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RECENZIE

Dr. Natashi Campbell-McBride musim poblahozelat, ze zostavila takta
provokativnu knihu zalozenu na dokladnom vyskume. Autorka pise
s erudiciou praktizujuceho lekara a s laskavostou i citom matky autistic-
kého dietata. Kazdy rodi¢ autistického dietata alebo dietata s poruchou
pozornosti spojenou s hyperaktivitou, dyslexiou alebo dyspraxiou vysoko
oceni tuto knihu, ktora rovnako ocari, ako aj Sokuje Citatela. Vrelo ju od-

porucam.

Dr. Basant K. Puri, MA, PhD., MB, Bchir, Bes MathSci, MRCPsych,
DipStat, MMath, Predseda Skupiny lipidovej neurobiologie, Jednotka
MRI, Hammersmithova nemocnica, Imperial College, London; autor
knth The Natural Way to Beat Depression (Ako zdolat’ depresiu
prirodzenym sposobom), Chronic Fatigue Syndrome (Syndrom

chronickej letargie) a Natural Energy (Prirodna energia)

Dr. Natasha Campbell-McBride odviedla vynikajucu pracu, ked zhrnula
suvislosti vyzivovej biochémie s psychiatrickymi a neurologickymi po-
ruchami a gastrointestindlnymi procesmi. Vykonala obdivuhodny vyskum,
ked spojila $pecifické traviace poruchy so stavmi, ako st schizofrénia,
autizmus, porucha pozornosti a iné problémy vo vyvoji deti. Tato kniha
je plna hodnotnych a zaujimavych faktov, ktoré l'udia mézu vyuzit pre

zlepSenie svojho zdravia i zdravia svojich deti.

Dr. William Shaw, PhD., Great Plains Laboratories, Kansas, USA

Kniha Dr. Campbell-McBride poskytuje dolezité informécie pre porozu-
menie a liecbu gastrointestinalnych porach oséb s vyvinovymi a inymi
poruchami. Kniha obsahuje zakladné informacie pre zaciatoénikov, no
rovnako aj hibkové informacie pre tych vzdelanejiich.

Dakujeme Dr. Campbell-McBride, e napisala tato knihu.

Dr. Stephen M. Endelson, PhD., Centrum pre Studium autizmu,
Oregon, USA



Tato knihaje Gzasna a uz coskoro sa stane klasikou. Kazdy medik by mal
mat jeden jej exemplar... Nie, kazda domacnost by ho mala mat’!

Je neocenitelnym zdrojom informacii pre pacientov s tzv. ,,syndrd-
movymi chorobami" a tzv. ,,problémami mentalneho zdravia". Lekarska

veda buducnosti lezi pred nami.

Martina  Watts BA(Hons), DiplON MBANT,

praktizujica  nutricionistka a  novindrka

Kniha nastol'uje otazky skumania problémov vyzivy, ako funguje traviaca
sustava a ako jej nedostatoéné fungovanie vazne ovplyviiuje nielen fy-
zické zdravie, ale aj fungovanie mozgu deti s poruchami ucenia a spra-
vania. Obrovské mnozstvo rodi¢ov, ktori vyhl'adavaju pomoc Podpornej
skupiny hyperaktivnych deti, oceniuje blahodarné ucinky diét a nutri¢nej
intervencie. Nedostatok vitaminov, mineralov a esencialnych mastnych
kyselin sa u nich potvrdzuje az prili§ Casto.

Tato kniha odhaluje, aky vplyv ma traviaca sustava na 'udsky mozog.

Sally  Bunday, zakladatelka a riaditelka Podpornej
skupiny  hyperaktivnych  deti, Anglicko



WICKEN FEN!

Staré drevené dvere sa otvaraju

a pred tebou sa rozprestiera lesna cesta.

Bozska vona ¢istého vzduchu,

vietor tiSko piska v roztancovanej trave i konaroch stromov

a v noci stoji§ s tdivom pred tou nadherou.

Cesta ta vedie premoc¢enou mikkou travou,
prejdes cez most nad tichou riekou,

nad tebou sa hora dotyka nebies,

pred tebou stary mlyn, strdZca minulosti.

Pocut aj bzucanie pracovitych vcielok,
zvuky ta objimaju, vitaju.

Pociti§ nahle, ze aj ty patriS sem.
Hrejivé slnko sa odrdza z rosy na trave,

na trave zelenej ako letné listie.

Cesta pred tebou sa zuzuje, ponechava vsak pamiatku navzdy.
Vylet sa skondil.
Vnutro je naplnené.

Uvidime sa ¢oskoro.

Nicholas  Campbell-McBride, 11  rokov
Cambridge,  Anglicko

Wicken Fen je prirodna rezervacia v anglickom Cambridgeshire.
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OTVORENY LIST RODICOM
AUTIS TICKYCH DETI

Malokto by sa rozhodol byt rodi¢om autistického dietata. Napriek tomu
sa to v naSom modernom svete stava Coraz CastejSie. Nepochybne po
celom svete hovorime o epidémii autizmu. Ak to nejakého rodica potesi,
mozem povedat, ze celkom iste nieje sam!

Autizmus byval zriedkavou poruchou, teda vdc¢sina lekarov sa s nim
nikdy nestretla vo svojej praxi a vdcsina l'udi o nom nikdy nepocula. Pred
patnastimi rokmi byval vyskyt autizmu v zapadnych krajinach 1:10 000.
Dnes na zaklade udajov Ministerstva zdravotnictva Velkej Britanie 1 zo
166 deti v Anglicku ma diagnézu autizmu. Na zadklade udajov Centra pre
kontrolu choréb v USA (CDC) priblizne 1 zo 150 americkych deti méa
tato diagnézu poruchy autistického spektra a tieto ¢isla kazdym dnom
rastu. Vel'mi podobné &isla hlasia aj z Nadacie pre autizmus z Kanady.
Jedna finska S$tudia publikovand v FEuropean Journal of Child and Ado-
lescent Psychiatry (2001, ¢. 9) hlasila vyskytovy pomer diagnézy autizmu
vo Finsku 1:483. Vo Svédsku je tento pomer 1:141 deti.

Takze, ¢o sa tu vlastne deje? Preco ten dramaticky skok v pocte deti,
ktoré padnu za obet tejto hroznej poruche, oficidlnou medicinou pova-
zovanej za nevylieéitelnu?

Je dovodom tejto epidémie genetika? Pravda znie: nevieme! AvSak
vieme, ze genetické poruchy nevykazuju takyto nahly néarast vyskytu. Ge-
netika takto proste nefunguje. Takyto narast diagndz autizmu sa nemoéze
vysvetlit' genetikou. Prave naopak, silne to podopiera tvrdenie, zZe gene-
tika vobec nezohrava podstatnt ulohu v rozvinuti autizmu.

Stoji za epidémiou lepSia diagnostika? Prave toto sa nam snazia po-
vedat’ niektori lekarski experti s veI'mi silnym zdzemim v Anglicku. Takze
oni tvrdia, ze pred desiatimi rokmi britski lekari boli natol'ko slabi v diag-
nostike autizmu, Ze by im uniklo jedno dieta zo 166 deti? Ak je tomu tak,
kde su vsetky tie deti dnes? Boli by uz pubertaci s autizmom, pretoze
vieme, ze tato porucha sa vekom nestraca. Jednoducho nemame 1:166
britskych pubertakov s autizmom. TakZze tento argument nikoho nepre-
svedéi. Ide o nie€o iné. Nieco, z ¢oho sa nikto nevymoce, nieco, ¢o ne-
vyriesi nejaka pilulka.

Viécsina rodiCov autistickych deti si jasne spomina na traumatizujici
moment, ked’ im lekar oznamil diagnézu autizmu a pokracoval vyrokom:

»S tym sa nemoéze ni¢ robit." Nuz, ked'ze som tiez lekarka, musim vam



povedat, ze vas lekar sa myli, vSeliCo mdzete urobit’! Dokonca by som
iSla eSte d’'alej - v zavislosti od vasej odovzdanosti a za urCitych okolnosti
mate moznost’ doviest’ svoje dieta ¢o najbliz§ie k normalnemu stavu!
Stovky autistickych deti po celom svete sa spravnou lieCbou a vychovou
stali takmer nerozoznatel'ni od svojich typicky sa rozvijajucich (normél-
nych) rovesnikov. Cim skér sa s lieGbou zagne, tym lepsie vysledky sa
dosiahnu, pretoze ¢im je dieta mladSie, tym mens$iu Skodu treba od¢init’
a menej toho musi dieta dobehnt’ v rozvoji v porovnani s normalnymi
det'mi svojho veku. Nas§tastie lekari, aj ked ¢asto nie su pri liecbe vel'mi
napomocni, sa neustale zlepSuji v diagnostike autizmu. Vacsinu deti diag-
nostikuju do treticho roku zivota, ¢o sa nestavalo pred 10-15 rokmi. Tato
skora diagnostika umozniuje rodi¢om zacat s lieCbou skoro, ¢o zabezpeci
dietat'u uzdravenie.

V zapadnom svete je vSeobecnd tendencia zbavovat sa zodpoved-
nosti za svoje zdravie a delegovat ju lekarom. Ak ste chory, idete k leka-
rovi. Ked vsak ide o autizmus, po tejto diagnéze oficidlna medicina
v podstate nema ¢o ponuknut va§Smu dietatu. Zrazu sa ocitnit’ sam tva-
rou v tvar mons§tru zvanému ,,autizmus" je pre rodi¢ov velky Sok. Viésina
rodicov, ktorych som stretla, st inteligentni, ¢asto vel'mi vzdelani l'udia.
Prvé, ¢o podniknt, chcl sa nauéit’ o autizme ¢o najviac. Dnes je dostupné
nesmierne mnozstvo informacii o autizme, vratane relevantného vedeckého
vyskumu. V porovnani s vedeckym vyskumom v inych oblastiach mediciny
za poslednych desat’ rokov vo vyskume autizmu sa dosiahlo ovela viac.
Pri¢inou toho je podl'a mdjho nazoru fakt, ze vyskumom autizmu takmer
vyluéne hybu najmotivovanej$i l'udia na zemeguli: rodi¢ia autistov. Medzi
nimi su lekari, biochemici, biologovia a jednoducho inteligentni l'udia,
ktori hl'adaju rieSenia problémov svojho dietata. Existuje siet organiza-
cii rodic¢ov po celom svete, ktori st ochotni vymiefiat’ si informacie a na-
vzajom si pomahat. Poznam mnozstvo rodi¢ov, ktori st ochotni stravit
hodiny telefonovanim, len aby poskytli Gtechu a pomoc inym v podobnej
situdcii. Lie¢ba autizmu nie je jednoducha. Vyzaduje si roky neustalej
snahy a odhodlania. Ale ked’Ze som sama rodiCom, mdézem vam povedat,
ze toto je jedna z najobohacujucejSich skusenosti na svete! V tejto knihe
sa s vami podelim o sposob lie¢by, ktory povazujem za najvhodnejs$i pre
autistické deti.

Informacie o vyzive nie su zahrnuté do u¢ebnych planov zapadnej le-
karskej vedy, prave preto lekari vedia pramalo o vplyve vyzivy na liecbu
chordb. Vyzivaje vSak uholnym kamenom pre lie¢bu akéhokol'vek chro-

nického ochorenia. Autizmus a iné poruchy ucenia nie su vynimkou. Je
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mnoho popularnych mylnych predstav v tejto oblasti, a tie si musime ob-
jasnit.

Autizmus byval beznadejnou diagnézou. Vd'aka nasim dneSnym ve-
domostiam uz beznadejnou nie je. A kazdym diiom sa uc¢ime nieco nové.
Deti diagnostikované dnes maju obrovské §tastie v porovnani s detmi
diagnostikovanymi pred desiatimi rokmi (ak sa tu vobec moze hovorit
o Stasti), pretoze ich rodi¢ia maju k dispozicii ovela viac informacii
a mozu hned zacat s lie¢bou. Pred desiatimi rokmi sme nevedeli ani po-
lovicu toho, ¢o vieme dnes. Rodi¢ia novo diagnostikovanych deti nesmu
stracat’ ¢as - musia sa vela toho naucit’! Myslim si, Zze je to pozitivne.
gtudijné horska draha, na ktoru vas zoberie vase dieta, navzdy zmeni vas
zivot. Kto vie, mozno vam to otvori nové horizonty a nové moznosti, ako
sa to stalo s mnohymi rodi¢mi doposial.

Hor' sa teda do ucenia!



UvoD

Tato kniha vznikala v priebehu troch rokov, ked’ som pracovala so stovkami
autistickych deti na mojej klinike. P6vodne som planovala pisat’ iba o au-
tizme, pretoze vacsSina deti, ktoré prichadzaju na moju kliniku, boli naozaj au-
tisti. AvSak ¢im viac deti oSetrujem, tym je zrejmejSie, ze vznika odlisna
epidémia. Porucha pozornosti spojenda s hyperaktivitou, alebo bez nej
(ADHD/ADD), dyspraxia, dyslexia a rozne poruchy spravania a ucenia, aler-
gie, astma, ekzém - vSetky dosiahli epidemické rozmery. NavySe, tieto na
prvy pohlad nesuvisiace poruchy, sa medzi sebou prelinaju. Po rokoch prace
s detmi na svojej klinike som sa takmer nestretla s dietatom, na ktorom by
sa prejavoval iba jeden z hore uvedenych stavov. Kazdé dieta ma dva, tri
alebo viac zdravotnych problémov naraz. Napriklad, diet'a ma nejaké alergie;
rodi¢ia mozu stcasne opisat’ niekol'ko astmatickych epizod alebo ekzémov.
A potom hovoria o tom, Ze diet'aje extrémne nemotorné (dyspraxia) a ma aj
poruchy ucenia. Velké percento alergickych a astmatickych deti ma dyspra-
xiu a hyperaktivitu v réznej miere. Mnohé z nich maju problémy s koncen-
traciou a s dizkou svojej pozornosti (attention span), &o ovplyviiuje ich
ucenie. Je priblizne 50%-né prelinanie medzi dyslexiou a dyspraxiou a 30-
50%-n¢é prelinanie medzi ADHD a dyslexiou. U deti, ktoré maju silné ek-

zémy v dojéenskom veku, sa vel'mi ¢asto prejavuju autistické znaky neskor

Alergie

‘tizmus

prelinajici sa obraz
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v zivote. Autizmus a ADHD sa prelinaju so v§etkymi hore uvedenymi stavmi.
Okrem toho, ze su hyperaktivne, mnohé autistické deti maji aj tazké alergie,
astmu, ekzém, dyspraxiu a dyslexiu.

Ako vidime, moderna lekarska veda vytvorila vSetky tieto rozli¢né
diagnostické skatule, do ktorych vklada nase deti. Moderné diet'a sa ne-
zmesti ani do jednej z nich; moderné dieta zapadne najskor do tohto pre-
linajuceho sa obrazu.

Preco vsetky tieto stavy navzajom suvisia? Aky problém v pozadi
nam v naSich detoch stdle unikd a robi ich natolko nachylnymi na
astmu, ekzém, alergie, dyspraxiu, dyslexiu, problémy spravania, ADHD
a autizmus v réznych kombinaciach? Preco, ked pridu do puberty, véc-
§ina z nich sa stane obet'ou zneuzivania drog? Prec¢o mnohé z tychto
deti, nez dosiahnu dospelost, dostanti diagnézu schizofrénie, depresie,
bipolarnej poruchy alebo inych psychologickych a psychiatrickych pro-
blémov?

Aby sme odpovedali na vSetky tieto otazky, musime sa najskor po-
zriet’ na jeden faktor, ktory v uréitom klinickom zmysle spaja vSetkych
tychto pacientov. Tento faktorje stav ich traviacej sustavy. ESte som ne-
stretla dieta s autizmom, ADHD/ADD, astmou, ekzémom, alergiami, dy-
spraxiou alebo dyslexiou, ktoré by netrpelo na abnormalitu travenia.
V mnohych pripadoch su tieto problémy dostatocne vazne, aby o nich ro-
di¢ia zacali hovorit. V niektorych pripadoch rodi¢ia mozno nespoment
traviacu sustavu diet'at’a, ale ked’ sa na to priamo opytam, opisuju plejadu
traviacich problémov. Ale ako suvisia traviace abnormality s autizmom,
hyperaktivitou, neschopnostou uéit sa, problémami v spravani a s nala-
dovostou? Podl'a najnovsich vyskumov a klinickej skusenosti - mnoho!
Vlastne sa ukazuje, ze traviaca sustava dietata je kI'it¢om k jeho mental-
nemu rozvoju. Porucha v pozadi, ktora sa objavuje u réznych deti v roz-
nych kombindciach symptomov, spociva v ¢revach! Namiesto toho, aby
sme sa snazili vnutit' deti s autistickymi tendenciami, astmou, ekzémom
a hyperaktivitou alebo deti s dyspraxiou, dyslexiou a alergiami do ur¢itych
diagnostickych skatul', musime najst meno pre poruchu v pozadi vset-
kych tychto problémov, ktora ma svoj povod v ¢revach a prejavuje sa roz-
nymi kombinaciami vysSie spominanych stavov.

Na tomto mieste navrhujem nazov: Syndrém travenia a psycholé-
gie alebo syndrém GAP (v orig. GAPS - Gut and Psychology Syn-
drome). Deti so syndromom GAP mnohokrat padaju do priepasti
(v angli¢tine ,,gap" - pozn. prekl.) - do priepasti nasich lekarskych ve-

domosti. Nasledkom toho nedostavaji primeranu lie¢bu. V nasledujucich
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kapitolach budeme detailne hovorit' o tom, ¢o syndrom GAP znamena,
ako sa rozvija a ako ho treba liecit.

Okrem detskych poruch uéenia: autizmus, ADHD/ADD, dyslexia,
dyspraxia a rézne problémy spravania a ucenia je eSte jedna skupina sta-
vov, ktora spada do syndromu GAP. Tieto stavy st schizofrénia, depresia,
manicka depresia alebo bipolarna porucha a obsesivno-kompulzivna po-
rucha. Otec modernej psychiatrie, Francuz Phillipe Pinel (1745 - 1828),
po dlhoro¢nej praci s mentalnymi pacientmi roku 1807 vyhlasil: ,,Pri-
marny koref blaznovstva je vSeobecne v oblasti zaludka a ¢riev." A predsa
posledna vec moderného psychiatra by bolo venovat sa traviacej sustave
pacienta! Budeme hovorit o vedeckych a klinickych dokazoch, ktoré na-
znaéuju spojitost’ travenia a mozgu u schizofrenickych pacientoch.

Je nad ramec tejto knihy, aby sme sa zamerali na iné psychiatrické
stavy. Azda klinicka skusenost’ a vyskum v buducnosti vrhne svetlo na
to, kol'ko z nich patri do syndromu GAP. Teraz sa sustredime na stavy,
ktoré dostavaju diagnostické nalepky: porucha autistického spektra,
ADHD/ADD, dyslexia, dyspraxia a schizofrénia. Tato kniha vSak moze

vel'mi pomdct aj pacientom s diagndzou alergii, vratane astmy a ekzému.



PRVA CAST: CO SA TU DEJE?

1. VSETKY CHOROBY
SA ZACINAJU V CREVACH

Hippokrates, 460 - 380 pred Kristom

Deti a dospeli so syndromom GAP maju niekedy velmi vazne traviace
problémy. Kolika, nafiknutost, plyny, hnacky, zapcha, tazkosti s jede-
nim a podvyzivenost, vSetky si do urcitej miery typickou sucastou au-
tizmu, schizofrénie a inych stavov syndromu GAP. Lekari casto
vysvetluju tieto stavy ako nasledok pacientovych ,,éudnych" navykov je-
denia a nechystaju sa ich skumat.

Ak sa pozrieme na deti a dospelych so syndromom GAP, vo vicsine
pripadov sa traviace problémy za¢nl v ¢ase odstavenia, resp. ked sa pre-
chadza z materského mlieka na umelé a zavadza sa tuha strava. V mno-
hych pripadoch si rodi¢ia jasne pamétaju, ze hnacka alebo zapcha sa
zacala v druhom roku zivota, ale vedomé rozpomindme sa im pripomenie,
ze ich dieta malo koliku, vracalo (reflux), alebo malo iné traviace symp-
tomy uz v prvom roku zivota. V pripade dospelych so syndromom GAP
je dolezité hovorit' s ich rodi¢mi (ak je to mozné) a zhromazdit' detailnt
lekarsku anamnézu od narodenia. V pripadoch, ked dospely nema
v anamnéze traviace problémy od detstva, tieto problémy sa pravdepo-
dobne zacali neskor v zivote a vyvolala ich nejaka udalost ohrozujuca
zdravie.

Druhy rok zivota je ¢asom, ked vela GAPS deti sa stava prieberci-
vymi v jedle, odmietaji mnohé potraviny a obmedzia svoj jedalny listok
na niekol'ko jedal, vda¢Sinou plné Skrobu a cukru: rafiajkové cerealie, keksy,
Cipsy, pukance, kolace, piskoty, sladkosti, banany, chlieb, ryza a sladené jo-
gurty. Viacsina z tychto deti odmieta jest’ zeleninu, ovocie (okrem bana-
nov), miso, rybu a vajcia. Priblizne 30-70 % autistickych deti, ktoré som
oSetrovala na svojej klinike, malo extrémne obmedzeny jedalny listok,
ktory tvorili v urcitych pripadoch iba dva-tri jedla. Taktiez vel'mi zried-
kavo stretneme autistické diet’a, ktoré by nebolo prieber¢ivé v jedeni. Iné
GAPS deti mozno nie su také extrémne ako autistické deti, ale vd¢Sina
z nich tiez redukuje svoj jedalny listok tymto typickym spdsobom. Je tak-
tiez vel'mi zriedkavé, aby rodic¢ia deti so syndromom GAP opisovali sto-

licu svojich deti ako normalnu. Plati to najmé pre autistov. Hnacka
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a zapcha sa vel'mi Casto striedaju a v mnohych pripadochjasne vidiet v sto-
lici aj nestravené potraviny. Stolica ¢asto vel'mi silno a neprijemne zapa-
cha, v inych pripadoch je natolko tekuta, ze dietaju nedokaze ani zadrzat.
Stolica je niekedy aj vel'mi kysla a vysype pokozku dietat’a v oblasti plie-
nok. V mnohych pripadoch je stolica veI'mi bleda, takmer biela a plava na
povrchu vody, ¢o naznaluje, ze dieta nie je schopné stravit masti. Casto
diet'a ma taku silni zapchu, Ze nieje schopné vytladit stolicu 5-7 dni, nie-
kedy aj viac, ¢o ma za nasledok extrémne velku a bolestivu stolicu. Takato
skusenost’ v dietati vybuduje strach z vyprdzdiovania a preto zadrziava
stolicu, kym len moze. To celu situdciu iba zhorSuje. V niektorych pripa-
doch rodic¢ia nezbadaju, ze so stolicou nieco nie je v poriadku, ale ked’ sa
na to opytame, tak si uvedomia, Ze sa ich dieta stazovalo na nafuknutost’.
V mnohych pripadoch sa deti budia v noci, kri¢ia, a rodi¢ nepozna dévod.
Ked sa nadbyto¢ny plyn uvolni, alebo sa jednoducho posunie do inych
Casti ¢riev, bolest ustupi a diet'a sa opat upokoji.

V pripade autizmu vSetky tieto symptomy sposobuju detom vela bo-
lesti a nepohodlia. Zial, vi¢§ina autistickych deti pre svoju neschopnost’
komunikovat nie je schopnd povedat rodicom o svojich problémoch,
takze svoje pocity vyjadruji inymi spésobmi: samostimulaciou, samode-
Strukciou, vybuchmi vzdoru, odmietanim jedla atd’. Deti s inymi prejavmi
syndromu GAP, ktoré nemaju komunikacné problémy, ¢asto sa stazuju na
bolesti brucha a nevolnost. Vo viésine pripadov tieto deti nevySsetri gas-
troenterolég. V niekolkych publikovanych pripadoch, ked autistické
dieta bolo vySetrované, rontgen ich traviacej ststavy takmer bez vyni-
miek ukazal stav, ktory nazyvame ,kompaktna masa stolice so syndro-
mom pretekania". Co to znamena? V podstate velké mnoZstva starej
a kompaktnej stolice st doslova prilepené na stenu Criev, kde sa Casto
zdrziavaju aj niekol'ko mesiacov, poskytujic tak plodnu floru pre mnoz-
stvo parazitov, baktérii, hub a virusov, aby sa rozmnozovali a aby sa im
darilo. Konstantné pritom vylucuju mnozstvo toxickych latok, ktoré sa
vstrebavaju do krvného obehu dietata. Pri takomto stave nové konzu-
mované jedlo sa mdéze dostat’ iba cez tzky kanal medzi tymito kompakt-
nymi masami fekalii. Akakol'vek stolica teda vychadza z dietata, je
pretlacena cez uzke kanaliky a nevyprazdiuje cely obsah Criev, preto aj
nazov syndréom ,pretekania".

Okrem zriedkavych anekdotdlnych sprav v lekarskej literatare o syn-
drome pretekania (over-spill) sa do blizkej minulosti nevykonal v tejto
oblasti prakticky ziadny vyskum. Potom roku 1998 Dr. Andrew Wake-

field, gastroenteroléog londynskej nemocnice Royal Free Hospital, spolu



so svojim timom publikoval vyskum poukazujici na spojitost medzi cho-
robou chronického zapalu ¢riev a autizmom. Na skupine autistickych deti,
ktoré k nim poslali s gastrointestindlnymi problémami, vykonali endo-
skopiu a biopsiu. Endoskopia je procedura, pocas ktorej sa do traviacej su-
stavy zavedie Specialna hadica. Cez fiu oSetrujuci lekar vidi, ¢o sa tam
deje. Pocas endoskopie sa takisto ziska maly kisok ¢revnej steny $pe-
cialnym pristrojom, ktory tento kus ,,odhryzie" a neskor sa preskuma pod
mikroskopom. Tento tkon sa vola biopsia.

Ako vysledok vyskumu Dr. Wakefield a jeho tim identifikovali stav
¢riev tychto deti. ktory nazvali iledlno-lymfaticka noduldrna hyperplazia
a nespecifikovana kolitida. Pod'me sa pozriet, ¢o to vSetko znamena.

Najskor sa pozrime bliz§ie na iledalno-lymfatickii noduldrnu hyper-
plaziu. Illeum (bedrovnik) je nazov poslednych 3/5 tenkého cEreva. Ileum
u dospelych meria 3-5 m a koniec je spojeny s hrubym ¢revom. Najdole-
zitejSou funkciou tenkého ¢reva je zjednoduSene povedané vstrebavanie
potravin. AvSak vel'mi malo vstrebania sa odohrava v ileu. Steny tejto
Casti tenkého ¢reva st plné velkého mnozstva lymfatickych uzlov, ktoré
nazyvame Peyerove Skvrny, malé okruhle alebo fazulovité Struktury vo
velkosti od 1 az do 25 mm. Tieto lymfatické uzliny tvoria vel'mi déleziti
sucast’ nasej imunitnej sustavy. Vieme o dvoch funkciach, ktoré plnia:

1. Prva funkcia je filtrovanie lymfov (tkaninova tekutina), ktoré pri-
chadzaju z ilea, a odstranuje baktérie, virusy, huby, mftve bunky
(vratane rakovinnych buniek) a ich rézne toxiny. Je to dobré miesto
na zistenie, aké infekéné agenty sa ukryvaji vo vaSich ¢revach,
pretoze lymfatické uzliny s akoby véznicou pre virusy, baktérie,
mfitve bunky a huby - ak ich nemdzu znicit, tak ich uvdznia. Takze
ked gastroenterolég vykonava endoskopiu, vzdy sa snazi dostat
vzorku tychto lymfatickych uzlin, aby ich preskimali pod mikro-
skopom. Toto urobil aj tim Dr. Wakefielda.

2. Druhé funkcia lymfatickych uzlin je tvorba lymfocytov - velkej
skupiny buniek imunitnej sustavy, ktorych najvéacsia funkciaje bo-
jovat s infekciami. Lymfatické uzliny samé osebe sa skladaju pre-
vazne z lymfocytov a dalSich buniek. Takze ked lymfatické uzliny
¢elia nejakym infekciam, za¢nu produkovat mnozstvo lymfocy-
tov, aby bojovali s infekciou, ¢o spdsobuje rast samotnej uzliny
ajej zapal, niekedy bolestivy. Tento narast lymfatickej uzliny sa
nazyva hyperplazia lymfatickej uzliny a presne to nasiel Dr. Wa-
kefield v ileu autistickych deti.
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Pretoze u mnohych deti, ¢o sa zucastnili na $tudii, sa vyvinuli autistické
¢rty po prijati ockovania MMR, stalo sa to smerom, ktorym sa Dr. Wa-
kefield uberal pri hl'adani infekcii, ktoré spdsobili rast a zapal lymfatic-
kych uzlin. Mal podozrenie, ze by to mohol spdsobit’ virus osypok, preto
do svojho timu pozval aj zndmeho virologa Dr. Johna O'Learyho, profe-
sora patologie z Dublinu. Samozrejme, Dr. O'Leary nasiel v lymfatickych
uzlinach ilealu autistickych deti ten isty virus osypok, aky sa pouziva v o¢-
kovacej latke MMR. Tato urcita ¢ast vyskumu Dr. Wakefielda, tykajuca
sa virusu osypok a otkovania MMR, sposobila mnoZstvo kontroverzie
a vehementny odpor zo strany vlady a lekarskej obce, ¢o odviedlo po-
zornost’ od zdkladného problému. Zakladny problém je: autistické deti
maju zvacSené a zapalené lymfatické uzliny na ¢revnych stenach, co je
jasnym znamenim boja s nejakou infekciou, ktory sa tam odohrava.

Pozrime sa teraz na druhu cast’ tohto stavu, ktory Dr. Wakefield opi-
sal vo svojej skupine autistickych deti, menovite na ne$pecifikovant ko-
litidu. Pojem kolika znamena zapal hrubého ¢éreva. Vdaka endosképiam
na$iel tim Dr. Wakefielda rozne §tadia chronického zapalu v ¢revach tych-
to deti, erdzie sliznice v hrubom i tenkom c¢reve, nadory naplnené hni-
som, vredy a mnozstvo kompaktnej stolice. Niektoré Casti ¢revnej steny
boli natol’ko zapalené a lymfatické uzliny také zviacsené, ze takmer zabrali
cely lumen ¢reva. Uréitym spdsobom tento zapal pripominal ulcerdéznu
kolitidu, v inych zasa Crohnovu chorobu, kde urcité ¢rty boli absolttne je-
dine¢né u tychto autistickych deti. Z tohto doévodu bola tato kolika na-
zvana neS§pecifikovand, pretoze nemohla byt priradenda k ziadnej
existujucej diagnéze. Tim Dr. Wakefielda ju nazval AUTISTICKA EN-
TEROKOLITIDA. Tento termin zatial nie je zauzivany v oficialnych le-
karskych slovnikoch, ale pre nas, ktori pracujeme s autistickymi det'mi,
je velmi dobrym terminom.

Vysledky vyskumu Dr. Andrewa Wakefielda ajeho timu, ktori vySe-
trili stovky autistickych deti, nezavisle potvrdili niekol'ki vyskumnici vo
svete (Buie ef al, Uhlmann et al, Furlano et al, Morris et al.). Okrem pu-
blikovanych vyskumov je mnozstvo praktizujucich lekarov po celom
svete, ktorych klinické pozorovanie podporuje fakt, zZe autistické deti maju
poruchu travenia, vaznost ktorého je velmi individualna. Na zaklade
mojej vlastnej klinickej skusenosti by som silne podporovala ich vy-
sledky: eSte som nestretla autistické diet'a bez traviacich problémov.

Doteraz sme sa rozpravali vi¢§inou o autizme. Co s ostatnymi pa-
cientmi syndromu GAP? Vykonalo sa vydatné mnozstvo vyskumu spaja-

juceho schizofréniu s traviacimi abnormalitami, podobnymi celiakii.
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Vyskumnici a lekari ako C. Dohan, R. Cade, K. Rachelt, A. Hoffer, C.
Pfeiffer a ini zalozili hypotézu prepojenia travenia a mozgu v pripade
schizofrénie a dolozili ju vel'mi vaznymi vedeckymi poznatkami, o kto-
rych budeme detailnej$ie hovorit v nasledujucich kapitolach. Klinicka
skusenost ukazuje, ze viac¢sina schizofrenickych pacientov trpi traviacimi
problémami. Vo viésine pripadov sa za¢inaju v detstve.

Okrem autizmu a schizofrénie je ovel'a menej publikovanych vedec-
kych dat o traviacich problémoch v pripade ADHD, dyslexie, dyspraxie,
astmy, alergii, ekzému a inych diagnéz v ramci GAPS. Avsak, ked ide
o klinické pozorovania, takmer vSetky GAPS deti a dospeli maju traviace
problémy v réznej miere. Mnohi pacienti maju typické symptémy syn-
dromu drazdivého hrubého ¢reva: bolesti brucha, nafuknutost’, abnorma-
lity stolice, plynnatost. Malé percento pacientov mozno ma normalnu
stolicu, ale trpi na podvyzivenost, reflux, palenie zahy, bolesti brucha
a plyny. V takomto pripade dieta so syndromom GAP ohranic¢i svoj je-
dalny listok typickym spdsobom, uprednostiiujuc procesované uhlohy-
draty az po vylucenie vSetkého ostatného. Mnohi GAPS dospeli st vel'mi
prieber¢ivi v jedle. Mala som mnozstvo pacientov, ktori sa nestazovali
na traviace problémy. Avsak, ked sme im zaviedli terapeuticky program
GAPS, ich stav sa vyrazne zlepsil.

Otazka znie: Preco je traviaca ststava deti a dospelych so syndro-
mom GAP v takomto stave? Co to ma spoloéné s ich mentalnym statu-
som? Aby sme tomu porozumeli, musime sa pozriet na vel'mi dolezité

zakladné aspekty l'udského travenia.



2. KORENE STROMU

Ludské telo je ako planéta obyvana obrovskym mnozstvom réznych mi-
kroskopickych tvorov. Réznorodost’ a bohatstvo tohto zivota v kazdom
jednom z nas je pravdepodobne také uzasné ako zivot na samotnej Zemi.
Nasa traviaca sustava, plet, o€i, dychacie a vyluCovacie organy S§tastne
spolunazivaju s trilionmi neviditeI'nych obyvatelov vytvarajuc jeden eko-
systém makro- a mikrozivota, ktoré nazivaji spolo¢ne v harmoénii. Je to
symbidza, kde ani jedna strana nemoze zit bez tej druhej. Opakujem: my
l'udia nemdzeme zit' bez tychto malinkych mikroorganizmov, ktoré no-
sime vSade so sebou na tele a v fiom.

Najviacsie kolonie mikrobov ziju v naSej traviacej sustave. Zdravy
dospely nosi priemerne 1,5 - 2 kg baktérii vo svojich ¢revach. Vsetky
tieto baktérie nie s len chaotickou masou mikrob, ale vel'mi organizo-
vanym mikrosvetom, v ktorom urcité druhy dominuji nad ostatnymi
a kontroluju ich. Mnozstvo funkcii, ktoré plnia v naSich telach, st pre nas
zivotne dolezité, preto, keby sa nase ¢reva sterilizovali, pravdepodobne by
sme neprezili. V zdravom tele tento svet mikrob je v podstate stabilny
a dobre sa prispdsobuje zmendm vo svojom okoli. Pozrime sa na to, kto

je kto v Erevach.
Mikroflora €riev sa moze rozdelit’ do troch skupin:

1. Esencidlna alebo benefi¢na fléra. Toto je najdolezitejSia a naj-
pocetnejSia skupina u zdravych osob. Tieto baktérie s Casto na-
zyvané vrodenymi priatelskymi baktériami. Najvyznamnejsimi
predstavitel'mi tejto skupiny st bifidobaktérie, laktobaktérie, pro-
pionobaktérie, fyziologické kmene E. coli, peptostreptokoky a en-
terokoky. Neskor sa detailne pozrieme na ich dobri pracu v naSom
tele.

2. Oportunisticka fléora. Toto je velka skupina roznych mikrébov,
ich pocet a kombinacie m6ézu byt velmi individudlne. Tieto st
bakteroidy, peptokoky, stafvlokoky, streptokoky, bacilli, klostridia,
kvasinky,  enterobaktérie (Proteus,  Clebsielli,  Citrobaktérie atd’),
fuzobaktérie, eubaktérie, katenobaktérie a mnohé iné. Veda dopo-
sial pozna priblizne 500 réznych druhov mikrob, ktoré sa nacha-
dzaju v T'udskych ¢revach. U zdravej osoby ich pocetje vdcSinou

obmedzeny a s prisne kontrolované benefi¢nou florou. Kazdy

22



z tychto mikrobov je schopny sposobit rozne zdravotné problémy,
ak sa vymknu spod kontroly.

3. Prechodna/tranzitna fléra. Sem patria rézne mikroby, ktoré
dénne zhltneme s potravinami a ndpojmi. Vacsinou ide o nefer-
mentujice gram-negativne bacily z nasho zivotného prostredia.
Ak su ¢reva dobré chranéné benefi¢nymi baktériami, tato skupina
mikrobov ptejde traviacou ststavou a nesposobi nijakd §kodu. Ak
vSak benefi¢na floraje néjakym spoésobom poskodena a dostatoéne

nefunguje, tato skupina mikrébov moéze sposobit’ chorobu.

Takze, o robia vSetky tieto mikroby v naSom tele a preco ich potiebu-

jeme?

Zdravie a integrita ¢riev

Tréaviaca sustava ¢lovéka je dlha hadica, ktord je vonkajSiemu svétu otvo-
rena na zaciatku a konci. CokolVek §kodlivé je vo vonkajSom svete, nasa
traviaca sistavaje pre ne vybornou vstupnou branou do nasho tela. Den-
nodenne jeme a pijeme mnozstvo mikroorganizmov, chemikalii a toxi-
nov. Ako pfezijeme?

Jeden z najvyznamnejSich dévodov je, ze cela dizka traviacej sustavy
je pokryta vrstvou baktérii, ktora sa podoba hrubg&j vrstvé travy na po-
vrchu epitelu ¢reva. Tato poskytuje prirodzenu bariéru proti Gto¢nikom,
nestravenym potravinam, toxinom a parazitom. Podobné ako poda, ktort
neochranuje travnik, eroduje, aj ¢revné steny sa poSkodzuju, ak sa
ochranna bakterialna vrstva posSkodi. Ako nase vrodené baktérie ochra-
fluja stenu Criev?

Okrem toho, ze poskytuju fyzicka bariéru pracuju proti utoénym pa-
togénnym mikroorganizmom vypustanim latok podobnych antibiotikam,
dalej antifungéalne a antiviralne latky, vratane interferonu, lizocymu a sur-
faktinov, ktoré rozpustaji membrany virusov a baktérii a vyzyvaju imu-
nitna sustavu na reakciu zodpovedajicu uto¢nikom. NavySe, vypustanim
organickych kyselin tieto benefi¢né baktérie znizuju pH v okoli stien Criev
na 4,0 - 5,0, ¢im sa toto kyslé prostredie stava vel mi nevhodnym pre rast
a aktivitu patogénnych ,,zIych" mikrob. Ony si totiz vyzaduju oveFa za-
saditejSie prostredie.

Patogénne mikroby vylucuji mnozstvo velmi silnych toxinov, ne-

spominajuc vSetky toxické latky, ktoré vnasame do tela jedlom a pitim.
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Nasa zdrava vrodena ¢revna flora je schopna neutralizovat' fenol, skatol,
xenobiotika a mnozstvo inych toxickych latok, zneskodnit' histaminy, od-
vadzat tazké kovy a iné jedy. Steny buniek benefiénych baktérii vstre-
bavaji rézne rakovinotvorné latky, ¢im ich vlastné zneSkodnia. Takisto
potlacaju hyperplastické procesy v ¢revach, ktoré st zdkladom vzniku
kazdého typu rakoviny.

Takze ak benefi¢né baktérie v ¢revach su poskodené a nefunguju
spravné, teda ani ,,mury mésta" nie si dostato¢né chranéné, o je typicky
pfipad ¢riev pacienta GAPS. Bez ochrany Crevna stenaje otvorena utoku
¢ohokol'vek - virusu z oCkovania, alebo zo zivotného prostredia, vSade-
pritomnym kvasinkam, ako je napfiklad Candida albicans, réznym bak-
téridm, parazitom ajedovatym latkam, ktoré su schopné velmi poskodit'
nasu traviacu ststavu a sposobit’ chronicky zapal jej stien. Takisto ne-
smieme zabudnut' na oportunisticku floru, ktora bezne zije v érevach pod
pfisnou kontrolou benefi¢nych baktérii. Vzdy st tam a st pripravené spo-
sobit’ problémy, ak su oslabené dobré baktérie, ich strazcovia. Rézne mi-
kroskopické S$tadie materialov z biopsie ¢revnej steny ukazuju, zZe
u zdravych osob je hruba vrstva baktérii na érevnej sliznici, vd’aka Comu
je nenarusena a zdrava. V piipade zapalu hrubého ¢reva sa v sliznici najdu
iné patogénne baktérie, dokonca aj vo vnutri ¢revnych buniek, ¢o zna-
mena, ze ochranna bakterialna vrstva sa naru$ila a dovolila patogénom
dosiahnut’ ¢revnu stenu.

Aby sa cela situacia eSte zhorSila, bez dobré fungujtcej ¢revnej flory
¢revna stena nestraca iba ochranu, ale dojde aj k jej podvyzivenosti. Nor-
malna ¢revna flora je najvac$im zdrojom energie a vyzivy pre buiiky po-
kryvajuce traviacu sustavu. Benefi¢né baktérie Ziji na epiteli ¢riev, travia
potraviny, ktoré k nim prichadzaju, a premiefiaju ich na latky vyzivujuce
¢revnu stenu. Odhaduje sa, ze epitel ¢riev 60-70 % svojej energie Cerpa
z bakterialnej aktivity. Ked je ¢revna fléra né¢jakym spésobom kompro-
mitovand, nastane nedostatok pfisunu vyzivnych latok, ¢o d’alej posko-
dzuje ¢revnu stenu. Nastartuje to retaz degenerativnych zmien v Struktiure
¢revnej steny, ktora eSte viac zhor$i schopnost' travenia a vstrebavania
vyzivnych latok.

Aby sme porozuméli, ¢o sa presne odohrava v ¢revach vasho dietata,
pozrime sa trochu na anatémiu a fyzioldgiu Criev. Ich absorpény povrch
ma uzasnu Struktaru vyklenuti (protruzii), podobajucich sa prstom, ktoré
nazyvame klky, s hlbokymi kryptami medzi nimi. Epitelidlne bunky, na-
zyvané enterocyty, ktoré pokryvaju tieto klky, st pravé tymi bunkami,

ktoré ukonCuju proces travenia a vstrebavaji vyzivné latky z potravin.
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Tieto bunky pracuji vel'mi tvrdo a pravé preto musia byt vzdy mladé
a v dobrom stave, aby mohli efektivne pracovat'. Podobné ako v inych
pripadoch, Matka Priroda to zariadila i1zasnym spdésobom. Tieto entero-
cyty sa neustale rodia v hibke krypt. Potom pomaly putuju na samotny
vrchol klku, cestou odohraji svoju rolu v traveni a vstfebavani, pocas
cesty postupné dozrievaju. Ked dosiahnu vrchol klku, odpadnt z neho.
Takto sa epitel ¢riev neustale obnovuje a zabezpecuje dobra schopnost'
vykonavat' svoju pracu spravné, (obr. 1)

Zivo&iiné experimenty so sterilizaciou &riev ukazali, ze ked sa od-
strania benefi¢né baktérie Zijiice na epiteli ¢riev, tento proces obnovy bu-
niek sa upIné vymkne spod kontroly. Cas, za ktory buiika putuje z krypty
na vrchol klku, sa niekollconasobne predizi, o naru$i proces dozrievania
tychto enterocytov a ¢asto ich pfetvoii na rakovinové buniky. Mitoticka ak-
tivita v krypté sa znac¢né potlaci, ¢o znamena, ze ovel'a menej buniek sa
zrodi a ovel'a menej z nich sa rodi zdravo a so schopnostou spravné vy-
konavat' svoju ulohu. Stav buniek sa celkovo stava abnormalnym. A to
vsetko preto, lebo ich Cistici, teda zdravé ¢revné baktérie, nie st tam, aby
ich kontrolovali, (obr. 2)

Toto sa teda stava laboratéornym zvieratam so sterilizovanymi Cre-
vami. V l'udskom tele nepfitomnost' dobrych baktérii vzdy sposobuje
vymknutie sa zlych baktérii spod kontroly, ¢o eSte zhorsi celkovu situa-
ciu. Bez starostlivosti benefi¢nych baktérii pod utokom patogénnej flory
sa cela Struktira epitelu ¢riev zméni a naStartuje sa patologicky proces
a rozvoj chorob. Klky sa zdegeneruju a nie st viac schopné spravné tra-
vit' a vstiebavat' potraviny, ¢o vedie k podvyzivenosti, k nedostatku vy-
zivnych latok a k potravinovym alergiam.

Crevna flora je CistiCom traviacej sustavy. Stav domu a jeho schop-
nost' naplnit' svoju funkciu priamo zavisi od toho, nakolTco dobry je sys-
tém Cistenia. Anatomicka jednota nasej traviacej sustavy, jej funkénost',
schopnost' adaptacie a regeneracie, schopnost' obrany a mnohé iné funk-
cie priamo zavisia od stavu jeho mikroskopickych ¢istiCov - nasej Crev-
nej flory. Ako neskdér uvidime, GAPS deti a dospéli maji vel'mi
abnormalnu ¢revnt floru, nasledkom ¢oho vykazuju abnormality aj v tra-

veni.
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VyZiva tela

Vsetci vedia, ze hlavnym ucelom traviacej ststavy je travenie a vstieba-
vame potravin. Vedecka a klinicka skisenost’ ukazujt, ze bez zdravej
¢revnej flory traviaca sustava nemoze efektivne naplnit' tieto svoje funk-
cie. Dobrym prikladom je travenie proteinov mlieka a pSenice, ktoré sa
odohrava v dvoch §tadiach. Prvé sa odohrava v zaludku, kde pod vplyvom
traviacich Stiav, vyrobenych sténou zaludka, sa mlie¢ne a pSeni¢né pro-
teiny rozpadavaju na peptidy. Niektoré maju $truktiru podobnu morfinu,
volame ich kazomorfiny a gluteomorfiny (alebo gliadinomorfiny). Je to
normalny proces a odohrdva sa v kazdom z nas. Tieto peptidy potom pu-
tuji! d’alej tenkym Erevom, kde sa odohrava druhé Stadium ich travenia.
Tam sa do nich pustia pankreatické $tavy a az potom sa dostanu k ¢rev-
nej stene, kde ich rozlozia enzymy, zvané peptidazy, na mikroklkoch en-
terocytov. Toto je stadium, ktoré chyba l'ud'om s abnormalnou &revnou
flérou, pre zly stav ich enterocytov. Nasledkom toho kazomorfiny a glu-
teomorfiny sa vstrebavaji do krvného obéhu nezmenené a spésobuju pro-
blémy v tele, najma vo funkcii mozgu a imunitnej sustavy. V tejto oblasti
sa vykonal rozsiahly vyskim na pacientoch s autizmom, schizofréniou,
ADHD, psychozou, depresiou a autoimunnou chorobou, ktori vykazovali
vysoké hladiny kazomorfinov a gluteomorfinov v tele. Znamena to, ze
ich ¢revnd stend nie je v stave ukoncit' dostato¢né stravenie tychto latok.
Klinicka skusenost ukazuje, ze ked sa ¢revna flora upravi, mnohi pacienti
so syndromom GAP st schopni travit' kazein a lepok v menSich mnoz-

stvach bez ndvratu ich symptémov.

Okrem udrziavania ¢revnej steny v dobrom stave populécia zdravej
¢revnej flory ma za tlohu aktivné sa zucastnit' na celom procese travenia
a vstrebavania. A to dokonca do takej miery, Ze normalné travenie a vstie-
bavame potravin by bolo pravdépodobné nemozné bez rovnovahy ¢rev-
nej flory. Ona ma schopnost' travit' proteiny, fermentovat uhl'ohydraty,
rozkladat' lipidy a vldkniny. VedlajSie produkty bakterialnej aktivity v Cre-
vach st vel'mi ddlezité v transporte mineralov, vitaminov, vody, plynov
a mnohych inych vyzivnych latok cez ¢revnu stenu do krvného obéhu.
Ak je C¢revna flora poSkodenad, ani tie najlepSie jedla a vyzivové dopliky
na svete nemusia mat’ $ancu, ze budu rozlozené a vstiebané.

Urcité zlozky nasich potravin vobec nemézu byt stravené v 1'udskych
¢revach bez pomoci benefiénych baktérii. Dobrym prikladom su vlak-
niny. V ¢revach so zdravou ¢revnou flérou sa vldkniny scasti rozpada-

vaju na oligosacharidy, aminokyseliny, mineraly, organické kyseliny a iné
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uzitoéné vyzivné latky s cieFom vyzivovat' ¢revnu stenu a zvySok tela.
Vagsina z nas si uvedomuje, Ze vlakniny su pre nas prospé&sné. Cerstvé
ovocie a zelenina, celozrnné obilniny, ofechy a semienka, fazuFa a stru-
koviny st vybornym zdrojom vlaknin. Vldkninu vo formé réznych vre-
ciek, kapsul alebo napojov casto predpisuji! lekari 1'udom trpiacim na
vysoku hladinu cholesterolu, d’alej ako liek proti zapche a proti mnohym
inym traviacim problémom v snahe pomoéct metabolizmu zl¢nika, pred-
ist rakoviné hrubého c¢reva, zlepSit' glukdézovu toleranciu v ptipade
cukrovky atd’., atd. Zoznam pfednosti pravidelnej konzumacie vlaknin je
vel'mi dlhy. Nuz vlaknina je jednym z prirodzenych obyvatel'ov benefic-
nej flory. Ony sa na nej zivia a produkuju pfitom mnozstvo dobrych vy-
zivnych latok tak pre samotnu &revnu stenu ako aj pre telo. Dalej sa
zuCastiuju na vstfebavani toxinov, aktivizuju ¢revnu fléoru na tcast' na
metabolizme vody a elektrolytov, recykluju zlénikové kyseliny a choles-
terol atd’. Bakterialna ¢innost' na vlakninach umoznuje naplnit' tieto dobré
funkcie 1'udského tela. Ked sa tieto dobré baktérie poSkodia a nie st
schopné ,spracovat" vlakniny, samotna vlaknina sa moéze stat nebez-
pecna pre traviacu sustavu vytvarajic dobré zazemie pre zIé patogénne
baktérie a stupniujuc zapal ¢revnej steny. V takomto pfipade musi gastro-
enteroldg svojim pacientom odporucéat diétu s nizkym obsahom vlaknin.
Nakoniec samotna vldknina bez benefi¢nych baktérii v ¢revach nemusi
byt pre nds vobec prospésna. Hlavné GAPS deti a dospéli, ktori st na-
chylni k hnac¢kam alebo red$im stoliciam musia mat nizkovlakninovu
diétu, kym hnacka neustipi.

Dalsia latka, ktord okrem vlaknin by vacSina z nds nebola schopna
stravit' bez dobrych baktérii, je mlie¢ny cukor, teda laktoza. Je v§eobecne
zname, ze vel'a 1'udi azko znasa laktézu, ¢o znamena, Zze nemozu travit'
mlieko. Vac¢sina GAPS deti a dospélych patii medzi nich. Vysvetlenie
vedy na tento problém je, Ze mnohym z nas chyba enzym laktaza, ktory
by mal Stiepit laktéozu. Ak by sme nemali travit laktozu, preco to niekto-
rym ide bez tazkosti? Odpovéd je jednoducha: oni maju tie spravné bak-
térie v ¢revach. Jedna z najdolezitejSich baktérii traviacich laktozu je E.
coli. Mnohych ptekvapuje, ze fyziologické kmene E. coli su nevyhnut-
nymi obyvatetmi zdravej ¢revnej flory. V Erevach zdravého dietata sa
od prvého diia Zivota objavuji v obrovskych mnozstvach: 107-10° CFU/g
a tento pocet sa udrzi aj pocas zivota ¢lovéka, ak sa nezni¢ia antibioti-
kami a pod inym vplyvom prostredia. Okrem travenia laktézy fyziolo-
gické kmene E. coli vytvaraju K vitamin a vitaminy Bj B2 Bg B12, ako
aj latky podobné antibiotikam, zvané koliciny, a drzia pod kontrolou
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ostatnych ¢lenov rodiny schopnych spdsobit choroby. Vskutku najlepSim
spésobom ochrany pred patogénnymi kmefimi E. coli je kolonizovat
¢reva s fyziologickymi kmenimi E. coli. Vyznamnu a komplexnu rolu zo-
hravaji okrem toho aj vo fungovani imunitnej sustavy, o ktorej budeme
hovorit' neskor.

Okrem E. coli aj iné benefi¢né baktérie v ¢revnej flore zabezpecuju
nielen spravné vstrebavanie vyzivnych latok z jedla, ale taktiez aktivné
syntetizuju nutrienty: K vitamin, pantoténovu kyselinu, kyselinu listovu,
tiamin (vitamin B|), riboflavin (vitamin B9), niacin (vitamin B3), pyri-
doxin (vitamin B”), kyanokobalamin (vitamin Bp), rézne aminokyse-
liny a iné aktivné latky. V procese evoltcie sa priroda postarala o to, aby
sme v pfipade nedostatoéného pfisunu potravin nezomreli na nedostatok
vitaminov a aminokyselin. Poskytla nam naSu vlastnu tovaren vyrabajicu
tieto latky - zdravu ¢revnu floru. Ked je tato ¢revné flora posSkodena, ne-
dostatok vitaminov sa vytvofii aj napriek spravnej vyzivé. Preco? Pretoze
vacsina vitaminov rozpustnych vo vode ma velmi kratky zivot v 1'udskom
organizme. Preto aj keby niekto uzival tieto vitaminy kazda hodinu (v
pfipade, ze sa vobec mo6zu vstiebat' bez zdravej ¢revnej flory), stale budu
také hodiny pocas dna, v ktorych jeho telo bude mat’ nedostatok tychto da-
nych vitaminov. Toto sa stava l'ud'om s poskodenou ¢revnou flérou, ktora
nedokaze organizmu zabezpecit' nepfetrzity pfisun vitaminov rozpust-
nych vo vode. Kazdé testované GAPS dieta a dospély vykazuje nedosta-
tok pravé tych vitaminov, ktoré ma vytvarat' ich ¢revna flora. Obsadit' ich
¢revnu floru benefi¢nymi baktériami je najlep$im rieSenim nedostatku vi-

taminov.

Vacsina 1'udi s abnormélnou ¢revnou flérou ma rézne §tadid anémie.
Niet divu, Ze nielen nie si schopni vstiebavat' zo stravy vitaminy a mi-
neraly nevyhnutné pre krv, ale aj ich vlastna produkcia vitaminov je na-
ruSena. NavyS$e l'udia s poSkodenou ¢revnou florou maju rozmnozent
ur¢itd skupinu patogénnych baktérii v ¢revach, ktoré miluji zelezo (Ac-
tinomyces spp., Mycobacterium spp., patogénne kmene E. coli, Coryne-
bacterium spp. a mnohé iné¢). Ony skonzumuji vsetko Zelezo, ktoré dana
osoba uzije v potravinach, vytvara sa teda nedostatok zeleza v tele. Dal-
Sie vnasanie zeleza do tela, zial', v liecbe anémie nepomahéd, sposobuje
iba rychlejsi rast tychto baktérii.

Vacsina GAPS pacientov, ktorych som oSetfovala, je bleda a ich krvny
obraz ukazuje typické znamky anémie. Mnohym z nich lekar predpisal ta-
bletky Zeleza. Na lieCenie anémie je vSak potiebné ovel'a viae nez dopliiky

obsahujuce zelezo. Na tvorbu zdravej krvi telo potiebuje magnézium, med',
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mangan, jod, zinok a vela inych mineralov, cely rad vitaminov: B] B2
63 6(3 BI12, C, A, D, kyselinu listovu, pantoténovu kyselinu a mnohé
aminokyseliny. V mnohych §tadiach po celom svete sa potvrdilo, Ze sa-
motné uzivanie zeleza malokrvnost nevyriesi. Zarmucuje ma, ked’ vidim,
ze lekari ho stdle predpisuju anemickym pacientom, ¢im im spdsobuju
veFanepfijemnych vedlajSich G¢inkov v traveni vd’aka podpore rastu pa-
togénnych baktérii milujucich zelezo. Okrem toho to ma priamy nega-
tivny dopad aj na buiiky ¢riev, ktoré su v pfipade GAPS pacientov aj tak
zapalené a velmi citlivé.

Eudia s abnormalnou érevnou flérou maji vo svojom tele nedostatok
mnohych vyzivnych latok vd’aka vyssie spomenutym faktorom. Kazdy
testovany GAPS dospély i dieta vykazuje typicky obraz nedostatku mno-
hych délezitych mineralov, vitaminov, esencialnych masti, mnohych ami-
nokyselin a inych vyzivnych latok. NajcastejSie im chyba magnézium,
zinok, selén, med’, vapnik, mangan, sira, fosfor, zelezo, draslik, sodik, vi-
taminy B| B9 B3, Bg BJ2> C, A, D, kyselina listova, pantoténova ky-
selina, mastné kyseliny omega-3, omega-6 a omega-9, taurin,
alfa-ketoglutarova kyselina, glutation a iné nutrienty. Tento zoznam béz-
nych deficitov, obyc¢ajne charakteristicky pre GAPS pacientov, obsahuje
niektoré z najddlezitejS§ich znamych vyzivnych latok pre normalné fun-
govanie a vyvoj mozgu, imunitnej sustavy a zvysku tela. Napriek tomu,
ze niektoré GAPS deti rastu veFmi dobré, ¢asto su dokonca aj dost’ veFké
na svoj vek, su v skutoénosti podvyzivené z hFadiska délezitych mikro-
nutrientov. Poznajlc ich traviacu sustavu to nepfekvapuje. Dobré fungu-
juce ¢reva so zdravou ¢revnou flérou tvoria kofen nasho zdravia. Podobné
ako strom s chorymi koreiimi nebude rast, ani zvys$ok tela nemodze pro-
sperovat' bez dobré fungujicej traviacej sustavy. Populacia baktérii v ¢re-
vach - ¢revné flora - je podou okolo koreniov, poskytuje im obydlie,
ochranu, podporu a vyzivu.

Ako vsetci vieme, kofene stromov ukryté hlboko v zemi zohravaju
rozhodujticu Glohu v zdravi kazdého konara, kazdej vétvicky, kazdého
listu bez ohFadu na ich vzdialenost od koreiiov. Podobné aj réznorodé
a mnohé funkcie ¢revnej flory siahaju v Fudskom tele daleko za hranice
samotnych ¢riev. Pozrime sa teraz na jeden z najddlezitejsich ,,.konarov"

Fudského tela, na imunitnl ststavu.



3. IMUNITNA SUSTAVA

Eudia so syndromom GAP maji poskodentl imunitnti sustavu. Ked te-
stujeme ich imunitny status, zisti sa nedostatok réznych imunoglobuli-
nov, kym iné imunoglobuliny st zastipené az nadmeme. Nedostatok
doplnkov, réznych buniek, enzymov a inych ¢asti imumtnej sustavy je
vel'mi bézny v pfipade okruhu tychto pacientov. Zda sa, ze celd imunitna
sustava GAPS deti a dospélych je nevyvazena. Najdesivejsie je vSak, ked’
ich imunitna ststava za¢ne vytvarat antiteld utociace na tkaniva vlast-
ného tela vratane mozgu a zvysku nervovej sustavy. Ide o veFmi rozrusenu
imunitnt sustavu, bez kontroly kimiacej sa na svojom vlastnom tele.

Preco sa to stava? Ma to nieco spolocné so stavom traviacej sustavy
tychto pacientov? Niet o tom pochyb!

Epitelovy povrch traviacej sustavy s obrovskym mnozstvom baktérii
mozno naozaj opisat’ ako kolisku imunitnej sustavy - tak systemickej ako
aj slizni¢nej. Diet'a sa rodi s nezrelou imunitnou sustavou. Kolonizacia
traviacej sustavy babatka zdravou bakterialnou flérou je nevyhnutna pre
spravné dozrievanie jeho imunitnej sistavy. Ak sa za prvych 20 dni zivota
tak nestane a vyvazena ¢revna flora sa nevytvofi, imunita dietat'a oslabne.
Benefi¢né baktérie, ktoré obyvaju epitel ¢revnej steny, zohravaju vy-
znamni! imunomodulativnu Glohu v niekoFkych ohFadoch. Pozrime sa
teraz detailnejSie na ne.

Esencialne alebo benefi¢né baktérie v naSej traviacej sustave zapa-
jaju velmi dolezitého ¢lena imunitnej suistavy - lymfatické tkanivo Crev-
nej steny a zucastiiuji! sa na tvorb¢é obrovského mnozstva lymfocytov
a imunoglobulinov. Napfiklad v bunkovej stene bifidobaktérii (dobrych
baktérii, ktoré okupuju 1'udské ¢reva v obrovskych mnozstvach) sa na-
chadza latka zvand muramyldipeptid, ktorad nastartuje syntézu jednej z naj-
délezitejSich skupin buniek imunitnej sustavy - lymfocytov. Nasledkom
toho sa zdrava ¢revna stend doslovné infiltruje a prepchava lymfocytmi,
ktoré st pfipravené ochranit' telo pred akymkol'vek Gto¢nikom. Vedecky
vysktim ukazuje, ze 1'udia s poSkodenou ¢revnou flérou maji oveFa menej
lymfocytov na ¢revnych sténach, nasledkom coho st oveFa menej aj chra-
néni. Existuji komeréné firmy snaziace sa vytvofit' nahradu, doplnok mu-
ramyldipeptidu, aby pomohli imunitnej ststave. PodFa moéjho presved-
¢enia je oveFa lepSie obnovit' zdravé kolonie bifidobaktérii v Erevach,
ktoré budu vytvarat muramyldipeptid prirodzenym spoésobom ako aj

mnohé iné prospésné latky bezne produkované tymito baktériami.
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Lymfocyty v ¢revnej stene tvoria imunoglobuliny. NajdélezitejSim
/ nich v ¢reve je sekrétovy imunoglobulin A (IgA). Sekrétovy IgAje latka
tvorena lymfocytmi vo vSetkych slizniciach tela a vylucuje sa v telesnych
tekutinach. Nachadza sa v respira¢nom trakte, v nose, hrdle, z1¢niku, mo-
covej rure, posve, sline, slzach, pote, kolostru, materskom mlieku a, sa-
mozrejme, v sliznici traviacej sustavy a vo vSetkom, Co ta vylucuje. Jej
ulohou je ochranit’ sliznice pred zni¢enim a deaktivaciou uto¢nych bak-
térii, virusov, kvasiniek a parazitov. To je jeden zo sposobov, ako sa imu-
nitna sustava vysporiadava s nevitanymi Gto¢nikmi, ktory sa dostant do
traviacej sustavy potravinami a ndpojmi. Mikrobiologia zistila, zZe ked’ sa
zdrava ¢revna flora v l'udoch a laboratéornych zvieratach poskodi, pocet
buniek vytvarajucich IgA vyrazne klesa a ich schopnost produkovat tento
dolezity imunoglobulin sa vyznamne obmedzi. Toto by, samozrejme,
v znaénej miere znizilo schopnost samoobrany ¢ériev. NavysSe celkom
skoro po vyluceni IgA prirodzene upada (straca svoju kvalitu). Okrem sti-
mulacie jeho tvorby benefi¢né baktérie takisto spomaluju proces tohto
upadku, a to prostrednictvom vel'mi komplexného procesu, poskytujuc
pre IgA viac ¢asu vykonavat svoju ulohu. GAPS deti a dospeli vd’aka
svojej abnormalnej ¢revnej flore vieobecne maju nedostatok IgA v tele.
V désledku toho ich ¢revna stenaje iba malo schopna obranit sa pred hu-
bami, virusmi z o¢kovacich latok ¢i pred vplyvmi Zivotného prostredia,
baktérii a parazitov.

Lymfocyty nie st jedinymi imunitnymi bunkami, ktoré by mali byt
v hojnosti pritomné v ¢revnej stene. Ked je nedostatok benefi¢nych bak-
térii v érevach, iné skupiny imunitnych buniek, zvanych neutrofily a ma-
krofagy, takisto nemdzu vykonavat svoju tlohu spravne. Toto st bunky,
ktoré zbieraju infikované a zapalené tkaniva a Cistia ich doslovne hltajuc
virusy, jedovaté latky, baktérie a bunkovu drt, a likviduju ich. Priblizne
126 miliard neutrofilov denne opusta krv a prechadza stenou gastroin-
testinalneho traktu. V P'ud’och s abnormalnou érevnou flérou tieto bunky
redukuju svoju schopnost chytat antigény, inymi slovami nie si schopné
efektivne zni¢it uto¢nikov a ich toxiny, a to ani v pripade, ze ich schop-
nost’ fagocytozy (pohlcovania) sa mdéze zdat normalna. Zatial nevieme,
ako k tomu dochadza. No vieme, Ze toto umozfiuje virusom, baktériam
a inym uto¢nikom prezit a vytrvat vo vnutri neutrofilov a makrofagov -
vo vnutri tych buniek, ktoré by ich mali znicit.

Okrem zabezpecenia spravnej funkcie lymfocytov IgA a fagocytov,
zdrava ¢revna flora zohrava vyznamnu rolu aj v tvorbe interferonov, cy-

tokinov a mnohych inych aktivnych regulatorov imunitnej stistavy, najmé
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v boji s virusovymi infekciami. Miliony deti a dospelych po celom svete
st vystaveni virusom z o¢kovacich latok a zivotného prostredia. Ak tito
l'udia majt dobre fungujucu ¢revnu floru, tieto virusy im neublizia, pre-
toze ich telo je spravne vyzbrojené na boj s nimi. V GAPS pacientoch
vd’aka abnormalitdam v ich érevnej flore virusy z ockovacich latok a zi-
votného prostredia maju vel'mi dobru Sancu prezit a vydrzat. Dobrym
prikladom je virus osypok, ndjdeny v Crevnej stene a spinalnej tekutine
u autistickych deti. Predpokladat’, ze tento virus pochadza z ockovania
MMR (osypky, mumps, rubeola) je dost’ opodstatnené.

Daldim fascinujicim spdsobom spoluprace benefiénych baktérii
s imunitnou sustavou je tzv. fenomén mimikry. Baktérie na povrchu epi-
telu ériev a bunky tohto epitelu si vymienaj antigény, podobne ako deti
si vymienaju svoje ¢iapky pri schovavacke, aby zmiatli toho, kto ich
hlada. Toto vymienanie antigénov zlepSuje efektivnost’ velkého mnoz-
stva réznych imunitnych odpovedi, najmi v lokéalnej imunite. Zial,
u GAPS pacientov sa toto vymienanie moze obratit proti nim, pretoze
mnozstvo patogénnych mikrobov moze takisto hrat’ tuto hru. Vo vedeckej
literature je polemika o viruse osypok a jeho schopnosti pouzivat feno-
mén mimikry na oklamanie imunitnej sustavy a vyzvat ju na napadanie
svojich vlastnych tkaniv.

Vplyv ¢revnej flory na imunitni sustavu siaha za samotné ¢reva. Vy-
skumy ukazujt, ze v pripade jej poSkodenia nielen hladiny IgA, lymfo-
cytov, makrofagov, interferonov, cytokinov atd. klesnu v traviacej
sustave, ale celd imunitnd sustava tela straca rovnovahu. Tento proces
spésobuje poruchu pacientovej imunitnej ststavy.

Aby sme lepsie pochopili toto vSetko, predstavme si stredoveky hrad
s vysokymi kamennymi muarmi. Vojaci st na hradbéach, brdnia sa delami,
katapultmi a inymi zbrafiami vhodnymi na tento boj. V hrade sa nachadza
civilné obyvatel'stvo, ktoré pestuje rozne rastliny, varijedlo pre vojakov
a vykonava vsetky civilné prace. Maju ryl’, nadoby a vSetky nastroje po-
trebné pre ich pracu. Ked pride nepriatel’, vojaci su na to, aby s nimi bo-
jovali. Prestavte si, Ze vojaci zlyhaji a nepriatel’ sa dostane do hradu.
Teraz musia civili v boji nahradit’ vojakov. Oni vSak nemaju vhodny vy-
cvik ani vyzbroj, musia teda pouzit vSetko, ¢o maju po ruke - zdhrad-
nicke nastroje, nddoby na varenie atd. Toto vybavenie nie je ur¢ené na
boj a preto civili nebudu taki efektivni v obrane svojho hradu, ako by boli
vojaci.

Nieco podobné sa odohrava v tele, ked ¢érevna floraje porusena. Imu-

nitna sustava ma dve hlavné armady: imunitu Th 1 (bojovnici na hradbach)
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a imunitu Th2 (civilné obyvatel'stvo hradu). Vojsko na hradbach, imu-
nita Thl (pomocnik T bunky typu 1), podporuje tzv. bunkovu imunitu,
ktora sa nachddza vSade tam, kde sa telo dostdva do kontaktu s von-
kaj$im svetom. Jej ulohou je bojovat’ s infekciami v sliznici, na kozi
. VO vnutri buniek. Je prvou a vel'mi efektivnou bariérou pred akym-
kol'vek ttokom na telo. Sekrétovy imunoglobulin A je takisto pfeve-
leny k tejto sustave ako aj interleukin-2 (IL-2) a interleukin-12 (IL-12),
gammainterferén a niektoré iné latky. Ako sme uz videli, zdravé ¢revna
flora zohrava extrémne dolezita Glohu v udrziavani tejto ¢asti imunit-
nej aktivity ajej spravneho fungovania. Ked je ¢revna flora poskodena,
tato Cast’ imunity sa stdva menej efektivnou a zacina prepustat nevitané
mikroby a jedovaté latky do tela. Telo odpovie aktivaciou druhej ar-
mady imunitnej sustavy (civilnych obyvatelov hradu), imunity Th2
(pomocnik T bunky typu 2), ktord je zodpovedna za humoralnu imunitu
alebo imunitu v telesnych tekutinach. Hlavnymi hra¢mi tejto sustavy su
interleukiny 4,5,6 a 10, interfer6n alfa a IgE. Imunoglobulin E (IgE)
je majstrom alergickych reakcii v tele. Je vel'mi aktivny v I'ud’och trpia-
cich na astmu, ekzém, senni nadchu a iné alergie. V osobe s abnor-
malnou ¢revnou florou sa tento systém Th2 stava prili§ aktivny, ¢o
vytvara predispoziciu tejto osoby na atopické alebo alergické reakcie,
chronické zapaly, autoimunitu a mnoho inych neziaducich nasledkov.
Ako civilné obyvatel'stvo v hrade ozbrojené nespravnymi nastrojmi
a bez vojenského vycviku, systém Th2 nedokaze obranit’ svoj hrad
spravnym sposobom.

My potrebujeme tak imunitu Thl ako aj Th2 v tele, ale nemusia byt
v spravnej rovnovahe. Nerovnovaha medzi imunitou Thl a Th2 pri ne-
dostato¢nej aktivite Thl a prili§nej aktivite Th2 je beznym obrazom v pri-
pade chronickych virusovych infekcii, alergii, syndromu chronickej
unavy, kandididzy, astmy, ekzému, autizmu a vacSiny GAPS problémov.
Pre¢o? Pretoze vSetky tieto problémy, aj ked’ vyzeraju celkom odlisne,
maju nieCo spolo¢né - ¢revni dysbidzu alebo abnormalnu ¢revnu floru,
ktora je vyznamnym agentom rovnovahy medzi imunitou Thl a Th2. Ak
by sme pokracovali v analdgii stredovekého hradu, prave ¢revna flora je
ta, ktora udrziava vel'ké mnozstvo vojakov na hradbach dobre vycvice-
nych a vzdy pripravenych do boja. Ked ¢revna fléra nefunguje spravne,
vojaci zlenivejl, stanu sa prili§ uvolnenymi, niektori dokonca odidu do
hradu pomoct civilnému obyvatelstvu s ich robotou. Pocet vojakov na
hradbach sa teda stale zmenSuje, ¢im sa oslabuje imunita Thl a vytvara

sa nerovnovaha oproti imunite Th2.
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Vcelku sa nedd dostato¢ne zdoraznit, aky dolezity je stav crevnej
flory pre spravne fungovanie nasej imunitnej sustavy. Crevna stena so
svojou bakteridlnou vrstvou je akoby pravou rukou imunitnej sistavy. Ak
je bakterialna vrstva poskodena, alebo v eSte hor§om pripade abnormalna,
imunitna sustava pacienta sa snazi fungovat bez svojej pravej ruky.

V predchadzajtcej kapitole sme sa venovali r6znym vyzivovym ne-
dostatkom u I'udi s abnormalnou ¢revnou fléorou. Imunitna sustava ne-
funguje bez nepretrzitej vyzivy, vyzaduje si vSetky zname vitaminy,
mineraly, aminokyseliny a masti k tomu, aby vébec mohla fungovat.
GAPS pacienti maju dlhy zoznam vyzivovych deficitov vd’aka svojmu
abnormalnemu tradveniu a vstrebavaniu, preto ich imunitna sustavaje nie-
len v nerovnovahe, ale takisto aj podvyzivena.

Ak by toto vSetko nestacilo, imunitnd ststava v tele s abnormalnou
bakterialnou flérou je vystavena obrovskému mnozstvu extrémne toxic-
kych latok, z ktorych mnohé priamo poskodzuju imunitu. Tieto toxiny
pochéadzaju zo vsetkych oportunistickych mikrobov, ktoré sa §tastne mno-
zia v ¢revach a vsade v tele ¢loveka so syndromom GAP vdaka nedo-
statku benefi¢nej flory, ktora by ich kontrolovala.

Uz sme sa venovali tomu, ¢o sa stane v ¢revnej stene v pripade ab-
normalnej ¢revnej flory: poskodzuje sa a vytvoria sa na nej diery. Kon-
Stantny prilev uto¢nikov a nestravenych potravin prechadza cez
poskodené epitelové bariéry v ¢revach. Imunitna sistava sa musi vyspo-
riadat’ so vSetkym tymto, pritom je nedostato¢ne vyzivovana, ma deficity,
je poskodenda, v nerovnovahe a pod silnou toxicitou.

Nuz malo by nas prekvapit, ze imunitna sustava GAPS deti a dospe-

lych je v takom zalostnom stave?



4. CO MOZE POSKODIT CREVNU FLORU

Uz sme sa podrobne zaoberali ré6znymi Glohami, ktoré zohrava nasa
¢revna flora v tele. Videli sme, nakolko je dolezité udrziavat tento mi-
kroskopicky svet v naSom vnutri zdravy a aktivny. AvSak v naSom mo-
dernom svete sa tato Gloha stava extrémne tazkou, ak nie nemoznou.

Pozrime sa na nebezpecCenstva, ktorym celi naSa ¢revnda flora den ¢o den.

Antibiotika

Vsetci sme uz v zivote uzivali antibiotika. Je to jeden z najcastejSie pred-
pisovanych liekov v naSom modernom svete. Od chvile, ked sme uzreli
svetlo sveta, sme pravdepodobne boli vystaveni tejto skupine liekov dost’
pravidelne. Nie iba prostrednictvom lekarskych predpisov, ale takisto aj
prostrednictvom potravin. Zvieratdm a hydine chovanym na farmach sa ru-
tinné davaju antibiotikd a prave preto vsetky produkty, ktoré z nich ziska-
vame (miso, mlieko, vajcia), pre nas predstavuju neustaly zdroj antibiotik
a baktérii rezistentnych na antibiotika, ktoré tieto zvieratd vyvina vo svo-
jom tele, ako aj prilev vSetkych jedovatych latok, ktoré tieto baktérie vy-
tvaraju. Ryby z fariem, ako napriklad losos, pravidelne dostavaju antibiotika
pocas chovu. MnozZstvo ovocia a zeleniny je striekané antibiotikami, aby sa
zabranilo chorobam. Vd'aka tomu, ako funguje na§ moderny sofistikovany
svet,jednoducho nemdzeme predist styku s antibiotikami. Stava sa to ,,nor-
malnou" stéastou zivota a iba malokto z nas sa pyta: ,,Co nam to vlastne
robia?" Tak ako produkcia antibiotik narastla zo stoviek ton za rok v 50-tych
rokoch na desiatky tisic ton za rok v 90-tych rokoch, takisto rastli aj do-
kazy a ustarosteny vyskum o $kodlivom vplyve tejto skupiny liekov na
l'udské zdravie. Pozrime sa, na ¢o ukazuje vyskum.

