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Je strevo skrytou pasti pro nasi postavu?

Drzite pfisnou dietu, odfikate si kazdy
kousek cokolady, cvicite, ale kdyz se po-
divate do zrcadla, nevidite to, co byste vi-
dét chtéli? Na druhou stranu jini lidémo-

hou jist, co chtéji a tyto potize nemaji.

ReSeni této zahady se opét nachazi v nasich
stfevech. Byla védecky prokazana existence
bakterii, diky kterym tloustneme (Firmicutes) a
bakterii, které prospivaji nasi postavé (Bacteroi-
detes). Cetné studie potvrzuji, Ze stfevni mikro-
fléra lidi s nadvahou se obvykle lisi od stfevni
mikrofléry lidi s normalni hmotnosti.
Nerovnovdha mezi témito typy bakterii tak
mUzZe byt pfi¢inou pretrvavajici nadvahy.

To také vysvétluje, pro¢ je u mnoha lidi dieta
na programu kazdy rok a tfeba i nékolikrat do
roka. BohuZel ale vede témér vzdy ke stejnému
vysledku. Poté, co nam ubyde par centimetr(i v
pase s velkym odfikanim, cvicenim a potem ve
tvafi, jo-jo efekt kratce poté zplsobi, Ze rucicka
na vaze opét vystreli nahoru.

A pro mnohé se smérem dold nepohne vibec
nic - kromé dobré nalady. Za to je z velké casti
zodpovédny nadbytek ,tukovych bakterii“ Fir-
micutes ve stfevech.

Firmicutes a Bacteroidetes jsou ve stfevé obvyk-
le pfitomny ve vyvazeném poméru. Studie vSak
ukazaly, Ze u lidi s nadvahou jasné prevazuji
bakterie Firmicutes a Ze pomér mezi Firmicutes
a Bacteroidetes mlze byt posunut az na 2000:1.

Firmicutes:
,Tloustici“ v nasich strevech

Pokud je ve stfevé pfilis mnoho téchto ,tu-
kovych bakterii“ (agresivnich klostridii z rodu
Firmicutes Stépicich vldkninu), md to jeden
velky hacek: Studie ukazuji, Ze tyto bakterie
aktivné rozkladaji nestravitelnou vldkninu a
ziskavaji z ni energii. Vysledkem je, Ze postize-
né osoby pfijimaji az o 20 % vice kalorii nez je
béZzné mnozstvi energie obsazené v potravé
- to mUze ¢init az 200-400 kalorii denné na-
vic! Firmikuty se navic dobfe citi v téle osob,
jejichz strava je bohatd na sacharidy (napf.
sladkosti, vyrobky z bilé mouky apod.) a mo-
hou se zde velmi dobfe reprodukovat - a zaca-

rovany kruh zacind! Z evolu¢niho hlediska




dava existence Firmicutes dokonaly smysl.
Pokud nasi pfedkové uméli zachazet se svymi
zasobami potravy, méli vétsi Sanci na preziti, a
tedy i na rozmnozovani v horsich ¢asech. Dnes,
kdy mame vieho az moc, vsak tyto praptvodni
bakterie jiZ nejsou pozehnanim, ale prokletim.
Je v3ak dlezité si uvédomit, Ze existuji ,dobfi“
a ,zIi* zastupci rodu Firmicutes.

K dobrym firmicutdm patfi predevsim nase lak-
tobacily, které reguluji hodnotu pH ve strevech
a brani tak kolonizaci $kodlivymi zarodky. Skod-
livd je napfiklad vétsina druhl klostridii, mezi
kterymi nalezneme i velké mnozstvi hnilob-
nych organism, jejichz zvySenou pfitomnost
neomylné ucitite pfi navstévé toalety. Jednim z
obzvlasté agresivnich zastupct je skupina klost-
ridii XIVaR.

Bacteroidetes:
Pomocnici pfi vylucovani cukru

Nastésti existuji i bakterie, které nas na cesté
k vytouZené postavé podporujiw, védecky zna-
mé jako Bacteroidetes. Tyto bakterie vi, Ze neni
nutné metabolizovat viechny cukry a sacharidy,
pokud jiz ma ¢lovék k dispozici dostatek energie.

Bacteriodetes tak zapouzdfi pfebytecny cukr,
ktery je pak spolu se stolici odvadén z téla ven.
Tuto skutecnost Ize jasné prokazat porovnanim
tzv. zbytkové energetické hodnoty stolice lidi s
normalni a nadvahou. U Stihlych lidi je obsah
kalorii ve stolici vyrazné vyssi - vylucuje se tedy
vice zbyte¢ného cukru.

