y pripady, do foroty
takovou motivact si

, které nds muzou
ada — a ne vzdy je




¢koli vam to na prvni pohled nemusi pripadat
jako velka vyhra, mit v bance ho..., tedy vzo-
rek vlastni stolice, muze byt cennéjsi nez mi-
liony. Vyznam téhle investice vysvétluje mi-
krobiolog Petr Rysavka: ,VétSina naseho
zdravi se generuje ve stievech - jsou zodpovédna
za nasi imunitu. Pokud nastane situace, ze se bude-
te potykat se zavaznym onemocnénim, transplan-
tace ulozeného strevniho mikrobiomu, odebrané-
ho v dobé, kdy jste byli zdravi, mtize sehrat velmi
vyraznou roli v procesu uzdraveni.

Specialistka na reprodukéni medicinu Nicole
Mardesicova zase vybizi zeny k ulozeni vlastnich
vajicek v dobé, kdy jsou v nejlepsi kondici. Pokud
totiz matefstvi - byt i nechténé - odkladaji do poz-
déjsiho véku, museji pocitat s tim, Ze jejich vajicka
ztraceji na kvalité. ,Vajicka s nami 7iji od narozeni

a v pétatticeti maji uz hodné odzito, prestoze jejich
nositelka je fit. Pokud ale ¢ekaji na svou prilezitost

zmrazend, €as se pro né zastavi a S$ance na otéhot-
néni v pozdéjsim véku se vyrazné zvysuji,“ upozor-
nuje vedouci lékarka klinik Pronatal.

Do tretice uz nebudeme ukladat biologicky ma-
teridl, ale zminované penize. Pro strycka Priho-
du, na duchod, pro déti... At uz je nase motivace
jakakoli, nevyplaci se nechavat uspory na bézném
uctu nebo v hrnicku. ,\V soucasné dobé investu-
je necela ¢tvrtina zen. Pritom z nékterych statis-
tik vyplyva, ze Zeny jsou nepatrné uspésnéjsi nez
muzi. Nepodléhaji trendim a nemaji tendenci
k rychloobratkovému obchodovani. Investuji spi-
Se pasivné a s rozmyslem,“ vysvétluje finanéni ex-
pertka z investi¢ni spolecnosti Amundi a vybizi
zeny, aby se nebaly udélat prvni krok. I par stovek
mésicné totiz muze v dlouhodobém horizontu vy-
generovat prijemnou c¢astku - ktera se muze ho-
dit, kdybyste se rozhodly ulozit taky vlastni vajic-
ka nebo vzorek strevniho mikrobiomu...




TEMA

V
[ ] [ ] ,
Ctvrtina lidi
NEMA ZADNE USPORY
Klidné po malych c¢astkach, ale hlavné pravidelné a co nejdtiv.
Tak zni prvni investi¢ni rada financ¢ni expertky Markéty Jelinkové.
sMladym lidem doporucujeme penize ukladat predevsim do akcii,

u kterych 1ze z dlouhodobého hlediska ocekavat vyssi vinos,”
dodava Markéta z investi¢ni spole¢nosti Amundi.

iz8i sebeduivéra, predsudky a finan¢ni omezeni.

To jsou prekazky, se kterymi se Zeny pri investova-

ni potykaji. Zvy3uje se v soucasnosti zajem Cesek

o zhodnocovani penéz na burze?

Situace se urcité zlepsuje. Jednim z davodu je lepsi
postaveni Zen ve spolecnosti a rust jejich disponibilnich pii-
jmu. Z vyzkumu, ktery pro nas v minulém roce realizovala
spolecnost STEM/MARK, vyplyvi, ze zdjem o investovani
vyznamné vzrostl hlavné mezi roky 2023 a 2024, atoiu zen.
V soucasnosti jich investuje necela ¢tvrtina, zatimco u muzi
je to vice nez tretina. Je tedy vidét, Ze mame pred sebou stale
dlouhou cestu. Rada 7en si nadale méné véii a ¢asto necha-
va investovani na muzich, coz souvisi i s predsudky, ze muzi
jsou v investovani vzdy uspésnéjsi. Vyse prijmu a nasledné
aspor je taky dulezity faktor. Ostatné skoro tricet procent do-
spélé populace nam v prazkumu potvrdilo, Ze jim po pokry-
ti vSech vydaji nezbyva na konci mésice nic, nebo jen castka
do dvou tisic.

Plati vsak, ze zacit se da i s opravdu malym obnosem?
Urcité ano. Zeny si ¢asto mysli, Ze k investovani potrebuji vy-
soké prijmy i vzdélani, ale to neni pravda. Dulezité je hlavné
zacit a necekat, aZz mé v praci povysi. Investovat miazeme

i malé castky, je ale potfeba je posilat pravidelné. Pravidelné
investice vyhladi pripadné kolisani trhu a v dlouhodobém
horizontu nam muizou prinést zajimavé zhodnoceni. Z pru-
zkumu nam vychazi, ze Zeny jsou opatrnéjsi a castéji investuji
nizsi ¢astky. Zhruba tretina z nich si bézné odklada méné nez
pét tisic korun mésicné. Roli v tom samoziejmé hraje i fakt,
Ze zeny mivaji obecné nizsi prijmy.

Vy jste taky rekla, Ze zatimco muzi jsou
vétsi strelci, Zeny inklinuji k pasivnéjsi-
mu investovani a jsou opatrnéjsi. Jaka
strategie se dlouhodobé vyplaci?