* Antibiotika maju devastujuci vplyv na benefi¢né baktérie v l'udskom
tele, nie iba v ¢revach, ale aj v inych orgénoch a tkanivach.

* Antibiotika menia benigne baktérie, virusy a huby na patogénne, da-
vajuc im schopnost napadat tkaniva a spdsobovat ochorenia.

*  Antibiotikd zmenia baktérie, vytvaraju im rezistenciu na antibiotika, preto
priemysel je nuteny vyvijat’ stale silnejSie nové antibiotika, aby tie napa-
dali tieto zmenené baktérie. Dobrym prikladom je tuberkul6za, v pripade
ktorej rozsirenie antibiotik vytvorilo nové varianty Mycobakterium Tu-

berculosis, ktoré su rezistentné na vsSetky existujice antibiotika.
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*  Antibiotika maji priamy Skodlivy vplyv na imunitnt sustavu, vdaka
nim sa stavame zranitel'nejSimi vo¢i infekciam, ¢o vedie k zacarova-

nému kruhu s d’al$imi antibiotikami a d’al§imi infekciami.

Pozrime sa teraz bliz8ie na to, ¢o rézne skupiny antibiotik robia s nasou

¢revnou florou.

Peniciliny

V tejto skupine mame velmi rozsireny Amoxicilin, Ampicilin, Flucloxa-
cilin a vSetky ostatné antibiotikd s koncovkou ,,-cilin". Tieto lieky maju
skodlivy vplyv na dve vel'ké skupiny naSich rezidenénych baktérii: lac-
tobacilli a bifidobaktérie, zaroven napomaéhaju rastu patogénnej rodine
Proteus, streptokokom a stafylokokom. Tato skupina antibiotik umoznuje
baktériam, ktoré sa normalne nachadzaji iba v ¢revach, posunit sa do
tenkého ¢reva, ¢o vedie k nachylnosti na syndréom drazdivého hrubého
Creva a iné traviace poruchy.

Tetracykliny (Tetracyklin, Doxycyklin a ostatné ,,-cykliny")

Tato skupina liekov sa bezne predpisuje v puberte na akné ako dlhodoba
lie¢ba trvajiica v rozpiti troch mesiacov az dvoch rokov. Tetracykliny
maji vyznamne toxicky vplyv na Crevnl stenu, lebo menia proteinovu
Struktiru sliznice. Toto ma dvojaky dopad. Po prvé, spdsobuje, ze ¢revna
stenaje automaticky vystavena invazii patogénnych mikrébov. Po druhé,
vyzyva imunitn ststavu, aby zattocila na tieto zmenené proteiny, od-
Startujuc autoimunnu reakciu v tele vo¢i svojim vlastnym ¢revam. Na-
vyS§e stimuluju rast Candidy, stafylokokov a Clostridie v traviacej sustave,

ktoré sposobuju rozne choroby.

Aminoglykozidy (Gentamycin, Kanamycin), Macrolidy (Erythromycin)
a ostatné ,,-myciny"

Tieto lieky maju devastujici G¢inok na koldnie takych dobrych baktérii
v ¢revach, ako st fyziologické kmene E. coli a Enterokoky. Dlhodoba
liecba dokaze uplne eliminovat’ tieto baktérie z traviacej sustavy, ktora
tym zostane otvorena pred utokom patogénnych druhov E. coli a inych
mikréobov.

Antifungdlne antibiotika (Nystatin, Amphotericin atd.)
Tieto lieky vedu k selektivnej stimuldcii rastu rodiny Proteus a laktoz-ne-

gativnych kmenov E. coli, schopnych spdsobit’ vazne ochorenia.
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Kombinacie antibiotik poskodzuju érevnu floru viac nez jednotlivé
lieky- Sposobena $koda je eSte horSia, ked’ sa antibiotika uzivaji pero-
ralne a najmé, ked sajedny z nich uzivaju dlhodobo v nizkych dézach, na-
priklad tie, ktoré sa predpisuji na akné, chronicky zapal mocovych ciest,
chronické infekcie usi a iné chronické infekcie. Medicky personal a pra-
covnici vo farmaceutickom priemysle st vystaveni vyraznému riziku
ucinku nizkych déz antibiotik a vlastne ¢revna dysbidza je v tejto sku-
pine beznym ochorenim.

Ked’ sa antibiotika predpisu vo velkych dozach, ponechavaji v ¢re-
vach mnozstvo prazdnych bodov, ktoré mozu byt kolonizované akymi-
kol'vek baktériami, virusmi ¢i kvasinkami, ktoré sa tam dostanua skoér. Toto
je kritické obdobie, ked’ treba uzivat dobré probiotika, aké sme sa uistili,
ze tieto zakutia Criev sa kolonizuju benefi¢nymi baktériami namiesto pa-
togénnymi. Aj ked je antibioticka liecba kratka a dozy nizke, dlho potrva,
kym sa benefi¢né baktérie spamétaja: v pripade fyziologickych kmenov
E. coli je to tyzden alebo dva, Bifidobaktérie a Veillonelli potrebuji dva
az tri tyzdne, Bakteroidy a Peptostreptokoky priblizne mesiac. Ak v tomto
obdobi je ¢revna flora vylozena akymkol'vek poskodzujucim faktorom,
pravdepodobne ¢oskoro dojde k ¢revnej dysbioze.

Vicsina GAPS pacientov, ktorych som oSetrovala, absolvovala mnoz-
stvo antibiotickych terapii vo svojom zivote. NajéastejSim dovodom v pri-
pade deti boli opakované zapaly ucha, respiraéného systému, impetigo
a mastitida, teda zapal prsnej zlazy dojéiacej matky, ked’ dieta nepriamo
uziva antibiotikd prostrednictvom materského mlieka. Ak sa berie do
ohl'adu, ze mnoh¢é z tychto deti malo mizivi Sancu rozvoja zdravej ¢rev-
nej flory od narodenia, tieto antibiotické terapie mali devastujuci dopad

na ich krehku ¢revnu ekolégiu.

Iné lieky

Vicsina liekov, najma tie predpisané na dlhodobé ¢i permanentné uziva-
nie, ma $kodlivé nasledky na ¢revnu floru.

Analgetika (Aspirin, Ibuprofen atd’.) sa ¢asto predpisuju na dlhé ob-
dobia 'ud’om trpiacim na chronické bolesti. Tieto lieky stimuluju rast he-
molytickych foriem baktérii a Campylobaktérii v ¢Erevach, ktoré do
posledného s schopné spdsobit’ choroby.

Steroidné lieky, ako je Prednisolon, Hydrokortizon, Betametazon,
Dexametazon atd’., tiez poskodzuju ¢revnu fléru. NavySe maju aj silna
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schopnost' potla¢at imunitu, nasledkom ¢oho telo nie je schopné sa ob-
ranit' pred réoznymi infekciami. Napfiklad je zname, Zze steroidna liecba
sa takmer vzdy spaja s bujnym rastom kvasiniek v tele, najma kmetiov
Candidy.

Antikoncepcia alebo ,,pilulky" su nieCo, ¢o vel'a zien uziva mnohé
roky, ¢asto od veFmi mladého veku. Tato skupina liekov ma devastujici
uc¢inok na érevnu floru. Do veku, ked Zena je ptipravena mat deti, uz je
pravdépodobné dlhé roky na tychto liekoch a preto ma abnormalnu ¢revnu
floru. Kazdé diet'a sa rodi so sterilnymi ¢revami a vac¢sinu svojej ¢revnej
flory dostava od matky. Ak teda matka ma abnormalnu ¢revnu floru,
presne to odovzdava aj svojmu dietatu a tym ho pfipravuje na ekzém,
astmu, iné alergie a vo vel'mi vaznych pripadoch aj na poruchy ucenia.

Mnozstvo inych skupin liekov vratane praskov na spanie, palenie
zahy, neuroleptika, kolinolitické a cytotoxické lieky atd’. sposobuji rozne
poskodenia ¢revnej flory traviacej sustavy a imunitnej sustavy.

Crevna dysbiéza vyvolana liekmi je najéastejie pravé ta najvaznej-
$ia a najodolnejs$ia voci lie¢be. V poslednych patdesiatich rokoch v za-
padnej civilizacii sme vid€li uzasny ndrast v uzivani liekov. Stalo sa
takmer normalnou sucastou zivota uzivat' lieky na lekarsky ptedpis alebo
vo vol'nom predaji, nieco, o com sa mézeme rozpravat so susedmi. Pfi-
tom sa malokto zamys§la nad tym, ¢o lieky spdsobuju v ich tele, nehovo-

riac o ich ¢revnej flore.

Iné faktory ovplyviiujuce naSu ¢revni fléru

Dieta

To, ¢o zjeme, ma priamy vplyv na zlozenie nasej ¢revnej flory. Moderna
strava zohl'adfiuje nase pohodlie a nie vyzivnost potravin, je plna prie-
myselne spracovanych jedal, a vazné poskodzuje ¢revnu floru.

Privefa sladkychjedal a procesovanych uhfohydratov zvysi pocet roz-
fnych kvasiniek, najma kmenov Candidy, streptokokov, stafylokokov, 16z-
nych druhov klostridie, bakteroidov a inych aerdbnych oportunistickych
baktérii. Spracované a sladéné uhlbhydraty (biely chlieb, kolace, piskoty,
cestoviny) taktiez napomahaju kolonizacii ¢riev patogénnymi baktériami
a parazitmi. Diéta chudobnd na vldkniny z Cerstvého ovocia a zeleniny ma
vel'mi zasadny negativny vplyv na ¢revnu floru a celkovy metabolizmus
tela a vlastné pfipravi ¢lovéka na rakovinu hrubého ¢reva, aterosklerozu,

abnormality hormonéalneho metabolizmu a mnozstvo inych problémov.
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Detom krmenym z flia§ sa rozvija uplné odlisnéd ¢revna flora nez
v pfipade deti dojé¢enych.

Dojcenie je uplné nevyhnutné pre spravnu kolonizaciu Criev babatka
s vyvazenou a zdravou ¢revnou florou. Babatka sa rodia so sterilnymi cre-
vami- Dojéenie je jedna a jedina Sanca, ktorti v zivote dostaneme na ko-
lonizaciu celého povrchu naSich ¢riev zdravou zmesou baktérii, aby
vytvotili samotny zaklad nagho buduceho zdravia. Creva babatiek krme-
nych z flia§ sa kolonizuji kombindciou réznych baktérii, ktoré vytvaraju
predispoziciu pre zdravotné problémy neskorsie v zivote. Mame celu ge-
neraciu 1'udi, va¢sinou narodenych v 60-tych a 70-tych rokoch 20. storo-
¢ia, ktorych nedojcili, pretoze to vtedy nebolo v mdde. Celd plejada
medicinskych problémov koreniacich v tejto mode oztejmila tak pre le-
karsku obec ako aj pre obycajnych 1'udi, ze doj¢enie je predsa vel'mi do-

lezité. Dnes naStastie vac¢Sina matiek doj¢i svoje novorodené deti.

Dlhé obdobia postu a hladovky, prejedanie sa a uméla (parenteralna)
vyziva mozu takisto vazné zmenit zlozenie ¢revnej flory a naStartovat
retaz zdravotnych problémov, preto v tychto pripadoch dopliiovanie be-
nefi¢nych baktérii vo formé probiotik by bolo vhodnym rieSenim.

Vseobecne mozeme teda povedat’: ked ¢revna dysbidzu sposobili vy-
luéné nespravne stravovacie navyky, vacSinou sa prejavuje mierne
a mozno ju napravit' lep§imi stravovacimi navykmi. Zial', v na§om mo-
dernom svete je vefmi nezvycajné, ak niekto nie je vystaveny inym fak-

torom, ktoré by taktiez poSkodzovali ¢revnl floru (napr. antibiotikam).

Choroba
Roézne infekéné ochorenia ako tyfus, cholera, dyzentéria, salmonela
a niektoré virusové infekcie mozu spdsobit, ze sa ¢revna flora dlhodobo
poskodi. Opatovna kolonizacia ¢riev benefi¢nymi baktériami musi byt
dolezitou sucéastou lieCby pacientov trpiacich na tieto vazné infekéné
ochorenia.

K réznym chronickym ochoreniam sa taktiez pridruzuji vazné posko-
denia ¢revnej flory, ako cukrovka, autoimunna choroba, endokrinologické
choroby, obezita a neurologické ochorenia. Je typickym poopera¢nym na-

sledkom chemoterapie, hormonaélnej terapie a radioterapie.

Stres

Kratkodoby stres poskodzuje ¢revnt floru, ale vacsinou sa 1'ahko napravi,
ked sa odstrani zdroj stresu. AvSak dlhodoby fyzicky alebo psychicky
stres moze trvalo poskodit' nasu ¢revnua floru.
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Iné  faktory
Fyzicka vycerpanost', staroba, alkoholizmus, znecistenie zivotného pro-
stredia, styk s toxickymi latkami, sezoénne faktory, idnova radiacia a ex-

trémna klima takisto vyrazné ovplyviuji nasu benefi¢nu floru.

Kazdy jeden z nas nosi vo svojich ¢revach unikatnu zmes mikrobov. Pod
vplyvom liekov a inych faktorov vymenovanych vyssie sa tato ¢revna
flora zméni unikdtnym spoésobom a spdsobi nachylnost' na rézne zdra-
votné problémy. Je to absolutné neptfedvidatelny proces a veda dodnes
nema spofahlivé metody testovania na obrovské mnozstvo mikréobov
v ¢revach, nehovoriac o lie¢be akejkofvek abnormality. Toto poskodenie
sa odovzdava z generacie na generaciu ako novorodenec dostava svoju
¢revnu floru od matky. Ako sa toto poSkodenie odovzdava d’alSej genera-
cii, stale sa prehlbuje. Tento proces sa prejavuje na vaznosti zdravotnych
problémov suvisiacich s abnormalnou ¢revnou florou, vystopovatefnou
v generaciach pred nami. Napftiklad toto je velmi bézny scenar, s ktorym
sa Casto stfetavam na svojej klinike: stara mama ma mens$ie traviace pro-
blémy vd’aka miernej ¢revnej dysbiéze. Svoju mierne abnormalnu ¢revnu
floru odovzdava svojej dcére. NavySe sa rozhodne, Ze ju nebude dojéit,
pretoze to nie je v mode. Nasledkom toho jej dcéra trpi alergiou, migré-
nou, PMS a traviacimi problémami. Potom sa dievéa od veku 16 rokov
rozhodne uzivat' antikoncepciu, ¢o iba prehibi poskodenie jej ¢revnej
flory, k ¢omu sa pridaju antibiotické terapie vdaka réoznym infekciam
a stravovanie v rychloobcerstveniach. Po desiatich rokoch uzivania anti-
koncepcie porodi deti, ktorym odovzda svoju vazné abnormalnu ¢revnu
fléru. Jej deti trpia traviacimi a imunitnymi problémami, ktoré vedu k ek-
zému, astme, autizmu a inym porucham udenia.

Vacsine tu opisanych faktorov tazko predist v naSom modernom
svete. Pod ich vplyvom benefiéné baktérie v ¢revach stracaji schopnost'
naplnit' svoje funkcie, ktoré sme opisali v predchadzajucich kapitolach.
Nie su schopné ochranit' traviacu stistavu od oportunistickej ¢revnej flory
a tranzitnych baktérii, virusov a hub, ¢o naStartuje celu retaz patologie
v ¢revach a zvysku tela. Aby sme lepSie porozuméli, k ¢omu dochéadza
v takejto situdcii, pozrime sa na oportunistick floru, ktord zije v nasej

traviacej sustave.



5. OPORTUNISTICKA FLORA

Uz sme detailne hovofili o esencidlnej flore (dobré baktérie) v ¢revach
. 0 jej mnohorakych funkciach. Pozrime sa teraz na druhu skupinu bak-
térii - na oportunistickd floru. Toto je vetka skupina réoznych mikrébov,
pocet a kombinacie ktorych mézu byt vel'mi unikéatné. Je ich pfiblizné
500 réznych druhov v 1'udskych érevach. Z nich s najcastejSie bakte-
roidy, peptokoky, stafylokoky, streptokoky, bacilli,  Clostridia, kvasinky,
enterobaktérie  (Proteus,  Clebsielli,  Citrobaktérie atd’), fusobaktérie, eu-
baktérie,  Spirochaetaceae,  Spirillaceae, — Catenobaktérie, rdézne virusy
a mnohé iné. Je zaujimavé, ze mnohé z tychto oportunistickych baktérii,
ked’ st v malom pocte a pod kontrolou, vlastné napinaji uréité dobré funk-
cie v Crevach, ako je ucast na traveni potravin, na rozkladani lipidov
a zI¢nikovych kyselin.”

V zdravych ¢revach je ich pocet obmedzeny a vel'mi prisne kontro-
lovany benefi¢nou ¢revnou flérou. Ale ak benefi¢na ¢revna flora je osla-
bena a poSkodena, vymknu sa spod kontroly. Kazdy z tychto mikrobov je
schopny spoésobit’ rézne zdravotné problémy. Bude to fascinujtica oblast'
vyskumu v buducnosti, pretoze sa zda, ze charakter nasej individualnej
oportunistickej flory moze uréovat, na ktoré choroby budeme v zivote
nachylni. Ano, vacsinu naSich buducich zdravotnych problémov nosime
v ¢revach v podstaté od narodenia. Kym sa dobré stardme o svojich ob-
rancov, o benefiénu floru, ti zli mozno nikdy neukazu svoju $karedu tvar.
Zial', na§ moderny zivotny Styl skor alebo neskoér poskodi naSu vnutornu
floru a oportunisti ¢akajuci na svoju chvifu sa zaktivuju.

Najznamejsia kvasinka je Candida albicans, ktora sposobuje neopi-
satetné utrpenie milionom 1'udi na svete. Hojné mnozstvo literatury sa
publikovalo o kandididze, takze sa tu na fu neststredime. AvSak musim
povedat, ze mnoho z toho, ¢o sa opisuje ako syndrom kandidy, je v pod-
staté nasledkom érevnej dysbiézy (abnormalnej ¢revnej flory), ktora za-
hina aktivitu mnohych inych oportunistickych a patogénnych mikrobov.
Candida albicans nikdy nie je sama v 1'udskom tele. Jej aktivita a schop-
nost' prezit a spdsobit’ ochorenie zavisi od stavu triliénov jej susedov -
réznych baktérii, virusov, protozoi, inych kvasiniek a mnohych inych mik-
rostvoreni. V zdravom tele Candida a mnohé iné mikroby schopné spo-
sobit’ choroby st vel'mi dobré kontrolované benefiénou florou. ZiaF, éra
antibiotik poskytla Candide albicans vynimo¢nu Sancu. Bézné Siroko-

spektralne antibiotika zabiji mnoho réznych mikrobov v tele - zI1¢ i dobré
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ale nemaju vplyv na Candidu. Teda po kazdej antibiotickej terapii je
Candida ponechana bez akejkolVek kontroly. Rastie a prekvitd. Na po-
¢iatku éry antibiotik lekarska profesia si uvédomila tento fenomén a pra-
videlné sa predpisal Nystatin (protikandidové antibiotikum) zakazdym,
ked’ sa predpisovali Sirokospektralne antibiotika. Avsak, nech uz z aké-
hokol'vek dovodu, lekari toto pfestali praktizovat’ pred dekadami. Dnes
splacame cenu za tento krok - kandidova infekcia sa stala extrémne béz-
nou. Dali faktor okrem antibiotik, ktory zohrava v naom modernom
svete hlavnu tlohu v pfemnozeni Candidy, je nase stravovanie. Candida
zije na cukri a na procesovanych uhFohydratoch. Tieto potraviny mo-
mentdlné¢ dominuji v naSom zédpadnom sposobe stravovania.

Niektori oportunisti, vymenovani vyssie, ked’ sa vymkna spod kon-
troly, prekrocia bariéru ¢revnej steny, dostanti sa do lymfatickej sustavy
a krvného ob&hu, ¢im spdsobia problémy v réznych organoch v tele. Sa-
mozrejme, prvym miestom, ktoré trpi, bude traviaca ststava. Niet divu,
ze traviaca sustava, ktora obsahuje masu abnormalnych baktérii, ne-
moze fungovat' spravné. NajcastejSim dosledkom crevnej dysbidzy je
neslavny syndrom dréazdivého hrubého ¢Ereva (IBS - Irritable Bowel
Syndrome). V tomto pfipade ¢reva obyva celd plejada oportunistickych
baktérii a sposobuje nepiijemné symptomy IBS. Cim dalej, tym viac
vyskumov poukazuje na prepojenie Crohnovej choroby a ulceréznej ko-
litidy s aktivitou oportunistickej ¢revnej flory, ktora sa vymkla spod
kontroly.

Niektori oportunisti, ked poskodené dobré baktérie ich prestant kon-
trolovat', prepracuju sa az k ¢revnej stene a poskodiajej integritu, spravia
na nej ,,diery". Napfiklad mikrobioldogovia spozorovali, ze b&zné oportu-
nistické ¢revné baktérie z rodin Spirochaetaceae a Spirilloceae su schopné
kvoli svojej Spiralovitej Struktire roztlacit' érevné bunky a tak porusit' in-
tegritu ¢érevnej steny. Tym umoziuju pfechod réznych latok, ktoré by to
inak nedokazali. Candida albicans ma taktiez tuto schopnost'. Jej buiky
sa pfimknu k ¢revam, doslovné do nej ,,zapustia kofene" a vytvoria na
nej diery. Scasti stravené potraviny sa dostavaju cez tito prepustajucu
¢revnu stenu do krvného ob&hu, kde imunitna ststava ich rozpozna ako
cudzie a napada ich. Takto vznikaju potravinové alergie a intolerancie.
Potraviny teda nemaju Sancu byt spravné stravené predtym, nez dojde
k absorpcii cez poskodenti ¢revnt iloru. V mnohych pripadoch, ked sa
¢revna stenad uzdravi, ustipia aj potravinové alergie.

Oportunisticka flora neustale produkuje jedovaté latky, ktoré su ved-
lejsim produktom ich metabolizmu. V zdravom tele mnohé z vedfajsich
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produktov moézu byt fyziologické, pretoze v procese evolicie sa zapojili
do normalnej funkcie Fudského tela. Naptiklad, vel'mi dobré znama sku-
pina toxinov, produkovanych ¢revnymi baktériami, si aminy - metabo-
lity aminokyselin. Mnohé z nich maji vyznamnt rolu, ktoru zohravaju
vo fyziologii tela. Dobrym prikladom je histamin - doélezity neurotrans-
miter v tele. Ur¢ité buniky v tele prirodzene produkuju histamin. AvSak
produkuji! ho aj rodiny Proteus, E. coli, stafylokoky a mnohé iné baktérie
v Erevach. V situdcii, ked’ sa tieto oportunistické baktérie premnozia kvoli
nedostatku kontroly benefi¢nej flory, zaénu produkovat' privel'a hista-
minu. Ked’ze histamin zohrava ulohu v mnohych funkciach 1'udského tela,
vsetky tieto funkcie sa narusaju prilevom prebytocného histaminu do krvi.
Béznymi symptoémami su alergie, neustale nizky krvny tlak, pfili$na pro-
dukcia telesnych tekutin, ako je napfiklad slina, dysfunkcia hypotalamu
sprevadzand hormonalnymi zménami (béznym nasledkom je PMS),emo-
cionalna nestabilita, abnormality spanku, zavislosti a mnohé iné. Nadby-
tok histaminu v tele sa vola histadélia. Tento stav ako prvy opisal Dr. Carl
Pfeiffer u mnohych 1'udi trpiacich depresiou, schizofréniou, zavislostami
a autizmom. Psychiatfi lieia schizofréniu antihistaminovymi liekmi.
Nikto sa v8ak zatial' nevenoval liecbe ¢revnej flory s ciel'om normalizo-
vat' tvorbu histaminu v tele a lie¢it’ symptomy histadélie.

Dalsie dobré preskimané amidy si: dimetylamin, piperidin, pyroli-
din, tyramin, oktopamin, ktoré produkuje bakteridlna aktivita v ¢revach
z roznych aminokyselin (cholin, lecitin, metylamin, lyzin, arginin, orni-
tin a tyrozin) a ktoré su zname svojou schopnostou sposobit’ cerebralnu
depresiu s abstinenénymi symptémami, intelektudlnym tpadkom, abnor-
malitami spravania a emocii.

GAPS deti a dospéli najcastejSie vykazuji premnozenie oportunis-
tickych mikrobov na testoch stolice (aspon tych, na ktoré ich testuju).
Tieto najcastejSie zahriwju Candida albicans, bakteroidy, Clostridia spp.,
rodina Proteus, streptokoky a stafylokoky. Toto premnozenie je takmer
vzdy v kombinacii bud’ s absenciou alebo so zna¢nym nedostatkom be-
nefiénych baktérii. Ziaf, nage moznosti testovat' stolicu su vel'mi primi-
tivné. Do tejto oblasti vyskumu sa privel'a penazi nedostalo. Medzi
profesionalmi prebieha diskusia o platnosti analyzy stolice, pretoze ona
iba ukazuje, aké mikroby mézu byt v priestore medzi ¢revnymi sténami.
stene, teda o murovych baktériach. To st baktérie, ktoré zachovavaju in-
tegritu Criev a ich schopnost' travit' a vstifebavat' potraviny a zohravaju do-
lezita rolu v imunité. Len malo vyskumov sa vykonalo s biopsiou ¢revnej
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steny a naslednou mikrobiologickou analyzou, ktoré vSak naznacuja, ze
murové baktérie sa moézu vel'mi odliSovat' od tych, ktoré obyvaju priestor
medzi ¢revnymi sténami, teda v celom lumene ¢riev. Okrem toho analyza
stolice odzrkadl'uje iba mikrobialnu populaciu hrubého ¢reva a nezobra-
zuje, ¢o zije vo vys$sich traktoch criev, kde sa odohravaju vyznamné pro-
cesy travenia a vstrebavania. Zial', sme iba v poéiatoénych S$tadidch
testovania Crevnej flory. Avsak je dostupné vd’ké mnozstvo informacii
o tom, ako by mala vyzerat bakteridlna populdcia stolice u normalneho
zdravého ¢lovéka a v porovnani s tymto obrazom GAPS pacienti maji
vel'mi abnormalné vysledky.

Skupina oportunistickych ¢revnych baktérii, zvanych bakteroidy, sa
bezne nachadza pri analyze stolice GAPS pacientov a zasluhuje si trosku
pozornosti. SU najrozsirenej§imi oportunistickymi baktériami v ¢revach
dospélych v zapadnom svete, o sa moze vysvétlit' tym, ¢o tieto baktérie
rady jedia - cukor, §krob a laktoza - kostra zapadnej stravy. Zatial' sa
v Fudskom tele identifikovalo 22 druhov tychto baktérii, najcastejSimi st
bacteroides fragilis a bacteriodes melaninogenicus. Tieto baktérie sa tak-
mer vzdy nachadzaju v infikovanych tkanivach traviacej sustavy, absce-
soch (dutinach vyplnénych hnisom), vredoch, pri mocovych infekciach,
pFucnych infekciach, zapale pobrusnice, infekcii srdcovych chlopni, krvi,
ustnej dutiny, zubov a d’asien, v pfipade gangrény a pri pooperaénych in-
fekciach. Ide o oportunistov, ktori sa ponevieraju na vsetkych slizniciach
tela ¢akajic na Sancu sposobit problémy. Vo vSeobecnosti v§ak nespdso-
buji problémy sami, ale pfidavaji sa k eSte vacsim frajerom na ihrisku
a v ich spolo¢nosti sa plne prejavi ich schopnost' spdsobit’ choroby. Na-
ptiklad vel'mi Casto sa nachadzaji v spolo¢nosti Clostridie. Zda sa, ze su
v dobrom priatel'stve s rodinou Clostridia, ktora sa povazuje za ovel'a ne-
bezpecnejSiu nez bakteroidy. Bakteroidy, zda sa, ukazuji svoju schop-
nost' sposobit’ choroby ovel'a u¢innejsie v spoloénosti Clostridie a zaroven
jej asistuju v ¢innosti.

Clenovia rodiny Clostridie sa takmer vzdy najdu v testoch stolice
autistickych deti a dospélych. Doposial' pozname asi sto réoznych druhov
Clostridie. Okrem autizmu st pfitomné v stolici 1'udi so schizofréniou.
psychoézou, tazkymi depresiami, paralyzou svalstva, abnormalit svalo-
vého tonusu a v pfipade inych neurologickych a psychiatrickych stavov.
Mnohé druhy Clostridie si normalnymi obyvatel'mi 1'udskych ériev. Na-
piiklad Clostridium tetani sa bezne nachadza v c¢revach zdravych 1'udi
a zvierat. Spory tychto baktérii sa dostavaju fekaliami do zeme, kde mézu

prezit niekol'ko rokov. Vaés§ina poédy na Zemi by sa na tetanové spory
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otestovala pozitivné. Vsetci vedia, Zze tetanus je smrtel'na choroba vd’aka
extrémné silnému neurotoxinu Clostridie tetani. KtokolVek sa zrani a do-
stane sa do styku s pddou, okamzité sa mu odporuca ockovat' proti te-
tanu. Takto reagujeme na tetanus, iba ak sa baktéria dostane priamo na
naSe tkaniva alebo do krvi. Clostridium tetani, ktoré zije v naSich cre-
vach, v normalnom pfipade nepfedstavuje nebezpecenstvo, pretoze jeho
toxin sa nemoéze dostat' cez zdravu Crevnu stenu. GAPS pacienti vSak
zdravu Crevnu stenu nemaji, ¢o umoziuje toxinom dostat' sa do tela.

Mnohé iné druhy Clostridie (perfringens, novyi, septicum, histolyti-
cum, sordelli, aerofoetidum, tertium, $S’orogenes atd’) sa bezne nacha-
dzaju v 1'udskych ¢revach, vylucuju toxiny podobné toxinu tetanu, ako aj
mnohé iné druhy toxinov. Ako teda mézeme mat tieto smrtonosné bak-
térie v naSich ¢revach a napriek tomu byt zdravi? Pretoze su pod pfisnou
kontrolou na$ich dobrych baktérii, ktoré im nedovolia mnozit' sa, a eSte
dolezitejsie je, ze nedovoliajich toxinom dostat' sa cez ¢revnl stenu do
krvného obéhu.

Avsak v GAPS ¢revach, kde pacient nema benefiéné baktérie, ktoré
by ochranovali érevnu stenu a kontrolovali Clostridiu, neurotoxiny majt
vel'mi dobré Sance dostat' sa do krvného ob&hu a tym do mozgu, ako aj do
ostatnych Casti nervovej sistavy ovplyviiujucjej rozvoj a fungovanie. Cit-
livost' na svétlo a zvuky su typickymi priznakmi tetanovej infekcie a roz-
nych GAPS stavov, ako st autizmus, schizofrénia, psychoéza, dyslexia,
a preto sa zda, ze tieto dva problémy spolu suvisia. Vac¢Sina GAPS deti
a dospélych, ktorych som oSetfovala na svojej klinike, ma abnormalny
svalovy tonus podobny pfiznaku mierneho vystavenia tetanového neuro-
toxinu. Typickym obrazom je, ked’ natahovace maji vacsi tonus ako st'a-
hovace. Mozno toto je jeden z dovodov, preco autistické deti a dospéli
chodia po $pickach a Casto robia sebastimulaciu vystieranim ruk, prstov
a n6h do vetmi zvlastnych pozicii. V tychto pripadoch, ked’ sa stolica pa-
cienta analyzovala, takmer bez vynimky i$lo o premnozenie Clostridie
spp. Nedavny vyskum na University of Reading vo VeFkej Britanii, ktory
vykonal tim mikrobiologov pod vedenim profesora Glenna Gibsona, na-
Siel vel'mi vysoké hladiny Clostridie v ¢revach 150 autistickych deti
a dal§i vyskumny program nasiel podobné vysoké hladiny v ¢revach dal-
§ich 60 autistickych deti, ktoré neboli pfitomné u ich neautistickych su-
rodencoch.

Presne tak ako Candida albicans aj Clostridia dostala Specialnu
sancu vd’aka ére antibiotik, pretoze Clostridie im takisto odolaji. Takze

kazda terapia Sirokospektralnymi antibiotikami odstrafiuje dobré baktérie
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a ponechava Clostridie bez kontroly, dovol'uje im rozrastat. Rézne druhy
Clostridie sposobuju silné zapaly v traviacej sustave, naptiklad Clostri-
dium difficile sposobuje potencidlne smrtelnii pseudomembranovu koli-
tidu. Niektoré druhy Clostridie sa spajaju s takymi ni¢ivymi traviacimi
poruchami, ako je Crohnova choroba ¢&i ulcerézna kolitida. Nepochybu-
jem, ze rodina Clostridie zohrava ddlezitu rolu takisto aj v rozvoji autis-
tickej enterokolitidy. Vyskim v buducnosti to ukaze. Né&jaké fakty na
podporu tejto hypotézy st vSak uz teraz dostupné. Napiiklad William
Shaw z Great Plains Laboratories hldsi mnozstvo pripadov, kde terapia
anticlostridiovych lieckov Metronidazole (Flagyl) a Vancomycin reduko-
vali autistické symptomy a zlepS$ili travenie a biochemicky obraz u autis-
tickych deti. Takmer vo v§etkych pripadoch vSak sotva sa lieky vysadili,
vietky symptomy a biochemické abnormality sa vratili. Zial', lieky proti
Clostridii su toxické. Maju vazné vedtajSie ucinky. Preto ich nemdzeme
pfedpisovat' na dlhé obdobia ani detom, ani dospélym. Clostridie s bak-
térie vytvarajice spory, ¢o znemoziuje ich vyhubenie. M6zeme ich iba
kontrolovat' a najlep§im spésobom na to je spdsob Prirody - benefi¢nymi
baktériami.

Dalia vefka skupina baktérii, ktoré sa va¢sinou premnozia v pfi-
pade ¢revnej dysbidzy, st sulfat-redukujice baktérie. Je mnoho druhov
tychto mikrobov, vymenujeme iba niektoré z nich: Proteobaktéria, Thio-
bacilli, Chromatiaceae, Desufotomaculum spp., niektoré grampozitivne
baktérie, huby a bakteroidy. Tieto baktérie metabolizuju sulfat pochadza-
juci z potravin do sulfidov, vac¢sina ktorych je toxicka. U 95 % autistic-
kych deti sa zistil velky nedostatok sulfatov. Baktérie redukujuce sulfaty
v tele nepochybne zohravaji vyznamnu rolu v spdsobeni tohto nedo-
statku. Sulfaty su potfebné pre mnoho funkcii v tele, naptiklad pre deto-
xikdciu a normdalny metabolizmus mozgovych neurotransmiterov.
Premnozenie sulfat-redukujucich baktérii spésobuje , Ze sira je nedo-
stupna pre telo a pretvara sa do toxickych latok, ako je sirovodik, plyn
zapachajici ako pokazené vajcia. Mnohi rodic¢ia autistickych deti mi ho-
voria, Ze plyny a stolica ich deti maju tento charakteristicky zapach.

Pozfeli sme sa teda na niektoré patogény nach.adzajuce sa v ¢revach
u GAPS pacientov. K tejto veselej spolo¢nosti mézeme eSte pridat’ virus
osypok, ktory nasla vyskumna skupina Dr. A. Wakefielda. Jedine tomuto
virusu sa vénovali takto detailne. V odbornej literatire su roézne indikacie,
ze rozni predstavitelia rodiny herpes virusu su taktiez vel'mi aktivni u ty-
chto pacientov. Kotko inych virusov méze byt v GAPS ¢revach, ktoré

sme eSte neStudovali? Kol'ko inych patogénnych baktérii, hub, protozoi
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a inych mikrobov sa tam nachadza, na zistenie a vyskim ktorych zatial'
nemame vhodné metody? Veda ich nepochybme skor alebo neskor do-
behne a dozvieme sa, ¢o si za¢ a ako s nimi mame zaobchadzat. Co by
sme vS§ak mali urobit’ dnes pre nasSich GAPS deti a dospélych? Ako vzdy,
Ptiroda ma svoju odpovéd - benefi¢na flora. Ked niekto ma dobré bak-
térie vo svojich ¢revach, to je najlepsi sposob, ako drzat’ na uzde Can-
dicht, Clostricliu, bakteroidy, virusy a mnohé iné mikroby. Dobré
fungujuca zdrava ¢revna flora nielenze bude kontrolovat' patogény, ale
zachova aj integritu ¢rpvnej steny, teda nedovoli toxinom patogénnych
mikroébov prekrocit' ji/ Takto kona Priroda, mali by sme ju teda napo-
dobnovat'.

Kvoli nedostatku alebo znaénej redukcii poctu benefi¢nych baktérii
traviacu ststavu syndromu GAP ovlada oportunistickd a patogénna mi-
krobialna flora, neustdle produkujic rieku toxicity tecticu z criev do
mozgu. Tato toxicita pravdépodobné spodsobuje autizmus, schizofréniu,
hyperaktivitu, dyspraxiu, dyslexiu, psychdzu, depresiu, obsesie atd’. u ty-
chto deti a dospélych.

Uz sme sa pozfeli na niektoré z tychto toxinov. Pozrime sa teraz na

dalsie.



6. SUVISLOST TRAVENIA
A PSYCHOLOGIE

Clovek vidi iba to, c¢o hladd,
Clovek hladd iba to, co poznd.
Goethe

/

Moderna medicina rozdelila I'udské telo do réznych sustav a oblasti:
srdcovo-cievna sustava, traviaca sustava, nervova sustava, atd. Podla
tohto delenia sa vytvorili rézne §pecializacie v medicine, z ktorych kazda
sa sustred’uje na ur¢ita Cast’ T'udského tela: kardioldgia, gastroenterold-
gia, gynekologia, neuroldgia, psychiatria atd. Ma to aj svoj/dovod. Le-
karska veda pocCas svojej existencie nahromadila enormné mnozstvo
vedomosti. Ziaden lekar ni svete by ho nemohol ovladat do detailov.
Prave Specializacia umoznuje lekarom sustredit’ sa na uréiti oblast’ ve-
domosti, naucit’ sa ju dokladne a stat’ sa v nej expertom.

Avsak od ranych rokov systému Specializacie si mnohi lekari uvedo-
mili rozvijajtci sa problém. Specialista v uréitej oblasti ma tendenciu su-
stredit’ sa iba na organy, ktoré najlepSie ovlada, a ignoruje zvysok tela.
Zabuda sa na fakt, ze kazdy organ v tele existuje v sulade a spolupracuje
s celym telom. Telo zije a funguje ako celok, kde kazdy systém, organ,
tkanivo, dokonca aj kazda bunka navzajom od seba zavisi, navzajom sa
ovplyviuje a komunikuje. Nikto by sa nemal pozerat na ziadny organ,
a uz vonkoncom ho lieCit bez toho, aby sa nepozrel na celé telo.

Jedno z odvetvi mediciny ma vsak obzvlast sklon pozerat sa na organ
svojho zaujmu oddelene od zvysku tela, a to je psychiatria. Mentélne pro-
blémy sa skimaju z ré6znych uhlov pohladu: genetika, skusenosti z det-
stva, psychologické vplyvy. Posledny faktor, ktory by psychiatria zvazila,
by bola pacientova traviaca sustava. Moderna psychiatria to jednoducho
nerobi. Napriek tomu sa v historii lekarskej vedy zaznamenalo mnozstvo
pripadov, kde vazne psychiatrické stavy sa vyliecili jednoduchym ,,vy-
¢istenim" pacientovej traviacej ststavy. Znamy japonsky profesor Kazu-
dzo Nishi odhadol, Ze aspoil jeden z desiatich psychiatrickych stavov sa
da odvodit zo stavu sebaotravenia vychadzajiceho z Criev.

Prevazna vécésina psychiatrickych pacientov trpi problémami v tra-
viacej sustave, ktoré vSak lekari prevazne ignoruju. Spojitosti travenia

a mozgu moderni lekari z nejakého dovodu nerozumeju. Vypisuji miliony
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predpisov na antidepresiva, lieky na spanie a iné farmaceutické pripravky,
ktoré ich pacienti maju dat’ do svojej traviacej sustavy, s cielom ovplyv-
nit’ ¢innost’ ich mozgu. Napriek tomu vSak nechapu stvislost’ medzi tra-
viacou sustavou a mozgom. Kazdy vie, ako vplyva alkohol na l'udsky
mozog. Kde kladieme alkoholické napoje? Samozrejme, do svojej travia-
cej sustavy. AvSak nemusime uzit' jedovaté latky, aby sme ovplyvnili ¢in-
nost svojho mozgu. V nasej traviacej sustave su ur¢ité mikroby, ktoré nam
dodaju dostatok permanentného zdroja jedovatych latok.

Ako som to uz v predchadzajucich kapitolach opisala, traviaca su-
stava pacienta so syndromom GAP sa stdva najvac¢Sim zdrojom otrdvenia
v tele. V abnormalnej ¢revnej flore u tychto deti a dospelych sa vytvara
nezname mnoZzstvo neurotoxinov, ktoré sa vstrebavaju cez posSkodenu
¢revnt stenu do krvi a nasledne do mozgu. Zlozenie tychto jedovatych
latok moze byt vel'mi individualne, a toto je jeden z dovodov, preco pa-
cienti so syndromom GAPS su taki rozdielni. Pocet tychto toxinov je ne-
znamy. AvSak uz sme nahromadili vyznamné mnozstvo vedomosti
o niektorych z nich, ktoré sa najcastejSie objavuju u deti a dospelych
s tymto syndromom. Ide o tie typy toxinov (jedov), ktoré by z kohokol’-
vek urobili mentalne chorého. V predchadzajucej kapitole sme sa pozreli

na niektoré z nich. Nanes§tastie mame ich o nieco viac.

Etanol a etanal

Ked rozmys$lame o autizme, ADHD, schizofrénii, dyslexii, dyspraxii
a inych psychologickych problémoch, mnohi l'udia ich nespajaju s alko-
holizmom. Medzi nimi je vSak vel'mi vazna spojitost. Vieme, ze z roz-
nych dovodov deti a dospeli so syndromom GAP maji vo svojom tele
prebytok patologickej flory. Jedna skupina tychto patogénov takmer bez
vynimky su kvasinky, vratane rdznych druhov Candidy. Kvasinky na
svoje prezitie potrebuji glukodzu, a ta sa tvori v procese stravenia uhl'o-
hydratov. U zdravych l'udi sa potravinova glukéza pretvara do mlie¢nej
kyseliny, vody a energie cez biochemicky proces zvany glykolyza. U T'udi
* premnozenymi kvasnicami Candida stopne glukézu a pretvori ju uplne
>nym spdsobom, ktoru nazyvame alkoholova fermentacia. V tomto bio-
chemickom procese Candida a iné kvasinky pretvoria potravinarsku glu-
kozu na alkohol (etanol) a na svoj vedlajsi produkt - etanal. Tento jav po
prvy raz opisali u dospelych osob, ktori sa javili ako opiti, hoci nekonzu-

movali alkohol. Neskor sa zistilo, ze tito dospeli mali vo svojej traviacej

51



sustave premnozené kvasinky, ktoré vyrabali alkohol a zapricinili ich per-
manentnu ,opilost". Tito I'udia boli uréite ,,opiti" po konzumacii jedal
s vysokym obsahom uhlohydratov, pretoze prave ony st Candidou pre-
tvorené pocas travenia na alkohol. Napriek tomu, ze tito 'udia nekonzu-
movali alkohol, prejavili sa u nich typické symptomy alkoholizmu.

Alkohol a jeho vedlajSie produkty maju nizku molekuldrnu hmot-
nost’ a prave to im umoznuje prenikat cez akakol'vek bariéry v 'udskom
tele. Do krvi sa vstrebaju vel'mi rychlo a st schopné l'ahko preniknut aj
cez placentu k vyvijajicemu sa plodu. Tehotenstvo je prirodzenym stavom
potlac¢enej imunity. Ak Zena ma v tele premnozent Candidu, tehotenstvo
tento stav iba zhor§i. Premnozené kvasinky v tele tehotnej Zeny by pro-
dukovali alkohol ajeho vedlajsie produkty, ktofé by ovplyvnili vyvin die-
tata. Po narodeni by toto diet'a nad’alej dostavalo alkohol ajeho vedlajsie
produkty cez materské mlieko, ktoré obycajne obsahuje rovnaké mnoz-
stvo ako matkina krv. Dalej, ak dieta zdedi matkinu floru, ovladanu kva-
sinkami, dieta bude vytvarat svoje vlastné hladiny alkoholu a mnohych
inych toxinov. Konzumacia alkoholu a premnozené kvasinky v otcovom
tele takisto vplyvaji na rozvoj dietata, preto otcovia s premnozenymi
kvasinkami tiez prispievaji k tomuto problému. Dokonca na mojej klinike
viac ako 50 % otcov autistickych deti trpi abnormalnou ¢revnou floérou
a s nou spojenymi zdravotnymi problémami.

Takze ¢o s nami spravi alkohol a jeho vedlajsie produkty? Vsetci
vedia, ze alkohol je vysoko toxicky, obzvlast pre deti. Neexistuje cast
tela, ktora by sa neposkodila neustalym prisunom alkoholu, aj keby islo
o tie najmen$ie davky. Predkladam iba niekolko nasledkov chronickej

pritomnosti alkoholu v tele:

e Znizena schopnost’ zalido¢nej steny vyrabat zaludo¢nu kyselinu.

* PosSkodenie pankreasu a znizenie schopnosti vytvarat dolezité en-
zymy, ¢o ma za nasledok oslabené travenie.

*  Priame poSkodenie ¢revnej steny, spdsobujuce zIé vstrebavanie.

* Nasledkom zlého vstrebavania vitaminov, mineralov a aminokyselin
vznikéd nedostatok vyzivnych latok v tele. NajcastejSie sa objavuje
nedostatok vitaminu B a A.

* Poskodena imunitna sustava.

* Poskodenie pecene spojené so znizenou schopnostou detoxikovat
lieky, znecistujice latky a toxiny.

*  Neschopnost pecene zbavit sa starych neurotransmiterov, horménov

a inych vedlajsich produktov norméalneho metabolizmu. Nasledkom
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toho sa tieto latky hromadia v tele a spdsobuji abnormality v spravani
a mnohé iné problémy.
Poskodenie mozgu spojené s nedostatkom sebaovladania, oslabenou
koordinaciou, spomalenym rozvojom reci, agresiou, mentalnou re-
tardaciou, stratou pamditi a otufenostou.
Poskodenie periférnych nervov spojené so zmenenym zmyslovym
vnimanim a ochabnutim svalstva.
Priame poskodenie svalového tkaniva spojené so zmenenou schop-
nostou napnut a uvolnit svaly, svalova slabost.

* Alkohol ma schopnost posilnit’ jedovatost’ va¢siny liekov, zneéist'u-
jucich latok a inych toxinov.

* Zmena v traveni bielkovin, uhl'ohydratov a lipidov v tele.

Etalan sa povazuje za najjedovatejsi vedlaj$i produkt alkoholu. Jednym
z najdevastujucejsich vplyvov tejto nebezpeénej chemikalie je jej schop-
nost’ zmenit' Strukturu bielkovin. Nase telo je zlozené z proteinov/biel-
kovin. Myriady rdznych aktivnych latok poénic od horménov az po
enzymy su proteinmi. Ked su premenené etalanom, nie st uz schopné
spravne vykonavat svoju ulohu. Bielkoviny zmenené etalanom pravde-
podobne zodpovedaji za mnohé autoimunne reakcie v 'udskom tele. Zna-
mena to, Ze imunitny systém zac¢ne uto¢it sam na seba. Protilatky proti
tymto bielkovindm, zmenenym etalanom, ktoré imunitny systém vytvara,
aby ich zni¢il, mézu tiez napadat’ normalne bielkoviny v tele, ktoré maju
podobnu Struktiru. Autistické deti a schizofrenicki pacienti pri testovani
zvycCajne vykazuju protilatky proti svojim vlastnym tkanivam. Jednym
z najbeznejsich je protilatka proti bielkovine v latke zvanej myelin. Mye-
lin tvori stcast anatomie mozgu a zvySku nervového systému. Pokryva
mozgové bunky a ich konare, nervové vlakna. Ked myelin je posko-
deny, u dospelych pacientov sa to prejavuje ako skleroza multiplex. Je
niekol’ko podobnosti v neurologickom obraze deti s autizmom a dyspra-
xiou a pacientov s diagndzou sklerosis multiplex, ktoré mozu byt sposo-
bené etalanom produkovanym premnozenymi kvasinkami.

Alkohol a etalan premienaju mnohé zasadné vyzivné latky v tele na
nepouzitelné. Napriklad etalan, viazuc sa k bielkovinam, spdsobuje
funkény nedostatok vitaminu Bg, ktory je dolezitym faktorom v tvorbe
neurotransmiterov, pri traveni mastnych kyselin a mnohych inych funk-
ciach v tele. Co je vlastne funkény nedostatok? Znamena to, Ze dieta
mozno dostava dostatok vitaminu Bg v potravinéach, ale ked’Zze etalan ob-

sadil pracovny terén v tychto proteinoch, ony nemdézu spravne vykonavat
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svoju funkciu. Vitamin teda plava v tele v podstate bezvyznamnym §ty-
lom a nakoniec sa vyluc¢i. Toto sa pravdepodobne stava nielen s vitami-
nom Bg, ale aj s mnohymi inymi aktivnymi latkami v tele, ktoré sa musia
spajat’ s bielkovinami, aby mohli vykonavat svoju funkciu.

Takze hovorili sme o alkoholizme v spojitosti s detmi a mladymi do-
spelymi. Sokujuce, v§ak? Co nasleduje? ... NuZ teraz prejdeme k drogo-
vej zavislosti.

o
Opiaty z lepku a kazeinu

Opiaty st drogy ako napriklad 6pium, morfium a heroin, ktoré bezne uzi-
vaju drogovo zavisli Fudia. Co maju spolo¢né s detfmi a dospelymi so
syndromom GAP?

Lepokje bielkovina v obilninach, ktort obsahuje najmai pSenica, raz,
ovos aja¢meni. Kazein je mlie¢na bielkovina, ktora sa nachadza v mlieku
kravskom, kozom, ovéom alebo I'udskom a vo vSetkych mlie¢nych vy-
robkoch vyrabanych z nich. V tele pacientov so syndromom GAP sa tieto
bielkoviny nestravia spravnym sposobom a stavaju sa latkami s podobnou
chemickou Struktirou ako opiaty, ako morfium a heroin. V suvislosti
s tymto vykonali dostato¢ne rozsiahly vyskum vedci ako Dohan, Reichelt,
Shattock, Cade a ini. V moci pacientov trpiacich schizofréniou, autiz-
mom, ADHD, postpartalnou psychozou, epilepsiou, Downovym syndro-
mom, depresiou a niektorymi autoiminnymi problémami ako reumaticka
artritida sa nachadzali peptidy lepku a kazeinu, zvané gluteomorfiny
a kazomorfiny. Tieto opiaty z obilnin a mlieka sa pravdepodobne dosta-
vaji cez krvno-mozgovu bariéru a blokuju uréité oblasti mozgu podobne,
ako by to spdsobil 6pium alebo heroin.

Pre¢o sa to stava? Vysvetlenie sa nepochybne skryva v pacientovej
traviacej sustave.

Ako sme uz hovorili v predchadzajucich Castiach, traviaca sustava
pacientov so syndromom GAP je v zalostnom stave. Travenie proteinov
sa zafina v zaludku c¢innostou pepsinu, enzymu na stravenie bielkovin,
ktor vytvara zalidoéna stena. Zaludo&na kyselina je zasadna pre trave-
nie bielkovin, ked’ze prave ona vytvara normalne okolnosti pre pepsin,
aby vykonaval svoju tlohu v rozlozeni bielkovin na kratSie peptidové re-
taze. Cudia so syndromom GAP obycajne mavaju nizku hladinu zalu-
doc¢nej kyseliny, dovodom ¢oho je abnormalna ¢revna fléra a premnoze-

né patogénna flora. Napriklad, Candida sama osebe mdze vytvorit také
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toxiny, ktoré maju schopnost potladit’ vytvaranie zaludo¢nej kyseliny.
Tieto toxiny by sa napriklad vylucovali mliekom matky s premnozenou
Candidou v ¢revéach. Je to mozné, ze kym dieta so syndromom GAP je
dojcené, dostava tieto toxiny od matky cez materské mlieko, ¢o oslabuje
jeho schopnost’ tvorby zaludo¢nej kyseliny hned od zaciatku. Ked’Zze ma-
terské mlieko nepotrebuje takmer ziadne travenie, diet'a nepotrebuje vy-
soké hladiny zaludo¢nej kyseliny, kym je vyluéne dojcené. Ked sa vSak
zavadzaji nové jedla, nizke mnozstvo zaltdo¢nej kyseliny sa stava pro-
blémom. Kym sa dieta uplne odstavi, traviaca sustava dietata uz prav-
depodobne ma dostatok vlastnej Candidy a inych patogénov, ktoré
vytvaraju toxiny, a tie by mohli nad’alej znizovat hladiny zalido¢nej ky-
seliny. Do jedalneho listka dietat’a sa ako prvé bielkoviny najcastejsie za-
vadza kazein z nahradného mlieka a lepok z pSenice. V zalidku s nizkou
hladinou zaludo¢nej kyseliny prvé kroky v traveni tychto a mnohych
inych bielkovin asi nepdjdu vel'mi dobre. Neskor by sa tieto zle stravené
bielkoviny dostali do ¢riev, kde traviace enzymy pankreasu by mali roz-
kladat’ tieto proteiny. Nizka kyslost’ zaludka oslabuje aj vytvaranie tychto
enzymov pankreasu. Preto d’al§i krok v traveni proteinov tiez zlyhava.
V dalSej faze by tieto nedostatocne stravené proteiny dosiahli poslednu
stanicu svojho stravenia, ¢revnt stenu. Crevnu stenu pokryvaju velmi ra-
finované bunky, zvané enterocyty, ktoré na svojom povrchu maji ob-
rovské mnozstvo réznych traviacich enzymov, a tie maju ukonéit
posledné kroky v procese travenia roznych vyzivnych latok. Ako sme sa
k tomu dostali v kapitole o ¢revnej flore, tieto funkcie u pacientov so syn-
dromom GAP st vo vel'mi zlom stave prave z dovodu abnormalnej érev-
nej flory. Nie si schopné dokoncit tieto posledné kroky procesu stravenia
kazeinu, lepku a mnohych inych nutrientov. V jednom rozhovore pre
Health Science Centre povedal Dr. J. Robert Cade z Floridskej univerzity
v marci 1999: ,Myslime si, ze v pripade autizmu a schizofrénie zakladna
porucha je v érevach a tieto osoby vstrebavaju beta-kazomorfin-7, ktory
by sa mal v normalnom pripade rozlozit' v tele ako aminokyselina, a nie
ako peptidové retaze dlhé ako dvanast aminokyselin."

Vedci publikovali vyskum o enzyme traviacom proteiny, ktory sa na-
chadza na povrchu enterocytov. Vola sa dipeptidyl peptiddaza IV (DPPIV)
a ma za Glohu rozlozit kazomorfin a gliadomorfin na mensie peptidy. Deti
so syndromom GAP maju nedostatok tohto enzymu v tele. Je zaujimaveé,
ze l'udia, ktori trpia alkoholizmom, schizofréniou, depresiou alebo auto-
imunnymi ochoreniami, taktiez maju nizku hladinu tohto enzymu, ked’ze
aj oni majui poskodené enterocyty. Na zaklade tohto vyskumu DPP IV sa
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dnes.pridava ako dodatok k vyzivovym doplnkom ako traviaci enzym,
ktory by sa mal pravidelne podavat aj pacientom so syndromom GAP.
Problémom je, Ze toto je jediny enzym, ktory sme Studovali a o ktorom
vieme asponi nieCo. Kolko d’al$ich enzymov je na povrchu enterocytov,
o ktorych v stcasnosti nevieme ni¢, alebo iba vel'mi malo? Nedostatkom
dobrej baktériovej flory, ktord v normalnom pripade zije na tychto bun-
kéach, vyzivuje ich, stard sa o ne a ochrafnuje ich, tieto bunky ochoreji
a stanu sa neschopnymi dostatocne vykonavat svoju ulohu. Nasledkom
toho v Crevach pacienta so syndromom GAP dochadza k nespravnemu
traveniu a nespravnemu vstrebavaniu. Zaroven patogénne baktérie, kva-
sinky a virusy poskodzuju ¢revnl stenu a dovolia polostravenym bielko-
vinam, ako st kazomorfin a gliadomorfin, aby sa vstrebavali do krvného
obehu 4 prostrednictvom krvi dostali az do mozgu.

Tento problém rha vSak eSte jeden aspekt. V normalnom pripade by
sa bielkoviny mali rozlozit do aminokyselin predtym, nez sa vstrebaju
v ¢revach. Celkom zjavne vstrebavame niektoré z tychto proteinov vo
forme peptidov (iba scasti rozlozené proteiny), alebo dokonca aj nezme-
nené. Tieto potravinové peptidy sa spravaju ako inhibitory v $pecialnej
skupine enzymov v tele, zvanych peptidazy. Tieto st zodpovedné za roz-
kladanie naSich neurotransmiterov, horménov a mnohych inych aktiv-
nych latok po ukonéeni ich zivotného cyklu. V pacientoch G APS tieto
peptidazy su spravidla silne potlacené prilevom privel’kého mnozstva pep-
tidov, ¢im sa krvny obeh zavali mnozstvom odpadu z nasich vlastnych
vnutornych peptidov, ¢o moze spdsobit’ v tele Skodu a mnozstvo psycho-
logickych problémov.

Na zéklade vyskumu v oblasti gluteomorfinu a kazomorfinu sa roz-
vinula bezlepkova a bezmlie¢na dié¢ta (GFCF diéta). Stav niektorych au-
tistickych deti sa po zavedeni tejto diéty dramaticky zlep$i. Mnohym
detom vSak nepomaha. Dovod spociva v tom, ze syndrom GAP nespociva
iba v gluteomorfine a kazomorfine. Pre vd¢sinu tychto pacientov diéta
musi zohladnit mnohé iné aspekty syndromu GAP.

Iné toxiny

V predchadzajtcej kapitole sme hovorili o rodine Clostridia a jej toxi-
noch. Pozorovanie Clostridii je vel'mi naro¢né z dovodu, ze su striktne
anaerdbne. Napriek tomu vSak Dr. William Shaw vo svojej knihe detailne
opisuje mnozstvo autistickych deti, ktoré prejavili vyznamny pokrok
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v rozvoji a biochemickych testoch, ked ich lie¢il liekmi proti Clostridie.
Zial', sotva tieto lieky vysadili, deti upadli spit do svojich autistickych
prejavov. Ako sme uz opisovali v predchadzajucej kapitole, najlepSim
sposobom jednania s Clostridiou ako aj inymi patogénmi v ¢revach je na-
stolenie zdravej ¢revnej flory, ked'ze dobré baktérie su prirodzenym spo-
sobom kontroly (ovladania) Clostridie.

Dalsie nebezpedné toxické latky sa nasli v autistickych detoch vdaka
biochemikovi Dr. Alanovi Friedmanovi. Tieto chemikalie su deltorfiny
a dermorfiny. Tieto sa po prvykrat nasli na kozi juhoamerickej Zaby pre-
zyvanej ,,jedovaty Sip". Domorodci namacali svoje $ipy do hlienu na kozi
tejto zaby, aby paralyzovali svojich nepriatelov, kedze deltorfin a der-
morfin st extrémne silné neurotoxiny. Dr. Friedman tvrdi, Ze nie Zaba
tvori tieto neurotoxiny, ale kvasinka na povrchu jej koze. Je mozné, ze
préave tato kvasinka rastie v traviacej sustave autistickych deti. Dufajme,
ze vyskum v budicnosti osvetli aj tato zalezitost.

Mnozstvo inych silnych toxinov sa identifikovalo a skimalo u l'udi so
syndromom GAP. Aby sme sa venovali vSetkym z nich, presahuje ciel’
a moznosti tejto knihy. Dolezité je uvedomit’ si, ze GAPS deti a dospeli
su velmi intoxikovani l'udia. T4to toxicita vychadza z traviacej sustavy.
Takze traviaca ststava tychto I'udije miesto, na ktoré sa musime najskor
sustredit, ak chceme ich stav zlepsit' a liecit.



7. RODINY

Kedze som matka autistického dietat’a, pocity viny, ktorymi prechadzam
ja i mnohi mne podobni rodi¢ia, su mi doverne zname. Mame pocit, Ze
sme urobili, alebo prave neurobili nieco, o sposobilo stav nasho dietat’a.
Je to absolutne prirodzené, a ako rodi¢ia sme sa naudili vyrovnavat
s tymto pocitom, ako aj so vSetkym inym, ¢o nase deti so syndromom
GAP prinasaju do naSich zivotov. Ked za¢neme ¢&itat’ a Studovat’ dovody,
ktoré mohli sposobit’ stav nasich deti na urovni biochemickej alebo bio-
logickej, pocitime eSte vdcSiu vinu. Keby sme boli predisli tomu alebo
onomu, a keby sme robili niektoré veci inak, nase dieta by mohlo byt
uplne iné. V tejto kapitole budem hovorit’ o zdravi rodicov GAPS deti
a o tom, ako to mohlo prispiet’ k stavu naSich deti. V ziadnom pripade ne-
chcem u nikoho vyvolat pocity viny. Sme taki, aki sme! NaSe deti po-
chadzaju z nas, z toho, ¢o sme aj my. S niektorymi z tychto veci sme sa
narodili (genetika), a s nimi ni¢ nespravime. Niektoré nam odovzdali nasi
rodicia, napriklad mikrébovu floru nasho tela, alebo nase stravovacie na-
vyky. Niektoré sme vytvorili my sami svojim zivotnym §tylom a rozhod-
nutiami. Niektoré nam vnutila moderna spolo¢nost a svet, v ktorom
zijeme. Mnohi rodi¢ia GAPS deti, ktorych som stretla, sa namiesto toho,
aby sa sustredili na svoje pocity viny, radsSej sustredia na preStudovanie ¢o
najviac informacii o stave a moznostiach svojho dietata.

Dajme sa teda do ucenia!

V stuéasnom stave mediciny sa eSte nenarodené diet'a povazuje za ste-
rilné. Jeho telo eSte nema baktérie, virusy, ani kvasinky zijuce v iom. Ked’
prichadza ¢as porodu, ako sa dieta postva cez porodny kanal, dostava
prvé dézy mikrobov. Jeho pokozka, o€i, sliznice v jeho Gstach a nose pri-
jimaja svoju prvi mikrofléru. Prehltnutim tekutin v matkinej poSve sa
traviaca sustava dietata obsadzuje prvymi koloéniami baktérii, virusov
a kvasiniek. Takze Cokol'vek zije v poSve matky, dieta to od nej prebera.

Pozrime sa teraz na to, ¢o zije v poSve matky. Zdrava zena ma vo
svojej posve velmi velku populaciu mikrobov, ¢o sa nazyva vaginalna
flora. V normalnom pripade v nej dominuju druhy Laclobacilov, meno-
vite Lactobacillus  acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus fer-
mentiim a iné. Tieto prospe$né baktérie udrzuju pH posvy celkom kyslé,
okolo 4,7, ¢o neumoziuje inym baktériam prevziat kontrolu a rozmnozit
sa. Tato normalna flora v posve je absolutne nevyhnutna pre zdravie Zeny.
Ochranuje ju od infekcii, drzi sliznice a iné organy v tejto oblasti zdravé,

58



stimuluje vytvaranie imunitnych buniek a imunoglobulinov na stene
posvy vo velkych mnozstvach, aby ju branili pred réznymi Gtokmi. Ked
vSak tieto dobré baktérie su poSkodené, dochadza k problému.

Pozrime sa na to, ¢o vSetko mdze poskodit’ vaginalnu floru.

Antibiotikd a iné systemické antibakteridlne lieky priamo vplyvaju
na zlozenie vaginéalnej flory, pretoze niCia aj dobré baktérie v posve
i v inych castiach tela. Ak sa v poSve nenachadzaji prospesné baktérie,
vznika tym priestor pre akékol'vek uto¢né baktérie, kvasinky, virusy alebo
parazity, aby prevzali vladu a rozrastli sa. V takomto pripade pH posvy
stupa a rézne aerdbne, anaerébne a mikro-aerofilické druhy obsadzuju
posvu zeny, ako napriklad Gardnerella vaginalis, Prevotella spp., Pepto-
streptococcus  spp., Mycoplasma hominis, Ureaplasma urealyticum a Mo-
bilincus spp., ktoré sposobuji zapaly sprevadzané vel'mi neprijemnymi
symptomami. Dobre znadma rodina kvasiniek, zvana Candida albicans je
velmi Casto beznym obyvatelom nezdravej poSvy a sposobuje vytok.
Tieto kvasinky by neprezili v po§ve, kde prevladaju dobré a prospesné
druhy baktérii.

Antikoncepcia poskodzuje vaginalnu floru podobnym sposobom ako
antibiotika. Steroidy v nich maju schopnost potlac¢it imunitnu ststavu
a zmenit zlozenie telesnej mikroflory. Nanestastie, v naSej modernej spo-
lo¢nosti zendm sa antikoncep¢éné pilulky nasadia vo vel'mi mladom veku.
Do doby, ked’ st uz pripravené mat deti, pravidelne uzivali lieky tolko
rokov, ze to ma zasadny dopad na zlozenie ich telesnej mikroflory.

Mnoh¢é iné lieky maju takyto efekt na vaginalnu fléru. Su to najmi
steroidy, sulfonamidy, niektoré nesteroidové protizapalové preparaty atd’.

Okrem tychto liekov je niekolko inych faktorov, ktoré mézu zmenit
zlozenie vaginalnej flory, napriklad nedostato¢né stravovanie, infekcie,
hygienické produkty a dlhodoby stres. Ale hovorime tu o najdolezitejsSej
otazke: Odkial pochadza vaginalna flora?

Medicina ukazuje, ze vaginalna flora pochadza z traviacej ststavy.
Co zije v ¢revach zeny, spravidla zije aj v jej posve. Napriklad v zZene,
ktora ma neustale vytok, bez ohladu na to, aké silné protikvasinkové lo-
kalne preparaty pouzivala, vytoky sa stale vracaji. Vracaji sa z toho do-
vodu, ze kvasinky, ktoré ich sposobuju, Candida albicans, ziju v ¢revach
danej zeny. Pokial' sa nezbavi Candidy v ¢revach, nezbavi sa ich ani vo
forme vytoku. Ale preCo ma tato Zena premnozené kvasinky vo svojich
¢revach? Pretoze nemd zdravu Crevnu floru, aby ju ochranila od kvasi-
niek a inych mikrobidlnych uto¢nikov. Tato zena vykazuje symptomy

syndromu zvaného ¢revna dysbidza. V ¢revach nema iba premnozenu
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Candidu albicans, ale aj mnozstvo patogénnych mikrébov, spdsobuju-
cich mnohé iné zdravotné problémy.

Spomedzi vsetkych rodi¢ov GAPS deti, ktorych som stretla, matky
spravidla prejavuju znaky chronickej ¢revnej dysbidzy. Viacsina matiek
brala antikoncepéné pilulky mnohé roky predtym nez porodila deti.
Mnohé matky uzivali aj nespocetné davky antibiotik. Mnohé z nich ako
deti neboli doj¢ené a ich matky taktiez vykazuju typické symptomy Crev-
nej dysbidzy. Takmer kazda z nich mala jeden alebo viaceré zdravotné
problémy, ktoré sa spravidla spajaju s abnormalnou ¢revnou floérou. Naj-
Castej$im zdravotnym problémom matiek GAPS deti su: poruchy trave-
nia, astma, ekzém, senna nadcha a iné alergie, migrény, PMS, artritida,
problémy s pletou, chronické zapaly mocového mechura, kandididza
posvy. Tieto zdravotné problémy zdanlivo nesuvisia, ale vSetky st detmi
jednej matky - érevnej dysbiozy.

A ¢o otcovia? V mnohych pripadoch otcovia GAPS deti trpia poru-
chami travenia, astmou, ekzémom, migrénami a problematickou pletou,
¢o naznacuje, ze nemaju zdravi ¢revnl fléru. Samozrejme, otec prispieva
k vaginalnej mikrofléore matky v zna¢nej miere prostrednictvom pravi-
delného sexualneho kontaktu. Dokonca v tych zriedkavych pripadoch,
kde matka nevykazuje ziadne znaky érevnej dysbidzy, otec je spravidla
velmi silne ovplyvneny tymto zdravotnym problémom. Majuc abnor-
malnu ¢revnu floru, otec ma takisto abnormalnu fléru v slabine, ¢o si pra-
videlne vymieiia so svojou Zenou. Zena to potom odovzdava svojmu
dietat'u pri porode.

Takze Co sa stava po narodeni dietata? NajdolezitejSia vec, ku kto-
rej by malo dojst, je dojcenie. Materské mlieko, najmé kolostrum v pr-
vych diioch po porode, je zivotne dolezité pre vhodnl populdciu traviacej
sustavy babédtka so zdravou mikrobialnou flérou. Je vel'mi zname, ze
detom kimenym z flia§ sa vytvori celkom odli§na ¢revna fléra nez doj-
¢enym detom. Ich fléra bude mat neskor predispoziciu na astmu, ekzém,
mnohé d’alSie alergie a iné zdravotné problémy. Vsetci vieme, ze dojce-
nie je to najlepsie! Avsak v mlieku matky sa nachadza vacésina latok, ktoré
koluju v jej krvi. Matka s abnormalnou érevnou flérou ma v mlieku celu
plejadujedovatych latok, ktoré vytvaraju patogénne mikroby vjej ¢revach,
ako aj nedostatocne stravené potraviny vstrebané do krvného obehu. Tieto
toxiny sa dostanu aj do materského mlieka a nim do organizmu dietata.
V extrémnych pripadoch matky GAPS deti nemohli doj¢it’ svoje deti,
pretoze tie by odmietali prisat’ sa na prsnik, alebo by zaspali hned’ po
prvych hitoch materského mlieka. Vieme, ze niektoré toxiny produkované
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abnormalnou ¢revnou fléorou maju chemicku Struktiru opidtov ako mor-
fium a heroin. Ak dieta dostava tieto opidty cez materské mlieko, je cel-
kom pochopitelné, ze zaspi po prvych niekolkych hitov mlieka. Dal3im
z dévodov, predo dieta odmieta dojéenie, je alergia na mlieko. Creva Zeny,
trpiacej na ¢revnu dysbidzu, su posSkodené a ich steny presakuju. Prepus-
taji nie uplne stravené bielkoviny a antigény. Antigény mlieka sa nasli aj
v materskom mlieku. Stretla som sa s niekol’kymi pripadmi, ked sa dieta
vratilo k dojc¢eniu, akonahle matka vylucila mlieko zo svojho jedalneho
listka. Vo viésine pripadov sa tymto istym sposobom mozeme zbavit aj
silnych prejavov ekzému u dojéenych babitkach.

Na druhej strane vSak aj matka si vytvara protilatky na svoju vlastnu
patogénnu ¢Erevnu floru. Aj tieto protilatky sa vyluéuji do materského
mlieka a dostavaji sa tak do tela dietata. Teda ak diet’a prijalo abnor-
malnu ¢revnl fléru matky, tato fléru buda kontrolovat protilatky z ma-
terského mlieka, kym dieta bude dojcené. Ked sa prestane s dojc¢enim,
prerusi sa aj tato ochrana. Mnohi rodi¢ia GAPS deti datuju zaciatok zdra-
votnych problémov svojich deti do obdobia odstavenia: opakujuce sa za-
paly stredného ucha, poruchy travenia, ekzém atd’. Je mozné, ze dieta si
vytvorilo abnormalnu ¢revnt fléru, ktort kontrolovali protilatky v ma-
terskom mlieku, jeho vlastna imunitna ststava si preto nevybudovala
ochranu proti svojej abnormalnej ¢revnej flore. Na druhej strane vsak exi-
stuje mnoho dokazov pre tvrdenie, Ze imunitna sustava dietata prijima
tuto abnormalnu mikrofléoru ako nieco normalne, pretoze ju pozna od za-
¢iatku svojej existencie, tieto mikroby nepovazuje za cudzie a preto ich
ani nenapada. Ked sa dieta odstavi, dochadza k enormnému mnozeniu
abnormalnych baktérii, virusov a kvasiniek v jeho traviacej stistave. Dizka
tohto procesu je individudlna, zavisi od zloZenia ¢revnej mikroflory da-
ného dietat’a, vaznosti ¢revnej dysbidzy a stravy, ktoré diet'a prijima.

Vratiac sa k zdraviu rodicov GAPS deti, ked’ sa pytam na zdravie ich
starych rodi¢ov, najma na strane matky, ozrejmi sa, ze ide o niekol'ko ge-
neracii s kompromitovanou ¢revnou florou. Toto posSkodenie sa prehlbuje
kazdou generdciou. K vzniku tohto javu v znacnej miere prispeli éra an-
tibiotik, antikoncepcie, nedojcenia a drastické zmeny v stravovani. Le-
kari po starocia vedeli, ze nezdravi rodi¢ia budi mat’ nezdravé deti. Telo
matky je domovom pre rastuce diet'a po dlhé mesiace, takisto je zdrojom
vyzivy a ochrany mesiace po poérode. Zdravie matky je obzvlast dolezité
pre zdravie dietata. V naSej modernej spolo¢nosti mame generacie ma-
tiek, zdravie ktorych ohrozuje moderny zivotny §tyl. M6zeme sa teda Cu-
dovat’, ze sa objavuje epidémia autizmu, ADHD, dyspraxie, dyslexie,
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astmy, ekzému, alergii, cukrovky a mnohych inych zdravotnych problé-
mov u na$ich deti?

Je tu vSak eSte d’alsi faktor, ktory ohrozuje nase deti - zatazenie to-
xinmi uz pri narodeni. O ¢o presne ide? D1hé roky sme si mysleli, ze pla-
centa tehotnej zeny ochraniuje plod od vsetkych jedovatych latok, ktoré by
mala v tele. Sucasny vyskum vsSak tvrdi opak. V plode sa hromadi mnoz-
stvo toxinov, ktorym je matka vystavena - ortut z amalgamovych plomb,
toxiny z potravin a zivotného prostredia, a takisto aj toxiny produkované
abnormalnou ¢revnou flérou matky. V zavislosti od toho, akému mnoz-
stvu toxinov st matky pocas tehotenstva vystavené, deti sa rodia s roz-
nymi hladinami toxinov. Dieta s vysokou toxicitou zadina svoj zivot
v nevyhode, ked'ze je ovela zranitel'nejSie pred vplyvmi svojho okolia:
oc¢kovania, infekcie, potraviny, lieky atd’. Prave preto je taka dolezita stara
mudrost’ o vyzname reSpektu pred tehotenstvom. Tehotnd Zzena si musi
dat velky pozor, ¢o si dava do ust a na svoju plet. Kvalitna strava, mnoz-
stvo oddychu, vela ¢istého a Cerstvého vzduchu a jemna fyzicka aktivita
na ¢erstvom vzduchu su bytostne dolezité. Ochrana tehotnych zien pred
ludstvom vyrobenymi chemikdliami, dymom z cigariet, oZzarovanim,
lieckmi atd’. im pomdze vynosit’ dieta s malym toxickym bremenom v tele,
a tym mu poskytne dobry Start do zivota.

