RIZIKOVE FAKTORY
ZANETU

Chronické zanétlivé procesy probihaji bohuzel casto plizivé
a nepozorované. Nez si v téle povSimneme prvnich zretelnych

poskozeni, projevi se pouze nejasné priznaky jako vycerpanost,
unava nebo celkovy pokles pohody.

Rizikové faktory, které vyvolavaji zanét nebo prispivaji k jeho vzniku,
jsou velmi riiznorodé. Zanét mohou spustit vnéjsi poranéni kiize, skr-
ze néZz mohou do téla proniknout bakterie nebo dalsi patogeny. Roz-
hodujici roli pti vzniku zénétu hraje také nutricné chuda strava, jedy
ze zivotniho prostredi a alergeny. Dalsi rizikové faktory, jimz bychom
méli vénovat zvySenou pozornost, jsou stres a nemocné tlusté strevo.
Zanéty se v nasem téle $ifi plizivé a nepozorované delsi dobu, pokud
je vCas nerozpozndme a nezasidhneme néjakym protiopatrenim.

Narusena strevni flora

Citlivy ekosystém strevni flory se nachazi v neustalém kontaktu s zi-
votnim prostiedim. Na stfevni mikroflére se projevuji vsechny latky,
které pozivame usty, jako napfiklad potraviny, léky a také skodliviny
v podobé tézkych kovti a zbytka pesticidii. Z vice nez 400 druht bak-
terii usidlenych ve stfevni flére jsou pro traveni dtlezité predevsim
dva zdastupci: bakterie mlé¢ného kvaseni a stfevni bakterie Esche-
richia coli. To je anaerobni (bez kysliku zijici) bakterie, bez niz by
stfevni fléra nemohla pracovat obvyklym zptsobem. Bakterie mléc-
ného kvaseni obyvaji stfevni sténu a jsou stejné dilezité pro zdravou
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a neporusenou mikrofléru: bojuji proti patogentim, které se s potra-
vou dostdvaji do stievniho traktu.

Kdyz se rovnovaha vychyli

Ve zdravém stievé existuje spousta rozli¢nych bakterii. Dobré a uzi-
tecné, ale i ty choroboplodné Ziji spolu v jemné vyvazeném vztahu.
Pokud $patné bakterie neprevazi, je vsechno v poradku a pomér je
harmonicky. Tlusté stfevo se umi zpravidla dobfe vyporadat s malou
nebo kratkodobou zatézi. Vaznéjsi poruchy a onemocnéni vznikaji
az tehdy, jsou-li ttoky nebo zatizeni organismu masivni nebo trvaji
delsi cas. Rovnovahu ve stievé muize narusit nespravna vyziva, ne-
zdravy zpusob zZivota, prilisny stres, prilis agresivni patogeny nebo
uzivani 1ékt. Tyto faktory poskozuji dobré mikroorganismy, takze ty
$patné se mohou $ifit ve zvy$ené mire. Vznikaji toxické metabolické
produkty, které strevo zatézuji, a to jiz nedokaze dostate¢né vyloucit
cizorodé a skodlivé latky. V disledku toho vznikaji zanétlivé procesy.
Strevni fléra ma stale vétsi ,podstav®, coz s sebou prinasi vicero nega-
tivnich efekta.

Napriklad v pripadé vyzivy chudé na balastni latky (vlakninu)
chybi télu jejich rozkladné produkty, které jsou ovsem dulezité pro
vyzivu a prokrveni stfevni sliznice, takze bunky této sliznice odumi-
raji. Sliznice se zaniti a vznikaji mezery mezi jejimi bunkami (leaky
gut syndrome, zvy$ena propustnost stfev). Moznym nésledkem je
také zvysena propustnost pro ptvodce nemoci a toxickeé latky. Pokud

CO ZPUSOBUJE NEROVNOVAHU
V TLUSTEM STREVE

» Casta konzumace hotovych produktd s vysokym podilem pridat-
nych latek

« maly obsah vldkniny v kazdodenni vyZivé

+ nadmérny stres

» agresivni patogeny

« uzivani lékd, napfiklad antibiotik

3(0 Rizikové faktory zan&ta



se narusi rovnovaha strevni fléry, nemohou zde hladce probihat ani
ostatni zivotné diilezité biologické procesy.

Strevni trakt — sidlo imunitnich bunék

Strevo tvori prirozenou hranici mezi vnéjsim svétem a vnitfkem na-
$eho téla. S celkovou délkou kolem sedmi metrti a s miliony nepatr-
nych zahybu a klka predstavuje nejvétsi lidsky organ.