Neda se to zcela pausalizovat. Bez ohle-
du na pohlavi vzdy zalezi na osobnos-

ti a na individualnich preferencich, ale
v zasadé plati, Ze Zeny jsou v pristupu

k investovani konzervativnéjsi. Maji jiné
investicni cile, jinou toleranci viici riziku
a z toho vyplyvaji i odlisné zpusoby in-
vestovani. Vnimaji jej jako zptisob, jak se
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MARKETA
JELINKOVA (57
Vystudovala ekonomickou
fakultu na €ZU a v oblasti
investovani se pohybuje
uz vice nez tficet let. Pracovala
jako analyticka, obchodnice
s cennymi papiry a od roku 2002
plsobi jako portfolio manazerka
v investi¢ni spole¢nosti Amundi.
Ma dvé dcery. V zavislosti
na ro¢nim obdobi jezdi na kole,
lyzuje a chodi po horach.

zajistit na stari, zaopatfit své déti nebo si zvysit finan¢ni neza-
vislost. Kdezto pro muze je to casto i hra, adrenalinovy sport.
Vétsinou jsou dravéjsi, vice orientovani na zisk a preferu-
jiaktivni investovani. Vysoka obchodni aktivita ale muize byt
pii investovani kontraproduktivni. Spekulace a snaha pora-
zit trh se dost ¢asto nevyplaceji, protoze odhadnout jeho vy-
voj je tézké i pro profesiondly. Z nékterych statistik dokon-

ce vyplyva, Ze Zeny jsou nepatrné uspé€snéjsi nez muzi, a to
prave diky tomu, Ze nepodléhaji trendtim a nemaji tenden-
ci k rychloobratkovému obchodovani. Investuji spise pasiv-
né a s rozmyslem. Nejlepsi je investovat klidné i malé c¢astky,
ale dlouhodobé, a své portfolio radéji nesledovat kazdy den,
abychom nepropadali panice z drobnych propadi, které jsou
v dlouhodobém horizontu nevyznamné.

Co se tyce dlouhodobého investovani, jak byste radila port-
folio idealné diverzifikovat i s ohledem na vék investora?
Samoziejmé mladsi investor ma portfolio sestavené trochu ji-
nak nez clovék, kterému zbyva par let do diichodu. U star-
Sich investora doporucujeme vyssi podil konzervativnich

a nizsi podil rizikovych investic. Naopak ¢im mladsi ¢lovék
je, tim vice je vhodné zaméfit se na dynamictéjsi aktiva, jako
jsou napriklad akcie. Ty mtizou byt zastoupeny klidné az

z devadesati procent. Z dlouhodobého hlediska prinaseji vys-
§i vynosy, v kratkodobém horizontu jsou ale vhodnéjsi méné
kolisavé investice, aby se predeslo ztratdm pii nutnosti prode-
je vnevhodné fazi trhu. Proto je pfi zahdjeni investovani du-
le7ité si v prvni fadé ujasnit, jak dlouho nebudu potiebovat
na penize sahat. Nezalezi totiz jen na véku, ale predevsim na
individudlnich potiebach. Pokud vim,

ze budu za par let potrebovat vybirat pe-
nize napriklad na koupi bytu, je vhodné
mit v portfoliu vétsi podil konzervativ-
néjsich investic. Zenam, které si nejsou
jisté, bych doporucila, aby se obratily na
renomovaného spravce a nechaly si s in-
vestovanim poradit. Finanéni poradce by
vam mél naslouchat, zajimat se o inves-
ti¢ni horizont a cil i miru rizika, kterou
chcete podstupovat. Pokud vam misto
toho bude nabizet podeziele vysoké zis-

ky, mély byste zbystrit. )






TEMA

7) V jednom rozhovoru jste rikala, Ze v posledni dobé maji

Zeny zajem o tematické investice. Jaka témata nas zajimaji?
I v investovani se projevuje zenska empatie, a Zeny si tak cas-
to vybiraji oblasti, jako je zZivotni prostiedi, sluzby pro senio-
ry nebo vzdélavani, kde zase mysli na svoje déti. MuzZe oproti
tomu vice pritahuje energetika, uméld inteligence a obrana.
A co investice do nemovitosti? Je vlastni bydleni pro mla-
dou generaci porad prioritou?

Rekla bych, Ze ano, vyplyva to i z vyzkumu. Myslim, ze po-
tieba vlastnit nemovitost je v Cesich historicky zakofenéna.
Na druhou stranu to nardzi na nabidku na trzich, protoze
vidime, Ze nemovitosti, hlavné ve vétsich méstech, jsou sta-
le drazsi a méné dostupné. Takze do budoucna si myslim, Ze
bude daleko vice lidi bydlet v najemnim bydleni, podobné
jako je tomu v zapadni Evropé. Uvadi se, ze zatimco v roce
2020 u nas bydlela v pronajaté nemovitosti zhruba pétina do-
macnosti, v roce 2024 to byla uz ¢tvrtina. Nicméné koupi ale-
spon mensiho bytu vnimam i jako urcitou formu penzijniho
pripojisténi, abychom nebyli napiiklad nuceni platit najmy
v dobé, kdy miizeme byt bez prijmt. Malometrazni byty se
navic dobie pronajimaji.

Je byt dobrou investi¢ni strategii, pokud ho planuju
pouze pronajimat?

Myslim si, Ze vzhledem k soucasnym cenam za metr ¢tverec-
ni uz to tak atraktivni neni. Cesi ¢asto vnimaji nemovitost
jako nejvétsi jistotu, néco hmatatelného. Povazuji ji za takzva-
ny bezpecny pristav v dnesnim turbulentnim svété. Tenhle
postoj i vyznamné prispiva k omezené nabidce na trhu a na-
slednému rustu cen. Na druhou stranu je tfeba pocitat s tim,
ze bude nutné pribézné investovat do oprav a rekonstrukei.
Nebo se muze stat, ze vam ndjemce nebude platit. A dostat
neplatice z bytu muize trvat klidné nékolik mésict, pripadné
let, pokud se to bude resit soudni cestou. Otazkou tak je, jaky
ve finale vynos z pronajmu bytu bude. Z tohoto hlediska mi
dlouhodobd, vhodné diverzifikovana investice do akcii pfipa-
da vynosnéjsi. Samoziejmé zaleZi i na tom, za jakym tcelem
investicni byt porizujeme, zda jej financujeme uvérem, nebo
investujeme vlastni prostiedky. Nékdo tak napriklad fesi by-
tovou situaci svych déti a v prechodném obdobi nemovitost
pronajima. Do rozhodovani vstupuje rada aspektt.

V kolika letech bychom se méli zacit pripravovat na du-
chod? Jaké jsou v soucasné dobé vyhlidky a kolik bychom
méli mit naSetfeno?