A ¢o s ostatnymi detmi v rodine? Podl'a mojich skisenosti sirodenci
autistov, hyperaktivnych alebo inych GAPS deti takmer vzdy trpia na-
sledkami abnormalnej ¢revnej flory. Medzi najéastejSie patri ekzém,
astma, poruchy travenia a anémia. Menej Casté su poruchy pozornosti
sprevadzané hyperaktivitou, alebo bez nej (ADD alebo ADHD), dyspra-
xia, dyslexia a autizmus. Tieto deti pochopitelne zdedili rovnaka mi-
krofléoru ako ich surodenci so syndromom GAP. Vdaka rozdielnym
genetickym danostiam, miere toxicity pri narodeni a mnohym inym fak-
torom sa vSak ich ¢revna dysbiéza manifestuje odliSnym spdsobom.
Dobre fungujtca ¢revna flora najlepsie reguluje a udrziava naSu imunitnt
sustavu. Alergie, ako ekzém a astma, vznikaju pri jej nespravnom fungo-
vani, a prave tieto najcastejsie vidim u sirodencov GAPS deti.

Poruchy travenia zvyc¢ajne nie st pritomné u tychto deti v takom roz-
sahu ako u ich bratov ¢i sestier. Napriek tomu su vel'mi casté, ¢o vzhla-
dom na povod ich mikroflory od tej istej matky vobec neprekvapuje.

Anémia sa bezne nespaja s autizmom, ekzémom, astmou, ADHD,
schizofréniou a inymi poruchami GAPS. Napriek tomu vSak vidcSina
GAPS deti, s ktorymi som sa stretla, bola bleda a ich krvné testy vyka-

zovali typické znaky anémie. Ak sa vSak pozriete na matky a surodencov
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tychto deti, zvyCajne st takisto bledi. D6vodom toho je, ze l'udia s ab-
normalnou ¢revnou fléorou maju takmer vzdy nejakd formu anémie.
V predchadzajucich kapitolach sme uz tento jav vysvetlili. Tu by som
iba podotkla, ze anémiu, akokol'vek miernu, by sme nemali brat’ na l'ahkua
vahu, ked'Zze sposobuje neustaly pocit unavy, nedostatok energie, taz-
kosti so sustredovanim sa, vykondvanim svojich kazdodennych uloh
a s ucenim sa.

Aby som to zhrnula, po oSetrovani mnohych rodin so syndromom
GAP si dovolim tvrdit, ze spravidla celd rodina potrebuje lekarsku pomoc.
Najvyznamnej$im krokom v lie€be by mala byt normalizacia ¢revnej
flory a doplnenie vyzivovych nedostatkov. Ako sa rodina postupne uzdra-
vuje, aj rodi¢ia maju viac energie a vytrvalosti rie§it problémy svojich
chorych deti a vychovavat ostatné ratolesti. Rodina je zivym organiz-
mom, a ako celok by sa mala aj liecit. V zapase o zdravie svojich GAPS
deti my rodicia 'ahko zanedbadvame vlastné zdravie. Ale nakoniec nam

vsetkym ide o silnt a zdravu rodinu, v§ak?



8. OCKOVANIE
SPOSOBUJE MMR AUTIZMUS?

Ludsky mozog je ako dazdnik -
najlepsie funguje  otvoreny.
Walter Gropius, 1965

Hovorit’ o autizme a nedotknut sa témy ockovania MMR a o¢kovania vseo-
becne, je nemozné. Vo svojej praxi som stretla niekol’kych rodicov, ktori
spajaju poruchu svojho dietata s ockovanim MMR (proti osypkam,
mumpsu a rubeole), ale vac¢Sina toto tvrdenie nevie podlozit. Rovnako velka
¢ast’ rodi¢ov poukazuje na spojitost s oékovanim DPT (proti zaskrtu, ¢ier-
nemu kasl'u a tetanu). Tato zalezitost dostala vdaka vyskumu Dr. Wake-
fielda mnozstvo publicity. Britska vlada vynalozila nemald energiu
a financii, aby presvedc¢ila verejnost’ o bezpecnosti o¢kovacej laitky MMR.
Kym bola tato vakcina vo svetle reflektorov, preskumali sa aj iné oCkovacie
latky, ked’ze sa v nich nachadzali nebezpecné latky ako napriklad Thimero-
sal, zlG¢enina ortuti a mnohé iné jedovaté a otazne latky. Ockovaciu latku
DPT, obsahujicu Thimerosal, v mnohych krajinach zakazali, v Anglicku sa
vsak eSte stale pouzivaju staré zasoby na oCkovanie deti. Mnozstvo kom-
plikacii, ¢o sposobuju tieto ockovacie latky, je vicsie, ako sa predpokladalo.
Predovsetkym si vSak musime uvedomit, ze vakciny su komerénym pro-
duktom, a ten sa vyraba so ziskom pred o¢ami. Je pravdou, ze 3 miliony li-
bier, ktoré britska vlada nedavno minula na propagovanie o¢kovania MMR,
zaplatili firmy, ktoré maji komerény zadujem na predaji tychto vakcin?

Takze sposobuje MMR autizmus?

Neverim, ze by veci boli také jednoduché. Musime sa najskor pozriet’
na oGkovanie ako také. Co sa stava s detmi v nasej modernej spolo¢nosti?
Ak sa okolo seba poobzerate, kol'ko zdravych deti vidite? Detska astma,
ekzém, cukrovka, alergie, senna nadcha, poruchy travenia, ADHD a poru-
chy autistického spektra sa stali epidémiami! Véc¢sina siirodencov autistic-
kych deti md ekzém, astmu alebo inu poruchu. Aj ked vSetky tieto
zdravotné problémy sa zdaju byt iné,jedno maju spoloéné. Velmi délezité
- oslabenu imunitnt ststavu. Oslabend imunitna sistava nemdze reagovat
na utoky zivotného prostredia normalnym spésobom! A ockovacie latky st
silnym utokom na imunitnu stistavu. Vyrobcovia vakcin ich vyrabaju pre

deti so zdravou imunitnou ststavou, ktoré na ne budu reagovat spdsobom,
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aky mozno predvidat. V nasej modernej spolo¢nosti s modernym zivot-
nym $tylom sa vSak ukrutne rychlo dostdvame do situacie, v ktorej rastie
pocet deti s nedostato¢nou imunitou a ich reakcia na o¢kovanie nebude
podla oakavania. U niektorych deti zatazenim uz aj tak oslabenej imunit-
nej sustavy sa oCkovanie stane tou poslednou kvapkou v pohari, teda na-
§tartuje rozvoj autizmu, astmy, ekzému, cukrovky atd. U deti, ktorych
imunita nie je natol’ko oslabena, ockovanie nespusti ziadnu poruchu, ale
zvacsi poskodenie a dieta tym posuva bliz§ie k moznému ochoreniu.

Takze kym MMR a iné ockovacie latky priamo nesposobuju autiz-
mus, v organizme dietata s oslabenou imunitou m6zu narobit’ vela skody,
dokonca spustit’ aj nejaku poruchu.

Po vsetkych Skandaloch v suvislosti s ockovanim niet divu, ze si
mnozstvo l'udi na svete mysli, Zze by sme mali uplne upustit’ od povin-
ného o¢kovania deti. Tito 'udia zabudaju, ze pred érou ockovania rodiny
bezne stratili jedno, dve, tri, ba mozno aj viac deti vinou detskych ocho-
reni, ako st osypky, mumps ¢&i rubeola. To je zakon prirodzenej selekcie,
ktorou Matka Priroda kontroluje vsetky zivé bytosti na Zemi. Mlad’ata
ziadneho zvierata nepreziju do dospelosti v plnom po¢te. Dokonca mnohé
druhy pridu o vdé¢sinu svojich mladat a preziju iba najsilnej$i jedinci.
Tento zakon selekcie garantuje, ze planétu obyvaju ti najlepsi, najsilnejsi
jedinci z kazdého druhu. V naSom modernom svete my l'udia nie sme pri-
praveni podriadit sa tomuto zikonu. Ziadna matka by sa nezmierila so
stratou svojho dietata, ak je mozné ho zachranit, a to napriek tomu, ze
dané dieta moZno nieje najlepSie a najschopnejsie spomedzi jej potom-
kov. Detské nakazlivé ochorenia st jednym z nastrojov prirodzenej se-
lekcie. Deti, ktoré ich preziju, z nich vyjdu zdravSie s posilnenou
imunitou; slabé deti by ich nemali prezit. Ockovanie l'udia vynasli ako
spdsob umoznit slab§im prezivat. Prave preto nemozeme upustit’ od o¢-
kovania vo v§eobecnosti, pokial’ nie sme pripraveni podrobit sa zakonom
Matky Prirody. Musime prist’ na racionalnej$i pristup k tejto otazke.

Ockovanie, ktoré v minulom storo¢i zachranilo zivoty milionov deti
na celom svete, sa zmenami v naom zivotnom §tyle stdva nebezpecnym.
Pocet deti s oslabenou imunitnou sustavou je enormny a rastie kazdym
diom. Prisiel ¢as, ked lekarska veda a vladni ¢initelia musia preskimat’
svoje postoje k otazke oCkovania. Urcite musime prestat s pausalnym oc-
kovanim vsetkych!

V tejto knihe navrhujem nasledovny postup: Kazdé dieta by sa malo
podrobit komplexnému imunologickému vySetreniu pred tym, nez sa roz-

hodne o o¢kovani. VySetrenie by malo obsahovat:
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1. Dotaznik skiimajuci zdravotni anamnézu rodi¢ov a novorodenca.
2. Komplexnt analyzu stolice a moci, aby sa zistilo riziko ¢revnej
dysbidzy dietata.

3. Testovat’ imunitny status dietata.

Tieto dotazniky a testy by sa mali zhrnut do vhodnej formy predvakci-

nac¢ného panelu platného pre vsetkych novorodencov. Vyhodnotenie vy-

sledkov tohto panelu by malo byt nevyhnutné pred rozhodnutim pre
niektory z nasledujucich krokov:

e Vobec neocCkovat'. Babdtka narodené matkdm so syndrémom chro-
nickej unavy, fibromialgiou, traviacimi problémami, astmou, ekzé-
mom, silnymi alergiami, autoimunnymi poruchami alebo
neurologickymi ochoreniami by sa nemali vobec otkovat. Novoro-
denec so znakmi ekzému, astmy, traviacich problémov alebo akej-
kolvek inej poruchy, ktora by indikovala naru$enu crevnu floru
a imunitu, musi byt &ervenym svetlom NEOCKOVAT. Mladii siro-
denci autistickych deti, deti trpiacich silnym ekzémom, astmou, aler-
giami, ADHD, epilepsiou a inzulin-dependentnou cukrovkou sa
nesmu ockovat. Vo veku 5 rokov tieto deti mozno znovu testovat
a v pripade, ze dietfa nema ziadne imunologické nedostatky, méze sa
zvazit ockovanie jednotlivymi ockovacimi latkami. Tieto samostatné
oc¢kovacie latky by sa mali rozlozit' asi v rozpéti aspon 6 tyzdiov.

¢ Odkladat ockovanie, kym sa nezlepS$ia vysledky testov. Je to vhodné
rieSenie v pripade novorodencov, ktorych matky st v podstate zdravé
a neprejavuju konkrétne zdravotné problémy, ale testovanie ukazuje
abnormality v ich imunitnej sustave. Tieto deti by sa mali znovu tes-
tovat’ kazdych 6-8 mesiacov a ockovat ibajednotlivymi ockovacimi
latkami a iba ked’ uz s na to pripravené.

«  Standardny o&kovaci protokol s jednotlivymi otkovacimi latkami.
Toto plati pre zdravych novorodencov so zdravymi rodi¢mi, ak ich

testy ukazuji normalny imunitny rozvoj.

Toto st iba tvodné smernice, na ktorych sa eSte ma pracovat, aby sa vy-
tvoril vhodny o¢kovaci protokol. Tie tri miliény libier, ktoré britska vlada
minula na promoéciu ockovacej latky MMR, mohli by prave postacit’ na
rozvoj takéhoto protokolu a, podl'a m6jho nazoru, by boli ovel'a lepSou in-
vesticiou do budiceho zdravia nasho naroda.

V sutvislosti so sucasnym $tandardnym ockovacim protokolom exi-

stuje velmi silny argument pouzivat ocCkovacie latky jednotlivo a nie
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v kombinacii, ako st napriklad MMR ¢i DPT. V prirodzenej situacii by
dieta nikdy nebolo vystavené osypkam, mumpsu a rubeole v tom istom
Case. Tie extrémne zriedkavé pripady v historii, ked’ dve z tychto infekecii
utoCili v tom istom Case, podla opisu lekarskej literatury ich sprevadzal
naru$eny fyzicky i mentdlny rozvoj dietata. Samozrejme, zastancovia
kombinovanych o¢kovacich latok vravia, ze miliony deti po celom svete
uz boli okované takymto spdsobom bez akychkol'vek naznakov choroby,
avSak vzhladom na to, ze stavy GAPS dosahuju epidemické proporcie,
musime prehodnotit’ svoje staré sposoby. Je vel'mi pravdepodobné, ze od
kombinovanych ockovacich latok budeme musiet v budicnosti celkom

upustit’.



9. SCHIZOFRENIA

Schizofrénia je velkym vrecom, kam psychiatri hadzu vsetkych pacien-
tov, ktorym t'azko porozumiet. Je zna¢né prelinanie medzi depresiou, bi-
polarnou poruchou, obsesivno-kompulzivnou poruchou, dyslexiou
a schizofréniou. Pomerne ¢asto pacient dostane diagnézu bipolamej po-
ruchy, neskor ho zasa prediagnostikuji ako schizofrenika. Depresia je
Casto jedinym symptémom u mnohych pacientov dlhé roky pred tym, nez
sa rozvini symptémy schizofrénie. Clenovia rodiny schizofrenického pa-
cienta Casto trpia dyslexiou, dyspraxiou, depresiami, bipolarnou poru-
chou, autizmom, ADHD a obsesivno-kompulzivnou poruchou. Presne
tak, ako je to s poruchami ucenia v detstve, vidime, ze psychiatricki pa-
cienti nezapadaju dostato¢ne do nasich diagnostickych Skatuliek. Je to tak
z dovodu, ze nam unika nejaky problém v pozadi, ktory mozno spdso-
buje vsetky tieto rozne stavy u rdéznych l'udi?

Jedinou lie¢bou, ktort moderné psychiatria pontka schizofrenickym
pacientom, su antipsychotické lieky. Ich pouzivanie sa Casto zakladd na
metode pokus a chyba, a kym v mnohych pripadoch kontroluju psycho-
tické symptomy, na druhej strane maju vel'mi vazne vedlajsie G¢inky a pa-
cienta nevylie¢ia. Ako mnohé iné lieky, pouzivané modernou medicinou,
su symptomatické, ¢o znamena, ze iba zmierfiuju symptémy a nevyliecia
samotnu chorobu. V priemere antipsychotické lieky redukuju symptomy
iba 0 15-25 %, teda 75-85 % symptomov pretrvava.

Pred tym, nez farmaceutické firmy ovladli medicinu, psychiatri ¢asto
zaznamenali, Ze psychiatricki pacienti nemali iba psychické problémy,
ale boli vel'mi chori aj fyzicky. Najéastejsimi fyzickymi problémami st
traviace a kardiovaskularne ochorenia, cukrovka, infekcie pl'ic, mo¢ovo-
pohlavné infekcie, autoimunita a iné znaky imunitnych abnormalit. V sta-
rej Ucebnici psychiatrie z roku 1937, autorom ktorej je Henderson
a Gillespie, jasne stoji: ,,Dokladné fyzické vySetrenie je absolitne ne-
vyhnutné v kazdom jednom pripade - schizofrenici st z hladiska vyzivy
spravidla vo velmi zlom stave." Sucasné vyskumy dokazuju, Ze toto
tvrdenie je spravne. Nedostatok vitaminov (ako je niacin alebo B3, Bg,
B19, B kyselina listova ¢i vitamin C) a mnohych mineralov (ako je mag-
nézium, zinok, mangan atd.) je vel'mi Casto zaznamenany u schizofre-
nickych pacientoch. Kanadsky lekar Abram Hoffer Gspesne liecil tisicky
schizofrenickych pacientov tym, ze im podaval B3, B19, kyselinu listova
a vitamin C. Americky lekar Carl Pfeiffer §tudoval anamnézu viac ako
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20 000 pacientov a dospel k zaveru, ze ich liecba vyzivovymi doplnkami
a diétou modze byt ovela efektivnej$ia nez nasadenie lieckov na lekarsky
predpis.

Preco maji schizofrenicki pacienti vyzivové nedostatky? Uz vieme,
ze odpoved nédjdeme iba v ich traviacej sustave. Francuzsky psychiater
Pinel takmer pred 200 rokmi napisal ,,primarny zdroj dusevnej choroby
spravidla je v oblasti zaludka a Criev". Americky profesor Dr. Curtis
Dohéan venoval mnohé roky vyskumu suvislosti traviacich abnormalit
u schizofrenickych pacientov s ich psychologickym stavom. Ako sme uz
na to poukazali, existuje prelinanie medzi celiakiou a schizofréniou.
Dr. Dohan si v§imol, ze symptomy schizofrénie sa mézu vyrazne zlepsit,
ak sa z pacientovho jedalneho listka vyluéia vSetky obilniny. Takisto si
v§imol, ze v niektorych kultirach v Juznom Pacifiku, kde sa kedysi ne-
konzumovali obilniny, sa schizofrénia nikdy nevyskytovala. Az ked’ tito
obyvatelia prevzali zapadny spdsob stravovania, vel'mi bohaty na obil-
niny, zadali sa medzi nimi vyskytovat’ pripady schizofrénie. Dalsim dob-
rym prikladom je frsko, kde Pudia nejedavali penicu, az kym roku 1845
nezlyhala Groda zemiakov. Pred touto udalostou sa schizofrénia a celia-
kia v irsku vobec nevyskytovali. Odkedy Iri zacali konzumovat’ pSenicu
ako zakladnu potravinu, maji jeden z najvyssich vyskytov celiakie a schi-
zofrénie vo svete. Koncom 70-tych rokov sa zistilo, ze lepok v obilninach
a kazein v mlieku sa v traviacej sustave pretvara na opiaty, tie sa vstrebaju
do krvi, prekro¢ia krvno-mozgovu bariéru a poskodzuji mozog. Tieto
opiaty sa na$li v mo¢i schizofrenickych pacientov, takisto u pacientov
trpiacich depresiou a autoiminnymi stavmi. Neskor Dr. Reichelt v Néorsku
a Dr. Shattock vo Velkej Britanii nasli tie isté zlozky v moci autistickych
deti. Preto sa teda schizofrénia a autizmus nas$li v jednej spolo¢nosti.
Ozrejmilo sa, Zze obe skupiny pacientov neboli schopné travit’ lepok z obil-
nin a kazein z mlieka.

U schizofrenickych pacientov sa psychotické symptomy vicsinou
rozvina v puberte a na zaciatku svojich 20-tych rokov. Avsak, ked ve-
diem podrobnej§i rozhovor s rodiémi tychto pacientov, vykresluje sa
obraz GAPSu. Matky tychto pacientov takmer v kazdom pripade majt
abnormalnu ¢revnu floru a vSetky s fiou suvisiace poruchy. To znamena,
ze tito abnormélnu floru odovzdali aj svojim detom. Velké percento
schizofrenickych pacientov nebolo dojcené, o eSte viac poskodilo ich
¢revnu fléru a imunitnu sGstavu. Zo zdravotnej anamnézy z ich det-
stva je zrejmé, ze tito pacienti boli fyzicky chori davno pred tym, nez
sa rozvinuli tieto psychotické symptomy. Traviace problémy, alergie,
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potravinova intolerancia, ekzém, astmatické epizddy, podvyzivenost,
nedostatok energie, hyperaktivita, porucha pozornosti, dyspraxia, dys-
lexia, unava, podrdazdenost’, nedostatok spanku, no¢na mora st rovnako
bezné. VSetky tieto symptémy naznadujl, ze dieta malo abnormalnu
¢revnl floru so vSetkymi beznymi ndsledkami: podvyzivenost spojena
s nedostatkom mnohych nutrientov, poSkodena imunita a toxicita po-
chadzajuca z ¢riev. Zmes tychto jedovatych latok ¢asto nebola dosta-
to¢nd, aby spdsobila autizmus u tychto deti, ale stacila na spustenie
inych problémov. V tychto pripadoch schizofrénia nevznikd z ni¢oho
ni¢. Prameni v GAPS.

Je zrejmé, ze schizofrenické symptomy sa vdcSinou objavuju v ob-
dobi puberty, preto je logické predpokladat’, ze puberta zohrava uréita
ulohu pri vzniku schizofrénie. Je mozné, ze hormonalny chaos v puberte
nejakym sposobom reaguje s toxinmi v tele dietata a posunie ho do psy-
chotického Stadia. Je taktiez mozné, Zze hormony otvoria krvno-mozgovu
bariéru pre niektoré z toxinov, ktoré boli pritomné v tele diet'ata po cely
7ivot, ale tito bariéru predtym nedokéazali prekonat. Daliia zaujimava
moznost je, ze v procese dozrievania mozgu ddjde k nieComu nepriazni-
vému. Zjavne cez rozne $tadia rastu mozog Cisti svoje receptory. Najak-
tivnejsi Cistiaci proces sa odohrava vo veku okolo 2 rokov a neskor
v puberte. Je mozné, ze v puberte opioidné peptidy a iné toxiny unikaju
z ¢riev mladého pacienta a dostavaju sa do konfliktu s tymto prirodze-
nym samocistiacim procesom mozgu, ¢im v fiom odStartuju psychozu.
Azda vyskum v budicnosti objasni tieto zalezitosti. Zjavné je vsak, ze
psychotické prejavy s len dal§im stupfiovanim fyzickych problémov
v tele dietata a nie nejaka choroba, ktord vznika z ni¢oho!

Toxicita produkovana abnormalnou mikrobidlnou masou v paciento-
vej traviacej sustave vplyva na mozog a spdsobuje schizofrenické symp-
tomy. Takze, ak chceme pomdct pacientovi, potrebujeme sa zbavit' tejto
toxicity v jeho tele. Musime teda urobit’ vSetko preto, aby sme vyliecili pa-
cientovu traviacu sustavu.

Podl'a mojich klinickych skusenosti ten isty vyzivovy program, ktory
predpisujem GAPS detom, je vel'mi vhodny aj pre schizofrenickych pa-
cientov. Verim, Ze tento vyzivovy protokol vylie¢i ¢reva a znovu nastoli
normalnu ¢revnu fléoru. Vysledkom je, ze pacient za¢ina vstrebavat a tra-
vit potraviny spravnym spdsobom. Creva prestanti byt hlavnym zdrojom
jedovatych latok v tele a stant sa hlavnym zdrojom vyzivy, ako to ma
byt. Ak vyzivové nedostatky a toxicita ustupuju, psychotické symptomy

ustupuji s nimi.
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Co s liekmi?

Tato dolezith otazku treba dobre zvazit. Iba vel'mi zriedkavo vidime psy-
chiatrického pacienta, ktory by neuzival antipsychotické lieky. Tie zme-
nia biochémiu mozgu, dokonca podla najnov§ich vyskumov menia aj
samotntl $truktiru mozgu. Najnovsie ¢lanky v Lancet a American Jour-
nal of Psychiatry tvrdia, ze dlhodobé uzivanie neuroleptickych liekov spo-
sobuje atrofiu mozgu (zmenSenie objemu). Doposial sa nevie, ¢i su tieto
zmeny reverzibilné. Navyse antipsychotické lieky maji dlhy zoznam ne-
ziaducich vedlajsich uc¢inkov a v podstate su jedovaté. Preto celkom lo-
gicky kazdy pacient sa tuzi ¢o najskoér zbavit liekov. Avsak, ak
detoxikujeme pacienta pomocou vyzivového programuje nesmierne do-
lezité nezmenit pacientove lieky, kym na to nieje pripraveny. Vysvetlim
preco. Ked sme si isti, ze diétou a vyzivovymi doplnkami sa pacientov fy-
zicky a mentalny stav vyrazne zlep$il a stabilizoval, mézeme zvazit, ¢i
vysadime lieky. Napriek tomu, ze farmakologické firmy, ktoré vyrabaju
neuroleptika, dovol'uju nahle vysadit tieto lieky, je mnozstvo publikova-
nych klinickych dékazov na to, ze antipsychotické lieky sa musia vysa-
dzovat’ velmi pomaly a vel'mi opatrne. Nahle vysadenie lieckov moéze
vyvolat vel'mi silné reakcie tela, pretoze biochémia a Struktura mozgu
potrebuje Cas, aby sa prispdsobili na zivot bez liekov. Ked sa liek vysadi
nahle, zial’, vel'mi Casto sa dostavi abstinenéna reakcia vo forme relapsu
(opdtovného zhorSenia stavu) a pacientovi sa vdc¢§inou znovu nasadia
lieky. Je zivotne dolezité tzko spolupracovat s psychiatrom daného pa-
cienta v snahe znizovat’ davkovanie lieku vel'mi pomaly a postupne, aby
sa takejto reakcii predi§lo. V zavislosti od davkovania lieku a od casu,
ako dlho ho pacient uziva, toto obdobie mdze trvat mesiace, v niektorych
pripadoch aj roky (ak pacient uzival zmes tychto liekov). V tomto obdobi
sa mozu ocakéavat typické abstinencéné priznaky: nevolnost, vracanie, ne-
chutenstvo, bolest’ hlavy, letargia, nedostatok energie, poruchy spanku
a kolisava nalada. Jeden z vedlajSich t¢inkov mnohych neuroleptickych
liekov je priberanie a zadrziavanie vody. Prdve preto vysadenim liekov sa
vacsinou dostavi aj strata telesnej hmotnosti. Aj ked moze byt celkom
rychla, vdcSinou sa zastavi pri normalnej vahe daného ¢loveka, netreba sa
kvoli tomu privelmi trapit.

Chcela by som znovu zdoraznit’, nakol'ko doélezité je posilnit’ pacienta
najskor z vyzivovej strany a odstranit’ pri¢inu problému - GAPS - pred-
tym, nez sa za¢ne proces vysadenia lieku. Pre pacienta a pre tych, ktori sa

ontho staraju,je vel'mi dolezité porozumiet, ze v obdobi vysadenia liekov

71



je nevyhnutné drzat sa velmi prisne nutricného programu GAPS! Toto
nieje vhodny ¢as povolovat v diéte a v prisune vyzivovych doplnkov!
Ked sa lieky bezpecne vysadili a pacient je uz stabilny aspon rok, tak
z Casu na ¢as moze skusit potraviny (nepovolené diétou GAPS), ale jed-

noznaéne nie skér.

Pelagra
I

H
Urcita skupina schizofrenikov mozno ani netrpi touto chorobou, ale skor

pelagrou. Pelagra je nedostatok vitaminu B” (niacin alebo niacinamid).

Typické symptomy pelagry sa vel'mi podobaju schizofrénii: klamné pred- 1

stavy, halucinacie, zmétenost, bolest’ hlavy, uzkost, depresia, podrazde-
nost a mnohé fyzické symptomy, ako je dermatitida, chronicka hnacka
a zapal sliznic. V minulosti pelagra postihovala najma chudobnych, kto-
rych strava bola zaloZzena najméa na kukurici. Kym sa ozrejmila skuto¢na
pricina tejto poruchy, s l'ud'mi trpiacimi na pelagru sa vd¢sinou zaobcha-
dzalo ako s malomocnymi. Ludia verili, Ze tato choroba je infek¢na a na-
kazliva, no napokon sa zistilo, ze strava bohatd na vitamin B” ju uplne
vylie¢i. Kanadsky psychiater Dr. Abram Hoffer pomohol tisickam pa-
cientov trpiacich na schizofréniu tym, ze jednoducho dostali prisun velmi
velkych davok (2-4 g denne) tohto vitaminu. Neskor dodal aj vitamin C
a niektoré iné nutrienty k svojmu liecebnému protokolu.

Vyzivovym protokolom GAPS pacient ziska velké mnozstva vita-
minu BT, avSak na zaklade vyskumu Dr. Hoffera verim, ze schizofrenici
okrem dodrzania vyzivového protokolu GAPS v prvych tyzdiioch by mali
dostavat viac vitaminu B3 (niacin alebo niacinamid, 1 -2 g dvakrat denne).
Niacin vyvolava s¢ervenanie pokozky asi 15-25 minut po uziti. Je to nor-
malna reakcia a nemusi pacienta rozrus$it. Ak to v§ak spésobuje problém,
dostupna je aj d’al§ia forma niacinu, ktora nevyvolava s¢ervenanie. Vzdy
sa odporuca brat niacin pod dohl'adom a na odporucanie lekara.

Vo vseobecnosti vladne mienka, ze schizofrénia je neliecitelna. To
povedia pacientom a ich rodinam, ked sa stanovi diagnoza. AvSak na
zaklade skusenosti lekarov, ako su Abram Hoffer, Curtis Dohan, Carl
Pfeiffer a mnohi ini, ktori lie¢ili svojich pacientov nutri¢ne, schizofré-
nia vobec nieje neliecite'na. Existuju tisicky pacientov na celom svete,
ktori sa uplne vylie¢ili, ked uzivali vyzivové doplnky a nasadili vhodnu
diétu. Vyzivova terapia velmi pomaha tymto pacientom a psychiatri sa

o nej ucia Coraz viac. AvSak, ako je oficidlna psychiatria momentalne
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organizovana, zalezi na pacientoch a ich rodinach, aby uplatiiovali tato
nutriénu terapiu. Nieje to jednoduché, no je to extrémne prospesné. Ako
jeden z mojich pacientov nedavno povedal: ,,Mali ste pravdu o tejto diéte!
Teraz sa citim Uplne normalny. Tejto diéty a doplnkov sa budem pri-

drziavat az fanaticky!"



DRUHA CAST: LIECBA

Umenie mediciny pozostiva zo zabdvania pacienta,
kym priroda  vylieci chorobu.
Voltaire

Ludské telo ma neuveritelnt samolieCitel'skii schopnost, ak mu poskyt-
neme vhodnu pomoc. Obzvlast to plati pre deti. Neverim, ze nejaké diet’a,
bez ohl'adu na jeho chorobu alebo postihnutie, nema Sancu na zlepSenie
stavu. Kym som pracovala na neurochirurgii, neprestajne som sa divila,
ako sa detsky mozog dokaze lie¢it' aj po najvaznejSich zakrokoch, pri kto-
rych sa odstranili jeho casti. Takéto deti opustali nemocnicu na vozicku
a na vyro¢nu prehliadku spravidla prisli bez znamok neurologického de-
ficitu.

Priroda vSak nepracuje rychlo. Ochoriet m6zeme vel'mi rychlo, na
vylie¢enie vsak potrebujeme ovela viac ¢asu. Rodicom GAPS deti a opa-
trovatelom GAPS dospelych vzdy poviem, ze sa maju pripravit’ aspon na
dva roky tvrdej prace. U niektorych pacientov to trva este dlhsie. Cielom
liecby je detoxikovat pacienta, odstranit z jeho mozgu toxicku hmlu
a umoznit jeho spravny rozvoj a fungovanie. Na dosiahnutie tohto ciel'a
je potrebné:

Po prvé: Ocistit’ a vylieCit' traviacu sustavu, aby prestala byt hlavnym
zdrojom toxicity v tele a stala sa zdrojom vyzivy, ako to ma byt. Po druhé:
Odstranit’ toxicitu, uskladnent v réznych tkanivach pacientovho tela.

Tieto dva ciele sa m6zu dosiahnut prave nutriénym programom. Ten
vznikol vd’aka mojim osobnym skusenostiam pocas liecby mojho syna
a klinickym skusenostiam so stovkami GAPS deti a dospelych vo Velkej
Britanii a inych eurdpskych krajinach.

Co zahfiia tento program?

Nutrié¢ny program pre Syndrém travenia a psycholégie
1. Diéta
2. Vyzivové doplnky

3. Detoxikacia a zmeny v zivotnom Style.

V nasledujucich kapitolach sa budeme detailne venovat tymto trom

bodom. Okrem nutri¢ného programu je vSak potrebny aj d’alsi krok, vel'mi
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dolezity najmé u deti. Ide o vhodnu vychovu. Venovat sa vychove je nad
ramec tejto knihy. Chcem vSak podotknut: ked sa dieta vdaka vyzivo-
vému programu zac¢ne detoxikovat, bude stale schopnejsie ucit’ sa. U¢i-
telia a rodicia ¢asto dosvedcuju, ze deti postupuju vo svojich vychovnych
a u¢ebnych programoch ovel'a rychlejsie, ked’ sa u nich uplatni GAPS nu-

triény protokol.



DIETA

1. DIETA-DISKUSIA

Nikde nie je tol'ko nedorozumeni a zméatku ako v oblasti diét. Najednej
strane stoji mnozstvo lekarov a inych pracovnikov v medicine zapoje-
nych do oSetrovania l'udi s autizmom, schizofréniou, ADHD a inymi
GAPS problémami, ktori vam povedia, ze diéta nema vobec ni¢ spolo¢né
s tymito problémami. Na druhej strane je niekol'ko knih, vd¢§inou ich na-
pisali rodicia, o zazra¢nych vysledkoch ich deti po zmenach diéty. Medzi
tymito dvoma p6lmi je mnoho rodin, ktoré sa pokusali o rozne dietetické
zmeny s réznymi vysledkami: od ziadneho efektu po mierny pokrok.

Mnozstvo roznych informécii dostupnych o diétach len pre autizmus
musi byt pre rodiCov zarazajuce. NajsilnejSie propagovana je bezlepkova
a bezkazeinova diéta (GFCF). Potom st tam diéty bez salicylatov a fe-
nolov, sem tiez patri protikandidova diéta, pretoze GAPS pacientov ne-
pochybne vel'mi ovplyviuju kvasinky. Potravinové alergie a intolerancie
su taktiez castym problémom u GAPS deti a dospelych a ak by to vsetko
nestacilo, mnohi rodi¢ia GAPS deti musia bojovat’ s faktom, ze ich deti
takmer ni¢ nezjedia, pretoze s zvicSa velmi prieber¢ivé. Nakoniec niet
divu, ze mnohé rodiny skus$aju rézne dietarne zasahy nejaky Cas, a ak ne-
vidia vysledok, vzdaji to a pridaju sa do tabora cynikov.

Nepochybne spravna diéta je nesmierne dolezita v lie¢be akychkol-
vek chronickych degenerativnych poruch vratane GAPS. Ale ktora diéta?

Nez zaéneme hovorit’ o vhodnej diéte pre syndrom GAP. musime vy-
svetlit’ niekol'ko nedorozumeni.

Bezlepkova a bezkazeinova diéta

V predchéadzajucej kapitole sme hovorili detailne o vyskume Dohana, Rei-
chelta, Shattocka, Cadea a inych ohl'adom peptidov lepku a kazeinu, na-
zyvanych gluteomorfiny a kazomorfiny, ktoré sa nasli v moci
autistickych deti, pacientov trpiacich na schizofréniu, psychozy, depre-
sie, ADHD a iné¢ autoimunne choroby. Tieto peptidy maju podobnu che-
mickt Strukturu ako opiaty a pravdepodobne podobne ovplyviiuju aj
mozog. Bezlepkova a bezkazeinova dié¢ta (GFCF) je zalozena prave na
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tomto vyskume. Tato diéta sa vel'mi propaguje a stala sa takmer oficial-
nou diétou pre autistov. Pozrime sa teda na nu detailnejsie.

Lepok je protein v obilninach, obsahuje ho najmé pSenica, raz, jac-
men a ovos. Kazein je protein v mlieku a mlie¢nych vyrobkoch. GFCF
diéta sa snazi odstranit’ v§etky zdroje tychto dvoch proteinov. Teodria za
touto diétou je jasna, problematické je jej uplatnenie. Autistické deti
kvoli abnormalitdm v ich ¢revnej flore vel'mi silno tuzia po procesova-
nych uhlohydratoch - prave po tych potravinach, kt%}é v ich ¢revach

.

zivia patogény. Typicky model rozvoja autistu zahfna fakt, ze niekde
v prvych dvoch rokoch zivota diet'a ohranic¢i svoj jedalny listok na pro-
cesované uhlohydraty, mlie¢ne vyrobky a cukor: chlieb, piskoty, ko-
lace, sladkosti, suSienky, ranajkové cerealie, cestoviny, mlieko a sladené
jogurty. Vo vicsine pripadov je neskutoéne tazké zmenit potravinové
preferencie tychto deti: jednoducho neprijmi ziadne iné potraviny.
Takze pri zavadzani GFCF diéty u tychto deti sa procesované uhl'ohy-
draty obsahujuce lepok spravidla nahradzaji bezlepkovymi procesova-
nymi uhlohydrdtmi - ryzou, cukrom, zemiakovym Skrobom, mukou
z tapioky, sdje, pohanky atd’. Tento druh potravin bude zivit abnormélnu
floru ¢riev dietata aspon tak, ako to robila predchadzajuca diéta. Udrzi
tym zacarovany kruh poSkodenych prepustajucich ¢riev a toxicity uni-
kajucej cez ne do krvi a mozgu. Samozrejme, uz fakt, ze z tucta roz-
nych jedovatych latok prenikajucich cez ¢reva do tela sa odstrania dve,
gluteomorfin a kazomorfin, spdsobi nejaky pokrok. U niektorych detije
tato zmena dokonca aj zjavna. Ale zial', vo vdcSine pripadov to ma vel'mi
maly alebo ziadny efekt, pretoze zvysok toxicity je stale tam, produkuje
ho abnormalna ¢revna flora. Kym Candida, Clostridia a mnohé iné pa-
togény obyvaju ¢reva, zapal stale pretrvava, ¢reva stale prepustaji, ¢im
umoziuju stovkam réznych nestravenych a toxickych latok volnu cestu
do tela.

To, ze GFCF diéta ziskala celosvetové renomé ako diéta pre autiz-
mus, je velmi smutné, pretoze sa zaobera iba malou ¢astou celkového
obrazu autizmu: gluteomorfinmi a kazomorfinmi. Ako sa bezne stava,
mnoho komerénych firiem naskocilo na tento vlak a ponukaju vopred pri-
pravené GFCF polotovary plné cukru, procesovanych uhl'ohydratov, ne-
prirodzenych a zmenenych masti a mnohé iné latky, ktoré autistické deti
nesmu uzivat. Kazda publikdcia na tému autizmu je plna reklam na tieto
potraviny, chlacholiac rodi¢ov vo falo$nej istote: ak je to GFCF, musi to
byt dobré pre moje autistické diet'a. Napisal sa rad knih plnych receptov
zalozenych na tychto procesovanych uhlohydréatoch, cukre, zmenenych
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mastiach a proteinoch. Webové stranky a internetové diskusné skupiny
sa zalozili prave s cielom umoznit’ vymenu tychto receptov...

Toto je len d’alsi priklad na to, ¢o sa v l'udskej historii stava Casto:
vedecké poznatky sa pouzili nespravnym spdsobom. Nepochybne lepok
a kazein by sa mali vylaéit' z jedalneho listka autistickych deti. Ale tieto
dve latky zd’aleka nie st jediné rozhodujuce v pripade autizmu, schizo-
frénie a mnohych inych GAPS stavoch. Zakladnym problémom, ktory
musime rie$it, si nezdravé ¢reva kontrolované abnorméalnymi mikrobmi.
Vhodna a spravna diéta je absolutne zakladnym prvkom lie¢by, ale ta ur-

¢ite nie je GFCF diéta v jej momentalnej podobe.

Fenoly a salicylaty

Existuje teoria, ze GAPS deti a dospeli reaguju na fenoly a salicylaty
(podskupina fenolov), preto potraviny obsahujuce tieto latky sa musia od-
stranit’ z ich jedalneho listka. Zastancovia tejto tedrie odportcaju vylaéit
vécsinu ovocia, zeleniny, orechov, semienok a olejov. Neviem, preco sa
tu zastavia, pretoze neexistuje potrava na tejto planéte, ktora by neobsa-
hovala fenolické latky: vSetky obilniny, méso, ryby, vajcia, mlieko, ovo-
cie, zelenina a rastliny su plné fenolov.

Fenoly st aromatické latky malej molekuldrnej vahy. Davaju naSim
jedlam ich farbu a chut. Zachovavaju potraviny v ich prirodnom stave
ochranujic ich od patogénov. Zohravaju aktivnu rolu v kli¢eni a raste se-
mien a pritahuju opelovacov. Ked sa dostant do l'udského tela, funguju
ako velmi silné antioxidanty a detoxikanty. Mnohé vyzivné a aktivne
latky zasadné pre naSe tela st fenoly. Pozrime sa len na niektoré z nich.
* Vitamin C. Nikto neméze bez neho zit.

*  Vitamin K. Zasadny pre tvorbu krvi a mnoh¢é iné funkcie tela.

* Vitamin E. Zasadny pre rozvoj mozgu a stovky inych funkecii tela.

* Vitamin Bj (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), Bg (pyridoxin)
a kyselina listova su taktiez fenoly. VSetky tieto vitaminy su nevyh-
nutné pre nas zivot a musime ich mat’ kazdy den, aby sme vobec zo-
stali nazive.

* Aminokyseliny - cholin, fenylalanin, tryptofan a iné. Bez nich by
sme neboli schopni vytvarat’ neurotransmitery pre mozog a zvysok
nervovej sustavy.

*  Niektoré samotné neurotransmitery: dopamin, norepinefrin, histamin

su taktiez fenoly.
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Kyselina gallova. Vylucenie tohto fenolu je zakladom Feingoldovej
diéty, inym menom nizkosalicylovej diéty. Kyselina gallova sa na-
chadza asi v 70 % vSetkych jedal vratane farbiv. Aj ked umelé far-
biva, ,écka" a iné potravinové pridavky by sa mali odstranit’
z jedalneho listka GAPS pacientov, vylucenie 70 % vsetkych potra-

vin je viac neZz trest.

V tomto zozname by sme mohli pokracovat. Vsetky prirodné proteiny,
masti a uhlohydraty obsahuju fenolové latky. Ak vsetky z nich odstra-
nime, budeme musiet’ hladovat.

Niet vSak pochyb, ze autistické deti, podobne ako aj hyperaktivni,
dyslekticki, astmaticki, diabeticki a schizofrenicki pacienti a mnohi ini
GAPS pacienti reaguji na fenoly a mnohé iné latky v potravinach. Tieto
reakcie sa vel'mi lisia od klasickej alergie a nemdzu sa opisovat’ ako aler-
gické, pretoze nespdsobuju zmeny v imunitnej sustave typické pre aler-
giu. Veda zatial nevie jasne vysvetlit tieto reakcie. Chcela by som
nacrtnit, ¢o sa tu podla mna deje. Mnohé potravinové fenoly maju silné
antioxida¢né a detoxikacné schopnosti. Ktorykol'vek prirodny liecitel,
homeopat alebo lekar skoleny v prirodnej medicine vam povie, ze pred-
tym, nez vam bude lepsie, prirodny detoxikant vam nacas zhorsi stav. To
sa stava, pretoze vSetci mame v tkanivach svojho tela ulozené rdzne to-
xiny. Ked sa uvadza detoxikacna latka, vymyva tieto jedovaté latky
z miest, kde sa uskladnovali, do krvného obehu, odkial’ sa odvezu do vy-
lucovacich organov a z tela sa dostanu mo¢om, potom a zl¢ou. Na tych par
hodin, kym tieto toxiny plavaju v krvi a telo sa s nimi snazi vysporiadat,
naozaj sposobuju roézne symptémy. V zavislosti od charakteru samotnej
toxickej latky a individualnej citlivosti tieto priznaky moézu byt vel'mi od-
lisné, od bolesti hlavy a abnormalit spravania az po vyrazky a kychanie.
V podstate dochadza k tomu, ze fenoly z potravin sa vas snazia ,,vy¢istit™.
Tento fenomén sa nazyva ,,detoxika¢na reakcia" alebo ,,Herxheimerova
reakcia" a typicky sa pozoruje na pacientoch v réznych detoxikaénych
programoch. Uskladnena toxicita nesedi iba ticho v tkanivach nasho tela.
Sposobuje rozne symptomy chronickych ochoreni a pripravuje cestu ra-
kovine. Detoxikécia je teda vel'mi dolezita. Musi sa stat’ neustdlym pro-
cesom v naSom zivote. Priroda ndm na to poskytla mnozstvo moznosti
prostrednictvom fenolov a inych silnych detoxika¢nych latok v potravi-
nach.

GAPS deti a dospeli st plnijedovatych latok. Testy ukazuju, ze ich
tela obsahujt tazké kovy, petrochemikalie a iné toxické latky v tkanivach
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tela ob¢as v hrozivych mnozstvach. Vac¢sina tychto toxinov pravdepo-
dobne zodpoveda za rozne fyzické a mentalne symptomy GAPS pacien-
tov. Napriklad je mnoho podobnosti v klinickom obraze akutnej otravy
ortutou, olovom a inymi jedovatymi latkami a klinickym obrazom au-
tizmu a psychozy. Na zaklade vysledkov najnov§ich vyskumov sa pozor-
nost venuje najmé chelacii tazkych kovov u autistov, s cielom odstranit
mnohé tazké kovy z tela pacientov. Ktokol'vek sa oboznamil s procesom
chelacie vie, ze vzdy obsahuje detoxikaénu periodu v tele dietat’a, ked sa
autistické symptomy zhorSuji a k nim sa prida mnozstvo novych fyzic-
kych symptéomov. Preco? Pretoze chela¢né lieky vyplavuju tazké kovy
uskladnené v tkanivach do krvi a postupne von z tela. Tento ,,0¢istovaci
proces" niekedy sposobuje vel'mi silné symptomy.

Nepochybne detoxikacia a eliminacia toxickych latok musi tvorit’ in-
tegralnu sucast’ liecby GAPS pacientov. Prirodné fenoly v potravinach su
prirodzenym spésobom eliminacie toxinov z tela dennodenne. Takze po-
sledna vec, ktorii by sme chceli urobit’, by bolo odstranit’ ich z jedalneho
listka. Pocas ,,o¢isty", samozrejme, budu sposobovat’ ,,detoxikacna reak-
cie". Vicésina fenolov v potravinach nevyvola nejaké silné reakcie (po-
kial’ pacient na ne nieje skuto¢ne alergicky). Dieta alebo dospely moze
pocitit zhorSenie spravania alebo spanku, viac sebastimuléacie, viac hy-
peraktivity a kolisava naladu. Tato peridda je doCasna a vic¢Sina pacien-
tov nou prejde bez problémov. Ako sa telo detoxikuje, negativne reakcie
spravidla ustipia. Ak GAPS diet'a alebo dospely je vyslovene citlivy na
niektoré jedlo, odstrante ho zjeho jedalneho listka na 4-6 tyzdiiov a potom
ho znovu zaradte vo vel'mi malych mnozstvach a postupne. Tymto spo-
sobom udrzite detoxikacnu reakciu pod kontrolou. Délezité je uistit’ sa, ze
pacient nema skuto¢nu alergiu na dané potraviny, na ¢o vas otestuji vo
vacsine zdravotnickych zariadeni.

Klinicka skusenost’ naznacuje, ze ked sa GAPS pacientovi zaviedla
spravna diéta, jeho citlivost’ na fenoly sa zmenila: jedla, na ktoré pred-
tym reagoval, uz v ntom nespustaju nijaké reakcie. Diéta, o ktorej bu-
deme hovorit neskér, ma schopnost uzdravit c¢reva, teda toxiny
a nespravne stravené potraviny, ktoré kedysi unikali z €riev, uz viac ne-
unikaji. Hladina toxinov, s ktorymi sa telo musi vyrovnat’, sa znaéne
znizi. Tym sa zmenia aj reakcie na detoxikujuce fenoly. Vo v§eobec-
nosti, ako sa ¢reva uzdravuju, reakcie na roézne fenolové latky ruka
v ruke s mnohymi potravinovymi intoleranciami ustupuju. ,,Zaplatanim
dier" bude menej ,Cistenia" v tele, a preto aj menej symptomov spoje-

nych s nim.
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Medzi¢asom sa objavil vel'mi efektivny spdsob, ako jednat s citli-
vostou na fenoly a iné potravinové zlozky. Pomdze to aj so skutoénymi
potravinovymi alergiami. Touto metddou je neutralizacia, ktordi objavil
roku 1979 Dr. Robert Gardner z univerzity Brigham Young. Zistil, Ze iba
niekol'ko kvapiek fenolovych latok rozpustenych v malom mnozstve vody
uplne neutralizuje alergické reakcie na potraviny. Zatial' sa nenaslo vy-
svetlenie, ako tato metdda funguje, ale vyskumy ukazuju, ze je tomu na-
ozaj tak. V kazdom individudlnom pripade sa musi najst urcita
neutraliza¢na davka, ktora sa potom podava pacientovi vo forme kvapiek
pod jazyk. Dnes je neutralizacia zauzivanou metédou v liecbe alergii a po-
travinovych intolerancii. Vo vdés§ine rozvinutych krajin st $pecialisti aler-
giologovia, ktori ju pouzivaju. Neutralizdcia umoziiuje GAPS detom
a dospelym bez akychkol'vek obmedzeni jest’ potraviny, na ktoré kedysi
reagovali zle.

Nie je teda potrebné trapit’ deti a dospelych trpiacich na autizmus,
ADHD, schizofréniu, dyslexiu, dyspraxiu atd. obmedzovanim ovocia, ze-
leniny, orechov a mnohych inych potravin obsahujucich fenol. St plné
nutrientov a pomdzu vasSmu GAPS pacientovi detoxikovat sa rychlejsie
a dosiahnut’ skorsSie uzdravenie.

»Mali sme zlé skisenosti s fenolmi. Tomovi vidy scervenali usi, std-
val sa velmi podrdzdeny, takmer nezvladnutelny. Ked sme zacali diétu
(mieni tym spravnu diétu pre GAPS), znovu sme zaviedli fenolové potra-
viny. Teraz s nimi nemdme Ziadne problémy. Hurd!"

Tomova mama

emailova koreSpondencia

Protikandidova diéta

Ako sme sa uz o tom zmienili, éra antibiotik a steroidov dala kvasinkam
a plesniam $pecialnu Sancu. Tieto vSadepritomné mikroorganizmy od-
jakziva zili v na$ich telach. V zdravom tele su vSak kontrolované bene-
ficnymi baktériami a neublizuji nam. Ak sa tieto dobré baktérie znicia
antibiotikami a inymi vplyvmi moderného sveta, kvasinky sa vymknu
spod kontroly a zmenia sa z neSkodného suseda na velku hrozbu. Urcitej
rodine kvasiniek, zvanej Candida, sa venovala najvidc¢sia pozornost. Je
to velka rodina kvasiniek, ktoré sposobuju vSeobecne znamy problém,
zvany kandididza. Ked sa tak stane, kandida sa prepne z neSkodného
jednobunkového stavu do aktivneho invazivneho stavu, ked jej narastt
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bi¢ovité vlakna a ,zakoreni sa" v tkanivach v tele. Takyto rast nastane
v traviacej sustave a inych vnutornych organoch vypustajic mnozstvo
toxickych latok, napriklad alkoholu a etanalu (acetaldehydu). Takmer
kazda chronicka degenerativna porucha sa uz spojila s pfemnozenim Can-
didy poc¢nuc od artritidy a traviacich problémov po ME, MS, syndrom
chronickej Gnavy, fibromyalgiu a neurologické poruchy. GAPS deti a do-
speli su takmer bez vynimky velmi vazne postihnuti druhmi Candidy
a pravdepodobne aj inymi kvasinkami.

Kedze sa Candida a iné kvasinky zivia cukrom, protikandidova diéta
sa snazi odstranit vSetky zdroje potravy pre tieto patogény: cukor
a vSetko, ¢o ho obsahuje, fruktézu, maltozu, laktéozu a iné cukry, vratane
javorového sirupu a medu. Ovocie je taktiez vylucené, pretoze sa na ne
pozerd ako na zdroj jednoduchych cukrov. Ked'ze premnozenie Candidy
moéze sposobit’ alergiu na huby a plesne, vSetky huby a kvasené potraviny
su taktiez vylucené z jedalneho listka: drozdie, jedla pecené s drozdim
(chleby, peciva atd’.), vyrobky z kyslého mlieka, vSetky syry, vSetky kva-
sené napoje, ocot, slad, Sampinoény, ¢aj, kava, suSené ovocie a ovocné
§tavy. Obilniny vSak nie st z tejto diéty vylucené: kukurica,ja¢men, pSe-
nica, raz, pSeno, ovos, ryza a potraviny z nich, pokial’ neobsahuju droz-
die. NevyluCuju sa ani zeleniny obsahujice $krob: zemiaky, sladké
zemiaky, slne¢nica hl'uznata... A prave toto sposobuje problém. Pod'me sa
pozriet, preco.

Candida v traviacej ststave nikdy nie je sama. Zije v spoloénosti d’al-
$ich 500 alebo este viac roznych mikrobov, ktoré mézu sposobit’ choroby.
Ked sa ¢revna flora GAPS pacienta testuje, okrem Candidy sa tam obja-
vuje mnoho inych patogénov, najcastej$im z nich je Clostridia. Tieto pa-
togény a ich toxiny posSkodzuju ¢reva a spdsobuju neschopnost
enterocytov (najdolezitejSie traviace a vstrebavacie bunky v ¢revach) vy-
konéavat svoju ulohu rozkladania uhlohydratov na dostato¢ne malé mo-
lekuly, ktoré sa mozu vstrebat. Vysledkom je, ze komplexné uhl'ohydraty,
ktoré sa vyskytuju v obilninach a Skrobovych zeleninach, sa nestravia
a stanu sa potravou patogénnej flory. Podlahnt fermentacii a rozkladu
v ¢revach namiesto spravneho stravenia a stanu sa zdrojom toxinov, ktoré
eSte vac¢Smi posSkodia ¢revnu stenu a podkopdvaji imunitnd ststavu. VAc-
$ina patogénov vratane roznych baktérii, hub, protozoi a parazity sa zivia
nestravenymi uhlohydratmi.

Protikandidova diéta v kombinacii s GFCF diétou a Casto aj s bezfe-
nolovou diétou sa vo velkom propaguje pre autistické deti. V praxi to

vedie ku konzumacii obrovského mnozstva ryze a ryzovych vyrobkov,
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zemiakov, zemiakovych ¢ipsov, bezlepkového chleba, susienok a inych
pecenych vyrobkov, kedze autistické deti neprekonatelne tizia po pro-
cesovanych uhPohydratoch. Zial, tieto uhPohydraty umoziiuju ich zapa-
lenym a poSkodenym <c¢revam zostat zapalenymi a poSkodenymi
a neustale zatazovat telo svojimi toxinmi. Prave tato toxicita robi tieto

deti chorymi.

TakZe, ¢o presne by mali GAPS pacienti vyludit’ zo svojho jedalneho
listka?

Aby sme tomu porozumeli, musime sa pozriet, ako sa potraviny vstreba-
vaju v traviacej sustave l'udi. Vstrebavanie potravin sa odohrava v ten-
kom ¢reve, najméd v jeho prvych dvoch castiach, zvanych dvanastnik
a la¢nik. Na stenach tychto Casti traviacej sustavy rastd malinké vykle-
nutia (protruzie), zvané klky, ¢im sa zvy$i absorbény povrch. Tieto klky
st pokryté bunkami, zvanymi enterocyty. Tieto bunky vstrebavaju po-
traviny a posuvaju ich do krvného obehu na vyzivu celého tela (obr. ¢. 3).

Vyznam tychto buniek pre nafe zdravie sa jednoducho nemdze do-
statocne zdoraznovat. Narodia sa pri kmeni klku a poc¢as svojho kratkeho
zivota putuji smerom k vrcholu a postupne dozrievaju. Ked dosiahnu
vrchol klku, odpadnu, pretoze dovtedy uz vykonali mnozstvo prace, zo-
starli a vycCerpali sa. Tento proces neustalej obnovy enterocytov reguluju
benefi¢né baktérie zijiice na ich povrchu. Ako som uz spominala v kapi-
tole o ¢revnej flore, benefi¢né baktérie sa staraju o to, aby enterocyty boli
zdravé a schopné vykonavat svoju ulohu. Ak benefi¢né baktérie nie su
pritomné a namiesto nich absorpény povrch ¢riev obyvaji patogénne mi-
kroby, enterocyty nemézu byt zdravé a nemézu naplnat svoje poslanie.
Vyskum na zvieratach naznacuje, ze v nepritomnosti benefié¢nych bakté-
rii enterocyty menia svoj tvar, ¢as ich putovania na vrchol klkov sa pri-
velmi predizi a pocas cesty sa enterocyty mézu zmenit' na rakovinové
bunky. Ale predovsetkym stracaji schopnost vykonavat svoju ulohu
v traveni a vstrebavani potravin. Pozrime sa teraz na to, ako enterocyty

vstrebavaji rozne skupiny nutrientov: uhl'ohydréty, proteiny a masti.
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Obrdzok ¢. 3 Absorpény povrch criev
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Uhlohydraty

Vsetky uhlohydraty sa skladaju z malinkych molekul, zvanych monosa-
charidy. Je ich mnoho druhov, najcastejSie su vsak glukéza, fruktéza a ga-
laktéza. Monosacharidy alebo jednoduché cukry s Tahkostou prechadzaja
cez ¢reva, nevyzaduju ziadne travenie. Glukoza a fruktéza sa nachadzaja
v ovoci a zelenine. Med sa sklada z glukoézy a fruktozy, preto si tiez nevy-
zaduje pridlhé travenie. Galaktoza sa nachadza v kvasenych mlie¢nych
produktoch, ako je napriklad jogurt. Monosacharidy z ovocia a zeleniny st
pre nase travenie najjednoduchs§imi uhl'ohydratmi a pre osoby s poruchami
travenia by mali byt hlavnym zdrojom uhl'ohydratov.

Dalgiu veli¢inu v skupine uhlPohydratov predstavuju disacharidy, spo-
jenie dvoch monosacharidovych jednotiek. Najrozsirenej§imi st sacha-
roza (repny cukor), laktéza (mlie¢ny cukor) a maltéza (produkt travenia
skrobov). Tieto cukry sa nemo6zu stravit’ bez znacnej energie vynalozenej
enterocytmi. Drobné vlasky (mikroklky) na povrchu enterocytov produ-
kuju enzymy disacharidazy, ktoré rozkladaju dvojité cukry na monosa-
charidy, pripraviac ich na vstrebavanie. V tomto bode spociva najvacsi
problém pre l'udi trpiacich poruchami travenia. Choré enterocyty stracaji
schopnost’ vytvarat' tieto enzymy. Nasledkom toho sa dvojité cukry, ako
napriklad sacharo6za, laktoza ¢i produkty travenia Skrobov, nerozpadnu na
monosacharidy a nem6zu sa vstrebat. Zostavaji v ¢revach a stavaji sa
hlavnou potravou pre patogénne baktérie, virusy, Candidu a iné kvasinky,
premenia sa teda na rieku toxickych latok, ktoré este viac ublizuju ¢revnej
stene a otravia celé telo. Nedostatok disacharidov takmer vzdy sprevadza
vSetky mozné poruchy travenia. Najnovs$ie vyskumy Dr. K. Horvatha na
Maryland University a Dr. T. Buiea na Harvarde potvrdili takéto nedo-
statky u autistickych deti. Dvojité cukry, disacharidy, teda musia pre¢ zje-
dalneho listka GAPS deti a dospelych, aby nezivili abnormalnu ¢revnt
floru a poskytli klkom ¢as na uzdravenie, zbaviac sa chorych enterocytov
a vybudovanim novej vrstvy zdravych enterocytov.

Spomenuli sme maltézu - produkt travenia §krobov. Okrem cukru
(sacharozy) $krob je najéastejsim uhlohydratom, ktory konzumuja ludia.
Vsetky obilniny a niektoré korefiové zeleniny (zemiaky, sladké zemiaky,
slne¢nica hl'uznatd, maniok, inym menom kassava) st velmi bohaté na
skroby. Skroby sa skladaju z obrovskych molekil so stovkami monosa-
charidov spojenych do dlhych retazcov s mnohymilJtonarmi. Travenie
skrobov si zo strany traviacej sustavy vyzaduje dost vel'ké usilie a zda
sa, ze dokonca aj u zdravych jedincov, vd’aka tejto komplexnej Struktire,

prejde mnozstvo Skrobu nestraveného. Nestraveny Skrob je vybornym

85



zdrojom potravy pre patogénnu floru v ¢revach, podporujic jej rast a pro-
dukciu toxinov.

Skroby, ktoré sa stravia, sa pretvoria na molekuly maltézy. Maltoza
je dvojity cukor, ktory sa nemdze vstrebat bez rozlozenia enterocytmi na
monosacharidy. V osobe s abnormalnou ¢revnou flérou enterocyty to nie
st schopné urobit, maltdza teda zostava nestravena, nevstiebana a padne
za korist abnormalnym mikrobom. Aby sa enterocytom poskytla Sanca
na uzdravenie a prestala sa vyzivovat abnormalna ¢revna fléra, musime
vyluéit zjedalneho listka GAPS deti a dospelych aj Skroby. Ide o obilniny
a vietko vyrobené z nich, ako aj vSetky skrobové zeleniny. Klinicka sku-
senost’ naznacuje, ze ak sa ¢revam poskytne dostatocne dlhy cas bez di-
sacharidov a Skrobu, maju dobré Sance uzdravit’ sa. Ak raz nastane toto
uzdravenie, pacient znovu moze jest’ obilniny a Skrobové zeleniny bez
akychkol'vek nasledkov.

V prirode v§ak ni¢ nie je ¢ierno-biele. Vdcsina ovocia, najméd nezre-
1¢ho, obsahuje nejaké mnozstvo sacharoézy, ktord je disacharidom. Prave
preto je také dolezité konzumovat vzdy zrelé ovocie. VidcSina zeleniny
a niektoré ovocie obsahuje trochu Skrobu. Obsah sacharézy a skrobu
v nich je vSak zanedbatel'ny oproti obilnindm, Skrobovym zelenindm
a beznému cukru. Vidcsina l'udi s poruchami travenia dokaze tolerovat

tieto malé mnozstva cukru a $krobu z ovocia a neSkrobovych zelenin.

Proteiny

Nasledkom travenia enzymom pepsin v zaludku a enzymami traviacimi
pankreatické proteiny v dvanastniku proteiny prichadzaju k enterocytom
vo forme peptidov. Peptidy si malé retazce proteinov, zloZzenych z ami-
nokyselin a za normalnych okolnosti by sa nemali vstrebat, kym sa ne-
rozlozia najednotlivé aminokyseliny. Tento proces dokoncéuju enterocyty.
Zdravé enterocyty maju na svojom povrchu enzymy traviace peptidy, tzv.
peptidazy. Kazda z nich sa $pecializuje najednu konkrétnu retaz peptidov,
dokonca najeden konkrétny chemicky spoj na retazi. Tieto enzymy roz-
kladaju peptidy na jednotlivé aminokyseliny, ktoré sa potom vstrebu.
V pripade dietata alebo dospelého s abnormalnou ¢revnou flérou su en-
terocyty choré. Nie si schopné vytvarat rozne druhy peptidaz a ukondit’
tento posledny krok rozkladania peptidov a vstrebavania aminokyselin.
Medzi¢asom pritomné patogénne baktérie, kvasinky a virusy poskodzuju
¢revnu stenu a tym uvolnia cestu pre Unik peptidov. Uz pozname dva
proteiny, ktoré sa nerozkladaji spravne a vstrebavaji sa ako peptidy:

lepok z obilnin a kazein z mlieka. Mozno st aj d’alsie peptidy, ktoré sme
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eSte nepreskumali, no taktiez sa netrdvia sprdvne a vstrebavaju sa vo
forme peptidov. Dufajme, ze vyskum to v budtcnosti zisti.

Zatial v§ak vieme, Ze proteiny su pre nas uzito¢né, najmé pre rastiice
deti. Najlep$im zdrojom l'ahko straviteInych a vel'mi vyzivnych proteinov
su vajcia, médso a ryby. Pre GAPS deti a dospelych je nevyhnutné prijimat
lahko straviteIné proteiny, aby sa ich traviace sustavy naméhali ¢o naj-
menej. Spdsob pripravy misa a ryby velmi ovplyvni ich stravitelnost:
varenie, mierny var a dusenie su vhodnymi sp6ésobmi pripravy lahko stra-
viteného médsa a ryb, naopak vyprazané, pecené alebo grilované sa tra-
via ovel'a tazsie. Vajcia st jednym z prirodnych klenotov, plny kvalitnych
proteinov, vdc¢siny vitaminov B, zinku a mnohych inych uzito¢nych nu-
trientov. Pokial pacient neprejavuje jasnu alergiu na vajcia, uréite by ne-
mali chybat’ najeho kazdodennom jedalnom listku.

Masti

Na vstrebanie masti je potrebna zi¢. Enterocyty sa vyznamnej$ie nepo-
diel'aju na vstrebavani masti, aspon tak tomu veda momentalne rozumie.
Klinicka sktsenost preto ukazuje, Zze l'udia s poruchami travenia vel'mi
dobre toleruju masti. Problém vSak maju pacienti s abnormalnou ¢revnou
florou. Creva tvori sliznica. Kazda sliznica pod atokom patogénov vylu-
¢uje na svoju obranu vela hlienu. Dudia trpiaci traviacimi poruchami maju
tiez zvySenu tvorbu hlienu. Toto zvySené mnozstvo hlienu zasahuje do
travenia potravin vratane masti. Hlien obali Casti jedla a nedovoli zl¢i
a traviacim enzymom dostat’ sa k nim. V ddsledku toho sa mnoho masti
nestravi a Casto sa vylac¢i ako bleda a mastna stolica. Toto nedostatoéné
vstrebavanie masti takisto spdsobuje nedostatok vitaminov rozpustnych
v masti: A, D, E a K. Podl'a klinickej skusenosti, ak sa z jedalneho listka
na dlhsi ¢as vylacdia Skroby a disacharidy, tvorba hlienu sa vrati do nor-

malu a absorpcia masti sa zlepsi.

Zhrnutie:

GAPS pacienti sa musia vyhybat:

. Vsetkym obilnindam a vSetkému, ¢o bolo vyrobené z nich: pSenica,
raz, ryza, ovos, kukurica, cirok, jaémen, pohanka, proso, tritikale,
bulgur, tapioca, quinoa, cous-cous (niektoré z nich nie st striktne
vzato obilniny, ale ich vo vSeobecnosti radime medzi ne, preto ich

v tomto zozname uvadzam.) Tymto sa z jeddlneho listka odstrani
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vidcsina Skrobu a vsetok lepok. Vyradenim vsetkych obilnin z jedal-
neho listka vlastne dosiahnete Gplne bezlepkovost'.

*  Vsetkym $krobovym zelenindm a vS§etkému, ¢o bolo vyrobené z nich:
zemiaky, sladké zemiaky, povojnik, pastrnak, kvaka, slnecnica hluz-
nata, kasava, maranta a kolokazia.

. Cukru a vS§etkému, ¢o ho obsahuje.

«  Skrobovym strukovinam: séja, mungo, garbanzo, fazulové klicky,
cicer, faba.

+ Laktoze a vSetkému, ¢o ju obsahuje: akékol'vek tekuté alebo susené
mlieko, komeréne dostupny jogurt, smotana a kysla smotana, spra-
cované potraviny s pridanou laktoézou.

Vycerpavajuci zoznam nepovolenych potravin najdete v nasledujicej ka-
pitole.

Ziadne procesované jedla, prosim!

., Vies, z coho sa vyrabaju ranajkové ceredlie?
Vyrabaju ich z tych malych kuceravych pilin,

ktoré ndjdu v struhadle na ceruzky!”
Roald Dahl

Charlie a tovaren na ¢okoladu, 1964

Zijeme v ére upravenych potravin, ktoré slizia nasmu pohodliu, a tieto po-
traviny st velmi spracované. Ked nas, l'udi, Matka Priroda utvorila, za-
roveni nam poskytla vSetky potraviny, ktoré nas robia zdravymi, aktivnymi
a plnymi energie. Tieto potraviny v8ak musime konzumovat v ich pri-
rodnej forme. Ked ich za¢neme falSovat, dostdvame sa do problému.
Kazda forma spracovania meni chemicku a biologicku Strukturu prirod-
nych potravin. Na$e teld nie su uspdsobené spracovavat tieto zmenené
potraviny! Cim viac sa potraviny menia, tym viac vyzivnych latok sa
z nich straca a tym viac sa meni ich chemicka Struktara. Okrem nutrien-
tov vSak stracaju aj svoje d’alSie charakteristiky: chut, vonu a farbu. Aby
sa to vykompenzovalo, pridavaju sa rozne chemikalie: vylepSovace chuti,
farbiva, rozne ,écka" (E-Cisla), aditiva a konzerva¢né latky. Mnohé
z tychto chemikalii dokazané prispievaju k hyperaktivite, porucham uce-
nia, psychiatrickym porucham a inym zdravotnym problémom. Kedze
prirodné potraviny nemaju dobri skladnost, priemysel ich meni, aby v ob-
chodoch vydrzali dlhSie. Prirodné produkty sa vystavuju extrémnemu
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teplu, tlaku, enzymom, roztokom a mnozstvu inych chemikalii, masti sa
hydrogenizuju, proteiny sa denaturuju. Zmenia sa tak na rézne chemické
zmesi, ktoré sa pekne zahalia a prezentuju l'udstvu ako ,,potraviny". Su to
vsak ,,potraviny", ktoré sluzia komerénym zaujmom a nebert ohl'ad na za-
sady zdravej vyzivy. Vyrobcovia si povinni uviest’ na §titku vSetky pri-
sady. Ak vSak vyrobca pouzije nejaku prisadu, ktord uz bola spracovana
alebo vyrobenad z upravenej (procesovanej) suroviny, nie je povinny
uviest’ jej povod. Takze, ak sa snazite vyhnut nieComu urcitému, ako je
napriklad cukor alebo lepok, precitat’ si Stitok vam nemusi vzdy pomoct.

Ak sa pozrieme na police v supermarketoch, vidime, ze drviva vac-
Sina priemyslom spracovanych potravin st uhlohydraty. Vsetky ranaj-
kové cerealie, chrumky, suSienky, chleby, pec¢iva, cestoviny, ¢okolady,
sladkosti, dzemy, bonbony, cukor, konzervované ovocie a zelenina, mra-
zené polotovary plné Skrobu a nadychaného cesta su extrémne spraco-
vané uhlohydraty. Na niektoré sa neskor pozrieme aj zblizka, ale najskor
ich preskimajme ako skupinu.

Vsetky uhlohydraty z potravin sa stravia a vstrebaju ako glukéza.
Priroda nas obdarila mnozstvom uhl'ohydratov vo forme ovocia, zeleniny
a obilnin. Ak ich konzumujeme v ich prirodnej nefal§ovanej forme, uhl'o-
hydraty z nich sa vstrebaju, pomaly vytvarajic postupny rast cukru v krvi,
s ktorym sa naSe teld dokdzu l'ahko vysporiadat. Spracované uhl'ohydraty
sa vstrebavaju vel'mi rychlo a spdsobuji neprirodzene rychly rast hladiny
cukru v krvi. Glukoéza v krvi je jedna z veci, ktoré sa nase telo v§emozne
snazi udrzat pod kontrolou, pretoze tak vysoké ako aj prinizke hodnoty
su nebezpe¢né. Rychly narast hladiny glukézy v krvi, zvany hypergly-
kémia, sposobuje v tele Sok a podporuje okamziti nadbyto¢nu produkciu
inzulinu, ktora sa o nadbytok glukdzy postara. V dosledku prudkej tvorby
inzulinu sa tato osoba asi po hodine dostane do stavu vel'mi nizkej hladiny
cukru v krvi, ktory nazyvame hypoglykémia. Zazili ste niekedy, ze po
konzumacii sladkych ranajkovych cerealii uz po hodine ste opét pocitili
hlad? To je hypoglykémia. Co si v takomto pripade Fudia najGastejsie
daju, aby zahnali hlad? Nejaky keks, cokoladovu ty¢inku, kdvu ¢i nieco
podobné, cely cyklus hyper- a hypoglykémie teda pokracuje. Tato neu-
stala zmena hladiny cukru, podobna jazde na horskej drahe, je velmi
skodliva pre kazdého, nehovoriac o0 GAPS det'och a dospelych. Je doka-
zané, ze hyperaktivita, neschopnost’ sustredit’ sa a ucit’ sa, agresia a iné
abnormality v spravani st priamym nasledkom tejto glukézovej horskej
drahy. Hyperglykemicka faza spdsobuje prudky pocit $tastia a energie
* hyperaktivitou a manickymi tendenciami, v pripade autistickych deti so
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sebastimulaciou, kym hypoglykemicka faza spdsobuje nevolnost, ¢asto
aj bolest’ hlavy, zIu naladu, zachvaty hystérie, agresiu a celkovi maléatnost’

sprevadzanu silnym potenim, (obr. ¢. 4)

hypoglykémia

Obrdzok ¢. 4 Horskd jazda glukozy v krvi
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Dalsia délezita informacia o spracovanych uhPohydratoch sa tyka ich
Skodlivého vplyvu na ¢revnu fléru. Detailne sme hovorili o lohe zdravej
¢revnej flory pre nase zdravie. Procesované uhl'ohydraty vyzivuju pato-
génne baktérie a kvasinky v ¢revach, podporujuc ich rast a Sirenie. Okrem
toho vytvaraji nadherné lepidlové prostredie v ¢revach, v ktorom sa uchy-
tavajti a §iria hlisty a parazity. VSetky tieto mikroskopické zivoéichy pro-
dukuju toxické latky, ktoré sa krvou dostanti do celého tela a doslova ho
sotravia". Cim viac procesovanych uhlohydratov s lepkom alebo bez
neho davate svojmu GAPS dietatu alebo dospelému, tym viac sa ,,otravi",
a tym viac autistickych, schizofrenickych, hyperaktivnych a inych symp-
tomov budete vidiet.

V predchadzajicich kapitolach sme sa detailne venovali stavu imu-
nitnej stistavy GAPS pacientov. Oslabena imunita zohrava vyznamnu rolu
v rozvoji syndromu GAP. Svojim negativhym vplyvom na ¢revnu floru
tvoria spracované uhl'ohydraty dolezitu sucast’ oslabovania imunitnej su-
stavy danej osoby. NavysSe mnozstvo vyskumov potvrdzuje aj fakt, ze pro-
cesované potraviny, najméd uhlohydraty a cukor, oslabuju funkciu
makrofagov, prirodnych bunkovych zabijakov ako aj inych bielych krvi-
niek a podkopavaju systemicku odolnost’ proti infekciam. Osoba s osla-
benou imunitou, ktora denne konzumuje sladené napoje a chrumky, tymto
vyberom jedal zna¢ne zhor$uje stav svojej imunity.

Pozrime sa teraz na najrozsirenejsie formy spracovanych uhl'ohydra-
tov.

Rarnajkové  ceredlie

Mali by byt zdravé, nie? To nam nahovaraju televizne reklamy. Pravy

opak je vSak pravdou.

* Ranajkové cerealie st vysoko spracované uhlohydraty plné cukru,
soli a inych nezdravych latok. Miska ranajkovych cerealii odstartuje
den vasho dietata prvym kolom glukézovej horskej jazdy so vset-
kymi prili§ dobre znamymi prejavmi v spravani.

*  Kedze ranajkové cerealie sti vel'mi dobrym zdrojom procesovanych
uhl'ohydratov, zivia patogénne baktérie a kvasinky v ¢revach, aby vy-
produkovali svoju dennu dévku toxinov, udrzujtic zacarovany kruh
GAPSu.

+ Co s vlakninami? Vyrobcovia tvrdia, Ze jedna miska ich vyrobku
vam poskytne vietky vlakniny potrebné pre vade telo. Zial, ide
o vlakniny nevhodné pre GAPS pacientov. Vlakniny v ranajko-
vych cerealiach sti plné fytatov - latok, ktoré viazu na seba zasadné

91



minerdly a odvadzaju ich z tela, ¢im prispievaju k nedostatku mine-
ralov v pacientovom tele.

. V jednom potravinarskom laboratériu vykonali zaujimavy experi-
ment. Analyzovali nutriént hodnotu niekolkych znaliek cerealii
a kartonovych Skatal, v ktorych sa predavaju. Analyza ukazala, Ze
Skatul'a, vyrobena z celulozy, obsahovala viac uzito¢nych nutrientov
nez dané cerealie. Vskutku, ranajkové ceredlie maji vel'mi malu nu-
tricnt hodnotu. V snahe vykompenzovat to, vyrobcovia k nim pri-
davaju syntetické formy vitaminov, tvrdiac, ze konzumaéaciou ich
produktu uzijete dennt davku vSetkych potrebnych vitaminov. Nuz
ludské telo nie je také jednoduché. Je usposobené rozpoznat a po-
uzit' vitaminy v ich prirodnej forme. Preto sa syntetické vitaminy
vstrebavaji tak slabo, vdc¢sina z nich organizmom iba prejde a ni-
¢omu neprospeje. Ak sa nieco z nich aj vstrebe, telo ich nerozpozna
ako potravu a posunie to priamo do obli¢iek, odkial sa vyluc¢i v moéi.
V naSej modernej pilulkovej spolo¢nosti mame teda novy syndrom:

syndrém drahej moci.

