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Struktura přednášky

• Faktory ovlivňující střevní mikrobiotu

• Průmyslově zpracované potraviny (definice, 
výhody/nevýhody, vliv na střevní mikrobiotu/zdraví)

• Potravinářská aditiva (definice, příklady, vliv na 
mikrobiotu/zdraví)
• Umělá sladidla
• Emulgátory
• Anorganické nanočástice
• Konzervační látky

• Jak zachovat/obnovit zdravou střevní mikrobiotu?



Quigley, E. M. M. Gut microbiome as a clinical tool in gastrointestinal disease . . . Nature Reviews Gastroenterol & Hepatol (2017).

Faktory ovlivňující složení a funkci střevní mikrobioty



https://www.nationalgeographic.com/foodfeatures/evolution-of-diet/





Průmyslově zpracované potraviny = ultrazpracované = 
terciárně zpracované

• Primárně zpracované = tepelná příprava (vaření, pečení z 
čerstvých surovin)

• Sekundárně zpracované = zpracování ovoce a zeleniny (nakládané 
okurky, marmeláda, kompoty), zpracování mléka (sýry, jogurty)

• Ultrazpracované = suroviny komplexně rozloženy ⇒ vytvoření 
nových výrobků (↑↑stupeň průmyslového zpracování, 
sofistikované technologie)

• 60% USA, 54% UK, 33% Austrálie, 14% France, 13% Itálie, 10% 
Portugalsko

• Důvody rostoucí spotřeby: marketing, rychlost přípravy, ↓znalosti



Ultrazpracované potraviny (příklady)

• sériově vyráběné pečivo (toastové chleby, pečivo s dlouhou 
trvanlivostí)

• slazené nápoje, balené sladkosti či snacky (sladké tyčky, 
sušenky, bonbóny zmrzliny, brambůrky, snídaňové cereálie)

• margaríny, omáčky, pomazánky

• instantní či mražené pokrmy (kuřecí a rybí nugety)

• ultrazpracované maso a uzeniny

• fastfoodové pokrmy (burgery, pizzy)



• nižší náklady na výrobu, transport, skladování

• delší trvanlivost

• zvýraznění vzhledu a chuti

• rychlá příprava (“ready-to-consume”)

• ↓ vláknina, mikronutrienty – vitamíny, minerály (železo, 
hořčík)

• ↑ sůl, jednoduché cukry, nezdravé tuky

• + přídatné látky (aditiva)

Ultrazpracované potraviny (výhody, nevýhody)



Ultrazpracované potraviny ⇒ střevní mikrobiota, 
lidské zdraví

Elizabeth, L. et al. Ultra-Processed Foods and Health Outcomes: A Narrative Review. Nutrients 12, E1955 (2020).

• negativně ovlivňují střevní mikrobiotu (složení + 
funkce)

• ovlivňují střevní homeostázu (↑permeabilita, zánět)

• ovlivňují metabolismus (sacharidů i tuků)

• nadváha, obesita, kardiovaskulární onemocnění, 
nádory, T2DM, IBS, psychiatrická onemocnění (úzkost, 
deprese)



Potravinářská aditiva. . . 

§ látky záměrně přidávané do potravin (kontaminanty = 
pesticidy, mykotoxiny nebo kovy)

§ ↑trvanlivost, zlepšení struktury, chuti nebo barvy

§ rostoucí spotřeba/expozice (rok 2025 ⇒ 115 miliard USD)

§ většina schválena v 70. a 80. letech  → nutné přehodnotit 
možné nepříznivé účinky těchto látek na lidské zdraví

§ umělá sladidla, emulgátory, anorganické nanočástice, 
konzervační látky



§ široce používaná (nealkoholické nápoje, mléčné 
výrobky)

§ vyšší sladkost než stolní cukr, nízký obsah kalorií a 
nízké výrobní náklady.

§ sukralóza (relativní sladkost 600), aspartam (200), 
sacharin (300-500), cyklamát (30-50)

§ ovlivňují střevní mikrobiotu, permeabilitu, 
metabolismus (intolerance glukózy)

§ zvyšují riziko Crohnovy choroby (2x, epidemiologické 
studie).

Nekalorická umělá sladidla



§ vyrobena chlorováním sacharózy

§ cukrovinky, nealkoholické nápoje, snídaňové tyčinky, 
konzervované ovoce

§ až 600 sladší než sacharóza

§ není metabolizována → nekalorická

§ asi 15% se vstřebá, vyloučí v moči

§ Při vyšších teplotách mohou vznikat potenciálně toxické 
sloučeniny.

Sukralóza . . . 



§ silný bakteriostatický efekt, dysbióza 
mikrobioty (↓diverzita, ↓Bacteroidetes, 
↑Proteobacteria, ↓bifidobacteria, 
↓lactobacilli)

§ ↑permeabilita (translokace baktérií), 
střevní zánět

§ ovlivňuje metabolismus glukózy 
(intolerance), adiposita

§ velmi stabilní, nerozložitelná → kumuluje 
se ve vnějším prostředí

Sukralóza (účinky) 



§ molekuly podobné detergentům (široce 
používané v ultrazpracovaných potravinách)

§ Používá se ke zlepšení struktury a chuti 
potravin, zvýšení stability produktu a 
prodloužení trvanlivosti.

§ přírodní (kasein) nebo syntetický 
(karboxymethylcelulóza (CMC), polysorbát 80 
(P80))

Chassaing, B. et al. Dietary emulsifiers impact the mouse gut microbiota promoting colitis and . . . . Nature 519, 92-96 (2015).
Halmos, E. P., Mack, A. & Gibson, P. R. Review article: emulsifiers in the food supply and . . .. Aliment Pharm Ther 49, 41-50 (2019).