Duchod od statu casto nestaci ani na zakladni Zivotni potie-
by, proto bychom se na néj neméli spoléhat jako na jediny
zdroj piijmu a méli bychom si vytvorit vlastni finanéni re-
zervu. Kolik bychom méli mit nasetfeno, je velmi individu-
alni. Jednim z faktord muize byt napftiklad to, zda budu by-
dlet ve vlastnim, nebo platit ndjem. Z nasich dat vyplyva, ze
zhruba tfetina lidi by chtéla mit v diichodu k dispozici ales-
pon milion korun, ¢tvrtina pak cili na dva miliony. U mlad-
Sich generaci jsou tahle oc¢ekavani dokonce jesté vyssi. Pouze
tri z deseti lidi spoléhaji na stat, ze jim zajisti dustojny du-
chod. Chceme-li dosahnout na vyssi ¢astky, plati, Ze ¢im driv
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L2 financné nesaoislé se
oznacilo patndct procent
gen. Nepovazuji se ale
sa rentiérky, jenom se
nemuseji stresovat koili
necekanym oydajim.”

zacneme investovat, tim lépe. Idealni je zacit odkladat penize
uz s prvni vyplatou, i kdyz tieba jesté bydlime u rodicu. S ra-
dosti pozoruju, Ze diichodové spofeni uz zacina byt pro radu
mladych lidi dalezité téma. Na diichod si mtiZzeme spofit
prostiednictvim doplinkového penzijniho sporeni, popripadé
vyuzit relativné novou moznost takzvaného dlouhodobého
investicniho produktu, kde si Ize vybrat, zda budeme investo-
vat do akcii, dluhopist, nebo rtznych typa fondu. Dalsi vy-
hodou je zde danovy odpocet.

Nez se pustime do dlouhodobého investovani, méli bychom
si vybudovat finanéni polstar ve vysi tfi az Sesti mésic¢nich
plati, na ktery mizeme kdykoli sahnout v pripadé nenada-
lych udalosti. Kde bychom méli mit takové penize uloZzené?
Tyhle finance bych doporucila mit ulozené na sporicim tctu,
kde jsou v piipadé potieby témét okamzité k dispozici. Urci-
té je nenechat lezet na bézném uctu, zde by mély byt jen pro-
stiedky nezbytné k ihradé béznych provoznich vydaja. Co se
tyce pfesné castky, ta je zase velmi individudlni a odviji se od
vyse zavazki, napiiklad jestli splacim hypotéku. Kazdopadné
nékolik mésicnich plati bychom k dispozici mit méli. Bohu-
zel realita je casto jind. Témér ctvrtina lidi u nas nema zadné
uspory a dalsich tficet procent disponuje rezervou maximal-
né do padesati tisic korun.

Zastavme se jesSté u ukladani penéz potomkum. Moji ge-
neraci zalozili rodice stavebni sporeni. Co je dnes tou
nejlepsi alternativou?

ciové fondy, protoze opét ptjde o dlouhodoby investi¢ni ho-
rizont. Idealni je zacit hned po narozeni, byt bychom jim po-
silali tieba jen par stovek mésicné. Za osmnact let mizou
vygenerovat slusny zisk. Témér tii ctvrtiny lidi, kteri vytvareji
détem financ¢ni rezervu, se domnivaji, Ze idealné by mél mit
jejich potomek pii dosazeni plnoletosti nasporeny milion.

Z pruzkumu taky vyplyva, Ze za financ¢né nezavislé se pova-
Zuje patnact procent Zen. Co si mam pod tim predstavit?
Stejnou otazku dostali i muzi a je velmi zajimavé sledovat, jak
obé pohlavi pojem finan¢ni nezavislosti vnimaji. Zeny, které
se povazovaly za finan¢né nezavislé, uvadeély, ze nemuseji Zit
od vyplaty k vyplaté, stresovat se kvuli necekanym vydajim

a muzou si plnit své sny. Oproti tomu muzi si pod pojmem fi-
nancni nezavislost casto predstavuji, Ze jsou rentiéfi a nemu-
seji chodit do prace. Pro Zeny financni nezavislost predstavu-
je predevsim klid, jistotu a svobodu v kazdodennim Zivoté. m
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TEMA

Lécba
deprese

ZACINA
VE STREVECH

Jsou dlouha zhruba
sedm metra a zije v nich
az. kilo bakterii, které
se vyznamneé podileji
na nasem zdravi i psychice.
L,Strevni mikrobiom je
velka zoologicka zahrada,
z. velké ¢asti stale

vz

neprobadana,” rika
mikrobiolog Petr Rysavka.

roce 2023 jste zalozil prvni mikrobiomovou banku

na svété. Kdyz to feknu hodné lidové, proc¢ bych si
méla ulozit svoje hovinko? V ¢em se mi tahle inves-
tice muze vyplatit?

Znam spoustu bohatych lidi, ktefi maji na uctech mi-
liony, ale dnes by dali vSechno za to, kdyby méli v bance
ulozenou i svoji stolici. Nase zdravi se totiz z velké ¢asti for-
muje ve stievech, ktera jsou zodpovédna za imunitu. Ulo-
Zenim mikrobiomu si tak doslova ukladate vlastni zdravi
do budoucna. Pokud nastane situace, zZe se budete potykat
se zavaznym onemocnénim, transplantace stievniho mik-
robiomu odebraného v dobé¢, kdy jste byli zdravi, muize se-
hrat velmi vyznamnou roli v uzdraveni. Existuje i moznost
darcovské transplantace, pri niZ prijmete mikrobiom od ji-
ného clovéka, ta vSak s sebou nese urcita rizika. Prestoze se
vzorek vysetiuje na pritomnost paraziti nebo patogennich
organismu, stale nejsme schopni odhalit vSe. Jsou popsa-
ny piipadové studie, kdy se pomoci alogenni transplanta-
ce sice podarilo vylécit stievni zanét, ale pacient zacal trpét
obezitou nebo depresemi. Stievni mikrobiom lze prirovnat
k obrovské zoologické zahradé, ktera ovliviiuje fadu proce-
stt v nasem téle. Porad ale neni z velké ¢asti probadana.

V travici soustavé ziejmé Zije tii az pét set bakterialnich
druhi a celkem mame ve strevech az kilo bakterii. Kdyz
podrobite zaslany vzorek analyze, co vSsechno se dozvite?
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PETR RYSAVKA 47)

Na Prirodovédecké fakulté MUNI vystudoval genetiku

a molekularni biologii. Pfevaznou ¢ast své kariéry se vénoval
vyvoji probiotik a novych preparatd uréenych k podpore
imunitniho systému a stfevniho mikrobiomu. Vyvinul novou
generaci biofilmovych probiotik a jako prvni v Evropé

uved| na trh ordlni probiotika. V roce 2023 zalozil prvni
mikrobiomovou banku na svété, Biome4Future. Je stastné
Zenaty, ma tfi déti, psa, kocku, osm slepic a dvé vcelstva,
jejichz mikrobiom ho taky zajima.