Dvojita ochrana

Se stravou se do naseho téla dostdvaji nejenom Zivotné dtlezité zivi-
ny, nybrz také mnoho cizorodych latek a patogend. Proto ma strevni
sliznice zZivotné dilezitou dvoji funkci: musi propoustét ziviny, jez
se ve strevé pripravuji, a soucasné branit pronikani skodlivin, které
jsou v téle. Strevo je tak po kazi jednou z nejdtlezitéjsich obrannych
bariér, které zadrzuji ,nepratele”, aby nemohli vnikat dal. Jiz kvli
vazké konzistenci jednotlivych vrstev sliznice a pevnému vzdjemné-
mu spojeni epitelovych bunék je stievni sliznice pro patogeny tézko
proniknutelna. Télo si je védomo nebezpeci, které mohou zpiisobit
nevitané bakterie nebo viry. Proto je sliznice chranéna navic i strevni-
mi bakteriemi, které se na ni usidluji. Celkovy pocet stfevnich bakterii
(az do 100 biliont) prevysuje dokonce i pocet bunék v nasem téle.

Strevni sliznice je vSak soucasné i hlavnim sidlem imunitnich bu-
nék, nebot pravé zde pobyva vice nez 70 % vSech imunitnich bunék.
Produkuji hotové eskadry protilatek, signalnich latek, imunitnich bu-
nék a fagocytd, aby zabrdnily vstupu nepovolanych. Stfevni bakterie
a imunitni bunky museji byt ve vyrovnaném vzdjemném poméru. To
vsak neni vzdycky jednoduché, predevsim z toho hlediska, Ze v pra-
béhu zivota projde stfevem priblizné 50 tun potravin. Imunitni sys-
tém musi na jedné strané tolerovat stfevni bakterie, které pomahaji
zuzitkovat Ziviny, a na druhé strané musi v¢as bojovat proti bakte-
riim, které se snazi prekonat strevni sliznici a zptsobit zanét.
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Intolerance na postupu

Tento propracovany systém, ktery dobre funguje jiz miliony let, se
v dne$ni dobé stale vice otrasd. Vétsina obyvatelstva dnes trpi zazi-
vacimi problémy, intolerancemi a stfevnimi nemocemi s témi nej-
rtiznéj$imi projevy. Tyto poruchy a indispozice — coz musime védét
— pravdépodobné neprichdzeji z Cistého nebe, nybrz vznikaji postup-
né v dasledku nasich zménénych stravovacich navyki a nezdravého
zpusobu zivota.

Dusledkem je, ze stievni bunky, nd§ imunitni systém, museji po-
tirat nejen bakterie a viry, nybrz zvysenou mérou bojovat také proti
umélym pridatnym latkam, jako jsou barviva, konzervanty, zvyrazno-
vace chuti, sladidla a aromata. Zménil se tedy i ,nepritel” a také stale
vétsi konzumace 1€k, jako napriklad antibiotik, nase stfeva unavu-
je a poskytuje jim prili§ méalo casu na regeneraci a zotaveni. Zména
ve vedeni valky prispiva k tomu, ze imunitni systém se cas od casu
zblazni a vysledkem jsou problémy s travenim.

Poskozeni streva léky

Odborné studie nékolikandsobné potvrdily, ze urcitd 1é¢iva — zejména
antibiotika — poskozuji stfevni fléru. Antibiotika jsou vysoce efektiv-
ni pri zabijeni bakterii, proto jsou natolik i¢inna proti patogentum.
Nicméné odstranuji nejenom ty skodlivé, nybrz zaméruji se také proti
mnoha uzite¢nym bakteriim. Antibiotické 1éky nejsou schopny roz-
lisit, zda se jednd o patogenni nebo télu prospésné bakterie. Anti-
biotikum ptisobi na stfevni bakterie podobné jako prostredek proti
plevelim: ni¢i nejenom jetel a spol., ale také zelend stébla travy, ktera
bychom radi zachovali. Antibiotika dale zabranuji fagocytm vyhle-
davat ptvodce nemoci.

INFO

Stfevni bariéra se skladd z nékolika vrstev, které ve zdravém stfevé
optimalné spolupracuji — jde o pfirozenou a Zivotné dlleZitou hrani-
ci mezi obsahem stfeva a zbytkem organismu.
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Drézdit sliznice a ménit strevni fléru vSak mohou i analgetika,
cytostatika a nékteré druhy antikoncepce. Ze zmén ve stievni flore
profituji v prvni radé patogenni bakterie. Ty se dokdZou velmi rychle
prizptsobit zménénému prostredi a odpovidajicim zptisobem se roz-
mnozovat. Vysledkem mohou byt zanéty strevni sliznice. Nasledky
nerovnovahy v poméru strevnich bakterii se vsak neomezuji vylu¢né
na oblast stfevniho traktu, ale mohou byt mnohem rozsahlejsi. S urci-
tym poskozenim stfevni flory se davaji do souvislosti alergie, cukrov-
ka 2. typu, kozni nemoci a plisiiové infekce.

