mnoho miliard živých bakterií. Vyskytují se na syrové stravě, některé přežijí i vaření, bezděky si je ocucáváme z prstů, olizujeme si a polykáme bakterie z okolí úst nebo se při líbání probíráme bakteriální krajinou druhých. Menší část z nich přežije dokonce i účinky silné žaludeční kyseliny a agresivní trávicí proceduru a dostane se skutečně v živém stavu do tlustého střeva.

Většinu těchto bakterií nikdo nezná – patrně nám neublíží nebo nám prospějí něčím, co zatím ještě nemůžeme posoudit. Několik málo původců nemoci nám ale zpravidla nemůže uškodit, protože je jich na jednom místě příliš málo. Jen zlomek těchto bakterií máme úplně prozkoumaný a oficiálně jsme je vyhlásili za „dobré“. Tyto bakterie si smějí říkat probiotika.

Stojíme v supermarketu před chladicím boxem a čteme na kelímku jogurtu slovo „probiotický“. Doopravdy nemáme tušení, co přesně se za ním skrývá ani jak taková probiotická věcička účinkuje – ale hodně z nás si z reklamy pamatuje, že posiluje imunitní systém a že tetka trpící zácpou musela honem rychle na mísu, načež doporučuje výrobek na potkání všem okolo. Je to určitě dobré, za to si i já rád připlatím, řeknete si. A než se nadějete, máte probiotika v nákupním vozíku, pak v ledničce a nakonec v puse.

Lidí jedí probiotické bakterie odnepaměti. Nebýt jich, nebyli bychom my. O tom se museli přesvědčit někteří Jihoameričané: Ti vozili své těhotné manželky na jižní pól, aby tam porodily. Skrývala se za tím postranní myšlenka, že by mohli později legitimně navrtat ropná ložiska, až by k tomu dostali od „domorodců“ právoplatné povolení. Miminka zemřela – nejpozději na zpáteční cestě. Jižní pól je tak chladný a sterilní, že prostě nemohla získat dostatek bakterií. Když se pak kojenci při návratu ocitli v normálních teplých podmínkách, zahubilo je to.

Prospěšné bakterie jsou důležitou součástí našeho života, který kypí na nás i v nás. Naši předkové to nevěděli, ale v lecčems se chovali intuitivně správně. Chránili potravu před špatnými hnilobnými bakteriemi a svěřovali ji dobrým bakteriím. S jejich pomocí např. prodlužovali její trvanlivost. V každé kultuře na světě jsou tradiční jídla, která vznikají za pomoci mikrobů. V Německu jsou to třeba kyselé okurky, kysané zelí nebo kváskový chleba, ve Francii crème fraîche, ve Švýcarsku děravý sýr, v Itálii salámy a olivy, v Turecku ajran – nic z toho by nebylo, nebýt mikrobů.

Z Asie pochází nepřeberné množství těchto pokrmů: sojová omáčka, kombuchové nápoje, polévka miso, korejské kimči, lassi z Indie a fufu z Afriky… Seznam by se nechal prodlužovat donekonečna. Tyto pokrmy zpracovávají bakterie a říkáme jim „fermentované“. Přitom jogurty a zelenina mají kyselou chuť právě díky kyselinám. Kyselina a spousta dobrých bakterií chrání jídlo před nebezpečnými bakteriemi. Fermentace je nejstarší a nejzdravější technika přípravy trvanlivé potravy.

Jak jsou rozdílná mnohá jídla, tak byly kdysi různé také příslušné bakteriální kultury. V kyselém mléce falcké rodiny se nacházely jiné kultury než v ajranu anatolské rodiny. V jižních zemích se využívaly bakterie, které rády pracovaly při vysokých teplotách, v severských krajích zase bakterie dávaly přednost pokojové teplotě.

Jogurt, kyselé mléko nebo jiné fermentované produkty vznikaly náhodou. Někdo nechal stát mléko venku, do nádoby se dostaly bakterie (buď přímo z krávy, nebo při dojení ze vzduchu), mléko se srazilo a nová potravina byla hotová. Když do mléka hupsly zvláště lahodné jogurtové bakterie, přidala se lžíce jogurtu, který z toho vznikl, do další dávky mléka a zárodky se nechaly, aby vyrobily ještě víc jogurtu. Na rozdíl od dnešních jogurtových výrobků se dříve na práci podílel početný tým mnoha různých bakterií – nejen vybrané sorty.