V prvni fadé nas zajima slozeni mikrobiomu a jeho rozma-
nitost. Cim je pestiejsi, tim byva zdravéjsi. Neda se presné
fict, jaké by mélo byt jeho idealni sloZeni, z velké ¢asti je to
individualni zalezitost. Urcité bakterialni skupiny by se vsak
mély pohybovat v ocekavaném rozmezi. Rada parametri je
uz dobfe popsana a z testu zjistitelna. Potom provadime ana-
lyzu vzorku na pritomnost paraziti - pokud by se v ném vy-
skytli, nemtzZeme ho ulozit. A testujeme taky, jestli tam ne-
jsou pritomné bakterie, které by mohly nést geny takzvané
rezistence na antibiotika. Ty by po transplantaci mohly zpu-
sobit velké komplikace. Test sttevniho mikrobiomu ma smysl
iv pripadé, ze vas trapi obtize spojené s jakymkoli chronic-
kym onemocnénim, travenim nebo vyprazdnovanim, tedy

i tehdy, nemate-li v planu vzorek ukladat.



Zaroven jste jako prvni na svété zacal vyvijet individualizo-
vana probiotika. Kdyz jsem do vyhledavace jedné interneto-
vé lékarny zadala slovo probiotika, naslo mi to vice nez Sest
tisic produkti. Kdyz vyloucim psi pamlsky s probiotiky, jak
se ma clovék v takovém mnozstvi spravné zorientovat?

V prvni radé se podivejte na slozeni probiotického pripravku
a zastoupené bakterialni kmeny. Za kazdou bakterii by mélo
byt oznaceni, takové jeji rodné ¢islo. Napriklad tam muze byt
uvedeno Lactobacillus acidophilus La-14. To ¢islo je dulezi-
té, protoze podle néj muZete na internetu vyhledat klinické
studie a ptivod dané bakterie, coz je v podstaté jeji rodny list.
Studie si pravdépodobné procitat nebudete, ale uz samotny
fakt, Ze bakterie jimi prosla a je to odzkouseny kmen, je du-
lezity. Pokud za nazvem bakterie ,,rodné ¢islo“ chybi, nakupu
se radéji vyvarujte. Z hlediska ucinnosti je taky vhodné, aby
preparat mél alespon pét, idealné vice nez deset miliard pro-
biotickych bakterii.

Povézte mi, jak funguji individualizovana probiotika?

My uz jsme se posunuli o krok dal. Misto individualizova-
nych probiotik dnes nabizime synbiotika na miru. Jde o do-
pliky stravy, které kombinuji probiotika, tedy Zivé prospés-
né bakterie, a prebiotika - vlakninu a dalsi slozky vyzivujici
tyhle bakterie. Cely proces probiha tak, Ze vam zasleme sa-
du, pomoci niz si doma velmi jednoduse odeberete vzorek
stolice. Ten si nasledné vyzvedne kuryr a doveze ho k nam
do laboratore. Provedeme analyzu mikrobiomu a na zakla-
dé vysledku i vyplnéného dotazniku pripravime mix vhod-
nych probiotik a prebiotik.

Je konzumace probiotik, prebiotik a dalSich doplnkii stra-
vy nutna, pokud mam vyvazenou stravu? Vy jste autorem
Prebiotického indexu potravin, mohl byste tedy popsat,
jak by méla spravné vyvazena strava vypadat?

Pokud mate opravdu pestrou a kvalitni stravu, probiotika sa-
moziejmé nepotiebujete. Typickym piikladem je stredomoi-
sky jidelnicek, ktery zahrnuje hodné ovoce, zeleniny a ryb,
patii tam samoziejmé i obiloviny. Obavam se ale, ze v Cesku
ma takové slozeni stravy malokdo. Navic nezalezi jen na tom,
co jite, ale taky odkud potravina pochazi. My jsme tieba zjis-
tili, Ze zelenina ze supermarketu podporuje probiotické bak-
terie daleko méné nez ta doma vypéstovana. Z experimentu
vyslo, Ze napiiklad na domaci okurce rostou probiotické pra-
telské bakterie stokrat vice nez na té kupované. Takze probio-
tika bych bral jako takovou berlicku, jak do stfeva dopravit
vhodné bakterie, které nam pomadhaji udrzovat spravné imu-
nitni procesy v téle. Protoze pres veskerou snahu nase strava
nejspis dokonala nebude. Probiotika jenom navazuji na zna-
losti nasich predku. Jogurty se na prelomu devatenactého

a dvacatého stoleti prodavaly v 1ékarnach jako 1écebna potra-
vina, fermentaci znali lidé uz v neolitu, starovéku i stredové-
ku. Neznali sice pojem imunita, ale vidéli, Ze jim to déla dob-
fe. Napriklad osobni lékar francouzského cisare Frantiska
lécil jeho vazné zazivaci potize pravé jogurtem.
Mimochodem vy jste fikal, Ze nasi predci jedli taky daleko
vic rozpustné vlakniny...

Ano, ta se nachazi v ovoci, zeleniné, ale 1 v obilovinach a lus-
téninach, které se drive konzumovaly daleko vice. Strava
byla casto zaloZena na ruznych kasich. Odhaduje se, Ze nasi
predci snédli az sto dvacet gramu rozpustné vlakniny den-
né, zatimco v soucasnosti sni prumérny Evropan jen deset az
patnact gramu. Zaroven bych ale nedoporucoval, aby se cte-
neni zvyklé. Ja jsem ten typ Sileného védce, ktery na sobé rad
vsechno zkousi. A kdyz jsme se v laboratofi predavkovali roz-
pustnou vlakninou, bylo tam nedychatelno a cesta z prace
byla soubojem s ¢asem. Uniky stievnich plynti byly kviili mo-
hutné strevni fermentaci skutecné nekontrolovatelné. Dopln-
ky s vysokym obsahem vlakniny vyrabime a lidé si casto sté-
7uji, Ze je to ze zacatku nadyma a maji prijmy. Radim jim,
aby davku zvySovali postupné. Po par dnech nebo tydnech
volaji, Ze sina to jejich télo uz zvyklo a zlepsilo se jim zaziva-
ni, imunita i plet. Zaroven bych doporucil taky prerusova-
né pusty, coZ v podstaté znamena, ze po urcité hodiné vecer
uz nejite. V téle se totiz v tu chvili spousti regeneracni cisti-

ci proces. Patogenni bakterie tohle drobné hladovéni nemaji
rady a pratelskym bakteriim to neuskodi.

