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SEZNAM ZKRATEK

allogeneic hematopoietic stem cell transplantation, alogen-
ni transplantace krvetvornych kmenovych bunék
blood-brain barrier, bariéra krev-mozek (hematoencefa-
licka bariéra)

body mass index, index télesné hmotnosti

bakterialni vagindza

Center for Disease Control and Prevention, Centrum pro
kontrolu a prevenci nemoci (v USA)

Clostridium difficile (bakterie)

colony forming units, bunky tvorici kolonie

colorectal cancer, kolorektalni karcinom (rakovina tlusté-
ho stfeva a konec¢niku)

dietary approaches to stop hypertension, dieta k 1é¢bé vyso-
kého krevniho tlaku

do it yourself, udélej si sam

3,3-dimethyl-1-butanol, inhibitor enzymu lyazy
deoxyribonukleova kyselina

Environmental Protection Agency, Agentura pro ochranu
zivotniho prostfedi (v USA)

extracelularni polysacharidy

Food and Drug Administration, Utad pro kontrolu potra-
vin a lé¢iv (v USA)

fecal microbiota transplantation, transplantace fekalni mi-
krobioty (transplantace stolice)

gut-associated lymphoid tissue, lymfoidni tkan sdruzena se
stfevem

germ-free (zvifata), zvifata zbavena mikrobiomu
gastrointestinalni (travici) trakt
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GVHD

H. pylori
HIV

HLA
HPV
HST
HSV
CHOPN
CHRI
IBD
IBS
IgA
IMC
ISAPP

KV
KVO
LBD
LPS
MAA
MGS
MIND

NAFLD
NASH

NK (burnky)
NSAID

PID
PPI
PSA

graft-versus-host disease, reakce §tépu proti hostiteli (pri
transplantacich)

Helicobacter pylori (bakterie)

human immunodeficiency virus, virus lidské imunitni ne-
dostatecnosti

human leukocyte antigen, lidsky geneticky marker

human papillomavirus, lidsky papilomavirus

hormonalni substitu¢ni terapie

herpes simplex virus

chronicka obstrukeni plicni nemoc

chronicka renalni insuficience = chronické selhani ledvin
inflammatory bowel diseases, chronicky zanét stfevni stény
irritable bowel syndrome, syndrom drazdivého tra¢niku
imunoglobulin A

infekce mocovych cest

International Scientific Association for Probiotics and Pre-
biotics, Mezinarodni sdruzeni pro probiotika a prebiotika
kardiovaskularni = srde¢né-cévni

kardiovaskuldrni (srdeéné-cévni) onemocnéni

Lewy body disease, demence s Lewyho télisky
lipopolysacharidy

mykosporinova aminokyselina

menopauzalni genitourinarni syndrom
mediterranean-DASH intervention for neurodegenerative
delay, dieta kombinujici sttedomotskou stravu a DASH
(viz str. 11) za uc¢elem oddaleni neurodegenerativnich zmén
non-alcoholic fatty liver disease, nealkoholové ztu¢néni jater
non-alcoholic steatohepatitis, nealkoholova steatohepatitida
natural killers, ptirozeni zabijeci

nonsteroidal anti-inflammatory drugs, nesteroidni protiza-
nétlivé léky

pelvic inflammatory disease, hluboky panevni zanét
inhibitor protonové pumpy

polysacharid A
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RS
SCFA
SCID

SFB
SIBO

SLS

reg
TD
Th17
TMA
TMAO
TNF
VRE

WHO

SEZNAM ZKRATEK

reactive oxygen species, reaktivni formy kysliku
roztrou$ena skleréza

short-chain fatty acids, mastné kyseliny s kratkym fetézcem
severe combined immunodeficiency, tézka kombinovana
imunodeficience

segmentované filament6zni bakterie

small intestinal bacterial overgrowth, syndrom prertistani
bakterii v tenkém stfevé

sodium lauryl sulphate, laurylsulfat sodny

regula¢ni lymfocyt T

travellers diarrhea, prijem cestovatelli

typ pomocnych lymfocyta T

trimethylamin

trimethylamin-N-oxid

tumor necrosis factor, faktor nekrotizujici nadory
vancomycin-resistant enterococcus, enterokoky rezistentni
na vankomycin