Rozmanitost bakterií ve fermentovaných potravinách značně poklesla. Industrializace mj. znormovala výrobní procesy a jednotlivé bakterie se vybírají přímo v laboratořích. Mléko se dnes po nadojení nechá nakrátko přejít varem, aby se zlikvidovali případní původci nemocí. Při tom ovšem hynou také potenciální jogurtové bakterie. Proto také není možné nechat v současné době mléko ze supermarketu jen tak stát a doufat, že z něj vznikne jogurt.

Trvanlivost potravin dříve bohatých na bakterie se dnes neprodlužuje zárodky, nýbrž octem – jako třeba většina kyselých okurek. Leccos se fermentuje bakteriemi, ale pak se to ještě ohřívá, aby se to zbavilo zárodků. Jako většina kysaného zelí ze supermarketů. Čerstvé kysané zelí dostanete často už jen v obchodech s racionální výživou.

Vědci tušili už počátkem 20. století, jak důležité pro nás jsou dobré bakterie. Tehdy vstoupil na jogurtovou scénu nositel Nobelovy cena Ilja Mečnikov. Ten pozoroval bulharské horaly. Ti se dožívali zhusta více než sta let, a to v nápadně dobré kondici. Mečnikov vytušil, že se jejich tajemství skrývá v kožených vacích, v nichž přepravovali mléko svých krav. Sedláci nachodili mnoho kilometrů, a tak mléko zkyslo nebo se z něj stal jogurt, než došli domů. Vědec byl přesvědčen, že horalé vděčí za svou dlouhověkost pravidelnému požívání tohoto bakteriálního produktu. Ve své knize The Prolongation of Life (Prodloužení života) zastával názor, že bychom mohli díky dobrým bakteriím žít déle a lépe. Od té doby nebyly bakterie už anonymní složky jogurtu, nýbrž důležití původci zdraví. Jeho poznatek ovšem nepřišel ve vhodnou chvíli. Krátce předtím se totiž přišlo na to, že bakterie jsou choroboplodné. Mikrobiolog Stamen Grigorov sice v roce 1905 nalezl Mečnikovem popsané jogurtové bakterium Lactobacillus bulgaricus, ale brzy nato se začal zabývat potíráním tuberkulózy. Celou záležitost většina badatelů odepsala přibližně od roku 1940, kdy byla objevena antibiotika. Čím méně bakterií, tím lépe, znělo heslo doby.

Za to, že postřehy Ilji Mečnikova a Grigorovovo bakterium vítězoslavně vtáhly do našich supermarketů, vděčíme miminkům. Matky, které nemohly kojit, mívaly často problém se sušeným mlékem: Jejich děťátka trpěla častými průjmy. Odborníky z mlékárenského průmyslu to velmi udivovalo, neboť látky obsažené v jejich mléce byly stejné jako ty v mateřském mléce. Co ještě tak mohlo chybět? Bakterie! Takové, které rády usedají na klky, a takové, které se vyskytují v obzvláště hojném množství ve střevě kojených dětí: bifidobakterie a laktobacily. Ty štěpí mléčný cukr (laktóza) a produkují mléčnou kyselinu (laktát), a proto náleží k bakteriím kyseliny mléčné. Jistý japonský badatel vyrobil pomocí bakterií Lactobacillus casei Shirota jogurt, který matky dostávaly zprvu pouze v lékárně. Když ho podávaly miminkům denně v malých dávkách, netrpěla tolik průjmy. V průmyslovém výzkumu se opět vrátili k Mečnikovovou náhledu a skromnějším nárokům.

Normální jogurt obsahuje většinou Lactobacillus bulgaricus. Nejde ovšem bezpodmínečně o přesně stejný druh, jaký konzumují bulharští horalé. Druh objevený Stamenem Grigorovem se dnes označuje přesněji jako Lactobacillus helveticus spp. bulgaricus. Bakterie nejsou nijak zvlášť odolné vůči trávení a ze střeva jich vychází živých jen velmi málo. Pro některé účinky na imunitní systém to není příliš důležité – imunitním buňkám stačí často už pouhý pohled na prázdné obaly bakterií, aby je to motivovalo k činnosti.