Bez ohl'adu na reklamy, pre GAPS deti a dospelych nie je v ranajkovych
cerealiach ani Stipka zdravia.

Chrumky, ¢ipsy a iné Skrobové jedlda
Chrumky, ¢ipsy a pukance, kostra jedalneho listka dne$nych deti, su
vysoko spracované uhlohydraty poSkodzujuce ¢revnu floru. Ale to nie
je vSetko: st nasiaknuté rastlinnym olejom, zohrievanym na vel'mi vy-
soké teploty. Kazdy zohrievany olej ma v sebe latky zvané trans-
-mastné kyseliny, teda nenasytené mastné kyseliny so zmenenou che-
mickou $trukturou. V bunkovej Strukture I'udského tela nahradzaju zi-
votne dolezité mastné kyseliny omega-3 a omega-6, ¢im spdsobia
nefunkénost' tychto buniek. Konzumacia trans-mastnych kyselin
priamo poskodzuje imunitnu sustavu. Je zname, ze zvySuju aktivitu
imunity Th2 a znizuju imunitu Thl. Ak si eSte pamétate, imunita Thl
je u mnohych GAPS pacientov uz potlacena a prevlada imunita Th2.
Trans-mastnym kyselindm sa uz pripisovala rakovina, srdcovo-cievne
ochorenia, ekzém, astma a mnohé neurologické a psychiatrické stavy.
Pre dokladny opis spracovania tukov v tele si precitajte kapitolu Tuky:
dobro a zlo.

Nedavno sa objavil dalsi silny argument proti konzumécii chrumiek

a ¢ipsov:
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Pribeh  akrylamidov

Svédska narodna potravinarska spolo¢nost a Stokholmska univerzita na
jar 2002 publikovala spravu, podla ktorej nasli silne neurotoxické a ra-
kovinotvorné latky v zemiakovych lupienkoch, hranol¢ekoch, chlebe
a inych pecenych a vyprazanych potraviniach obsahujucich Skrob. Tieto
latky st akrylamidy. Ich vysledky potvrdili aj vedci v Norsku, Anglicku
a Svajéiarsku. Taktiez nasli akrylamidy v §krobovych potravinach, pece-
nych alebo vyprazanych pri vysokych teplotach. Najnovs$ie sa do zo-
znamu potravin obsahujucich tieto vel'mi nebezpecné latky dostala aj in-
stantnd kava. Svetova zdravotnicka organizacia, Potravinarska a pol'no-
hospodarska organizacia Spojenych narodov a FDA v Spojenych §tatoch
vypracovali plan na zistenie, ako sa v potravinach vytvaraju akrylamidy
a ¢o mbézeme urobit’ pre ich eliminaciu, pretoze spésobuju rakovinu, rézne
neurologické poskodenia a neplodnost. Akrylamidy su natolko nebez-
pecné pre ¢loveka, ze sa stanovili maximalne povolené hodnoty v balia-
cich materidloch v potravinarstve. Dlhé roky investovali vlady do
efektivnej kontroly hodndét akrylamidu v plastovych baleniach potravin,
ale nikto sa nezaoberal tym, kol'ko tejto latky sa nachédza v potravinach
samotnych. Teraz sa zistilo, ze niektoré potraviny maju obrovské hodnoty
akrylamidov, vysoko nad povolené mnozstvo. Pribeh akrylamidov je teda
d’alsim dovodom, preco GAPS deti a dospeli nesmu konzumovat ziadne

chrumky, ¢ipsy a Skrobové jedla.

Psenica

Vylacenie lepku z jedalneho listka sa odporuca v pripade autizmu, schi-
zofrénie a celiakie, preto sa bezlepkové pSeniéné vyrobky stavaji hlavnou
surovinou pre tychto pacientov. Ale pozrime sa na pSenicu s lepkom ¢i
bez neho. Takmer nikto si neklpi pSenicu, aby z nej nie€o_uvaril doma.
Vsetei si kupujeme pSeni¢énu muku. Muka sa dostava na police pekarni uz
zabalena vo forme réoznych zmesi na kolace, chlieb, varenie atd’. Tieto
zmesi s uZ spracované, vyzivné latky z nich su uZ teda pre¢. Dalej, su
-obohatené" konzerva¢nymi latkami, pesticidmi, aby na ne nesiel hmyz,
chemické latky, aby sa predi$lo absorpcii vlhkosti, latky na zvyraznenie
farby a chuti, aby sme spomenuli iba zopar. V pekarni pre nas upect
chlieb, pecivo, torty, piskoty atd’. prave z tychto chemickych kokteilov.
Vyrobcovi nerobi problém odstranit’ lepok z tychto zmesi a pripravit’ tak
bezlepkovi verziu. Takze vy dostanete vSetky priemyselne spracované
uhlohydraty, ibaze bez obsahu lepku. Ked to zhltnete, kusok biele-

ho chleba sa zmeni na lepidlovil masu, ktora Zivi parazity, patogénne
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baktérie a kvasinky v ¢revach, a pridava d’alSiu davku k vSeobecnej to-
xickej zatazenosti organizmu GAPS pacienta. Ked'ze pSenica je zakladna
surovina v zdpadnom svete, je aj najvyznamnejSia potravina, ktord spo-

sobuje alergiu a intoleranciu.

Cukor a vsetko, c¢o ho obsahuje

sn

Cukor niekedy nazyvali ,biela smrt'™", a tento nazov si stopercentne aj za-
sluhuje. Konzumacia cukru na celom svete vzrastla v uplynulom storoc¢i
do enormnych rozmerov. Podl'a odhadov jedna osoba v zdpadnom svete
v priemere konzumuje asi 70-90 kg tejto vel'mi procesovanej latky ro¢ne.
Cukor je vSade a takmer nie je mozné najst spracované potraviny bez
neho. Okrem toho, ze spdsobuje glukozovu horskt jazdu a ma Skodlivy
vplyv na ¢revnu floru, cukor dokazate'ne poskodzuje imunitni sustavu,
ktordaje u GAPS pacientov uz aj tak oslabena. Navys$e k tomu, aby sa telo
vyrovnalo s ndporom cukru, musi pouzit' vS§etky dostupné mineraly, vita-
miny a enzymy v hrozivych mnozstvach, a nakoniec zostane uplne bez
nich. Napriklad na metabolizovanie jedinej molekuly cukru telo potre-
buje asi 56 molekul hor¢ika. Konzumacia cukru je jednym z najvyznam-
nejSich dovodov nedostatku horéika v modernom svete, ktory vedie
k vysokému krvnému tlaku, ré6znym neurologickym, imunologickym
a inym problémom. GAPS pacient uz ma nedostatok horc¢ika a mnohych
inych doélezitych vyzivnych latok a nemal by konzumovat cukor v ziad-
nej forme. Torty, kolace a iné sladkosti sa robia najmé z cukru a pSenice,
plus rozne chemikalie, ako napriklad farbiva, konzervaéné latky, dochu-
covadla atd’. Pochopitelne vSetky z nich by sa mali okamzite vylucit zje-
dalneho listka (¢i su s lepkom alebo bez neho).

Dal$im zdrojom cukru v na$ej modernej spoloénosti st nealkoholické
napoje, ktoré takisto obsahuji mnozstvo chemikalii. Jedna plechovka napoja
moéze obsahovat 5-10 Cajovych lyzi¢iek cukru. Ovocné §tavy st plné spra-
covaného ovocného cukru a plesni. Pokial nie sii doma Cerstvo odstavené,
tiez by sa mali odstranit’ z vasho jedalneho listka. Aspartam, nahrada cukru
v tzv. ,,diétnych" napojoch, je podla vyskumov karcinogénny a neurotoxicky;
celkom iste nema ¢o hl'adat’ v jedalnom listku GAPS deti a dospelych. Cukor
a pSenica st natolko rozsirené, Ze naozaj tazko najst’ spracované potraviny
na polickach supermarketov, ktoré by ich neobsahovali.

Na zaver, ziaden GAPS pacient, ¢i uz autista, schizofrenik, hyper-
aktivny, ¢i dyslektik, astmatik atd’., by nemal konzumovat Zziadne prie-
myselne spracované potraviny. VSetky potraviny by sa mali kupovat’ ¢er-

stvé, ¢o najblizsie k stavu, v akom ich Priroda vyprodukovala, a mali by
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sa pripravovat doma. Traviaca sustava je dlha hadica. Co napchame do
tejto hadice, ma priamy dopad na naSe zdravie. Traviaca sustava GAPS
pacienta je poSkodena a citlivd. Nesmiete doverovat ani jednému vy-
robcovi potravin a dovolit mu naplnit’ ju. Traviacu sustavu svojho GAPS
dietata (alebo dospelého pacienta) musite plnit vy sami ¢erstvo uvare-
nymi vyzivnymi jedlami, pretoze iba v tom pripade mate kontrolu nad in-

gredienciami a postupmi ich spracovania.

Séju v Ziadnom pripade!

So6jaje obrovskym obchodom, najmé v Spojenych Statoch. Velka Cast prie-
myslu pouziva geneticky modifikovanu séju. Je lacna a podla vyskumov
pomaha zendm v menopauze, preto obchod s fiou prekvitd. Nachadza sa
v mnohych spracovanych potravinach, margarinoch, Salatovych polevach
a omackach, chleboch, keksoch, pizze, doj¢enskych vyzivach, detskych
chrumkéch, sladkostiach, kola¢och, vegetarianskych potravinach, v roz-

nych nahradach mlieka atd’. Je to problém? Pozrime sa na niekol'ko faktov.

1. Priaznivy vplyv sdje na Zeny v menopauze, ktory pozorovali v Ja-
ponsku, sa prejavuje vd’aka tradi¢nej forme jej pouzitia: ako celé
zrno alebo kvasena vo forme omécky, tofu, miso a tempeh. Za-
padny svet pouziva sdju vo forme izolovaného séjového proteinu.
Ako sa vyraba? So6jové fazulky po odstraneni vlaknin sa nama-
¢aju v alkalickej tekutine a preplachuju kyselinou v hlinikovych
kontajneroch. Vd’aka kyseline s6ja nasiakne hlinikom a ten v nej
zostava do konca spracovania. Hlinik sa v medicine viaze k de-
mencii a Alzheimerovej chorobe, a v poslednom ¢ase skutoéne
vela pozornosti dostal aj nahly rast konzumacie s6je a narast tych-
to neurologickych portch. Po tomto sa s6jové fazulky oSetruju
d’al§imi chemikaliami, vratane nitratov, ktoré pravdepodobne su-
visia s rozvojom rakoviny. Findlnym produktom tohto procesu je
prasok takmer bez chuti, ktory je vSak I'ahko pouzitelny a pridava
sa do akéhokol'vek jedla. Az 60 % priemyselne spracovanych po-
travin obsahuje s6jové mlieko a tento praSok obsahuju aj séjové
dojéenské produkty.

2. Séja je prirodny goitrogén. Co to znamena? Znamena to, Ze sdja
ma schopnost’ oslabit’ vstrebavanie jodu a znizovat’ ¢innost’ §titnej
zlazy. Vd'aka jedovatym latkam v tele, GAPS pacienti su, takmer
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bez vynimky, hypotyroidni, teda ich $titna zl'aza funguje nedosta-
to¢ne. Nizka funkénost’ §titnej zl'azy ma rozne nasledky v tele die-
tata v rozvoji, vratane abnormalit vyvinu a dospievania mozgu.
Pridavanim sdje do jedalneho listka dietata znizujeme funkciu
jeho $titnej zlazy esSte viac.

. Séjové fazul'ky maju vel'mi vel'kt koncentraciu fytatov. Tieto latky
sa taktiez nachadzaju vo vsetkych obilninach, najmé v ich otru-
bach. Fytaty maju vynikajicu schopnost viazat' na seba mineraly
a nedovolit’ im vstrebat’ sa, ide pritom najmi o vapnik, horc¢ik, ze-
lezo a zinok. Vieme uz, ze GAPS deti a dospeli maji nedostatok
tychto nevyhnutnych mineralov. Pridanim sdje k ich strave by sa
tento nedostatok eSte zhorsil.

. Great Plains Laboratory, ktoré urobilo alergologické testy mnoz-
stva autistickych deti, zistilo, Ze takmer kazdé dieta ukazovalo ex-
trémne silnt alergiu na soju. Na zaklade tychto skusenosti Dr. W.
Shaw, vedutci laboratoria, vel'mi razne neodporica pouzivat soju
u autistickych deti.

. Soja nadobudla ur¢iti popularitu v liecbe symptémov meno-
pauzy pre svoj obsah prirodnych estrogénov alebo fytoestrogé-
nov. Tieto latky mdézu byt uZzitoéné pre zeny v prechode, ale
v ziadnom pripade nie pre malé deti. Lekarov Coraz viac trapi
mnozstvo fytoestrogénov, ktoré batolatd a malé deti prijimaju
prostrednictvom s6jového mlieka a nahrad materského mlieka.
Opét pripominam, ze v dosledku vysokej toxicity v tele GAPS
deti sa ich hormondlna rovnovéha taktiez narusi. Pridat d’alsi ru-
§ivy element vo forme fytoestrogénov sa vobec nezda ako dobry

napad.

Co so séjou vjej prirodnej forme ako séjova omadka, tofu, tempeh atd’.?

U T'udi s premnozenou Candidou je alergia na kvasené potraviny velmi

Casta. Tradi¢né sojové potraviny su kvasené. GAPS pacienti by sa preto

mali vyhybat séje v akejkol'vek podobe.

List od rodi¢a (23. novembra 2003)

Walker mal 3 a pol roka, ked mu diagnostikovali mierny az silny autiz-

mus a dyspraxiu. Bol uplne neverbalny a $pecialisti nam tvrdili, ze mozno

nikdy ani nebude rozpravat.
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Prijali sme radu vyskumnikov a nasadili mu striktni bezlepkovu
a bezmlie¢nu (GFCF) diétu. Dosiahli sme nejaky pokrok, ale citili sme,
ze eSte mnoho by sme mohli pre neho urobit. Kym som nehovorila s Vami
o nutriécnom programe pre Walkera, ani som netusila, ¢o vSetko nas ¢aka
v oblasti zdravej vyzivy a liecby Walkerovych ¢riev! Ironiou je prave to,
ze vzdy sme sa povazovali za rodinu, ktora dba na zdravie. Po analyze
nasho jedalneho listka som si vS§ak ¢oskoro uvedomila, ze sme pre nasu
pohodlnost’ padli do pasce konzumacie procesovanych, chemicky upra-
vovanych potravin. Zacali sme uplatiovat’ Vase rady ajedavat potraviny
v ich prirodnej a surovej forme, a na Walkerovi sme takmer okamzite zba-
dali zmeny. O niekol'’ko tyzdiov povedal svoju prva vetu a ostatné je uz
historiou!

Nutri¢né rady, ktorymi ste nas zasobili, boli pre Walkerovo uzdrave-
nie nesmierne dolezité.

Pouzivam slovo ,,uzdravenie", pretoze dnes je moj syn (5-ro¢ny) zia-
kom beznej zakladnej $koly a ma vela priatelov. Vlastne by sme mohli
povedat, ze je mila¢ikom spoloénosti! U¢i sa normalnym tempom, jeho
autizmus a dyspraxiu takmer nepozorovat! Ktokol'vek ho poznal pred
dvoma rokmi, nemdze uverit' ,,zmene", ktora s nim nastala. Ako sa mohol
chlapec bez akychkolvek emocii a uplne zatvoreny pred svetom zmenit
na tohto chlapca? Proste je to uzasné.

Ked sa dnes s 'udmi rozpravam o ,,diéte a vyzive", nechapu, ako
moze jedlo takymto spdsobom ovplyvnit ¢loveka. Vlastne niekto, kto ne-
videl to, ¢o sme videli my, vel'mi tazko pochopi tento zazrak v jeho ce-
losti.

Aj ked existuje mnozstvo knih na tému $pecidlnych diét pre autis-
tické deti, pre ADD, ADHD atd’. (aja som ich vSetky precitala), ani jedna
z nich sa nevyrovnala Vasim radam o vyzive nasho Walkera. Dokonca
som zistila, Ze mnohé z tychto knih odporuéaju potraviny, ktoré by Wal-
kerovi ublizili. Stary vyskum, ktory odporuca striktni GFCF diétu, je iba
vrcholom ladovca... tu ide o ovela viac! Vel'mi ma zarmucuje, ked’ vidim,
ze niektori rodi¢ia uveria tymto radam a nakupuju ,,procesované" GFCF
vyrobky, ktoré obsahuji mnoho inych §kodlivych latok. Casto su to rodi-
¢ia, ktori nadSeni z informacie, ze diétna cola a zemiakové lupienky su
GF/CF, rychlo utekaji do obchodu a kupia ich aj do zasoby!! Ach!

Holly Branchova, Walkerova matka

Surrey, Anglicko



2. VHODNA DIETA PRE SYNDROM GAP

V predchadzajucej kapitole sme sa sustredili na niektoré aspekty diéty.
Teraz sa venujme otazke, aka diéta je vhodna pre GAPS pacientov.

Syndrém GAP je vo svojej podstate porucha travenia a ako taka by
sa mala aj lieCit. Nieje potrebné vynéjst tepli vodu, ked sa mé zostavit
diéta pre poruchu travenia. Diéta je uz vymyslend, a to vel'mi efektivna,
ktora uz 60 rokov pomaha 'udom s réznymi traviacimi problémami.
Medzi nimi su aj také tazké ochorenia ako Crohnova choroba ¢i ulce-
rozna kolitida. Tato diéta sa nazyva Specificka uhPohydratova diéta
(skratka SCD).

SCD vymyslel znamy americky detsky lekar Dr. Sidney Valentine
Haas v prvej polovici 20. storo¢ia. To boli krasne staré casy, ked lekari lie-
¢ili svojich pacientov diétou a prihodnymi metédami. Nadvézujiuc na
pracu svojich kolegov (Dr. L. Emmejtt Holt, Dr. Cristian Herter a Dr. John
Howland) Dr. Haas stravil mnohé roky vyskumom vplyvu diéty na celia-
kiu a iné poruchy travenia. On ajeho kolegovia zistili, ze pacienti trpiaci
poruchami travenia vel'mi dobre znasali v potravinach proteiny a masti.
Komplexné uhlohydraty v obilninach a Skrobovych zelenindch zhor$o-
vali ich stav. Cukor, laktéza a iné dvojité cukry sa museli taktiez vylucit
z ich jedalneho listka. Na druhej strane niektoré ovocie a zeleniny tito pa-
cienti nielen dobre znésali, ale ich fyzicky stav podstatne zlepSovali.
Dr. Haas lie¢il viac ako 600 pacientov s vybornymi vysledkami - do-
drzujuc nim predpisany diétny rezim aspon jeden rok nastalo "uplné
uzdravenie bez relapsov, umrti, kriz, postihnutia pl'ic a zastavenia sa
v raste". Vysledky tohto vyskumu boli publikované v obsiahlej lekarskej
ucebnici Manazment celiakie z roku 1951, autormi ktorej boli Dr. Sidney
V. Haas a Merrill P. Haas. Diétu, opisovanu v knihe, prijala lekarska pro-
fesia na celom svete ako liek na celiakiu a Dr. Sidney V. Haas bol vyzna-
menany za svoju priekopnicku pracu v oblasti pediatrie.

V T'udskej historii sa, zial', nie vzdy deju $tastné konce. V tych ¢asoch
celiakia nebola celkom jasne definovana. Do diagndzy celiakie bolo za-
hrnuté mnozstvo rdéznych zapalovych ochoreni ¢riev a vsetky z nich SCD
uspesSne aj vylie¢ila. V nasledujicich desatrociach sa vSak stalo nieco
hrozné. Celiakia sa nakoniec definovala ako intolerancia lepku alebo glu-
ténova enteropatia, o vynalo z tejto diagndézy mnozstvo inych problémov
Criev. Ked'ze bezlepkova diéta sa vyhlasila za efektivnu v pripade celiakie,

SCD diéta upadla do zabudnutia ako zastarala informacia. V§etky zapalové
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stavy Criev, ktoré nezapadli do sféry celiakie, taktiez upadli do zabudnutia.
Ozajstna celiakia je vel'mi zriedkava, tieto ,,zabudnuté" stavy Criev tvoria
teda vel'mi vel'ka skupinu, ktort kedysi diagnostikovali ako celiakiu a ktora
nereaguje na liecbu bezlepkovou diétou. Mimochodom mnohym ,,0zajst-
nym" celiatikom sa stav nezlep$i ani na bezlepkovej diéte. VSetky tieto pro-
blémy vsak reaguju velmi dobre na SCD diétu, ktora vypracoval Dr. Haas.
Syndrom GAP spada prave do tejto skupiny.

Po celej tej kontroverzii ohladom celiakie by §pecificka uhl'ohydra-
tova diéta uplne upadla do zabudnutia, keby nebolo - ano, uhadli ste -
jedného rodica.

Elaine Gottschallova, zufalo hladajiica pomoc pre svoju malt dcérku
trpiacu na ulcerdéznu kolitidu a neurologické problémy, navstivila
Dr. Haasa roku 1958. Jej dcéra bola po dvoch rokoch na SCD diéte tplne
bez symptomov, energicka a plna zivota. Na zaklade Gspechu so svojou
dcérou v nasledujucich rokoch Elaine Gottschallovd pomohla tisickam
l'udi trpiacim na Crohnovu chorobu, ulceréznu kolitidu, celiakiu, diverti-
kulitidu a rézne chronické hnacky. NajdramatickejSimi a najrychlejSimi
uzdraveniami, o ktorych podavala spravy, vsak boli pripady malych deti,
ktoré okrem traviacich problémov trpeli vaZnymi abnormalitami sprava-
nia ako napriklad autizmom, hyperaktivitou a no¢nymi morami. Roky sa
venovala vyskumu biochemického a biologického zdkladu diéty a vydala
knihu Prelomit zacarovany kruh - uzdravenie Ccriev prostrednictvom diéty
( Breaking the Vicious Cycle. Intestinal Health Through Diet). Tato kniha
sa stala ozajstnou zachranou tisickam deti a dospelych na celom svete
a dozila sa mnohych vydani. Vzniklo mnozstvo webovych stranok a di-
skusnych skupin, aby sa umoznila vymena SCD receptov a skusenosti.
Dr. Gottschallovaje uz osemdesiatnicka, stale je vel'mi aktivna a pomaha
mnohym po celom svete s uplatiovanim $pecifickej uhlohydratevej diéty.
Pre detailné informacie o tom, ako zacat s touto diétou, vrelo odporac¢am
knihu Elaine Gottschallovej.

Diéta vhodna pre GAPS pacientov sa z velkej Casti zaklada na $pe-
cifickej uhl'ohydratovej diéte. Je vSak nieco, €o je potrebné dobre zvazit
- pouzivanie mlie¢nych vyrobkov.

Co s mliekom?

Specifickd uhlohydratova diéta dovoluje konzumaciu bezlaktézovych

mlie¢nych vyrobkov. Laktéza je mliecny cukor s dvoma molekulami.

99



Obsahuje ju ¢erstvé mlieko a mnohé komeréne dostupné mlie¢ne vyrobky.
Podla roznych zdrojov informacii priblizne 25 - 90 % l'udskej populacie
nedokaze stravit laktozu, pretoze im chyba na to potrebny enzym, zvany
laktaza. Deti a dospeli trpiaci syndromom GAP a l'udia s ¢revnymi pro-
blémami celkom ur€ite nemo6zu ju stravit' a musia sajej vyhybat. Dobre
kvasené mlie¢ne vyrobky, ako je jogurt, kysla smotana, prirodné syry vac-
Sinou neobsahuju laktézu, pretoze v procese kvasenia ju spotrebuju kva-
siace baktérie.

Mlieko vSak obsahuje okrem laktozy aj iné latky, ktorym sa GAPS
pacienti musia vyhybat. NajrozsiahlejSie §tudovanou z nich je mliecny
protein kazein. V predchadzajicich kapitolach sme sa venovali kazo-
morfinom - st to peptidy s opiatovou Strukturou, ktoré sa nasli v moci pa-
cientov s autizmom, schizofréniou, depresiami a inymi tazkostami.
Kazomorfiny st produktom nespravneho travenia mlie¢neho proteinu ka-
zein. Vstrebaju sa cez poskodenu ¢revnu stenu GAPS pacienta, dostant
sa do krvi, prekrodia krvno-mozgovu bariéru a ovplyvnia fungovanie
mozgu. Vskutku, ked’ sa mlieko vyluéi zjedalneho listka autistického die-
tata alebo schizofrenického pacienta, jeho klinicky obraz sa okamzite
zlep$i, niekedy az neuveritelne. Odbornici diskutuju o tom, presne ktora
forma kazeinu sp6sobuje problém. Najviac pozornosti sa venuje skupine
zvanej beta-kazeiny. Napriklad Cade a ini vyskumnici dokazali, ze sa
v nezdravej traviacej sustave premienaji na beta-kazomorfin-7, ten na-
siakne do 32 roznych ¢asti mozgu, z ktorych mnohé su zodpovedné za
zrak, sluch a komunikaciu.

Dalsi problém s mlie¢nymi vyrobkami je ich schopnost spdsobit
alergie a intoleranciu. Skuto¢né alergia na mlieko je najcastejSou formou
alergii, pretoze mlieko ma Siroké spektrum antigénov (réznych imuno-
globulinov). Podl'a réznych vyskumov je jednym z hlavnych dévodov
dojéenskej kolitidy. Dokonca aj v pripade dojéenych babitiek, ak matka
konzumuje mlie¢ne vyrobky, dostane sa to do dietata materskym mlie-
kom. V mnohych pripadoch, ak doj¢iaca matka prestane konzumovat
mlie¢ne vyrobky, kolitida u dietat'a ustipi.

Ci uzje to laktoza, kazein, alergie alebo kombinécia tychto faktorov,
klinicka skisenost potvrdzuje, ze GAPS deti a dospeli by nemali konzu-
movat mlieéne vyrobky, az kym sa ich traviaca sustava dostato¢ne nezo-
tavi. Jedinou vynimkou je mlie¢na mast, ktora takmer vobec neobsahuje
mlie¢ne proteiny alebo laktéozu. Pacienti ju tolerujii zvacsa bez problé-
mov. Cistd mlie¢na mast’ sa vola ghi alebo prepustené maslo. Velmi Pahko

sa pripravuje aj doma (pozrite si recept v d'alSej kapitole), komeréne
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dostupné ghi, zial, spravidla obsahuje konzervacné latky a iné aditiva.
Aby ste si boli isti, ze vase ghije Cisté, musite si ho pripravit doma. Pre-
pustené maslo obsahuje mnozstvo nutrientov a je vyborné na varenie a pe-
Cenie. Niektori pacienti v§ak maji natolko silnu alergiu na mlieko, ze
netoleruju ani ghi a musia sa mu vyhybat. Podl'a mojich skusenosti vac-
Sina GAPS deti a dospelych nereaguju na ghi, preto sa mdéze pouzivat
hned od zaciatku diéty.

Dobra sprava je, ze mlieéne vyrobky netreba navzdy vyluéit zjedal-
neho listka. Ako sa ¢reva hoja, via¢Sina GAPS pacientov st schopni po-
stupne prijimat aj d’alsie mlie¢ne vyrobky.

Ako prvé sa spat do diéty dostane maslo. Maslo je prakticky cista
mlie¢na mast a obsahuje iba vel'mi malo srvatky; toto mnozstvo pacienti
od uréitej fazy diéty zvladnu bez problémov. Maslo by ste mali kupovat’
organické, aby ste sa vyhli pesticidom, horménom, antibiotikdm, ktoré
neorganické kravy konzumuju. Spravidla odporic¢am zacat' s maslom asi
6 mesiacov od zacatia diéty. Uprednostiujeme neslané maslo, pretoze
mnohé soli, pouzivané na konzervaciu potravin, obsahuju rézne aditiva.
Chcem zdoraznit, ze maslo a ghi obsahuju vel'mi ddlezité vyzivné latky
pre deti a dospelych a nemali by sa z jedalneho listka vyluéit, pokial nejde
o skuto¢nu alergiu. Maslo a ghi poskytuju mnozstvo mastnych kyselin
prospesnych zdraviu, vitaminy A, D, E, beta-karotény a iné vyzivné latky
v lahko straviteI'nej forme.

Priblizne po roku sa mdézu postupne zavadzat proteinové, ale bez-
laktéozové mlieéne vyrobky: jogurt a syry. Ako sa ¢revna flora vytvara
a trdviaca sustava uzdravuje, GAPS pacienti ¢oraz lepSie dokazu stravit
mlieény protein bez toho, aby ho vstrebali v opiatovej forme kazomor-
finu. Pacienti sa v§ak od seba liSia. Niektori su pripraveni na tento krok
po niekolkych mesiacoch, niektorym treba ovela viac ¢asu. Je ne-
smierne dolezité, aby ste postupovali vel'mi opatrne a pomaly, zavadzali
naraz iba jednu surovinu obsahujicu mlie¢ne proteiny, poc¢nuc vel'mi
malymi mnozstvami a pozorovali kazdd reakciu. Kazd4 znamka regresu
v dietati alebo dospelom GAPS pacientovi naznacuje, ze eSte nieje pri-
praveny na zmenu. Mo6ze sa to prejavit ako zintenzivnenie sebastimu-
lacie, zhorSenie o¢ného kontaktu, poruchy spanku, rast pocitu tzkosti,
naladovosti ¢i hyperaktivity, zhor§enie ekzému alebo alergii. Kazdy pa-
cient méze mat svojské typické symptomy. Z vlastnej klinickej skuse-
nosti mézem povedat, ze ¢im je pacient mladsi, tym skor je pripraveny
na tento krok. Dospelym to spravidla trva dlhsie. V zriedkavych pri-
padoch sa mlie¢ne vyrobky musia vyluc¢it na ¢as neurcity, najmai
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v dlhodobych pripadoch schizofrénie, pri komplikovanej epilepsii,
astme ¢i ekzému.

Prvy mlie¢ny vyrobok s obsahom proteinu najedalnom listku GAPS
pacientov bude domaci jogurt. Pre¢o domaci? Pretoze komercéne vyra-
bané jogurty ¢asto nie su uplne bez laktézy v dosledku rychleho procesu
fermentacie. Jogurt si vyzaduje asponi 24-hodinové kvasenie, aby sme do-
siahli uplne bezlaktdézovy stav. Takze prvyjogurt, ktory GAPS dieta a do-
spely konzumuje, musi byt doma vyrobeny (v Casti receptov najdete
presné inStrukcie na jeho vyrobu). Fermentujuce baktérie okrem konzu-
macie laktozy takisto predtravia mlie¢ne proteiny, ulahcujuc pracu tra-
viacej sustavy. Preto kyslomlieéne vyrobky ¢lovek l'ahsie stravi.

Otazka je, ktoré mlieko je najvhodnejsie na vyrobu jogurtu - kravské
alebo kozie? Na trhu st dostupné aj d’alSie rarity, ako napriklad ovcie
alebo jelenie mlieko, ktoré vSak eSte nie st tak dobre preskiimané, preto
sa im nebudeme ani detailne venovat. Kozie mlieko sa povazuje za vel'mi
lahko stravitel'né pre ¢loveka, obsahuje menej kazeinu a rozne typy masti
a proteinov. Avsak, ked’ ide o beta-kazein, ktory sa povazuje za proble-
maticky pre autistov a schizofrenikov, kozie mlieko ho obsahuje vo véc-
Som mnozstve ako kravské. Zial, nemame k dispozicii dostatok
vedeckych poznatkov v tejto otazke, ale v klinickom prostredi pacienti
referuju, ze ich telo lepSie toleruje kozie nez kravské mlieko. Z tohto do-
vodu odpori¢am v pociatoénej faze vyrabat domaci jogurt z kozieho
mlieka. Ak ho nemate k dispozicii, skuste to s kravskym mliekom, ako to
vel'mi Gspesne urobila Elaine Gottschallova pri liecbe svojej dcéry a tisi-
cok inych pacientov. Je dolezité opét podotknut, Ze mate pouzit bio (or-
ganické) mlieko, ked'ze aj klinické Studie potvrdzuju rozdiel v efektivnosti
organického a neorganického jogurtu. Pacienti, ktori negativne reaguju
na neorganicky jogurt, ¢asto vel'mi dobre znasaju organicky, pretoze ne-
organickym spdsobom chované zvieratd produkuju mlieko plné réznych
chemikalii, od antibiotik po pesticidy.

Je taktiez vel'mi dolezité zavadzat domaci jogurt postupne, po¢ntic od
jednej ¢ajovej lyzicky denne pomaly zvySovat davku na 1-2 Salky denne.
Jogurt mozete pridavat do domacich polievok, gulasov, ako dezert “ovo-
cim a medom, primieSat’ do turmixu alebo k napojom. Ak ho pfecedite cez
gazu, ziskate domaci cottage cheese. Vasej strave moze pridat’ rozmani-
tost. Pripominam v§ak, Ze pacientova traviaca ststava musi byt pripra-
venad! Neponahlajte sa s tymto krokom!

Ked GAPS pacient uz toleruje doméaci jogurt bez akychkol'vek pro-

blémov, mdze ochutnat’ prirodné organické syry. Podotykam, Ze syr je
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jeden z najzlozitejSich a najkomplexnejSich mlieénych vyrobkov, preto
nie je jednoduché zaviest ho do diéty. Syry su takisto vhodnou pddou pre
kvasinky a plesne, ktoré vdc¢Sina GAPS pacientov netoleruje vobec. Nie-
ktori pacienti dokonca tvrdia, ze domaci jogurt m6zu jest bez problémov,
syry vSak neznest. Vo vSeobecnosti moézeme povedat, ze pokial’ ich ¢reva
dostali Sancu zahojit' sa, GAPS deti a dospeli mozu jest celt plejadu dob-
rych prirodnych syrov, ako je napriklad ¢edar, eidam a mnohé iné (vy-
cerpavajuci zoznam pozri na konci tejto kapitoly). Podobne ako jogurt, aj
syry zavadzame pomaly a postupne, zacneme s vel'mi malym mnozstvom
(nie viac ako jeden kusok) a pozorne sledujeme pacientove reakcie.

Po niekolkych mesiacoch opatrného zavadzania syrov do jedalneho
listka pacienti zistuju, Ze ich traviaca sustava je v dostato¢ne dobrom
stave a vie si poradit’ s komeréne dostupnou zivou jogurtovou kulturou
(bez aditiv), kyslou smotanou alebo créme fraiche. Na konci druhého roka
diéty sa k zoznamu moze pridat aj §lahacka.

Ako zavadzame mlieéne vyrobky - zhrnutie.

Krok ¢. 1: Povolené je iba domace ghi. Tato faza trva priemerne Sest
mesiacov. Ak va§ GAPS pacient neznesie ghi, mozno zistite, ze nikdy
nebude tolerovat ziadne mlie¢ne vyrobky. Pre kazdy pripad skuste
ich vynechat opét na Sest mesiacov a potom sa znovu pokusit’ ich za-
viest'.

Krok ¢. 2: Organické maslo sa moéze postupne pridavat. Pozorujte
reakcie!

Krok ¢. 3: Moézete zavadzat domacijogurt, poénuc od jednej ¢ajovej
lyzicky denne postupne zvySovat dennu porciu. Ak si v§imnete aku-
kol'vek negativnu reakciu, po¢kajte mesiac a skuste znovu. Vic¢sina
GAPS pacientov je pripravena na tento krok az ku koncu prvého roka
na diéte.

Krok ¢. 4: Skuste kiisok organického syru ¢edar s nie¢im. Pozorujte
reakcie tri az pat dni, negativne reakcie sa mozno dostavia onesko-
rene. Ak ni¢ neziaduce nespozorujete, postupne mozete zvySovat’ por-
cie. Ked pacient uz ¢edar dobre toleruje, skuste pridat aj d’alsie pri-
rodné syry (podrobny zoznam povolenych potravin najdete na konci
tejto kapitoly). K tomuto kroku pristipte, az ked’ pacient veI'mi dobre
znaSa domadci jogurt.

Krok ¢. 5: Skuste nejakdi komeréne dostupnu zivu jogurtovu kulturu,
kysla smotanu alebo créme fraiche. Neponahlajte sa! Vacsina GAPS
pacientov je pripravena na tento krok az na konci druhého roka diéty.
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Po dvoch rokoch na diéte va¢sina GAPS pacientov zisti, ze sporadicky
moze zjest akykolvek prirodny mlie¢ny vyrobok bez nasledkov, vratane
mlieka, smotany a syrov, ktoré sa nenachddzaju v zozname. Odporicam
vSak obmedzit tieto potraviny iba na vynimoc¢né pripady a radSej bez-

pecne konzumovat tie, ktoré st v zozname povolenych potravin.

TakZe ¢o bude na veceru?

V predchadzajucej kapitole sme sa detailne venovali typu uhlohydratov,
ktory je ako jediny povoleny v tejto diéte: monosacharidy. Nachadzaju sa
v ovoci a neSkrobovej zelenine. Vsetky zlozité uhl'ohydraty v obilninach
a Skrobovych zeleninach musia sa striktne vylucit’ z diéty. Nemo6zem do-
stato¢ne zdoraznovat, aké je dolezité dbat’, aby sa ani omrvinka niecoho
s obsahom cukru, obilnin ¢i §krobovej zeleniny nedostala do jedal pa-
cienta. Pri tomto bode vécSinou vidim na tvarach rodi¢ov paniku, najmé
u tych, ktori uz presli utrapami prechodu na GFCF diétu. Ryza nie! Su-
sienky nie! Kolace nie! Cestoviny nie! Chlieb nie! Dokonca ani bezlep-
kovy! Cipsy nie! Chrumky nie! Pukance nie! Zmrzlina nie! Sladkosti nie!
Ale ved to je vsetko, ¢o moje dieta zje! Moje diet'a umrie hladom!

Je pravda, ze GAPS deti a dospeli spravidla obmedzuju svoj jedalny
listok na spracované uhlohydraty, po ktorych tak tizia v dosledku abnor-
malnej ¢revnej flory. Dolezitym krokom teda je najst’ takd nahradu za
vsetky tieto jedla, ktoré su v diéte povolené. To, ze GAPS pacienti nesma
jest obilniny a cukor, eSte neznamena, ze musia byt ukrateni o chlieb,
kolace, torty, susienky, palacinky a muffiny. Tato diéta vam poskytuje
vel'mi chutné a vyzivné recepty, v ktorych sme muku nahradili muckou
z mletych orechov a olejovitych plodov (mandle, oriesky atd’.), namiesto
cukru zasa pouzijete prirodny neprocesovany med a suSené ovocie. V Casti
receptov najdete mnoho pokynov na pripravu tychto chutnych jedal.
Kniha Elaine Gottschallovej obsahuje d’al$ie vyborné recepty, a ak mate
pristup na internet, najdete ich dokonca este viac na

www.scdiet.org

www.breakingtheviciouscycle.com

www.geocities .com

ww w.pecanbread .com

www.uclbs.org

Vase diet'a dostane ti najvyzivnejSiu diétu a nehrozi mu vyhladova-

nie. Pozrime sa podrobne, ¢o bude va§ GAPS pacient jest.
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Odporucané jedla

Podrobny zoznam odporucanych jedal a tych, ktorym sa treba vyhybat,

najdete v abecednom poradi na konci tejto kapitoly.

Mdso a ryba
Vsetky typy Cerstvého misa - divina, vnutornosti, hydina, ryba a mék-
kyse.

Miso a ryba st vybornym zdrojom vyzivy. V rozpore so v§eobecnou
mienkou, prave méso, ryba a iné zivo¢isne suroviny obsahuju najviac vi-
taminov, aminokyselin, vyzivnych masti, mnohé mineraly a iné vyzivné
latky, ktoré 'udské telo dennodenne potrebuje. VSetky tieto nutriéné latky
obsahuju dokonca vo vel'mi lahko stravitenej forme pre ¢loveka. Je
vel'mi zavadzajlce, Ze niektoré tabulky s obsahom vitaminov v knihach
uvadzaju, ze obilniny obsahuju vSetky vitaminy potrebné pre ¢loveka. Po
prvé, vitaminy v obilnindch su vo forme, ktora je pre nds tazko stravi-
telna. Po druhé, ak porovnate obsah vitaminov v mise, rybe a zivoc¢is-
nych surovinach s ich obsahom v obilninéch, zistite, ze na vrchu rebricka
stoja zivo¢iSne suroviny. Uvediem iba niektoré z nich:

Vitamin Bj (tiamin): najviac ho obsahuje bravéové méiso, pecen,

srdce, hydina a oblicky.

Vitamin B2 (riboflavin): najviac ho najdete vo vajci, mase, mlieku,

hydine a rybe.

Vitamin B3 (niacin): najvdcsi obsah maji méiso a hydina.

Vitamin B5 (pantoténova kyselina): najbohat$im zdrojom je miso

a pecen.

Vitamin Bg (pyridoxin): najbohat§im zdrojom je méso, hydina, ryba

a vajcia.

Vitamin B12 (kyanokobalamin): najbohat§im zdrojom je méso, hy-

dina, ryba, vajcia a mlieko.

Biotin: najbohat$im zdrojom je pecen a zitko.

Vitamin A: najbohat$im zdrojom je peceti, ryba, zitko a maslo.

Vitamin D: najbohatS§im zdrojom su rybie oleje (z pecene), vajce

a ryby.

Tri dobre preskimané vitaminy, ktoré méso a ryby neobsahuju, st vitamin
C, kyselina listova a vitamin K. Tieto sa musia ¢erpat zo zeleniny a ovo-
cia. Ovocie, okrem avokada, spravidla narii§a proces travenia mésa a malo

by sa konzumovat medzi hlavnymi jedlami. Zelenina sa vSak vel'mi dobre
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kombinuje s mdsom a rybou a vhodne dopiiia tiecto chybajiice nutrienty.
Je eSte jeden dovod, preco sa maju méso a ryba konzumovat so zeleninou,
a tym dovodom je sposob, ktorym metabolizujeme jedlo. Po straveni
a vstrebavani médsa a ryby sa v tkanivach tela hromadia kyseliny. Po stra-
veni vdc¢siny zelenin sa naSe telo stava zasaditym. Kombinovanim mésa
a zeleniny vyrovnavame kyslost organizmu, ¢o je nesmierne dolezité,
pretoze ani prili§ kyslé, ani prili§ zasadité prostredie nie je zdravé. Su-
rova zelenina ma véacsiu schopnost alkalizovat’ (vytvarat zasaditost) nez
varend. Pred podavanim surovej zeleniny sa vSak presvedcte, ze traviaca
sustava vaSho GAPS pacienta je uz na nu pripravena.

Viacsina GAPS pacientov je anemickd (méalokrvnd). Pre anemikov je
nesmierne délezité pravidelne konzumovat ¢ervené miso (jahnacie, ho-
vddzie, divinu a najmé vnutornosti), pretoze tieto potraviny s najlepSim
lieckom na malokrvnost. Nielenze poskytuju zelezo v hémovej forme -
vo forme, ktor I'udské telo absorbuje najlepsie, ale obsahuju aj vitaminy
B a iné vyzivné latky nevyhnutné pre liecbu méalokrvnosti. Mdso okrem
toho ulah¢uje vstrebavanie nehémového zeleza zo zeleniny a ovocia, kym
vitamin C v zelenine a listovej zelenine ulahcuje vstrebavanie zeleza
z misa. Vel'ké epidemiologické §tudie ukazali, Zze konzumécia ¢erveného
midsa sa v mnohych krajinach spaja so znizenym vyskytom nedostatku
zeleza.

Najlep$im liekom pre malokrvnu osobuje konzumacia pecene. Pecen
je skuto¢nou nutriénou bombou. Nech hladate akukol'vek vyzivnu latku,
v peceni ju urcite najdete, vratane tych latok, ktoré GAPS pacientom tak
velmi chybaji. Ak zabezpecite pravidelni konzumaciu pecene, pre zdra-
vie vasho GAPS pacienta urobite viac, nez akymkol'vek drahym vyzivo-
vym doplnkom na trhu. Anemicky pacient by mal jest pecei a vnttornosti
aspon raz do tyzdna. Dieta ma zjest’ iba malé mnozstvo: jednu alebo dve
polievkové lyzice varenej a mletej pecene kazdy druhy den, zamieSané
do akéhokol'vek mésového jedla, alebo raz do tyzdna vo forme pecetio-
vého jedla. V casti receptov ndjdete niekol'ko napadov na pripravu chut-
nych jedal z pecene.

Miso a rybu kupujte ¢erstvé alebo mrazené, nie vSak konzervované,
pretoze tie obsahuju vela aditiv (E-¢isla, konzervaéné latky, skroby, cukor,
privela soli, laktézu a iné prisady), ktoré neumoznia hojenie traviacej su-
stavy. Sunky, slaniny, salamy, vietky komeréne dostupné klobasy a kon-
zervované maso nie st povolené. Parky st vel'mi obl'ubené, najmé deti si
ich davaju vel'mi rady. Odporuc¢am najst’ dobré miestne méasiarstvo, kde
vyrabaju vlastné klobasy a parky, a objednat si ich u nich. Jediné prisady
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v tychto klobasach by malo byt mastné mleté méso, sol’ a korenie. Podla
chuti sa méze pridat’ aj Cerstvy cesnak, cibul’a a Cerstvé bylinky. Musite
vSak vel'mi jasne zddraznit, ze nesmu sa pouzit ziadne komeréné ochu-
covadla alebo zmesi korenin. VécSina priemyselnych koreniacich zmesi
obsahuje zvyrazinova¢ chute glutamat sodny (po anglicky MSG, mono-so-
dium glutamate), ktory GAPS pacienti nesmu konzumovat'.

Misové a rybie vyvary st Gzasnym lieCivym prostriedkom tak pre
vyzivu, ako aj pre travenie. Poc¢as varenia sa do vody dostane mnozstvo
nutrientov z médsa i ryby. Vyvary mozete pouzit ako zaklad polievok,
alebo jednoducho ako teply vyzivny a terapeuticky napoj k jedlam,
alebo medzi nimi. V casti receptov najdete podrobné instrukcie, ako
pripravit vyvar z réznych druhov mésa a z ryby. Nemusim ani zdoraz-
nit, ze ziadne komeréne dostupné vyvarové granule a bujonové kocky
nie su v diéte povolené. Neobsahuju ziadne z lie¢ivych Gu¢inkov doma-
ceho méasového vyvaru, dokonca st plné §kodlivych ingrediencii. Méso
uvarené vo vode je pre ¢loveka s citlivou traviacou sustavou l'ahsie stra-

vitel'né.

Vajcia

Vajcia st najvyzivnej$ie a najlah$ie stravitené potraviny na tejto planéte.
Surové zitko sa prirovnava k materskému mlieku, pretoze sa vstrebe tak-
mer 100%-ne bez travenia. Zitko vam poskytne najddleZitej§ie aminoky-
seliny, vel'a zinku, hor¢ika a mnohé iné vyzivné latky, ktoré GAPS detom
a dospelym chybaju. Vajcia su bohaté najmé na vitamin B p, nevyhnutny
pre normalny rozvoj nervovej sustavy a imunitu. Prevazna vacsina GAPS
pacientov ma nedostatok B p a je malokrvna.

Zltky st velmi bohaté aj na cholin - aminokyselinu nevyhnutnt pre
nervovu sustavu a funkciu pecene. Cholin je zakladnou zlozkou neuro-
transmiteru zvaného acetylcholin, ktory mozog pouziva okrem iného aj na
kognitivné alebo ucebné procesy a memorovanie. Doplnenie cholinu sa
odporuca 'udom s nervovym poskodenim, stratou paméti a poruchami
ucenia. Takisto sa predpisuje 'udom s problémami pecene. GAPS pa-
cienti takmer bez vynimky maju kognitivné problémy ako aj pretazenu
pedeii, preto im doplnky s cholinom prospejt. Zitko, najmi surové, po-
sluzi ako najlep$i potravinovy zdroj cholinu.

Je smutné, Ze na zaklade falo$nej ,,vedy" a negativnej komerénej pu-
blicity sa vajcia stali také nepopularne aj napriek tymto vynimo¢énym nu-
tricnym danostiam. Stalo sa to preto, lebo vajcia obsahuju cholesterol.

V poslednom desatroc¢i v8ak niekolko klinickych Studii dokazalo, ze
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konzumaécia vajec nemé ni¢ spolo¢né so srdcovymi zachvatmi ¢i atero-
skler6zou. Dokonca l'udia, ktori konzumuju vajcia, vykazuji mensi vy-
skyt tychto zdravotnych problémov. Vicsina I'udi nevie, ze 85 % krvného
cholesterolu nepochadza z jedla, aleje produkovany peceniou, ako jej od-
poved na mnozstvo konzumovanych procesovanych uhlohydratov
a cukru. Takze, ak chcete ochranit’ svoje srdce, tymto by ste sa mali vy-
hybat, a nie vajciam.

Navrhujem, aby ste nasli doveryhodného predajcu vajec. Organické
vajcia z vol'ného chovu st najlepSie, pretoze tieto sliepky maja ovela lep-
§iu vyzivu, nie su napchavané antibiotikami a po'nohospodarskymi che-
mikdliami, su chované na slnku a ¢erstvom vzduchu. Organické vajcia
z vol'ného chovu su lepSie aj z iného ddlezitého aspektu, vzhladom na
salmonelu. Podl'a vyboru predajcov vajec jedno zo 7 000 vajec je nosite-
lom salmonely. Toto su cisla, ktoré sa vztahuju na sliepky chované
v klietkach vo velkochove. Vajce nosiace salmonelu pochadza z infiko-
vanej sliepky. Je mensia pravdepodobnost’, ze sa volne a organicky cho-
vané sliepky nakazia salmonelou, pretoze ich imunitnad sustava je ovela
lepSia. Surové zitko je ovel'a vyzivnejsSie nez varené. Ak si vSak nie ste isti
v konzumacii surového zltka, vajce mozete aj uvarit. Salmonela sa zniéi,’
ak vajce dokladne uvarite.

Bielky jeme zvycajne dobre uvarené jednoducho preto, lebo vécsina
z nas neznasa chut surového bielka. Aj ked je opisany pripad, ze niekto
mal nedostatok biotinu pri samoiniciativnej surovej bielkovej diéte, ne-
vidim dovod, preCo by sme bielky nejedli taktiez surové. Ak vSak ide
o alergiu na vajcia, l'udia reaguji nepriaznivo skor na bielky, pretoze tie
obsahuju velmi komplexné proteiny a antigény. Zitky obsahuji jednodu-
ché aminokyseliny, ktoré sa prakticky nemusia ani travit. Prave preto
mnohi pacienti trpiaci alergiou na vajcia toleruju zitky bez problémov;
musia vSak byt velmi pozorne oddelené od bielok.

Ak GAPS dieta alebo dospely ma skutoénu alergiu na vajcia a musi
sa im vyhybat, v Casti receptov najdete mnoho bezvajecnych receptov.
Ak nejde o alergiu, vajcia by mali tvorit pravidelnu sucast jedalneho
listka vasho GAPS pacienta.

Cerstva  neskrobovi  zelenina

Artic¢oky, cvikla, Spargla, brokolica, ruzickovy kel, kapusta, karfiol,
mrkva, uhorka, zeler, vSetky druhy tekvice, cuketa, baklazan, cesnak, ci-
bula, kalerab, hlavkovy Salat, huby, petrzlen, zeleny hrasok, paprika kaz-

dej farby, Spenat, paradajka, zerucha.
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Mrazenu zeleninu pouzite, iba ak nieje obalend $krobom, cukrom
alebo nie¢im inym. VSetku zeleninu treba oSupat, odstranit’ semienka
a uvarit, kym hnacky tplne neustupia. Az potom mdzete postupne zava-
dzat’ surovu zeleninu ako prilohu alebo jednohubky.

Cela plejada publikacii opisuje prednosti a blahodarné uéinky suro-
vej zeleniny na zdravie ¢loveka, preto sa touto tematikou d’alej uz nebu-
deme zaoberat'. Jedno je vSak dolezité: organicka zelenina je lep$ia ako
neorganicka. Mala som pacientov, ktori mali neustale hnacky, ked zjedli
urCiti zeleninu, az kym nepres$li na organické (bio) zeleniny. Citliva tra-
viaca sistava GAPS pacienta nepochybne reaguje na pesticidy a iné che-

mikalie v neorganickych zeleninach.

Vsetko ovocie vrdatane bobulovitych plodov

Ovocie mo6ze byt Cerstvé, varené alebo surové, suSené (bez sorbatov,
sulfidov, Skrobu alebo inych pridavkov), alebo mrazené (pokial
k nemu nebolo ni¢ pridané). Ak pacient ma hnacku, na zaciatku sa
treba vyhybat ovociu. Ked’ hnacka prestava, pomaly sa mdze zaviest
varené ovocie (oSupané a odkdstkované pred varenim). Ked sa stolica
trvalo znormalizuje, mdze sa zacat’ so surovym ovocim vo forme ma-
1ého jedla medzi hlavnymi jedlami. Nie je dobry napad podavat su-
rové ovocie s hlavnym jedlom, pretoze ovocie mdze narusit proces
trdvenia mésa.

Ovocie by malo byt zrelé, pretoze nezrelé ovocie obsahuje privela
Skrobu. Banany napriklad musia mat’ na Supke hnedé Skvrny.

Avokado je Gizasne vyzivné ovocie a jediné, ktoré sa dobre kombi-
nuje s mdasom. Vel'mi 'ahko sa stravi a obsahuje mnoho vel'mi vyzivnych
olejov. Dbajte, aby bolo zrelé a podavajte ho s mdsom, rybou, makkySmi
a Salatmi. Detom mozete z avokada pripravit’ velmi chutné turmixy (po-
zrite sa do Casti receptov).

Bobulovité plody su tiez vynikajucim zdrojom vyzivy. Si velmi bo-
haté na vitaminy, minerdly, cely rad protirakovinovych a detoxikac¢nych
latok. Diéta povoluje konzuméaciu mnohych jedlych bobulovitych plo-
dov: jahoda, ¢ucoriedky, maliny, plody ¢iernej, Cervenej a bielej bazy, ¢er-
nice, ¢ierne ribezle atd’. Nepodavajte ich vSak, ak pacient trpi na hnacku.
Ked hnacky prestanti, mozete ich postupne vsetky zavadzat pocénuc od
varenych a pecenych plodov v kolacoch a muffinoch. Ak pacient dobre
znéa$a varené plody, postupne prejdite na surové. V pripade vel'mi citlivej
traviacej ststavy budete musiet’ odstranit’ semienka z tychto plodov - pre-

cedenim varenych bobulovitych plodov cez sitko.
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Orechy a semienka

Orechy, mandle, brazilske oriesky, pekany, lieskové oriesky, keSu orechy,
gaStany, araSidy, slnec¢nicové, tekvicové a sezamové semienka. Orechy
a semienka by ste mali kupit v prirodnom stave a sami si ich oéistit.
Nesmu byt solené, prazené, obalené ¢i akokolvek procesované. Arasi-
dové maslo je povolené, pokial’ obsahuje iba arasidy a sol, a pacient nie
je na ne alergicky. Mnohi I'udia alergicki na arasidy s v podstate alergicki
na zneclistenie ara$id plesnami, preto budte opatrni a kupujte iba kvalitny
tovar. Mic¢ku z mletych mandli dostanete v bio obchodoch.

Orechy a semienka st vel'mi vyzivné. Su bohatym zdrojom niekto-
rych nevyhnutnych minerdlov, aminokyselin a masti: hor¢ik, selén, zinok,
oleje omega-6 a omega-3. Epidemiologické $tidie ukazali, ze l'udia pra-
videlne konzumujuci orechy a semienka ovela menej trpia chorobou
srdca, rakovinou a mnohymi inymi degenerativnymi ochoreniami.

Tato diéta pouziva orechy a semienka vel'mi vela. S vSak bohaté na
vlakniny, preto by sa s nimi malo pockat, az kym hnacky prestana. Po
znormalizovani stolice mozete zaat piect’ s orechovou muckou. Ked pe-
Cenie uz nespdsobuje ziadne traviace problémy, mozete postupne zaradit
do jedalneho listka pomedzi hlavné jedla aj surové orechy a semienka.
Ak z akychkol'vek dovodov pacient netoleruje mleté mandle, mozete
piect namiesto nich aj s mletymi keSu orechmi, pekanmi alebo vlasskymi
orechmi, ktoré si zomeliete aj sami doma.

Semienka by ste takisto nemali pouzivat, kym trvaju hnacky. Naj-
lepSie st slnecnicové, tekvicové alebo sezamové semienka namocené na
12 hodin, alebo kym jemne vykli¢ia. Tymto spésobom sa ulah¢i ich tra-
venie a dokonca su aj vyzivnejSie. Namocené alebo vykli¢ené semienka
jednoducho nasypte na akékolvek jedlo ¢i Salat. Mozete ich pridat’ aj do
pecenia, alebo ich zomliet na mucku. Na pecenie mdzete pouzit’ aj tahini
(krém zo sezamovych semienok) alebo maslo z tekvicovych semienok,

pokial’ neobsahuji aditiva.

Fazula a strukoviny

Susend biela fazul'a, lima fazula (Cerstva a susend), lusky, SoSovica a po-
leny hrach. V§etky ostatné, okrem tu spomenutych, su prili§ §krobové
a GAPS pacienti sa im musia vyhybat. V pripade suSenej fazule, SoSovice
a hrasku je vel'mi dolezité ich namocit do vody aspon na 12 hodin, pre-
cedit’, preplachnut’ ¢istou vodou, aby sa odstranili skodlivé latky (lektiny
a niektoré typy Skrobu) este pred varenim. Nepouzivajte komeréne do-

stupné fazul'ové mucky, pretoze fazula sa pred mletim vd¢Sinou nenamaca.

110



V pripade alergie na orechy mozete na pecenie pouzit’ aj varenu a pretla-
¢enu bielu fazul'u. Fazula, SoSovica a hrasok sa nemaju podavat, kym

hnacka uplne neustupi.

Med

Vsetok prirodny med je povoleny. Uprednostnite za studena lisovany
med, pretoze mnohi vyrobcovia med zohrievajt, aby urychlili proces vy-
roby, a tym v nom zni¢ia niektoré mikrocastice. Pokuste sa kupit' med
v ¢o najmenej spracovanom stave. Med je slad$i nez stolovy cukor a ob-
sahuje dva typy monosacharidov: fruktozu a glukézu, ktoré GAPS tra-
viaca sustava zvladne. Pouzivajte ho na sladenie, aj ked’ v ivodnom $tadiu
diéty by ste sa mali vyhybat vSetkému sladkému vratane medu, pretoze
podporuju mnozenie Candidy albicans v ¢revéach.

Pred zavedenim cukru v 17. storo¢i med bol jedinym sladidlom. Kon-
com 17. storoCia, ked'ze cukor bol lacnejsi a dostupnejs$i, nahradil med
v jedalnom listku l'udstva, ¢im odStartoval éru zdravotnych problémov
suvisiacich s cukrom.

Med je ovela prirodzenejsi pre nase telo, neposkodzuje nase zdravie,
naopak posilituje ho. Clovek ho uz dlhé tisicrogia pouziva ako potravu
a liek. V gréckej mytologii sa povazoval za ,,jedlo bohov". Napisali sa uz
tucty knih o vplyve prirodného medu na zdravie ¢loveka. Posobi ako an-
tiseptikum a telu poskytuje mnozstvo vitaminov, mineralov, aminokyse-
lin a d’alsich bioaktivnych latok. Podl'a toho, z akych kvetov dany med
pochadza, bude mat réznu chut a zlozenie vyzivnych latok. Kedysi sa
nim liecili traviace problémy, infekcie hornych i dolnych dychacich ciest,
artritida, maokrvnost, nespavost (insomnia), bolesti hlavy, debilita a ra-
kovina. Terapeuticky sa moze pouzivat na otvorené rany, ekzémové

skvrny, vyrazky, kozné a ustne vredy.

Napoje
GAPS dieta a dospely by mal pit ¢isti vodu, Cerstvo lisované ovocné
$tavy a midsovy/rybi vyvar.

Dospeli si mozu dat’ aj slaby ¢aj alebo kavu, avSak bez mlieka. Obe
maju byt Cerstvo pripravené, nie instantné. Do ¢aju dajte aj platok citrona,
je vel'mi prospesny. Bylinkové ¢aje st povolené, pokial s pripravené zjed-
notlivych Eerstvych byliniek a nie z komeréne dostupnych ¢ajovych vre-
cusok. Cerstvo pripraveny zazvorovy &aj je napriklad vyborny na travenie.

Povolené su aj niektoré nahrady mlieka: domace mandlové a domace

kokosové mlieko. V ¢asti receptov najdete navod na ich pripravu.
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Pitie vody je vel'mi zdravym zvykom, deti by sa mali viest k pesto-
vaniu tohto zvyku. Dospela osoba by mala vypit denne priemerne 1,5-2
litre vody. Neodportca sa pit vodu z vodovodu, ak nieje filtrovana, pre-
toze obsahuje chlor poskodzujici ¢revni floru. Radsej by ste mali pit
flaskovant mineralnu vodu alebo filtrovant vodu. Deft GAPS pacienta by
sa mal vzdy zacat s poharom neperlivej mineralnej alebo filtrovanej vody
akejkol'vek teploty, najlep$ie s platkom citrona. Takyto napoj by sa mal
pit aj medzi jedlami cez den. Pitie vdcSieho mnozstva vody s jedlom sa
neodporuca, pretoze mdze naru$it proces travenia. Pocas jedla by ste mali
konzumovat teply vyvar, pretoze ten podporuje tvorbu traviacich tekutin
v zaludku.

Konzumacia Cerstvo pripravenych ovocnych a zeleninovych Stiav sa
vrelo odporuca. Urychl'uju proces detoxikacie v tele a odbremenuju
pecenr. Na ich pripravu doma budete potrebovat’ dobry odstavovac. Lep-
§ie odstavovale majli pribaleny receptar, ale mozete experimentovat
s vlastnymi zmesami a kombinaciami aj sami (pozrite si aj recepty v tejto
knihe). Pre detailnej$i opis detoxikacie si nalistujte kapitolu Detoxikacia
ludi so syndromom GAP.

Okrem cerstvo pripravenych ovocnych $tiav neodporuc¢am ziadne ko-
meréne dostupné §tavy, a to z niekol’kych dovodov. Komeréne dostupné
dzusy su pasterizované, ¢im sa v nich zni¢i mnozstvo vyzivnych latok
a dzus sa stava zdrojom priemyselne spracovaného cukru. Niektoré z nich
mozu byt nespravne oznacené, neuvedu sa pridané konzervaéné latky,
sladidla a iné latky. Vac¢sina komercne dostupnych ovocnych Stiav spra-
vidla obsahuje plesne a kvasinky, na ktoré GAPS pacienti vel'mi casto
reaguju. Nemusim ani zvlast uvadzat, ze vSetky nealkoholické napoje sa
musia z jedalneho listka vylucit.

Alkoholickym napojom sa GAPS pacienti musia tiez vyhybat, pre-
toze zatazujui pecen d’alSim zdrojom toxicity. Zriedkavo si vSak mézu dat
malé mnozstvo suchého vina, ginu, $koétskej whisky, bourbonu alebo
vodky. Pivo sa vSak musi uplne vyradit, pretoze obsahuje velké mnozstvo

Skrobu.

Masti a oleje

Vsetky prirodné masti nachadzajice sa na mése -jahnacom, bravéovom,
hovddzom, hydine atd’. - st povolené. St najvhodnej$ie na varenie, pre-
toze pri zohrievani nemenia svoju chemicku Struktiru. VSetky oleje na
varenie alebo rastlinné oleje su plné nebezpeénych trans-mastnych kyse-

lin, preto sa im treba vyhybat. Varit by ste mali na masle, ghi, bravcovej,
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hoviadzej, jahnacej, husacej, kacacej alebo kuracej masti. Ked peciete
kacku, pozbierajte mast’, ktora z nej vytiekla, preced’te cez sitko a dosta-
nete plnt flasu vybornej masti na varenie. Ak peciete hus, budete mat
masti na pol roka. Tieto masti mdzete pouzivat aj na pecCenie, ak mate
akékol'vek vyhrady voc¢i maslu ¢i ghi. Ak ndjdete niekde nehydrogenizo-
vany kokosovy olej, mdzete ho pouzivat’ tiez tak na varenie ako aj na pe-
genie. Zial, vic¥ina dostupnych znaéick kokosového oleja je
hydrogenizovana a preto sa ich treba vyvarovat.

Vyhybajte sa vSetkym komeréne dostupnym olejom okrem za stu-
dena lisovaného panenského olivového oleja. Nemali by ste na fiom varit,
pretoze zohrievanim sa z neho strdca mnoZzstvo nutrientov a nesaturované
mastné kyseliny sa v iom zmenia na trans-mastné kyseliny. Pouzivajte
ho ako dressing na hotové jedla, Salaty a zeleninu v hojnom mnozstve.
Iné za studena lisované oleje, ako napriklad olej z l'anového semienka,
pupalky, avokada atd’., su taktiez vel'mi prospesné zdraviu, ale opdt po-
dotykam, nesmu sa zohrievat.

Vyhybajte sa ndhradam masti, ako st margariny a vSetky nahrady
masla. Ani na varenie ich nikdy nepouzivajte.

Pre detailnejsiu informaciu o mastiach a olejoch si nalistujte kapitolu

Tuky: dobro a zlo.

Typické menu

Den za¢nite s pohdrom neperlivej mineralky alebo filtrovanej vody s plat-
kom citrona. Mdze byt tepla alebo studena, podl'a vasej chuti. Ak mate
doma odstavovac, mozete den zadat aj s poharom Cerstvo odstredenej
ovocnej alebo zeleninovej §tavy.

Dobra §tava na rano je: 40 % jablka + 50 % mrkvy + 10 % cvikle (sa-
mozrejme, vSetky surové). Mozete pripravit’ akukol'vek kombindciu Cer-
stvého dzusu, ale snazte sa dodrzat pomer 50 % terapeutickej zlozky:
mrkva, malé mnozstvo cvikle (nie viac ako 5 % z celkového mnozstva
surovin), zeler, kapusta, Salat, listova zelenina (Spenat, petrzlen, kdpor,
bazalka, mladé listy zihl'avy, listy ¢ervenej repy ¢i mrkvy), ¢ervena alebo
biela kapusta a 50 % chutnych prisad na kamuflovanie chuti terapeutic-
kych prisad: ananas, jablko, pomaran¢, grep, hrozno, mango atd’. Vas pa-
cient moze pit tieto §tavy priamo alebo riedené vodou.

Nase tela poc¢as diia prechadzaju 24-hodinovym cyklom aktivity a od-

dychu, prijimania stravy a o¢istovania (detoxikacia). Priblizne od 4 rano
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do 10 doobeda sa telo ocCist'uje, teda je v detoxikacnej faze. Konzumacia

cerstvého ovocia, pitie vody alebo Cerstvej ovocnej §tavy poméaha tomuto

procesu. Zatazenie tela jedlom v tejto faze proces detoxikacie narusi.

Preto niektori z nds necitia hlad hned rdno. Je lepSie ranajkovat okolo 10.

hodiny, ked telo ukonéi svoj ocistny proces a je pripravené prijimat

stravu. Obycajne v tomto Case zacneme byt aj hladni, aj ked u deti to

moéze byt skor.

Ranajkové  alternativy

Vajcia uvarené na tvrdo alebo mékko podl'a chuti, podavané s klobasou
alebo zeleninou, varenou i surovou vo forme $alatu (paradajky, uhorky,
cibula, zeler, akykol'vek Cerstvy Salat, listova zelenina atd’.), a/alebo
avokado a/alebo miso. Zitky st najlepsie surové, bielky naopak va-
rené. Ako dressing na Salat a vajcia pouzite hojne olivového oleja. Na
vrch moézete nasypat’ za polievkovi lyzicu namocéenych alebo naklice-
nych slne¢nicovych semienok a/alebo sezamovych a/alebo tekvico-
vych semienok. Klobasy (plnotu¢né) by mali obsahovat iba mleté
maiso, sol’ a ¢ierne korenie. Uistite sa, ze neobsahuju ziadne komeréné
koreniace zmesi alebo glutamat sodny. Odpori¢am najst si dobrého
miestneho maésiara, ktory vam na objednavku takéto klobasy pripravi.
Ak pacient eSte ma hnacku, vSetky zeleniny by mali byt dobre uva-
rené a nemal by konzumovat semienka, kym hnacky neprejdu.
Avokado s mdsom, rybou alebo makkys$mi, surovou a varenou zele-
ninou, citréonom a za studena lisovanym olivovym olejom. Ako napoj
k tomuto jedlu podavajte teply vyvar.

Palacinky (placky) z mletych orechov (mandli atd’.). Tieto su vel'mi
chutné s maslom a medom ako pikantna desiata. Ak med zmixujete
s Cerstvymi alebo mrazenymi bobulovitymi plodmi, dostanete vyni-
kajuci dzem na placky. Ako napoj podavajte slaby ¢aj s citronom, za-
zvorovy alebo mitovy caj.

Akékolvek doma pripravené pecivo: muffiny, ovocny kola¢ alebo
chlieb.

Obed

.

Domaci zeleninovy alebo madsovy vyvar.

Avokado s mésom, rybou, mékkySmi a zeleninou surovou alebo va-
renou. Ako dressing pouzite olivovy olej s citrénovou §tavou. Na
pitie podavajte $alku teplého domaceho vyvaru.

Akékol'vek hlavné jedlo s médsom/rybou a zeleninou.
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Vecera

jedna z ranajkovych alebo obedovych variantov.

Medzi hlavnymi jedlami va$ pacient moze jest ovocie, orechy a doma

pripravené pecivo.

par slov o vegetarianstve

Vo svojej praxi som sa stretla s niekol’kymi rodiémi, ktori boli zanieteni
vegetariani a svoje deti chceli vychovavat rovnako k vegetarianstvu. Tieto
pripady sa najtazsie lieCia, pretoze, ak sa vylucia vsetky obilniny, cukor
a Skrobové zeleniny zjedalneho listka, nezostava privela na jedenie. Ta-
kito rodicia potrebuji vediet niekolko Statistickych udajov:

1. Vegetarianske deti st nachylnejSie na zdravotné problémy nez deti
konzumujice miso, plati to najmd o psychomotorickych posko-
deniach.

2. Vegetariani st nachylni na stratu svalovej hmoty a poskodenie
kosti. Vo vSeobecnosti maji mens$iu svalovu silu.

3. Podla Statistik vegetariani ziju kratSie nez l'udia konzumujuci

miso.

Vo svojej klinickej praxi som eSte nikdy nestretla zdravého vegeta-
riana. V procese evolucie sme sa my l'udia vyvinuli ako vSejedi, teda
konzumujuci vsetko, ¢o nam priroda ponuka: rastliny, vajcia a méso.
Nase telo je postavené tak, aby fungovalo vd’aka tymto surovinam. Na
to, aby sme boli zdravi a plni energie, potrebujeme kazdy den znaéné
mnozstvo proteinov. GAPS pacienti obzvlast potrebuju vel'mi kvalitné
proteiny z mésa, ryb a vajec, pretoze ich organizmus nie je v stave vy-
rovnat sa s tazko stravitenymi rastlinnymi proteinmi. Vnutenim ve-
getarianstva vasmu GAPS dietatu podkopavate jeho Sancu na
uzdravenie.