World Health Organization, Svétova zdravotnicka organi-
zace
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PREDMLUVA

»Ale tati, co budou délat mikrobi po dvanacti letech zivota ditéte — a po
cely zbytek naseho zivota? To chci védét!” Béhem rodinné dovolené jsme
se jesté za usvitu rozhodli, Ze si na ¢lenitém havajském pobrezi zabéhame.
Abychom nemuseli myslet na vychazejici slunce a parné vedro, diskutova-
li jsme o knize Let Them Eat Dirt,' ktera pravé vysla a kterou Brett napsal
s Marie-Claire Arrietaovou. Pfind$ela pomérné radikalni myslenku: totiz
ze poceti a vychova ditéte v antiseptickém, diikladné dezinfikovaném pro-
stfedi neni tak bajecna véc, jak se kdysi mohlo zdat. Jessicu — Brettovu
dceru a kolegyni védkyni v jedné osobé - vysledky tohoto vyzkumu fasci-
novaly. Ve své mysli - jeji bézecky vykon tomu nenasvédcoval - se jiz
toulala daleko vepredu. Zajimala se o dalsi etapy lidského zivota a uvazo-
vala, jak by mohla svou postgradudlni demografickou studii vyuzit k apli-
kaci mikrobiologického vyzkumu na starnouci populaci. Brett tyto dotazy
davérné znal a védeél, ze se dcera pidi po nécem konkrétnim. Riazné verze
této otazky opakované slychaval od kolegt, pritel a posluchacti, kdykoli
o knize prednasel. Déti uz mam odrostlé a mlddnout nebudu. Tak jak to se
mnou bude?

Brett supél po prikrém svahu vzhtiru pred Jessicou. Ohlédl se a odpové-
dél: ,No, vime, Ze stfevni mikrobi souviseji s rozvojem astmatu, obezity,
kardiovaskuldarnich onemocnéni a mnoha dalSich vaznych zdravotnich
potizi. Opravdu zasluzné by ovSem bylo zjistit, jakou hraji mikrobidlni
spolecenstva roli v celém starnoucim téle — i v oblastech velmi vzdalenych
od stfeva.? VSechno - od vrasek pres Alzheimerovu chorobu az po chro-

! Cesky vyslo v nakladatelstvi Triton jako Doba jedovd 6: $pina, hygiena, imunita,
alergie. (pozn. preklad.)

2V z4jmu zjednodus$eni — pokud to v této knize neni specifikovano blize, je tieba
chapat pojem ,,stfevo" jako tlusté stfevo a ,,sttevni mikrobi“ jako mikrobi tlustého ste-
va. (pozn. preklad.)
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nicky systémovy zanét — souvisi s mikroby.“ Popadali jsme dech a obcas se
zastavovali, abychom se pokochali tichvatnym vyhledem na ocedn. Nako-
nec se nam podarilo sladit tempo. Po zbytek dovolené, pokud jsme zrovna
nejezdili na levnych surfovacich prknech a nevydavali se na dlouhé pési
tury (nezda se vam, Ze jsme trosicku energeticky nabiti?), jsme klabosili
o mikrobech, zdravi, nemocech a starnuti z mikrobidlni perspektivy. A tak
se zrodila kniha o tom, jak se ¢lovék priblizuje konci zivota.