Probiotický jogurt obsahuje bakterie, které byly objeveny při zkoumání kojeneckého průjmu. Mají dospět do tlustého střeva pokud možno živé. Bakterie schopné vzdorovat trávicím procesům jsou např. Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus acidophilus nebo již zmíněný Lactobacillus casei Shirota. Takto živé bakterium toho dokáže dole ve střevě teoreticky pořídit víc. Existují rovněž studie dokládající jeho účinek, ty ale Evropskému úřadu pro bezpečnost potravin nestačí. Od té doby se v reklamách na Yakult nebo Actimel nesmí používat oslavné slogany.

K tomu se přidává fakt, že si nemůžeme být vždy stoprocentně jistí, že do střeva pronikne dostatečné množství probiotických bakterií. Stačí přerušené chlazení nebo obzvláště kysele nebo pomalu trávící jedinec a bakterie mohou velice rychle stárnout. Špatné to přirozeně není, ale v tomto případě probiotický jogurt patrně není lepší než normální. Pro povzbuzení rozsáhlého střevního ekosystému by se měla čile vydat na cestu asi miliarda (109) bakterií.

Závěr: Každý jogurt může být dobrá věc, přičemž ne každý člověk snáší dobře mléčnou bílkovinu nebo příliš mnoho živočišného tuku. Dobrá zpráva: Probiotický svět existuje i mimo jogurty. Výzkumníci experimentují ve svých laboratořích s vybranými bakteriemi. V Petriho miskách dávají bakterie přímo na střevní buňky, krmí myši mikrobovými koktejly nebo nechají pokusné osoby polykat kapsle plné živých miniaturních bytostí. Ve výzkumu probiotik jsme mezitím vypozorovali zhruba tři pracovní pole, v nichž naše dobré bakterie projevují okouzlující schopnosti.

 


	Masáž a balzám

Hodně probiotických bakterií se stará dobře o naše střevo. Mají geny pro výrobu malých mastných kyselin, jako je butyrát. Tím mohou balzamovat a ošetřovat střevní klky. Pěstěné střevní klky jsou mnohem stabilnější a větší než nepěstěné. Čím jsou větší, tím snáze můžeme přijímat potravu, minerální látky nebo vitaminy. Čím jsou stabilnější, tím méně odpadu propustí. Výsledkem je, že naše tělo dostává více živin a méně škodlivin.



 

	Bezpečnostní služba

Dobré bakterie brání naše střevo – je to koneckonců jejich domov a revír a toho se nevzdávají ve prospěch špatných bakterií dobrovolně. Někdy sedávají přesně tam, kde by nás původce choroby rád infikoval. Když pak dorazí špatná bakterie, ty dobré jsou už na svém oblíbeném místě, odloží si kabelku na sedadlo spolujezdce a nabídnou co nejméně prostoru. Bakterie bezpečnostní služby znají ještě další triky. Vyrobí např. malé množství antibiotika a obranných látek a vypudí jimi cizí bakterie z nejbližšího okolí. Nebo používají různé kyseliny. Ty chrání nejen jogurt nebo kysané zelí před hnilobnými bakteriemi, ale vytvářejí ve střevě prostředí nehostinné pro špatné zárodky. Další možnost spočívá v ujídání (kdo má sourozence, možná to zná). Zdá se, že některé probiotické bakterie rády vyfouknou těm špatným jídlo před nosem. Zloduchy to dřív nebo později přestane bavit a vzdají to.



 

	Dobří rádci a trenéři

Bakterie jsou koneckonců největší odborníci v bakteriální problematice. Když spolupracují s naším střevem a jeho imunitními buňkami, dostáváme od nich důležité zasvěcené informace a správně nám radí. Jak vypadají různé obaly bakterií? Kolik ochranného hlenu je třeba vyprodukovat? Kolik bakteriálních obranných látek (defensiny) mají střevní buňky vyrobit? Má imunitní systém reagovat aktivněji na cizí látky, nebo nové v poklidu akceptovat?

Zdravé střevo má hodně probiotických bakterií. Těžíme z jejich schopností každý den, každou vteřinu. Občas mohou být naše bakteriální společenství napadena. Mohou zaútočit antibiotika, špatná výživa, nemoci, stresové fáze atd. Naše střeva jsou pak méně udržovaná, dostává se jim méně ochrany a poradenství. V takových případech je dobré, aby si mnohé výsledky laboratorního výzkumu našly cestu také do lékáren. V nich si lze vyzvednout živé bakterie, a vypůjčit si tak v těžkých dobách bakteriální námezdní dělníky.
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Dobré proti průjmu. Jednička mezi oblastmi aplikace probiotik. Při střevních chřipkách nebo průjmu způsobeném užíváním antibiotik pomáhají různé bakterie z lékárny zmírnit průjem a zkrátit ho průměrně o jeden den. Současně nemají téměř žádné vedlejší účinky – na rozdíl od většiny jiných antidiarotik. To je obzvláště výhodné u malých dětí nebo starších osob. U střevních onemocnění, jako jsou colitis ulcerosa (vředový zánět tlustého střeva) nebo syndrom podrážděného střeva, mohou probiotika oddálit ataky průjmu nebo zánětu.