Tyto bakterie, které ,lichoti postavé®, jsou viak
anaerobni, tj. nejsou schopné prezit v prostredi
s kyslikem. Neni proto mozné tyto bakterie jed-
noduse pozfit ve formé probiotik, ale musime
jim ve formé jejich oblibené potravy, tedy vlak-
niny jako je napfiklad jablecny pektin, zajistit,
aby se jim v nadich stfevech dobfe Zilo.




Samotest: Ovliviuje strevni mikrofldra
Vasi postavu?

K dyz se vam nedafi dosahnout vysnéné postavy navzdory zdravé stravé a dostatecnému pohybu,
pak se pficina mize skryvat ve vasich ttrobach. Nasledujici test vam ukaze, zda je vase stfevo v rov-
novaze. Oznacte prosim vSechna tvrzeni, ktera jsou ve Vasem pfipadé trefna:

M(ij celkovy zdravotni stav

(O Casto se citim unaveny(d), apaticky(3) a
bez energie.

(O Trpim vykyvy nélad.

(O Vykyvy nalad trpim nékolikrat do mésice a
také mé trapi potize se spankem.

(O Moje schopnost soustiedéni jecasto velmi
slaba

() Trapi mé alergie a opakujici se infekces
recurrentes.

Mé traveni

(O Castomé péli zaha

(O Plynatost je jednou z nepfijemnych potizi
mého kazdodenniho Zivota.

() Mam pocit, Ze mé traveni nefunguje
spravné.

(O Casto mivam zacpu nebo priijem, ¢asto se
oboji i stfida.

(O Nékdy mé trapi bolesti bficha bez vysvétli-
telné priciny.

Mé stravovaci navyky
(O Réd jim sladka jidla a pe¢ivo

(O M jidelnicek se sklada pfevazné z hoto-
vych jidel a nezdravych potravin.

(O Vvyrobky z bilé mouky, jako jsou rohliky a
téstoviny, jsou nedilnou soucasti mého ka-
zdodenniho jidelnicku.

() Ovoce a zeleninu nejim vibec nebo jen
velmi zfidka.

(O Navzdory nezménénym stravovacim navy-
klim v poslednich letech neustale pfibiram
navaze.

(O Pokusy o hubnuti mi dlouho nevydrzi -
vzdycky se dostavi jo-jo efekt.

-

Pozor: DUleZité je zjistit pficinu Trpite-li
opakovanymi potizemi, které ovliviauji
vas celkovy zdravotni stav nebo traveni,
poradte se s |ékarem.

Celkovy pocet
\pouiitelné body: j




Vysledek

(B)-dZ Vse v nejlepsim poradku!

o]

’ Gratulujeme! Vas travici systém je
ve skvélé formé. Pravdépodobné Zijete zdravym
zivotnim stylem se zdravou stravou a dostat-
kem pohybu. Abyste zajistili, Ze vam vaSe strev-
ni mikrofléra bude i nadale délat radost, méli
byste dbat na vyvazenou stravu s vysokym ob-
sahem vlakniny, ktera jen zfidka obsahuje cukr
a bilou mouku a zlstat fyzicky aktivni.

Vase streva potrebuji
3-6 ) podporu!

Bodii
Je mozné, Zze se zménilo slozeni vasi

stfevni mikroflory. Zejména pokud mate pro-
blémy se svou télesnou hmotnosti, mlize to byt
tim, Ze se ve vasem strevé vyskytuje pfilis mno-
ho ,tukovych bakterii“ Firmicutes. Tyto bakterie
aktivné rozkladaji nestravitelnou vldkninu a vy-
uzivaji ji k vyrobé energie. Télo tak pfijima vice
kalorii, nez kolik jich obsahuje potrava. Dobrou
zpravou je, Ze se prebytecnych ,tukovych bakte-
rii Ize zbavit napf. s bakterialnimi kmeny kom-
binovanymi v OMNi-BiOTiC® metabolic.

Vase stfevni mikrofléra
7-1 vysila SOS!

Bodi

Ajaj, zfejmé je néco opravdu v ne-
poradku s vasi stfevni mikroflérou. Pokud neni
sloZeni bakterii ve vaSich stfevech v poradku, je
dost mozné, ze tim trpi i vase postava. Zda jsou
vase strevni bakterie skute¢né v nerovnovaze,
mUzete zjistit pomoci testu stolice. Kombinace
OMNiI-BiOTiC® metabolic s OMNI-LOGIC® APP-
LE PECTIN, dopInéna o pfipravek CHARANTEA®
metabolic na podporu metabolismu (viz strana
9), je idedInim spolecnikem na cesté k vasi vy-
touzené postavé - samozfejmé spolu s dosta-
tecnym pohybem a vyvazenou stravou.