Vegetariani maji pravo na svoje presvedcenie a rozhodovat sa o svo-
jich stravovacich navykoch. Neodport¢am vSak vnucovat vase presved-
¢enie svojmu GAPS dietatu! Najskor svoje dieta vyliecte dodrziavanim
GAPS nutri¢ného protokolu! Potom doprajte svojmu dietatu rast a zre-
lost, aby jedného diia sa mohlo samo rozhodnut, ¢i chce byt vegetarian
alebo vsSejed. Koniec koncov nase deti maji pravo na svoje vlastné roz-

hodnutia!
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Odporucané potraviny

ananas, sviezi

aras§idové maslo, bez prisad

araSidy, Cerstvé alebo prazené v Supke

artiCoky, Cerstvé

avokado, vratane avokadového oleja

baklazan

banan, iba zrely, s hnedymi flakmi na Supke
bazant, Cerstvy alebo mrazeny

bobulovité plody

bravéové miso, Cerstvé alebo mrazené

brokolica

broskyna

bylinkové caje

bylinky, ¢erstvé alebo susené, bez prisad
cayenské korenie

celuldéza v doplnkoch

cesnak

cibula

citron

citronova kyselina

cottage cheese bez smotany

cuketa

cvikla, listy i koreni

¢aj, slaby, Cerstvo uvareny, nie instantny
¢alamada, bez cukru a inych nepovolenych prisad
¢erimoja, Sarifa (cukrové jablko)

Cerstvo lisované $tavy z povoleného ovocia a zeleniny
¢ierne, biele i ¢ervené korenie - mleté alebo zrnka
¢inska kapusta

datle, ¢erstvé alebo susené, bez prisad (nie v sirupe)
divina, Cerstva alebo mrazena

dyne (skupina zeleniny, napr. cukety, tekvice atd’.)
fazulové lusky

fazula, suché biela, lusky, lima

gaStan

ghi, domace

gin, prilezitostne
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grep

holub, Cerstvy alebo mrazeny

hor¢i¢né zrno, ¢isty prasok alebo gurmanske typy bez nepovolenych pri-
sad

hovidzie méaso, Cerstvé alebo mrazené
hrasok, suchy poleny alebo Cerstvy zeleny
hrozienky

hrozno

hruska

huby

hus, Cerstva alebo mrazena

hydina, Cerstva alebo mrazena

chren

jablka

jahnacina, Cerstva alebo mrazena
jamajské tangelo (ugly fruit)

jogurt, domaci

kacCka, Cerstva alebo mrazena

kalerab

kapary, mrkva

kapusta

karfiol

kava, slaba a Cerstvo varena, nie instantna
ruzickovy kel

keSu oriesky, iba Cerstvé

kiwi

kokos, cerstvy, suSeny (drveny), bez prisad
kokosové mlieko

kokosovy olej

koreniny, nemieSané, ¢isté, bez akychkol'vek prisad
koriander, Cerstvy alebo suSeny

kopor, cerstvy alebo suseny

kfmna kapusta

kuracie méso, ¢erstvé alebo mrazené
lieska

lieskovy orech

lima fazula, suSena alebo Cerstva

limetka

mandle, vratane mandlového masla a oleja
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mango
marhule, Cerstvé alebo susené

maslo

mikkyse, Cerstvé alebo mrazené

maiso, Cerstvé alebo mrazené

med, prirodny

melon

morka, Cerstva alebo mrazena

muka zo vSetkych druhov orechov (najéastejSie mandlova muka)
muskatovy orech

nektarinky

ocot (jabl¢ny alebo biely), vylucte najskor alergiu

olivovy olej, panensky, za studena lisovany

olivy, konzervované bez cukru a inych nepovolenych prisad
orechy

orechy a suché plody, vSetky druh cerstvo lupané, neprazené, nesolené,
neobalované

papaya

paprika (Cervena, zelena, zIta a oranzova)

paradajka

paradajkové pyré, Cisté bez prisad, nanajvys so solou

pekan (ofechovec)

petrzlen

pomaranc¢

prepelic¢ka, ¢erstva alebo mrazena

rebarbora

ryba v konzerve, iba v oleji alebo vo vode

ryba, ¢erstva alebo mrazena, v konzerve v oleji alebo vo vode
satsuma (druh mandariniek)

susené slivky, bez prisad, pripadne vo vlastnej $tave

syr asiago

syr camembert

syr colby

syr eidam

syr gorgonzola

syr gouda

syr havarti

syr Cedar

syr limburger
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syr monterey

syr munster

syr parmezan

syr plesiovy

syr port du salut

syr roquefort

Syr romano

syr stilton

syr §vajéiarsky

Salat, vSetky druhy
skorica

SoSovica

Spargle

Spenat

tangerinky

tekvica

trpasli¢i pomaran¢ (kumquat)
uhorka

vajcia, Cerstvé

vino, suché, biele alebo ¢ervené
visna

vodnice

whisky, prilezitostne
zeler

zeler hl'uznaty

zerucha

Jedla, ktorym by ste sa mali vyhybat’

acesulfam draselny (sladidlo)
acidofilné mlieko

agar-agar

agavovy sirup

algy

aloe vera

amarant

aspartam

balzamovy ocot
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bavinikové semeno

bologna

brandy

bujonové kocky alebo granule
bulgur

celuléozna guma

cerealie, vratane vSetkych ranajkovych cerealii
cestoviny, akykol'vek druh
cicer

cmar

cottage cheese

cous-cous

cukor alebo sachardza v akejkol'vek forme
¢aj, instantny

cakanka (koren)

¢ierna fazula

cokolada

dextroza

drozdie

dzemy

fazul'a canellini

fazula mesacna

fazule faba

fazule garbanzo

fazule mungo

fazulova muka a klicky

fos (fruktooligosacharidy)
fruktoza

gaStanova muka

horky melon

hot dog

jablkova stava

ja¢men

jaémen

jogurt, komeréne dostupny
kakaovy prasok

karagén (spracovana chaluha)
karob (svdtojansky chlieb, plod rohovnika)

kava, instantna alebo nahrady kavy
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kecup, komeréne dostupny

klobasy, komerc¢ne dostupné

kozinec

krupica

kukurica

kukuri¢ny sirup

kukuri¢ny Skrob

kypriaci praSok a akakol'vek prisada na kysnutie
kysla smotana, komer¢ne dostupna

laktoza

likéry

lopuchov koren

maranta trstovita

margariny a nahrady masla

mdso, spracované, konzervované, idené, solené
melasa

mlieko, suSené

mlieko, z akéhokol'vek zvierata, soje, ryze, kokosové mlieko v konzerve
morské riasy

muka, z obilia

napoje, nealkoholické

nutra-sweet (aspartam)

obilniny, vSetky druhy

okra

okra (bhindi, damske prsty)

oleje na varenie

orechy (vSetky druhy), solené, prazené a obalené
ovocie, konzervované

ovos

pastrnak

pecena fazula (konzerva)

pektin

pivo

pohanka

proso

pSenica

psSeni¢né klicky

quinoa

ryba, konzervovana, idena, solena, konzervovana v omacke
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ryza

sagovnik

sacharin, umelé sladidlo
sekana

sherry

sladka smotana

sladké zemiaky
slneénica hl'uznata
smotanovy syr

soéda bikarbona

soja

srvatka, v prasku alebo tekuta
syr feta

syr gjetost

syr gruyere

syr chevre

syr mozzarella

syr neufchatel

syr primost

syr ricotta

syry, tavené a krémové
§krob

Spalda

Sunka

tapioka

tatarska omacka
tritikale (hybrid pSenice a raze)
veeli pel

zelenina, konzervovana
zemiaky, biele, sladké
zmrzlina, komer¢ne dostupna
zelé

zuvacka
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3. RECEPTY

1. Koreniny

Kecup

Guacamole

Majonéza

Salsa

Baklazanova omacka (dip)
Zakladna pecefiova pastéta

2. Salaty

Cviklovy salat

Tuniakovy Salat

Salat z kapusty a jablka
Salat z paradajok a uhorky
Rusky $alat

Mrkvovy Salat

3. Polievky
Priprava méisového vyvaru:
Jahnaci, hovédzi, bravcovy vyvar alebo vyvar z diviny
Kuraci vyvar
Rybacia polievka
Zakladny recept na pripravu polievok
Zihlavova polievka
Rusky borsé
Rybacia polievka
Polievka s mdsovymi gulkami
Uzasna tekvicova polievka
Huspenina

4. Masti na varenie

Ghi

Husacia alebo kacacia mast’

Bravcova, jahfiacia alebo hovédzia mast’
Kokosovy olej
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5. Hlavné jedla

Talianska mésova misa

Plnena paprika

Misové gulky

Misové placky

Rybacie placky

Svédsky Gravlax - najlepdi sposob, ako jest surovy losos
Pecena fazul'a alebo francuzsky cassoulet
Misa s morc¢acimi stehnami

Pecenova pochutka

Pecen v rimskej mise

Rychly pecenovy recept

6. Zelenina

Kysla kapusta

Dobry spdsob pripravy kapusty
Rychle zeleninové rizoto
Karfiolové ,,zemiaky"
Zapecena zelenina

7. Pecenie
Zakladny recept na chlieb/tortu/mufiny
Pizza

8. Dezerty

Pecené jablka
Créme-caramel

Jablkovy mrvenickovy kolac
Jablkovy kolag

Tekvicova torta

Pinokio torta

Kola¢ z arasidového masla
Rusky puding

Jablkové pyré
Narodeninova torta
Zmrzlina

Cerstvy kokos

Kokosové sladkosti
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9. Bezvajeéné recepty

Bezvaje¢na zmes na chlieb/tortu/mufiny
Bezvajecné bananové mufiny
Bezvajecné vel’konoéné vajicko
Bezvajec¢né piskoty/susienky
Bezvajecny ovocny dezert

Bezvajecny jablkovy kolac

Bezvajecné kolaciky

10. Napoje

Orechové/semienkové mlieko
Kokosové mlieko

Zazvorovy ¢aj

Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy
Ovocny turmix

11. Jogurt a créme fraiche
V knihe Elaine Gottschallovej s nazvom Prelomit zacarovany kruh (Brea-
king the Vicious Cycle) a na nasledujicich webovych stranach:
www.scdiet.org
www.breakingtheviciouscycle.com
W W w.geocities .com
ww w.pecanbread .com
www.uclbs.org


http://www.scdiet.org
http://www.breakingtheviciouscycle.com
http://www.uclbs.org

1. Koreniny

Viécsina Cerstvych Saldtov sa moéze ponuknut s olivovym olejom a Cer-
stvou citronovou $tavou. Ak pacient dobre znasa domaci jogurt, tiez sa

moéze pouzit ako dressing.

Kecup

2 pohare paradajkového pyré
1-3 polievkové lyzice bieleho octu
med na osladenie

bobkovy list

sol’ a Ccierne korenie na dochutenie

ZmieSajte vSetky prisady okrem medu a pri ¢astom mieSani duste, kym
masa nezhustne. Ked uz skoro dosiahne pozadovanu hustotu, pridajte
med a dovarte. Davkujte do sterilizovanych nadob a hned uzavrite, alebo
v men§ich nadobach zmrazte.

(Recept prevzaty od Elaine  Gottshallovej)

Guacamole

2 zrelé avokdada
Stava z 1 pomaranca
1 strucik cesnaku

mdlo  vody

Vsetky ingrediencie dobre zmixujte. Ak je guacamole prili§ Stiplavy, pri-
dajte menej cesnaku. Mdzete ho servirovat ako omacku (dip) k zelenine

¢i natierku na domaci chlieb.

Majonéza

1 celé vajce

1 pohar olivového oleja alebo trochu viac

1 polievkova lyzica bieleho octu alebo Ccerstvej citronovej Stavy
‘4 Cajovej IyZicky horcice v prasku

sol' a Cierne korenie na dochutenie

mdlo medu na osladenie

V mixéri par sekiind miesajte vajce, citronovu stavu (alebo ocot), horcicu,

sol’, ¢ierne korenie a med. Kym mate zapnuty mixér, pomaly a postupne
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pridavajte olej. Nevlejte ho prudko, malo by to trvat’ aspon 60 sekund. Ako
sa majonéza zahustuje, stroj bude vydavat’ stale hlbsi zvuk.

Navrhy:

Pouzivajte ju na zahustenie omastku: 2 polievkové lyzice majonézy
pridajte k 1 poharu vyvaru a pomaly zohrievajte asi 1 -2 minty, pri neus-
talom miesani.

Pouzivajte ju ako zaklad tatarskej omacky pridanim Vi pohara nakra-
janych kyslych uhoriek (nesladené) a !4 jemno nakrajanej cibule.

Pouzivajte ju ako falo$nt holandskt omacku pridanim strihaného
¢edar syru (ak ho pacient dobre znasa). Mozete nou poliat’ napriklad va-
reny karfiol ¢i brokolicu, prikryt' a v rure spolu zohriat.

PremieSajte ju s doméacim jogurtom (v pomere 1:1) a podéavajte ju
ako dressing na Salaty.

(Recept prevzaty od Elaine Gottshallovej)

Salsa

4 stredne velké paradajky

polovica papriky (zelenej, Cervenej, oranzovej ¢i Zltej)
1 stredne  velka cibula

1-3  struciky cesnaku

kopor a petrzlen

olivovy olej

sol' a dierne korenie na dochutenie

Vsetky ingrediencie dajte do kuchynského robota a posekajte na hrubo.
Moze sa podavat’ k médsu i zelenine. Takisto sa mdze pouzit' na pecenie
misa - prived'te salsu do varu, pridajte pokrajané méso (hovidzie, brav-
¢ové, jahnacie alebo kuracie) a 3-4 polievkové lyzice masla (pripadne hu-

saciu/kacaciu mast), prikryte a duste 30 mintt.

liaklaZdanovy  dip

2 baklazany

sol’

3 stredne  velké paradajky
3-4  struciky cesnaku

1/3 pohara olivového oleja

Cerstvy kdpor alebo petrzlen
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Pokrajajte baklazany na platky hrubé 1 cm, dobre ich potrite sol'ou a ka-
¢acou mast'ou. Poukladajte na plech a pecte pri 150 °C 30-40 mintt, alebo
kym zmédknu. Vychladte. V mixéri zmieSajte pecCené baklazany, paradajky,
cesnak, bylinky a olivovy olej. Podavajte k mésu a rybe, alebo ako dip

k zelenine.

Zikladna  peceiiova pastéta
100g pecene
1 vdésia cibula nakrdjana na jemno

3 struciky cesnaku nakrdjané na jemno

Pecenn dobre upecte s cibulou a cesnakom na ghi (masle, husacej ¢i ka-

Cacej masti). Zmixujte ho s majonézou.

Ak tazite po variaciach, pri mixovani pridajte niektoru z nasledovnych
surovin:

1 surovu paradajku

4-5 uvarenych suchych sliviek (nesladené a odkostené)

surovy cesnak

bylinky (képor, petrzlen, bazalka)

surovu cibulu

nastrahané jablko

2. Salaty

Salaty sa mozu podavat, az ked hnacka aplne ustipila.

Na zvySenie nutri¢nej hodnoty Salatov mézete ich posypat na hrubo
nakrajanymi orieSkami alebo semienkami. Slneénicové, tekvicové alebo
sezamové semienka by mali byt cez noc namocené. Budu vyzivnejsie

a lahSie stravitel'né.

Cviklovy  Saldt

8 malych cvikli

1/3 pohdra orieskov

2 struciky cesnaku

8 suSenych sliviek bez kostky
majonéza

1/3 cajovej lyzice soli
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Umyte cvikle, odrezte listy a korene. Varte ich, kym cez ne 'ahko prejde
ndz. Mozete kupit aj varent cviklu (vo vode, nie v octe!). Postruhajte ju
na hrubo. V mixéri posekajte oriesky, cesnak a suSené slivky. Zmes dobre
premiesajte s postrihanou cviklou, pridajte sol, majonézu a pomieSajte.

Moze sa podavat’ k misu i zelenine.

Tuniakovy  Salat

200 g konzerva tuniaka vo viastnej §tave alebo vo vode
1 velka  cibula

2 velké mrkvy

2 vajcia uvarené na tvrdo

majonéza

Tuniak preced’'te a vidlickou zmieSajte. Cibul'u nakrajajte na jemno,
mrkvu uvarte, uvarené vajcia oCistite a nakrajajte.

Do plochej nadoby dajte vrstvu tuniaka (polovicu konzervy), na fiu
nasypte polovicu nakrajanej cibule, polejte majonézou. Na vrch nastra-
hajte jednu mrkvu a polejte majonézou. Nasleduje vrstva z polovice na-
krajaného vareného vajicka a opdt majonéza. Cely proces zopakujeme
vrstvu po vrstve - tuniak, cibul'a, mrkva a vajce. Ako dekoraciu mézeme
pouzit trochu kdopru alebo petrzlenu. Dolezité je, aby vsetky vrstvy boli

dobre pokryté majonézou.

Salit 7 kapusty a jablka

100 g bielej kapusty

1 velké jablko

V2 pohdara domaceho jogurtu alebo créme fraiche
1 cajova lyZica medu

Stipka  soli

2 polievkové  lyzice  hrozienok

Nastruhajte kapustu. Jablko o$upte, odstrante jadernik a nastrihajte. Hro-
zienky trochu poprazte na masle, aby zmékli. Med a sol’ premiesajte s jo-

gurtom. VSetko zmieSajte.

Salit 7 paradajok a uhoriek
2 paradajky
173 alebo dlhda uhorka

1 vnat zeleru
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jarna  cibulka
képor a petrzlen

sol’

Nakrajajte uhorku na asi polcentimetrové platky. Nakréjajte paradajky
a zeler na malé kusky. Posol'te. Kopor, petrzlen a cibul'ku nasekajte. Zmie-
Sajte vSetky prisady a podavajte s olivovym olejom.

Rusky  Salat

'A dihej uhorky

1 velka mrkva wuvarena

100 g vareného mdsa alebo klobdsy (zvySky sa moézu tiez pouzit)
1 cibula

2 vajcia uvarené na tvrdo

2 polievkové lyzice §tavy z kyslej kapusty (méze sa vynechat)
Cerstvy  kopor alalebo petrzlen

173 Cajovej lyzicky soli

majonéza

Jjogurt alebo creme fraiche

Uhorku a mrkvu nakrajajte na malé kocky, taktiez i méso (alebo klobasu),
nakréajajte cibulu a oCistené vajcia. Bylinky nasekajte na drobno. Majo-
nézu zmieSajte s jogurtom v pomere 1:1, pridajte sol’, pridajte vSetky in-
grediencie a premie$ajte ich.

Mrkvovy  Saldt

1 velka mrkva

1 polievkova lyZica hrozienok

1 polievkova lyzica na hrubo sekanych orechov

Jogurt

Hrozienky jemne poprazte na masle (ghi), aby zméakli. Mrkvu nastruhajte

najemno. PremieSajte hrozienky, mrkvu, orechy a jogurt.

3. Polievky

Odporacam varit polievky a pritom pouzit domaci mésovy vyvar. Vyvar

napomaha traveniu a po dlhé starocia sa povazoval za l'udovy liek na pro-
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blémy traviacej sustavy. Domaci médsovy vyvarje velmi vyzivny - obsa-
huje mnozstvo mineralov, vitaminov, aminokyselin a iné nutrienty v bio-
logicky velmi pristupnej forme. Nepouzivajte komeréne dostupné
bujonové granuly alebo kocky, pretoze si procesované a plné Skodlivych
latok.

Ked si uvarite vyvar, mozete ho zmrazit, ale v chladni¢ke vydrzi
aspon tyzden. Mézete ho pouzit' ako zaklad mnohych polievok, omacok
a gulaSov. Takisto ho mozete iba zohriat’ a podavat GAPS pacientovi ako
napoj kjedlam alebo medzi jedlami. Ak sa postarate, aby ste mali vzdy za-
sobu vyvaru v chladni¢ke ¢i mraznicke, uvidite, ako I'ahko a rychlo na-
varite chutné a vyzivné jedla vaSmu GAPS dietatu alebo dospelému
a celej vasej rodinej.

Na pripravu dobrého vyvaru potrebujete kvalitné méso a kosti. Ho-
vidzie, jahnacie, bravéové médso, hydina, divina ¢i ryba su vybornym za-
kladom a pripravite z nich vyvary s rozliénymi chutfami i nutri¢nym
zlozenim. TakZe urlite pouzivajte rozne zaklady pre vyvar, aby ste za-
dolezité, ked'ze obohatia vas§ vyvar takymi nutrientmi, ktoré samotné méiso
zabezpecit nemoéze. Priprava kvalitného vyvaru v podstate ani nemusi
byt finan¢ne vel'mi naro¢na, pretoze k nej pouzijete tie Casti zvierat, kto-
rych sa mésiari radi zbavuju skoro zadarmo. Midso a kosti mézu byt Cer-
stvé alebo zmrazené, dokonca sa nemusia ani rozmrazit pred varenim.
Okrem misa a kosti budete potrebovat’ iba vel’kll misu naplnent vodou,
trochu soli a ¢ierneho korenia.

Priprava mésového vyvaru

Jahnaci, hovddzi, bravéovy vyvar alebo vyvar z diviny

Miso, kosti a kiby dajte do velkého hrnca, pridajte 5-10 zrniek ¢ierneho
korenia, pridajte sol’ a dolejte tol'ko vody, aby pokryla méso. Prived’te do
varu, prikryte a znizte teplotu na minimalnu. Pomaly duste aspon tri ho-
diny. Cim dlhgie varite miso a kosti, tym viac ,,davaji" va$mu vyvaru,
a ten sa stane ovela vyzivnéjsi. Ked je vyvar hotovy, vyberte médso a kosti,

precedte ho, aby ste sa zbavili malych kuskov mésa a korenia.
Kuraci  vyvar
Polovicu alebo celé kura dajte do vel'kého hrnca, dolejte vodu, pridajte

sol’ a prived'te do varu. Duste asi 1,5-2 hodiny. Kura vyberte, vyvar
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preced’te. Skladujte v chladnicke. Takto uvarené kura je vel'mi chutné
a mézete ho podavat na veCeru so zeleninou a $alkou teplého Cerstvého

vyvaru.

Rybacia  polievka

Na pripravu dobrej rybacej polievky budete potrebovat kosti, plutvy, kozu
a hlavy ryb, nie v§ak méso. Takze kupujte celé ryby, odrezte z nich méso
a pouzite ho na pripravu inych jedal. Kosti, plutvy, kozu a hlavy ryb vlozte
do velkého hrnca, pridajte 8-10 zrniek ¢ierneho korenia, dolejte vodu.
Prived’te do varu, znizte teplotu a varte 1-1,5 hodinu. Na konci pridajte

podla potreby sol. Vyberte kusky ryby, vyvar preced'te.

Zakladny recept na pripravu  polievok
Na pripravu polievok prived'te do varu svoj domaci vyvar, pridajte na-
krajanu zeleninu a varte spolu 20-25 minat. Moézete pouzit akikol'vek
kombinaciu dostupnej zeleniny: cibula, kapusta, mrkva, brokolica, kar-
fiol, tekvica, cuketa atd’. Ak planujete polievku zmixovat, zeleninu mo-
zete krajat na akékolvek velké kusy. Ak polievku budete jest bez
mixovania, zeleninu nakrdjajte na malé kusky. Ak ste vyvar robili z jah-
nacieho, bravéového alebo hovddzieho mésa, mozete teraz pridat aj za
hrst’ suSenych franctzskych alebo talianskych hub na zlepSenie chuti. Pred
pridanim do polievky ich podrvte medzi dlanami. Pred ukonéenim vare-
nia moézete do polievky pridat’ 1-2 polievkovych lyzic drveného cesnaku,
priviest polievku do varu a vypnut. Podla chuti ju mdézete zmixovat
alebo podavat nezmenenu.

K polievke, nez ju budete podavat, mdzete pridat:
¢ nasekany petrzlen, koriander alebo kopor
e natvrdo uvarené a nakrdjané vajcia
* domaci jogurt z kozieho mlieka (za lyzicu)
e varené méiso, nakrdjané na kusky
* najemno nakrajant cibulu
* najemno nakrajanu jarnu cibulku

e lyzicu varenej a zomletej pecene

Na zaklade tohto zakladného receptu mdzete improvizovat a rozvijat

svoje vlastné recepty. Navrhnem vam iba par napadov na zaciatok.
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ZihPavovid  polievka

1.5 | domaceho vyvaru

velky — zvizok Zihlavy

2 polievkové lyzice suSenych hiib
stredne velka cibula

stredne velka mrkva

cukety alebo polovica stredne velkej tekvice

LN S

vajcia uvarené na tvrdo

Mladé vetvy zihlavy, ktoré sa objavuju najar, si plné uzasnych vyzivnych
latok. Obsahuji mnoho zeleza, hor¢ika, medi, zinku, vitaminu C, karote-
noidov a inych uzitoénych latok.

Pre toto jedlo pozbierajte velky zvidzok zihl'avy. Budete potrebovat’
rukavice a obledenie s dlhymi rukdvmi. Oplachnite zihlavu a vytraste
z nej nadbyto¢nu vodu. Kuchynskymi noznicami odstrihnite listy a mladé
vyhonky zihlavy a nakréjajte ich na malé kusky, odlozte na varenie.
Tvrdsie Casti rastliny vyhod'te.

Tekvicu alebo cukety nakrajajte na malé kocky, cibul'u na drobno
a mrkvu na tenké platky. Domaci vyvar prived’te do varu, pridajte v§etku
zeleninu a suSené huby, ktoré ste rozdrvili v dlaniach. Duste pod po-
krievkou 15-20 minut. Potom pridajte zihl'avu, premieSajte a hned stiah-
nite z ohnia. Podavajte s 1-2 polievkovymi lyzicami nakrajanych varenych

vajec a lyzicou domaceho jogurtu (ak ho pacient toleruje).

Rusky  borsc

1,5 I domdceho vyvaru

1 stredne velkda cibula nakrdjand na jemno

1 strednda mrkva nakrdjand na jemno

‘A kapusty nakrdjanej na jemno

2 stredne velké alebo 4 malé cvikle, surové alebo varené
3 struciky  cesnaku

1 paradajka  nakrdjand najemno

Ak je cvikla varend (vo vode, nie v octei:

Prived’te vyvar do varu, pridajte cibul'u, mrkvu a kapustu. Prikryte a duste
20 minat. Medzitym pokrajajte uvarent cviklu na tenké rezance. Pridajte
do polievky, dobre premiesajte a duste d’al§ich 5 minut. Znizte teplotu.
3 struciky cesnaku pretlacte a spolu s paradajkami pridajte do polievky.

Podavajte s vel'kou lyzicou jogurtu alebo créme fraiche (ak ho pacient
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toleruje), posypte posekanym petrzlenom a kuskami na tvrdo uvarenych

vajec.

Ak je cvikla surova;

Umyte a oSupte cviklu, nakrdjajte na tenké rezance. Prived'te vyvar do
varu a pridajte cviklu. Duste asi 10-15 mintt, potom pridajte ostatnu ze-
leninu (cibul'u, mrkvu a kapustu). Duste d’al§ich 20 minut, alebo kym ka-
pusta zmékne. Stiahnite z ohna, pridajte pretlaceny cesnak a nakrajant
paradajku. Podavajte s vel'kou lyzicou jogurtu alebo créme fraiche (ak ho
pacient toleruje), posypte posekanym petrzlenom a kuskami na tvrdo uva-

renych vajec.

Rybacia  polievka

1 | domdceho vyvaru

1 velka cibula nakrdjana na jemno
1 mrkva nakrdajand na tenko

1 cuketa alebo zodpovedajiice mnoZstvo tekvice, nakrajand na malé kocky

Rybaci vyvar privediete do varu, pridate cibul'u, mrkvu a cukety, resp.
tekvicu. Pod pokrievkou dusite asi 10-15 minut, potom stiahnete z ohia.
Pridate varené médso, ktoré ste pri priprave vyvaru obrali z kosti. Poda-
vame s jogurtom (ak ho pacient toleruje) a kuskami na tvrdo uvarenych
vajec.

Ak nemate k dispozicii médso na kostiach, mdzete pouzit’ méso z akej-
kol'vek ryby (bez koze a kosti). Nakrajajte ho na malé kocky a pridajte do

vriaceho vyvaru naraz so zeleninou.

Polievka s mdisovymi gul’kami

400 g mletého mdsa (najlepSia je zmes bravéového a hovidzieho)
1 velka cibula nakrdjand na jemno

1 mrkva nakrdjana na tenko

1 Salka cukety alebo tekvice nakrdjanej na malé kocky

1 salka na jemno nakrdjanej kapusty (moze sa vynechat)

2 polievkové  lyzZice pretlaceného  cesnaku

V hrnci zohrejte 2 1 vody, pridajte sol’ a cayenské korenie. Rukami vy-
tvarujte masové gulky s priemerom asi 2 cm a pridajte pojednom do vria-
cej vody. Prikryte a duste na malom ohni asi 30 minut. Pridajte vsetku

zeleninu okrem cesnaku, prikryte a duste dal§ich 20 minGt. Potom
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pridajte cesnak a vypnite ohen. Nechajte odstat’ 5-10 minut, potom pri-
dajte 2-3 polievkové lyzice kyslej kapusty. Podavajte s lyzicou domaceho

jogurtu a najemno nasekanym koprom.

Usasnd  tekvicovi polievka

1,5 | domdceho vyvaru (najlepsie morcacieho alebo kuracieho)

1 por, umyty a nakrdjany

brokolica, 3-4 stredne velké ruze

1 stredna mrkva nakrajand

1/2  stredne velkej tekvice (akejkolvek so sladkou oranzovou duzinou)

3 struciky cesnaku (ocistené)

Osupte tekvicu a odstrante semienka, nakrajajte na hrubo. Ostatnu ze-
leninu tiez oCistite a nakrajajte. Dajte vSetko do velkého hrnca s vy-
varom a privedte do varu. Znizte teplotu, prikryte a duste asi 30
minut. Ked sa dovari, zmixujte do jemna. Ak va$a rodina toleruje do-
maci kozijogurt, pridajte do polievky pol $alky jogurtu. Polievku po-
davajte tepla. Je obzvlast vhodna pre deti s bolavym bruskom ¢i

hnackou.

Huspenina

bravéové nohy (2-4)
1 velka mrkva
cesnak

sol a celé cierne korenie

Dajte bravéové nohy do velkého hrnca, dolejte vodu, pridajte sol’a 1 ca-
jovu lyzicku celého Cierneho korenia. Prived’te do varu, znizte teplotu,
prikryte a nechajte dusit’ 3 hodiny.

Medzi¢asom poduste mrkvu na pare, nechajte ochladit’ a nakrajajte na
tenko. Ak mate potrebné pomdcky, nakrdjajte na dekorativne kusky.

Ked sa vyvar dovari, vyberte bravéové nohy, preced’te vyvar do dru-
hej nadoby. Nechajte nohy uplne vychladnit. Méso a ostatné miakké tka-
niva dosledne oberte z kosti a nakrajajte na malé kusky.

Do velkej hlbokej nadoby poukladajte kiisky médsa, mrkvu a tenké
platky cesnaku. Mnozstvo cesnaku zavisi od chuti vasej rodiny. Nalejte
vyvar asi do Va nadoby a dajte do chladni¢ky, aby huspenina stuhla. Ta-
kisto mozete pouzit’ mensie alebo tvarované nadoby, ¢i pripravit indivi-

dudlne porcie v jednotlivych malych nadobach.
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Toto jedlo je uzasne osviezujuce v lete. Obsahuje mnohé vyzivné
latky, vratane zelatiny, glukozaminu, glykoproteinov, fosfolipidov atd’.

a v 'udovom liecitel'stve sa povazuje za liek pri traviacich problémoch.

4. Masti na varenie

Varenie (pecenie, vyprazanie atd’.) by sa malo robit iba s plne saturova-
nymi mastami, pretoze tieto pri zohrievani nemenia svoju Struktiru. Ta-
kéto masti si: bravéova, husacia, kacacia, jahniacia mast’, kokosovy olej,
maslo a ghi. Mnohé z nich mézete kupit’ v obchodoch. Vyrobit’ ich doma
nie je tazké, dokonca ma to aj velku vyhodu: presne viete, o obsahuje.

Ak chcete vediet’ viac o tejto téme, precitajte si kapitolu Tuky: dobro a zlo.

Ghi

Ghi je prevarené (prepustené) maslo. Mnohé svetové kuchyne ho pouzi-
vaju na varenie i pecenie. Maslo je veI'mi vhodné na varenie, malé mnoz-
stvo srvatky vSak vzdy zhori. Okrem toho srvatka obsahuje laktozu
a niektoré mlie¢ne proteiny, ktorym sa mnohi GAPS pacienti musia vy-
hybat v pociato¢nej faze diéty. Ghi v§ak neobsahuje srvatku, mlie¢ne pro-
teiny, ani laktézu, iba mlie¢nu mast, preto ani nezhori.

Predhrejte riru na 60-120 °C. Do panvice dajte vel'ky kus prirodného
masla (najlepsie neslaného) a nechajte v rure 45-60 minat. Vyberte pan-
vicu z riry a vel'mi opatrne zlejte ¢iru zIta tekutinu zvrchu (ghi). Dajte pri-
tom velky pozor, aby biela tekutina zostala na dne a tu potom vyhodite.
Ghi skladujte v sklenej nadobe v chladnicke.

Husacia alebo kacacia mast

Upecte hus alebo kacku v peci obvyklym spdsobom. Ked ich upeciete,
vyberte midso a mast preced’te cez gazu alebo vel'mi jemné sitko. Skla-
dujte ju v sklenych nadobach v chladni¢ke. Mdzete ju pouzivat na pri-

pravu mésa ¢i zeleniny. Obzvlast dobru chut’ dava pecenej zelenine.

Bravcéova Jahiiacia  alebo  hovidzia — mast

Tieto masti ziskavate podobne, ako sme to opisali pri husacej a kacacej
masti. Budete potrebovat akékolvek vel'mi mastné kusy tychto zvierat.
Dobré je pouzit aj vnutorné mastné vrstvy, ktorych sa mésiari radi a lacno
zbavuju. Prekvapi vas, kolko masti ziskate z celkom malého kuska.

Snazte sa pouzivat organické (bio) zvierata na tieto ucely, pretoze mast

136



je prirodzenym skladom rdznych toxinov v tele. Investicia do vdc¢sieho
kusa bio suroviny jeden alebo dvakrat roéne sa da zvladnut, navySe sa
zasobite mastou na mnohé mesiace.

Mastnu Cast’ zvierat'a pomaly zohrievajte pri nizkej teplote (120-130 °C)
2-3 hodiny podl'a velkosti suroviny. Vytopenti mast’ preced’te cez gazu alebo
vel'mi jemné sitko. Skladujte v sklenej nadobe v chladnicke.

Kokosovy olejJt vel'mi vhodny na varenie. Obsahuje zvidcSa saturované
masti, preto nemeni svoju chemickd Struktiru pri zohrievani. Musite v§ak
dbat’, aby ste kupili kvalitny prirodny kokosovy olej, pretoze mnohé
znacky, ktoré sa predavaju v zdpadnom svete, su hydrogenizované, aby sa
predizila ich Zivotnost.

5. Hlavné jedla

Talianska mdsova misa

Tento recept predstavuje alternativu k priprave vynikajiiceho vyvaru a za-
roven aj jedla pre celt rodinu. Mdzete pouzit ¢okol'vek z nasledovnych pri-
sad: jahnacie stehno alebo pliecko, bravcové koleno, hovddzie koleno,
bazant, 2-4 holuby, 2 prepeli¢ky, sriacie koleno, celé kura, morcacie stehna.
Budete potrebovat’ velku zapekaciu misu (casserole) s pokrievkou. Miso
dajte do misy, dolejte vodu do 2/3 misy, pridajte sol’, celé ¢ierne korenie, su-
Sené bylinky na dochutenie, bobkovy list a vetvicku rozmarinu. Prikryte
a dajte do vyhriatej rary, pecte asi 5-6 hodin pri nizkej teplote (125-140 °C).
Priblizne 40-50 minut pred ¢asom vecere pridajte do misy zeleninu: ruzic¢ky
brokolice a karfiolu, celu ocistent cibul'u alebo Salotku, kel a velké kusy
mrkvy. Ked’ sa dovaria, vyberte méiso i zeleninu a podavajte ich celej rodine.
Vzniknuty vyvar preced’te a servirujte v bujonovych salkach na veceru.
Vyvar dlho vydrzi v chladni¢ke a mdzete ho pouzit na pripravu réznych po-
lievok alebo po zohriati ako vyzivny napoj medzi jedlami.

Plnenda paprika

6 velkych paprik (kombindacia réznych farieb)

/2 kg mletého mdsa (najlepsia je zmes bravéového a hovddzieho v rovna-
kom pomere)

2 stredne velké mrkvy

1 velka cibula

sol’ a cierne korenie
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Nastrihajte mrkvu, nakrajajte cibulu. Dobre ich premiesajte s mletym
mésom, pridajte sol’ a ¢ierne korenie podl'a chuti.

Z paprik odrezte vrch a vyberte semienka. Napliite ich zmesou mésa a ze-
leniny. Postavte ich do panvice vedl'a seba - budete potrebovat’ spravnu vel-
kost’ panvice/misy, aby sa vSetky zmestili vedla seba a navzdjom sa
podopierali. Podlejte ich 3-4 poharmi vody a prikryte. Prived’te do varu, znizte
teplotu a duste priblizne hodinu. Kazdému podajte jednu papriku, polejte vznik-
nutym vyvarom z misy (najlepsie sa serviruje v polievkovej miske). Pridajte aj
za lyzicu domaceho jogurtu (ak ho pacient toleruje) premieSanym s rozdrve-

nym strac¢ikom cesnaku. Nakoniec mozete posypat’ nasekanym petrzlenom.

Misové  gulky

500 g mletého mdsa (najlepSia je zmes bravcéového a hovidzieho)
1 velka cibula

Vi Cerstvej papriky (Cervenej)

1 cuketa

2 polievkové lyZice cesnaku nakrdjaného na jemno

1 polievkova lyZica paradajkového pretlaku

sol, cierne korenie, 2-3 bobkové listy

Na pripravu oméacky nalejte do panvice vodu asi do vysky 3-4 cm. Do
vody primiesSajte paradajkovy pretlak (bez prisad), sol’ a korenie. Privedte
do varu. Dlanami sformujte z mletého mésa gulky o priemere 4 cm. Po
jednom ich pridavajte do vriacej omacky. Budete potrebovat’ dostatoéne
velku panvicu, aby gulky boli iba v jednej vrstve. Prikryte panvicu a pri
nizkej teplote duste asi pol hodinu.

Medzitym pripravte zeleninu. Pokrajajte najemno cibul'u a papriku,
cuketu na kocky, cesnak na drobno.

Po pol hodine k médsu pridajte cibul'u, papriku a cuketu, opatrne pre-
mieSajte dbajuc na formu guliek. Prikryte a varte d’alSich 25 minut. Pri-
dajte bobkovy list a cesnak, znova prikryte a vypnite ohen. Pred
podavanim nechajte odstat 10 minut. Posypte koriandrom nakrdjanym na

jemno a podavajte s varenou zeleninou.

Misové placky

500 g mletého bravéového mdsa

500 g mletého hovddzieho alebo jalinacieho mdsa
1 velka cibula nakrdjana na jemno

sol' a cierne korenie
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Dobre premiesajte vSetky ingrediencie a vytvorte ovalne placky. Na pan-
vici rozohrejte mast’ (bravcovi, husaciu alebo kadaciu) a oprazte placky
, oboch stran. Poukladajte ich na vymasteny plech, podlejte pol Salkou
vody a pecte v rure 40 minut pri 150-170 °C. Podavajte s varenou zele-

ninou a Salatom.

Rybacie placky

2-3 velké ryby, sladkovodné alebo morské, zmes rozmnych druhov
je najchutnejsia

1 vajce

3-5 polievkovych lyzZic masla (ghi, husacia, kacacia, bravéova mast
alebo  kokosovy olej)

1-2 salky striuhaného kokosu

sol' a Ccierne korenie

Z ryb odrezte vSetko mdso, odstrante kozu a velké kosti. Kosti, hlavy
a kozu pouzite na pripravu vel'mi vyzivného rybieho vyvaru (recept naj-
dete v casti Polievky). Mozete kupit' aj hotové narezané rybie filety bez
koze a vacsich kosti.

Miso dajte do mixéra, pridajte vajce, maslo, sol’ a korenie podla
chuti a zmixujte to. Z tejto hmoty vyformujte asi 2 cm hrubé placky.
Obalte ich strthanym kokosom a vyprazajte v kokosovom oleji (pri-
padne v husacej, kacacej alebo bravfovej masti). Uprazené placky
dajte na velky vymasteny plech (vyberte si z hore uvedenych alterna-
tiv), podlejte pol Salkou vody a pecte vo vyhriatej rare 20-30 minut
pri 150 °C.

Svédsky Graviax - najlep$i sposob, ako jest’ surovy losos
lososovéfilety bez kosti a koze

1 I vody izbovej teploty

1,5 polievkovej lyzice soli

1 polievkova lyzica medu

Cerstvy képor a na hrubo mleté cierne korenie

Ryba musi byt vel'mi svieza. Nakrajajte ju na 0,5 cm platky a poukladajte
do misy. Posypte najemno nasekanym koprom a mletym Eiernym kore-
nim. Med a sol’ pridajte do vody a dobre rozmiesSajte. Polevu nalejte na
rybu a nechajte stat v izbovej teplote 1-1,5 hodiny. Vodu zlejte a rybu po-

davajte s hlavkovym Salatom a majonézou.
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Tento recept je najchutnejsi z lososa. Ked’Ze ryba nie je varena, vSetky
dolezité mastné kyseliny a iné vyzivné latky sa v nej zachovali. Skladujte

v chladni¢ke a skonzumujte do dvoch dni.

Pecena fazul’a  alebo francuzsky  cassoulet
500 g bielej fazule

1 kacka

1 polievkova lyzica jabléného octu

1 polievkova lyZica morskej soli

2 polievkové  lyzice paradajkového  pretlaku
cayenské korenie a Cierne korenie

5-6 bobkovych listov, vetvicka rozmarinu, 1 Ccajova lyZicka tymianu

Fazulu namocte na 12-24 hodin, potom sced’te, dobre oplachnite a na-
modte znovu. Z kacky odrezte vSetko méso: nohy, kridla, prsia a mast.
Nakrajajte na malé kocky. Chrbat a drobky mézete neskor pouzit na pri-
pravu vyvaru.

Do velkej misy nalejte 2 1 vody, jablény ocot, morskt sol’, paradaj-
kovy pretlak a Stipku oboch druhov korenia, bobkovy list, rozmarin a ty-
mian PrimieSajte fazul'u a kusky kacky (mdso a mast). Prikryte misu
a dajte do vyhriatej rary. Peéte pri 120 °C 4-5 hodin. Ob¢as skontrolujte.
Ak sa fazula vysuSuje, dolejte este vodu.

Hotové jedlo podavajte horuce. Pecena fazula dlho vydrzi v chlad-

nicke a mozete ju podavat ako prilohu aj k inym jedlam.

Misa s morcacimi stehnami

2 morcacie stehnd

1 [ vody

1 polievkova lyzica paradajkového pretlaku

1 Ccajova lyZica soli

6-10 zin Ccierneho korenia

Stipka  cayenského  korenia

Cerstvé alebo suSené bylinky: oregano, rozmarin, bobkovy list
kombindcia dostupnych zelenin: mrkva, tekvica, cuketa, ocistené
malé alebo stredné cibule, karfiol, brokolica, paprika, baklazin

alebo  ruzickovy kel

Do velkej ovalnej zapekacej nadoby nalejte vodu, paradajkovy pretlak,

¢ierne korenie, cayenské korenie a bylinky. Dobre premieSajte. Pridajte
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morcacie stehna. Tie Casti stehien, ktoré nie st pod vodou, natrite husa-
cou mastou (kacacou, bravéovou mastou alebo ghi). Neprikryvajte na-
dobu, nechajte ju otvorenu. V rare pecte pri 150 °C priblizne 2-2,5 hodiny.
Asi 50 minut pred ukonéenim pecenia pridajte zeleninu nakrajanu na vac-
Sie kusky. Dobre ich zmieSajte s omackou a pecte d’alej. Ked sa zelenina
dovarila, teda, ked’ ostry n6z cez nu prenikne bez problémov, nddobu vy-
berte z riry. Méso a zeleninu podavajte s ¢erstvo nasekanym petrzlenom

a cesnakom.

Peceriova  pochut’ka

100 g pecene (telacia alebo jahnacia)

I vajce

2 polievkové lyZice masla (alebo ghi, husacej ¢i kacacej masti)
1 stredne velka cibula

sol’

petrzlen

Namoc¢te pecent na par hodin do vody, do ktorej pridate trochu citrénove;j
§tavy alebo domaceho jogurtu, aby sa odstranila horka prichut. Pecefi mo-
zete namocit’ aj do tekutiny, ktord sa vycedi z vasho domaceho jogurtu.
Pecen vyberte, umyte, osusSte papierovou kuchynskou utierkou a zmi-
xujte na kasu. Potom ju este aj precedte, aby ste sa zbavili va¢sich kuskov.
Pridajte sol’, zitko maslo, na jemno nasekany petrzlen a na jemno nakra-
janu cibul'u. Bielko vyslahajte do tuhého snehu a opatrne premiesajte. Zmes
dajte do vhodnej nadoby, prikryte papierom na pecenie a varte nad parou.
Mézete pouzit' aj Specialnu nadobu na dusenie, alebo jeden vidcsi hrniec
s vriacou vodou na spodku. Do nej vlozte nadobu s pecefiou. Dajte vSak
pozor, aby ste nedali privel'a vody, lebo by sa mohla pri vareni dostat’ do na-
doby s pecenou. Prikryte hrniec pokrievkou a dajte na sporak. Duste asi ho-

dinu. Podavajte s varenou zeleninou alebo zeleninovym rizotom.

Peceri v rimskej mise

100 g pecene (telacia alebo jahinacia)

100 g jahnacich srdc

1 velka cibula

10 suSenych sliviek bez kostok

1 velka nadoba prirodného jogurtu alebo kyslej smotany (mozete pouzit

™

svoj domaci jogurt alebo nahradit 'n Salkou ghi/masla)

Stipka nového korenia, soli a cierneho korenia
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Namodte pecen na par hodin do vody, do ktorej pridate trochu citronovej
§tavy alebo domaceho jogurtu, aby sa odstranila horka prichut. Peceit mo-
zete namocit’ aj do tekutiny, ktora sa vycedi z vasho domaceho jogurtu.
Pecent umyte, osuSte a nakrajajte kuchynskymi noznicami na malé
kusky. Takisto nakrajajte aj srdcia. Do rimskej misy poukladajte pecen
a srdce, najemno nakrajanu cibulu a suSené slivky. Do jogurtu pridajte
sol’, ¢ierne korenie, nové korenie a dobre premiesajte. Nalejte do rimskej
misy a premieSajte s mdsom. Prikryte pokrievkou alebo alobalom. Pecte

vo vyhriatej rare priblizne hodinu pri 160 °C.

Rychly peceiiovy recept

100 g pecene

1 velka cibula

6-7 strucikov  cesnaku

'"A  Salky ghi/masla (pouzite pripadne kacaciu/husaciu  mast)

Cerstvy petrzlen alebo  képor

Namocte pecen na par hodin do vody, do ktorej pridate trochu citronovej
§tavy alebo domaceho jogurtu, aby sa odstranila horka prichut. Pecen
moézete namocit’ aj do tekutiny, ktord sa vycedi z vasho domaceho jogurtu.
Pecen umyte, osuste a nakrajajte kuchynskymi noznicami na malé kusky.
Na panvici roztopte maslo/ghi, pridajte cibul'u a najemno nasekany ces-
nak. Prazte ich dozlata. Pridajte pecen, sol’ a prazte spolu asi 4-5 minut.
Nakoniec posypte ¢erstvym petrzlenom alebo kdprom a polejte olivovym

olejom. Podavajte ihned'.

6. Zelenina

Varena zelenina je vyzivna, hrejiva a l'ahko stravitelnd, je nezna k cre-
vam a mala by byt stalou sucastou nasho jedalneho listka. Zeleninu mo-
zete pripravit dusenim, oprazanim, vyprazanim, grilovanim, alebo ako
omacku ¢i polievku. Namiesto varenia zeleniny odporic¢am radSej duse-
nie, pretoze pri vareni sa mnoho vyzivnych latok vyvari do vody, ktora
potom vylejeme. Najvhodnejsie zeleniny na dusenie st brokolica, karfiol,
ruzi¢kovy kel, lusky, mrkva, §pargle, articoky a cvikla.

Ak pacient nema hnacku, aj surova zelenina moze byt sucastou kaz-
dého jedla. Telu poskytne mnozstvo aktivnych enzymov, ktoré napoma-

haju travenie ostatnych jedal. Tieto su napriklad: mrkva, uhorka,
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paradajka, vSetky druhy Salatov, kapusta, cibul'a, cesnak, mlady S$penat,
zeler, karfiol. Mozete ich podavat ako mieSany Salat, alebo nakrajané na
ruzicky ¢i ako palicky ich namacat do omacky (majonéza, guacamole,

peceniova pastéta, baklazanovy dip atd’.)

Kysla  kapusta

Kysla biela ¢i ¢ervena kapusta sa bezne konzumuje v Nemecku, Rusku
a vo vychodnej Eurdpe. Je velmi dolezitd v liecbe traviacej sustavy,
ked’ze obsahuje traviace enzymy, probiotické baktérie, vitaminy a mi-
neraly. Jej konzumacia s mdsom zleps$i travenie, pretoze vel'mi silne
stimuluje tvorbu zaludo¢nej kyseliny. Pre I'udi s nizkou tvorbou zalu-
doénej kyseliny odporué¢am dat’ si niekol'ko polievkovych lyzic kyslej
kapusty (alebo jej $tavy) asi 10-15 minut pred jedlom. U deti treba
zacat od 1-3 polievkovych lyzic kapustovej §tavy vmieSanej do kaz-
dého jedla.

Hlavku bielej kapusty nakrajajte na vel'mi jemno, pridajte dve na-
strthané mrkvy. Mdzete pouzit aj Cervenu kapustu, alebo kombinaciu
oboch. Posol'te podl'a chuti. Rukami poriadne postlacajte zmes, az kym
z kapusty neunikne $tava. Naporcujte do sklenych flia§ alebo nerezovej
nadoby, dlanami vytlacte vSetok vzduch. Kapusta musi byt prikryta svo-
jou vlastnou §tavou. Na vrch polozte tanier, ktory ma asi o 1 cm mensi
priemer nez flasa. Cez vzniknuti medzeru potom unikaji fermentacné
plyny. Na tanier poloZzte nieco tazké, ¢o kapustu udrzi neustale pod hla-
dinou $tavy. Celé¢ zakryte kuchynskou utierkou a polozte niekam do tiena.
V dome by kysnutie malo trvat’ 5-7 dni (asi dva tyzdne v chlade, napr.
v garazi). Kysla kapusta sa hodi ku kazdému jedlu, mdzete ju pridavat aj
k doméacim polievkam a guldSom.

Dobry spésob pripravy  kapusty

V2 kapusty nakrdjanej na jemno

1 velka mrkva nakrdjand na tenko

V2 cibule nakrajanej na jemno

1 paradajka nakrdjana na drobno

| polievkova lyZica nasekaného cesnaku

sol' a cierne korenie podla chuti

Na dno panvice nalejte domaci vyvar a prived'te do varu. Pridajte kapustu,
mrkvu, cibul'u, sol a korenie. Prikryte a varte na miernom ohni 30 mi-

nut. Pridajte nakrajanu paradajku a cesnak, premieSajte, varte d’alSie tri
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minity a vypnite ohefi. Primie3ajte A $alky domaceho jogurtu alebo ky-

slej smotany. Poddvajte s médsom.

Rychle zeleninové rizoto

2 cukety alebo 'A stredne velkej tekvice

1 velka cibula

10 strucikov cesnaku

1 paprika, Ccervend, :zlta alebo zelena (alebo kombindcia réznych farieb)
1 polievkova lyZica paradajkového pretlaku

sol' a cierne korenie

V panvici roztopte 50 g masla. Pridajte nakrajané cukety alebo tekvicu,
cibulu, cesnak, papriku, paradajkovy pretlak. Dochut'te solou a Cier-
nym korenim. Prikryte panvicu a na miernom ohni duste asi 10 minut.
Druhym spdsobom je na silnejSom ohni pozvolna ich spolu poprazit.
Dobre premieSajte a podavajte bohato poliate olivovym olejom a posy-
pané cerstvo nasekanym petrzlenom alebo koprom. Podavajte k mésu

alebo rybe.

Karfiolové  ,zemiaky"

1 velky karfiol nakrdjany na kusy

4 $alky masla alebo 'A S$dlky domdceho jogurtu
sol, Ccierne korenie podla chuti

petrzlen a mleta Cervend paprika

Karfiol uvarte na mékko. Oced'te. Rozmixujte na pyré. Pridajte maslo
alebo jogurt, sol’ a korenie a dokladne zmixujte. Znovu zohrejte a poda-
vajte. Mdzete posypat petrzlenom a mletou ¢ervenou paprikou.

Karfiolové pyré sa moze naliat aj do nadoby na pecenie, posypat
strithanym cedar syrom a piect v rure, kym sa syr neroztopi.

(Recept z knihy pani Elaine Gottschallovej)

Zapelend  zelenina

Zapekat mézete ktorukol'vek z nasledovnych zelenin:
cibula, biela, Ccervend alebo Salotky

paprika, Cervend, zelend, oranzova alebo Zltd
ruzickovy kel

cuketa

tekvica
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velké  Sampindny
repa

baklazan

Cibulu o&istite, nakrajajte na polovicky alebo §tvrtky. Salotky &istit ne-
musite, mézete ich piect’ v Supke. Papriky rozrezte na Stvrtky, odstraiite
semienka. Odstrante vonkajsie listy kelu. O8tGpte a nakrajajte na kusy cu-
ketu alebo tekvicu. Z tekvice odstrante semienka. Dobre ju potrite solou.
Osupte repu a nakrdjajte ju na vel'ké kusy. Nakrajajte baklazan na vécsie
kusy a potrite sol'ou.

Na v§etky zeleniny natrite dostatok husacej alebo kacacej masti, po-
ukladajte na pekac¢ a pri 150 °C pecte 20-40 mintt, alebo kym do nich

ostry n6z l'ahko prenikne. Podavajte k mdsu alebo rybe.

7. Pecenie

Zikladny recept na  chlieb/tortu/mufiny

2'A  Salok mletych mandli

‘A Sdalky mdkkého masla (alebo kokosového oleja, husacej masti, kacacej
masti ¢ domdceho jogurtulcréme fraiche)

3 vajcia

Mleté mandle si mozete kupit vo vdcSine bio obchodov. Namiesto mle-
tych mandli mézete pouzit aj orechy, pekany alebo oriesky, ktoré doma
zomeliete v kuchynskom robote na mukovu konzistenciu.

Ingrediencie dobre premiesajte, pripadne dopliite eSte mandle, aby
ste dostali hustotu kaSe. Formu na pecenie vymastite maslom alebo ghi,
dajte do nej namasteny papier na peCenie a nalejte nafn cesto. Pecte na
miernom ohni (150 °C) priblizne hodinu. Obc¢as skontrolujte suchym
nozom - napichnite n6z do cesta, ak z nej vyjde €isty, chlieb je hotovy.

Tento zakladny recept modzete obmienat podla chuti - pridajte sol,
¢ierne korenie, suSené bylinky, paradajkovy pretlak, struhany syr ¢edar
(ak ho pacient toleruje), orechy, semienka, suSené ovocie, Cerstvé alebo
mrazené ovocie, kusy jablka, postrahant mrkvu, kusy tekvice (bez Supky
a semienok). Ak chcete cesto osladit, pridajte 4 $alky medu a/alebo 1'4
§alky suSeného ovocia (datle, marhule, hrozienky, figy) a/alebo 2 zrelé
banany. Ak suSené ovocie je prili§ tvrdé, namocte ho pred pecenim na par

hodin do vody.
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Improvizujte, skuste vytvorit svoje vlastné variacie. Tento recept mo-
zete piect ako chlieb alebo tortu, ¢i v malych papierovych kosikoch ako
muffiny. Takisto z neho mdzete upiect pizzu. Recept 'ahko zvladne aj za-

¢iato¢nik.

Pizza
Podla predchadzajuceho receptu pripravte cesto. Nalejte na pripraveny
plech s namastenym papierom na pecenie v hribke asi 2 cm. Pecte pri
150 °C asi 30 minut. Skontrolujte, ¢i sa dobre upieklo.

Nechajte vychladnut. Cesto namazte paradajkovym pyré a posolte,

Na paradajkovu vrstvu modzete dat Cokol'vek: kusky nakréajanej pa-
priky, Sampinoény, kiisky mésa ¢i klobasy, krizky paradajok, nasekané by-
linky, anc¢ovicky, ryby, garnaty a ananas atd’.

Na vrch nastrihajte tvrdy syr ¢edar a/alebo parmezan, pokial vas pa-
cient je uz vo faze, ked toleruje syr. V opac¢nom pripade mozete pridat’ do-

maci jogurt ¢i majonézu.

Dezerty

Pecené  jablka

Ostrym nozom odstraiite jadernik a kostky z velkych jabik na peéenie.
Do vzniknutych jamiek dajte po ¢ajovej lyzicke medu, masla, mleté alebo
nasekané jadierka marhul (alebo orechov, inych orieskov alebo struhany
kokos). Na kazdé jablko pridajte suSent marhul'u (mdze sa vynechat’) na-

krajant l'ubovolne. Pecte v predhriatej rure pri 160-180 °C 20-25 minut.

Créme-caramel

Na jednu osobu potrebujete:
1 vajce

3 polievkové lyzice vody

1 Cajova lyzicka medu

mletda  Skorica

Ingrediencie vypocitajte podl'a poctu osob.

Vsetko dobre premie$ajte, naporcujte do malych dezertnych pekacov
(alebo akychkol'vek zapékacich foriem) podla poétu pozvanych oséb. Na
vrch nasypte trochu Skorice. Pe¢te v predhriatej rure pri 150 °C priblizne
30-40 minut.
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Jablkovy — mrvenickovy  kola¢

4 jablka na pecenie

2 vajcia

drtina z mrkiev z odstavovaca alebo 1 na velmi jemno nastrithana mrkva
10 suSenych marhul

|§ Sdlky medu

W salky nesoleného masla

Jablka nakrajajte na kusy a poukladajte na pekac¢. Marhule nakréajajte na
malé kusky. ZmieSajte vajcia, maslo, mrkvu, suSené marhule a med.
Vzniknuti zmes nalejte na jablka, opatrne premiesajte. Pecte v predhria-
tej rure pri 150 °C priblizne 40 mintut.

Jablkovy  kolac

4 jablka na pecenie

Z.a hrst hrozienok

172 salky medu

1 salka Ccerstvych alebo -.mrazenych Cernic

2-3 salky Ccerstvej tekvice, oSupanej a nakrajanej na drobno
2 Salky vykostenych suSenych datli

1 salka orieskov

' Salky mletych mandli

Datle namoc¢te do vody (2 salky) na 2-3 hodiny, potom ich vyberte
a osuste. Pouzitt vodu nalejte do pekaca, pridajte oCistené a nakrajané ja-
blka a ¢ernice. Rovnomerne ich posypte mletymi mandlami. Rovnomerne
polejte medom.

V kuchynskom robote rozmixujte datle, tekvicu a oriesky. Vzniknutt
masu rovnomerne rozotrite na ovocie v pekaci. Jemne postlacajte a vy-
rovnajte lyzicou alebo nozom, aby povrch bol celkom rovny. Pecte v pred-
hriatej rare pri 150-170 °C priblizne hodinu.

Tekvicova torta

6 vajec

2 vrchovaté salky struhanej tekvice (so sladkou oranzovou duzinou)
2 salky medu

1/3 salky masla (ghi, kokosového oleja, husacej alebo kacacej masti)
3 salky mletych mandli

3 stredne velké jablka
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Pekaé/formu vymastite a na dno poukladajte o¢istené a nakrajané jablka.
Nieje ich potrebné osupat’ (oSupte ich, iba ak pacientov traviaci systém
je prilis citlivy).

Ostatné ingrediencie zmixujte a vzniknuti masu nalejte na jablka.
Vyrovnajte povrch a pecte v predhriatej rare pri 150 °C priblizne 40-50

minut.

Pinokio torta

2 Salky lieskovych orieskov

1 sdalka medli (250 ml)

4 vajcia

50 g neslaného masla, najlepsie organické

4 tangeriny na dekordciu

Ruru predhrejte na 175-200 °C.

Lieskové oriesky oprazte v rure a odstrante z nich hneda Supku. Od-
lozte za 1 $alku na krém a zvySok zomel'te na jemnt mucku.

Z papiera na pecenie urobte 4 kruhy vo velkosti vasej okruhlej tor-
tovej formy, namastite ich maslom. Oddel'te bielky a zitky. Bielky vy-
$lahajte na sneh a pridajte polovicu medu. Opatrne vmieSajte mleté
orieSky. Zmes rozotrite na 4 okruhle papiere a pecte ich po jednom asi 5
minut. Ochlad’te a odstrante z nich papier.

Krém. Maslo nechajte roztopit na izbovej teplote. Zitky lahajte
s druhou polovicou medu, kym nezbeleju. Postupne prislahajte aj maslo.

Druhu polovicu lieskovych orieskov nasekajte na hrubo, ale odlozte
10-15 kusov na zdobenie.

Na upeéené kruhy meringue rovnomerne natrite krém, kazdy z nich
posypte nasekanymi orieSkami - vrstva po vrstve. Navrch torty opét na-
trite tenkd vrstvu krému. OSupte tangeriny a rozoberte na mesiaciky. Tortu
ozdobte ovocim a celymi orieskami. Kym budete servirovat, odlozte do
chladnicky.

Kola¢ z araSidového masla

6 vajec

2 polievkové  lyzice masla

1 sdalka arasidového masla

2 Salky drtiny mrkvy po odstaveni (mézete nahradit osipanou
a na jemno nastriuhanou  tekvicou)

- salky medu
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1 Salka  mletych  mandli
2 velké jablkd na pecenie

za hrst hrozienok

Osupte jablka, nakrajajte na malé kusy a poukladajte na vymasteny pekac.
Na jablka rovnomerne nasypte hrozienky.

Ostatné ingrediencie dajte do mixéra a dobre zmixujte. Zmes nalejte
na jablka a hrozienky. Povrch vyrovnajte a pecte v predhriatej rare pri
150 °C priblizne 40-50 minut.

Rusky puding

Pre jednu osobu:

2 Zitky

Vi - | ¢cagjova lyzZicka medu

ingrediencie zndsobte podla poctu 0sob

Rusky puding moézete podavat k ovociu namiesto §lahacky, alebo sa-
motny so sekanymi orieSkami a kiiskami ovocia. Takisto sa mdéze pouzit
pri priprave tort a kolacov namiesto krémov.

Zitky oddel'te od bielok, pridajte med a vy3lahajte, kym budi husté
a takmer biele. Okrem vybornej chuti su aj vel'mi vyzivné. Dbajte, aby ste
vajcia kupovali od spolahlivého zdroja. Organické vajcia z volného

chovu st najlepsie.

Jablkové  pyré
5-6 velkych jablk na pecenie
Vi salky masla
1-2 Salky vody
1-2 salky medu

Osupte jablka a vyrezte jaderniky, nakrédjajte na platky a dajte ich varit
s vodou, kym zméknu. Odstranite z ohna a pridajte maslo. Nechajte vy-
chladnut, rozmieSajte na pyré a pridajte med.

Podobne mdzete pripravit aj hruskové pyré, dokonca mozete vyne-
chat’ aj med, pretoze hruska je prirodzene sladsSia nez jablko.

Pyré v chladnicke vydrzi dlho a mézete ho podavat s jogurtom, na-

sekanymi orechmi, s ruskym pudingom, alebo samotné.
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Narodeninova  torta

Podla predchadzajuceho receptu pripravte jablkové pyré z 5-6 velkych
jabik, nechajte vychladnat. Pripravte ho dostatoéne sladké, pretoze cesto
torty nebude sladené. Namiesto jablkového pyré mozete pripravit’ aj hrus-
kové.

Oddel'te zitky a bielky zo 6 vajec do dvoch velkych nadob. SFahajte
zitky, kym nebudt husté a bledé. V druhej nadobe vyslahajte bielky na
tvrdy sneh. Opatrne ich premiesajte a pridajte 2 $alky mletych mandli.
Dobre premiesajte. Pecte na plechu s omastenym papierom na pecenie
40-60 minut pri 150 °C. Suchym nozom skontrolujte, ¢i sa cesto upieklo
(n6Z by mal vyjst z cesta &isty). Dizka Gasu peGenia zavisi od rury, je iba
orienta¢ny. Ked sa cesto upieklo, nechajte ho vychladnut.

Teraz sa zalina zabavna ¢ast. DIhym nozom odrezte horni vrstvu
torty - v hriibke nie viac ako 1 cm! Odlozte nabok, pouzijete ju na konci.
Polievkovou lyzicou vydlabte zo stredu torty stredne velké kusky cesta,
aby z nej zostala iba vonkajsia kora, a tak vznikla ,,misa, ktora ¢aka na na-
plnenie". Kusky davajte do d’alSej misy. Dieru napliite jablkovym (alebo
hruskovym) pyré, zmrazenymi malinami, nasekanymi orieSkami a kus-
kami torty, ktoré ste prave vybrali. Tu sa vasej fantazii nekladi medze:
mozete pouzit akékolvek ovocie, vykdstkované, mrazené, rozne druhy
orechov nasekanych na drobno, semienka (sezamové, slne¢nicové alebo
mak). Ked sa ,tortova misa" naplni, prikryte ju odstranenou hornou
vrstvou. Navrch natrite zvyS$ok jablkového pyré a ozdobte akymkolvek
ovocim, orechmi, €erstvym ovocim, ¢i kokosovou dreniou. Skladujte
v chladni¢ke. Najlepsie je pripravit tortu deft dopredu, aby sa cez noc
vsetky chute ,,dobre zoznamili".

Toto je iba zakladny recept. Mozete improvizovat priddvanim se-
mienok, sekanych orieSkov, strithanej mrkvy ¢i tekvice do cesta, alebo
obohatenim naplne ré6znymi kombinaciami ovocia. Dekoracia tiez plne
zavisi od vas, dokonca moézete do nej zapojit aj deti. Robia to velmi
rady. VSetky nizSie uvedené dekoracné prvky su iba odporucanim -
pouzite podla chuti a citlivosti vaSich rodinnych prislusnikov. Ide
o ovocie, bobulovité ovocie, orechy a semienka, Cerstvé matové listy

a kokos.

Zmrzlina
Vopred kupte niekolko vel'mi zrelych bananov (s hnedymi flakmi na
Supke), osupte ich a dajte do mraznicky. V dei pripravy zmrzliny vyberte

banany z mraznicky a nechajte ich na izbovej teplote asi 30 mintt. Dajte
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ich do kuchynského robota a rozmixujte. Musite pridat trochu vody, aby
sa ziskala dobra krémova konzistencia. Postupne mozete pridavat do mi-
xéra Cerstvé alebo mrazené bobulovité ovocie, kusky ovocia, kokos
(suchy alebo Cerstvy) a rozne druhy sekanych orechov. Experimentujte

s roznymi prichutami.

Cerstvy  kokos

Ked kupujete kokos, presvedcte sa, ¢i kora nema praskliny alebo nie
je inak poskodena. Prilozte si kokos k uchu a potraste nim. Ak je kokos
zdravy, budete pocut’ ¢lupotanie tekutiny vo vnutri. Ak je kokos po-
Skodeny a tekutina unikla, je pokazeny a nie je vhodny na konzuma-
ciu.

Ked prinesiete kokos domov, za¢ina sa zabava. Budete potrebovat
skrutkovac¢ a kladivo. Na vrchu kokosa uvidite tri bodky. Dve z nich pre-
bite skrutkovadom. Cez jednu vylejte tekutinu z kokosa, cez druhu pdjde
do vnutra vzduch. Kokosova vodaje vel'mi vyzivna a m6ze sa pouzit na
varenie alebo ako napoj. Mala by mat sviezu, sladkasti chut. Ak sa vam
podla chuti zda, ze je pokazena, nema zmysel rozbijat samotny kokos, ne-
bude jedly. Ked vycedite tekutinu, rozbite kokos kladivom a oddelte kora
od duziny. Duzinu umyte vodou, aby ste sa zbavili zvyskov kory. Je nie-

kol'ko spdésobov konzumacie kokosu:

e Nakrajajte duzinu na malé kusky a zjedzte ju. Ma vel'mi dobru sladk
chut’.

* Zomelte ju v kuchynskom robote a pouzite na pripravu sladkosti
(pozri nasledujuci recept).

* Dajte ju do odstavovaca a ziskate tak husty kokosovy krém, ktory
mozete zriedit vodou, ¢im dostanete kokosové mlieko. Krém
a mlieko mozete pridavat do jedal, pouzivat ako dressing k ovoc-
nym alebo zeleninovym S$alatom, namiesto $lahacky ku kolacom
alebo ako nahradu pudingu.

* Zomelte kokosovli duzinu a pridavajte ju do pecenia, domacej

zmrzliny a inych dezertov, polievok, gulasov, Salatov a omacok.

Upozornenie pre deti a dospelych trpiacich na hnacku. Kokos je vel'mi
bohaty na vlakniny, preto méze zhorsit’ hnacku. Odporucam kokos spo-
¢iatku odstavit, ¢im oddelite vldkninu od zvysku kokosu. Tymto spo-
sobom ziskate Cerstvé kokosové mlieko a vSetky vyzivné latky bez

vlakniny.
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Kokosové  sladkosti

1 kokos strednej velkosti

1 $dlka suSeného ovocia (suSené marhule, figy, datle alebo hrozienky,
¢i ich zmes)

davajte pozor, aby neboli ni¢im obalené (cukor, Skroby)

1 Sdalka  sezamovych semienok alebo mletych mandli

Sugené ovocie namocte do vody na 6-8 hodin. Precedte.

Do kokosu urobte dve diery, vylejte z neho tekutinu, preced’te ju a od-
lozte.

Rozbite koru kokosu, vyberte duzinu a umyte ju. Nakrajajte na malé
kusky, aby ste ju mohli dat’ do mixéra ¢i od§tavovaca.

Duzinu kokosu zmixujte so suSenym ovocim, dobre ich premiesajte.
Ak je zmes prili§ sucha, dodajte trochu $tavy z kokosu, ktort ste pred
chvilou odlozili.

Rukami urobte malé gulky z kokosovo-ovocnej zmesi a obalte ich se-
zamovymi semienkami alebo mletymi mandlami. Poukladajte na velka

tacku a skladujte v chladnicke.

9. Bezvajecné recepty

Vajcia sa pri peceni pouzivaju ako spojivo, drzia spolu vSetky ingredien-
cie. Niektoré deti maju skuto¢nt alergiu na vajcia a musia sa im uplne
vyhybat. Nasledovné ingrediencie budu. fungovat ako spojivo namiesto

vajec:

»  Zzelatina, dobre rozpustena v malom mnozstve teplej vody;
* tekvica (vSetky druhy) pecena a roztlacena na kasu;

. banan, roztlaceny;

» jablko, pecené a roztlacené alebo uvarené na pyré;

*  hruska, pecenda a roztlacena alebo uvarena na pyré;

* cuketa, pecend, roztlacena a Gplne vyzmykana.

Bezvajecnd zmes na  chlieb/tortu!mufin

2 salky mletych orechov (mandle, kesu, orechy, oriesky atd".)

3 polievkové lyzZice masla

2 Salky varenej a roztlacenej teh'ice (akykolvek druh) alebo jablkové ci

hruskové  pyré
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Tekvicu rozrezte na dve polovi¢ky a odstrante semienka. Polozte ich na
pekac reznou stranou nadol a pecte, kym Gplne zméikne (nd6z by mal do nej
lahko preniknut). Nechajte vychladnut, lyzicou vyberte duzinu a vidli¢-
kou dobre roztlacte.

Opét tu mozete improvizovat - pridajte k zmesi med, susené ovocie,
na hrubo nasekané orechy, kokos, bobulovité plody a kusky ovocia.
Vsetky ingrediencie dobre premieSajte, nalejte do vymastenej formy
a pecte vo vyhriatej rire 45-60 minut pri 150-175 °C. Obcas preverte su-
chym nozom, ¢i sa uz upiekla.

Ak do zmesi pridate 2 polievkové lyzice paradajkového pretlaku (bez
akychkol'vek prisad: iba paradajky), sol’, ¢ierne korenie, mozete upiect’ za-
klad pre pizzu. Len vylejte zmes na papier na pecenie a formujte lyzicou.

Vyskusajte svoje vlastné kombinacie pouzitim akychkol'vek prisad

padov na bezvajecné recepty.

Bezvajecné  bandnové  mufiny

2 Salky kesu orechov alebo iného druhu orechov

2 zrelé bandny

4 Cajové lyzicky medu

4 Ccajové lyzicky zelatiny v prdSku alebo v krystiloch
4-8 polievkovych Iyzic kokosového oleja alebo masla

Zomel'te orechy na muku (namiesto nich mozete pouzit’ aj mleté mandle).
Roztlacte banany. Rozpustite zelatinu v hortcej vode (polovica pohara).
Vsetky prisady dobre zmieSajte. Papierové kosi¢ky napliite zmesou
a pecte pri 150-170 °C priblizne 15-20 minut.
Tento recept mdzete obmienat primieSanim réznych bobulovitych
plodov, malymi kuskami ovocia, hrubo sekanymi orechmi alebo semien-

kami (slne¢nica, sezam alebo tekvica).

Bezvajecné  vel’konocéné  vajicko
2 salky pekanu

za hrst  kokosovych lupienok

4 polievkové lyzice masla alebo ghi

2 polievkové Iyzice medu

Vsetky prisady zmixujte v kuchynskom robote. Rukami formujte zo zmesi

malé vajicka. Hotové vajicka dajte do mraznicky.
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Tato zmes moze takisto poslizit na pripravu rdéznych keksov. Pouzite
detské formy na suSienky. Vyvalkajte cesto na dobre vymaslenom po-
vrchu asi na Icm hrubku. Dajte do mrazni¢ky aspof na 2 hodiny, vyberte
ho a formickami nakrajajte na vybrané formy (Stvorce, zvierata, traktory

atd'.). V tomto vam iste rady pomdzu aj vase deti.

Bezvajecné piskoty!suSienky

2 polievkové lyzice masla (alebo kokosového oleja, kacacej alebo husa-
cej masti)

2 Salky mletych orechov, orieskov, mandli atd .

2-3 polievkové lyzice vody (alebo mandlového mlieka, pripadne kokoso-

vého mlieka)

Recept mdzete obmienat’ pridanim byliniek, Skorice, mletej papriky, ca-
yenského korenia, ¢ierneho korenia, soli, strthaného syra ¢edar (ak ho
pacient toleruje) alebo arasidového masla.

Prisady dobre premieSajte, vyvalkajte na tenko na plochu posy-
panu mletymi orechmi (orieSkami atd'.). Cesto nakrajajte na formy
podla vlastnej volby, posypte hrubou solou, makom, semienkami.
Peéte na dobre namaslenom papieri na pecenie pri 150 °C priblizne
10-15 minut.

Bezvajecny  ovocny  dezert
Zmixujte alebo nakrajajte na drobno akékolvek dostupné ovocie alebo
bobulovité plody a na dno pekaca dajte tenku vrstvu tejto zmesi. Dobrou
kombinaciou su slivky a jablka, hrusky a maliny, vi$ina (Cere$ne) a ana-
nas, jablka a Cierne ribezle.

Nasypte do pekaca na ovocie asi 3 $alky mletych mandli.

Na povrch rovnomerne nasypte priblizne 1,5 Salky strihaného ko-
kosu.

Na kokos nasypte 1 -2 salky rozpolenych pekanov (alebo pouzite na
hrubo nasekané orechy, oriesky alebo iny druh).

Povrch pokryte vrstvou 200 g masla nakrajaného na platky (namiesto
masla mézete pouzit' aj kokosovy olej alebo ghi).

Pecte pri 160-175 °C priblizne 40 minut.

Bezvajecny jablkovy kolac
Do pekaca alebo zapekacej nadoby az do poloviénej vysky poukladajte

ofupané a nakrdjané jablka a slivky (vyberte kostky). Namiesto sliviek
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mozete pouzit aj Cierne ribezle, maliny, Cernice, hrusky, (C¢iernu) bazu
atd’.

Na ovocie nalejte pol $alky medu a opatrne premiesajte.

Dve hrsti datli namocte do pol $alky horucej vody, aby zméakli. Vodu
zlejte a ovocie pouzite na cesto. Voda je vel'mi sladka, mozete fiou poliat
aj ovocie.

Do cesta zmixujte datle, 1 $alku mletych mandlia 2 polievkové lyzice
masla. Rukami vyformujte zo zmesi gul'u, umiestnite ju na velky kus pa-
piera na pecenie alebo potravinovej folie a vyvalkajte na velku placku,
ktora prekryje vasu tortova formu s ovocim. Papier na pecenie s vyval-
kanym cestom zodvihnite a cesto opatrne premiestnite na ovocie. Uistite
sa, ¢i cesto pokryva vsetko ovocie, odstrante z okrajov nadbytoéné cesto
a zaplatajte vSetky pripadné diery.

Pecte pri 130-150 °C priblizne 40-50 mintt.

Bezvajecné  kolaciky

2 Salky mletych mandli (alebo inych orechov)
I Sdlka varenej a roztlacenej tekvice
hruskova omacka z jednej velkej hrusky

1 polievkova lyZica masla alebo inej povolenej masti

Vsetky ingrediencie dobre premieSajte a na papieri na pecenie pecte malé

kolaciky pri 160 °C priblizne 20 mintt.

10. Napoje

Orecliové/semienkové mlieko

Na pripravu moézete pouzit mandle, slne¢nicové, sezamové semienka, se-
mienka borovice atd. Najlepsie mlieko je z mandli. Ak pridate aj cajovu ly-
zi¢ku lanovych semienok, mlieko bude hustejsie. Orechy/semienka namocte
do vody na 12-24 hodin, potom ich preced’te. V kuchynskom robote ich zmi-
xujte s vodou: na 1 $alku orechov/semienok pridajte 2-3 Salky vody. Lepsi
mixér spracuje aj orechy/semienka na pastu, ktoru potom eSte zmixujte
s vodou. Dobre premiesajte, preced’te cez gazu alebo husté sitko a dostanete
hotové mlieko. Ak pri mixovani pridate namocené datle alebo hrozienky,
mlieko bude slad$ie. V pripade, ze sa vam mlieko zda byt prisilné alebo
husté, pridajte trochu vody. Na pripravu chutného a vyzivného napoja k to-

muto mlieku staéi pridat’ ¢erstvo odstavené jablko alebo mrkvu.
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Kokosové  mlieko
Privedte do varu 1 $alku strahaného kokosu s 1 $alkou vody. Nechajte
vychladnit a dobre zmixujte v kuchynskom robote. Precedte cez gazu

alebo jemné sitko.

Zazvorovy  Caj
1 polievkovd lyzica Ccerstvo striuhaného zdzvorového korena

voda

Strihany zazvor dajte do kanvice, prelejte vriacou vodou, prikryte a ne-
chajte Ithovat 5-10 minut. Preced’te cez sitko. Krasne piehfeje telo a na-

pomaha traveniu.

Cerstvé ovocné a zeleninové §tfavy
Na pripravu Cerstvych §tiav pouzite iba organické ovocie a zeleninu. Ovo-
cie a zeleninu umyte a odstrante vSetky pokazené casti. NeoSupajte, ne-
odstrante semienka.
Vybornou §tavou na rano je ananas + mrkva + malo cvikle.
Najlie¢ivejsie §tavy nechutia velmi dobre: bylinkové a zeleninové
stavy. Na pripravu chutnych napojov preto odpori¢am pouzit' zmesi roz-
nych zelenin a ovocia. Vac¢§inou moézete skombinovat rézne suroviny,

skuste napriklad tieto:

* 50 % vysoko terapeutické suroviny: mrkva, malé mnozstvo cvikly
(nie viac ako 5 % S§tavy), zeler, bicla alebo Cervena kapusta, hlav-
kovy Salat, listova zelenina ($penat, petrzlen, kdpor, bazalka, Cerstvé
listy zihlavy, listy cvikle a mrkvy),

. 50 % inych, chutnych prisad, aby prekryli chut terapeutickych suro-

vin: anands, jablko, pomarané, grep, hrozno, mango atd’.