Dobré pro imunitní systém. Lidem, kteří častěji onemocní, lze doporučit, aby vyzkoušeli různá probiotika – především když jsou nachlazení. Komu to připadá drahé, může také denně sníst jeden kelímek jogurtu, neboť pro některé mírné účinky není třeba, aby byly bakterie bezpodmínečně živé. Některé studie dokládají hlavně u starších lidí a značně vytížených sportovců, že se méně intenzivně nebo méně často nachladí, když pravidelně konzumují probiotika.

Možná ochrana před alergiemi. Tento účinek není tak dobře doložený jako účinek probiotik při průjmu nebo oslabené imunitě. Pro rodiče s dětmi, u nichž je zvýšené riziko, že je postihnou alergie nebo neurodermitis, jsou probiotika přesto dobrá volba. Mnoho studií dosvědčuje znatelný ochranný účinek. V některých se tento účinek nepodařilo prokázat, ale byly v nich často používány různé bakterie. Zde bych osobně prosazovala zásadu „radši více než méně“. Probiotika dětem ohroženým alergiemi v žádném případě neškodí. Při stávající alergii nebo neurodermitis se podařilo v mnoha studiích symptomy zmírnit.

Vedle dobře prozkoumaných oblastí, jako jsou průjmy, střevní onemocnění a imunitní systém, existují aktuální výzkumná pole, v nichž se v poslední době ukázaly velmi slibné výsledky, např. při zažívacích potížích, cestovních průjmech, nesnášenlivosti laktózy, nadváze, zánětech kloubů nebo také při diabetu.

Chceme-li si vyzkoušet probiotika u jednoho z těchto problémů (např. u zácpy nebo nadýmání), nemůže nám lékárnice doporučit žádný preparát, u nějž je jednoznačně doložen žádoucí účinek. Farmacie v tomto stále čeká na výsledky výzkumu. Musíme tak trochu zkoušet sami, než najdeme bakterium, které nám pomáhá. Prostě si na obalu přečteme, co vlastně právě testujeme, a když se během čtyř týdnů nic nezmění – dáme šanci ještě možná dvěma či třem druhům bakterií. Mnoho gastroenterologů je schopno informovat o tom, které bakterie by se mohly vyplatit.

U všech probiotik platí tatáž pravidla: Je třeba je pravidelně užívat asi čtyři týdny a spotřebovat do data minimální trvanlivosti (jinak bakterie nežijí dost dlouho na to, aby něco v rozlehlém střevním ekosystému něco pořídily). Před nákupem probiotických produktů bychom se měli v každém případě informovat, zda jsou určené také pro naše potíže. Bakterie mají různé geny – některé jsou lepší rádci imunitního systému a jiné mají větší chuť bojovat a vypudit původce průjmu.

K nejlépe prozkoumaným probiotikům patří dosud bakterie kyseliny mléčné (laktobacily a bifidobakterie) a Saccharomyces boulardii. Saccharomyces boulardii je kvasinka, které se nedostává takové pozornosti, jakou si zaslouží. Není prostě bakterie, a proto ji nemáme tak rádi. Jako kvasinka má ovšem nespornou přednost: Antibiotika na ni nemohou.

Když tedy během antibiotické kúry vypudíme vše bakteriální, Saccharomyces se může v klidu uvelebit. Chrání nás před nedobrými oportunisty a kromě toho umí na sebe vázat škodliviny. Má ovšem také více vedlejších účinků než bakteriální probiotika – někteří lidé nesnášejí kvasinky a mají po nich např. vyrážku.

Fakt, že až na jednu dvě kvasinky známe jako probiotika pouze bakterie kyseliny mléčné, ukazuje, že stojíme v této oblasti ještě úplně na začátku! Laktobacilů se totiž běžně vyskytuje ve střevní flóře dospělých spíše méně a bifidobakterie nebudou zřejmě jediní původci zdraví, které lze v tlustém střevu potkat. Dosud existuje pouze jeden další dobře prozkoumaný druh probiotické bakterie: E.coli Nissle 1917.