Pomoc na cesté k vysnéné postaveé

Uabyste brzy vidéli pozadovany vysledek na
vaze nebo v zrcadle, je tfeba nejen podporit
stfeva probiotickymi bakteriemi a vlakninou,
ale zaroven i pfidat néco extra:

Hrichy, kterych se dopoustime na
nasi postavé a zdravi

Cukr nejenze Skodi postavé, ale také pfispiva k
rlznym nemocem. Nejzndméjsimi ucinky jsou
ztucnéni jater a cukrovka. Ale védéli jste, Ze pfi-
liS mnoho cukru Skodi zejména nasemu stre-
vu? PFili§ mnoho ,prazdnych” sacharid( totiz
méni prostredi ve stfevech - hodnota pH prudce
stoupd, coZ znamena, Ze se prospésné bakterie
nemohou dale mnoZit. Zaroven se ve stfevech
usazuji Skodlivé, hnilobné zarodky, které miluji
hodné cukru.

Préimyslové zpracované potraviny také obsahuji
mnoho latek, které Skodi nasi postavé a zdravi.
Nejedna se vsak pouze o klasicka hotova jidla,
ktera obsahuji pfiliS mnoho nezdravych tukd
a sacharid(l, potravinafskych doplikdi a kon-
zervantl - i Gdajné zdravé vyrobky, jako jsou
musli, ovocné jogurty nebo dokonce nakladana
zelenina, obsahuji fadu pfidanych latek, staci se
podivat se na slozeni!

Je vdeobecné znamo, Ze stres ma negativni ucin-
ky na zdravi (stfev), ale védéli jste také, Ze stres
se nam podepisuje i na postavé? Vysvétleni je
pomérné jednoduché. Stres vyvolava paniku i
u nasich stfevnich bakterii, které si v prvni fadé
,délaji zasoby" z latek, které v nouzi potfebuji -
konkrétné tukl a cukru.

Jak ukdzala studie Narodni akademie véd, ne-
dostatek spanku, ktery jde casto ruku v ruce se
stresem, miZe také vést k narlstu hmotnosti,
zejména u Zen.

»Jidlo“ pro dobré bakterie

Pro optimalni osidleni stfeva je obzvldsté di-
lezita vyvazend strava. Ta by méla obsahovat
hodné vlakniny coby potravu pro ty prospésné
stfevni bakterie, které nesnaseji kyslik, a proto
je nelze jednoduse pozfit.

Soucasné by méla obsahovat co nejméné cukru
a Spatnych tukl aby se minimalizoval jejich vliv
na nase zdravi.



Pohyb pro streva a postavu

Pohyb je nepostradatelnym spolecnikem na ces-
té k vytouzené postavé - nejen proto, Zze pohyb
stimuluje stfeva k vyméSovani, ale také proto, Ze
cviceni ma pozitivni vliv na nase stfevni bakte-
rie a dokaze rychleji rozpoustét otravné tukové
zasoby.

Je dlleZité najit si nékolikrat tydné cas na fy-
zickou aktivitu - at uz jde o rychlou prochéazku,
navstévu posilovny nebo tanecni vecer s prateli.
Klicové je pravidelné aktivovat svlj metabolis-
mus.

I v kazdodennim Zivoté existuje fada zplsobd,
jak sidopfat trochu pohybu navic, abyste dosah-
li doporuceného limitu 10 000 krokd denné-.

Misto vytahu vyjedte po schodech a pro-
@ jdéte se nékolik pater.

Nezvedejte vzdy telefon v praci, ale zajdéte
si do sousedni kancelafe na osobni rozho-
vor.

@ Neparkujte vidy pfed vchodovymi
dvefmi, ale o kousek dal.

/de;/n/,p
/73 Ost )
Vst oy, )

@ Pokud cestujete vefejnou dopravou, misto
cekdni jdéte jednu zastavku pésky.

Na kratsi cesty pouZivejte misto auta kolo—
@ usetfi Vam to nervy pfi hledani parkovaci-
ho mistal

Md0zZete se také prochdzet béhem telefon-
nich hovor( s prateli - nebo se sejit na spo-
lecné prochazce.




OMNiI-BiOTiC® metabolic -
K vysnéné postave skrze strevo

Cim je OMNI-BiOTiC® metabolic
tak vyjimecny?