Vas pacient moze pit’ tieto §tavy samotné alebo s pridanim malo vody. Ak
vase GAPS dieta pocas dna nechce pit’ iba vodu, mézete mu pridat do
vody nejakt kombinaciu tychto dzisov. Spociatku davajte iba 1 Salku za
den, u vel'mi malého dietata mozete zaCat’ s uplne malymi mnozstvami,
napriklad 1 ¢ajova lyzicka denne. Porcie zvySujte velmi pomaly, az kym
vaSe dieta nevypije 2 Salky Cerstvej §tavy denne. NajlepS$ie je vypit ich
na prazdny zaltdok, teda hned rano a v polovi¢ke popoludnia je vhodny

¢as na ich konzumaciu.
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Z tychto dzusov mozete spravit aj zmrazené lizadla - jednoducho na-
plite dzasom nanukovu formu a dajte do mraznicky.

Takisto mozete naplnit nddobu na kocky l'adu §tavou a zmrznuté
ovocné kocky ladu pridajte do kanvice s mineralkou.

Mrkvovu drt, ktora vam zostane po od$taveni, mézete pouzit’ do pe-
¢enia a tak nahradit’ ¢ast mletych orechov/mandli, alebo Gplne namiesto
nich. Rovnako sa mdze pouzit aj drt’ z akéhokol'vek ovocia, zalezi iba na

vasej chuti a preferenciach.

Ovocny  turmix
Mozete pripravit’ akékol'vek kombinacie. Ak doma pripravujete aj jogurt
z kozieho mlieka, mozete ho tiez pridat’. Nasleduje zopar napadov:
Zmixujte banan s polovicou zrelého avokada, polovicou $alky do-
maceho kozieho jogurtu a medom podla chuti.
Zmixujte polovicu avokada s cerstvo odstavenym jablkom alebo
mrkvou alebo Cerstvym anandsovym dzusom.
Zmixujte banan s Cerstvou $tavou (mrkva, ananas, pomaran¢ atd’.)

a polovicou 8alky domaceho jogurtu.

11. Jogurt a créme fraiche

V pociatocnych stadiach mnohi GAPS pacienti znasaju jogurt z kozieho
mlieka lepSie nez z kravského mlieka. Preto zacnite najskor s kozim mlie-
kom. Vrelo odporu¢am pouzivat’ organické mlieko. Mnohé mlie¢ne vy-
robky na policiach supermarketov podstipili proces homogenizacie, aby
sa predi$lo rozpadu mlieka v $katuli. Tento proces rozkladd mastné glo-
bularne castice, ¢im sa zmeni Struktura mlieka a stava sa Skodlivou pre
naSe telo. Pokuste sa najst také mlieko, ktoré okrem pasterizacie nepod-
stupilo ziadnu formu spracovania.

Jogurt z kozieho mlieka je spravidla ovela tekutejsi nez z kravského
mlieka. Mo6zete ho teda pouzit ako napoj, pripadne, ak chcete dosiahnut
hustejsiu konzistenciu, preced’te ho cez gazu.

Na pripravu jogurtu potrebujete do mlieka dostat baktérie. Mo-
zete pouzit komeréne dostupné jogurtové kultury, ktoré dostat’ v bio-
obchodoch alebo v predajniach zdravej vyzivy. Dokonca médzete
pouzit ako Startér aj nejaky komeréne dostupny zivy jogurt. Po pri-
prave prvého jogurtu l'udia spravidla odkladaju svoju vlastnu jogur-

tova kultaru a z nej pripravia d’alSiu davku. Staci odlozit aj tekutinu,
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ktora sa vam scedi z hotového jogurtu, skladovat ju v chladnicke a po-

uzit' na pripravu d’alSej davky jogurtu. Ak vam z nejakého dovodu kul-

tura alebo S$tartovacia tekutina zlyhd, musite zacat od zaciatku

s komeréne dostupnym Startérom alebo komercéne dostupnym zivym

jogurtom.

In§trukcie na pripravu jogurtu

1.

V hrnci z nehrdzavejucej ocele pri obéasnom mieSani prived’te takmer
do varu 1 liter mlieka (kozieho alebo kravského). Mlieko potrebujete
priviest blizko bodu varu, aby sa znicili vSetky baktérie, ktoré sa
v fiom pripadne vyskytuji a mohli by prekazit proces kvasenia.
Mlieko sa vSak nesmie varit, pretoze by sa zmenilajeho chut. Hrniec
stiahnite z ohia, prikryte a umiestnite do studenej vody, kym sa
mlieko neochladi na 38-45 °C. Ak nemate vhodny kuchynsky teplo-
mer, pouzite vlastnt ruku na uréenie spravnej teploty. Cistou suchou
lyzi¢kou vyberte malo mlieka z hrnca a mlieko nakvapkajte na vna-
tornu stranu zapistia. Ak sa vam zda iba trochu teplé, teplota je
spravna.

Ak pouzivate komeréne dostupnu jogurtovu kulturu (Startér) v prasku,
pred pridanim do hrnca ju musite rozmieSat v malom mnozstve
mlieka. Ak chcete pouzit’ vlastny jogurt alebo komeréne dostupny
zivy jogurt, pridajte do mlieka 'h Salky. Dobre premiesajte, prikryte
a dajte na teplé miesto, najlepSie na 38-45 °C. Na tieto ucely mdzete
pouzit aj ¢istu suchu termosku, jogurtovaé, elektricku platni¢ku, vrch
ohrievaca, ¢i kotolfiu (ak je tam dostato¢ne teplo). Jogurt nechajte
fermentovat’ aspoil 24 hodin, alebo dlhSie.

Ak sa fermentacia ukoncila, jogurt premiestnite do ¢istej a suchej
sklenej nadoby, prikryte a skladujte v chladnicke.

Na precedenie jogurtu pouzite vel'ké sitko. Pokryte ho gazou, dajte do
velkej misy a prelejte cez neho jogurt. Prikryte kuchynskou utierkou
a nechajte prekvapkavat niekolko hodin. Vykvapkanu tekutinu mo-
zete skladovat’ v chladnicke v ¢istej sklenej nadobe a znovu pouzit’
ako Startér. Takisto ju moézete pouzit na naméacanie pecene, z ktorej
sa takto pred varenim odstrani horka prichut. V zavislosti od toho,
ako dlho cedite jogurt, dostanete redsi cottage cheese alebo hustejsi
jogurt. Obe sa daju dobre pouzit na pecenie, pridavat’ k Salatom, po-

lievkam, s medom k dezertom ¢i ovociu.
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InStrukcie na pripravu créme fraiche

Ak pouzijete smotanu namiesto mlieka, mozete pripravit’ créme fraiche
alebo kysli smotanu. Na 1 liter smotany pouzite 1 vrecko komeréného

Startéra alebo 1 Salku zivého jogurtu.

1. Pri stalom mieSani prived'te smotanu k bodu varu, ale nevarte.

2. Hrniec vlozte do studenej vody a nechajte vychladnut. Hrniec musi
byt stale prikryty.
Kontrolujte teplotu, mala by byt 38-45 °C.

Pridajte Startér a fermentujte asponn 24 hodin.

Tato kysla smotana alebo créme fraiche je vyborna k $alatom, polievkam,
do pecenia alebo pridanim medu k dezertom a ovociu. Ak ju zmixujete
s malym mnozstvom medu a mrazenym bobulovitym ovocim, dostanete

instantni zmrzlinu.



4. JE CAS KRMENIA! O, NIE!

Dospeli nikdy ni¢ nepochopia sami,
a pre deti je velmi unavujuce vidy

a bez prestania im vsetko vysvetlovat.
Antoine de Saint-Exupéry

Maly princ, 1943

Iba zriedka sa ¢lovek stretne s GAPS dietatom, ktoré nieje priebercivé.
To isté plati aj pre GAPS dospelych. Tento problém je obzvlast zrejmy
v pripade autizmu. Vac¢§ina autistickych deti a dospelych ma problémy
sjedenim, ob¢as vel'mi vazne. Mnohi si vel'mi priebercivi a prijimaju iba
mimoriadne obmedzeny okruh jedal. Niektori nedokazu dobre zut, preto
drzia jedlo v ustach vel'mi dlho, ¢i naopak sa snazia prehltnut ho v jed-
nom kuse. Niektori dokazu iba sat’ z flase a nevypili by ni¢ iné. Cas kime-
nia je no¢nou morou pre mnohych rodi¢ov autistickych deti.

Existuje niekol'ko dévodov, pre¢o maju GAPS pacienti takéto pro-
blémy.

Po prvé, moze ist o skreslené zmyslové vnimanie. Chutové bunky
v ustach prijimaju informacie o jedle, td sa prenesie do mozgu. GAPS
mozog je vSak zatazeny toxicitou a nedokaze spracovat tuto informaciu
spravne. V dosledku toho jedlo pre tychto I'udi méze mat celkom inu
chut, nez by normalne malo mat. Ak k tomu pridame aj deformované
vnimanie textiry jedla a jeho teploty, zacneme chapat-\ pre¢o napriklad
naSe autistické dieta neprijima viaceré jedla. Chut, textira a vnimanie
jedla moézu byt pre nich vel'mi protivné.

Po druhé, ak pacient ma silnt tazbu po sladkych a Skrobovych jed-
lach, je to typicky prejav abnormalnej telesnej flory, najmé premnozenia
Candidy albicans. Bez ohladu na to, nakolko si GAPS deti a dospeli
priebercivi, vdc¢sinou bez problémov prijimaju sladené napoje, piskoty,
kolace, sladkosti, ranajkové a iné cerealie, ¢okoladu, ¢ipsy, keksy, cesto-
viny a biely chlieb. Vlastne GAPS pacienti svoj jedalny listok spravidla
obmedzuju prave iba na tieto potraviny, ¢im zivia zaarovany kruh ab-
normalnej flory a toxicity vo svojom tele.

Po tretie, mdze ist o samotné usta. Cudské tsta st domovom
velkej populacie mikrobov, ktoré v optimalnom pripade ochrafiuju sta

od patogénnych baktérii, virusov a kvasiniek, zachovavaju zdravie
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sliznic a réznych Struktar v Gstach. GAPS deti a dospeli maju ¢asto velmi
abnormalnu bakteridlnu fléru v ustach, neraz s premnozenou Candidou
a inymi patogénnymi mikrobmi. Aktivita tejto abnormalnej flory produ-
kuje mnozstvo toxinov, ktoré sa skladuju v slizniciach st a menia fun-
govanie chutovych buniek, slinnych zliaz a inych $truktar. Okrem toho,
ze tento proces prispieva k deformacii chuti, takisto sposobuje chronicky
zéapal v sliznici Gstnej dutiny a pretvoriac ju na ter¢ pre imunitni sistavu.
V dosledku mikrobialnej aktivity a zdpalu mnohi GAPS pacienti maju za-
pach z Ust, vel'mi ¢ervené pery a v Ustach roézne bodky a vredy na sliznici
lic, povlak najazyku. Mnoh¢é potraviny ako napriklad surové ovocie, ze-
lenina, bylinky, nepefené orechy a semienka, za studena lisované oleje
a niektoré iné potraviny obsahuju silné detoxikacné latky, ktoré viazu to-
xiny v Ustnej dutine a snazia sa ich odstranit. Toto vedie k vel'mi nepri-
jemnym pocitom po¢nuc od pichania, cez svrbenie a palenie, az po
jednoducho neprijemnt chut. Prave tieto potraviny by GAPS pacienti
dobrovolne nikdy neprijali.

K tomuto prispieva eSte niekol'ko faktorov. Napriklad, kazda teku-
tina vylicena z tela je spdsob detoxikacie. Slina je jednou z nich. Telo
GAPS pacientov je vel'mi toxické a niektoré z tychto toxinov sa vylucuje
prostrednictvom sliny. Tym sa zvy$uje toxicka zatazenost ust, meni chute
jedal a ich vnimanie.

V niektorych pripadoch autizmu a inych GAPS poruch zohrava do-
lezitt Glohu aj dal§i faktor - neschopnost otraveného mozgu riadit
spravny pohyb svalov v ustnej dutine, jazyka a inych Struktir v ramci pro-
cesu zutia a hltania. Tito pacienti nedokazu spravne zut a prehltat. Jedlo
pripravované pre nich musi byt vel'mi jemné, a navy$e ¢asto vracaju. Ta-
kato tazka abnormalita je vel'mi zriedkava, ale tento problém sa v mier-
nejSej podobe objavuje u mnohych GAPS detoch a dospelych.

Takze ¢o mame spravit s tymito problémami v jedeni?

Vhodny vyzivovy program je prave to, ¢o im normalizuje telesnu
floru, detoxikuje ich a zaroven sposobi, ze potraviny im budud normalne
chutit. S dospelymi spravidla nie je problém pokial ide o presvedcenie
prejst na diétu, aj ked prinutit’ ich drzat sajej, moze byt zlozité. Ale ako
moézeme uplatnit’ tento vyzivovy program u deti, ktoré ni¢ nechci jest'?
Prave toto je najtazs§i bod pre mnohych rodi¢ov v starostlivosti o svoje
choré dieta.

Osobne neverim na beznadejné pripady. Kde je odhodlanie, tam sa
najde aj cesta! Existuje sposob, velmi efektivny spdsob, ako zavadzat

nové jedla do jedalneho listka vasho dietata. Od rodica si sice vyzaduje
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pevnu volu, ale prinesie obrovska Gl'avu a celkom znormalizuje vas ro-
dinny zivot. Touto metédou je ABA (Applied Behaviour Analysis, po slo-
vensky Aplikovana behavioralna analyza) alebo modifikacia spravania.
Hlavny princip tejto metéody sa zakladd na zdravom rozume rodicov.
Uplatiovala sa po starocia. Iste si vSetci spominame, ako nam rodicia ho-
vorili: ,,Najskor si sprav domacu ulohu a potom sa mo6ze§ ist hrat na
dvor" alebo ,,Ak chce$ ist v sobotu do zoologickej zédhrady, musis ..."
Takze receptje: ak chce$ nieco, musi§ pre to nie¢o spravit'!

Ked zacnete tuto metédu uplatiovat, vase dieta nebude priam nad-
Sené, preto sa pripravte na silny odpor, kym sa vase diet'a nenauci pravidla
hry. Ak to nevzdate v prvych dnoch, ked’ to bude najtazsie, vase dieta
vel'mi rychle pochopi, ze ak od vas nieCo bude chciet, bude musiet pre
to nieo aj spravit. Sotva to pochopi, vas§ zivot bude ovel'a jednoduchsi.
Ak uz doma robite s dietatom ABA program, kimenie sa moze stat sa-
mostatnym cvi¢enim, ktoré vas terapeut bude robit’ na sedeniach. Vy iba
navarite jedlo a prinesiete ho na terapeutické sedenie.

Takze ako uplatnime tento program na dieta?

Zacnime pri najzlozitejSom konci spektra - s neverbalnym auti-

stickym dietatom.

1. Zavadzanie novych jedal v pripade dietat'a s vaZnymi jazykovymi

problémami

Na uvod pouzivajte preferované potraviny ako odmenu za jedenie dob-
rych potravin. Ukazte dietatu jeho najoblibenejsie jedlo (kus ¢okolady,
niekol'ko chrumiek, kusok susienky atd’.). Polozte ho mimo dosah dietata,
ale musi ho vidiet. Ponuknite mu maly kusok nového jedla, ktoré chcete
zaviest. Ignorujte zachvaty hnevu, vrieskanie, pla¢ a vSetko hrozné spra-
vanie. Nedajte mu to, ¢o chce, kym dieta nezjedlo jeden kisok dobrého
jedla. Taktiez mu nedovolte odist od stola. Ked si dieta da jeden kusok
alebo dobré jedlo aspon ochutnd, dajte mu jeho oblibené jedlo za od-
menu a pochvalte ho - vybozkavajte, objimte, posteklite (cokol'vek vase
diet'a najviac potesi’) a dovol'te mu, nech odide od stola. O niekol’ko minut
zopakujte cely proces. Pracujte naraz iba s jednym kuskom, dajte odmenu
a pustite ho. O par minat zopakujte. Dietati by ste mali dat iba malicky
kisok odmeny: jednu alebo dve chrumky, maly kusok ¢okolady atd’. Ak
sa vrati po d’alsi kusok, musi si najskoér dat kusok nového jedla, az potom

ho opét odmente chrumkou, ¢okoladou, susienkou. Tieto odmeny musia
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byt iba odmenou za zjedenie nového jedla, teda nesmu byt dietatu do-
stupné v inom case, inak vase dieta bude vediet, kedy sa k nim dostane
bez namahy. Nakol'ko sa da, snazte sa udrzat cely proces pozitivny a ra-
dostny. Ked’ vase dieta zje jeden kusok z daného jedla bez problémov,
vyzadujte od neho, aby zjedlo dva kusky rovnakého jedla za rovnaku od-
menu. Mozno budete potrebovat niekol'ko dni, tyzdiov, dokonca aj viac
na fazu s jednym kuskom. Kazdé dieta si vyzaduje odlisny stupeni na-
mahy. Ked dosiahnete fazu dvoch kuskov, prejdite na tri za ta istd od-
menu. Pomaly zvySujte mnozstvo, kym vase dieta nezje celi porciu
daného jedla.

Priklady odmien, ktoré som tu uviedla (susienky, ¢okolada, chrumky),
nie st na zozname povolenych jedal v nutricnom programe GAPS. Na
zaiatku vSak, kym svoje dieta ucite celému konceptu ABA, mdzete po-
uzit' ¢okol'vek, ¢o pomdze. Ked vase dieta pochopi pravidla hry, mozete
prejst na odmeny zo zoznamu povolenych jedal. Ak vaSe autistické dieta
mozete motivovat dezertmi z povolenych surovin, hura - zabudnite na
¢okoladu a chrumky.

Okrem oblubenych jeddl mozete ako odmenu pouzit cokolvek, ¢o
va$e dieta ma rado a motivuje ho zjest nové jedlo. Napriklad, ak vase
dieta rado pozera nejaku rozpravku: pustite ju, prehravajte 5 mintt
a potom zastavte. Ponuknite dietatu nové jedlo. Rozpravku nezapnite,
kym dieta ten kisok nezjedlo. Nepodvolte sa pri placi, kriku a zachva-
toch. Ked' dieta zje jeden kusok, poriadne ho pochvalte a znovu zapnite
video. Cely proces zopakujte. Ak sa vase dieta nezaujima o rozpravky,
pouzite ¢okolvek, ¢im ho mozete motivovat - hracky, knihy, hry. Obse-
sivne spravanie a sebastimuldcia by sa nemala podporovat u autistickych
deti. Ak v8ak prave to je to, ¢o bude motivovat vase diet’a, pouzite ich ako
odmenu za jedenie spravnych jedal.

Je nesmierne dolezité naraz pracovat iba na jednom jedle. Nesnazte
sa zavadzat naraz viacero potravin. Rozhodnite sa, ktoré jedlo je prio-
ritne dolezité pre vyzivu vasho dietata, a pracujte na iom. Je rozumné
zacat' s tymi jedlami, ktoré vase dieta pravdepodobne prijme najlepSie.
Ked uz mate za sebou dve-tri takéto jedla ajedalny listok vasho dietata
sa pomaly rozS$iruje, zistite, ze zavadzanie jedal sa stava stale jednoduch-
$im. Ani sa nenazdate a vaSe diet'a bude mat’ vel'mi vyzivna a rdznorodu
diétu.

Klucové je nedat’ sa odradit’ pociatoénym odporom zo strany vasho
dietata, ale vytrvat. Stovky rodicov, ktori sa vydali cestou ABA so svo-

jim dietatom, museli prekonat’ fazu zachvatov hnevu, aby diet'a prinutili
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robit’ cokol'vek od jednoduchého ,,Pod sem", az po komplexnejsie Glohy.
Nikto predsa nemodze ucit’ diet'a, ktoré nie je ochotné vyhoviet' ziadnej
ziadosti. Ale ked raz vyhrate prvu bitku, vydobyli ste jeho poddajnost

a to znamend, ze teraz mate dieta, ktoré mozete udit’!

2. Zavadzanie novych jedal GAPS detom bez komunikaénych pro-

blémov

V pripade GAPS deti, ktoré nemaju komunika¢né problémy, proceduira sa
velmi podoba, aleje ovela jednoduchsia. Diet'a musijest dobréjedlo, ak
chce dostat’ to, po om tazi: preferované jedlo, hracku atd’. V pripade
tychto deti by som nepouzivala ako odmeny nepovolené jedla, ako su ¢o-
kolada a ¢ipsy. RadSej pouzite domace dezerty povolené v GAPS diéte.
Som si istd, ze vdcsina rodiCov poznd nadcasové motto matiek: ,,Najskor
zjedz svoje jedlo, potom dostane§ dezert!" Okrem potravinovych odmien
pouzite aj sofistikovanejsie odmeny ako hry, hracky, vylety, kino atd’.

Podobne ako v pripade autistického dietata, aj s ostatnymi GAPS
det'mi je potrebné na zaciatok stanovit malé a dosiahnutelné ciele, ako na-
priklad jeden hit alebo maly kusok jedla. Ak sa pokusite prirychlo zaviest
cely tanier nového jedla, ktoré vase dieta nenavidi, urcite zlyhate. Ked uz
dieta prijme maly kusok ako odmenu, pomaly postupujte k stale va¢Sim
porciam. Bud'te trpezlivi a dosledni! Nevzdavajte sa ani napriek jojcaniu,
staznostiam ¢i vybuchom hnevu! Ak dieta odmieta zjest’ spravne jedlo -
nedostane ani dezert (alebo aktikol'vek odmenu)! Je to jednoduché! Mu-
site byt tvrdi. Ked ste dietatu raz vysvetlili, Ze za odmenu si musi dat’
jeden hit spravneho jedla, uz nesmiete civnut a povolit' vyjednavanie ¢i
manipulaciu. Ak dovolite dietat'u, aby zvitazilo na bojisku jedla, prehra-
vate aj v mnohych inych bojoch!

Ak vase dieta odmietlo ponuknuté jedlo aj napriek ponuknutej od-
mene, zvolili ste nespravnu odmenu! Vyberte si odmenu, na ktorej vasmu
dietat'u zalezi natol'ko, aby pre iiu urobil cokol'vek. Na druhej strane, bez
ohl'adu na to, ako silne motivuje odmena, nikdy nezabudnite na nadSenu
pochvalu sprevadzanu objatim, potleskom, bozkami! Vase dieta musi
citit’, ze urobilo nieco vel'mi dobré a spravne, ked si dalo ten jeden kusok
spravneho jedla!

Vo vécsine pripadov spravne jedlo, ktorého sa deti predtym ani ne-
dotkli, po ochutnani im zaéne aj chutit. Ako sa ich telesna fléra postupne

zlepSuje, vdcsia Cast silnej tuzby po uréitych jedlach ustipi a vase dieta
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si oblubi aj iné jedla. Na odStartovanie tohto procesu vsak vase dieta po-
trebuje vasu pomoc. Bez nej nie je schopné prerusit tento zaarovany
kruh tazby po danych potravinach, toxicite a abnormalit v chuti. Ked vase
dieta bude mat dobru, vyvazenu stravu, mdézete mu dovolit vynechat
niekol'ko potravin, ktoré vyslovene neméa rado. VSetci marne nejaké pre-
ferencie, ¢o sa tykajedal. Musime vSak dbat’, aby zostali v norme.

Je nesmierne dolezité, aby cely tento proces bol pozitivny! Hovorte
s dietatom, vysvetlite mu, preco chcete, aby zjedlo dané jedlo, aky efekt
bude mat’ na jeho telo. Pokliste sa o tom hovorit pri kazdom jedle jazy-
kom a spdsobom primeranym veku a stavu dietata, zabavte sa pritom
a zasmejte sa. A ked sa dieta podvoli, neklad’'te medze pochvale a radosti!
Dajte mu pocitit, aka radost’ vam urobilo tym, Ze zjedlo spravne jedlo!
Vdaka vaSmu nadSeniu a odmene dieta sa pri dalSom jedle mé na ¢o teSit
a ocakavat.

Na zaver by som iba dodala, ze priblizne 60-70 % rodicov, ktorych
deti oSetrujem, mi povedia hned na uvod, Ze zavadzat akukolvek diétu

K

pre ich dietaje nemozné! ,,Moje dieta to nikdy nezje!" Po uplatneni tech-
niky ABA, ktoru som v tejto kapitole opisala, vdc¢Sina rodi¢ov rychle za-
budne na prieber¢ivost svojho dietata. Spolo¢né posedenie celej rodiny
pri stole sa stane normalnou a radostnou udalostou, ako by to aj malo

byt.



VYZIVOVE DOPLNKY PRE DETI
A DOSPELYCH SO SYNDROMOM GAP

Vsetci milujeme svoje deti, ¢i uz malé alebo dospelé, a sme pripraveni
urobit’ pre ne vSetko, bez ohl'adu na cenu alebo obtiaznost’. To nas ¢ini
zraniteInymi, ved’ sme ochotni skusit ¢okol'vek v nadeji, Zze im tym po-
moézeme. Casto stretavam rodiny, ktoré davaji svojmu dietatu 10, 15,20
alebo aj viac vyzivovych doplnkov bez istoty, ze mu skuto¢ne aj poma-
haja. Vyzivové doplnky su drahé a na trhu st dostupné stovky réznych
znaciek. Kvalita mnohych je otdzna a trh s doplnkami je vel'mi chabo
kontrolovany.

Nemoézem dostato¢ne zdoraznit, Zze vyvazena strava musi byt na
prvom mieste medzi intervenciami v nutri¢nom manazmente vasho GAPS
dietata alebo dospelého. Ziadna pilulka na svete sa nevyrovna efektu
diéty na stav vasho pacienta. Pokial ide o poruchu travenia vo vSeobec-
nosti a syndrom GAP je vo svojej podstate poruchou travenia, musime
byt velmi opatrni, o ponikneme pacientovym ¢revam. Preco? Pretoze
mnohé pripravky mo6zu iritovat’ uz zapalené a poskodené ¢reva a narusit’
proces hojenia. Nikto z nds nechce vynalozit obrovské usilie na zava-
dzanie diéty a potom cely proces zruinovat jednou pilulkou.

Niektoré doplnky vSak moézu byt velmi prospesné, dokonca i kld-
¢ové. Protokol vyzivovych doplnkov musi byt stanoveny individualne
a idealne je, ak ho zostavi kvalifikovany odbornik. V tejto Casti sa su-
stredime na Uplné zaklady. Vo vdcSine pripadov sa dosahuje znaény po-
krok so samotnou diétou a zakladnymi vyZzivovymi doplnkami bez

pridania d’al§ich krokov.

Zakladné vyzivové doplnky pre GAPS pacientov:
1. Efektivne probiotikd v terapeutickych dézach

. Zakladné mastné kyseliny

. Vitamin A

. Traviace enzymy

(S B VS I S ]

. Vitaminové a mineralne doplnky

Pozrime sa teraz detailnejsie na vsetky tieto doplnky.
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1. PROBIOTIKA

Probiotika s benefi¢né baktérie vo forme vyzivovych doplnkov alebo
kvasenych jedal s cielom nahradit’ alebo doplnit’ poSkodenu ¢revnu floru.
Na rozdiel od antibiotik s vyznamom ,,proti zivotu" probiotikd zname-
naju ,,pre zivot".

Pouzivanie probiotickych baktérii vo forme fermentovanych jedal
siaha hlboko pred dobu krestanstva. Tisice rokov l'udia fermentovali
mlieko, ovocie, zeleninu, fazul'u, rybu, midso i cerealie. Fermentovanie
zlepSuje chut jedal, ulahcuje ich travenie a konzervuje ich. Aj dnes sa
v mnohych kitoch sveta konzumuju fermentované jedla plné benefiénych
baktérii: kysla kapusta (v Rusku, Nemecku a vo vychodnej Eurdpe), sto-
lové olivy, salamy a fermentované méso (v mediteranskych krajinach),
kefir (v Rusku), mazun (v Arménsku), kumiss (v Rusku a Azii), lassi (v
Indii), gioddu (na Sardinii), jogurty a syry (po celom svete), fermento-
vana ryba (v Kérei, Svédsku, Japonsku, Rusku), fermentované obilniny (v
Afrike) a fermentovana séja (v Azii).

Rusky vedec Ilja Meénikov zaéiatkom 20. storocia polozil vedecké
zaklady probiotik. Ako pracovnik Pasteurovho instititu v Parizi si v§i-
mol, Ze Tudia na bulharskom vidiecku dennodenne konzumovali fermen-
tované mlieéne vyrobky a Zzili nezvy¢ajne dlhy a zdravy zivot. Izoloval
baktériu, ktoru nazval ,,Bulharska baktéria" a pouzival ju na vedecké po-
kusy. Dnes je tato baktéria znama ako Lactobacillus bulgaricus a bezne
sa pouziva pri vyrobe jogurtov. Po tomto objave sa Lactobacillus bulga-
ricus stal velmi obl'ibenym vyzivovym doplnkom a rozsiril sa po celej
Eurdpe. Ked svet zacal uzivat’ antibiotika, probiotika upadli do zabud-
nutia. Po smrti Mec¢nikova roku 1916 vSak nadviazali na jeho vyskum
v mnohych krajinach. V Rusku, Japonsku a v Skandinavii pouzivali pro-
biotické baktérie na liecbu po dlhé dekady. Na Zapade probiotika sluzili
najméd na vykrm zvierat na farmach a mnozstvo vedeckého materialu sa
zhromazdilo o ich vplyve na zdravie zvierat. V poslednych desatrociach
l'udia znovu uzivaju probiotika a postupne vidime viac a viac vedeckych
publikacii o tejto tematike. Spektrum ochoreni a poruch, v ktorych sa pro-
biotika pouzivaji s ispechom, sa rapidne rozsiruje.

Pochopitel'ne sa probiotika pouzivaju najviac na liecbu gastrointesti-
nalnych ochoreni:

+ virdzne infekcie traviacej sustavy

* nekrotizujica enterokolitida u novorodeniat
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neovladatel'nd pediatrickd hnacka

cestovatel'ska hnacka

enterokolitida vyvolana baktériou Clostridium difficile

infekcia  Helicobacter

enteropatologicka infekcia E. coli

ochorenia stvisiace so zapalom hrubého ¢reva: Crohnova choroba,
ulcerdzna kolitida

syndrém drazdivého hrubého creva

laktézova intolerancia

prevencia rakoviny hrubého ¢reva v laboratornych stadiach

V mnohych pripadoch pridanim probiotik v ramci lie¢by sa nezlepsil len

klinicky obraz, ale zna¢ne sa zlepsil aj pacientov stav.

Okrem problémov s travenim reagovali na probioticku terapiu pozi-

tivne aj pacienti s inymi zdravotnymi problémami:

alergie vratane potravinovych alergii
autizmus

chronické virdézy

urogenitalne infekcie

hepatitida, cirh6za pecene a choroby zl¢nika
tuberkuléza

meningitida

zhubny nador

artritida

cukrovka

popaleniny roézneho stupna

operacnd a intenzivna starostlivost chirurgickych pacientov a pa-
cientov s masivnou stratou krvi

klinické infekcie

autoiminne poruchy

Toto su iba tie poruchy, o ktorych sa publikovali vedecké vyskumy. Ak sa

vsak rozpravate s lekarom, ktory ma skusenosti s pouzivanim probiotik,

tento zoznam sa znacne rozsiri.

Takze, ktoré baktérie povazujeme za probiotické?

1. Lactobacilli: Tato velka rodina baktérii produkuje kyselinu mlie¢-

nu, odtial’ pochadza aj jej nazov. Najznamejsi ¢lenovia tejto rodiny su

L.

acidophillus, L. bulgaricus, L. rhamnosus, L.plantarum, L. salivariuSi
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L. reuteri, Ljohnsonii, L. casei a L. Delbrueskii. Lactobacilli st normalni
a uzito¢ni obyvatelia 'udskych ¢riev, sliznic, 0st, hrdla a nosa, ako aj
hornych dychacich ciest, poSvy a oblasti pohlavnych organov. Vo velkom
pocéte su pritomné aj v l'udskom materskom mlieku. Lactobacilli sa usa-
dzaju v tele novorodenca v prvych dioch jeho Zzivota a vytvaraju kom-
plexny vztah so svojim hostitefom do konca jeho Zzivota. Tvorbou
kyseliny mlie¢nej vytvaraji kyslé prostredie (pH 5,5-5,6) na slizniciach,
¢im potlacaji mnozenie patogénnych mikrob. Okrem kyseliny mlie¢nej
produkuju celt plejadu inych aktivnych latok: hydrogén peroxid - mocné
antibiotikum, antibakteridlne, antiviralne a antifungalne agenty, ktoré ne-
dovolia patogénom usadit sa na ¢revach. Lactobacilli zapajaju imunitnu
sustavu a stimuluju ¢innost neutrofilov a makrofag, syntézu imunoglo-
bulinov, alfa a beta interferonov, interleukinu-1 a faktor tumorovej ne-
krézy. Maju vyznamnu funkciu v riadeni obnovy buniek v érevach, ¢im
zachovavaju zdravie a integritu ¢riev. S najpocetnejSou populaciou za-
ladka a C¢riev, ako aj ich hlavnymi ochrancami. Lactobacilli bola prva Stu-
dovana probioticka rodina a prva sa pouzivala ako vyzivovy doplnok na
posilnenie zdravia. Lactobacilli su dnes skutoéne najroz$irenejSou bakté-
riou medzi komeréne dostupnymi probiotikami na trhu.

2. Bifidobacteria. NajznamejSie kmene si B. bifidum, B. breve, B.
longum, B. infantis, hoci priblizne tridsat’ roznych kmenov tejto rodiny sa
uz identifikovalo. Ide o velku rodinu probiotickych baktérii, najpocetnej-
$iu v P'udskych ¢revach, posvé a genitalnych oblastiach. 90-98 % vsetkych
baktérii zijucich v ¢revach zdravého babétka patri do rodiny Bifidobakté-
rie. V ¢revach dospelej osoby je ich priblizne sedemkrat viac nez Lacto-
bacilov, a napinaju mnohé délezité funkcie. Okrem tvorby mnohych latok
podobnych antibiotikam, ktoré ochranuju ¢reva od patogénov, Bifido-
baktérie stimulujii imunitnu sustavu na zachovanie integrity a zdravia
¢riev, d’alej posobia ako zdroj vyzivy pre telo. Bifidobaktérie aktivne syn-
tetizuji aminokyseliny, proteiny, organické kyseliny, vitamin K, pantoté-
novu kyselinu, vitamin Bj (tiamin), vitamin Bi (riboflavin), vitamin B3
(niacin), kyselinu listovl, vitamin Bg (pyridoxin), vitamin B j 2 (kobala-
min), napomaha vstrebavaniu vapnika, zeleza a vitaminu D. Bifidobakté-
rie st druhé najpocetnejSie baktérie v probiotickych doplnkoch dostup-
nych na trhu.

3. Saccharomyces boulardii: Tuto kvasinku objavil francuzsky vedec
H. Boulard roku 1920. Spozoroval, ze l'udia v Cine lie¢ili hna¢ku extrak-
tom z ovocia li¢i. V tomto extrakte izoloval kvasinku zvant Saccharo-

myces boulardii. Doplnenie tejto kvasinky sa osved¢ilo v liecbe réznych
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foriem hnaciek tak u deti ako i dospelych. V si¢asnom vyskume sa venuje
vela pozornosti v nasadeni S. boulardii v boji s patogénnou kvasinkou
Candidou  albicans.

4. Escherichia coli alebo E. coli: E. coli je velka rodina baktérii. Pa-
togénne kmene tejto rodiny moézu spdsobit’ vazne infekcie. Fyziologické
kmene E. coli st vSak normalnymi a pocetnymi obyvatelmi zdravych
ludskych Eriev. Vidcsinou obyvaju urcité Casti traviacej ststavy: hrubé
¢revo a dolné Casti tenkého Creva a nemali by sa vyskytovat nikde inde.
Ak sa nachadzaju v ustach, zaladku alebo dvanastniku (duodenum), na-
znaduje to abnormalitu ¢revnej ekoldgie - ¢revnll dysbidzu. Fyziologi-
cké kmene E. coli vykonavaju rad prospesnych funkcii v tele: travia
laktozu, tvoria vitaminy (okrem vitaminu K a skupiny B) a aminokyseliny,
tvoria latky podobné antibiotikdm zvané koliciny, a maju silny stimula¢ny
vplyv na lokdlnu a systemickd imunitu. St vel'mi aktivne v boji proti roz-
nym patogénnym mikrobom vratane patogénnych Elenov svojej vlastnej
rodiny. Vskutku najlepSou garanciou, ze nepodlahnete patogénnym
kmenom E. coli, je populacia fyziologickych kmenov tychto baktérii.
Prave na toto priSiel nemecky lekar Alfred Nissle roku 1917, ked” skumal,
preco niektori vojaci v prvej svetovej vojne nepodlahli tyfusu, ked’ vac-
$ina ich spolubojovnikov ochorela. Identifikoval uréity kmen E. coli v ich
stolici, ktory sa neskor nazval kmen Nissle. Kultivoval tento kmen a plnil
do kapsul. Po jeho odskuSani na sebe zacal s jeho vyrobou pod znackou
Mutaflor, ktory sa dodnes pouziva. Niektoré iné kmene E. coli boli tak-
tiez prebadané a pouzivaju sa v probiotickych pripravkoch po celom svete.

5. Enterococcus faecium alebo Streptococcus faecalis: Ako nazna-
cuje aj nazov tychto baktérii, boli izolované v T'udskej stolici, podobne
ako mnohé iné probiotika. V idedlnom pripade obyvaju hrubé ¢revo, kde
vypustanim hydrogénu peroxidu a redukovanim pH a 5,5 kontroluju pa-
togény, rozkladaji proteiny a fermentuju uhlohydraty. Niekolko kli-
nickych pokusov ukazuje, ze su efektivne v lie¢be roznych typov hnacky.
Tieto baktérie st beznou stéastou probiotik na trhu.

6. Bacillus subtilis alebo pédovd baktéria: Bacillus subtilis objavil
nemecky mikrobiolég pocas druhej svetovej vojny a tento objav viedol
k pouzivaniu tejto baktérie v prevencii hnacky a tyfusu v nemeckej ar-
made. Po skonceni druhej svetovej vojny sa Bacillus subtilis skumal
v Nemecku, Rusku, Taliansku, Finsku, vychodnej Eurépe, Cine a Viet-
name. Identifikovalo sa niekol'ko kmenov: B. licheniformis, B. cereus, B.
brevis, B. mesentericus, B. pumilis atd’., vd¢Sina z nich sa osvedéila

v lie¢be zvierat a neskor aj v lie¢be 'udi. Toto viedlo k vyvinutiu produktov
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s B. subtilis pre zvierata. V pripade 'udi sa pouzivaju tiez produkty s ob-
sahom tejto baktérie uz niekolko desatro¢i v Rusku, Nemecku, Taliansku,
vychodnej Eurépe, Japonsku, Cine a Vietname. B. subtilis je mikrob for-
mujuci spory aje rezistentny na zaltido¢nu kyselinu, vé¢Sinu antibiotik,
na zmeny teploty a iné vplyvy. Je silnym stimulantom imunitnej ststavy
a povazuje sa za obzvlast ucinny v liecbe alergii a autoimunnych ocho-
reni. Produkuje celt plejadu traviacich enzymov, ako aj antivirdlnych, an-
tifungalnych, antibakterialnych a inych latok. B. subtilis nieje v ¢loveku
autochtonny, ide o tranzitny mikrob, ktory v ¢revach nevytvara kolonie,
iba nimi prechadza a cestou urobi vela dobrej prace. Cudia konzumovali
mnozstvo tychto baktérii, kym pili vodu z potokov a studni. V procese
evolucie si T'udské ¢reva vypestovali potrebu tychto tranzitnych baktérii.
Jednou z tychto potrieb je Cistenie Criev. B. subtilis sa pouziva okrem
iného aj pri spracovani odpadu, pretoze efektivne rozklada hnijice veci
a potlaca hnilobné mikroby. Odstranenim starej hniloby v ¢revach tato
baktéria kladie zaklad pre znovunastolenie zdravej crevnej flory. Podla
mojich skusenosti probiotikd obsahujtuce B. subtilis su najefektivnejSimi

probiotikami na trhu.

Na trhu st dostupné rézne probiotické pripravky od probiotickych népo-
jov po prasky, tabletky a tobolky. Vécésina z nich v§ak, zial', nie je dosta-
to¢ne silnd alebo neobsahuje dostato¢ne silné kmene baktérii, aby mali
nejaky terapeuticky efekt. Okrem toho aj kontrola kvality je nedostato¢na.
Posledny prieskum magazinu Which ukazal, ze mnohé znacky probiotik
na trhu neobsahuju probiotické kmene uvedené na Stitku alebo nemaju
probioticku silu uvedenu na obale. Takze ako si vybrat dobré probiotika?
Je vzdy rozumné spolupracovat s profesionalom, lekdrom skusenym
v oblasti probiotik, ktory vam vo vybere vhodného pripravku pomoéze.
Ak si chcete probiotikd vyberat sami, dbajte na niekol'ko vSeobecnych
smernic:
réznych kmenov benefiénych baktérii. Cudské creva obsahuju
stovky znamych kmefiov roznych baktérii. Mali by sme sa snazit
dostat’ sa k nim ¢o najbliz§ie. R6zne kmene probiotickych bakté-
rii maja rozne silné i slabé stranky. Ak mame zmes tychto bakté-
rii, mame $ancu dostat’ z nich najviac.
2. Zmes roznych podskupin roznych probiotickych baktérii je lepSia
nez iba jedna skupina. Mnohé probiotika na trhu napriklad obsa-

hujt iba Lactobacilli Kombinacia reprezentantov troch velkych
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skupin, Lactobacilli, Bifidobacteria a B. subtilis, je zvyCajne naj-
efektivnejsia.

3. Dobré probiotika by mali obsahovat koncentrované mnozstvo
baktérii: aspon 8 miliard bakterialnych buniek v 1 g. Je nutné za-
bezpecit prisun probiotickych baktérii v dostato¢ne velkych dav-
kach, ak chceme vidiet nejaky efekt.

4. Vyrobca by mal skontrolovat kazdu davku vyrobkov, testovat ich
silu a bakteridlne zlozenie a mal by byt ochotny zverejnit

vysledky tychto testov.

Ked ste nasli dobré probiotika, musite vediet, ako ich uzivat. Vsetky
dobré probiotika s terapeutickou silou maju spdsobit’ tzv. ,,die-off' reak-
ciu (reakciu vymierania alebo endotoxinovu reakciu). Co toje? Ked sa do
traviacej sustavy dostant probiotické baktérie, za¢nl nicit’ patogénne bak-
térie, virusy a kvasinky. Ked tieto zomieraju, vypustaju jedovaté latky.
Toto su tie toxiny, ktoré spdsobili autizmus, schizofréniu ¢i hyperaktivitu
vasho pacienta. Akékol'vek symptoémy ma vas pacient, doasne sa to moze
zhor§it. Pacient sa modze citit nezvycajne unaveny, celkovo bez nalady
alebo mat trebars vyrazky. Je to iba docasny zjav a zvycajne trva nie-
kolko dni, mozno niekolko tyzdnov. Aby ste predisli velmi prudkym
reakciam, stupnujte davky probiotik postupne. Zacnite s vel'mi malym
mnozstvom, pozorujte pacienta, ¢i nema reakciu vymierania. Ak ni¢ ne-
spozorujete, mozete zvysit davku. Ak sa reakcia dostavi, doprajte pa-
cientovi ¢as, kym si na dant davku zvykne a viac na fiu nereaguje, teda
»die-off' symptomy zmizna. Potom zvyste davku a opdt pockajte, kym
si na fiu pacient zvykne. Davky postupne zvysSujte, kym nedosiahnete te-
rapeuticku davku. Tento proces mdze trvat niekolko tyzdiov az niekol'ko
mesiacov. Je to vel'mi individudlne a zavisi aj od toho, aké mnoZstvo pa-
togénnych mikrobov pacient mal v ¢revach.

Terapeuticka davka probiotik je vel'mi individudlna, vas lekar by vam

s jej ur¢enim mal vediet pomoct. Niekol'ko vSeobecnych pravidiel:

Dospely by mal mat denne 15-20 miliard zivych baktérii.

Deti do 12 mesiacov m6zu denne uzit' 1-2 miliardy zivych baktérii.
Deti od 1 do 2 rokov mdzu denne uzit 2-4 miliardy zivych baktérii.
Deti od 2 do 4 rokov mdézu denne uzit’ 4-8 miliard zivych baktérii.
Deti od 4 do 10 rokov m6zu denne uzit' 8-12 miliard zivych baktérii.
Od veku 12 do 16 rokov sa davky mozu zvys$it na 12-15 miliard

denne.
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Ak pacient dosiahol terapeuticki hladinu, v priemere ma uzivat probio-
tika po dobu Siestich mesiacov. Priblizne tol'ko Casu je potrebné, aby sa
vyhubila patogénna fléra a znovu nastolila normalna ¢revna flora. V tomto
obdobije obzvlast dolezité pridizat sa diéty. Ak nad’alej vykrmujete svoju
patogénnu floéru cukrom a spracovanymi uhlohydratmi, probiotika nedo-
stani Sancu pomoct vam.

Ked sa terapeuticka faza ukonci, davky probiotik sa moézu znizit' na
hladinu udrziavania, ktorej sa pacient bude drzat po mnohé roky. Je v§ak
potrebné znizovat davky aspon takym tempom, ako ste ich zvySovali. Po-
zorujte pacienta a v§imajte si kazdu reakciu. Hladina udrzby je vel'mi in-
dividualna. Vo vseobecnosti plati, zZe je to polovica terapeutickej davky,
v niektorych pripadoch vsak zostava rovnaka, ako bola vo faze terapeu-
tickej.

Mnohi pacienti sa pytaju: Naco je potrebna udrzujica davka? Inymi
slovami, preco musime pokracovat s uzivanim probiotik? Dovodom je, ze
Priroda nas utvorila tak, aby sme tieto baktérie konzumovali dennodenne
v potravindch a napojoch. Zmenili sme svoje zivotné prostredie, vodu
a potraviny natol’ko, ze nase teld sa nemaju ako dostat’ k tymto Zzivotne do-
lezitym baktériam. Pre tych, ktori maju dobru, zdrava ¢revnu floru, by
toto nemalo predstavovat privelky problém. Pre pacientov syndromu
GAP vsak to je velkym problémom.

Pre GAPS pacientov je konzumacia probiotickych baktérii nevyhnut-
nd, a to kazdy den ich Zivota, pretoze svoje vlastné nemaja. V ich ¢revach
sa premnozili patogény namiesto benefi¢nych baktérii, a tychto patogénov
je neopisatel'ne tazké dostat prec, pretoze obyvaji rézne kuty a zahyby
¢riev. K tomu, aby sa benefi¢na baktéria dostala do kazdého kuta ¢Eriev
musi poriadne zabojovat’. Jedinou $ancou obsadit’ nase ¢reva benefiénymi
baktériami je vlastne iba po narodeni, ked’ze vtedy je cely systém sterilny.
Zial, nie vietky probiotické doplnky sa usadia na stenach Griev. Vykonaju
svoju ulohu v lumene ¢riev a potom sa vyplavia z organizmu. Doposial
sme nena$li spdsob, ako nahradit’ patogénne baktérie na ¢revnych stenach
benefiénymi baktériami. GAPS pacienti teda musia uzivat probiotika na
neur¢ita dobu. Aby sa udrzala hladina probiotik, nemusite uzivat komer-
¢ne dostupné probiotické pripravky. Staéi pridat do svojho jedalneho
listka fermentované potraviny vo forme domaceho jogurtu, kefiru, kyslej
kapusty a inych domacich kvasenych jedal.

Jedna z najcastejSich namietok proti probiotikdm je, ze mozno ne-
preziju kyslost' v zalidku. GAPS pacienti vSak spravidla maji nizku hla-

dinu zaltdoc¢nej kyseliny, preto to pre nich nepredstavuje vel’ky problém.
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Aby ste sa vSak uistili, Ze vase probiotika preziju kyslé prostredie zaltdka,
odporuca sa uzivat ich pocas jedla alebo po nom, ked sa tato kyselina uz
spojila s Casticami jedla. Niektori vyrobcovia davaju svoje probiotika do
enterickych kapsul, aby ich ochranili pred zaludoénou kyselinou. Tuto
prax nepodporujem, a to z dvoch dovodov. Po prvé, vas zalidok potrebuje
probiotické baktérie aspon tak, ako vSetky ostatné Casti vaSej traviacej su-
stavy. V zaludku s nizkou hladinou kyslosti ziju na jeho stene mnohé
druhy patogénov. Po druhé, pacienti trpiaci na abnormality v traveni casto
nie su schopni rozlozit entericky obal kapsul. Preto tie vchadzaju a vy-
chadzaju z organizmu takmer v nezmenenej forme bez akéhokolvek
efektu.

Mozno nie vetky kmene vasho probiotického pripravku preziju kyslé
prostredie zaludka. Délezité je vSak podotknut, ze aj mftve beneficné
baktérie su pre vase ¢reva prospesné. Ich buneéné steny obsahuju latky,
ktoré stimuluji reakciu imunitnej ststavy a takisto aj vstrebavaju toxiny,
ktoré potom vyplavia z tela. Mnohi vyrobcovia potravin sa toho chopili
a planuju pridavat mitve probiotické baktérie do svojich vyrobkov.

Na zaver, doplnky s probiotikami su absolutne nevyhnutné pre liecbu
ktoréhokol'vek stavu v ramci syndromu GAP. Dokonca aj v tych pripa-
doch, ked pacient nepreukazuje vazne traviace problémy, zistujem, ze

diéta a probiotika prinasaju znacny pokrok.



2. TUKY: DOBRO A ZLO

Asi 60 % (suchej vahy) T'udského mozgu pozostava z tuku. Kazda
membrana kazdej bunky a kazda bunkova organela sa sklada z tukov.
Mnohé hormony, neurotransmitery a iné aktivne latky v tele sa skla-
daju z tukov. Tuky su vyznamnou polozkou naSej stravy. Otdzka je
vsak: Aké tuky?

Okolo nés koluji mnohé nespravne a zavadzajlice informacie o tu-
koch. V nasej modernej spolo¢nosti sa tuky vyhlasili za nepriatel’a a po-
travinarsky priemysel zacal s vyrobou produktov s nizkym obsahom tuku
alebo uplne bez tuku. Sytené zivocisne tuky, vratane tych v mase, masle
a vajci, obvinovali za rézne ochorenia, priemysel teda opdt reagoval
promptne a poskytol nam syntetické ndhrady masla, margariny a natierky.
Ludia poculi, ze rastlinné oleje st pre nich lepSie, rozne rastlinné oleje
teda v kuchyni Uplne nahradili tradi¢ne pouzivanu husaciu, kacaciu ¢i
bravéovi mast. Siroka verejnost’ viak nevie, ako sa tieto spracované oleje

a tuky vyrabaju a ¢o presne obsahuju.

Hydrogenizacia a trans-tuky

Margariny, nahrady masla, ,,natieratel'né" rastlinné oleje a mnohé iné
umelé tuky st hydrogenizované s cielom predizit ich Zivotnost a dostat
ich do spravnej konzistencie. Hydrogenizované tuky néjdete vo vdcSine
spracovanych potravin: v ¢okoladach, zmrzlinach, piskotach, kolacoch,
chlebe a pecive, polotovaroch, chrumkach atd'. Hydrogenizacia je pro-
ces pridavania molekuly vodika k chemickej $truktire olejov pod vy-
sokym tlakom a pri vel'mi vysokej teplote (120-210 °C) v pritomnosti
niklu, hlinika a niekedy aj inych tazkych kovov. Pozostatky tychto
kovov zostavaju v hydrogenizovanych tukoch. Nikel a hlinik su tazké
kovy a prispievaji k vSeobecnému toxickému zatazeniu tela, ktorého
sa telo snazi nejako zbavit. Tazké kovy, najmi hlinik, sa spajaji s mno-
hymi degenerativnymi stavmi, vratane Alzheimerovej choroby a de-
mencie.

To vSak nie je hlavny problém v suvislosti s hydrogenizovanymi
tukmi. Hydrogenizacia meni chemicku §truktiru prirodnych olejov vy-
tvarajic mnozstvo velmi $kodlivych tukov. Mnohé z tychto zmene-

nych tukov sa doposial ani neskumali, nevieme teda, aku S$kodu
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narobia v tele ¢loveka. Skupine zvanej trans-tuky sa vSak dostalo do-
statok pozornosti. Ide o nesytené mastné kyseliny, velmi prospesné
pre nas vo svojom prirodnom stave, pricom sa chemicka Struktira po
spracovani zmenila. Trans-mastné kyseliny sa Strukturou vel'mi podo-
bajli svojim prirodnym protajSkom, v uréitom zmysle st vsak ,posta-
vené na hlavu". Kvdli podobnostiam okupuju miesto esencialnych
mastnych kyselin, nie st vSak schopné vykonavat ich pracu produku-
juc bunky svojim spésobom poskodené. Toto vSetko postihuje vSetky
tkaniva a organy v tele. Trans-tuky maji schopnost’ potlacat’ imunitu,
poskodzuju celil imunitnu ststavu a mnohé jej funkcie. Spajaji sa s cu-
krovkou, aterosklerézou, rakovinou, neurologickymi a psychiatric-
kymi stavmi. NarGSaju tehotenstvo a pocatie, normalnu tvorbu
hormoénov, schopnost inzulinu reagovat na glukdézu, schopnost enzy-
mov a inych aktivnych latok vykonavat svoju ulohu a posSkodzuju
pecenn aj oblicky. V mlieku doj¢iacej matky sa trans-tuky objavia
kratko na to, ¢o doje ,,zdravi" nadhradu masla. Mozog babétiek obsa-
huje vysoké percento nesytenych mastnych kyselin. Trans-tuky tieto
nahradia a narusia tym normalny vyvin mozgu. Odhaduje sa, ze prie-
merny prijem trans-mastnych kyselin v zdpadnom svete je 9-12 g
denne, dvakrat tol’ko ako inych neprirodnych latok v naSich potravi-
nach. Ked'ze maju schopnost poskodit funkcie tela na najzakladnejsej
biochemickej urovni, nepochybne zohravaju doposial podcenovanu
rolu v modernej epidémii degenerativnych ochoreni.

Rastlinné oleje maju obrovsky obsah trans-mastnych kyselin, pre-
toze v priebehu extraktovania olejov zo semien sa pouzivaju vel'mi vy-
soké teploty, tlak a rézne chemikalie. Pochopitelne vsSetko, ¢o je
uvarené na tychto tukoch, bude obsahovat mnoZzstvo trans-mastnych
kyselin: chrumky, ¢ipsy, vyprdazané jedla. Nemusim ani zvlast zdo-
raznovat, ze GAPS deti a dospeli by nemali konzumovat hydrogeni-
zované oleje ani trans-tuky v ziadnej forme.

Na trovni chémie sa vSetky tuky skladaju z molekuly glycerinu
a molekul mastnych kyselin. Ked'ze glycerin je rovnaky v kazdej mo-
lekule tuku, zodpovednost za rézne funkcie rozliénych masti v tele
nesie Struktura mastnych kyselin. Tieto funkcie zahffiaji napriklad
skladbu hormoénov, neurotransmiterov, bunkovych membran a ner-
vovych tkaniv az po funkciu najlepSiecho zdroja energie. Mnoh¢é
mastné kyseliny si naSe telda dokdzu vytvorit samé, existuje vSak sku-
pina mastnych kyselin, ktoré telo nevyraba - esencidlne mastné ky-

seliny.
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Esencialne tuky

Esencidlne znamenad, ze bez nich nemdzeme zit. Esencialne tuky obsahuju
mastné kyseliny, ktoré I'udské telo nedokaze vytvorit, preto ich musi dostat’
v potravinach. Tieto su omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Kazda bunka
nasho tela zavisi od nich tak kvoli svojmu fungovaniu ako aj prezitiu. Tieto
tuky zohravaju nejaku rolu v myriadach funkcii tela na najzakladnejsej
urovni. V podstate sa z nich skladaju nase teld, najméd mozog. Stovky S§tu-
dii potvrdili, Ze omega-3 a omega-6 su efektivne v liecbe kazdého zdra-
votného stavu na svete, vratane autizmu, ADHD, dyslexie, dyspraxie,
cukrovky, depresie, obsesivno-kompulzivnej poruchy, schizofrénie, zapa-
lov, rakoviny a tak d’alej. Nasledkom spracovavania potravin vac¢sina z nas
nedostava dostatok esencialnych tukov v potravinach. Pozrime sa na tato te-
matiku podrobnejsie.

Existuju dve esencialne mastné kyseliny, z ktorych telo je schopné

vytvorit’ vSetky ostatné:

Omega-3: alfa-linolénova kyselina alebo LNA a
Omega-6: kyselina linolénova alebo LA.
Obe tieto mastné kyseliny prijimame zo semien a orechovin.

NajbohatSie zdroje LNA (omega-3) st olej z lanovych semienok, ko-
nopny olej a niektoré exotické oleje z kukui a chie. V. menSom mnozstve
tato mastnt kyselinu obsahuju aj vlasské orechy, sdjové boby, tekvicové
semienka, repik, ryZové otruby, listova zelenina tmavozelenej farby, zitky,
zivoc¢i$ne tuky (najmé divina), zivoc¢iSne mlieko a samozrejme, l'udské
materské mlieko.

Najbohat$imi zdrojmi LA (omega-6) st pupalkovy olej, svetlica,
slne¢nica, vlassky orech, konopny olej a v podstate vSetky semienka a ore-
chy. V menSom mnozstve ju obsahuju aj zitko, mlieko a I'udské materské
mlieko.

LNA a LA sa nazyvaji ,,parent mastné kyseliny". Z tychto dvoch
mastnych kyselin naSe telo dokaze vytvorit' iné tuky a pouzit' ich v pod-
state v kazdej funkcii kazdej bunky (obr. €. 5)
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Omega-3 tuky

Z LNA (alfa-linolériova kyselina) sa tvoria dve vel'mi dolezité omega-3
mastné kyseliny: EPA a DHA. EPA a DHA su absolutne nevyhnutné pre
normalny rozvoj mozgu a o¢i. V hojnom mnozstve ich najdeme v moz-
govych bunkach, nervovych synapsach, zrakovych receptoroch, adrenal-
nych a sexudlnych zlaziach. Na ich tvorbu vSak telo potrebuje bohaty
prisun urcitych vyzivnych latok: vitaminy C, B3 a Bg, horc¢ik, zinok
a niektoré enzymy. Takmer vSetci GAPS pacienti tipia nedostatkom tychto
latok, nie je teda tazké predpovedat’, ze ich telo nebude schopné preme-
nit’ parentalnu omega-3 (LNA) napriklad z l'anovych semienok na EPA
a DHA, ktoré ich mozog tak vel'mi potrebuje. Niektori vyskumnici v tejto
oblasti tvrdia, ze tato neschopnost’ konvertovat’ parentalnu omega-3 LNA
na omega-3 EPA a DHA, budujice mozog, zohrava u GAPS pacientoch
vyznamnu sucast ich problémov (obr. ¢. 6). Samotné doplnenie LNA vo
forme oleja z 'anovych semienok pre GAPS pacientov nestaéi, oni po-
trebuji EPA a DHA uz pripravené. Najbohat§imi zdrojmi tychto dvoch
tukov st chladnovodné ryby: losos, sardinky, makrely, pstruh a uhor.
Oleje z tychto ryb najdete ako vyzivové doplnky. Morské a sladkovodné
riasy, ako aj fytoplanktony su takisto vel'mi bohaté na tieto oleje, presne
z nich dostavaju chladnovodné ryby svoje zasoby omega-3 tukov. Do-
plnky s obsahom rias by boli dobrym spésobom zasobenia tela tymito
tukmi Jedinou prekazkou je vSak neprijemnd prichut, a to najméa pre malé
deti. Mensie mnozstva EPA a DHA obsahuje tuniakov tuk, velrybi tuk,
$tuka, kapor, haring a treska. Olej z treScej pecene je vybornym zdrojom
EPA a DHA a zaroveni jednym z najstar§ich spdsobov, ako doplnit’ tieto
esencidlne tuky. Okrem toho je vSak takisto dobrym zdrojom prirodnych
vitaminov A a D. Napriek namietkam o znecisteni vod a kontroly kvality
réznych znaliek sa tre§¢ia pecen znovu a znovu osvedéila ako najvhod-
nejii doplnok pre GAPS deti a dospelych. Co keby sme jedli iba rybu?
Konzumacia Cerstvej ryby niekol'kokrat tyzdenne je najlepsi spdsob, ako
zasobit’ telo tymito mastnymi kyselinami, ale iba u zdravych osdb. Pre
GAPS pacientov to vSak nestaci, pretoze nie si schopni spravne stravit
jedlo a z ich €riev prichadza prival toxinov, ktoré znizuju hladinu esen-
cialnych mastnych kyselin v mozgu. GAPS pacienti potrebuju doplnky
EPA a DHA vo forme oleja z tresc¢ej pecene a inych rybich olejov.
Viécsina rybich tukov, vratane tresc¢ej pecene, obsahuje priblizne rov-
naké mnozstvo EPA a DHA. Nase znalosti vSak nasvedéuju tomu, ze
GAPS deti a dospeli potrebuju viac EPA nez DHA. DHA sa v tele moze
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vytvorit z EPA. Britsky psychiater Dr. Basant Puri opisoval pacienta
s tazkou depresiou rezistentnou na lieky, ktory sa uplne vylie¢il, ked po-
uzival rybi tuk bohaty na EPA. Najzarazajicejsi vysledok sa vSak ukazal
na MRI snimkach mozgu tohto pacienta. Pred terapiou tento pacient vy-
kazoval redukciu hustoty sivej hmoty mozgu, typicka pre depresiu. Po
deviatich mesiacoch na EPA sa jeho siva hmota Uplne obnovila na nor-
malnu hustotu. David Horrobin opisuje podobny pripad so schizofrenic-
kym pacientom, kde okrem dramatického klinického pokroku MRI
dokazoval obnovu mozgového tkaniva. Na trhu st uz dostupné doplnky
s vy$§im obsahom EPA nez DHA, mnohi pacienti si ich pochvaluju. DHA
sa povazuje za nevyhnutnt pre budovanie mozgovej $truktary, kym EPA
sa povazuje za vyznamnejSiu pre fungovanie mozgu. GAPS pacienti po-
trebujui doplnit obe.
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Obrazok ¢. 6 Vyzivové nedostatky a rézne toxiny zabramnuju procesu
premeny parentdlnych omega olejov na derivaty nevyhnutné pre telo
(EPA, DHA, AA a iné).
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Omega-6 tuky

LA (linolénova kyselina) je parentdlna mastna kyselina pre GLA
(gamma- linolénova kyselina), DGLA (dihomogamma-linolénova kyse-
lina) a AA (arachidonova kyselina). Tieto mastné kyseliny su nevyhnutné
pre imunitnt ststavu, hormonalny metabolizmus, zapaly, zrazanlivost
krvi a mnohé iné funkcie tela. Tieto tuky obsahuju mnohé semienka a ore-
chy. Podobne ako v pripade omega-3 tukov, telo potrebuje na premenu
LA na GLA a DGLA hor¢ik, zinok, vitaminy B3, Bg a C, takze aj tato
premena predstavuje pre GAPS pacientov problém. To znamena, Ze bude
treba doplnit GLA ako aj LA. GLA obsahuje pupalkovy olej (9 %), ho-
rakovy olej (24 %), olej zo semienok ¢iernych ribezli (18 %) a konopny
olej (2 %). Mnohé omega-6 tuky mézeme Gspesne dopiiiat konzuméciou
orechov (vlassky, lieskovy, pekan, borovica, brazilske oriesky atd’.) a se-
mien (sezam, slnec¢nica, tekvica). Konopny olej, pupalkovy olej, nerafi-
novany slneénicovy olej, borakovy olej a svetlicovy olej su koncentrované
zdroje omega-6 mastnych kyselin bezne dostupné na trhu.

Jedna omega-6 mastna kyselina si zasluhuje §pecialnu pozornost, po-
kial ide o stavy syndromu GAP - arachidénova kyselina (AA), ktora
predstavuje 12 % vSetkych tukov v mozgu. Je to jedna z najpodstatnejSich
mastnych kyselin v mozgu. Vyskumy ukazuju, Ze pacienti tipiaci na au-
tizmus, schizofréniu, bipolarnu poruchu a depresiu maju prili§ nizke hla-
diny AA v tele. V tele tychto pacientov AA a iné mastné kyseliny sa
vyplavuju z bunkovych membran, kde patria. Tento nedostatok A A zna-
mend, ze ziadna funkcia - bez ohl'adu na jej zavaznost - nemoze byt
Gspes$ne dokonéena medzi mozgovymi bunkami, imunitnymi a inymi bun-
kami v tele. Preco sa vytraca AA a iné mastné kyseliny z bunkovych mem-
bran GAPS pacientov? Odpoved zatial nie je jasna. Mnohé vyskumy vsak
naznacuju, ze ide o enzym fosfolipaz A2 alebo PLA2, ktorého funkciou
je uvolnovat' AA z bunkovej membrany. V tele tychto pacientov je tento
enzym prili§ aktivny, vyplavujuc AA z mozgovych buniek a spésobujuc
nedostatok tejto zivotne dolezitej mastnej kyseliny. Existuje niekol'’ko fak-
torov, ¢o spdsobuje zvySenu aktivitu PLA7. Najcastejsimi spustac¢mi su
spravidla biotoxiny produkované baktériami, virusmi, kvasinkami a pa-
razitmi v ¢revach. Chronické zapaly stimuluju PLA9 a vieme, ze GAPS
pacienti maju chronicky zapal traviacej sustavy. Kontakt s tazkymi
kovmi, pesticidmi a inymi chemikaliami takisto sposobuje zvysenu akti-
vitu PLA2. Podobne pdsobia aj velké mnozstva inzulinu, ktoré sa tvo-

ria v dosledku konzumacie procesovanych uhlohydratov a cukrov vo
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velkom mnozstve. Vylucenim obilnin, cukrov a Skrobu z jedélneho listka
sa zachova v tele a mozgu GAPS pacientov mnozstvo esencidlnych mast-
nych kyselin. Aspartam, heparin, hadi a véelijed, poSkodenie mozgu a ne-
dostatok kyslika takisto méze vyvolat zvySent aktivitu PLA2.
Prostrednictvom tohto enzymu GAPS pacienti aktivne stracaju AA a iné
esencialne mastné kyseliny z tela. Prave preto je také dolezité ich neu-
stale doplnovat’ vo vel’kych mnozstvach. Hovorili sme uz o LA, LNA,
EPA, DHA, GLA a ich dietarnych zdrojoch. Odkial v§ak ¢erpat AA? Pre-
kvapenie: AA Cerpame z midsa a mliecnych vyrobkov. Nikde inde ich ne-
najdete! GAPS diéta je bohatd na tiecto suroviny a poskytuje velké
mnozstvo AA, ktora je taka dolezita pre GAPS pacientov. GAPS diéta za-
roven odstrafiuje zjedalneho listka vetky jedla, ktoré sposobuja stratu A A
a inych mastnych kyselin z bunkovych membran - procesované uhlohy-
draty a cukor.

Nase telo potrebuje tak omega-3 ako aj omega-6 oleje. Ked’ze slne¢-
nicovy olej, bohaty na omega-6 tuky, je rozsirenejsi, vdcsina l'udi prijima
viac omega-6 tukov nez omega-3. Tento fakt sposobuje predispozicie na
rozne zapalové ochorenia. Klinicka skiisenost’ nasvedcéuje, ze pre 'udi so
zdravotnymi problémami je ddlezité prijimat viac omega-3 tukov nez
omega-6. Idealny pomer medzi nimi je predmetom diskusii, pretoze ide
o vec vel'mi individualnu, v§eobecne sa vSak odporuca pomer 2:1 omega-3:
omega-6. Pre GAPS pacientov je nevyhnutné mat’ nielen parentalne esen-
cialne tuky (LNA a LA), ale takisto ich derivativy (EPA, DHA a GLA).
Preto je taky dolezity prisun nielen oleja zo semien a orechov, ale takisto
rybich olejov.

Na trhu su dostupné vel'mi dobré zmesi olejov zo semien a orechov,
v ktorych hlavnym zdrojom parentdlnej omega-3 LNA je l'anovy olej, kym
hlavnym zdrojom omega-6 LA a GLA je pupalkovy olej. Hl'adajte znacky,
ktoré maju dvojnasobné mnozstvo omega-3 mastnych kyselin oproti
omega-6. Pokial sa budete drzat pomeru 2:1 omega-3:omega-6, nemozete
sa nimi predavkovat. Dokonca ¢im vic¢sie davky sa pacientom podavaju,
tym lepSie vysledky zaznamenavame v klinickej praxi. Snazte sa najst kva-
litné olejové zmesi, ktoré nie su rafinované, ani nijakym inym sposobom
zmenené ¢i spracované. Teplo, svetlo a kyslik znici oleje zo semien a ore-
chov velmi rychlo, takze sa musia vzdy skladovat v tmavych flaSiach
a v chladni¢ke. Nikdy ich nepouzivajte na varenie. Mdzete ich primiesat’ do
studenych i teplych jedal a tak ich podavat GAPS detom i dospelym.

Okrem prisunu olejov zo semien a orechov nezabudajte ani na prisun

EPA a DHA prostrednictvom kvalitného oleja z tres¢ej pecene alebo iného
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rybieho tuku. Aj tieto tuky sa vSak vel'mi rychlo znehodnocuju, preto by

sa mali skladovat’ takisto v chladnicke, chranit pred svetlom a kyslikom.

Zhrnutie faktov o tukoch

GAPS

tukov:

1.

deti a dospeli by mali dostavat’ nasledovné skupiny esencidlnych

Kvalitna zmes olejov zo semien/orechov v pomere 2:1 omega-3:
omega-6 mastnych kyselin. Tak4to zmes poskytne pacientovi pa-
rentdlne omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Uistite sa, ze olej je
vysokej kvality,je v tmavej fl'asi a skladovany v chladnicke. V za-
vislosti od veku dietata zacnite s ve'mi malym mnozstvom (nie-
kolko kvapiek na studené alebo teplé jedlo) a davku postupne
zvySujte az k mnozstvu 1-3 polievkovych lyzic denne. Pre deti pod
18 mesiacov zvycajne sta¢i denna davka 1-2 Cajovych lyziciek.
U dospelych GAPS pacientov zacnite od jednej cajovej lyzicky
denne a pomaly zvySujte davku na 4-5 polievkovych lyzic denne.
Odporicam zavadzat tieto oleje postupne, aby sa predislo nezia-
ducim reakciam, ktoré mozu nastat’ v pripade vazneho nedostatku

tychto mastnych kyselin.

. Olej z tresfej pecene, ktory zabezpec¢i EPA, DHA, vitaminy

A a D. V zavislosti od veku dietata podavajte 1-2 ¢ajové lyzicky
denne. Pre deti pod 18 mesiacov polovica ¢ajovej lyzicky zvyc€ajne
sta¢i. Je rozumné zacat' s malym mnozstvom a postupne zvySovat’
davku. Rybi olej povazujem za absolutne nevyhnutny pre GAPS
pacientov, najméi pre deti, pretoze ten ich zasobuje takisto aj vita-
minom A v jeho najvhodnejSej biochemickej forme. DetailnejSie
vysvetlenie otazky vitaminu A najdete v nasledujucej kapitole.
Dospeli by mali uzivat 2 ¢ajové lyzicky rybieho oleja denne alebo

zodpovedajucu davku vo forme toboliek.

. Rybi olej s vy$sim obsahom EPA nez DHA, pretoze EPA sajavi

prospesnejSou pre GAPS pacientov. Toxické hladiny tychto olejov
v podstate neexistuju. Zacnite v§ak s malym mnozstvom primiesa-
nym do jedla dietata (nesmie byt hortce) a postupne zvySujte
davku na 1-3 ¢ajové lyzicky denne (pre deti do 24 mesiacov do 1
Cajovej lyzicky denne). Dospely by mal zacat takisto s malym
mnozstvom a postupne sa dopracovat k 3-4 ¢ajovym lyzickam

denne alebo zodpovedajucemu mnozstvu v tobolkovej forme.
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Dbajte, aby ste tieto tuky podavali pojedle alebo sjedlom, v ziadnom pri-
pade na prazdny zaludok. Ak ich podavate na prazdny zaludok, zI¢nik sa
v snahe vyrovnat s tukom vyprazdni do prazdneho dvanastnika a spdsobi
tym kice, grganie a nevolnost.

Pacienti sa najCastej$ie pytaji na dva oleje, ktoré obsahuju omega-3
i omega-6 oleje, a to v hojnom mnozstve. Tieto oleje su konopny a la-
novy olej.

Konopny olej je v podstate novacikom na trhu. Obsahuje omega-3
a omega-6 mastné kyseliny v pomere 1:3. Obsahuje privela omega-6
mastné kyseliny na to, aby sa podaval GAPS detom a dospelym samotny.

Lanovy olej zas obsahuje privela omega-3 LNA, Styrikrat viac nez
omega-6 mastné kyseliny, preto by sa takisto nemal podavat samotny.

Olivovy olej je osvedCena surovina prospesna pre zdravie. Celé sta-
ro¢ia sa uz pouziva v mediteranskych krajinach. Dlhy zoznam jeho pozi-
tivnych vplyvov zahffia nizSie riziko srdcovych ochoreni, lie¢ivé
a protizapalové ucinky, stimulaciu prietoku zl¢e, aktivizovanie peceno-
vych enzymov, antioxida¢nu aktivitu, stimuldciu pankreatickych enzy-
mov, protirakovinové Ucinky, antibakteridlne a antiviralne pdsobenie,
rozvoj membranov, tvorbu buniek a ich diferenciaciu. Panensky olivovy
olej sa osvedcil aj v zlepSeni dozrievania a fungovania mozgovych bu-
niek. Na druhej strane v3ak neobsahuje vela esencialnych mastnych ky-
selin, ¢o znamend, ze omega-3 a omega-6 zd’aleka nie su jediné, ktoré
na$e telo potrebuje. Olivovy olej obsahuje LA (omega-6) v rozpiti 3,5-20
% a LNA (omega-3) v rozpiti 0,1-0,6 %. Je vybornym zdrojom kyseliny
olejovej (omega-9), mononasytenej mastnej kyseliny, ktord méa vybornu
schopnost’ posilnit’ imunitnt ststavu, najmd Thl. Najdolezitej$imi kom-
ponentmi olivového oleja st vSak tie menSie: beta-karotén, vitamin E,
chlorofyl, skvalen, fytosteroly, tripertenické latky, polyfenoly a stovky
inych latok. Mnohé z lie¢ivych u¢inkov olivového oleja stvisia prave s ty-
mito mens$imi komponentmi. Tepelna iprava, deodorizacia, rafinovanie,
odglejovanie a iné metddy spracovania znicia a odstrafiuji tieto vyznamné
latky. Preto je vel'mi dolezité, aby ste kupovali za studena lisovany extra
panensky olivovy olej. ,,Panensky" znamend, Ze olej sa extrahoval z ce-
lych neporusenych oliv bez rafinovania. Ak sa na flasi nepiSe ,,panen-
sky", tak je olej rafinovany. Neexistuje medzinarodny S$tandard pre
studené lisovanie olejov, preto vyrobcovia myslia tymto slovom spravidla
rézne veci. Medzi panenskym olivovym olejom a za studena lisovanym
panenskym olivovym olejom je vSak vyrazny rozdiel v chuti. Odporucam

teda kupit’ obe a polievat’ nimi hotové jedla a Salaty. Nepouzivajte ich na
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varenie, pretoze teplo zni¢i menSie komponenty a zmeni nenasytené
mastné kyseliny na Skodlivé trans-mastné kyseliny. Najvhodnejsie na va-
renie su plne nasytené tuky, ako je ghi (prepustené maslo), maslo, koko-
sovy olej, husacia, kacacia, bravéova mast, sadlo, pretoze tie pri ohrievani
nemenia svoju chemicku S§truktiru, a v malych mnozstvach su zdraviu
prospesné.