Tento kmen e.coli byl izolován ve výkalu jednoho navrátilce z války. Všichni jeho kamarádi dostali v balkánské válce těžký průjem – jen on ne. Od té doby se podařilo v mnoha studiích doložit, že toto bakterium může pomáhat při průjmu, střevních onemocněních a oslabeném imunitním systému. Zatímco zmíněný voják už dávno nežije, rozmnožujeme dodnes jeho talentovanou e.coli v medicínských laboratořích, dovážíme ji v úhledném balení do lékárenských regálů a necháváme ji konat dobro ve střevech dalších lidí.

Účinek probiotik momentálně omezuje ještě jedna věc: Podáváme jednotlivě vybrané bakterie z laboratoře. Pokud neužíváme probiotika denně, většina jich z našeho střeva opět zmizí. Každé střevo je jiné, jsou stálé týmy, které si vzájemně vypomáhají nebo se napadají – kdo se snese v kotrmelcích shora, nemá moc co mluvit do rozdělování míst. Probiotika tudíž fungují momentálně spíš jako léčebná kúra střeva. Když je vysadíme, musí se další práce ujmout vlastní flóra. Kvůli dlouhodobějším výsledkům koketujeme od nedávna se strategií smíšeného týmu, složeného z více bakteriálních kmenů, které si vzájemně pomáhají uchytit se v neznámém terénu. Vzájemně se rovněž starají o likvidaci odpadu nebo vyrábí krmivo pro své kolegyně.

Na tomto principu jsou založené některé produkty namíchané ze starých známých druhů bakterií kyseliny mléčné, které již lze obdržet v lékárnách, drogeriích nebo supermarketech. Bakterie tak mohou skutečně pracovat mnohem efektivněji. Myšlenka, že by se mohly trvale usadit ve střevě, je hezká, ale zatím příliš nefunguje…

Pokud ovšem důsledně uskutečníme strategii smíšeného týmu, jsou výsledky opravdu úžasné. Tak např. při léčbě infekcí Clostridium difficile se potírají bakterie, které bez úhony přežijí útok antibiotik a posléze mohou zarůst veškeré volné místo ve střevě. Postižení pak mívají mnohdy několik let krvavé a hlenovité průjmy, které nelze zvládnout ani další aplikací antibiotických nebo probiotických preparátů. Je to nejen fyzicky namáhavé – ale také k uzoufání.

V takových krizových chvílích musejí být lékaři skutečně kreativní. Někteří odvážlivci momentálně transplantují prostě spříseženecké bakteriální týmy složené ze všech možných střevních bakterií zdravého člověka. Naštěstí to jde poměrně snadno (ve veterinární medicíně se takto úspěšně léčí už celá desetiletí mnoho nemocí): Potřebujeme k tomu pouze zdravé lejno včetně bakterií, a je to. Strategie smíšeného týmu se zde tedy nazývá „transplantace stolice“. U lékařských transplantací stolice se neužívá výkal v čisté podobě, nýbrž vyčištěný. Zda předním, nebo zadním otvorem, je úplně jedno.

Míra úspěšnosti u těžkých, dosud neléčitelných průjmů vyvolaných bakterií Clostridium difficile činí v téměř všech studiích asi 90 %. Je jen málo léků, které mají takovou míru úspěšnosti. Tento postup však lze navzdory dobrým výsledkům použít momentálně pouze u skutečně beznadějných případů. Není totiž možné zatím posoudit, zda nedochází k přenosu případných chorob druhých lidí nebo potenciálně škodlivých zárodků. Některé firmy se už také chystají sestavit umělé transplantáty se zárukou „bezškodného průběhu“. Pokud to vyjde, znamenalo by to nemalý pokrok.

Největší potenciál probiotik patrně spočívá v transplantaci dobrých bakterií, které následně trvale rostou. Jejich osazení přineslo první velmi dobré výsledky dokonce i u drastických případů diabetu. V současné době probíhají testy, zda by tento postup mohl zamezit vzniku diabetu prvního typu.