Co naopak nasemu mikrobiomu urcité neprospiva, jsou an-
tibiotika. V jednom rozhovoru zminoval vyzkum, podle né-
hoz se mikrobiom ani po ctyrech letech od jejich uzivani ne-
vratil do piivodniho stavu. PopiSte nam, v jakém rozsahu
antibiotika stfeva zasahnou.

Tohle bych jesté rad upresnil, aby to nevypadalo, zZe brojim
proti antibiotikiim. Dikybohu za né. Na druhou stranu je ale
potieba si uvédomit, Ze jako kazdy 1ék maji i vedlejsi ucin-
ky. Kdyz prodélate jednu antibiotickou lécbu, zasah do strev-
niho mikrobiomu muize byt razantni, na druhou stranu télo
ma obrovské schopnosti regenerace. Co se tyc¢e zminovaného
vyzkumu, védci se v ném zaméfili na intenzivni kary, které
se nasazuji napiiklad prilécbé Zaludecnich viedd nebo bo-
rreliozy a pacienti berou antibiotika i nékolik mésict. Véd-

ci zjistili, Ze uz béhem prvnich dnui uzivani zmizely ze streva

i dutiny ustni nékteré bakterie a ani po ctyfech letech, po kte-
ré studie probihala, se tam nevratily.

Az osmdesat procent imunitnich bunék se tvori ve stre-
vech. Dobre fungujici mikrobiom miize byt prevenci
jakych onemocnéni?

Viceméné vsech. Nechci, aby to vyznélo tak, Ze na mikrobio-
mu stoji a padd kazdé onemocnéni, ale muzeme fict, Ze s té-
mét kazdym narusend stieva souvisi. Zdravy mikrobiom je
celkem logicky prevenci zanétu stieva, priajmu nebo zacpy.

>

LStreont mikrobiom ovlionuge
temer kagdé onemocnéni -
od zanétu dychacich cest
po kardiovaskularni choroby.”
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To bychom asi vSichni oc¢ekavali. Zajimavé ale je, Ze zdravy
stievni mikrobiom sniZuje i riziko zanétt a infekci dychacich
¢i mocovych cest. Stieva se podileji taky na kardiovaskular-
nich onemocnénich, protoze mikrobiom ovliviiuje hladinu
cholesterolu v krvi. Zdravy mikrobiom znamena zdrava jatra
a ledviny. Pokud je naruseny, produkuje spoustu toxickych
latek, které se dostavaji do krve a jsou odbouravany pravé
v jatrech a ledvinach. Nékteri lidé maji zvySené jaterni testy,
protoze jejich mikrobiom neustdle produkuje malé mnozstvi
alkoholu - fika se tomu syndrom vnitiniho pivovaru. Jde
o vzacnou poruchu, pfi které kvasinky a bakterie v travi-
cim traktu preménuji cukry a $kroby z potravy na alkohol
a nemocni se tak mizou doslova opit i rohlikem. Ale tim
to nekondi... Stievni bakterie ovliviuji i hustotu a tvorbu
kostni tkané a vstfebavani mineralu ze stfeva. Podileji se
taky na nasi psychice. Lidé, kteri trpi depresi, maji velmi
casto naru$eny mikrobiom.
Jsou tedy streva klicem k 1écbé
deprese a podobnych onemocné-
ni? Vy jste drive rekl, Ze devade-
sat pét procent hormonu Stésti,
serotoninu, mame ve strevech...
Stievo je opravdu spojené s na-
$im mozkem. Kdyz ma svoje
hormony $tésti a dostava sprav-
né impulzy, vysila signaly spoko-
jenosti i do mozku. Strevni mi-
krobiom si muzZeme predstavit
jako takovou farmaceutickou tovarnu nebo varnu drog.
Taméjsi bakterie produkuji obrovské mnozstvi neurotrans-
miterd, které rozhoduji i o nasi naladé. Na druhou stra-
nu, pokud ma nékdo diagnostikovanou depresi, je po-
tfeba se na problém zamérit komplexné. Lécba strevniho
mikrobiomu by ale méla byt soucasti terapie. Rekl bych
ovsem, ze moderni medicina stievo jesté porad ignoru-
je a casto neresi pricinu onemocnéni. My v soucasné dobé
testujeme psychobiotika a od jedné klientky, jejiz dité uzi-
va antidepresiva, mame zpravy, ze se diky nim jejich dav-
ka snizuje, samoziejmé pod dohledem lékare. Nechci tvr-
dit, Ze probiotika zachrani svét od deprese, ale mtzou byt
jednou z podptirnych cest, jak tyhle potize snizovat.
Docetla jsem se, ze kazdy desaty Evropan trpi syndromem
zvySené propustnosti stiev. Co to pfesné znamena?
Rekl bych, ze ,kazdy desaty Evropan® je velmi hruby odhad
a neméli bychom to brat jako jasnou diagnézu. Kazdopadné
syndrom propustného stieva je stav, kdy na stievni sliznici
probihaji mirné zanétlivé zmény, které ji narusuji. Strevo by
pritom mélo byt uzavienou trubici, ktera velmi sofistikované
1idi, co se z ni dostane do krve. Pokud je ale naru$ena napri-
klad drobnymi zanétlivymi zménami, vzniknou tam mikro-
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LChceme-Ii vylécit
mikrobiom, musime
zacit v ustech. Kdys

tam mame sanet, denné
spolkneme ag sto miliard
patogennich bakterii.”

skopické trhlinky, odkud muzou latky unikat do podslizni¢ni
vrstvy. Jakmile se néco takového zac¢ne dit, imunitni systém
to vyhodnoti jako obrovsky problém a spusti zanét, ktery cely
problém zacykli. Na zacatku byva opét naruseny stievni mik-
robiom nebo i stievni zanét virového ptivodu.

Je mikrobiom dédi¢na zalezitost?

