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PSYCHICKA POHODA
A ZDRAVA STREVA

Jak se divate na zvysujici se spotrebu psychofarmak
a antidepresiv?

Tyto léky jsou vlastné jakasi zachranna vesta, kterd mdze pomoci na
prechodnou dobu, kdy se ¢lovék potfebuje o néco opfit a neutopit se. To
problém neni, protoze od toho by tady léky mély byt. Zasadni problém
ale je, ze se nefesi podstata narUstu jejich spotreby. Lékafi by se neméli
uchylovat k psychofarmakdm jen proto, ze si s ¢lovékem nevédi rady,
ale feseni tohoto fenoménu presahuje zdi ordinaci.

Kdyz se nékdo neciti dobfe, ma ¢astou zaludecni neurdzu, tzv. Una-
vovy syndrom, bolesti hlavy, bolesti zad atd., klasické testy vétsinou nic
neukazou a ¢lovék skondi na analgeticich (lécich proti bolesti) i antide-
presivech. Tak by to ale byt nemélo. Ano, mnohé z téchto potizi jsou
zpUsobeny psychickou Uzkosti, ale ta ma vzdy néjaky kontext a da se

fesit stejné jako fyziologické nerovno-

Narust spotieby vahy, které s tim souviseji. Jsou to rdzné
antidepresiv a chronicky  bolesti, Unava, nespavost, porucha po-
nemocnych lidi dava zornosti ¢i jakoby zamlzené mysleni
naprostou logiku. a dalsi.

O tom, Zze to miize byt V takovych pfipadech by clovék mél

jinak, jsem presvédceny. od lékafe dostat informaci, ze léky
mohou pomoci, ale jen z kratkodobého
hlediska, a ze dlouhodobé je potreba resit to jinak. To je cesta k vyre-
Seni Uzkosti a jeji podstaty zpracovanim vztahovych zalezitosti, stravy,
spanku atd.
Jako lidé zijici modernim zpUsobem Zivota na vysoké technologické
urovni trpime syndromem odcizeni od sebe samych, od sebe navzajem,
od pfirody i od toho, co nas presahuje. Toto odcizeni dava velkou silu
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a dllezitost egu a rozumu, a praveé to je dnes nejkratsi cesta k Uzkosti.
Ne Uzkosti intenzivné nicivé, ale postupné uzirajici. Nardst spotreby an-
tidepresiv a chronicky nemocnych lidi je pak naprosto logicky. O tom, ze
to m0ze byt jinak, jsem presvédceny.

Osobné znam i takové psychiatry, ktefi se na tuto problematiku di-
vaji celostnéjsim zpdsobem. Velmi intenzivné zacinaji vnimat roli strev-
niho mikrobiomu, ktery se dnes dava do pfimé souvislosti se stavem
psychiky. Pravé v tom podle mé tkvi budoucnost mediciny, tedy nejen
psychiatrie.

Lékari maji dnes v podstaté velmi omezené pole plsobnosti, protoze
jsou svazani fadou requli a predpisd. V mnohém jsou prakticti lékafi vice
Urednici nez doktofi. Neni to spravné. MUj nazor je, ze oblast praktic-
kého lékarstvi je nejslabsim ¢lankem soucasného systému. Pravé pro-
stfednictvim tohoto oboru je v soucasnosti mozné medicinu a roli Iékare
posunout tam, kde by méla byt, tj. k prdvodcovstvi ke zdravi. Nez se tak
stane, a samoziejmé i poté, je zasadni, aby lidé sami prevzali zodpovéd-
nost za své zdravi.

Schvalujete uzivani [ékd?

Ano. Léky nejsou zlo. Maji svoje dUlezité misto a roli, ale mély by se
uzivat v co nejmensi davce a na co nejkratsi dobu. V soucasném systé-
mu zdravotni péce, kde neexistuje pojem vyléceni z chronické nemoci,
se to vSak déje velmi zfidka. Prakticky neexistuji protokoly na vysazo-
vani 1ékd. Jind varianta se hleda pouze v pripadé, kdyz léky zpUsobuji
nezadouci vedlejsi UCinky, ale pfitom se pouze jeden Iék vyméni za jiny.
Vysazovat léky na vlastni pést bez dohledu |ékare je velmi nebezpecné,
takze to je trochu patova situace.