Na ZivociSne tuky sa objavilo v poslednych desatroc¢iach mnozstvo
negativnej reklamy. Obvinili ich za v§etky mozné choroby, st v§ak inte-
gralnou sucastou nasej anatéomie a fyziolégie. Nenazyvame ich esen-
cidlnymi, ale nedokdzeme bez nich zit. Mast na mése neobsahuje iba
nasytené mastné kyseliny, obsahuje aj velmi dolezité kratke retazce
mastnych kyselin, monosaturované a polysaturované esencialne mastné
kyseliny. Bravcéové miso napriklad obsahuje 10 % LA (omega-6) a 34 %
monosaturovanych mastnych kyselin, ktorymi oplyva naSa pokozka
a artérie, a ktoré udrzuju ich pruznost a jemnost. Domorodi obyvatelia
severného Japonska konzumuji velké mnozstvo bravéového méisa, na-
priek tomu sa medzi nimi srdcovo-cievne choroby, artérioskleréza a iné
zdravotné problémy nevyskytuju, hoci sa im prave tieto bezne pripisuju.
Obyvatelia Mongolska prakticky ziju iba najahfiacom méise a masti, ty-
pické zapadné ochorenia vSak nemavaju. Zabudame, Ze mastné tkaniva
zvierat okrem masti obsahuju mnozstvo inych latok, ktoré nase telo
potrebuje. Zatial o nich zd’aleka nevieme vSetko. Vieme vsak, ze ak sa
snazime oddelit’ mdso od masti, ochorieme. Priroda do mésa z nejakého
dovodu umiestnila mast a méso by sa tak malo aj konzumovat - spolu
s mastou, kolagénom a chrupavkou v fiom. Nage telo je postavené tak,
aby spracovavalo méso v tejto podobe, teda ako celok. Mnoh¢é Studie do-
kazali, Zze protein v midse potrebuje aj mast z mésa, inak sa nemdze
spravne stravit a vstrebat. Ak sa tito dvaja rozdelia, rozvinu sa rdzne
choroby. Zivoé&iine tuky obsahuju zviésa nasytené mastné kyseliny, ktoré
pri tepelnej Gprave nemenia svoju Strukturu a si najvhodnej$imi tukmi
na varenie.

Bohatym zdrojom nasytenych mastnych kyselin je aj kokos. Kokos
a vyrobky z neho (kokosovy olej a maslo, kokosové mlieko, atd’.) neboli
velmi popularne v uplynulych desatro¢iach. Na zaklade nespravneho vy-
skumu a komerénych zaujmov obvinili kokos a iné tropické tuky, ze zvy-
Suju hladinu cholesterolu v krvi a riziko ateroskler6zy, vdaka comu sa
stali nepopularnymi. Domorodi obyvatelia vSak pouzivali tropické tuky
po tisicrocia. Tieto narody charakterizuje nizky vyskyt aterosklerozy

a ochoreni srdca.
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Priblizne 50 % mastnych kyselin v kokose je laurova kyselina. Naj-
novsie vyskumy potvrdzuju, ze laurové kyselinasa v tele premiena na
vel'mi uc¢innu antiviralnu, antibakterialnu a antifungalnu latku, zvani mo-
nolaurin. Patogény typu Candida albicans, Helicobacter pylori, virus HIV,
virus osypok ¢i herpesu, cytomegalovirus, virus Epstein-Barr, chripka
a mnohé iné podliehaji monolaurinom. Laurova kyselina je taktiez jedna
zo zloziek materského mlieka, ktora chrani diet'a pred infekciami.

Dalsie mastné kyseliny v kokose st kaprylové a myristické kyseliny,
ktoré su tiez zname svojimi antiviralnymi, antibakteridlnymi a antifun-
galnymi ucinkami. Kaprylova kyselina sa napriklad po dlhé desatrocia
pouzivala ako antifungalny prostriedok vo forme toboliek a tabletiek.

Pre GAPS pacientov je pravidelnd konzumacia kokosu velmi pro-
spesna.

Kokos je pre telo prirodnym zdrojom antifungalnych, antibakterial-
nych a antivirdlnych latok, ako aj mnohych inych vyzivovych faktorov.
Otazkou je, akou formou ho konzumovat.

Ludia v Tichomofi pouzivaji kokos v jeho prirodnej forme. Samotny
orech a §tava v jeho vnutri su bohaté na nasytené tuky, vlakninu, vita-
miny, mineraly, vitamin E, tokotrienoly, karotén a mnoh¢é iné mikro-nu-
trienty. Cerstvy panensky kokosovy olej, s bohatou chutou, obsahuje
vacsinu tychto uzitoénych latok a bezne sa pouziva v tropickych kraji-
nach na varenie. Ked'Ze obsahuje nasytené mastné kyseliny, pri tepelnej
uprave prakticky vobec nezmeni svoju Struktiru. Kokosovy olej do-
stupny na Zapade sa vS§ak vel'mi odliSuje od tejto prirodnej formy. Pre-
chadza hydrogenizaciou, aby stvrdol a tak sa predizila jeho Zivotnost.
V procese hydrogenizéacie sa vytvaraju trans-mastné kyseliny, ktoré spo-
sobuju aterosklerézu a srdcové ochorenia. Proces hydrogenizacie si vy-
zaduje pritomnost hlinika a niklu, stopy ktorych zostant
v hydrogenizovanom kokosovom oleji. Tento proces zarovei zni¢i vita-
miny, vratane vitaminu E, karoténu, tokotrienolov a mnohych inych uzi-
to¢nych nutrientov. A ak by to nestacilo, mnohé znacky kokosového oleja
a kokosového masla na Zapade prechadzaju rafinovanim, kde sa pouziva
teplo a chemické rozpustadla. Ani ma neprekvapuje, ze Studie testujuce
takyto kokosovy olej sved¢ia o jeho negativnom ucinku, teda o zvySovani
hladiny cholesterolu.

Ako vzdy, aj tu plati zadsada, ze treba napodobniovat prirodu, teda
konzumovat kokos v jeho prirodnej podobe. Cerstvy kokos najdete vo
védcsine supermarketov. V Casti receptov najdete popis, ako ich pouzivat,

a rozne recepty.
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Zhrnutie

NajdoélezitejSou zasadou je konzumovat prirodné masti v ich prirodzenej
podobe bez spracovania. Prave procesované potraviny obsahuju mnozstvo
neprirodzenych zni¢enych tukov, ktoré mozno obvinovat za naSe moderné
zdravotné problémy: chrumky a Cipsy, margariny a ndhrady masla, chlieb
a cestoviny, piskoty a kolace, sladkosti a ¢okolada, nase vecere pri televizii
a iné vopred pripravené polotovary, rastlinné oleje a natierky, dressingy na $a-
laty a majonézy, rdzne omacky atd. Jedzte tuky iba vo forme, v akej ich po-
skytuje priroda a neurobite chybu! Napriklad maslo je ovela zdravsie nez
akakol'vek tzv. ,,zdravd" syntetickd ndhrada. Chcem opidt zdoraznit, ze
GAPS deti a dospeli potrebuju velké mnozstvo prirodnych tukov. Dajte im
jest tuk na mése, kozu na hydine, na ich hotové jedla nalejte Co najviac za stu-
dena lisovaného panenského olivového oleja a denne im podavajte kvalitny
olej z tres¢ej peCene a rybi olej. Ich diétu doplite aj dobrou zmesou orecho-
vého/semienkového oleja s pomerom 2:1 omega-3 :omega-6 mastnych kyse-
lin (LNA, LA, GLA). Podobne ako olivovy olej, aj tieto oleje mozete
pouzivat ako dressing na Salaty a hotové jedla. V protiklade s popularnymi
predstavami tuky st preferovanou formou energie v I'udskom tele a neza-
budnite, ze mozog a nervova sustava sa skladaju z velkej Casti z tuku.

Podavanie hojného mnozstva prirodnych nespracovanych masti bude
mat pre vasho pacienta aj d’aldie pozitivne uéinky. Cim viac prirodnych
tukov GAPS pacient konzumuje, tym menej bude mat chut a nepreko-
natel'nu tizbu po sladkostiach a procesovanych uhlohydratoch, ¢o znacne
ulah¢iich odstranovanie z jedalneho listka pacienta. Odstranenim proce-
sovanych jedal sa automaticky zbavite aj mnozstva Skodlivych hydroge-
nizovanych tukov a trans-tukov.

Daliim pozitivom dobrého zdroja prirodnych tukov je, Zze stimuluje
tvorbu zI¢i, o je pre GAPS pacienta nesmierne dolezité. VyluCovanie zI¢e je
prirodzeny spdsob samocistenia pecene. GAPS deti a dospeli s plni toxi-
nov. Najvicsia Cast’ detoxikacie v tele sa odohrava v peceni. Pravidelne do-
priat’ peceni takéto oCistovanie znamena rychlejSiu detoxikaciu pacienta.

Zijeme vo svete fobie z tuku, vytvaranej z komeréného zaujmu a pod-
porovanej vyskumom, ktory financovali tie isté kruhy. Tuky tvoria sucast
velkej Casti $truktury nasho tela ajeho fungovania. Prave preto sa kazdy
zdravotny problém moze spajat’ s abnormalitou konzumacie tukov: pri-
vela neprirodnych tukov a nedostatok prirodnych tukov. Drzte sa prirod-
nych tukov a dbajte, aby vas§ GAPS pacient ich dostal vo velkych

mnozstvach. Vysledky uvidite na vlastné oci.



3. VITAMIN A

Vitamin A je vitaminom rozpustnym v masti, ¢o znamena, ze sa k nam do-
stava spolu s dietarnymi mastami. Vyskytuje sa v mnohych biochemic-
kych formach. Parentdlna forma vitaminu A sa vola retinol. Jeho beznymi
zdrojmi su vnutornosti, napriklad pecen a obli¢ky, mlie¢ne vyrobky, vaj-
cia a olejové ryby, ako si haring, sardinky ¢i tuniak. Najbohat$im zdro-
jom tohto vitaminu su vSak oleje z pec¢ene morskych ryb, napriklad tresky,
platézy a zraloka, ako aj niektorych cicavcov, napriklad l'adového med-
ved’a. Najroz$irenej§im peceniovym olejom je olej z tresCej pecene.

Olej z tres¢ej pecene je dostupny uz dlhé roky. Moji rodi¢ia si pamé-
taju, ze ich rodi¢ia im davali denne jednu lyzicku tohto oleja, aby sa bu-
dovala ich imunita. Olej z tres¢ej pecene obsahuje esencidlne mastné
kyseliny omega-3 a vitamin D, ale jeho najddlezitej§im prinosom pre nas
je pravdepodobne vitamin A v jeho prirodnej biochemickej podobe.
GAPS deti a dospeli, zial', spravidla nedokazu vstrebat alebo pouzit iné
formy vitaminu A, ktoré si bezne dostupné vo vyzivovych doplnkoch:
retinylpalmitat, retinylacetat a iné. Prirodnd forma vitaminu A, ktora sa
nachadza v oleji z tres¢ej pecene, sa zda byt najvhodnejsia pre tychto pa-
cientov.

Ale preco potrebuju GAPS pacienti doplnky s vitaminom A?

Nedostatok vitaminu A je velkym problémom v menej rozvinutych
Castiach sveta. Priblizne 350 000 deti ro¢ne oslepne kvoli nedostatku tohto
vitaminu a védc$ina z nich neprezije (podla WHO 1996). V zapadnych
krajinach sa nedostatok vitaminu A povazuje za zriedkavy, lebo je rozsi-
rena konzumacia mlie¢nych vyrobkov, vajec a potravin s doplnkami. Aj
samotné telo je schopné skladovat dostatok vitaminu A, najmé v peceni,
a tato rezerva vystaci najmenej na tri mesiace. NavySe telo si vie vyrobit’
vitamin A z rastlinnych latok, zvanych karotenoidy. V prirode je priblizne
600 roznych karotenoidov (v zelenych listovych a svetlo zafarbenych ze-
leninach a ovoci), 50 z nich méze byt pretvorené na vitamin A. Na za-
klade tychto znalosti sa zapadnej civilizacii spravidla neodporuca dopinat
si vitamin A.

Toto vsetko sa vSak vztahuje na l'udi so zdravou traviacou sustavou,
a do tejto skupiny GAPS deti a dospeli nepatria. V pripade l'udi s travia-
cimi problémami to vyzera celkom inak. Absorpény pomer karotenoidov
je menej nez 5 %, ako zdroj vitaminu A su teda nepouzitelné. Na kon-

vertovanie karotenoidov na vitamin A telo potrebuje horéik, zinok, mnohé
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aminokyseliny a iné zasadné nutrienty, ktorych ¢lovek s nefunkénym tra-
venim ma vzdy nedostatok. Na vstrebavanie retinolu z mlie¢nych vyrob-
kov, peéene, vajec a inych potravin je potrebny dobry zdroj zlce
a pankreatickych enzymov. Mnohi GAPS pacienti maju bledi az bielu
stolicu, ¢o naznacuje, ze tvorba zZl¢e a trdvenie masti nie je u nich v po-
riadku. V klinickej praxi l'udia neschopni travit masti vzdy vykazuju aj
nedostatok vitaminu A.

Problémy traviacej ststavy a nedostatok vitaminu A su vo vztahu
»sliepky a vajce", kde nie je jasné, ktory z nich je sliepka a ktory vajce.
Ako sme uz zistili, nedostato¢né travenie masti vedie k nedostatku vita-
minu A. Nedostatok vitaminu A vS8ak moéze spdsobovat traviace pro-
blémy. Vlastne ¢revné ochorenia su jednym zo symptomov nedostatku
vitaminu A, pretoze ¢reva su jednym z najaktivnejSich miest tvorby bu-
niek, ich rastu a delenia. Ziaden z tychto procesov sa nemdze odohravat
spravnym spdsobom bez riadneho prisunu vitaminu A. Priepustné éreva
a nedostatocné vstrebavanie su typickymi ndsledkami nedostatku vita-
minu A.

Podl'a WHO (1996) do rizikovych skupin vzhl'adom na nedostatok vi-
taminu A v zdpadnom svete patrili doj¢iace matky a novorodenci. Doj¢iace
matky musia mat ovela viac tohto vitaminu, nez ktokol'vek z nas. Vd'aka
modernym faktorom mnohé Zzeny v nasej spolo¢nosti maji nedostatoéné
rezervy tohto vitaminu. Preto je vel'mi pravdepodobné, ze mnohé deti ne-
dostant dostato¢né mnozstvo vitaminu A v prvych mesiacoch svojho zi-
vota, v dosledku ¢oho sa ich traviaca sustava stava nachylnou na neskorsie
problémy. Ako vzdy, zdravie dietata sa zadina so zdravim jeho matky.

Nedostatoénym prisunom vitaminu A v8ak netrpi iba traviaca ststava.
Jeho funkcia v l'udskom tele je mnohoraka a dotyka sa takmer vsetkych
aspektov zdravia. Je nevyhnutny v imunitnej reakcii, pre rozvoj mozgu,
pre zrak, diferenciaciu buniek, embryogenézu (zarodo¢ény vyvin), repro-
dukciu, rast a mnohé iné funkcie.

Jednu zo svojich vyznamnych tloh vitamin A zohrava v imunite. Jeho
predchadzajuci nazov bol dokonca ,protiinfekény vitamin". V pripade
nedostatku vitaminu A je poSkodena tak $pecifickd ako aj neSpecificka
imunita: humoralna reakcia na bakteridlne a virusové infekcie, bunkova
imunita, slizni¢nd imunita, prirodzena zabijacka aktivita buniek a fago-
cytoéza. Doplnky s vitaminom A pre deti vykazuju mnozenie normalnych
B a T buniek a lepSiu reakciu na antigény. Akitny nedostatok vitaminu
A sprevadza no¢nd slepota a xeroftalmia, tie vSak su na Zapade, samo-

zrejme, raritou. Neadekvatny nedostatok vitaminu A vsak zd’aleka taky
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zriedkavy nieje. Viac nez 200 miliénov deti vo svete trpi neadekvatnymi
hodnotami vitaminu A (WHO 1996). Tieto deti nemaju ziadne problémy
so zrakom, na strane druhej s vSak vel'mi nachylné na infekcie, pretoze
ich imunitna sistava dostato¢ne nefunguje. Infekcie, najmé ak ich spre-
vadzaju vysoké horucky, zni¢ia mnozstvo vitaminu A v tele. Podla kli-
nickej skusenosti pacienti s teplotami potrebuju doplnky s vitaminom
A. GAPS deti prekonaju v prvych rokoch zivota mnohé infekcie usi a dy-
chacich ciest, ¢im sa znizuju ich rezervy vitaminu A (ak takéto rezervy
vobec mali) a spésobuju predispoziciu na d’alSie infekcie.
Najlepsi sposob, ako zistit, ¢i vasSe dieta ma nedostatok vitaminu
A v tele, je pochopitel'ne testovat ho. Jednoduchou analyzou klinického
obrazu a anamnézy by som povedala, ze vSetky GAPS deti a dospeli po-
trebuji doplnit’ prirodna formu vitaminu A, najlep§im zdrojom ktorého
je olej z tresCej pecene. Ako vzdy, priroda vie najleps§ie. Klinicka skuse-
nost a niektoré Studie ukazuju, ze doplnky obsahujuce syntetické formy
tohto vitaminu (retinylpalmitat, retinylacetat, etretinat, akkutan a iné) nie
st vhodné pre tychto pacientov.
Musi to byt rybi olej (z trescej pecene)!
Otazkou je iba mnozstvo.
Typicky rybi olej poskytne 800 mikrogramov vitaminu A v 10 ml
oleja. Cajova lyzi¢ka (5 ml) oleja vam poskytne 400 mikrogramov.
Odporucané denné davky vitaminu A (vo Velkej Britanii, USA, Eu-
rope, podla WHO):
* 0-12 mesiacov: 150-350 mikrogramov denne (hrubym odhadom tre-
tina az takmer plna ¢ajova lyzicka rybieho oleja).
. 1-3 roky: 200-400 mikrogramov denne (polovica ¢ajovej lyzicky).
*  4-6 rokov: 200-500 mikrogramov denne (polovica az trochu viac nez
plna cajova lyzicka).
* 7-10 rokov: 250-700 mikrogramov denne (hrubym odhadom dve tre-
tiny ¢ajovej lyzicky az plna ¢ajova lyzicka rybieho oleja).
. 11-15 rokov: 250-1 000 mikrogramov denne (hrubym odhadom dve
tretiny Cajovej lyzicky az 2,5 ¢ajovych lyzic rybieho oleja).
* Dospeli: 300-1 000 mikrogramov denne.
* Dojciace matky: az do 1 300 mikrogramov denne (viac nez tri ¢ajové

lyzicky rybieho oleja).
Musime vSak pamitat’, Ze tieto odporicané denné davky st uréené zdra-
vym osobam. Deti trpiace nedostatkom vitaminu A mézu dostavat az

60 000 mikrogramov vitaminu A v jednej davke.
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Mnohi rodi¢ia sa obavaju predavkovania vitaminom A. Pravdou je, ze
tento vitamin vo velkych mnozstvach je toxicky. Aby sa dosiahla toxicka
hladina, musite konzumovat viac nez desatnasobok odportcanej dennej
davky niekol'ko tyzdiiov az rokov. V pripade malych deti by to bolo 10 ¢a-
jovych lyzi¢iek denne. Nedokazem si predstavit, ze by niekto uzil takuto
davku naraz, a uz vobec nie po taky dlhy ¢as. Aby sa dosiahol stav akut-
neho otravenia u dospelej osoby, je potrebny stonasobok odporucanej den-
nej davky, v pripade dietata dvadsatnasobok - teda 20 ¢ajovych lyziciek
rybieho oleja pre trojro¢né dieta.

GAPS pacientom mozu vicsie davky prospiet. Spravne by sa mala ta-
kato osoba otestovat, zistit’ hladina vitaminu A v tele a podla vysledkov
stanovit’ individudlnu davku beruc do ohladu, Ze vstrebdvanie tohto vita-
minu méze byt v GAPS ¢&revich biedne. Uvodna davka méze byt cel-
kom velka. Potom by sa mal pacient pravidelne testovat, sledovat, aby
sa davka mohla podla potreby upravit. V praxi vSak, zial', k tomu nedo-
chadza z réznych praktickych dovodov.

Ja osobne spravidla radim dodrziavat odporuc¢ant dennu davku s pri-
hliadnutim na vek. T4 po dlhSom Case postupne upravi nedostatok vita-
minu A. Samotna GAPS diéta tiez poskytne pacientovmu telu dostatoéné
mnozstvo tohto nevyhnutného vitaminu. Cely nutriény program po neja-
kom Case napravi spravne travenie a vstrebavanie tohto vitaminu, ako aj

mnohych inych vyzivnych latok.



4. TRAVIACE ENZYMY

1. Hypochlorhydria

Pacienti s abnormélnou ¢revnou fléorou takmer bez vynimky maju nizku
tvorbu zaltido¢nej kyseliny. Toxiny produkované premnozenymi kmefimi
Candidy, Clostridie a inych patogénov maji schopnost znizovat vyluco-
vanie zaltdoénej kyseliny.

Co to znamena a preco je to dolezité?

V zaludku sa zacina travenie proteinov. Kyselina HC1 produkovana
zaltidoénou stenou aktivizuje pepsin, enzym traviaci proteiny, a ten zacéne
rozkladat vel'mi komplexné Struktury proteinov z potravin na peptidy
a aminokyseliny. K spravnej funkcii pepsin potrebuje kyslost zaludka
okolo pH 3 alebo niz§iu. V pripade hypochlorhydrie sa netvori dostatok
kyseliny, pH zaltdka teda nie je dostato¢ne nizka pre spravne fungovanie
pepsinu.

NajstudovanejSie proteiny v suvislosti s GAPS, najmi s autizmom
a schizofréniou, st lepok a kazein. U tychto pacientov ich traviaca si-
stava rozlozi na latky podobné opiatom, zvané gliadomorfin a kazomor-
fin, ktoré sa udajne dostanu az do pacientovho mozgu a blokuji mnozstvo
normalnych funkcii a rozvoj mozgu. Stravenie kazeinu a lepku, ako je to
aj v pripade ostatnych proteinov, sa zacina v zalidku. U dietata alebo do-
spelého s nizkou hladinou zaludo¢nej kyseliny je tento proces travenia od
zaciatku pokazeny, a tym sa iba umozni formovanie kazomorfinu a glia-
domorfinu. Dr. W. Shaw v revidovanom vydani svojej knihy Biologické
terapie pre autizmus a PDD (Biological Treatments f or Autism and PDD)
uvadza vel'mi zaujimavy pripad dietata, ktoré po odstraneni lepku a ka-
zeinu z jedalneho listka malo vel'mi intenzivne abstinen¢né priznaky, spre-
vadzané nasilnym spravanim, odmietanim jedla a pitia. Odnatie opiatov
drogovo zavislym moéze skuto¢ne sposobit’ prudké reakcie. V tomto die-
tati sa vSak abstinen¢né priznaky zjemtiovali pravidelnym prisunom Alka-
Seltzer Gold. Ako moéze mat jednoduchy bikarbonat takyto ucéinok?
Mozno preto, lebo neutralizovanim akéhokol'vek mnozstva zalidocnej
kyseliny Alka-Seltzer Gold narusil travenie inych potravinovych protei-
nov, z ktorych sa vytvarali peptidy podobné opidtom, ¢im dietatu po-
skytol rychlu davku morfinu a zredukoval abstinen¢né symptomy?

V dosledku nizkej hladiny zaludo¢nej kyseliny sa celé travenie protei-

nov v tele hned na zadiatku narudi. Crevna stena a pankreatické enzymy,
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ktoré st zodpovedné za d'alSie kroky v traveni proteinov, o¢akavaju pri-
sun proteinov zo zaludka v urlitej forme, inak svoju ulohu nevedia
spravne splnit’. Predstavte si to ako beziaci pas v tovarni vo vyrobnej hale.
Ak prvy pracovnik odvedie slabu pracu, potom nezalezi na kvalite prace
ostatnych, finalny produkt bude zrejme nekvalitny. Co sa viak odohriva
v tele, je ovela horSie. V tele totiz ,,ostatni pri pase" nemdzu pracovat
dobre, pretoze vsetko je riadené ,,prvou osobou". A tou prvou osobou je
zaludoc¢na kyselina. Kyslost' zaludka je hlavnym riadiacim faktorom pre
schopnost’ pankreasu a pecene reagovat’ na prichadzajicu stravu. V nor-
malnom stave jedlo postuvajuce sa zo zaludka do dvanastnika ma pH 2
alebo eSte nizsie, aby stimulovalo produkciu dvoch vel'mi délezitych hra-
¢ov celého procesu travenia. Tymito hra¢mi st dva hormdny produko-
vané stenou dvanastnika, ktoré sa vstrebavaju do krvi a st distribuované
k pankreasu, peceni, do zalidka a mnohych inych organov v tele. Tieto
hormoény st sekretin a cholecystokinin. Prvy z nich, sekretin, dava za-
ludku signal prestat s tvorbou zaludo¢nych Stiav, stimuluje pecen na
tvorbu zI¢i a da vediet ¢revam, ze jedlo prichadza, a tie za¢nu tvorbou
hlienu pracovat na svoju ochranu. Jeho najvyznamnej$ou Glohou vsakje,
ze stimuluje pankreas na tvorbu zasaditej bikarbonatovej latky, ktora ma
neutralizovat kyselinu v jedle posunutom zo zaltdka. V normalnom pri-
pade dvanastnik a tenké ¢revo maji ovela zasaditejSie pH. Prave tato za-
saditost’ je potrebna, aby pankreatické enzymy spravne vykonavali svoju
ulohu v straveni proteinov, masti a uhl'ohydratov. Stimuldciou produkcie
bikarbonatu sekretin pripravuje jedlo traviacim enzymom z pakreasu.

Na tvorbu tychto traviacich enzymov pankreas potrebuje povel dru-
hého hormoénu - cholecystokininu. Ak sa ten nevytvara na stene dvanast-
nika pri nizkej hladine Zzaludo¢nej kyseliny v jedle, v tom pripade
pankreas bude necinne vyckavat a nebude produkovat trdviace enzymy,
ktoré by mali jednat’ s jedlom. Navyse cholecystokinin inStruuje zaludok
na pozastavenie svojej ¢innosti, z1¢nik na vyprazdnenie zI¢i do dvanast-
nika, pripraveného stravit’ masti, a otvara cestu pankreatickym tekutinam,
aby sa vylievali a zacali so stravenim jedla (obr. ¢. 7).

Tieto dva hormoény st natolko dolezité pre normalne travenie potra-
vin, ze bez nich sa tento proces jednoducho neméze udiat’. U osoby s niz-
kou hladinou zaludo¢nej kyseliny, zial, prave k tomu dochadza. Jedlo
opusti zaludok nedostatoéne kyslé na to, aby nastartovalo tvorbu sekretinu
a cholecystokininu. Pankreas teda nevytvara $tavy a nevylucuje sa ani Zic,
ktora by stravila masti. Nastane nedostato¢né travenie a nedostatocné vstre-

bavanie. Proteiny stravené iba scasti, ako kazomorfin a gliadomorfin
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a mnohé iné, sa vytvaraju a vstrebavaji cez poskodené priepustné ¢revné
steny, pdsobiac na mozog ako opiadty. Iné nedostato¢ne stravené proteiny
sposobuju alergie, autoimunne reakcie, ni¢iac uz aj tak poskodenu imu-
nitnd sistavu. Mnozstvo nevyhnutnych vitaminov, aminokyselin a mine-
ralov sa nevstrebe, ¢im vznika nedostatok vyzivnych latok. Nedostatocne
stravené uhlohydraty skonzumuje abnormalna ¢revna flora, ktora ich pre-
tvori na alkohol, etanéal a celu plejadu inych toxinov. Masti sa nestravia,
¢im sa vytvara nedostatok mnohych nevyhnutnych vitaminov rozpust-
nych v masti ako vitamin A, D, E, a K, esencialne mastné kyseliny, spo-
sobia bledu stolicu pldvajucu na povrchu alebo hnacku. Nestravené
potraviny jednoducho hniju v traviacej sustave intoxikujuc celé telo.

Sekretinu sa dostalo velkej publicity v autistickych kruhoch, ked’ sa
dosiahli velké pokroky po olkovani autistickych deti sekretinom. Co-
skoro sa na trhu objavili homeopatické pripravky tohto horménu. Chole-
cystokinin je dostupny v USA vo forme vyzivového doplnku a niektori
rodic¢ia, ktori ho na svojich detoch vyskusali, hlasili takisto dobré vy-
sledky ako v pripade sekretinu. Zial’, va¢§ina autistickych deti nereaguje
na tuto liecbu, pretoze sekretin je iba jeden ¢lanok vel'mi komplexného
procesu travenia. Normalizovat kyslost zaltdka je ovela ddlezitejsim
krokom, ked'ze tym sa upravi zaciatok celého procesu.

Nedostatok zalado¢nej kyseliny nielen zruinuje cely proces travenia,
ale ma aj d’alSie nasledky.

Zaludoéné kyselina je prvou bariérou pre velké mnozstvo mikrobov
z potravin a napojov, ktoré konzumujeme. Ak zaltdok nie je dostatocne
kysly, tieto mikroby sa 'ahko dostant do ¢riev, kde sa potom premnozia
a sposobuju problémy. Dokonca mozu zacat rast aj v samotnom zaludku!
V normalnom pripade zaludok je najmenej obyvana oblast’ traviacej su-
stavy prave vd’aka kyslému prostrediu. V osobe s hypochlohydriou mézu
zit’ na stene zaludka rézne patogénne a oportunistické baktérie, rozne kva-
sinky, ako su Helicobacter pylori, Campylobakterpylori, Enterobaktérie,
Candida, Salmonella, E. coli, Streptokoky atd’. Najrozsiahlej$i vyskum sa
v tomto smere vykonal na pacientoch trpiacich na rakovinu, pricom véc-

Sina z nich mala vel'mi nizke hladiny tvorby zaltdo¢nej kyseliny.



Obrdzok ¢. 7 Riadenie trdaviaceho procesu Zalidoc¢nou kyselinou
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Samozrejme, vd¢Sina mikrobov sa zivi na uhl'ohydratoch, najmé na tych
spracovanych. Travenie uhlohydratov sa zafina v ustach, a to prostred-
nictvom sliny. Ked sa jedlo dostane do zaltidka, v norméalnom pripade
slina prestane s tymto travenim, uhlohydraty teda musia ¢akat, kym sa
dostanu do dvanastnika, a az potom budu stravené. V zaludku s nizkou
hladinou kyseliny vS§ak premnozené mikroby zaénu kvasit’ uhlohydraty,
pricom sa vytvaraji rozne toxiny a plyny. Pre GAPS diet'a a dospelého to
moze byt vel'mi neprijemné, preto ¢asto odmietaji jedlo.

Takze ¢o s tym spravit'?

Som presvedcena, ze GAPS pacienti potrebuju doplnky s obsahom
zaltdoc¢nej kyseliny. Najfyziologickej§i pripravok na trhuje Betaine HC1
s pridanym pepsinom. Jedna tobolka obycajne obsahuje 200-300 mg Be-
taine HC1 a 100 mg pepsinu. Mala by sa uzivat’ pred kazdym jedlom. Tato
davka je pre dospelych, ale podl'a mojich skusenosti deti od 8 rokov mézu
uzivat tieto tobolky bez akychkol'vek problémov. Aby ste va§mu dietatu
urcili spravnu davku, podavajte mu Stipku prasku z tobolky s prvymi hitmi
jedla. Po dvoch-troch diioch zvyste tito davku na dve Stipky atd. Detom
od 18 do 24 mesiacov jedna §tipka obycajne staci. Vo veku dvoch a troch
rokov treba podavat spravidla 2-3 Stipky. Od Styroch do Siestich rokov
sta¢i polovicka tobolky, nad Sest’ rokov celd tobolka. Deti od desat’ rokov
a dospeli m6zu uzivat dve tobolky pred kazdym jedlom. Mnohi rodicia
hovoria, zZe sa stolica ich diet'ata zlep$ila uz po niekolkych dioch uziva-
nia Betaine HC1 s pepsinom. Dbajte, aby ste nepodavali probiotika a Be-
taine HC1 zaroven, pretoze kyselina v tomto pripravku pravdepodobne
zni¢i probiotické baktérie. Tie podavajte hned’ rano medzi jedlami alebo

Okrem doplnkov s obsahom zalidoénej kyseliny su aj d’alSie prirodné
sposoby, ako stimulovat organizmus na produkciu vlastnej zaludocnej
kyseliny. Jednym z najefektivnejSich stimulantov je kapustova §tava. Nie-
kolko lyzic tejto $tavy alebo maly kapustovy Salat predjedlom napomaha
traveniu hlavného chodu. Kysla kapusta alebo jej §tava su este silnejsie.
Maly kus kyslej kapusty ¢i niekolko lyzic jej §tavy pripravi zaladok na
prichadzajucu stravu. Kyslost’ zaludka zvySuje aj Salka teplého domaceho
vyvaru. Najjednoduch$im spdésobom v pripade deti je dat im $alku maé-
sového vyvaru s niekolkymi lyzicami §tavy obycajnej alebo kyslej ka-

pusty.
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2. Pankreatické enzymy

Ked l'udia hovoria o ,traviacich enzymoch", myslia prave na tieto en-
zymy. Spravidla zahriiuju proteazy, peptidazy, lipazy, amylazy, laktazu,
cellulazu, ktoré by v normalnom pripade rozkladali jedlo v tenkom ¢reve.
V zdravej traviacej sustave sa tieto enzymy produkuju v pankrease. Ak sa
nam podari znormalizovat kyslost zaltdka, tato faza travenia by mala
prebehnut bez problémov, pretoze zalido¢na kyselina nastartuje pankreas
na tvorbu svojich vlastnych enzymov. Prave preto povazujem znovunas-
tolenie hladiny zaludo¢nej kyseliny za ovel'a ddlezitejSie, nez podavanie
doplnkov s pankreatickymi enzymami.

V autistickych kruhoch vznikla diskusia o podavani niektorych pep-
tidaz a protedz ako nahradu za diétu (teda diéty GFCF, samozrejme). Tato
tedria sa zakladala na domnienke, Ze tieto enzymy rozlozia lepok a kazein,
preto by nebolo potrebné trapit’ sa so zavedenim diéty. Neprekvapilo ma,
ze tento pristup vic¢sine pacientov nepomohol, pretoze ziadne enzymy ne-
mozu nahradit diétu. Diéta, ktora predkladame v tejto knihe, je stanovena
tak, aby uzdravila ¢reva a znovunastolila zdravu ¢revna fléru. To nie je
schopny urobit’ ziaden enzym!

Vo vSeobecnosti v mojej klinickej praxi vidim vyrazny pokrok po po-
dani doplnkov s obsahom zaludo¢nej kyseliny. Nevidim v8ak ni¢ vyrazné
po podani pankreatickych enzymov. Ak pacient pocituje, ze sa mu po
nich zlepsil stav, neexistuje dovod, pre¢o by ich nemal uzivat, pokial ta-
bletky neobsahuju d’alSie pridané latky, ktoré by narusili uzdravujuci pro-
ces v C¢revach. Podl'a mojich skusenosti vSak pacienti napreduji aj so
samotnym doplnkom Zzaltdoénej kyseliny, pretoze ta stimuluje tvorbu
vlastnych pankreatickych enzymov prostrednictvom sekretinu a chole-
cystokininu, ako aj vyluCovanie zl¢e a mnohych inych aktérov procesu
travenia. Tym je cely proces ovel'a prirodzenejsi.

Traviace enzymy sa nemusia uzivat permanentne. Ked sa creva
zaénu hojit, pacient modze postupne vysadit doplnky s obsahom zalu-
doc¢nej kyseliny a/alebo traviacich enzymov. Potrebovat ich bude iba

v pripade konzumacie tazkych jedal alebo jedal nepovolenych diétou.



5. VITAMINOVE
A MINERALNE DOPLNKY

Vitamin je latka, ktora sposobuje chorobu, prave ked ju nemdme.
Albert von Szent-Gyorgyi (1893 - 1986)
americky biochemik madarského povodu

GAPS pacienti maji nedostatok mnohych vyzivnych latok a radi by sa
ho zbavili. Ale ako?

Ide len o to, aby sa ¢lovek testoval napriklad na hladinu horé¢ika a ak
je prili§ nizka, tak sa to jednoducho doplni? Alebo ide mozno o pravi-
delné uzivanie ,Specificky zostavené¢ho" doplnku pre autistov ¢i ADHD
¢i schizofréniu, uplatiiujuc pristup ,,univerzalnej miery"? Mozno by sme
mali podavat megadavky vSetkych nutrientov, ktoré danej osobe chybaju,
dufajuc, ze sajej telo s tym vyrovna?

Mnohi lekari testuji nedostatok vyzivnych latok na svojich pacien-
toch. Na kazdy nutrient st optimalne testy, ktoré vraj prezradzaju velmi
presné informacie o danej latke v tele, a zase su menej optimalne testy,
ktoré sprostredkuju zavadzajice informacie. Aj ten najoptimalnejs$i test
na kazdy jeden nutrient moéze byt vel'mi neprakticky a veI'mi drahy. Preto
sa spravidla spravi iba niekol’ko hromadnych testov, tie vSak neodzrkad-
l'uji celkovy a pravdivy obraz. Vypracovanie individualneho protokolu
doplnkov iba na zaklade takychto testov je teda problematické hned od
zacCiatku.

NavySe mnohé doplnky dostupné na trhu maju vel'mi nizku absorpc¢-
nost’, niektoré okolo 9 %, teda mnozstvo danej latky, ktoré pacientovo
telo skutoéne dostane, je ovel'a niz§ie nez hodnoty uvedené na baleni. Vy-
robcovia vSak neuvadzaju na baleni svojho tovaru, v akej miere sa pri-
pravok vstrebava, aj keby to vedeli. Vybrat si ten spravny pripravok je
teda vel'mi tazké.

Vstrebavanie vyzivovych doplnkov je komplikovany proces, ktory
zavisi nielen od kvality produktu, ale taktiez od stavu pacientovej travia-
cej sustavy. Dvaja l'udia m6zu vstrebat’ rozne mnozstva nutrientov z toho
istého produktu. GAPS traviaca sustava viac¢§inou nieje vo vel'mi dobrom
stave a nemusi vstrebat’ tieto nutrienty spravne.

Aby sme to celé eSte va¢smi skomplikovali, mnohé vyzivné latky su-

peria v ¢revach o absorpéné miesta. Ak teda uzijeme napriklad privela
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vapnika, méze to prekazit' vstrebanie inych vyzivnych latok: horcika,
zinku, medi, zeleza, niektorych aminokyselin a inych, ¢o speje k nedo-
statku tychto latok v tele.

Toto je skuto¢ne vel'mi métuca oblast’ vyzivy. Pravdaje takd, ze nikto
nevie, ako predpisovat vitaminy a minerdly, pretoZze nemame k dispozi-
cii dostatok vedomosti a vyskumu v tejto oblasti. Kazdy odbornik na vy-
zivu a lekar mé svoj zoznam oblubenych vyzivovych doplnkov a tieto
najcastejsie predpisuje vac¢sine svojich pacientov. V predpisovani vitami-
nov a mineralov sa teda pouziva podobna metdoda ako v oficialnej psy-
chiatrii, kde sa tabletky predpisuji metdédou pokusu a omylu. Uzivanie
vitaminovych a mineralnych doplnkov sa vel'mi rozsirilo, a to nielen z do-
vodu, ze védcSina z nds si denne dava ,tabletky zdravia", ale aj preto, ze
mnozstvo potravin je obohatenych vitaminmi a minerdlmi s cielom kom-
penzovat vSetky nutrienty, ktoré sa stratili po¢as spracovania. Nehovoriac
o tom, ze mnohé suroviny sa pestuju intenzivnou polnohospodarskou
technikou, ktora ich hned’ od zaciatku zbavuje nutrientov. Mnohé z tych-
to doplnkov su, zial, syntetické. Nase telo je usposobené vyuzivat pri-
rodné formy vyzivnych latok a syntetické ¢asto ani nerozozna, nevie, ¢o
s nimi ma robit. Stale rastie podozrenie, Ze narast vyskytu oblickovych
kamenov suvisi s doplnkami syntetickych foriem vitaminu C, ¢o zahfna
vacSinu pripravkov dostupnych v obchodoch.

Velkt publicitu nadobudla domnienka, Ze v naSej modernej spolo¢-
nosti nemdézeme zit zdravo, pokial neuzivame vyzivové doplnky, pretoze
nas jedalny listok nam nezabezpecuje dostatoény prisun nutrientov. Sku-
tocne, ak si na ranajky date toast, sendvi¢ na obed a poriadnu veceru, vase
telo nedostane optimalne mnozstvo vyzivy a budete musiet’ uzivat vyzi-
vové doplnky. Diéta opisovana v tejto knihe vam v3ak poskytne koncen-
trované mnozstvéa nutrientov v ich prirodnej forme, ktoré telo rozpozna
a vie, ¢o s nimi ma urobit’. Ods§tavovanie zabezpeci d’alsie koncentrované
davky vitaminov, mineralov a inych uzito¢nych latok. Kvalitny probiotic-
ky pripravok zvysi absorpént mieru nutrientov z potravin aspoii o 50 %.
Okrem toho probiotické baktérie by mali byt hlavnym zdrojom vitaminu
B, K, biotinu a mnohych inych latok v tele. Tento je prvy z nedostatkov
nutrientov, ktory sa spravidla strati, ked’ pacient za¢ne uzivat terapeutické
davky silnych probiotik. Diéta a probiotika naStartuju proces hojenia
traviacej sustavy a pacient zaCne spravne vstrebavat vyzivné latky z po-
travin.

Dalgim délezitym bodom, ktory v pripade nadich GAPS pacientov

musime brat do Uvahy, je zapal a poSkodenie ich traviacej sistavy. Mnohé
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syntetické doplnky spajame a naplne v tabletkach a tobolkach len dalej
zat'azia a drazdia aj tak citlivé GAPS C¢revéa a naburavaju proces hojenia.
Prave z tohto dévodu neodportcam ziadne vitaminové alebo mine-
ralne doplnky na zaciatku nutri¢ného programu. Naopak, odporic¢am naj-
skor vynalozit' ¢o najvicsie usilie zaviest diétu a naStartovat’ proces
hojenia. Ked’ traviaca sustava uz funguje spravne, vo vicsine pripadov sa
vytratia nedostatky nutrientov aj bez uzivania vyzivovych doplnkov!
Zmiznu prirodzenym spdsobom, pretoze telo sa s nimi vyrovna samo.
Pochopitel'ne kazdy pacient je iny a niektory potrebuje cielené do-
plnenie vyzivnych latok. O tom vSak musi rozhodnut’ odbornik. Nasleduje

niekol'ko délezitych bodov, na ktoré sa pritom nesmie zabudnut.

*  Vyberte si doplnok bez latok, ktoré by potencialne mohli zhor3it’ stav
¢riev. Doplnky vo forme sirupu su lepSie nez prasky, tabletky ¢i to-
bolky. Latkam, ktoré nie sii na zozname povolenych potravin, sa treba
taktiez vyhybat.

*  Vyberte si doplnok s vysokou mierou vstrebavania, napriklad vita-
minové a mineralne doplnky s pridanim kyseliny humusovej. Tu pro-
dukuju baktérie v pode. Ma schopnost’ zabezpecit velmi vysoku
mieru absorpcie vyzivovych doplnkov a vyborne cheluje (detoxikuje)
tazké kovy. B. subtilis vo vasom probiotickom pripravku vam za-
bezpeci aj tato kyselinu.

*  Snazte sa uzivat ¢o najmenej vyzivovych doplnkov!



DETOXIKACIA LUDI
SO SYNDROMOM GAP

Nikdy nechod’ k lekdarovi, ktorému vyhynuli rastliny v kancelarii.

Erma Bombeckova

Zijeme v znelistenom svete. Dennodenne dychame vyfukové plyny
a priemyselny odpad. Konzumujeme potraviny obsahujtce pesticidy, her-
bicidy a iné pol'nohospodéarske chemikélie. Pijeme mlieko a jeme miso
zvierat, ktorym bezne davaju antibiotika, steroidy a iné lieky. Konzumu-
jeme nespocetné mnozstvo roznych chemikalii v procesovanych potravi-
nach. Pouzivame kozmetické pripravky plné réznych chemikalii, ktoré
dokazané mo6zu spdsobit rakovinu a su vSeobecne jedovaté pre ¢loveka.
Nase moderné nizkoenergetické domy a kancelarie sa stali vysoko toxic-
kymi. Moderné stavebné materialy, izolacia, farby, domace Cistiace pro-
striedky a protipoziarne materialy bez vynimky vypustajujedovaté latky,
ktoré dennodenne vdychujeme. Uvediem priklad: chemicka analyza vy-
parovania bezného koberca a kobercového lepidla v modernych domac-
nostiach nasla vel'ké mnozstva jedovatych latok, napriklad formaldehydu,
toluénu, xylénu, benzénu, metakrylatu, tetrachloretylénu, metylnaftalénu,
ftalatov a styrénu. VSetky tieto latky sa povazuju za vysoko toxické pre
¢loveka a my ich vdychujeme vo velkych mnozstvach zakazdym, ked
sme doma. Nemocnice a nakupné strediska maju dokonca este vacsiu hla-
dinu toxickych latok v ovzdusi, aj preto sa l'udia obycCajne citia unaveni
a vycerpani po nakupe alebo navsteve nemocnice. Akoby to vSetko ne-
stacilo, navySe berieme aj lieky na predpis, pijeme alkohol a faj¢ime.

Ako teda vobec prezijeme? Ako dokazeme zit svoj zivot, chodit do
prace, mat’ deti a neodpadnut pri prvom nadychu v rannej zapche na ulici?

Prezijeme vd’aka vel'mi ddlezitému systému v nasom tele. Vd’aka sys-
tému, o ktorom sme donedavna nevedeli prili§ vela - ide o DETOXI-
KACNY SYSTEM.

Je to systém, ktory funguje ako &isti¢ nasho organizmu. Nepretrzite
odstranuje toxiny jednak produkované normalnym metabolizmom tela,
jednak prichadzajuce zvonku. Svoje stredisko méa v peceni a oddelenia
v bunkach po celom tele. Sofistikovanost’ a komplexnost’ tohto systému
je zarazajuca aj pre toho najvzdelanejSieho biochemika a mnohému, ¢o sa

tyka jeho fungovania, stdle nerozumieme. Vieme vSsak, Ze tento systém
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k svojmu spravnemu fungovaniu potrebuje konStantny prisun uréitych
vyzivnych latok: zinku, horéika, selénu, molybdénu a inych mineralov
a stopovych prvkov, stovky enzymov, mnohé aminokyseliny a esencidlne
tuky - vSetko latky, ktorych GAPS deti a dospeli maji nedostatok. V do-
sledku tychto nedostatkov sa detoxikacia v GAPS pacientovi neméze odo-
hrat’ na optimalnom stupni. Na druhej strane v8ak tento systém je u tychto
pacientov zavaleny pracou, pretoze GAPS pacienti st vysoko toxicki
ludia. Predstavte si robotnika, ktorému nedaju jest a pit, a na druhej
strane od neho vyzaduju stale viac roboty. Ako tymto poziadavkam vy-
hovie? Vicsinu svojej prace bude musiet nahromadit’ a cakat na lepSie
Casy, ked’ sa k nim bude moct vratit. Presne to spravi aj detoxikacny sys-
tém GAPS pacienta - uskladfiuje rézne toxiny v tkanivach tela, a neskor
sa k nim vrati. Z tohto dovodu tito pacienti produkuju pozitivne testy na
tazké kovy, petrochemikalie a iné toxiny. Zial’, viésinu z tychto jedova-
tych latok pritahuja tuky a preto sa najcastej$ie usadzaji v mastnych tka-
nivach tela. Cudsky mozog a zvySok nervovej sustavy obsahuje velké
percento tuku vo svojich tkanivach a stava sa tak skladom tychto toxinov.
Mozog zatazeny toxicitou sa vSak nemoze spravne rozvijat ani fungo-
vat’, o je zrejmé, ked sa pozrieme na GAPS pacientov.

Co teda urobit? Ako odstranime toto toxické bremeno z tela nasich
GAPS deti a dospelych, aby sme im umoznili spravny rozvoj a fungova-

nie?

Prvym a najdélezitejS§im krokom je odstranit’ hlavny zdroj toxicity, ¢o
znamena vycistit' a vylie¢it ¢reva.

Avsak samotné odstranenie hlavného zdroja toxicity nestaéi. Co spra-
vit so vetkymi toxinmi, ktoré sa nahromadili v pacientovom tele? Co
spravit so vSetkymi tazkymi kovmi, ktoré preukazuju pozitivne testy vy-
konané na GAPS detoch a dospelych?

V poslednych rokoch sa rozs§irila nova metoda liecby - chelacia taz-
kych kovov prostrednictvom chelaénych liekov, najmd DMSA (Dimer-
capto Succinic Acid) a alfa-lipoovej kyseliny. Pévodne tato skupinu
lickov pouzivali v armade na lie¢bu pacientov vystavenych tazkym
kovom a inym toxickym latkam. Momentalne na podpornych férach pre
rodi¢ov autistickych deti sa o tejto téme vel'mi intenzivne diskutuje. Je
nieckolko lekarov, najmd v USA, ktori predpisuju tieto lieky detom
a tvrdia, Ze st pre nich prospes$né. Pocujeme spravy od rodiCov, ktori su
presvedceni, ze ich detom pomohla prave tato terapia. Je tu vSak niekol'ko
veci, ktoré uréitym l'udom, vratane mna, prekazaju. Chela¢né lieky su
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lieky. Ako kazdy liek, aj ony maju vedl'ajsie ucinky a spésobuju kompli-
kéacie. Vobec sa mi nepaci napad uzivat tieto lieky bez priameho lekar-
skeho dohl'adu, nehovoriac o pravidelnom monitorovani krvi. Pozrime sa

na niektoré zname problémy.

1. DMSA a iné chela¢né lieky spdsobuju ubytok kostnej drene, ¢o
stvisi s davkovanim a prejavuje sa vo forme neutropénie a trom-
bocytopénie, ¢o mdze ovplyvnit zrazanlivost krvi a imunitnd
reakciu krvi na infekcie a rozne toxiny. Pacienti, ktorym sa nasadi
chelaéna terapia, musia byt z hladiska zlozenia krvi pravidelne
monitorovani. U niektorych deti i dospelych tato reakcia je na-
tol’ko véazna, ze terapiu treba prerusit.

2. Chelaéné lieky sposobia priam expléziu patologickych kvasiniek
a baktérii v ¢revach, ¢o pravdepodobne suvisi s potlacenim imu-
nitnej sustavy. Prave z tohto dovodu lekari odporucaju zacat' s che-
laciou, az ked sa vylie¢i pripadna ¢revna dysbioza. Kazdy, kto ma
skusenosti s ¢revnou dysbiozou, vie, ako tazko salie¢i. GAPS pa-
cienti sa musia vysporiadat’ s ¢revnou dysbidzou ako svojou za-
kladnou a prvoradou patolégiou a napriek nasim skusenostiam este
stale nemo6zeme s istotou povedat, ¢i sa toho da Gplne zbavit.

3. Chelaéné pripravky, okrem toho, ze odvadzaju tazké kovy, viazu
na seba aj esencidlne mineraly a odvadzaju ich z tela. Cheluju na-
priklad aj zinok, preto sa ten predpisuje vo velkych davkach pred
chela¢nou terapiou i pocas nej. Lekari, ktori maju skusenosti s do-
pliianim zinku, v§ak vedia, Ze tento mineral ma velmi komplexny
absorpény mechanizmus, a ten si vyzaduje normalnu kyslost’ za-
ladka. GAPS pacienti nemaji normalnu hladinu zalidoc¢nej kyse-
liny, ¢o znemozni vstrebavanie zinku. NavySe uz vieme, ze GAPS
pacienti maju aj tak nedostatok tohto mineralu, a to celkom vazny.
Okrem zinku chela¢né lieky odvadzaju aj iné esencidlne mineraly,
ktoré tymto pacientom chybaju, napriklad hor¢ik, molybdén a iné.
Preto chela¢ny protokol obsahuje taktiez vel'mi intenzivne doplnky
s velkym mnozstvom réznych vyzivnych latok.

4. Pacienti na chela¢nych liekoch vykazuju v krvi vysoku hladinu en-
zymov, zvanych transamindzy, ¢o nasvedcuje tomu, ze ide o posko-
denie pecene, najmé poskodenie hepatocytov (peceiovych buniek).

5. Chela¢né lieky sa neodporucaji 'udom s renalnymi problémami,
pretoze mozu poskodit oblicky. Funkcia obli¢iek ako aj funkcia

pecene sa musia pocas chelacie pravidelne monitorovat’.
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6. Rodicia autistickych deti hovoria, ze pocas chelacie pozorovali
dlhy zoznam vedlajSich ucinkov: regres autistickych symptémov,
anorexia, unava, podrazdenost, nevolnost, poruchy spanku,
hnacka, plynnatost, kozné vyrazky. V niektorych pripadoch lekari
hlasili aj vazne komplikacie ako Stevens-Johnsonov syndréom
(vazna toxicka reakcia s vysokou hortckou, hnackou, polyartriti-
dou, erozivnymi vyrazkami, myalgiou a pneumonitisom - spra-
vidla lie¢ené steroidnymi liekmi), hemolyzu (zni¢enie ¢ervenych
krviniek), ako sme uz spominali, sem patri aj neutropénia (znizeny
pocet Cervenych krviniek, zvanych neutrofily, s rolou v imunit-
nych reakciach) a trombocytopénia (nizky pocet trombocytov,
ktoré st zodpovedné najmé za zrazanlivost krvi).

7. Velky pocet autistickych deti sa vraj citia lepSie pocas chelacie,
ale sotva prestanu uzivat tieto lieky, zaznamendavaju regres do
svojho predchadzajuceho stavu. Jedno z vysvetlenije, Ze po vysa-
deni liekov si tieto deti znovu nahromadia zasoby tazkych kovov
zo zivotného prostredia, pretoze ich vlastny detoxikadny systém

si s nimi nevie poradit.

Doposial’ nie su dostupné ziadne vedecké udaje o tom, ¢i chelacia sku-
to¢ne funguje alebo nie, iba anekdotalne spravy. Na nejakych studiach sa
uz pracuje, v ktorych sa snazia vyhodnotit akékolvek pokroky pripiso-
vané chelacii, ale percentd uspesnosti zatial nie st zname. Ak sa GAPS
pacienti citia po chelacii dobre, zatial nevieme, do akej miery ide o po-
krok, preto ich nemdézeme s pokojnym svedomim vystavit riziku a ved-
laj$im uéinkom takejto liecby, o jej cene ani nehovoriac.

Takze Co s tazkymi kovmi a inymi toxinmi plavajicimi v tele nasich
pacientov? Nemdzeme na ne jednoducho zabudnut. Nuz, existuje osved-
¢ena metoda detoxikacie, ktord z tela odvadza nielen tazké kovy, ale aj
mnohé iné jedy bez akychkol'vek vedlajsich ucinkov alebo $kodlivych
komplikacii. Dokonca je to aj vel'mi chutna metéda. Ocenia ju najmé deti!
Tato metoda je ODSTAVO VANIE. Tisice l'udi po celom svete sa zbavili
smrtelnych chordb, na tuto tému sa popisali tucty knih, plnych svedectiev
a so stovkami vynikajuicich receptov. Niektoré vel'ké osobnosti prirodného
lieCitel'stva sa silne zasadzovali za od§tavovanie a aktivne ho uplatiovali
u svojich pacientov - Dr. Gerson a Dr. Norman Walker, aby sme uviedli
aspoil par mien. Stovky vedeckych §tudii sa publikovali na tému uzitoc-
nosti ¢erstvého surového ovocia a zeleniny pre zdravie ¢loveka. Tieto §tavy

poskytuju vsetko dobré z ovocia a zeleniny v koncentrovanej forme a vo
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velkych mnozstvach. Napriklad na pripravu jedného pohara mrkvovej
stavy potrebujeme asi pol kg mrkvy. Nikto nezje tol'ko mrkvy najedno po-
sedenie, ale vSetky vyzivné latky z nich mozete jednoducho prijat’ vjednom
pohari stavy. NavySe ods§tavovanie odstrani vlakniny, ktoré znemoziuju
vstrebavanie mnohych vyzivnych latok v ovoci i zelenine a zhorSuju stav
aj tak citlivej traviacej sustavy GAPS pacienta. Traviaca sistava takmer ni¢
nemusi spravit’ pre stravenie ovocnych Stiav, vstrebaju sa priblizne za 20-
25 minut a telu poskytnu koncentrovane vsetky potrebné vyzivné latky. Od-
Stavovanim mdzete konzumovat’ velké mnozstva Cerstvej zeleniny a ovocia
denne v najlahSie stravitelnej a najchutnejSej forme. Mnohé GAPS deti
i dospeli by nezjedli Cerstvi zeleninu ani ovocie kvoli ich textire. Konzu-
macia $tiav vyriesi tento problém vel'mi efektivne. Niektoré GAPS deti ani
nepiju dostatok tekutiny cez defi. Chutné ovocné $tavy mozu vyrieSit aj
tento problém. Ak vas pacient vypije asponi dva pohare Cerstvo pripravene;j
§tavy denne, svoje telo zasobi mnohymi délezitymi vitaminmi, hor¢ikom,
selénom, zinkom a inymi minerdlmi, aminokyselinami ako aj nutrientami,
ktorych GAPS pacienti maji nedostatok. Kombinacia ananasu, mrkvy
a malého mnozstva cvikle hned’ rdno pripravi traviacu ststavu na pricha-
dzajice jedla, stimuluje tvorbu zaltido¢nej kyseliny a pankreatickych en-
zymov. Zmes mrkvy, jablka, zeleru a cvikle ma vybornt schopnost’ ¢istit
pecen. Zelené stavy z listovej zeleniny (Spenat, hlavkovy Salat, petrzlen,
kopor, mrkva a listy ¢ervenej repy) s paradajkou a citronom st vybornym
zdrojom horc¢ika a zeleza, takisto su dobrym chelatorom tazkych kovov.
Stava kapusty, jablka a zeleru stimuluje tvorbu traviacich enzymov a vy-
nikajuico Cisti oblicky. Moznosti a kombinaciije nekone¢né mnozstvo, moé-
zete vyskusat rozne zmesi zelenin a ovocia, ktoré prave mate doma. Aby
$tava bola chutnd, a najma, aby chutila detom, skuste dat’ 50 % menej chut-
nych, ale zato silne terapeutickych prisad: mrkva, malé mnozstvo cvikle
(nie viac nez 5 % celkového mnozstva surovin), zeler, kapusta, hlavkovy
Salat, listova zelenina - §penat, petrzlen, kopor, bazalka, ¢erstvé listy zih-
lavy, listy ¢ervenej repy, mrkvy, biela a ¢ervena kapusta; a 50 % niekto-
rych chutnych prisad na zakrytie ostatnych prisad: ananas, jablko,
pomaran¢, grep, hrozno, mango atd’. (detailnejsie v Casti receptov).

Co s vlakninami? Pitie ovocnych a zeleninovych $tiav neznamen4,
ze pacient prestane jest cerstvé ovocie a zeleninu. Pokial GAPS pacient
nema hna¢ku, mal by pokradovat v konzumécii ovocia a zeleniny. Cerstvé
§tavy povazujte za dodatok koncentrovanych mnozstiev vyzivnych latok
v kazdom pohari. NajlepsSie je ich konzumovat na prazdny zalidok 20-25

minut pred jedlom a 2-2,5 hodiny po jedle.

206



Ale nemdzeme jednoducho kupit ovocné §tavy v obchode? Odpo-
ved je vel'ké NIE! Dzusy v obchodoch boli procesované a pasterizované,
¢o zni¢i vSetky enzymy a vacSinu vitaminov a fytonutrientov. St vy-
znamnym zdrojom procesovaného cukru, ktory vyzivuje abnormalne bak-
térie a kvasinky v ¢revach. V Cerstvo pripravenej §tave prirodné cukry su
balansované enzymami, mineralmi a inymi vyzivnymi latkami, ktoré ich
premenia na energiu pre telo. Navyse, ak odstavujete doma, presne viete,
¢o vasa ovocna $tava obsahuje, viete, Ze je Cerstva bez kontaminacie
a oxidacie, a mozete sa celkom vyzit pri vytvarani vlastnych kombinacii
ovocia a zeleniny. Existuje aj mnozstvo knih o od$tavovani s vybornymi
receptmi na kazdy zdravotny problém a na kazdu prilezitost. Aby ste
svoje ovocné a zeleninové Stavy pretvorili na imunologicky liek, pokuste

sa k nim pridat’ ¢iernu bazu.

Cierna baza

Cierna baza je maly strom, ktory rastie takmer viade od studenej aZ po
teplu klimu. Najar kvitne bielymi kvetmi, ktoré sa na koniec leta preme-
nia na malé Cierne $tavnaté bobule. LieCivé ucinky tejto rastliny sa vy-
uzivaju uz mnohé storocia. Jej kvety, bobule, listy a kora sa v l'udovom
liecitel'stve vyuzivali na lieCbu prechladnutia, zapalu pltc, chripok, bo-
lesti hrdla, sennej nadchy, roznych réan, infekcii o¢i a mnohych inych
ochoreni. V Anglicku sa z bobul’ dodnes vyraba vino, v Skandinavii sa
z kvetov vyraba likér. Baza ma vel'mi silni schopnost’ stimulovat imunitu
aje jednym z najsilnej$ich antiviralnych liekov, aké l'udstvo pozna.

Pri pouzivani tejto rastliny nemusite byt velmi skusenym bylinkarom.
Mnohi z nas dokonca maji bazu vo svojom dvore, pretoze je aj velmi deko-
rativna. Koncom leta nazbierajte zhluky bobul', posta¢i vam mensie vedro.
Dbajte, aby ste zbierali zrelé bobule - tie si tmavoéieme a $tavnaté. Doma
oddel'te bobule od stonky vidli¢kou. Naukladajte ich do malych vreciek alebo
doz a zamrazte. Od konca leta nech sa to stane vaSou vecernou rutinou, ze vy-
beriete 1-2 polievkovych lyzic bazovych bobul z mraznic¢ky, nechate ich do
rana na izbovej teplote, a rano z nich pripravite pridanim ananasu, mrkvy
alebo iného ovocia a zeleniny chutnu §tavu. Ak tak urobite kazdy den, alebo
kazdy druhy den pocas zimnej sezOny, vo vasej rodine nikto neprechladne.
Malé mnozstvo 1-2 polievkovych lyzic postaci pre Stvorélenna rodinu. Ak
Stavu pripravujete len pre jednu osobu, postaci aj jedna ¢ajova lyzicka bazy.

Okrem od$tavovania mozete bobule bazy pridavat aj do kolacov.
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Na jar mozete zbierat' aj kvety a taktiez ich zamrazit. PocCas zimy
z nich pripravite chutné aromatické Caje, alebo eSte zmrznuté ich roz-
drvte medzi dlanami a posypte nimi Salat. Kvety maju taktiez pozitivny
ucinok pre imunitnu sustavu. Mozete ich pouzit v liecbe prechladnuti,
chripky ¢i horucky. Ten isty ¢aj mozete lokalne pouzit na rany, $krab-
nutie, spalenie slnkom, omrzlinu ¢i na bolavé oci. Tradi¢ne sa pouziva
aj na sennu nadchu.

Viem si predstavit’, ako niekto namieta: ,,Som prili§ zaneprazdneny na
to, aby som zbieral bobule a kvety!" Aj ten najvytazenejsi clovek vSak ma
vikendy. Nie je to krasne, ak mdzete s rodinou stravit den v prirode a pri-
tom nazbierat’ plody bazy? Ked sa vecer vratite, m6zete vhupnut do
kresla pred televizor, vidlickou oddelovat’ plody od stonky a pritom sle-
dovat’ svoj obl'ibeny program v televizii. Ked’ sa program skon¢i, bobule
date do vreciek a zamrazite. Nie je to privel'ka praca a zabezpecdite si

dobru davku imunity do zimnych dni. Dokonca vas to ni¢ nestoji!

Vseobecna toxicka zataZenost

Vyznamnou sucastou liecby je ¢o najvicsia redukcia vS§eobecnej toxic-
kej zat'aZenosti detoxikadného systému pacienta. Co je vieobecna to-
xicka zatazenost? Cokolvek toxické zjeme, vdychneme, dotkneme sa
alebo natrieme na pokozku, sa vstrebe vel'mi rychlo a dodéd d’alSiu pracu
vasmu detoxikaénému systému. V pripade pacienta GAPS st hlavnym
zdrojom toxicity pacientove Creva, ktoré zatazuji detoxikacny systém
obrovskym objemom prace. Nie je miudre d’alej zatazovat tento systém
vystavenim tychto pacientov dal$im toxickym a kancerogénnym latkam
v naSom zivotnom prostredi. O akych latkach hovorime?

Pacientova domacnost by sa mala ¢o najviac oslobodit’ od chemika-
lii, redukujic pouzivanie chemickych ¢istiacich prostriedkov, farieb, ko-
bercovych pesticid a inych jedovatych latok. Prostriedky na ¢istenie
kupelne, dlazky, lestidla atd’. zostavaji v ovzdusi a na povrchoch a pri-
spievaju k vSeobecnej toxickej zatazenosti pacientovho detoxikacného
systému. Chemikalie v domacnosti sa m6zu nahradit’ bezpeénej$imi bio-
logicky sa rozkladajucimi prostriedkami z dielne réznych eko a bio fi-
riem. Snazte sa vSak pouzivat ich ¢o najmenej. Vac¢§inu upratovania okolo
domu mozete spravit iba ¢istou vodou, pripadne pridanim malého mnoz-
stva octu, citronovej Stavy, sody bikarbony alebo olivového oleja. Vase

drevené dlazky napriklad mézete Cistit’ silnym ¢ajom. Nabytok médzete



lestit zmesou jednej Salky olivového oleja a polovicou Salky octu. Flaky
po ¢ervenom vine vycCistite, ak na ne vylejete biele vino.

Kym sa vas pacient snazi detoxikovat’, nemali by ste rekonstruovat byt
¢i dom, ani davat nové koberce alebo nabytok. Farby na steny, stavebné
materialy, nové koberce a novy nabytok vyparuji mnozstvo silne toxickych
chemikalii, ktoré nase telo vstrebava cez pltca, pokozku a sliznice. Nové
koberce mozu vypustat silne rakovinotvorny formaldehyd po dobu nie-
kolkych rokov. Novy nabytok je plny protipoziarnych latok, ktoré vo vel-
kej miere zataZuji nase tela antimoénom (jedovaty tazky kov). Cerstva farba
na stenach vypusta tucty extrémne toxickych chemikalii do ovzdusia domu
asponi po dobu Siestich mesiacov. Nedavno mi telefonovali rodi¢ia autis-
tického dietata, ktoré okrem silného autizmu trpelo aj epilepsiou. Po na-
sadeni GAPS nutri¢ného protokolu zachvaty uplne prestali a diet'a sa citilo
stale lepSie. Rodi¢ia sa potom rozhodli znovu vymalovat dom. V den, ked’
sa zacali prace, diet'a dostalo silny epilepticky zachvat. Epilepsiaje vo vac-
Sine pripadov, najmé u deti, nasledok toxicity. Detoxikacny systém tohto
dietat’a eSte celkom zjavne nebol pripraveny na kontakt s takou mierou to-
xicity, ktort tieto farby predstavovali.

Obrovskym zdrojom vseobecnej toxickej zatazenosti tela su kozme-
tické pripravky, parfumy a iné latky osobnej hygieny. Kozmeticky priemy-
sel je v podstate nekontrolovany. Viac nez tisic réznych rakovinotvomych
latok sa bezne pridava do Samponov, mydiel, zubnej pasty, kozmetiky, par-
fumov, krémov atd’. Stary nazor, ze koza je bariérou, ktora nepusti do tela
ziadne toxiny, je nespravny. Dudska plet vstrebe takmer vSetko zo svojho
okolia, a to ve'mi G¢inne niekedy dokonca uéinnejsie ako traviaca sustava.
Jedovaté latky, ktoré vstupia do traviacej ststavy, musia prejst’ pecefou,
kde sarozlozia a neutralizuji. Preto farmaceuticky priemysel najnovsie vy-
raba ¢oraz viac naplasti alebo liekov, ktoré sa inak aplikuju na plet. Odtial
sa hned’ dostanti do krvného obehu bez pecefiovej bariéry. Rozsirenie koz-
metickych a hygienickych pripravkov vo vel'kom prispieva modernej epi-
démii rakoviny. Deti, zeny i muzi sa dennodenne nevedome vystavuji
posobeniu obrovského mnozstva kancerogénnych latok, ked” ich natierajt
na svoju pokozku. Vybornym prikladom je rakovina prsnika. Bunky z ra-
kovinou napadnutého prsnika st v mnohych pripadoch plné hlinika - je-
dovatého tazkého kovu. Odkial' vsetok ten hlinik? Pravdepodobne
z blizkosti - z dezodorantov, ktoré sa aplikuji a vstrebavaji pod pazuchou.
Nedavny vyskum tazkych kovov ukazal, ze ak im vystavili brezivé zviera,
velké mnozstvo tychto kovov sa akumulovalo v potomku. Prave preto je ne-

smierne ddlezité, aby tehotné alebo dojciace zeny déavali velky pozor, ¢im
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si natieraju telo, tvar, a ¢im si oSetruju vlasy. V tejto knihe nemdzeme uviest’
detailne vSetky toxiny, ktoré nase kozmetické a hygienické pripravky ob-

sahuju. Uvedieme iba tie najroz$irenejsie.

* Mastenec, telovy puder - mdze spdsobit’ rakovinu vajeénikov. Ne-
pouzivajte ho, najmé nie na deti!

* Laurylosiran sodny (SLS) - vel'mi jedovaty Cistiaci prostriedok, pri-
tomny takmer vo vSetkych Sampoénoch, mydlach a zubnych pastach.

*  Fluorid - hrozny jed pre vSetky Casti tela. Pritomny najméi v zubnych
pastach a inych dentalnych pripravkoch. Pridavaju ho aj do vodnych
zdrojov, dokonca sa podava aj detom vo forme kvapiek. Ak o fiom
vel'a neviete, vrelo vam odporuc¢am nastudovat’ si o iom ¢o najviac
a vyhybat' sa mu ako moru.

* Titanium dioxid - kancerogénny.

e Trietanolamin (TEA) a dietanolamin (DEA) tvoria rakovinotvorné
nitrosaminy.

* Lanolin, ktory sdm osebe nie je toxicky, ale ¢asto je kontaminovany
latkou DDT a inymi rakovinotvornymi pesticidmi.

* Dioxany vdychujeme a vstrebavame cez pokozku - vel'mi kancero-
génne.

»  Sacharin - kancerogénny.

* Formaldehyd - toxicky a kancerogénny.

*  Propylene glycol - kancerogénne.

* Olovo, hlinik a iné tazké kovy st pritomné v mnohych hygienickych

pripravkoch, obsahuje ich najmé kazdy dezodorant a make-up.

GAPS pacienti by mali obmedzit’ pouzivanie tychto pripravkov na abso-
latne minimum. Telo nepotrebuje mydlo, sprchovy gél, ani penu do ka-
pela. Tieto pripravky nielen ze prispievaju k vSeobecnej toxickej
zatazenosti tela, ale taktiez zmyvaju z pokozky ddlezité oleje, ktoré ju
ochranuju pred infekciami a vysuSovanim. Voda a §pongia Uplne stacia.

Dieta nepotrebuje ziadne hygienické potreby okrem prirodnej zubnej
pasty. Je mnozstvo firiem, ktoré vyrabaji bezpeéné hygienické potreby
bez obsahu vysSie vymenovanych $kodlivych latok.

Ak chcete podporit eliminaciu jedovatych latok, pridajte do kupela
dietata kazdy vecer namiesto mydla a peny Salku jabléného octu. Ten
znormalizuje pH pokozky a podpori vhodnt koznu floru, navyse napo-
maha procesu detoxikacie. Kazdy druhy den pridajte do ktpela Ep-
somsku kupelnu sol, ktora takisto napomaha detoxikacii. Pravidelne
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vetrajte a snazte sa, aby vase diet’a stravilo na ¢erstvom vzduchu ¢o naj-
viac casu.

Plavarne st vel'mi toxické miesta. DCudia si ¢asto myslia, ze chodit’ do
plavarne je velmi zdravé. Co sa tyka telesného cvidenia, je to naozaj
pravda. Okrem zopar bazénov na svete, sterilizovanych ozénom, sa vSak
na sterilizaciu vody bezne pouzivaji chlérové pripravky. Chlor je jed,
ktory negativne ovplyviiuje kazdu cast tela, najviac vSak imunitnu su-
stavu a pecen. Prostrednictvom pokozky sa vstrebava vel'mi rychlo.
Okrem toho sa nad hladinou vody vznaSa aj hruba vrstva chlérového
plynu, ¢o plavci, deti i dospeli, vdychuji. Vdychnuty chlor sa v placach
absorbuje takmer okamzite do krvného obehu. GAPS pacienti su aj tak
plni toxinov. Plavanie v chlorovej vode iba prida k ich toxicite.

GAPS pacienti by mali plavat radSej v prirodnych vodach, v jaze-
rach, riekach a mori nez v toxickej chemickej polievke plavarni. Prirodné
vody su plné zivota, biologickej energie z rastlin a r6znych tvorov, mine-
ralov, enzymov a mnohych inych prospesnych latok. Kupanie v prirod-
nych vodach sa po staro¢ia ocenovalo ako velmi prospe$né zdraviu,
v pripade mnohych zdravotnych problémov terapeutické. Pochopitelne,
musite sa uistit, zZe voda, v ktorej sa chystate kupat, je vzdialena akému-
kol'vek priemyselnému znecisteniu.

Pracie prasky a avivaze zostavaju v latke nasho oblecenia, postelnej
bielizni a uterdkoch, a takisto prispievaju k naSej toxickej pretazenosti.
Snazte sa najst bezpecnejSie a ekologickejsie alternativy.

Izbové kvetiny su na§imi dobrymi priatel'mi, pokial ide o eliminaciu
jedovatych latok v nasej domacnosti. Vdychuju toxické plyny a vypustaju
kyslik a iné prospe$Sné latky. Zaobstarajte si muskaty, brectan, vSetky
druhy zelenca, aloe veru, fikusy a iné druhy izbovych kvetin. Cim viac,
tym lepSie; najmé v spalni! Starajte sa o ne, aby nesplesniveli, pretoze
niektori GAPS pacienti m6zu mat alergiu na piesei.

Detoxikacia a znizenie kontaktu s toxinmi v naSom zivotnom pro-
stredi musi zohravat' doéleziti sucast liecby syndromu GAP. Normalizo-
vanie ¢revnej flory, vhodna vyzivna diéta, konzumacia cCistej vody,
odstavovanie ovocia a zeleniny a vyhybanie sajedovatym latkam su pri-
rodzenymi krokmi, ktoré platia pre vSetkych, a k tomu bez vedlajsich
ucinkov!

Zdravé telo je zvnutra Cisté!

Stastné ocistovanie!



TRETIA CAST: ROZNE ZALEZITOSTI

1. ZAPALY UCHA A GLEJTOVE UCHO

Infekcie ucha a glejtové ucho st najcastejSim dovodom, preco GAPS pa-
cientom v prvych rokoch zivota predpisuji velkého mnozstvo antibiotik.
Ak sa v8ak pozerame iba na infekcie ucha a glejtové ucho, vidime d’alSiu
vznikajucu epidémiu. Viac nez tretina vSetkych navstev u obvodnych pe-
diatrov je kvoli infekcii u8i. Priblizne dve tretiny vSetkych deti prekona in-
fekciu usiraz do roka, priGom tretina ich prekona aj Styri razy do roka.

Preco sa tato epidémia takto rozvinula? Preco vdcSina deti po neko-
ne¢nych antibiotickych terapiach kon¢i pri operacii trubic (grommets) do
bubienka?

Aby sme tomuto fenoménu porozumeli, musime si pozriet’ Strukturu
ucha.

Infekcie ucha sa odohravaju v strednom uchu, ktoré je vel'mi malym
uzavretym priestorom - meria asi lem?®. Jeho prvoradou ulohou je posunuf
zvuk od bubienka do vnutra ucha, ¢o vykonava vel'mi u¢inne prostrednict-
vom troch vzajomne pospajanych kosti. Stredné ucho je naplnené vzdu-
chom a od vonkajsicho vzduchovodu ho deli bubienok. S vonkaj$im sve-
tom je vSak spojené prostrednictvom trubice, zvanej zvukovéa alebo Eusta-
chova trubica. Tato trubica zohrava Gstrednu rolu pri zapaloch stredného
ucha a vzniku glejtového ucha, preto sa na fiu teraz pozrieme detailnejsie.