Do zna¢né miry ano. Bakterie si nds vybiraji a kolonizuji nas
podle toho, jakou mame genetickou informaci. Jednoduse
feceno - bud jim chutname, nebo ne. Kdyz se délaly analy-
zy mikrobiomu jednovajecnych dvojcat, byl skutecné velmi
podobny. Matka sviij mikrobiom predava ditéti taky béhem
porodu, jde o prvni velké osidleni bakteriemi. Oviem kdyz
prijde dité na svét cisafskym fezem, se stfevnim a posevnim
mikrobiomem se nepotka. Nasledné je vidét, ze se jeho mi-
krobiom vyviji jinak, chaoticky, a déti maji vyssi riziko aler-
gii, atopické dermatitidy nebo celiakie. Mikrobiom se srovna
az po delsi dobé. Zcela klicové je potom prostredi, ve kterém
zijeme. Napiiklad ustni mikrobiom se zasadné méni, kdyz
se prestéhujeme z jednoho konce svéta na druhy. Stejné tak
se méni stievni mikrobiom podle toho, co jime. Genetika je
v tu chvili az na druhé koleji a ne-
muZeme se na ni alibisticky od-
volavat, kdyz jime fastfood a boli
nas biicho.

Vy jste zaroven vyvinul i dam-
ské vlozky s probiotiky a u vagi-
nalniho mikrobiomu bych se

na zavér chtéla taky zastavit. Jak
obnovit narusenou mikrofloru?
V prvni radé bych rekl, ze va-
ginalni mikrobiom je ¢aste¢né
ovliviiovan tim strevnim. Jednou
ze zakladnich cest v péci o intimni zdravi je tedy uprava
stievniho mikrobiomu. V dal§im kroku je potieba se zamé-
fit pfimo na vaginalni prostredi. Pro tyhle ucely uz existuje
na trhu rada pripravku, které se aplikuji vaginalné ¢i oral-
né a obsahuji probiotika vhodna pro posevni mikrofléru.
Na tomhle principu funguji i vlozky s probiotiky - vychazi-
me z toho, Ze ke kolonizaci probiotiky dochazi postupné pii
kontaktu intimnich partii s vlozkou.

Vyzkum stievniho mikrobiomu je stile jesté v zacatcich.

Co vas v posledni dobé prekvapilo a jaké jsou vaSe vize?

V soucasné dobé mé napiiklad hodné zajima mikrobiom
dutiny ustni, protoze pokud si chceme vylécit stievni mik-
robiom, musime zacit zde. Kazdy den spolkneme se slina-
mi nékolik desitek miliard bakterii! Kdyz mame v tstech
zanét, parodontézu, prijmeme denné az sto miliard pato-
gennich bakterii, které prenaseji zanét dal do streva. Lidé

s parodontézou si dokonce zvysuji riziko kardiovaskular-
nich onemocnéni a cévnich prihod. Obzvlast v zimé se sna-
zim o oralni mikrobiom hodné pecovat a uzivam ustni pro-
biotika. Ukazuje se, Ze zoologicka zahrada v dutiné ustni je
klicovym ochrannym mechanismem, ktery nas brani pred
nejruznéjsimi virovymi onemocnénimi. W
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Po absolvovani 1. Iékarské fakulty UK pracovala
v Ustavu pro pédi o matku a dité v Praze-Podoli.
Od roku 2016 pUsobi v centru asistované reprodukce
Pronatal, poslednich par let na pozici vedouci lékarky
skupiny. Je predsedkyni Sdruzeni center asistované
reprodukce a mistopredsedkyni vyboru Sekce
asistované reprodukce. Na svét pomohla stovkam déti
a ma tfi vlastni. Ve volném case rada sportuje.
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Zivot ‘ulozeny

V TEKUTEM DUSIKU

Zhruba pétina part ma problém s otéhotnénim a pét procent déti
v Cesku zahéjilo svtij zivot ve zkumavce. Odkladan{ matefstvi
do vyssiho véku i absence vhodného partnera vedou nékteré zeny
ke zmrazeni vlastnich vajicek. ,Casto ale p¥ichazeji pozdé,
nejidealnéjsi je vajicka odebrat do tiiceti, pripadné pétatiiceti let,”
upozornuje Nicole MardesSic¢ova, specialistka na reprodukéni medicinu.

pi klidné osmnact hodin denné a bdély stav tra-
vi vétsinou u mamincina prsu. Ze se zrodila novd

zena, poznate jen podle razového pyzamka. Pii-

tom uz v tuhle chvili ma mala Evicka ve svém téle

vSechna vajicka! Nova se béhem Zivota nevytvo-
iia do puberty se jich zachova zhruba ctyri sta tisic. A o par
let pozdéji jen z nékolika mozna vznikne novy zivot. Cas pii-
tom neni na jejich strané. ,,S vékem postupné klesa jejich po-
Cet a predevsim kvalita, po pétatficatém roce je propad kva-
lity lidskych vajicek uz hodné strmy. Burika ma néco odzito
a neni tak kompetentni jako v pétadvaceti letech. Pokles kva-
lity plati bez rozdilu pro vSechny Zeny, i kdyz by zily absolut-
né zdravé. Samoziejmé koureni, alkohol nebo obezita situa-
ci jesté zhorsi, ale kvalita vajicek i tak klesa véem Zenam bez
vyjimky. A to je taky davod, proc po ¢tyficatém roce pojistov-
na neproplaci umélé oplodnéni. Sance na tspéch s vlastnim
biologickym materialem je uz velmi nizka,“ rika Nicole Mar-
desicova, vedouci lékarka klinik Pronatal.

Existuje néjaky zptisob, jak osalit prirodu? Jak zastavit cas?
Moderni medicina jedno feSeni nabizi. Nechat si odebrat va-
jicka v dobé, kdy jsou v nejlepsi formé, a zmrazit je. V teku-
tém dusiku pak budou cekat klidné radu let, az prijde jejich
Cas, aniz by pritom ztracela na kvalité.