Kdyz si clovék na chvilku pomdze lékovou intervenci, kterd méze
klidné fungovat i jako placebo, pro¢ ne? Ulevi se mu. Pak je ale dobré
zacit se ptat: ,Proc jsem se do této situace dostal?" Pak uz hledani fese-
ni mdze dostat konkrétni obrysy a léky se mohou posléze redukovat az
zcela vysadit. Z mého pohledu je nejhorsi varianta, kdyz se fekne: , Jsem
v pytli, dejte mi léky a budu je uzivat do smrti, protoze neni v mé moci
néco zménit." Ano na zalatku cesty zmény se to tak m0ze jevit, proto je
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potfeba pomocna ruka. Tou mohou byt nejriznéjsi prirodni prostredky,
Bachovy esence, homeopatika, vitaminové infuze evant. také léky.

Pojdme zpatky k mikrobiomu.Na ¢em vsem se mikroorganismy

v nasem téle podileji?

Prakticky na viech dllezitych mechanismech, které nas udrzuji pfi
Zivoté, jako je imunitni systém, hormonalni a centralni nervovy systém.
Ve strevech diky nim také dochazi ke vstrebavani ddlezitych zivin, mik-
ronutrientd i makronutrientd, a k syntéze dilezitych neurotransmiterd.
Podili se tedy nejen na naSem preziti, ale i kvalité naseho prozivani.

KOMUNIKACE MEZI STREVEM A MOZIKEM

Funkcni medicina se hodné vénuje stavu streva, strevniho mikrobio-
mu a stfevni propustnosti. Jan Vojacek k tomu dodava: ,Biologicky je
lidska bytost rozdélena na rdzné kompartmenty, tj. ¢asti, které jsou od
sebe oddélené selektivné propustnymi membranami. Znamena to, ze
télo si ridi, co mezi jednotlivymi kompartmenty bude prechazet — jaké
ziviny, jaké imunitni buriky, jaké vitaminy, mineraly, hormony, zanétlivé
molekuly, enzymy, neurotransmitery, tekutina atd.

Predstavte si tyto kompartmenty: stfevo — strevni bariéra — krev —
hematoencefalicka bariéra (membrana oddélujici krev od mozku) —
mozek. Tato komunikace je organismem fizena velice cilené a precizné.
Cilem je, aby télo ziskalo to, co potrebuje ze stfeva, a vyZzivilo cely orga-
nismus véetné mozku. Zaroven je potreba, aby se télo a mozek zbavi-
ly toho, co nepotiebuji, a nedostalo se tam nic, co nema. Komunikace
stfevo — mozek se proto studuje ¢im dal intenzivnéji.

Ukazuje se, ze stav selektivnich membran, pravé onéch bariér, je
velmi podstatny. Zalezi na tom, zda svoji funkci pIni spravné, nebo pod
vlivem rbznych faktor( prestanou byt pfisné selektivni a propoustét
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jen to, co je prospésné jak pro télo, tak pro mozek. Dnes se ukazuje,
Ze problémy se stfevnim mikrobiomem a stfevni propustnosti mohou
negativné ovlivilovat fungovani mozku. A nejen to.

Strevni a mozkomisni bariéra se vzajemné reguluji. Zjistilo se, Ze
stfevni bariéra a jeji fungovani odpovida kvalité fungovani bariéry krev —
mozek. Hodné se nyni na ose stfevo —mozek prozkoumava komunikace
skrze nervus vagus — bloudivy nerv, ktery je vétvi autonomniho nervo-
vého systému, tedy systému fidiciho ¢innost jednotlivych organd na
zakladé toho, zda vyhodnocuje stav nebezpeci nebo naopak klidu.

Prostrednictvim bloudivého nervu tedy probiha neustala komunika-
ce mezi stfevem a mozkem. Vychazi z prodlouzené michy, vede kolem
kr¢nitepny, jicnu a prddusnice pres branici do bficha. Jeho vétve se dale
rozvétvuji do vSech vnitfnich organg.

Vyznam spravné funkce bariér, zdravé pestrosti a slozeni mikrobio-
mu je zcela zasadni pro zdravé fungovani osy mozek — stfevo a proka-
zuje se to kazdym dnem nejen v souvislosti s neurodegenerativnimi
chorobami, jako jsou Alzheimer a Parkinson, ale také prakticky se vsemi
autoimunitnimi i metabolickymi poruchami.

To, co onu osu vyznamné narusuje, je pravé neustale pfitomny stred-
né intenzivné psobici stres a nefyziologicky zpdsob stravovani, velké
mnozstvi chemie v potravinach, antibiotika a dalsi leky. Chemicko-
-toxické komponenty v prostredi moderniho svéta velmi narusuji pes-
trost mikrobd a zpUsobuji tzv. stfevni dysbidzu a naruseni zmifované
bariéry strevo — krev — mozek."

Co presné znamena termin strevni dysbioza?