OMNiI-BiOTiC® metabolic kombinuje védecky
testované bakteridIni kmeny, které se dokazi
cilené zbavit ,tukovych bakterii“ Firmicutes ve
stfevech a obnovuji tak vyvazeny pomér mezi
bakteriemi Firmicutes a Bacteroidetes.

Stejné jako viechny produkty OMNi-BiOTiC® ob-
sahuje OMNi-BiOTiC® metabolic pouze védecky
testované bakteridlni kmeny, které se pfirozené
vyskytuji v lidském stfevé (3 miliardy bakterii v
jedné davce):

Lactobacillus salivarius W57
Lactobacillus casei W56
Enterococcus faecium W54
Lactobacillus acidophilus W22
Lactobacillus rhamnosus W71
Lactococcus lactis W58
Lactobacillus plantarum W62

Kdy nejlépe uzivat OMNi-BiOTiC®
metabolic?

Pokud se i pfes pfisnou dietu a dostatek po-
hybu nedostavi kyzeny vysledek nebo vaha
ukazuje neustalé vzestupy a pady, mlze byt
pficina ve vasich stfevech. Zde je vhodné uzivat
védecky testované bakterialni kmeny.

Uziti:

1 sacek OMNI-BiOTiC® metabolic 1 x denné (= 3
g) cca 1/8 litru vody, pockejte alespon 1 minutu,
nez se aktivuje, znovu zamichejte a vypijte. Do-
porucujeme uzivat pokud mozno nala¢no. Uzi-
vani po dobu nékolika mésicl se ukazalo jako
velmi ucinné.

Soucasné ma smysl poskytnout bakteriim
vylucujicim cukr cennou vldkninu ve formé
OMNi-LOGiC® APPLE PECTIN.

OMNi, .
BIOTiCr
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Idealni doplnék

Ana cesté k vytouzené postavé nase télo casto potiebuje dalsi vybranou vlakninu a jina dalsi ,,na-

kopnuti, aby se metabolismus skutecné zrychlil:

OMNI-LOGiC® APPLE PECTIN

Cenna vlaknina je potravou pro nase dilezité
stfevni bakterie. Preference nasich malych ,po-
mocnikl“ jsou podobné jako u nas lidi - rGzné
bakterie davaji pfednost riznym typdm vldkni-
ny, aby se v nasich stfevech citily dobre, usadily
se zde a mnozily. Ty bakterie, které vylucuji vice
cukru a jsou dllezitymi spolecniky na cesté k
zadouci postavé, miluji jablecny pektin. Tato
cenna vlaknina ma také tu vlastnost, ze v Zalud-
ku a ve stfevech nabobtna, a tim ,zapIni“ travici
trakt.

OMNi-LOGIC® APPLE PECTIN obsahuje pouze
vysoce kvalitni jablecny pektin, je bez jakychkoli
pfidatnych latek a diky Cisté rostlinnému oba-
lu kapsle je vhodny i pro vegany. Staci uZivat 3
kapsle dvakrat denné - nejlépe s velkym mnoz-
stvim vody nebo caje, aby pektin mohl pIné
rozvinout své bobtnavé vlastnosti. Dlouhodobé
uzivani OMNi-LOGiC® APPLE PECTIN v kombi-
naci s OMNI-BiOTiC® metabolic se ukazalo jako
velmi ucinné.

CHARANTEA® metabolic

Pfi zméné stravy télo casto potfebuje trochu
¢asu na to, aby se pfizplsobilo. Zrychlete svij
metabolismus na cesté k vysnéné postavé - s
dostatkem pohybu a spravnymi rostlinnymi
[atkami! Jako obzvlast Ucinna se ukazala horka
okurka, znama také jako horky meloun, ampa-
laya nebo Momordica charantia. Tato exoticka
rostlina je vysoce cenéna coby ,aktivator me-
tabolismu“ a jiz dlouho se pouziva v asijském
lidovém [éCitelstvi. Horké latky, které rostlina
obsahuje, jsou dllezité také pro traveni - potla-
Cuji chut na sladké.

Momordica charantia je bohata na cenné rost-
linné latky, a proto je volbou pro CHARANTEA®
metabolic.V unikatnim vyrobnim procesu se plo-
dy zpracovavaji tim nejsetrnéjsim moznym zp0-
sobem. V zavislosti na vasich osobnich preferen-
cich si mzete hofkou okurku v CHARANTEA®
metabolic vychutnat jako caj, ochuceny citrono-
vou trdvou a matou nebo skofici. Doporucujeme
ji uzivat v téhotenstvi a pfi kojeni.