ZAVOD S CASEM

Ma to ovSem svoje ale. Aby Zena i ve vy$sim véku mohla mit
vlastni dité, doporucuje se nechat si vajicka odebrat a za-
mrazit idealné do jejich tficeti, maximalné pétatficeti let.
Faktem ale je, Ze sedmadvacetileta Eva chce uSetrené penize
utratit za dovolenou v raji, na které mozna potka svého vy-
snéného Adama, s nimz pfivede dité na svét prirozenou ces-
tou. ,,V niz§im véku se Zeny casto myslenkami na svou plod-
nost nezabyvaji a urcitou roli mazou hrat i finance, které
chtéji v tu dobu investovat jinde. Social freezing neni hra-
zeny pojistovnou a odbér se muze vys$plhat az na ctyficet ti-
sic korun. Navic ne pro kazdou Zenu plati, Ze jeden odbér
vajicek bude stacit. Cim je starsi, tim vice vajicek statisticky

potiebuje, aby ziskala po jejich oplodnéni jedno geneticky
zdravé embryo. Uvadi se, Ze Zené do triceti let staci deset
vajicek, ale ctyTicetileta Zena uz jich bude potrebovat skoro
dvacet. A faktem je, ze ne kazda takového poctu vajicek do-
sahne pri jedné stimulaci. Mnoho Zen se rozhodne social
freezing absolvovat tfeba dvakrat, aby si skutecné zvysily svo-
je Sance na otéhotnéni v pozdéjsim véku,“ dodava Nicole.
Praxe se tedy dost li$i od ucebnicovych doporuceni.
O zmrazeni vajicek se Zeny casto zajimaji az po tficitce, né-
kdy 1 po pétatriceti. , Etici se dlouho domnivali, Ze hlavni
motivaci Zen pro social freezing bude zajem o budovani ka-
riéry, a tedy nutny odklad materstvi. Ale tak to viibec neni.
Témér ve viech pripadech se zeny pro social freezing roz-
hodnou proto, Ze nemaji perspektivniho partnera, uvédo-
muji si pokles kvality vajicek s vékem a chtéji si je zamrazit
jako jediny preventivni krok, ktery muazou udélat, aby jed-
nou, tieba i v pokrocilém reprodukénim véku, mohly mit
geneticky vlastniho potomka.*

STIMULACE A ODBER

Sestatiicetileta Eva se uz ale v par Adamech zklamala a ne-
chce se spoléhat na toho, ktery bude nasledovat. V ¢ekarné
reprodukéni kliniky chce svoje budouci matefstvi vzit pev-
né do svych rukou. Na co se tedy musi pripravit? ,Samotné-
mu odbéru vajicek predchdzi hormonalni stimulace, ktera

>

trva zhruba devét az deset dnti. Béhem téhle doby si Zeny

»Pojistoona hradi Zenam
mladsim ctyriceti let
ctyri cykly IVF. Pozdéjsi
oplodneént ze social
freezingu neproplact.”
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7) kazdy den samy pichaji stimulacni preparat do podkozi.

Neboli to a zvladne to prakticky kazda. Hormonalni stimu-
lace ma navic Gplné minimum nezadoucich ucink, pro-
toze nase télo je na tyhle hormonalni zmény zvyklé. Vzdyt
pripadné téhotenstvi je doslova hormonalni bouri, na kte-

Z o«

rou je zenské télo stavéné,” vysvétluje lékarka.

Do dvou tydnd je tedy Eva pripravend na samotny odbér.
»Punkci folikula neboli odbér vajicek provadime vaginal-
nim piistupem pres poSevni sténu, takze Zena neodchazi
s zadnou jizvou ani zevnim poranénim. Zavede se vaginal-
ni ultrazvukova sonda, na které je nastavec s dutou jehlou.
Timbhle zptsobem se dostaneme piimo do vajecniku, kde
z kazdého folikulu odsajeme folikularni tekutinu spo-
lu s vajicky. Zakrok trva jen par minut a probiha v celkové
anestezii. Zena se pak probouzi na dospavacim pokoji, a po-
kud je vSe v poradku, za dvé hodiny muze odejit domu,“
dodava Nicole Mardesicova.

Jsou ale prece jen kontraindikace, kdy odbér neni moz-
ny nebo doporucovany? Nicole vysvétluje, ze kontraindi-
kace k odbéru vajicek prakticky neexistuji, ale nékteré
diagnézy nejsou vhodné k tomu, aby byla Zena hormo-
nalné stimulovana. , Existuji vSak
onemocnéni, kdy je zmrazeni vaji-
¢ek vylozené doporucovano, a hradi
ho dokonce i pojistovna. Pak mluvi-
me o takzvaném medical freezingu,
tedy mrazeni vajicek z lékatské in-
kého onemocnéni zeny v mlad$im
véku. Dnes uz je velmi vysoka San-
ce, Ze se z takového onemocnéni vy-
lé¢i. Chemoterapie ale zasadnim
zpusobem zhorsuje plodnost, zmen-
Suje pocet vajicek a taky se zvysu-
je riziko jejich mutaci. TakZe pokud chce mit pozdéji déti,
zmrazeni vajicek jesté pred zahdjenim 1écby je to nejlepsi,
co muze udélat,” upozornuje specialistka.

Zajima mé taky, jestli 1ékati odebrana vajicka pied jejich
uloZenim podrobuji néjakym vysetrenim. Nicole mé upo-
zornuje, Ze to neni moc mozné ani zadouci. ,Vajicka jsou
velmi citlivd a musi se s nimi manipulovat opravdu opatr-
né. Teoreticky existuje genetické vysetieni polarniho télis-
ka vajicka. Z néj bychom mohli zjistit, jestli ma v poradku
genetickou vybavu. Jenze zaprvé jde o drahé vysetieni a za-
druhé je to v téhle fazi trochu zbyte¢né. Aby z vajicka mohl
vzniknout novy Zivot, musi do hry vstoupit jesté spermie,
ktera taky nese svou genetickou vybavu. A spermie v sou-
casné dobé vysettit neumime. Takze mnohem lepsi a efek-
tivnéjsi je geneticky vysSetiovat az vznikla embrya, ne vajic-
ka, o nichz ani nevime, jestli se v budoucnu vyuziji,“ rika
lékarka a dodava, Ze celosvétove jen ctvrtinu ulozenych va-
jicek ceka velkolepé finale. Vétsinu z nich Zeny pozdéji ne-
vyuziji a nakonec se museji zlikvidovat. ,Bohuzel se nemii-
zou pouzit ani jako darcovska, protoze soucasna legislativa
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~INeékteré firmy
ug nabizeji social
freezing jako
benefity. Myslim,
ge to bude stale
béznéjst, mrazime
spermie i embrya.”

to nedovoluje. Darkyné totiz vySetiujeme daleko podrobné-
jinez Zeny, které si vajicka ukladaji pro vlastni pouZziti.*

