CO JE ORALNI MIKROBIOM A PROC NA NEM ZALEZI?
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Co je oralni mikrobiom
a proc na ném zalezi?

Obcas se iika, Ze zdravi zacina v ustech. Ackoliv si tuto ¢ast téla casto
spojujeme hlavné s mluvenim, ve skute¢nosti v sobé skryva jedno z
nejdilezitéjSich center nasi imunity — oralni mikrobiom. Jde o neviditelnou,
ale velmi Zivou komunitu mikroorganismii, ktera se vyrazné podili na
udrzovani naseho celkového zdravi.

V tustech ziji miliardy bakterii, nékteré prospivaji, jiné Skodi. Pokud jsou ve
spravné rovnovaze, pomahaji nam bojovat proti infekcim a chrani celé télo.
Pokud ale nastane nerovnovaha, mize se projevit nejen v dutiné ustni, ale i
daleko za jejimi hranicemi. Ackoli si vétSina z nés spojuje pojem ,,mikrobiom*
hlavné se stievy, ten ustni je spjaty se stejné¢ dlezitou roli. A je dobré o n¢j
peCovat uz od détstvi.
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Zdravy usméy, silna imunita

Oralni mikrobiom je citlivy systém. Rovnovahu v tstech umi narusit naptiklad
stres, koufeni, nezdrava strava, Spatna hygiena, antibiotick4 1é€ba nebo 1
klimatické zmény. Vysledkem mohou byt opakujici se zanéty, afty,
parodontdza, zapach z uist nebo vznik zubniho kazu. V tézSich ptipadech se
pak infekce z ust mize §ifit dale, a to do nosohltanu, stfedniho ucha nebo
dychacich cest.

Mozna vas také prekvapi, ze Spatny stav tstniho mikrobiomu miize ovlivnit i
zdravotni stav pokozky. Bylo pozorovano, ze lidé s chronickymi zanéty v tstech
Castéji trpi ekzémy, akné nebo jinymi koZznimi problémy. KdyZ imunitni systém
bojuje s neustalym zanétem, oslabuje se zpravidla 1 jeho schopnost chranit jiné
Casti téla.

Jak mohou pomoci oralni probiotika?

Nejspis uz jste slySeli o probioticich ve spojitosti se zazivanim. Existuji ale i ta,
ktera plsobi piimo v ustech — tzv. oralni probiotika. Ta se zamé&fuji na podporu
prospé$nych bakterii v dutiné ustni, a naopak potlacuji ty Skodlivé. Jednim
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z dulezitych zastupcti tstniho mikrobiomu je bakterie Streptococcus salivarius.
Ta produkuje antibakteridlni latky, které poméhaji snizovat mnozstvi Skodlivych
bakterii.

Prebiotika jako potrava pro dobré bakterie

Aby orélni probiotika fungovala co nejlépe, pottebuji to spravné ,,palivo*. Tim
jsou tzv. prebiotika, coz je potrava pro tyto prospé€Sné mikroorganismy. Jde
nejcastéji o specificky druh vlakniny, kterd podporuje jejich rist a

aktivitu. VIdkninu rozd€lujeme na nerozpustnou, které¢ se ptisuzuje podplrny
vliv na pravidelnou stolici, a rozpustnou, ktera slouzi pravé jako vyziva pro
mikrobiom.

Mezi zakladni zdroje prebiotik patii vZdy pestra a vyvaZena strava bohata na
ovoce, zeleninu, luSténiny nebo celozrnné produkty. Nékdy miZzeme sdhnout
1 po vhodnych doplncich stravy — naptiklad po téch, které prebiotika, jako jsou
naptiklad xylooligosacharidy, pfimo obsahuji. Xylooligosacharidy (zkracené
XOS) predstavuji jednu z nejucinngjsich forem prebiotik. V ptipad¢ ordlniho
mikrobiomu slouZi jako vyziva pro prospésné bakterie v ustech, zvIasté pro
Streptococcus salivarius. Oproti jinym typim vldkniny vyuZzivaji totiz tyto
mikroorganismy pro svij rist a mnozZeni pravé XOS.

Dejte mikrobiomu prostor

Jak jsme si jiz fekli, zdrava Usta nejsou jen otazkou spravného kartacku a zubni
pasty. Rovnovahu v ném podpoti kromé vyvéazené stravy i dostatek klidu a
psychické pohody. Na detailech zalezi, nevahejte proto podpofit Gistni
mikrobiom, a to i s pomoci vhodnych doplikt stravy.
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