Jidlo skodici stfevu

Nase stravovani md rozhodujici vliv na zdravi ¢i pripadné naruseni
stfevni fléry. Napriklad potraviny a napoje s vysokym obsahem cukru
predstavuji pro stfevni fléru vysokou zatéz, nebot plisné a paraziti,
ktefi rovnéz obyvaji streva, se radi zivi cukrem. Cim vice cukru se
do streva dostava, tim rychleji se tyto plisné a paraziti mohou roz-
mnozovat a Sirit.

K narusitelam strevni flory patii kromé toho i urcité zakladni po-
traviny, jako jsou vyrobky z pSenice a mléka. Opravdové nebezpeci
pak predstavuji rizné pridatné latky v hotovych jidlech, napriklad
konzervacni latky nebo barviva.

Psenice a vyrobky z bilé mouky

K témér kazdému dennimu jidlu pozivame obiloviny, at jsou to hous-
ky k snidani, téstoviny k obédu nebo chléb navecer. Nejoblibenéjsi
obilovinou je p$enice a produkty z ni vyrobené mame obzvlast radi.
PSenice neni nezdravd sama o sobé, nicméné pri zpracovavani bilé
mouky pro bézny obchod bohuzel dochazi k rozsdhlému odstranova-
ni slupek, v nichz jsou obsazeny zdravi prospésné latky. Mouka je tak
sice dlouho skladovatelna a ma jemnou chut, zato vsak jiz neobsahuje
skoro zadné ziviny. Co v$ak navzdory véem metoddam zpracovani zi-
stava nezménéno, je podil lepku. Lepek je tmelici bilkovina, ktera je
odpovédna za dobrou pekarskou jakost bilé mouky.
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® Pri¢inou mnoha potiZi zpGsobenych intoleranci nékterych potravin je naru-
Seni kolonii stfevni mikroflory.

Lepek

Lepek zptsobuje takzvanou celiakii, kterd se projevuje chronickym
stfevnim zdnétem. Pri tomto onemocnéni dochdzi béhem traviciho
procesu k reakci imunitniho systému, pri niz se strevni klky, které zvét-
$uji zazivaci plochu tenkého stieva, na del$i dobu poskozuji a nakonec
ochabuji. Stfevo se zaniti a Ziviny z potravy nemohou byt dostate¢né
prijimany. Postizeni trpi bolestmi bricha, nadyméanim a prjmem.

Inhibitory amylazy a trypsinu (ATI)

Jak védci zjistili, problémy ndm nemusi pripravit jenom lepek. V obil-
ninach totiz existuje jesté dalsi skupina bilkovin, na kterou nas imu-
nitni systém také reaguje. Nazyvaji se inhibitory amyldzy a trypsinu
(amylase-trypsin-inhibitors, ATI). Tyto bilkoviny jsou velmi cenné
pro obilninu jako rostlinu, nebot ji chrani pred zravym hmyzem. Pa-
sobi proti $kiidctum, jako je tfeba potemnik moucny nebo msice, a to
tim, ze zpomaluji jejich traveni. Hmyz vyhladovi, odumira a prestava
tak byt skodlivy.
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CO JE TO LEPEK?

Lepek (gluten) je slouc¢eninou rlznych bilkovin, které se nachaze-
ji nejenom v pSenici, nybrz také v mnoha dalSich druzich obilnin,
napfiklad ve Spaldé, Zité, ovsu a jeCmeni. Lepek vSak obsahuji také
takzvané starovéké druhy obilnin jako pSenice jednozrnka, dvouzrn-
ka a kamut.

Co se déje, kdyz snime obilninu? Prevlada nazor, ze tyto bilkoviny
aktivuji imunitni bunky v zazivacim traktu clovéka tak, ze distribuuji
zanétotvorné latky. Lékari pak hovori o citlivosti na pSenici, ktera
muze zUstat dlouhou dobu neodhalena. Vychazeji také z toho, ze na-
rist zanétlivych stfevnich onemocnéni za posledni roky pravdépo-
dobné znacné souvisi s touto citlivosti.

Spotreba psenice a vyrobki z bilé mouky stéle roste, a to nejenom
v chlebu, houskach a téstovinach, ale také proto, Ze se pSenice pouzi-
va jako prisada do mnoha hotovych jidel, sladkosti, rychlych polévek
a omacek. Inhibitory amyldzy a trypsinu se dokonce spolu s ostatnimi
pridatnymi latkami pfimichavaji do levného chleba a housek kvtli
zlepSeni pekarskych vlastnosti.