Eustachova trubica siaha od vnutornej steny stredného ucha po zadnu
stenu nosohltana, kde ma otvor velmi blizko k zadnej casti nosa. Hlavna
funkcia tejto trubice je vyrovnavat tlak v strednom uchu s atmosferickym
tlakom. Otvor Eustachovej trubice v hltane je chraneny uzlom lymfati-
ckého tkaniva, zvanym trubicova mandla (obr. ¢. 8). Tieto trubicové man-
dle tvoria stcast imunitnej sustavy. Ich funkciou je zabranit nosi¢om
infekcii dostat’ sa cez nos a hrdlo do Eustachovej trubice, a prostrednict-
vom nej do stredného ucha. Existuje situacia, ked velmi dobre po-
citujeme ich pritomnost. Verim, ze si kazdy paméta sediac v lietadle pocit
zalahnutych usi. Ide o to, Ze tieto trubicové mandle sa zapalia a napuchnt
nasledkom infekcie, alebo jednoducho kvdli klimatizacii v lietadle. Ked
sa trubicova mandla zvacsi, zablokuje vchod do Eustachovej trubice. Na-
sledkom tohto sa tlak v strednom uchu nemdéze vyrovnat' s meniacim sa
atmosferickym tlakom pri odlete alebo pfistavani, a vy pocitujete, Ze vam

zal'ahli usi a bolia vas. Zivanie, prehltnutie, Zutie alebo drzanie nosa a ust
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Obrazok ¢. 8 Vzdjomna prepojenost stredného ucha a hitana.

zatvorenych, pricom postupne uvolnujeme vzduch z pluc, rozsiri Eu-
stachovu trubicu a uvolni cestu vzduchu do stredného ucha. Ak st vSak
trubicové mandle prili§ napuchnuté, ani tieto kroky vam nepomozu.
Eustachova trubica je najsamozrejmejSou cestou, kadial sa infekcia
dostane do stredného ucha. Nieje to vSak az také jednoduché.
Sliznice Eustachovej trubice su pokryté riasnatym epitelom a obsa-

huji mnozstvo hlienovych zliaz a lymfatickych uzlikov. Riasnaty epitel
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je vrstva buniek s mikroskopickymi vldskami. Tieto su obycajne otocené
chrbtom k strednému uchu smerom k nosohltanu vytvarajuc bariéru od-
padu z jedla a vzduchu, ktory sa chce dostat do stredného ucha z nosa
a ust. PoCetné bunky tvoriace hlien na stenach Eustachovych trubic ne-
ustale Cistia trubice vylu¢ovanim hlienu, ktory sa pohybuje v smere spo-
minanych vlasok dole do zadnej Casti nosa. Ak by sa nejaka infekcia
chcela dostat’ do stredného ucha, musela by sa popasovat’ smerom nahor,
proti tomuto prudu hlienu. Ak sa aj nejaky nosi¢ infekcie dostane k Eu-
stachovej trubici, lymfatické uzliky najej stene, ktoré tvoria sucast imu-
nitnej sustavy, za¢nt utok a odrovnaju tohto Gito¢nika. Samozrejme, pred
tym, nez sa uto¢nik dostane k Eustachovej trubici, musi sa dostat’ cez prva
bariéru - trubicovu mandl'u, ktorad je zhlukom imunitnych buniek, so $pe-
cialnym poslanim zastavit vSetkych uto¢nikov. Takato kombinacia fak-
torov poskytuje celkom znac¢nu ochranu pre stredné ucho. U zdravych
deti to funguje presne ako ma. Preco v§ak u mnohych deti tato ochrana ne-
funguje? Ako sa infekcia dostane cez vSetky tieto bariéry? Preco sme
svedkami epidémie zapalu stredného ucha a glejtového ucha?

Dostali sme sa k vel'mi délezitému bodu. Usta, nos, Eustachove tru-
bice a stredné ucho novorodenca st sterilné. Vel'mi rychlo po narodeni
usta, nos a hrdlo obyvaju celé populacie roznych mikrobov, ktoré pocha-
dzaju z vonkajSieho sveta, z matky, otca a ostatnych l'udi v kontakte
s dietatom. Podobne ako v pripade ¢riev, pod vplyvom rdéznych fakto-
rov, o ktorych uz bola re¢, u mnohych deti sa vyvinie abnormalna flora
v tejto oblasti. Spdsobuje to dve veci. Po prvé, epitel Eustachovych tru-
bic zaéne vytvarat privela hlienu s cielom obrany a istenia. Po druhé,
trubicové mandle budu v stave chronického zapalu blokovat vchod tru-
bic a nepovolia hlienu vytekat. Stredné ucho sa ¢oskoro naplni hlienom.
Tento stav nazyvame glejtové ucho. Hlien nepovoli posuvanie zvuku cez
stredné ucho, ¢o poskodzuje sluch dietata, spomali teda jeho celkovy roz-
voj. Mnohé deti trpiace glejtovym uchom sa mozno nestanu autistami,
ale poznaci to ich schopnost uc¢it sa. Medzi tymito detmi je vel'mi Casty
oneskoreny rozvoj reci. Hlien vypliujici ich stredné ucho je vybornou
podou pre akukolvek infekciu, ktord sa z nosa dostane cez Eustachovu
trubicu do stredného ucha. Ked k tomu dojde, dieta uz vykazuje typické
symptomy zapalu ucha - bolesti a teploty, na ¢o mu lekar predpisSe anti-
biotika. Antibiotika sice odstrania nosica infekcie, ale neodstrania glej-
tové ucho. Z dlhodobej perspektivy dokonca narobia védéSiu Skodu,
pretoze eSte viac zmenia bakteridlnu floru v nose a hrdle. Takze kym stred-
né ucho je stale naplnené hlienom, v ktorom sa baktéridm vel'mi dari,
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pravdepodobne dojde k opakovanej infekcii ucha, a to coskoro. Ked dieta
prekona niekol’ko zapalov stredného ucha, operaéne sa mu vlozi do bu-
bienka mala trubica (grommet), aby hlien mohol odtekat’ aj d’alsim kana-
lom. Tento zakrok je symptomatickou lie¢bou, ale spravidla pomdze
odstranit’ problém glejtového ucha a pretrhne retaz opakujtcich sa zapa-
lov. Takze epitel stredného ucha a Eustachova trubica budu nad’alej vy-
tvarat privela hlienu, prirodzeny odvodny kanal pre tento hlien bude
nad’alej blokovany, hlien zo stredného ucha vsak bude vytekat z tela
umelym kanalom - trubicou v bubienku (grommet).

Ako som povedala, ventilaéné trubice st symptomatickou lie¢bou,
pomoc, ktora neodstrani samotny problém. Tym je abnormalna flora
v nose a hrdle dietata. Prax ukazuje, ze ked sa tato flora normalizuje,
glejtové ucho a zapaly stredného ucha sa vytratia. Na normalizovanie bak-
teridlnej flory tejto oblasti st potrebné dva kroky.

Po prvé, jedlo konzumované pacientom by nemalo poskytovat po-
travu pre abnormalne baktérie. Ako sme to opisovali v predchadzajicich
kapitolach, tieto potraviny zahfnaju cukor, mlieko a procesované uhl'ohy-
draty. Je az zarazajuce, ako rychlo sa glejtové ucho napravi, ak tieto su-
roviny odstranime z pacientovho jedalneho listka.

Druhym délezitym krokom je pridanie silnych terapeutickych pro-
biotik do dietarneho rezimu dietata. Benefi¢né baktérie v probiotickom
pripravku pomdzu odstranit’ patogénnu floru a znovu nastolit’ zdrava floru
v ustach, nose i hrdle, ¢o poméze dietat'u zbavit sa zapalu stredného ucha.
K tomu, okrem uzivania probiotik, ¢asto odporu¢am rodi¢om deti, ktoré
na svojej klinike oSetrujem, aby kazdy vecer otvorili tobolku probiotik
a tesne pred spanim, ked’ dieta uz ma umyté zuby a uz nebude ni¢ pit, vy-
sypali dietatu na jazyk obsah tobolky. Tymto spésobom mé6zu probioti-
cké baktérie pracovat’ na flore ust, nosa a hrdla celi noc. Ked'Zze zadna
Cast’ Ust a nosa sa otvaraju v tom istom priestore, probiotické baktérie
majui dobri Sancu dosiahnut zadny trakt nosa, kde sa nachadzaju trubi-
cové mandle, a vysporiadat’ sa s patogénnou florou v tejto oblasti. Na-
vyS$e, stimuldcia iminnych reakcii, ktoré probiotické baktérie produkujt,
pomaha aj odstraneniu akychkolvek infekcii. V ddsledku toho zapal
ustipi, mandle nadobudnu svoju normalnu velkost a uz viac neblokujt
Eustachovu trubicu, ¢im sa umozni odtekanie hlienu zo stredného ucha.

Toto vyrie$i glejtové ucho a nekonecnu retaz zapalov stredného ucha.

Dalsim faktorom, ktory Gasto prispieva k zdpalom ucha, su potravi-
nové alergie, predovSetkym alergia na mlieko. V predchadzajucich kapi-
tolach sme uz preberali, akt rolu zohrava c¢revna flora pri vzniku
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potravinovych alergii. Pomocou diéty a probiotik mézeme zlepSit stav
¢revnej flory a imunitnej ststavy dietata. Podl'a klinickej skusenosti, ked’
sa ¢reva zahoja, mnozstvo potravinovych alergii ustupi. Zatial’ sa vsak
odporuca vyhybat jedlam, na ktoré dieta moze byt alergické, predo-
vsetkym kravskému mlieku.

Menit’ diétu dietata a znovu ustanovit normalnu bakteridlnu floru
v hrdle si v8ak vyZzaduje ¢as. Co mame spravit, ak nahle nastapi infekcia?

Najcastejsie sa, zial', naordinuju antibiotika. Je to rutinna reakcia le-
karskej profesie v celom zapadnom svete. Venovali sme sa uz vplyvu an-
tibiotik na bakteridlnu floru tela (v ¢revach, na pokozke, na vsetkych
slizniciach, vratane nosa, hrdla a usi). Aj ked antibioticka terapia vylieci
prebiehajuci zapal v uchu, pripravi v8ak cestu d’al§iemu zapalu. Okrem
znicenia benefié¢nych baktérii, antibiotikd sa malym detom podavaji vo
forme sirupu, ktory obsahuje koncentrované mnozstvo cukru a skrobov,
¢o podporuje rast a mnozenie sa patogénnych mikrébov v hrdle, z ktorych
mnohé st odolné na antibiotikd. V dosledku toho sa patogénne baktérie
budu mnozit aj pocas antibiotickej kury. Mnohé z deti, ktoré oSetrujem,
¢asto maju d’al$i zapal ¢oskoro, ako sa vysadia antibiotikda. Detom sa
v takychto pripadoch, zial, nasadia permanentné antibiotikd na dlhé me-
siace, ¢o spravidla velmi vyrazne poSkodi ich telesnu fléru a imunitni
sustavu.

Vykonali sa porovnavajuce $tudie, v ktorych jedna skupina deti so
zapalom stredného ucha dostala antibiotickd lie¢bu, druha sa nijako ne-
liecila. Vysledky tychto studii boli identické - neexistuje rozdiel vo
vysledku zapalu ucha po antibiotickej liecbe ¢i bez nej.

Ak teda dietatu so zapalom stredného ucha neposkytnete ziadnu
liecbu, presne tak rychlo sa uzdravi. Niet vSak dévodu nechat diet'a uplne
bez pomoci. Ludia po staro¢ia lieéili infekcie ucha jednoduchymi doma-
cimi pripravkami. Niekol'ko navrhov:

1. Pokial’ sa to d4, drzte dieta v izbe a v teple, kym zapal neustupi.

A na hlavu mu dajte teplu pletent ¢iapku a teply sveter. Prinut'te
ho, aby malo ¢iapku neustdle na hlave - vo dne i v noci.

2. Dajte mu pit vela teplej tekutiny. Hortica voda s platkom citrona

a lyzickou medu uplne postaci. Dieta si posad’te do lona a poda-
vajte mu napoj pomaly po lyzickach. Davajte pozor, aby ste ho ne-
popalili, ale aby zaroven napoj bol ¢o najteplejsi. Ked dopije
napoj, najazyk mu nasypte probiotikd. Ak sa brani mat praSok na
jazyku, probiotikd zamieSajte do poslednej lyzice napoja. Neza-

budnite, ze ide o zivé baktérie, ktoré hortca voda znici, preto ich
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vzdy pridavajte do teplého az vlazného napoja. Okrem horucej
vody s citronom a medom mézete uvarit' aj bylinkové Caje: ka-
milkovy, nechtikovy, majorankovy, eukalyptovy a tymianovy,
ktoré maju protizapalové a antiseptické ucinky. Dbajte, aby ste si
kapili ¢isté a celé bylinky bez pridanych latok. Jednu ¢ajovu lyzi¢-
ku byliniek dajte do kanvice, zalejte horiicou vodou a nechajte lu-
hovat' pat minat. Caj preced’te, nalejte do $alky, oslad’te medom
a podavajte pacientovi po lyzi¢ke. Ked dopije ¢aj, nasypte mu pro-
biotika na jazyk.

. 1-2 polievkové lyzice za studena lisovaného olivového oleja pre-
mieSajte s jednym pretlacenym stricikom cesnaku. Nechajte od-
stat’ 3 minuty, preced’te. Tento olej kvapkajte dietatu do usi kazda
hodinu, najmé pred spanim. Olej udrzujte na izbovej teplote, pred
kvapkanim mierne zohrejte. Postavte ndadobu s olejom do misy
s teplou vodou (nie hortcou, aby ste neznizili G¢innost’ oleja). Olej
nezohrievajte v mikrovinke, pretoze ta zni¢i enzymy a iné aktivne
latky v nom. Kazdy den pripravte nova zmes; ¢im je Cerstvej§ia,
tym je aj G¢innejSia. Na trhu st dostupné aj kvapky do usi s obsa-
hom olivového a cesnakového oleja, levandulového oleja, nechti-
kového oleja ¢i inych byliniek.

. Stary cibulovy liek. Jednu velku cibul'u nakrajajte najemno a za-
balte do kuska bavinenej latky. Dajte do mikrovinky a zohrejte,
az kym je to eSte znesiteI'né na dotyk. Dajte balik dietatu na usi
a pokryte teplou ¢iapkou (najlepSie vam posluzi mikka pletena
¢iapka). Medzi cibulovy balik a ¢iapku moézete dat aj kus folie,
aby ¢iapka nenasiakla cibulovou §tavou. Ked sa zabal ochladi,
znovu ho zohrejte v mikrovinke a znovu ho dajte na usi pod
¢iapku. Tato procedura je velmi relaxujuca pre dieta a vel'mi
vhodna vo vecernych hodinach pred zaspavanim. Narobi sice vel'a
Spiny a dieta bude chvilu zapachat po cibuli, ale je to vel'mi
ucinna liecebna metdda. Po aplikovani cibulového zabalu nechajte
na diet’ati ¢iapku a malo by spat’ na strane zapaleného ucha, aby sa

akumulované teplo udrzalo.

Ak vase dieta ma teplotu pod 38 °C, nemusite ju nijako znizovat. Teplota

je sposob, ako sa telo vyrovnava s infekciou. Teploty nad 38 °C by sa vSak

mali znizovat, pretoze mozu byt nebezpeéné. Zial, vietky protizapalové

pripravky pre deti su dostupné len vo forme sirupu, plného cukru a skrobov,

ktorym by sa GAPS dieta malo vyhybat. Rodi¢om odporuc¢am pouzivat
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aspirin pre deti (pokial dieta nie je na aspirin alergické), ktory velmi
uc¢inne tlmi bolest’ a znizuje zapal. Kapte si rozpustny aspirin v 75 mg ta-
bletkach, rozpust'te v teplej vode polovicu tablety a podajte dietatu s ly-
zickou medu. Mdzete ho rozpustit aj v teplom bylinkovom ¢aji. Aspirin
by sa nikdy nemal uzivat’ na prazdny zaltdok, pretoze méze drazdit za-
ludo¢nt stenu. Dajte malému pacientovi najskor nieco zjest, potom po-
nuknite rozpusteny aspirin vo vode ¢i ¢aji.

Aspirin je vel'mi bezpecny liek, ktory sa detom podaval po desatro-
¢ia, az kym sa neopisal jeden vel'mi nejasny stav zvany Reyeho syndrom.
Toto ochorenie moze sposobit’ rad liekov, pesticid a inych chemikalii.
Spajanie aspirinu s Reyeho syndromom viedlo k vyradeniu tohto lieku
z bezného uzivania v USA a vo Velkej Britanii, aj ked sa v pripade det-
ského reumatizmu dodnes predpisuje. Casom sa aspirin nahradil parace-
tamolom, ktory je dnes hlavnym liekom proti bolesti a zapalom.
Paracetamol je vSak ovela nebezpecnejsi liek ako aspirin. Kvoli horkej
chuti musi sa mieSat’ s velmi koncentrovanymi latkami na baze cukru,
s cielom kamuflovat jeho povodnu chut. Vieme, ze GAPS deti by sa mali
vyhybat' cukru, aspirin je dobra volba aj kvdli jemnej chuti a jednodu-
chej aplikacii. Jejednym z najstar§ich a najbezpecnejsich protizapalovych
liekov. Okrem toho, ze znizuje zapal a bolest, taktiez prekrvuje telo, zlep-
Suje cirkulaciu. V mnohych pripadoch samotny aspirin uspeSne vylie¢i
zapal stredného ucha pravdepobne aj tym, ze ulah¢i vytekanie hlienu zo
stredného ucha.

Upozornenie: Ak vaSe dieta ma akykol'vek zriedkavy geneticky pro-
blém, poskodenu pecenn ¢i oblicky, vzdy konzultujte lekara pred uziva-
nim akéhokolvek lieku, vratane aspirinu.

Vsetky tieto kroky by sa mali uplatnit v liecbe €o najskor. Ak po
2-3 dnioch bolest’ a teplota neustipia, mozno budete musiet siahnut’ po an-
tibiotikach. Vo véacsine pripadov vsak tieto prirodné liecebné metody fun-
guju dobre a dieta prekond zapal bez navStevy lekara. Medzi¢asom
zvazte, ¢i nezacnete s dlhodobou intervenciou (diéta a probiotika) ¢o naj-
skor, aby ste predisli d’alsim zapalom.
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2. TOP 10 KROKOV
NA ZVYSENIE IMUNITY

Za studena lisované oleje: olivovy olej, rybie oleje, olej z orechov
a semienok.

Cerstvé vajcia, najmi surové zitko.

Cibula a cesnak.

Cerstvo oditavené ovocie a zelenina.

Pravidelna konzumacia zeleniny: petrzlenu, kdpru, koriandra, jarnej
cibulky a cesnaku atd'.

Doplnky s probiotikami a kvasené jedla.

Kontakt so zvieratami: kone, psy atd'. Ak rodina ma domace zviera,
zvySuje to imunologicky status dietata.

Fyzicka aktivita na Cerstvom vzduchu.

Plavanie v ¢istych prirodnych vodéch: jazero, rieka a more.

10. Travit ¢as na slnku a rozumne sa opalovat.
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3. TOP 10 OKOLNOSTI,
KTORE NICIA IMUNITU

Cukor a vSetko, ¢o ho obsahuje: cukrovinky, nealkoholické néapoje,
cukrarenské vyrobky, zmrzlina atd’.

Procesované uhlohydraty: kolace, piskoty, suSienky, ranajkové ce-
realie, biely chlieb a cestoviny.

Chemicky modifikované a umelé masti: margariny, nahrady masla,
rastlinné oleje na varenie, procesované potraviny nimi pripravené.
Nedostatok vysoko kvalitnych proteinov v jedalnom listku z mésa
a ryb, vajec, mliecnych vyrobkov, réznych druhov orechov.
Vystavenie pdsobeniu l'udstvom vyrobenym chemikaliam: Cistiace
a pracie prostriedky, pripravky pre osobnt hygienu, farby, latky zni-
zujuce horlavost, petrochemikalie, pesticidy atd’.

Vystavenie pdsobeniu l'udstvom vyrobenému ziareniu: elektronické
obrazovky (televizor, poéitac, play station atd’.), mobilné telefony,
elektrické vedenia vysokého napitia, nuklearne stanice a nukledrny
odpad.

Lieky: antibiotika, steroidy, antidepresiva, analgetika, lieky proti ra-
kovine, antivirdlne lieky atd’.

Nedostatok ¢erstvého vzduchu a telesnej aktivity.

Nedostatok slnka.

. Nedostatoény kontakt s beznymi mikrébmi vo svojom okoli. Zivot

v prili§ sterilizovanom prostredi silno podporuje poskodent imunitu.
Imunitna ststava potrebuje neustdlu stimuldciu zo strany mikréobov

v zivotnom prostredi.
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4. ZAPCHA

Mnohi GAPS pacienti, ktorych o$etrujem na svojej klinike, majt zapchu.
Ich zapcha je niekedy vel'mi vazna, v takychto pripadoch pacient nema
stolicu 5-7-10 alebo viac dni.

Bezny scenar vyzera takto. Maly chlapec J. uz nemal stolicu viac ako
tyzdeil a potom na toalete vytlaci enormne velku stolicu, priCom vrieska
od bolesti. Jeho matka opisovala tento tkon ako porod. Stolica bola na za-
Ciatku tvrda a velka, neskdr pokradovala v médksej az vodnatej stolici.
Jeho koneénik pritom popraskal a krvacal. Sotva sa v§ak rany zahojili,
0 sedem dni prichadzala d’alSia stolica, ktorda mu koneénik znovu natrhla.
Tato situacia bola vazna, ale zd’aleka nie takd hroznéa ako d’alsi typicky
scenar.

Malé dievéatko B. ma velku chut do jedla a najradsej by jedla cely
den. Napriek tomu vSak nemavala stolicu niekedy aj 10 dni. Po tomto
case mavala iba malé mnozstvo kaSovitej stolice, ktora vychadzala v ten-
kych strapcoch. Takyto typ stolice nazyvame pretekanim. Ide o stolicu,
ktora sa pretlaci (pretecie) medzi velkymi kompaktnymi masami stolice,
skladovanymi v ¢revach aj niekol’ko mesiacov, intoxikujuc dieta. A sku-
tocne, jej poruchy ucenia boli ovel'a vaznejSie nez chlapca J., ktory do-
kazal vyprazdnit ¢reva, aj ked iba raz za tyzden.

Zapcha je vzdy znakom nedostato¢nej Crevnej flory tak u deti ako
1 dospelych. Benefi¢né baktérie, ktoré obyvaju creva, zohravaju rozho-
dujucu ulohu v spravnej tvorbe i vylucovani stolice. Najpocetnejsimi
kmenimi dobrych baktérii v zdravom c¢reve su Bifidobaktérie a fyziolo-
gické kmene E. coli. Tieto baktérie produkuju celt plejadu enzymov
a inych aktivnych latok, aktivita ktorych je nevyhnutna pre spravnu lu-
brikéaciu stolice a prejej vytlacenie, len ¢o je pripravend. Zdrava osoba by
mala mat’ 1-2 stolice denne. GAPS deti a dospeli nemaju normalnu érevnua
floru, preto maju tak ¢asto hnacku aj zapchu. Kolonizacia ich ¢riev bene-
ficnymi baktériami je najdolezitej$im krokom v liecbe zdpchy. V mno-
hych pripadoch =zapcha sa upravi zmenou stravy a podavanim
terapeutickych davok probiotik peroralne. Vo vaznejsich pripadoch vsak
musime siahnut’ po inych metdédach. Treba pohovorit o klystiri.

Mnohi l'udia na Zapade povazuju samotnt tému klystiru za odpornu.
Tato bezpeéna a vel'mi efektivna metdda je viak pravdepodobne taka stara
ako Tudstvo samé. V Prirucke o discipline, ktora pochadza spred 2000

rokov a nasla sa medzi tzv. Kumrdnskymi zvitkami, sa detailne opisuje
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postup klystiru ajeho prospesnost pre zdravie. Dalsi dokument z treticho

storocia, uschovany v archivoch Vatikanu, Esénske evanjelium pokoja tiez

opisuje podrobny postup pouzitia klystiru a vrelo odporuca jeho prakti-
zovanie ako ,svity krst anjelom vody". Znamy arabsky lekar Ibn Sina

Avicenna vo svojom nadc¢asovom diele Canon Medicinae z 11. storocia

sa zasadzoval za pravidelné klystiry na precistenie tela i duse. Pravidelny

klystir tvori integralnu stcast prirodnych lie¢ebnych programov pre také
vazne ochorenia, ako su rakovina, psychiatrické problémy, autoiminne
poruchy a iné. Klystirova sadaje beznym vybavenim kupelne v mnohych
vychodnych krajinach, pouzivaju ju bez lekarskeho dozoru, bez predpisov
tak deti ako aj dospeli.

Aké st teda vyhody klystiru?

* Je najefektivnejSou a najrychlejSou ulavou zépchy.

* Je najefektivnej$im spésobom zbavenia sa kompaktnych mas fekalii
v ¢revach, ¢im sa znaéne zniZi mnozstvo toxinov v tele pacienta, po-
chéadzajucich z tohto centra hniloby.

* Je najlep$im sposobom, ako zaviest probiotika priamo do Criev.

* Je uplne bezpecny, pokial sa postupuje spravne.

Procedira vyplachu ériev

Potrebnu sadu si mdzete kupit' v roznych obchodoch ¢i firmach zamera-
nych na zdravie.

Uvarte 2 litre filtrovanej alebo kiipenej vody, nechajte vychladnut na
40 "C.

Pripravte klystir. Poskladajte potrebné ¢asti sady a zaveste klystirové
vedierko asi meter nad miestom, kde vas$ pacient bude lezat. Vedro na-
pliite ¢istou vodou a na konci hadice vypustite v§etku vodu, hadicu znovu
uzatvorte. Teraz napliite vedro prevarenou teplou vodou, malé mnozstvo
vypustite, aby voda vymyla akukolvek pripadnu necistotu v hadici. Za-
tvorte kohutik hadice.

Ak chcete zaviest probiotické baktérie priamo do Criev, rozpustite
probiotika v tejto teplej prevarenej vode. Pouzite probiotika s terapeutic-
kym ucinkom, pozostavajice prevazne z kmenov Bifidobaktériia dbajte,
aby klystir obsahoval aspon 4-5 miliard zivych baktérii. Pochopitel'ne ne-
mozete pouzit’ probiotika vo forme tabletiek, pretoze tie obsahuju rozne
viazacie materidly a iné aditiva. Probiotikd vo forme prasku ¢i toboliek

mozu obsahovat maltrodextrin alebo FOS, ktoré st v klystiri povolené,
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ale nie st idedlne, pretoze mozu spdsobit nadmernt tvorbu plynov na nie-
kolko dni. Pre klystir je najlepSie pouzivat Cisté probiotika bez akych-
kol'vek inych prisad. Ak také nenajdete, mozete pouzivat len Cistl a teplu
prevarenu vodu, alebo Cisty a slaby kamilkovy ¢aj (pozor, aby okrem ka-
milky tam neboli iné pridané latky). Ak do klystirovej vody pridate aj nie-
kolko polievkovych lyzic domaceho jogurtu, mdézete priniest ulavu
zapalenému alebo podrazdenému koneéniku.

V pripade dietataje dobré mat so sebou dospelého pomocnika, ktory
bud urobi vyplach ¢riev, alebo odvedie pozornost dietata. Cely proces
musi byt pre dieta ¢o najprijemnej$i. Pripravte mu mékké, pohodlné
miesto, kde si 'ahne pod klystirové vedierko, zaroven nie pridaleko od za-
chodu. Pripadne pripravte no¢nik. Pripravte mu aj niekol’ko obl'ubenych
hraciek, kniziek alebo video, aby ste ho zabavili. Dieta si ma 'ahnut na
pravu stranu, kolena pokrc¢it, aby boli blizko hrudi. Na klystirova strie-
kacku a na koneénik dietat’a naneste Aloe Vera gél ako lubrikant. Koniec
striekacky mozete zohriat’ pod teplou vodou, bude to dietatu prijemnej-
§ie. Opatrne voved'te strickacku do kone¢nika dietata, asi 1 -2 cm hlboko,
a oto¢te kohutikom. Ked'ze ste vedierko umiestnili do vysky 1 m nad die-
tatom, voda teraz vyteka pod silou gravitacie priamo do ¢riev dietata. Zo
zaciatku postaci aj 100 ml vody, toto mnozstvo sa postupne zvy$i (asi na
1 liter). Cim viac vody sa pohodlne znesie v ¢revach, tym hlbsie Cistenie
sa dosiahne. Zatvorte kohutik klystiru, vyberte striekacku. Dieta ma zo-
stat lezat v tejto polohe tak dlho, ako vydrzi. Cim dlhsie voda zostiva
v ¢revach, tym lepSie ich precisti. Dieta vam da vediet, kedy bude po-
trebovat’ ist na zachod alebo noc¢nik. Pokuste sa ho udrzat’ na zdchode
10-15 minut, aby sa ¢reva poriadne vyprazdnili. Pouzite ¢okolvek, ¢o ho
zabavi, a snazte sa, aby mu to bolo prijemné. Je vel'mi délezité, aby prvy
klystir bol ¢o najprijemnejsi, pri dalSom klystire vase dieta nebude od-
porovat.

Ak sa citite neisto alebo vam je neprijemné po prvy raz urobit’ vy-
plach ¢riev, zaplat'te si zdravotni asistentku alebo kolonalneho terapeuta,
ktory to namiesto vas spravi. Nikdy nedéavajte do klystiru sol’ alebo ¢o-
kol'vek iné okrem Cistej prevarenej vody, vody s probiotikami, domacim
jogurtom alebo ¢istym slabym kamilkovym ¢ajom.

V pripade dospelého je cela procedura ovela jednoduchs$ia. Mnoz-
stvo vody pre dospelého pacienta by malo byt 1-2 litre vody.

Po vyplachu ¢riev vycistite klystirov sadu preplachovanim pod te-
¢ucou vodou, potom sterilizujte 20-30 ml 3-6%-nym hydrogénom pero-

xidom, zaveste a nechajte vysu$it' (kohutik hadice musi byt otvoreny).
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Tato steriliza¢na latkaje volne dostupna, ak ju vSak nedostat, mozete po-
uzit' aktkol'vek latku pouzivanu na sterilizaciu detskych flias. Klystirova
striekacku budete musiet umyt a sterilizovat’ zvlast.

Pacient s pretrvavajicou zapchou by si mal urobit vyplach ¢riev
kazdy vecer pred spanim, po ¢om by mal nasledovat’ teply kupel s pri-
danim jednej z nasledujtcich prisad: 0,5-1 $alky Epsomskej soli, prasok
z morskych rias, jablény ocot alebo morska sol'. Po kupeli si mé natriet’
abdominalnu cast svojho tela Udovym olejom, konopnym olejom a za
studena lisovanym slne¢nicovym olejom, ricinovym olejom alebo za stu-
dena lisovanym olivovym olejom. Tieto oleje sa vstrebavaji vel'mi rychlo
cez pokozku a dlhodobo pomahaju pri liecbe zapchy. Celu proceduru
treba zopakovat’ kazdy vecer pred spanim, az kym pacient za¢ne denne
produkovat’ stolicu bez pomoci.

Diéta, opisovana v tejto knihe, je samozrejme vel'mi ddlezita pre zno-
vunastolenie normélnej ¢revnej flory a normalizaciu vSetkych funkcii pa-
cientovej traviacej sustavy, vratane vylucovania.

Neodporuc¢am a nepodporujem pouzivanie akychkol'vek prehanadiel,
¢i uz vo forme lieku alebo prirodného pripravku, najmaé nie v liec¢be deti.
Prehanadla st zostavené pre potreby zdravej traviacej sustavy. Pre pa-
cientov s abnormalnou ¢revnou flérou st spravidla nevhodné. Kombina-
cia diéty, vyzivovych doplnkov, o ktorych sme hovorili, vo vicsine
pripadov zapchu odstrani. V tych pripadoch, kde to nestacilo, klystir tento
problém vel'mi efektivne odstréani.

Na zaver chcem podotknut iba tol'ko, Ze zdpcha u GAPS pacientov,
¢i uz ide o dieta alebo o dospelého, by sa nikdy nemala zanedbat'! Zapcha
je pre telo velmi nebezpeéna a $kodliva. Sluzi ako zaklad roznych porich
travenia, vratane rakoviny hrubého c¢reva, d’alej produkuje obrovské
mnozstvo réoznych toxinov, ktoré zaplavuju celé telo. Diéta a probiotika
ako dlhodobé rieSenia a klystir ako instantna liecba efektivne vyriesia pro-

blém vasho pacienta a zapchy budu iba minulostou.



5. GENETIKA

Slovo genetika sa ¢asto spomina v sivislosti s réznymi stavmi syndromu
GAP. Z ¢asu na cas sa stretneme s ¢lankami v réznych odbornych ¢aso-
pisoch, v ktorych autori tvrdia, Ze sa nasla ¢ast’ nejakého génu, ktora by
mohla sposobit’ autizmus alebo schizofréniu alebo ADHD/ADD alebo
dyslexiu, dyspraxiu ¢i depresiu. Stale nas uist'uju, zZe na tom pracuju ajed-
ného dna najdu geneticky kod tychto ochoreni! Nie Zze by to pomohlo pa-
cientom alebo ich rodinam, ale poskytuje nam to pocit pohody, zZe nase
deti mali byt postihnuté a my sme s tym nemohli ni¢ urobit’!

V nasom modernom svete je genetika popularnym pojmom. Takmer
za kazdy zdravotny problém sa vina zvali bezne na genetiku. Vodu, ktoru
pijeme, jedlo, ktoré jeme, vzduch, ktory dychame, znecistujeme priemy-
selnym a jadrovym odpadom, ale ked ochorieme, obvinime genetiku.
Podu oberame o mineraly a iné vyzivné latky, ktoré potom nahradzame
pesticidmi, organofosfatmi, herbicidmi a mnohymi inymi chemikaliami,
na tejto pode pestujeme rastliny, ktoré potom zjeme, a ak ochorieme, ob-
vinime genetiku. Poskodzujeme imunitni sustavu nasich deti o¢kova-
niami a antibiotikami a zo vSetkého obvinime genetiku. Pravidelne
konzumujeme priemyselne spracované potraviny prakticky bez vyzivnej
hodnoty pre nase telo, ale zato plné chemikalii, poskodzujucich nase zdra-
vie, ale ak ochorieme, zo vSetkého obvifiujeme genetiku. Pravidelne sa
intoxikujeme alkoholom, cigaretami a liekmi, a ked ochorieme, zo vset-
kého obvinime genetiku.

Ak sa pozrieme na epidémiu degenerativnych ochoreni nasho mo-
derného sveta, z ktorych obvinujeme genetiku, 'ahko dospejeme k za-
veru, Zze mame teda vel'mi slabu genetiku! Vlastne ani nerozumiem tomu,
ako l'udské pokolenie prezilo tisicrocia s takou slabou genetikou! Podla
vedeckej obce takmer za vSetko, ¢o nas trapi, moze genetika. Mame tu
epidémiu rakoviny, srdcovo-cievnych ochoreni, cukrovku, psychologické
a psychiatrické poruchy, poruchy uéenia, autoiminne ochorenia, obezitu
atd’., atd’., atd., tento zoznam je vel'mi dlhy. Vacsinu z tychto ochoreni
lekari ¢asto nestretavali pred sto rokmi. Mohla sa nasa genetika tak rychlo
zmenit, aby spustila takéto epidémie?

Nuz za poslednych niekolko desatroc¢i na genetiku a molekularnu
bioldgiu sa vynalozilo najviac pefiazi v zdpadnom svete. Mnozstvo labo-
ratorii, ktoré robili zadkladné vedecké ukony, sa preorientovali na gene-

ticky vyskum. V kazdej zapadnej krajine sa do tejto oblasti investovali
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miliardy ro¢ne. Ak teda kazdy druhy vedec sa zaobera genetikou, toto je
oblast’, ktori poznaju, a toto je oblast’, ktora im prva napadne, ak sa niekto
spyta na pévod nejakého ochorenia. Ako to vyjadruje staré anglické pri-
slovie: ,,Ak mas iba kladivo, vSetko vyzera ako klinec." Si obézny? Nech
t'a netrapia tvoje stravovacie navyky. Len vyckavaj, my urcite najdeme
gén, ktory za to moze!... Rakovina? Netrdap sa premyslanim nad svojim
zivotnym §tylom, my najdeme gén, ktory ju spdsobil!... Poruchy ucenia?
O, tak to skutoéne musi byt genetické!

Pred objavom Helicobacter pylori lekari hovorili vela o genetike,
ktora vraj spdsobovala zalidoéné vredy, gastritidu a rakovinu zaludka.
Ked objavili H. pylori a dokazali, ze prave tato baktéria sposobuje zalu-
doc¢né vredy, gastritidu a rakovinu zaltdka, zrazu nikto nehovori o gene-
tike, pretoze sa nasiel ten pravy dovod. Tento priklad jasne dokazuje, aké
je lahké zhadzovat vSetko na genetiku a zamaskovat' tym medzery v na-
§ich vedomostiach.

Genetika je vybornym obetnym barankom. Je vrodena, momentalne
ju nemdézeme menit. Takze nebolo by uzasné nestarat' sa o svoje jedlo, zi-
votné prostredie ¢i svoj zivotny $tyl? Nebolo by pohodlné zbavit sa zod-
povednosti za svoj vlastny stav a preniest ju na genetiku?

Nastastie zivot nieje az taky jednoduchy!

Samozrejme, st nejaké jasne identifikované genetické ochorenia, na-
priklad fenylketonuria, hemofilia a mnohé iné, v pripade ktorych sa iden-
tifikoval chybny gén. Tieto ochorenia st v8ak velmi zriedkavé, ich vyskyt
je velmi zriedkavy a v naSom modernom svete nevyvolavaju prili§ velka
starost. Redlnym problémom moderného sveta v§ak st vysSie spomenuté
epidémie - rakovina, srdcové ochorenia, autoimunne a psychiatrické po-
ruchy, poruchy ucenia, cukrovka, obezita a mnohé iné moderné choroby
-, s alarmujucim poctom nimi postihnutych l'udi. Napriek obrovskym
sumam venovanym na vyskum pri ziadnom z tychto ochoreni sa doposial
jasne nedokazal geneticky koren. Niektoré gény sa povazuju za poten-
cialnych spustacov, ale ¢im viac vyskumu sa vykona, tym je jasnejsie,
nakol'ko nejasna je cela tato zalezitost. GAPS ochorenia nie st vynimkou.
Mnozstvo vyskumnych uloh sa publikovalo o tom, ze vedci maju podo-
zrenie na uréité gény, ale nie je ziaden dokaz ohl'adom S§pecifického génu,
ktorého by sme mohli obvinit z tychto poruch.

Podobne ako v pripade inych modernych epidémii, veda dosla k za-
veru, ze mdze ist o genetickl predispoziciu k danej poruche a nie o ge-
neticky dovod ochorenia. Tato predispozicia sa moze skladat’ z desiatok

az stoviek roznych génov, presne ktorych a v akej kombinacii, to zatial
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nikto netusi. S istotou vSak vieme, ze kazda predispozicia potrebuje na
prepuknutie do choroby uréité vonkajsie podmienky, inymi slovami veci,
ktoré sa nam stanu po pocati. Strava predstavuje vyznamnu cast tychto
vonkajs$ich podmienok.

Pozrime sa len na §tadie o identickych dvoji¢kach. Identické (jedno-
vajecné) dvojicky si dve osoby s rovnakou genetikou a z tohto dévodu by
mali mat’ predispozicie na tie isté choroby. Existuju vsak §tadie o tom, ze
ak jednovaje¢né dvojicky su od seba oddelené v ranom detstve a vyras-
taju v rozli¢nych podmienkach, na inej strave, vobec sa im nerozvinu rov-
naké choroby. Dokonca aj v pripade schizofrénie, ktora sa bezne povazuje
za ,,genetické" ochorenie, u 50-60 % identickych dvoji¢iek sa choroba
rozvinie iba u jedného z dvojiciek.

Stadie o etnickej migracii tiez potvrdzuju fakt, Ze vo vi&iine pripa-
dov st prostredie, a najmé strava, ovela dolezitejSie nez genetika. Na-
priklad Cifiania, ktori vyrastaji v Cine, st spravidla nizkeho vzrastu. Ti
Cifiania, ktori v8ak vyrastaju v zapadnom svete, si spravidla taki vysoki
ako zapadniari. Zapadny sposob stravovania v tomto pripade zohrava vy-
znamnej§iu rolu nez genetika.

Aby to bolo este zaujimavejsie, rozsiahly vyskum sa venoval teorii,
ze strava matky pocas tehotenstva a diéta dietata po narodeni maju velky
vplyv najeho genetiku. Zjavne sa v dietati ukryvaji gény, ktoré sa nikdy
neaktivizuju. K tomu, aby sa gén prejavil, potrebuje uréité podmienky.
V zavislosti od stravy matky pocas tehotenstva a dietata po narodeni sa
prejavia rozne gény. Tento proces sa nezastavi v detstve. Pocas celého
naSho zivota mé naSe stravovanie zasadny vplyv na prejav génov, inymi
slovami vsetko, ¢o zjeme, meni nasu genetiku. Ktora z nich je teda vajce
a ktora sliepka - genetika alebo vonkajSie podmienky?

Vonkajsie podmienky: nasa strava, zivotny §tyl, zneéistenie zivotného
prostredia, stres, infekcie atd. maju zasadny vplyv na to, ¢o sa odohra v zdra-
votnom stave dietata po pocati. Tie ist¢ podmienky budi formovat aj jeho
genetiku. Genetika je vel'mi komplikovana oblast’ a napriek vSetkym inves-
ticidm do molekularnej bioldgie sme stale vel'mi d’aleko od toho, aby sme
plne chapali rolu genetiky v na§om zdravi. To, k ¢omu sa veda doposial’ do-
pracovala, nemdzeme uplatnit’ v praxi, inymi slovami nemdzeme s nasou ge-
netikou spravit ni¢. V znacnej miere vSak mdézeme ovplyvnit vonkajsie
podmienky, ktoré na fiu vplyvaji! Zmenou tychto podmienok (strava, zivotny
styl atd.) mozeme zaistit, ze nech dieta ma akékol'vek predispozicie, tieto
choroby sa v ilom nerozvini, zarovei mdézeme zmenit prejav génov, a to

spravnou diétou, ktora nepriamo zlep$i aj nasu genetiku.
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Dalsim aspektom GAPS ochoreni, ked sa spravidla spomina gene-
tika, je rodinna histoéria. V kazdej rodine, kde sa vyskytuje autizmus, ndj-
deme zaroven aj vyskyt autoimGnnych ochoreni a poruchy travenia.
Bezne sa predpoklada, ze ak matka a stard matka dietata maju astmu, ar-
tritidu, lupus alebo iné autoimunne ochorenie, imunitna nerovnovaha die-
tata je geneticka. Spravidla sa v tejto suvislosti prehliadaju dva faktory.

Prvym faktorom je ¢revna flora. Jedinecné zlozenie Crevnej flory sa
odovzdava z matky na dieta. Pozrime sa teraz na bezny scenar. Ak stara
matka z matkinej strany autistického dietata mala abnormalnu ¢érevnu
floru, ¢o v jej pripade viedlo k artritide, odovzdala tuto floru svojej dcére.
Sledujuc modu svojej generacie dcéru nedojéila, pretoze sa to vtedy ,,ne-
nosilo". Toto iba prehibilo poskodenie &revnej flory u dcérky, ktorej sa
nasledkom toho ¢asom rozvinula astma, ekzém a/alebo traviace problémy.
V jej generacii sa dievcatam predpisovala antikoncepcia od vel'mi mla-
dého veku, mnoho rokov pred tym, nez rodili dieta. Antikoncepcia zme-
nila jej ¢revnu floru eSte viac. Po nejakom Case sa jej narodilo dieta,
ktorému odovzdala svoju vazne poskodenu ¢revnu floru. Dieta sa po Case
stalo autistom.

V predchadzajucich kapitolach sme sa detailne venovali otazke, akym
sposobom vyvolava abnormalna ¢revna fléra rozne autoiminne ochore-
nia. To, ¢i genetika zohrava nejaku Glohu v odovzdavani tychto abnor-
malit v imunite, veda zatial nepreukazala. Namiesto toho v§ak, aby sme
predpokladali, ze v pozadi stoji genetika, nestratme zo zretel'a dokazané
vyznamny faktor, ktory sa odovzdava z generacie na generaciu - érevnu
floru.

Dalsi rodinny faktor, ktory &asto prehliadame, je naugené spravanie.
Co toje? Je to vietko, o sa deti naudia od svojich rodi¢ov, dcéry od svo-
jich matiek: ¢o jest, ako varit, aké suroviny vyberat, osobné hodnoty
a priority. Toto naucené spravanie sa dramaticky odliSuje v kazdej rodine.
Odovzdava sa z generacie na generaciu bez akejkolvek suvislosti s ge-
netikou. Je v8ak asponi natolko, ak nie ovela ddlezitejSie ako genetika,
pretoze ma priamy vplyv na ¢revnu fléru, pH, metabolizmus a biochémiu
celého tela. Ak starda matka, dcéra a vnucka ziju podla rovnakého rodin-
ného spravania, vytvaraji si predispoziciu na rovnaké zdravotné pro-
blémy. Predstavte si napriklad rodinu, v ktorej sa tradiéne jedlo vela
sladkych dezertov, vel'a chleba, kolacov a sladkosti. Tato strava zmeni
¢revnu fléru a podporuje premnozenie patogénnych mikrobov v ¢revach, co
vzdy spdsobuje imunitni nerovnovahu. Tato domacnost je zaroven velmi

¢istotna, Cistiace potreby, chemikalie, osviezovaée vzduchu, dezodoranty,
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pripravky osobnej hygiény, parfumy pouziva v hojnom mnozstve - toto
st vysoko toxické a alergizujuce latky ¢o predstavuje d’alsi utok na
znaéne poskodentl imunitni st@stavu ¢lenov rodiny. Vobec sa eSte neroz-
pravame o genetike, ale uz vidime, ze rodina moze poskodit imunitu jed-
noducho cez naucené modely spravania.

Na zaver podotykam: existuje moznost, ze autizmus, schizofrénia
a iné GAPS ochorenia disponuji nejakymi neSpecifickymi genetickymi
predispoziciami, ktoré sa pravdepodobne prelinaji s predispoziciou na
poruchy autoiminne a traviace, a z nich niektoré mozno oslabuju aj
krvno-mozgovu bariéru. Tato predispozicia je asi velmi rozsirend a mo-
derné enviromentalne faktory vedu k ich ¢astejSiemu prepuknutiu vo
forme ochoreni, nez tomu bolo pred sto rokmi, ked Zzivotné prostredie
bolo vel'mi odlisné. Pred storo¢im l'udia mohli mat’ tieto isté predispozi-
cie, ktoré sa vsak neprejavili, pretoze zivotné prostredie to nevyvolalo -
jedla sa prirodzenej$ia strava, bolo menej znecistenia a stresu, neboli o¢-
kovania, antibiotikd, antikoncepcia a iné lieky, nedostavali sa do styku
sjadrovym odpadom a mnohymi inymi enviromentalnymi faktormi. Pred
sto rokmi vidcSina lekarov nevidela autizmus vo svojej ordindcii. Dnes
sme svedkami rastucej epidémie autizmu. Genetikajednoducho takto ne-
funguje. Epidémie mézu byt iba nasledkom vonkajsich faktorov: moder-
nej stravy, zivotného S$tylu, ockovania, liekov a znecistenia zivotného
prostredia.

Tento pristup, skor nez pridizame sa genetiky, ktord nijako neov-
plyvnime, povazujem za pozitivny, pretoze mnoho mdézeme zmenit v Zi-
votnom prostredi nasich deti a pomdct im. Ti, ktori tak urobili, vedia, ze

to stoji za to!



6. NIEKOI’KO SLOV O VYCHOVE

V prvych piatich rokoch Zivota som sa pravdepodobne
naucil viac, nez po vsetky ostatné roky.

Lev Tolstoj

Vzdelavanie GAPS detije obrovska téma. Rozsah tejto knihy ndm nedo-
voli detailne sa fiou zaoberat. Povazujem vSak za délezité zdoraznit, Ze
na svojej klinike som videla mnohych rodic¢ov, ktori investovali nesmierne
vel'a energie do fyzickej stranky poruchy svojho dietata, ale nespravili
privela pre jeho vzdelavanie. Tieto deti spravidla nenapreduju tak dobre
ako deti, ktoré maju zarovein pokryté obe tieto potreby.

Co robia deti va&sinu asu od prvej chvile svojho Zivota?

Ucia sa!

Kazdu chvil'u sa u¢ia nie¢o od svojho okolia, od T'udi okolo seba sa
u¢ia komunikovat, spravne sa spravat, hrat sa s hratkami spravnym spo-
sobom, hrat’ sa so svojimi rovesnikmi a neskor, ked’ uz navstevuju skolu,
naucia sa ucit. Tato je jedna z najddlezitejSich schopnosti, s ktorymi sa
¢lovek narodi - schopnost ucit’ sa s cielom prezit' a zaradit' sa do sveta.

Normaéalne dieta sa u¢i do prvej chvile svojho Zivota. Pozorovali ste
uz niekedy babdtka a batolata? Su ako $pongie, vietko okolo seba pozo-
ruju, poc¢uvaji, nasavaju kazdi malickost zo svojho okolia a ucia sa, ucia
sa, ucia sa. Ich mozgové bunky si rozvijaju zivotne dolezité spojenia
a okruhy, ktoré im budu sluzit' do konca Zivota.

GAPS deti vela vymeskavaji z tohto procesu. Nasledkom toxicity
v mozgu nie su schopné spravne spracovavat’ informacie, preto tieto deti nie
st ako Spongie v tych prvych vel'mi délezitych rokoch svojho formovania.
Maju funkéné usi, oc¢i, chutové bunky a senzory na svojej pokozke. Avsak
v§etky informacie, ktoré tieto organy prijimaju, sa posuvaju do mozgu na
spracovanie. Mozog zatazeny toxicitou vSak tieto zmyslové vnemy nedo-
kaze spravne spracovat, GAPS deti teda mozno nepocujt, nevidia, nepoci-
t'uju chute a necitia sa presne tak, ako sa to odohrava u zdravého diet'ata.

Vysoko funkéni autisti, ktori prednasaju o svojej poruche, hovoria, ze
urcité frekvencie nepocuju, uréité zvuky im sposobuju prudki bolest,
mozno niekedy nepocuju urcitu cast’ slova, alebo ich pocuji vel'mi naru-
sene. Hovoria o tom, Ze urcit ¢ast’ spektra nevidia, alebo niektoré ¢asti pi-

saného slova sa im stracaji a su dezorientovani v pripade zlé¢ho osvetlenia,
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ako je napriklad tien stromu ¢i blikajuce svetlo. Hovoria o tom, ze dotyk ur-
¢itych Tudi a latok im je vel'mi neprijemny, maji z nich pocit pichajucich
ihiel, ako my, ked dlho sedime v jednej polohe. Mnohi autisti tvrdia, ze
chut’ a texttira mnohych jedal st pre nich odporné. Vsetky zmyslové vnemy
z o¢i, usi, pokozky a ust sa v ich hlave premenia na chaos, ktory ich dezo-
rientuje, obcas je vSak prijemny, inokedy neprijemny, niekedy az strasi-
delny. Spravanie tychto deti sa nam javi ¢asto bizarnym, ale zrejme by sme
tomu absolutne rozumeli, keby sme sa pozreli na chaos zmyslovych vne-
mov v ich mozgu. V ich mozgu sa nerozvinli normalne spojenia a okruhy,
ale abnormalne spojenia a okruhy buniek. Niektoré z tychto okruhov sa pre-
javuju v sebastimulaénom a sebadeStrukénom spravani.

V zavislosti od vaznosti stavu GAPS sa tdto abnormalita v zmyslo-
vom vnimani mdze prejavit rozne, od neverbalnosti autistického dietata
az po vel'mijemné abnormality sémantiky a pragmatizmu reci, typickych
pre ADHD/ADD a dyslexiu. Mnoh¢é dyslektické deti neprejavuju ziadne
zjavné problémy so spracovanim zmyslovych vnemov, kym sa neza¢nu
ucit ¢itat’ a pisat. Pri pohl'ade do minulosti si v§ak rodicia tychto deti vy-
bavia rozne problémy s vnimanim, napriklad nevysvetlitelny strach z r6z-
nych zvukov, nevysvetlitelné zachvaty hystérie, zvlastne chute a prieber-
¢ivost v jedle, nezvycajny spdsob hry. Deti trpiace na ADHD/ADD okrem
svojich problémov v spravani takmer vzdy maju aj nedostatky vo funk¢-
nosti reci, ¢o si rodi¢ mozno ani nev§imne, ale testy ich l'ahko odhalia. Ide
ojemné odchylky v rozvoji re¢i, v konverzacnych zru¢nostiach, ohl'adom
otazok/odpovedi, pozdravov, podavania informacii, pomenovania veci,
vyjednavania, argumentacie atd. Nedostatky v tychto oblastiach vedu
k problémom v socialnej komunikacii a uceni.

V pripade vazneho stavu GAPS, akym je napriklad autizmus, ¢im
dlh$ie tento stav pretrvava, tym viac normalneho ucenia dieta vymeska
a bude stale viac zaostavat za svojimi zdravymi rovesnikmi. Zdravé deti
sa ucia neustale, ak teda autistické dieta ich ma dobehnut’, musi sa ucit’
dvojnasobne rychlo. Cim skér sa toto intenzivne uéenie zaéne, tym vié-
§ia je Sanca, ze autistické dieta sa zaradi, pretoze tym menej toho vy-
meska. Cim je diefa starie, tym viac ulenia vymedkalo a tym viac
potrebuje dobehnit’. Okrem naucenia v§etkych normalnych veci, sa dieta
musi oducit’ od vSetkého abnormalneho spravania a spdsobov, ktoré si
¢asom vytvorilo. Opét, ¢im je dieta starSie, tym taz$ie vznikd moznost
prerusit abnormalne okruhy mozgovych buniek a vybudovat normalne
okruhy. Je tu teda jasna urgentnost pre rodicov novodiagnostikovanych

deti, aby zacali s vhodnym vzdelavacim programom ¢o najskor.
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Otéazka znie, ktory vzdeldvaci program si vybrat? Zacnime s autiz-

mom, pretoze tieto deti st na najvaznejSom konci syndromu GAP.

Pomoc autistickému diet’at'u

Nepokusim sa opisat’ vietky metdody vzdelavania autistického dietata. Je
ich vel'mi vel'a a o tejto téme najdete mnozstvo informacii. Niektoré me-
tédy sa snazia vytvorit umelé prostredie, prisposobené potrebam dietat’a.
Iné metddy sa zasa snazia zmenit dieta, aby sa l'ah$ie zaradilo do nor-
malneho sveta a viedlo ¢o najnormalnejsi zivot. Vyber metédy nakoniec
zalezi na rodicoch, na ich schopnostiach a odhodlani.

Bez ohl'adu na metddu vsak kazdy terapeut, ktory sa venuje autistic-
kym detom, sa zhoduje na tom, ze ich vzdelavanie musi byt individualne
(jeden najedného), vel'mi intenzivne a vel'mi $truktirované. Nemdze to
byt akéhokolvek vyulovanie. Musia ho robit’ §pecidalne vzdelani tera-
peuti. Kazd4 zru¢nost' sa musi rozlozit na malé kroky, ktoré artisticka
mysel dokaze spracovat a ucit dieta krok po kroku stale sa uist'ujuc, ze
tie predchadzajuce kroky su pevne ulozené a dieta ich pouziva. Zdravé
dieta sa nieco nauci kazdu chvilu, preto vzdeldvanie autistu musi pre-
biehat' ¢o najviac hodin pocas kazdého diia. Opét pripominam, nakol'ko
naliehavé to je, ak chceme, aby naSe dieta dobehlo svojich zdravych ro-
vesnikov. Zdravé deti nestagnuji vo vyvoji, cielova rovina je teda v ne-
ustalom pohybe. Nesmieme stratit’ ani chvilu. Ja osobne poznam iba
jednu metodu, ktora toto vSetko dosahuje.

Tato metdda je Modifikacia spravania alebo Aplikovana behaviordlna
analyza (ABA). Na zéklade principov behaviordlnej modifikacie rozvinul
nérsky psycholég Dr. O. Ivar Lovaas so svojim timom spolupracovnikov
na Kalifornskej univerzite v Los Angeles (UCLA) vel'mi efektivny vy-
ucovaci program pre autistické deti. Dr. Lovaas zacal svoju priekopnicku
pracu v Sest'desiatych rokoch dvadsiateho storo¢ia a program sa neustale
vyvija. Je jedinym dostupnym programom pre autistické deti, ktory je za-
lozeny na publikovanom vedeckom vyskume. Uvodni 3tadiu o efektiv-
nosti tohto programu spracoval Dr. Lovaas a jeho tim. Vysledok bol
prekvapujuci: 47 % deti, ktoré skon¢ili tento program, dosiahlo normalne
intelektudlne a vzdelavacie funkcie, normalne IQ skore a Uspesne sa za-
radili do tatnych §kol. Dal3ich 42 % deti mali Pah$ie mentalne postihnu-
tie a navStevovali Specidlne triedy pre deti s poruchou re¢i a iba 10 % deti

bolo tazko mentalne postihnutych, a preto boli zaradené do autistickych
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tried. Na druhej strane v kontrolnej skupine iba 2 % deti dosiahli nor-
malne uéebné a intelektualne funkcie, 45 % sa zhodnotilo ako 'ahko men-
talne postihnuté a 53 % ako tazko mentdlne postihnuté a boli zaradené do
autistickych tried $pecialnych §kol. Liecebna skupina presla 40-hodino-
vym intenzivnym a individudlnym vyucovanim tyzdenne so zameranim
na modifikaciu spravania, kontrolna skupina mala 10 hodin individual-
neho vyucovania tyzdenne. Deti boli zaradené do skupin pred dosiahnu-
tim veku 4 rokov a v programe stravili aspoin dva roky. Vysledky $tadie
sa publikovali v Journal of Consulting and Clinica! Psychology roku
1987. Odvtedy taktto $tadiu urobili na mnohych univerzitach, prevazne
v USA, s podobnymi vysledkami. VSetky sa stustred'ovali na deti do 5
rokov. Z tohto dovodu sa dlhé roky myslelo, ze ABA sa moze uplatnit
iba u malych deti. Roku 2002 vSak Dr. Svein Eikeseth a ich kolegovia pu-
blikovali vysledky svojho vyskumu, ktorym dokazali, ze aj star$ie autis-
tické deti, vo veku Styroch az siedmych rokov, mézu vela vytazit
z behavioralnej terapie. Podobné ¢lanky ndjdeme najmé v Journal of Ap-
plied Behaviour Analysis, ktoré naznacujli, ze ABA program funguje nie-
len u deti, ale taktiez u adolescentov a dospelych s diagnézou autizmu, aj
ked zatial sa formalne Stadie v tejto oblasti nepublikovali.

Takze, aj ked ABA povodne vyvinuli pre malé deti s autizmom, mdze
byt uzito¢ny pre vSetkych autistickych pacientov - pre deti i dospelych.
Zostava vsak jeden pevny bod - ¢im skor zac¢nete tito terapiu, tym lepSie
vysledky mozete ocakavat.

Ako to sformuloval rodi¢, ktory robil ABA terapiu so svojim autis-
tickym synom: ,,Tato metéda vyucby je neuveritel'ne uspe$na! Touto me-
todou azda nauéite rozpravat a spravat’ sa aj hrocha!" Ci s iou dokéazete
ucit’ aj hrocha, neviem, ale s urcitostou viem, ze ABA program v kombi-
nacii s vhodnym nutriénym programom vedie k najlepsim moznym vy-
sledkom v pripade autistickych deti.

Jeden priklad z knihy Entering the World ofAutism: a Mother's story
(Vstup do sveta autizmu - pribeh matky) z pera Carolyn Lewisovej (cely
pribeh najdete v knihe Treating Autism. Pareni Stories of Hope and Suc-
cess, ed. Stephan M. Edelson a Bernard Rimland, 2003).

Okrem nutriéného programu Brian zaroven prechadzal aj programom
ABA.

,Brianov ABA program sa zacal 1. augusta 2001. Nikdy nezabud-
nem na ten vikend, pretoze plakal a robil scény vidcsinu trojdiiového se-
mindra. Na konci tretiecho diia som bola uplne vystavena. Jediné, ¢o ma

drzalo, bola nadej, ze tento program nam pomoéze vytiahnut nasho syna
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zo sveta autizmu. Jeho prvou tlohou bolo sediet’ na stolicke v pokoji asi
pat sekund. Ked’ze to nechcel urobit, va¢sina placu a scén boli iba pro-
testom. Vlastne sme od neho chceli vela, ale bolo to kl'i¢ové pre nasta-
venie uc¢ebného procesu."

»Brian sa tes$i na kazdé terapeutické sedenie, dokonca privedie tera-
peuta za ruku do izby."

~Pédt'desiat percent ¢asu terapie je hra, dostane mnozstvo pochvaly za
kazdy uspech a interakciu s terapeutom. Niektori kritizuju ABA tvrdiac,
ze ,zabija ducha'. Spociatku som si myslela, a verim tomu aj dnes, ze bez
ABA by sme Brianovho ducha nikdy ani nespoznali.

Brianov denny rezim je plny aja som viac priputanad k domovu nez
tomu bolo pred ABA. V rozvrhu mame Sest’ hodin terapie denne, sedem
dni v tyzdni vo svojej domacnosti. Naplanovali sme dve trojhodinové se-
denia denne. Medzi tym Brian spi, je a hra sa. Nie je to vzdy striktny
rezim, a vyuzivam c¢as, ked terapeut ndhodou nemoéze prist, aby som
s Brianom a Rachael vyrazila na vylet." (Rachael je Brianova sestra)

,Brian sa sprava ako typické trojro¢né dieta (marec 2003),jeho o¢ny
kontakt a vyraz tvare su normalne. Hra sa s inymi detmi a hrackami
spravne. Stale mame niekolko socidlnych zalezitosti, na ktorych este po-
trebujeme popracovat’, ale verim, ze $kdlka a hra s detmi nas viac a viac
posunu dopredu."”

,»Odkedy je na programe, my, ktori ho vidime a s nim robime, nesta-
¢ime sa divit a komentovat, aky obrovsky pokrok urobil. Brian je las-
kyplny, milujuci, hravy maly chlapcek, ktory uprednostiiuje rozhovor
s druhymi pred sedenim pred telkou. Dosiahol mnohé zruénosti, vratane
symbolickej hry, aje z neho vtipny chlapec. Hovori vo vetach, ukazuje na
veci a komentuje ich. Mnohé z programov ABA terapie uz ukonc¢il. M4
rad zvieratd a moze vydat akykolvek zvieraci zvuk. Najviac miluje vlaky,
auta a lietadla. Rad chodi aj na vychadzky, do chovatel'skych potrieb, rad
sa hra so susedovym boston teriérom. Brian uz viac nie je cudzincom
v nasom dome, mnohymi spésobmi nam vracia lasku. Brian je pre mno-

hych, ktori ho predtym poznali, zivy zazrak."
Pomoc detom s inymi GAPS ochoreniami
Behavioralna modifikéacia je kI'a¢ovym stavebnym kamenom, ktory po-
moéze aj hyperaktivnym detom. Rodi¢ia a ucitelia musia prejst’ trénin-

gom tejto techniky, ak chcu poskytnut doslednu a Struktirovanu pomoc
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hyperaktivnemu dietatu a zvladnut ho. Ak sa chcete naucit’ ¢o najlepsie
ucit’ a zvladnut hyperaktivne deti, odporu¢am vam dve knihy Sandry Rie-
fovej The ADD/ADHD Checklist (ADD/ADHD zoznam) a How to Reach
and  Teach ADD/ADHD  Children (Ako wuchopit a wucit deti
s ADD/ADHD). K efektivnej pomoci hyperaktivnhym detom je potrebny
tréning rodi¢ov i uéitelov, logopedicka terapia, popracovat na socialnych
zruénostiach a mnohych inych aspektoch.

V doésledku abnormalit v spracovani zmyslovych vnemov GAPS deti
si ¢asto nerozvini normalne socialne zruénosti. Nachadzat a udrzat pria-
tel'stva je pre nich obtazne. Ak sa tymto problémom nevenujete, sebave-
domie dietata moéze byt zlomené. Pocit odmietnutia po dlhé roky
vyvolava nasilné, samotarske az antisocidlne sprdvanie. Trénovanie
funkénosti jazyka a re¢i s kvalifikovanym terapeutom tomu iste pomoze.
Je vsak vela, ¢o rodi¢ GAPS dietata mdze urobit pre rozvoj socialnych
zru¢nosti svojho dietata. Vrelo odporic¢am knihu a prirucku Myrny B.
Shureovej Raising a Thinking Child (Vychova premys§lajuceho dietata).

Deti trpiace GAP syndrémom maju pravo na mnozstvo profesional-
nej pomoci: logopédia, okupacna terapia, psychoterapia, pomoc $pecial-
neho pedagodga atd. NajdolezitejSimi osobami v zivote dietata su vSak
rodi¢ia. Oni musia byt teda hlavnymi terapeutmi GAPS dietata. Beha-
vioralna modifikacia je najpraktickej$i a najmudrej$i spésob vychovy
GAPS deti. Verim, ze kazdy rodi¢ GAPS deti by mal prejst tréningom
v tejto efektivnej metode. Pomaha matkdm a otcom jednat s dietatom
pozitivnym, kon$truktivnym a efektivnym spésobom, ¢o do zivota rodiny
prinesie istu davku normadlnosti. Nikto nas neuci, ako byt rodi¢mi. Vac-
§ina z nds nema ani potuchy, ako vychovavat dieta, az kym do rodiny
neprivita prvé klbko $tastia. Pozehnani su ti z nas, ktori mame zdravé,
Stastné a poslu$né dieta. V pripade syndromu GAP, zial, rodi¢ia prezivaji
presny opak. K vychove takého dietata vam nepostacijednoduchy rodi-
Covsky inStinkt. Musite sa cielene vzdelavat'! Behavioralna modifikacia
funguje najednoduchom principe sedliackeho rozumu: Reakcia rodi¢a na
spravanie dietata formuje spravanie dietata. Netrénovani rodi¢ia ne-
chtiac ¢asto utvrdzuju nespravne spravanie dietata prave svojou reakciou
na toto spravanie. Zaroveni nevedomky nereaguju na dobré spravanie die-
tat'a, ¢o ho neutvrdzuje v takomto spravani. Nakoniec si dieta vypestuje
mnozstvo neprijemnych a iritujucich zlozvykov, ktoré vyvolaji negativne
reakcie rodi¢ov. Vztah dietata s rodi¢mi sa zhorSuje, vedie k neposlus-
nosti, pokarhaniu az k trestom. Obe strany sa trapia a rodinny Zivot sa

stane katastrofalnym. Osvojenim behaviordlnej modifikacie sa z vas stane
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efektivny rodi¢. Efektivni rodi¢ia maju §tastné deti a vytvoria §t'astné ro-
diny.

Na zaver: Detom trpiacim syndromom GAP sa musi poskytnut’ cie-
lené vzdelavanie kvalifikovanymi l'ud'mi, vratane kvalifikovanych rodi-
cov. V pripadoch, ked deti dostali takéto vzdelavanie, vysledky boli ovela
lepsie nez u deti, ktorych vzdelavanie sa ponechalo ndhode.
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histadélia 45

histamin 24,45
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jablkova stava 120

jaémen 120

jahnacie miso 106, 112-113, 117
jod 31,95

jogurt 101-103, 116

K

kakaovy prasok 120
kalerab 108, 117

kapary 117

kapusta 117

karagén 120

karfiol 117

karob 120

kava 120

kazein 28,54-55,69, 76-77, 100-102, 193
kazomorfin 28,54-56,76-77, 100-101, 193-194
kecup 121, 126

kesu 117

kiwi 117

klky 24-28,83-85

klobasa 106, 114, 121
kokos 117

kokosové mlieko 117
kokosovy olej 117, 186-187
kolinolitické lieky 40
kolitida 19

koreniny 107, 116-117
koriander 117

kovy pozri tazké kovy
kozinec 121

kopor 117

krupica 121

kukurica 121

kukuri¢ny sirup 121
kukuri¢ny Skrob 121

kura 117

kyanokobalamin, pozri vitamin B12 30, 105
kypriaci prasok 121
kyselina citronova 116
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kyselina gallova 79
kyselina listova 31, 68,78, 105
kysla smotana 100, 121

L

LA (linolénova kyselina) 177-188
lactobacily 58, 167-174

laktoza 29,38,46,82-88,98-106, 121, 170
anolin 210

aurylosiran sodny (SLS) 210

epok (glutén) 28, 54-55,67, 77-78, 88-93, 193, 199
ieky, proti schizofrénie 68-71

ieskové oriesky 110

ikér 121

imetka 117

inolénova kyselina pozri LA

-NA (alfalinolénové kyselina) 177-188
opuchov koren 121

usky 110, 116

ymfatické uzliny 19-21, 32,44, 212-214
ymfocyty 19,32-36

anové semienko 113, 155, 177-185

nakrofagy 33-34, 91

nalokrvnost’ 31,62-63, 106-107

nandle 110,117

langan 31, 68

nango 106, 112, 118, 156

nanicka depresia pozri bipolarna porucha
laranta trstovita 121

largariny a nahrady masla 120, 175, 188, 220
larhule 118

iastenec (puder) 210

iastné kyseliny 175-188

iaterské mlieko 54-55,59-61

idkkyse 105,109,114,118

iaso 17, 37,78, 87, 105-107, 186, 220
ielasa 121

ielon 118

iikroklky 27-28,84-85

Gneralne latky 166, 200-201

ileté jadra lieskovcov (muka) 110, 118
ilieéne vyrobky 54, 77, 85, 99-103
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mlieko kokosové 111, 117, 120, 156
mlieko kravské, kozie 54, 102, 157, 216
mlieko ryzové 121

mlieko séjové 95-96, 121

mlieko susené 121

MMR ockovanie 20,64-67

morka 118

morské riasy 121

mrkva 117

muka 93, 118, 120-121
muramyldipeptid 32

muskatovy orech 118

myelin 53

N

napoje 111

nektarinky 118

neurotoxiny 47,51,57

neurotransmiter 45,48, 52-56, 78, 107,175-176
neutrofily 33, 169,205

niacin pozri vitamin B3

niacinamid pozri niacin

nutra-sweet pozri aspartam

Nystatin 38

(6]

obilniny 82-86, 104-105, 115, 121

OCD (obsesivno-kompulzivna porucha) 15,68, 163, 177
ocot 82,118

ockovanie 20, 34, 62,64-67, 194, 225-229

odporucané potraviny 116

okra (bhindi) 121

oleje na varenie 92, 112, 121

olivovy olej 113-114, 118, 185,208-211

olivy 118

olovo 80,210,218

omega-3 mastné kyseliny 31, 92, 110, 177,179-188
omega-6 mastné kyseliny 31,92, 110, 177, 182-188
orechy (lieskovce) 29,110, 115, 118, 177

ortut’ 62, 64, 80

osypky (virus) 20, 34,48,64-67, 187

ovocie 17,29,78,82,86,89,98, 104-109,120, 121, 161,206,219,
ovos 14,54,77,82,87,121
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p

pantoténova kyselina 30, 105, 169
papaya 118,

papriky 108, 118

paradajka 118

paradajkovy pretlak 118

pastrnak 121

pecen 105-112, 189-211

pecend fazula 121

pekan 118

pektin 121

pelagra 72-73

pepsin 193-198

aeptidy 28,54-57, 76, 86-87, 193-198
petrzlen 113, 118

Pfeiffer, Carl 21,45,68,72

Divo 121

PLA2 (fosfolipaz A2) 182

plavanie 211

plesnivy syr 119

)ohanka 121

Jomarané¢ 113, 118,206

Jorucha pozornosti (ADD) 13-15, 230-236
Jorucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD) 13-15, 28, 51, 68, 230-236
)otravinové alergie 25,44, 61, 76
)otraviny, ktorym sa treba vyhybat 119
>roblémy s jedenim 160-165
>rocesované (tavené) syry 122

>roso 87, 121

>roteiny 86

>rotikandidové antibiotika 38-39
psychiatrické stavy 13-15,46,50,92, 176,222,225-226
tSenica 87,93, 121

«Seni¢né klicky 121

eyridoxin pozri vitamin B6

i
uinoa 121

az 54,77,82,87

ibarbora 118

icepty 123

ipa 145

boflavin pozri vitamin B2
1zickovy kel 117
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ryba 87, 105-114, 118

rybi olej 184, 191

ryby v konzerve 118

ryza 17,77,82,87, 104, 122

S

sagovnik 122

sacharin 122

sachardza pozri cukor

salicylaty 78-81

satsuma 118

sekretin 193-198

semienka 110-114, 155, 177-188
Shaw, William 4,48, 56,96, 193
sherry 122

schizofrénia 28,45-49,54-55,68-73, 172, 177,182,225,
sladené nealkoholické napoje 91,94, 112, 121,220
sladké zemiaky 122

slivky suSené 118

slneénica hl'uznata 82-88, 122
smotana 122

soda bikarbona 122

séja 95-96

srvatka 101, 122, 136
steroidové lieky 39,59, 81, 202-205, 220
stres 41,59,227,229

sulfaty 48

syr asiago 118

syr camembert 118

syr Colby 118

syr ¢edar 118

syr eidam 118

syr feta 122

syr gjetost 122

syr gorgonzola 118

syr gouda 118

syr gruyere 122

syr havarti 118

syrchevre 122

syr limburger 118

syrmonterey 119

syr mozzarella 122

syr neufchatel 122

syr parmezan 119

syr port a salut 119

syrprimost 122
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syr ricotta 122

syr roquefort 119
syr romano 119
syrstilton 119

syr §vajéiarsky 119

U

$korica 119

§krob 85-89,92, 104
SoSovica 110-111, 119
Spalda 122

Spargle 119

Spenat 119

§tavy 155-157, 197,200,202-211
Sunka 122

T

tangerinky 119

tapioka 77,122

tatarska omacka 122
taveny syr 122

tekvica 119

tetracyklin 38

thimerosal 64-67

tiamin pozri vitamin Bl
titanium dioxid

travenie 17-21,28-31
traviace enzymy 193-198
Trietanolamin (TEA) 210
tritikale 122

tuky 175-188

T

tazké kovy 175, 182,202-211

u

ugly fruit 117

uhorka 119

ulcerézna kolitida 20,44,48, 98-99, 168
umeld vyziva (parenteralna) 41

v
vajce 107-108
véeli pel 122

vegetariani 115
vino 119
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visina 119

vitamin A 31, 105

vitamin B skupina 170

vitamin BI 29-31,68, 105
vitamin BI2 29-31,68,105
vitamin B2 29-31,68, 105
vitamin B3 31,68, 105

vitamin B6 29-31,68, 105
vitamin C 31, 68,72, 78, 105-106
vitamin D 31, 105

vitamin E 79, 185, 187

vlakniny 28-29,40,91, 110, 151
vlassky orech 110, 177
vnatornosti 105-106, 189

voda 112

vychova 230-236

vyskum dvoji¢iek 227

w
Wakefield, Andrew 18-21,48,64
whiskey 119

WHO (Svetova zdravotnicka organizacia) 189-191

Z

zapal 39,46,59-61,98-99, 161,177,182-185
zapal ucha 212-218

zapcha 221-224

zazvor, Cerstvy 111, 114, 156

zelenina 108, 112-115, 116, 122

zeler 119

zeler hl'uznaty 119

zemiaky 69,77,82-88, 122

zemiaky sladké 122

zinok 31? 68, 96, 110, 179, 182, 189,204
zmrzlina 122

N<

zaludo¢na kyselina 143, 171-174, 193-198,204-206
zaludok 15, 28, 52-55, 86, 193-198, 226

zelezo 30-31, 96, 106,169, 200, 206

zerucha 108, 119

zivotné prostredie 22-24, 33-34, 208-210, 226, 229
zuvacka 122
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