To, jak se přejde od stolice k cukrovce, možná leckomu připadá jako velký skok. Vlastně to ale není zase tak scestné: Transplantují se prostě nejen obranné bakterie, nýbrž mikrobiotický orgán, který se podílí na regulaci látkové výměny a imunitního systému. Více než 60 % těchto střevních bakterií ještě vůbec neznáme. Výzkum případných probioticky působících druhů je nákladný stejně jako kdysi hledání medicínsky účinných bylin. Až na to, že tentokrát žije naše medicína s námi. Každý den a každé jídlo ovlivňují velký mikrobiotický orgán – v pozitivním i v negativním smyslu.

 

 

Prebiotika

 

Prebiotika mají za úkol podporovat určitou potravou dobré bakterie. Prebiotika jsou mnohem schopnější obstát ve všedním dni než probiotika. Stačí jim pouze jeden předpoklad. Někde ve střevě musejí být dobré bakterie. Ty je možné podporovat prebiotickou stravou a dodávat jim čím dál větší moc oproti špatným bakteriím.

Protože bakterie jsou mnohem menší než my, dívají se na jídlo ze zcela jiné perspektivy. Každé zrnko je pro ně obrovská událost, úlomek komety plný lahůdek. Všemu, co nemůžeme strávit v tenkém střevu, říkáme „balastní látky“. Nejde přitom o zbytečný balast, alespoň ne pro naše bakterie v tlustém střevu. Ty milují balastní látky. Ne všechny druhy, ale mnohé. Některé bakterie mají rády nestrávená chřestová vlákna, jiné zase dávají přednost nestráveným masovým vláknům.

Některým lékařům není vůbec jasné, proč mají doporučovat pacientům, aby jedli více balastních látek. Neuvědomují si, že tak předepisují vydatné krmení pro bakterie, které nám prospívá. Konečně je dost potravy pro střevní mikroby, aby vyráběli vitaminy a zdravé mastné kyseliny nebo zase jednou pořádně potrénovali imunitní systém. V našem tlustém střevě ovšem sídlí vždy také původci nemocí. Ti mohou z určité stravy produkovat látky jako indol, fenoly a čpavek. Tyhle látky se ovšem jinak skladují ve skříních na chemikálie, opatřených výstražnými symboly.
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Přesně od toho jsou zde prebiotika: Jsou to balastní látky, které mohou pojídat pouze hodné bakterie. Cukr např. není prebiotikum, protože ho mají rády bakterie zubního kazu. Špatné bakterie nemohou prebiotika zpracovat vůbec nebo jen málo, a tak nemohou napáchat žádné zlo. Dobré bakterie zároveň neustále sílí a dobývají čím dál větší území.

Jíme ovšem příliš málo balastních látek – natož prebiotik. Z třiceti gramů balastních látek, které bychom měli denně sníst, to většina Evropanů dotáhne s bídou přibližně na polovinu. Je to tak málo, že ve střevě dochází tvrdému konkurenčnímu boji a v něm mohou mít navrch i zlé bakterie.

Přitom není vůbec těžké udělat něco pro sebe i pro své nejlepší mikroby. Většina z nich má beztak v oblibě nějaké prebiotické jídlo, které jí pravidelně bez problémů. Moje babička má v lednici pořád bramborový salát, otec dělá velkolepý čekankový salát s mandarinkami (čekanku krátce opláchněte teplou vodou, pak nebude hořká, ale už jen křupavá).

To by bylo několik chodů, které docela dobře chutnají také bifidobakteriím nebo laktobacilům. Víme už, že mají v oblibě liliovité rostliny, složnokvěté rostliny nebo rezistentní škrob. K liliovitým patří nejen pórek či chřest, nýbrž také cibule a česnek. Ke složnokvětým náleží vedle čekanky také černý kořen, topinambur a artyčoky.

Rezistentní škrob se utvoří např., když uvaříme brambory nebo rýži a následně je necháme vychladnout. Při tom se vykrystalizuje škrob a je odolnější vůči trávení. Také „robustní“ bramborový salát nebo studená rýže na suši projde kolem mikrobů bez větší úhony. Kdo ještě nemá žádné oblíbené prebiotické jídlo, měl by si jich pár vyzkoušet. Kdo jí tyto chody pravidelně, postřehne s pobavením, že občas na ně dostane až sžíravou chuť.

Kdo se živí ponejvíce potravinami chudými na balastní látky (těstoviny, bílý chléb nebo pizza), neměl by najednou přejít na velké porce chodů bohatých na balastní látky. Ty zdolají vyhládlá bakteriální společenství. Ta pak roztočí kola naplno a všechno v přehnané euforii zpracují. Následek: Člověk se proprdí do nirvány. Dávky balastních látek tedy zvyšujte pomalu a ani pak nejezte přehnaně velká množství. Jídlo je pořád ještě určené především nám a teprve v druhé řadě obyvatelům našeho tlustého střeva.