Brett, jemuz do $edesatych narozenin mnoho dni nezbyvalo, jiz zacal
o stafi premyslet. Uvahy, jez dosud zistdvaly skryty v hlubindch mysli, se
vynorovaly a vstupovaly do védomi. Kdykoli mu ztuhly svaly, vytanul mu
na mysli dichod a otazka: ,,Mohu si byt jist, Ze se svymi détmi — a doufej-
me i vnoucaty — budu moci béhat a lyZovat jesté po Sedesatce a sedmde-
satce?” U kolegti a pratel se jiz pomalu, ale jisté priznaky starnuti projevo-
valy. Vzhledem k tomu, Ze rodic¢e davno prekrocili osmdesatku, tstfedni
ulohu v kazdodennim rodinném Zivoté a konverzacich prebiraly diskuse
o starnuti.

Jessica vzpomina: ,,Myslela jsem na totéz, ale v iplné jinych souvislos-
tech. Poprvé jsem si fekla, ze jsem stara, kdyz jsem ve dvaadvaceti zacala
psat diplomovou praci. S nové ziskanym bakalarskym titulem jsem se ci-
tila ctithodna a mnohem dospélejsi nez Zaci, které jsem ucila zemépis. Pak
mi jedna mistni organizace navrhla, Ze bych misto déti mohla dobrovolné
ucit starsi dospélé. Celd moje Zivotni drdha se tim vychylila z piivodniho
sméru. Kazdy tyden jsem dochazela do wellness programu aktivni pomo-
ci seniortim, a tak jsem dostala prilezitost blize sledovat starsi lidi v komu-
nité. Nemusela jsem se omezovat na navstévy u prarodicti. Nyni jsem si uz
vsimala zeny s choditkem, kterd vlekla tasku s nakupem, pokousela se bez
uhony pfejit vozovku a pfi tom mavala na starsiho muze sediciho ve stinu
na lavi¢ce naproti pres ulici. Star$i dospéli, dfive casto neviditelni a opo-
mijeni, se razem ocitli v centru mé pozornosti a prijali novou roli.“ Ve
svych tficeti letech dnes Jessica nemysli jen na lidi ve svém okoli, ale pra-
videlné uvazuje i o starnuti a umirani (dokonce vic nez pramérny tficat-
nik). S malym doktoratem z gerontologie funguje v rodiné jako ,rezi-
dentni expert na starnuti. Kamaradky ji casto prosi o radu ohledné péce
o pokozku a vlasy, nebot s obavami sleduji pribyvajici vrasky a Sediny.



PREDMLUVA

Veselé $vitoreni na schtizkach se ¢im dél ¢astéji zvrhava v diskusi o desti-
nacich, v nichz by bylo nejptijemnéjsi travit diichodovy vék.

V knize Mikrobiom lidského téla kombinujeme nashromazdéné poznat-
ky o zdravém starnuti s osobnim zdjmem o rozvijeni strategii, jak starnout
lépe. Jako védci a vyzkumnici jsme chtéli zjistit, co ,tam venku“ v souvis-
losti s védeckym porozuménim starnuti a mikrobiomu najdeme. Poté, co
jsme procetli a proseli rozsahlou prehledovou literaturu o stavajicich stu-
diich, extrahovali jsme z ni potencialni kroky, jez miizeme v zdjmu svého
zdravi a délky doziti ucinit vSichni. Pokusili jsme se také ukazat, kterym
smérem by se mohl ubirat budouci vyzkum a klinické aplikace. Béhem
tohoto procesu jsme v souvislosti se starnutim a mikroby narazili na mno-
ho otdzek a mylnych koncepci, jez jsou zdiraznény v oddilech nazvanych
»mytus a skutec¢nost®, roztrousenych v této knize na mnoha mistech. Na-
vzdory tomu, Ze u nasich jmen vidite doktorsky titul, musime vas upozor-
nit, Ze ani jeden z nas neni lékarem. Titul PhD spi$e znamena, Ze jsme
védecti vyzkumnici na plny tvazek. Nejsme zbéhli ani v geriatrii, ani v kli-
nické gerontologii: Jessi¢iny zkusenosti prameni z let stravenych studiem
a bezprostredni praci se star§imi dospélymi v ramci geografického vyzku-
mu a programu vefejného zdravi. Tvori tedy idealni doplnék k Brettovym
znalostem biologie a lidského mikrobiomu. Zbézné rady a obecné navrhy
v ramci nasi spolecné knihy se proto bezprostredné zakladaji na akade-
mickém vyzkumu; nejde o Zadna prisné zavazna lékarska doporuceni.
Odborna interview a odkazy na nejdulezitéjsi literaturu v kazdé kapitole
maji ¢tenafim dopomoci k informovanému rozhodovani ohledné jidel-
nicku, zivotniho stylu a osobniho zdravi. Ke starnuti zde pfistupujeme
jako k celozivotnimu procesu. Nikdo se jednoho dne rdno neprobudi
s tim, Ze nahle zestarl. Svoje zdravotni plusy i minusy si ¢lovék hromadi
po cely zivot. Tato kniha pfinasi vysledky nasi sdilené snahy zjistit, jak je
mozné dostat proces starnuti pod kontrolu. Doufame, Ze vam nabidneme
fascinujici nové zptlisoby, jak zuzitkovat mikroby v sobé i kolem sebe,
abyste mohli vstoupit do pozdni faze zivota v co nejlepsi kondici.