Zacnu pojmem stfevni mikrobiota. Jde o spolelenstvi parazitl, bak-
terii, virQ a plisni, které jsou v pfipadé zdravi v rovnovaze s organismem.
Jsou zrcadlem jeho integrity. Pokud integritu vlivem vnitinich a vnéjsich

zatézovych okolnosti ztracime, za¢neme se od svého stfedu (harmo-
nie) vzdalovat a mikrobiota za¢ne ménit svoji skladbu. Misto prevahy
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pratelskych mikroorganismd, které tvori velké mnozstvi latek prospés-
nych pro zdravi, se za¢nou prosazovat ty nepratelské, které budou na-
opak organismu Skodit a zatéZzovat ho. Tento stav poruchy spolecenstvi
mikroorganismd ve stievé se nazyva dysbidza. Pokud tedy klesa pocet
bakterii tvoficich prospésné latky, a naopak se zvysuje pocet bakterii
tvoricich latky Skodlivé, hovorime o rdzné mire strevni dysbidzy. Nee-
xistuje nemocny clovék, u kterého bychom ji v urcité mire nenasli, a da
se to stanovit z analyzy vzorku stolice. Mozna je to pro nas tézko pred-
stavitelné, ale to, co vede k Zivotu ve zdravi nebo v nemoci, je z velké
casti o tom, co vyprodukuji nase bakterie. Sledovani trendu zmén strev-
niho mikrobiomu je tedy dobry ukazatel, zda jdeme cestou ke zdravi Ci
naopak.

Kromé mikrobiomu, coz je pojem oznacdujici geneticky material véech
mikroorganism0, které v nas Ziji, existuje také pojem metabolom. Jsou
to metabolické aktivni pUsobky zajistujici fungovani organismu. Nase
mikroorganismy do tohoto metabolomu pfispivaji velkou mérou.
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Stav naseho mikrobiomu tedy vypovida o tom, jak zijeme?

Presné tak, protoze mikroorganismy se nasemu zivotnimu stylu ne-
ustale prizpUsobuji. Obsah fungicidd, pesticidd a herbicidd v konvenéni
stravé a nase tak zvané civilizované prostredi pUsobi vyloZené proti né-
kterym z téch mikroorganismd, které k zivotu nezbytné potrebujeme.
Vysoky prijem cukrd nase vnitini prostredi ¢asto méni natolik, Ze se v
ném vice dafi plisnim atd.

Stav mikrobiomu tedy skutecné ukazuje na to, jak zijeme. Funguje
to do té miry, ze kdyz vejdete do néjaké mistnosti, vas mikrobiom se
okamzité trochu zméni. Budete ve stresu a opét se zméni. Vypijete kavu
a zase nastane zména, a tak bychom mobhli pokracovat. Suma vsech
téchto faktord Cili vSeho, co déldme, rozhoduje o tom, co se pak déje ve
stfevé. Prazaklad polozi rané détstvi a poté nasleduje urditd mira neu-
stalé proménlivosti a dynamiky.

Dnes dokonce existuje Human Micro-
biome Project (HMP) zabyvajici se lid-
skym mikrobiomem velmi podrobné.
Na zakladé testovani stolice se na celém
svété identifikuji nejroznéjsi typy mikro-
biomd, protoze v soucasnosti se jiz dava
stav mikrobiomu do pfimé souvislosti se vznikem civiliza¢nich one-
mocnéni. Neni vylouceno, ze urcitym druhem probiotickych kmen0 se
budou v budoucnosti léCit tieba i deprese.

V téle zkratka neni systém, kde by se mikroorganismy nepodilely na
nékteré z zivotné dilezitych funkci. A kdyZz se na to podivame z pohledu
jejich zminované dilezitosti, je tristni, jak jim ublizujeme a stale s nimi
valcime. Tuto valku nemUzeme vyhrat, protoze jak jsem Fikal, oni jsou
my a my jsme oni. Bezezbytku tedy plati, Ze hledani miru v sobé je cesta
ke zdravi.

Objeveni dllezitosti mikrobiomu zasadné méni dosavadni pohled
nejen na depresi, ale i na cukrovku, poruchy autistického spektra, au-
toimunitni nemoci, zhoubné bujeni a dalsi nemoci. Nemélo by to ale
zase sklouznout k tomu, Ze se bude pozornost zamérovat pouze na mi-
krobiom. Stéle je potfeba vidét cely les, a ne jenom stromy, tedy vnimat
lidskou bytost v celé jeji komplexnosti a mnohovrstevnatosti. Jisté se v

Neni vylouéeno, ze
urcitym druhem
probiotickych kmena
se budou v budoucnosti
lécit tFeba i deprese.
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