Proprdět se do nirvány není nic příjemného. Plyn nám nemile nafukuje střevo. Trocha bzdění je ovšem povinná a zdravá. Jsme živé bytosti, v našem břiše žije malý svět, v němž se čile pracuje a produkuje spousta věcí. Tak jako Země toleruje naše výfukové plyny, měli bychom také my zacházet vlídně s plyny produkovanými našimi mikroby. Může to znít směšně, ale směšně cítit to nutně nemusí. Bifidobakterie nebo laktobacily např. kolem sebe nešíří nepříjemné pachy. Kdo nemusí prdět, nechává své střevní bakterie hladovět a není dobrý hostitel mikrobů.

Kdo chce postupovat naprosto cíleně, může si obstarat čistá prebiotika přímo v drogerii nebo lékárně. Z čekanky se izoluje např. prebiotikum inulin, z mléka GOS (Galakto-Oligo-Saccharide). Testy prokázaly, že tyto látky mají příznivé zdravotní účinky a vyživují dosti efektivně pouze určité bifidobakterie a laktobacily.

Prebiotika nejsou zdaleka tak dobře prozkoumána jako probiotika – existuje už ovšem několik velmi solidních oblastí použití. Prebiotika podporují dobré bakterie tím, že ve střevu vzniká méně jedů. Zvláště má-li někdo jaterní potíže, nedokáže škodliviny špatných bakterií tak dobře zneškodnit a občas to velmi jasně pocítí. Bakteriální jedy mají různé účinky, sahající od únavy přes třas až po koma.

V nemocnici se podávají v těchto případech vysoce koncentrovaná prebiotika. Problémy pak zpravidla ustoupí.

Svůj význam však mají bakteriální jedy i pro normálního jedince s bezvadnými játry. Vznikají např. tehdy, když je hrstka balastních látek spotřebována už na začátku tlustého střeva a bakterie na konci střeva se vrhají na nestrávené proteiny. Bakterie a maso, to někdy není dobrá kombinace – známe to ze skandálu kolem zkaženého masa. Příliš mnoho těchto masných jedů poškozuje tlusté střevo a mohou vyvolat v nejhorším případě rakovinu. Rakovina střeva se vyskytuje nadprůměrně často přesně na konci tlustého střeva. Proto se prebiotika testují především s ohledem na prevenci rakoviny tlustého střeva. První studie vypadají slibně.

Prebiotika jako GOS jsou zajímavá, protože si je naše tělo dokáže vyrábět také samo. V mateřském mléce se nachází 90 % GOS a jen 10 % jiných nestravitelných balastních látek. Zdá se, že je zde něco důležitého právě pro lidská mláďata. Dostávají-li miminka sušené mléko s trochou práškového GOS, podobají se jejich střevní bakterie těm, které mají normálně kojené děti. Některé studie osvětlují, že se při výzkumu vyskytlo také méně alergií a neurodermitid než u ostatních dětí živených sušeným mlékem. Přidávání GOS do práškového mléka je povolené – ale ne povinné.

Zájem o GOS mezitím vzrostl a podařilo se laboratorně prokázat další účinek: GOS přistává přímo na střevních buňkách – hlavně tam, kde se rádi uchycují původci nemocí. Tím GOS působí jako malé ochranné štíty. Špatné bakterie se nemohou přichytit a v nejlepším případě po nich sklouznou dolů. Po těchto objevech nyní rovněž přicházejí první studie týkající se prevence cestovního průjmu pomocí GOS:

Inulin byl zkoumán ještě dříve než GOS. Používá se při výrobě potravin někdy jako náhražka cukru nebo tuku, protože je nasládlý a rosolovitý. Prebiotika jsou většinou určité cukry spojené do řetězců. Když řekneme cukr, máme často na mysli určitou molekulu z cukrové řepy – přitom je více než sto různých druhů cukru. Kdybychom se rozhodli získávat průmyslově cukr z čekanky, nebyly by sladkosti hříchem vyvolávajícím zubní kaz. „Sladké“ není per se nezdravé, jen zcela jednostranně jíme nezdravou variantu.