sy

Véku se nevyhneme. Stdfi je volitelné.
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KAPITOLA PRVNI

Pramen mladi je plny... mikrobt?

Umirat za¢iname jiz od okamziku narozeni. Starnuti predstavuje univer-
zalni a zaroven specificky osobni zkusSenost, ktera nas dési, tyranizuje
a zaroven motivuje k volbé vhodnéjstho Zivotniho stylu. Vzhledem
k tomu, Ze se jako biologicky druh dozivame stale vy3siho véku (ve vétsiné
vyspélych zemi je to jiz pfes osmdesat let), ma kazdy z nas oproti minulos-
ti mnohem vic ¢asu pustit se do kfizku se starnutim a umiranim.
Navzdory tomu, co nam nékdy tvrdi reklamy a 1ékafi, ,,obratit béh ho-
din zpatky“ prosté nejde. Oddalit neodvratitelné se vSak i tak pokousime.
Vsichni se snazime prodlouzit si Zivot a udrzovat si télo — onen komplex-
ni stroj tvoreny svaly, kostmi a spoustou dal$ich tkani — mysl, sluch, zrak,
a dokonce i zevnéjsek. Myticky pramen mladi je ztidlo, jez udajné vrati
mladi kazdému, kdo se jeho vody napije ¢i se v ni vykoupe. O tomto zfid-
le se vypravi po celém svété jiz od patého stoleti pred Kristem. Soucasnost
netvori zadnou vyjimku - i dnes pokracujeme v netinavném hledani od-
povédi na otazku, jak si prodlouzit mladi ¢i jak se omladit. Nepatrame jiz
po tajné skrysi s elixirem Zzivota, ale usilujeme o vé¢né mladi prostfednic-
tvim védeckého vyzkumu. Lékarny, regaly v supermarketech a kosmetic-
ké salony jsou napéchované zbozim proti starnuti - ,,anti-aging® —, po¢i-
naje séry a krémy proti vraskam a stafeckym skvrndam a konce vitaminy
a dalsimi doplnky stravy, slibujicimi prchavou ,,mladistvou zativost
Vysledky odbornych studii naznacuji, ze existuji nescetné zptisoby, jak
zasahovat do procesu starnuti. Patfi mezi né také konzumace antioxidan-
ta (ke snizeni poctu volnych radikald, jez na bunécné a tkanové arovni
vyvolavaji vékem podminéné poskozeni), omezovani prisunu kalorii (je-
hoz zasluhou se prodluzuje zivot a minimalizuje se rozvoj vékem podmi-
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