Emulgátory



§ derivát celulózy  (upravený kyselinou 
chloroctovou a zásadou)

§ Technická CMC se používá v pracích 
prostředcích, potravinářská CMC se používá 
např. ve zmrzlině, pečivu či uzeninách.

§ Obtížně stravitelná, ale střevní mikrobiota ji 
může fermentovat na SCFA.

Karboxymethylcelulóza (CMC) . . . 

Martino, J. V. et al.. The Role of Carrageenan and CMC in the Development of Intestinal Inflammation. Front Pediatr 5, 96 (2017).



§ vyroben z polyethoxylovaného sorbitanu a 
kyseliny olejové

§ běžně se používá v potravinách (zmrzlina), 
kosmetice (šampon) a léčivech

§ vynikající emulgátor typu O / W

§ obtížně stravitelné (vylučováno ve stolici)

Polysorbát 80 (P80) . . . 

Chassaing, B. et al. Dietary emulsifiers impact the mouse gut microbiota promoting colitis and . . . Nature 519, 92-96 (2015).
Halmos, E. P. et al. Review article: emulsifiers in the food supply and implications . . . . Aliment Pharmacol Ther (2019).



§ CMC a P80 indukují dysbiózu mikrobioty 
(↓diverzita, ↑mucinolytické kmeny, 
↑Proteobacteria, ↑Verrucomicrobia, 
↓Bacteroidales)

§ ↑permeabilita, střevní zánět

§ ovlivňují metabolismus (adiposita, 
dysglykémie)

§ spojeny s ↑rizikem CRC (nádor tl. střeva)

§ behaviorální změny (úzkost, ↓sociální 
chování)

CMC and P80 (účinky) 



§ oxid titaničitý (TiO2), nanočástice stříbra, oxidy křemíku, železa, zinku

§ cukrovinky (bonbóny, žvýkačky), pečivo, obaly potravin a zubní pasty

§ zlepšení textury a chuti potravin, zvýraznění barvy, 
↑stabilita/trvanlivost

§ expozice nanočásticím vzrůstá, omezené informace o jejich účincích 
na lidský organismus (neznáme dlouhodobé zdravotní důsledky)

§ regulovány jako ostatní potravinářské přídatné látky (zastaralé 
předpisy, nedostatečné testování)

Anorganické nanočástice



§ intenzívně bílý nerozpustný pigment

§ vyskytuje se přirozeně (v minerálech)

§ Používá se v cukrářských výrobcích (bonbony, žvýkačky, polevy, 
zmrzliny), pečivu, omáčkách, majonéze a sýrech.

§ velikost částic je 30 až 400 nm (přibližně 17-36% částic je <100 
nm), menší = toxičtější

§ EU: žádný limit pro příjem TiO2, USA: až 1% hmotnosti jídla.

Oxid titaničitý (TiO2) . . . 



§ ovlivňují složení střevní mikrobioty (↑L. 
gasseri, ↑Turicibacter, ↓Veillonella

§ podporují tvorbu biofilmu (spojeného s 
kolorektálním karcinomem)

§ ↑permeabilita střeva, střevní zánět

§ Způsobují vznik preneoplastických lézí 
(tlusté střevo).

§ prochází střevní bariérou, hromadí se v 
játrech, slezině, ledvinách, plicích

Oxid titaničitý (účinky)



Gangadoo, S. et al. Inorganic nanoparticles as food additives and their influence on human gut . .  Environ Science: Nano (2021).



§ Používají se k prevenci nežádoucích změn v 
potravinách způsobených oxidací, aktivitou 
enzymů a množením mikroorganismů.

§ Přírodní (nisin) nebo syntetické (benzoáty, 
sorbany, dusitany nebo siřičitany).

§ Informace o účincích na střevní mikrobiotu a 
lidské zdraví jsou omezené.

Konzervační látky



§ Některé složky lidské mikrobioty jsou vysoce 
citlivé 

§ ↑antimikrobiální efekt má dusitan sodný a 
jeho kombinace (synergie)

§ Směs benzoátu, dusitanu, a sorbanu → 
dysbióza střevní mikrobioty (↓diverzita, 
↑Proteobacteria, ↓Clostridiales)

§ ↑permeabilita, střevní zánět (Nod2-/-
genotyp (Crohnova choroba) citlivější)

Konzervační látky (účinky)



Jak si udržet či obnovit zdravou střevní mikrobiotu?

• identifikace všech škodlivých faktorů ⇒ ↓expozice (léky, 
především ATB, dezinfekce)

• konzumace zdravých (i pro mikrobiom) potravin (↑vláknina, 
↓cukr, ↓aditiv, obsahující prospěšné baktérie)

• zdravý životní styl (↑pohyb, ↑spánek)

Co dělat pokud tato opatření nestačí? 



Fan, Y. & Pedersen, O. Gut microbiota in human metabolic health and disease. Nat Rev Microbiol 19, 55-71 (2021).

Jaké jsou možnosti manipulace střevní mikrobioty?



Shrnutí

• Potraviny/strava → významný faktor ovlivňující střevní mikrobiotu/zdraví

• Radikální změna složení potravin (↓vláknina, ↑cukr, tuky, +aditiva)

• Primární/sekundární zpracování OK. Terciární zpracování přináší rizika.

• UZP: změny střevní mikrobioty, ↑střevní permeabilita, zánět, civilizační choroby

• Jak ochránit naši střevní mikrobiotu (a naše zdraví)? 
ü vyhnout se látkám toxickým pro naši mikrobiotu (některá aditiva a léky)
ü preferovat zdravou stravu (čerstvá, minimálně zpracovaná, dostatek vlákniny)
ü dostatek pohybu, spánku, pravidelný režim (cirkadiánní rytmy)





Děkuji
za pozornost