NA VLASTNi NAKLADY
To ovsem neni pripad nasi Evy, ktera ve ¢tyficeti naklusa-
la s Adamem na reprodukéni kliniku a konecné je pripra-
vena stat se matkou. Bude si oviem muset pripravit dalsi
penize. Oplodnéni ze social freezingu totiz nehradi pojis-
tovna! ,Pojistovna v soucasné dobé hradi ctyti cykly IVF
zenam mladsim ctyticeti let. Pokud ale dokoncujete cyklus
social freezingu, tedy nechavate oplodnit diive odebrana
a zmrazena vajicka spermiemi partnera, pojistovna vam
na tohle dokonceni cyklu neprispéje, a to bez ohledu na
vas vék.“ Podle ceniku vétsiny klinik asistované reproduk-
ce si tak Eva s Adamem museji pripravit zhruba tricet ti-
sic korun. Navic neni jisté, ze to vyjde
hned po prvnim prenosu embrya do
délohy. ,,Uspéénost transferu jednoho
embrya je zhruba ctyficet procent,”
podotyka Nicole.
je v zahranici, kde se ze social freezin-
gu stavaji firemni benefity! Jako prv-
ni to v roce 2014 umoznily svym za-
méstnankynim spolecnosti Facebook
a Apple. Mrazeni vajicek dnes uz ve
Spojenych statech idajné nabizi zhru-
ba kazda patd firma. A nékteré se ob-
jevuji i v Cesku. Mohl by byt v budoucnu social freezing
daleko béznéjsi? ,Myslim si, Ze ano,” odpovida specialist-
ka a dodava: ,Mam obavu, Ze v budoucnosti se nase plod-
nost rozhodné lepsit nebude. Navic celosvétové vidime
jasny trend odkladani rodicovstvi do stale vyssiho véku,
coz s sebou nese riziko, Ze se t€hotenstvi s vlastnimi vajic-
ky ¢i spermiemi kviili pokrocilému reprodukénimu véku
nepodari. I pres velké pokroky mediciny plati, ze prvni
dité je idealni mit do triceti let. Pfipadné bych doporucila,
aby se mladé Zeny o své reprodukéni zdravi alespon vice
zajimaly. VSechno se lépe fesi v mlad$im véku. Podle mé
tedy neni od véci zajit do centra asistované reprodukce,
kde Zenu podrobné vysetfime, zkontrolujeme hormonalni
profil a zasobu vajicek. Fertility counseling neni drahé vy-
Setfeni, soucasti bézné prohlidky u gynekologa ale neni.”
My ted nechame Evu chvili odpocivat a zamérime se
vic na Adama. Védéli jste, Ze je mozné nechat si zamrazit
i spermie? Nicole ale 1ika, ze k tomuto pristupuje jen vel-
mi malé procento muzi. Pokud se pro zmrazeni rozhod-
nou, nejcastéjsim divodem jsou zdravotni komplikace,
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které by mohly kvalitu spermii ohrozit, naptiklad onko-
logicka lécba. ,Spermii jsou na rozdil od vajicek miliony
a tvori se kazdy den nové, a to do velmi vysokého véku
muze. Dokonce se ani jejich kvalita s vékem tak zasadné
nezhorsuje jako v pfipadeé vajicek, vysvétluje 1ékarka.

DAROVANY KOUSEK SEBE
Vajicka ani spermie si oviem nemusite nechat odebrat jen
pro vlastni potfebu. Pokud se rozhodnete pro darcovstvi,
musite se pripravit na fadu vySetfeni, které uklada legisla-
tiva. ,Darkyné museji byt zdravé Zeny ve véku osmnact az
pétaticet let, s normalnim gynekologickym i hormonalnim
nalezem. Opakované jsou testovany serologicky na zlouten-
ku typu B, C, syfilis a HIV a museji mit v poradku i gene-
tické vysetreni. Vyhlaska nam uklada, Ze musime zkontro-
lovat, zda ma darkyné ctyficet Sest chromozomu jako kazda
zena a neni prenaseckou cystické fibrozy, spinalni musku-
larni atrofie a hluchoty.“ Kromé toho vyplni i podrobny do-
taznik. Darcovstvi vSech reprodukénich bunék je striktné
anonymni, ale jejich ptijemkyné se muze dozvédét krev-
ni skupinu darkyné, jeji vék, barvu oci, vlasu, vysku, vahu,
i jaké ma konicky, povolani a jestli ma vlastni déti.

Podobné vysetreni ¢eka i muze. Jak jsme ale fikali, sa-
motny biologicky material se netestuje a médii nedavno
probéhla zprava, ze darce spermatu s genem zpusobujicim

rakovinu zplodil dvé sté déti a vétsiné pak hrozily nadory.
»O téhle situaci vim, nejde ale o Ceskou republiku. Bohuzel
geneticky dédéna onemocnéni se na déti pfenést muzou.
Koneckoncti ani manzela véts§inou neposilate pred svatbou
na genetické vysetfeni. Problém ovsem je, Ze v normalnim
zivoté by Zzadny muz tolik déti nezplodil. V Cesku si zatim
limity na pocet darovani spermii nastavuji jednotlivé klini-
ky, centralni registr darct spermii zatim neni funkéni.”

Nebudeme ale malovat certa na zed a zakoncime to pozi-
tivnéji - mrazenim embryi. Vytrzené z kontextu to muze
znit trochu znepokojive, je to ale bézna a zcela logicka pra-
xe. ,Béhem IVF lécby odebrana vajicka oplodnime partne-
rovymi spermiemi a nechame je v inkubatoru vyvijet. Pokud
ma par k dispozici po pétidenni kultivaci vice nez jedno em-
bryo, miZeme embrya, ktera se v cerstvém transferu do de-
lohy nepfenesou, zamrazit. Nikde neni psano, ze Zena bude
hned po prvnim transferu téhotna. A pokud to nevyjde, ma
pripravena dalsi zamraZend embrya. Nemusi znovu stimulo-
vat vajecniky, pouze naplanujeme kryoembryotransfer.*

A pokud to vyjde na prvni pokus? Eva si vidycky ptala
hodné déti a dalsi ,sourozenci® tak cekaji v tekutém du-
siku, az prijde jejich chvile. Se zamrazenymi embryi je to
totiz stejné jako s vajicky ¢i spermiemi. Na rozdil od jejich
rodicu se pro né cas zastavil. B
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