5 doporuéeni, jak spravné pecovat o nadi mikrobiotu nejen v dob& pandemie COVID-19]

1. COOL&CALM

Zachovejme si chladnou a Cistou hlavu a pfedevSim pozitivni mysleni, ke kterému inspirujme
i své blizkeé.

Nejen v dobé pandemie je nutné si zachovavat harmonicitu osy mikrobiota - stfevo - mozek
a zabranit nepfiznivému vlivu stresu na na$i mikrobiotu.

2. OPTIMAL

Optimalizujme slozeni a funkci nasi mikrobioty. Zaméfme pozornost na nasi stravu jako

na hlavni nastroj ovlivnéni mikrobioty - konzumujme pestrou stravu s dostate¢nym obsahem
vlakniny a vitamind, vyhybejme se primyslové zpracované stravé, vyuzivejme naopak
suroviny, z nichz si pokrmy Setrnymi postupy pfipravime. Nepifekrmujme nasi stfevni
mikrobiotu. Nebojme se pfiznivé ovlivnit mikrobiotu konzumaci jogurtt, kefird a dalSich
potravin s obsahem Zivych bakterii event. uzivat kvalitni probiotika a synbiotika.

Mikrobiota je esencialni pro nas lidsky organizmus, ma obrovsky podil na udrZzovani integrity
organizmu, na obrannych mechanismech a na spravné funkci imunitniho systému. Existuji
védeckeé dukazy o tom, Ze optimalné fungujici stfevni mikrobiota hraje vyznamnou roli v
prevenci a prubéhu virovych infekci dychaciho traktu. Zejména v obdobi pandemie

a v8eobecné paniky je obzvlasté dulezité vénovat adekvatni pozornost nasi mikrobioté

a maximalné ji podporit.

3. VIVID

Sportujme, chodme na prochazky v pfirodé. V pfipadé "home office" nebo izolace v byté
vkladejme do denniho programu Cetné pfestavky s cviCenim a pfestavky s konzumaci
jogurtd, kefird, ale i ovoce, zeleniny a dalSich zdroju viakniny. Kli€ovy je pro nase zdravi
adekvatni spanek a respektovani cirkadianniho rytmu nas a nasi mikrobioty.

Pohyb pfiznivé ovlivriuje funkci stfeva a nasi mikrobioty. Mikrobiota ovlivriuje nas denni
rytmus.

4. INTERESTED

Aktivné se zajimejme o nasi mikrobiotu a v Sir§im smyslu o nade Zivotniho prostiedi.
Zvazujme v8echny moznosti, jak naSe prostfedi co nejpfiznivéji ovlivnit. Omezme

napf. spotfebu vody pfi sprchovani (budeme se tak zaroven chovat Setrné&ji k nasi dermaini
mikrobioté).

Nezapominejme kromé stfevni mikrobioty i na mikrobiotu dalSich lokalit naseho téla.

Prostfedi, ve kterém Zijeme, vyrazné ovlivriuje nasi mikrobiotu.

5. DONATED

Vzajemné si pfedavejme zkuSenosti o lidské mikrobioté. Podporujme a vzdélavejme

se v biotechnologiich a v konzumaci potravin s obsahem zdravi prospésSnych bakterii.
Budme opatrni pfi vybéru rozlicnych potravinovych doplriku, ale také pfi uzivani umeélych
sladidel.

Radost z obohaceni druhych, ale i nas samotnych, harmonizuje osu mozek - stfevo -
mikrobiota.