Často je nám docela podezřelé, když jsou produkty vychvalovány jako „bez cukru“ nebo „nízkotučné“. Zdá se, že sladidla jako aspartam vyvolávají rakovinu, jinými sladidly z typických „light“ produktů se vykrmují prasata, mají-li být pěkně tlustá. Skepse je tudíž nanejvýš oprávněná. Výrobek obsahující inulin jako náhražku cukru a tuku může být ovšem zdravější než produkt nacpaný živočišným tukem a cukrem. U výrobků „light“ se tedy vyplatí podívat pozorně na etiketu, neboť některými se můžeme vskutku s klidným svědomím odměnit a naše střevní bakterie si na nich rovněž smějí smlsnout.

Inulin se neváže na naše buňky tak dobře jako GOS. V jedné rozsáhlé seriózní studii neochránil před cestovním průjmem – probandi užívající inulin ovšem uváděli, že se cítili mnohem lépe. Kontrolní skupina, která dostala pouze placebo, dobrý pocit neměla. GOS lze produkovat různě dlouhý, to je skvělé pro obzvláště pěkné rozdělení dobrých bakterií. Krátké inulinové řetězce jsou konzumovány bakteriemi na začátku tlustého střeva, delší řetězce spíše na konci.

Takzvaný ITFMIX s různě dlouhými řetězci se osvědčuje všude tam, kde větší plocha rovná se lepší výsledek. Například při příjmu vápníku jsou zapotřebí bakterie, které všude pronikají střevní stěnou. ITFMIX dokázal u dívek v jednom experimentu zlepšit příjem vápníku až o 20 %. To je dobré na kosti a může to ochránit před osteoporózou (řídnutím kostí) ve stáří.

Vápník je pěkný příklad právě proto, že názorně ukazuje, kam až lze s prebiotiky zajít. Zaprvé je třeba přesto užívat hodně kalcia, aby to mělo vůbec nějaký efekt, a zadruhé prebiotika nic nezmůžou, když má někdo problémy s jinými orgány. Mnoha ženám v přechodu řídnou kosti. Vaječníky prožívají svou „krizi středního věku“. Musejí se rozloučit s hormonální produkcí a pomalu se učí užívat si důchodové existence. Kostem chybí hormony! Tady už nepomůže žádné prebiotikum, pokud jde o osteoporózu.

Podceňovat to celé bychom ovšem také neměli. Sotva co ovlivňuje střevní bakterie víc než naše strava. Prebiotika jsou nejmocnější nástroje podpory dobrých bakterií – a to takových, které když už se do našeho střeva dostanou, tak v něm také zůstanou. Nejlepší části svého mikrobiotického orgánu podporují, aniž to vědí, prebiotičtí otroci zvyku jako moje babička závislá na bramborovém salátu. Druhou její oblíbenou zeleninou je ostatně pór. Když byli dříve doma všichni nemocní, uvařila si s úsměvem pórkovou polévku a šla si pak zahrát na klavír pár skladeb. Do jaké míry se na jejím zdraví podílejí mikrobi, není známo – ale jistou logiku to má.

Zapamatujme si: Dobré bakterie nám prospívají. Měli bychom je živit tak, aby mohly zabrat v tlustém střevě co nejvíc místa. Na to nestačí těstoviny lisované v továrně na běžícím pásu z bílé moučné kaše nebo bílý chléb. Musejí být u toho opravdové balastní látky ze skutečných zeleninových vláken nebo ovocné dužniny. Ty mohou chutnat také sladce a být lahodné – ať už jsou z čerstvého chřestu, rýže na suši nebo čistě izolované z lékárny. Našim bakteriím se to líbí a děkují nám tím, že odvádějí dobrou práci.
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Pod mikroskopem vidíme bakterie jako světlé tečky na tmavém pozadí. Společně však znamenají víc. Každý z nás má spoustu různých kmenů. Většina jich sedí poslušně ve sliznici, trénují imunitní buňky, balzamují naše střevní klky a žerou, co nepotřebujeme, nebo nám vyrábějí vitaminy. Jiné sídlí poblíž střevních buněk, občas je popíchnou nebo vyrábějí jedy. Když je dobro a zlo ve správném poměru, může nás zlo zocelit, zatímco dobro pečuje o naše zdraví.

 

 



Artyčok, chřest, zelený banán, topinambur, česnek, cibule, pastinák,

černý kořen, kukuřice (celá zrna), žito, oves, pórek
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