Ackoli spalda, jednozrnka, dvojzrnka nebo zito z hlediska vyzivo-
vé bilance prekonavaji pSenici svym obsahem vitamint a minerald,
bohuzel vsak rovnéz obsahuji inhibitory amylazy a trypsinu. Podil
ATI kolisa podle druhu a kultivaru. Neexistuje jednoznacna linie,
nicméné je jasné, Ze bezlepkové pseudoobilniny, respektive travy, jako
napriklad amarant nebo quinoa, ATI neobsahuji.

Bezlepkové alternativy psenice
Nastésti existuje jesté mnoho dalsich chutnych obilnin, které se na-

bizeji jako ndhrada p$enice, zita a jeCmene, nicméné maji vSechny

INFO

Bezlepkova strava umoziiuje regeneraci stfeva a posiluje tak imunit-
ni systém.
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jednu nevyhodu: jelikoz neobsahuji lepek, maji horsi pekarské vlast-
nosti. To Ize ovéem bez problémi vyrovnat doplnénim o jind ,lepi-
dla“, napriklad mouku z kokosovych ofechtt nebo moucku ze semen
rohovniku (karubin).

PROSO se v rozsahlych oblastech Afriky pouziva jako zakladni po-
travina; u nas se stalo popularnim az jako obilnina-nealergen. Prosné
jahly se kromé toho vyznacuji obsahem mnozstvi minerdlnich latek
a stopovych prvki jako napriklad zelezo, kfemik, hor¢ik, vapnik a vi-
taminy A, B a E (vyjmenujeme-li jenom nékteré). Jahly se dobfe hodi
jako priloha, ale také k nakyptm, zapékanym napriklad se zeleninou
a syrem. Milovniky sladkych pozitki potési v moucniku s tvarohem
nebo ovocem. Do peciva je vsak kvli chybéjici tmelici bilkoviné 1ze
primichavat pouze v mensich mnozstvich.

POHANKA neni pribuznou psenice, i kdyz jeji nazev psenici v mno-
ha jazycich pripomind [ném. Buchweizen je ptivodné ,bukova pseni-
ce“ (Bucheweizen), podobné viz Boekweit ¢i angl. Buckwheat; — pozn.
prekl.]. Pohanka nema lepek a patfi k pseudoobilovinam. Vedle rady
mineralnich latek a vitamina nabizi vysoky obsah balastnich latek
a predevsim velkého mnozstvi rutinu. Rutin je barvivo, které se vy-
tvari v rostlindch. Tato sloucenina patii k flavonoidim a hodnotnym
sekunddrnim rostlinnym latkdm a ma silny antioxida¢ni ac¢inek. Rutin
dokaze redukovat zanétlivé procesy v téle a ptsobi jako antikoagu-
lant, tj. snizuje srazlivost krve a zlepsuje jeji plynulost. Semena rostlin
z Celedi rdesnovitych, k nimz patii i pohanka, vypadaji jako malé buk-
vice a chutnaji mirné oriskové. Kdyz trojhranna zrnic¢ka oprazime,
ziskame krupavou prisadu do miisli. Z pohanky mizeme délat na-
kypy a karbanatky. Z mouky se daji pripravit vyzivné oplatky, pizza
nebo palacinky.

AMARANT predstavuje semena rostlin celedi laskavcovitych, obli-
bend zejména v Andach. Nepatrna kulatd zrnicka, jez byvaji nazyvana
»zlato Inkd“, obsahuji vysoce hodnotnou bilkovinu, zdravé mastné ky-
seliny, vitamin B1 a mineralni latky jako zelezo, zinek, vapnik a hot-
¢ik. Amarant se hodi napriklad k pripraveé karbanatkii nebo pokrma
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ze zeleniny. Mizeme jej pridavat do sladkych jidel, podobné jako jah-
ly. Pufovana seminka jsou vybornou prisadou do miisli. Pri peceni
amarant slouzi spise jako zrnkovy pridavek do tésta.

QUINOA patti podobné jako amarant k laskavcovitym a je rozsifend
rovnéz v Andach. Kvili své nutri¢ni hodnoté jasné prekonava tradi¢ni
druhy obilnin, nebot malé zrnicka obsahuji vSech osm esencialnich
aminokyselin. To je pro rostlinnou potravinu nanejvys neobvyklé.
Quinoa je tedy povazovana za jeden z nejlepsich rostlinnych zdrojt
bilkovin na svété. V zebricku biologické hodnoty prevysuje lusténi-
ny. Quinoa je kromé toho bohatd na vapnik, hoicik, zelezo a zinek,
obsahuje rtizné B vitaminy a také vitamin E. Zrnka neobsahuji lepek,
a mohou je proto jist jednak lidé s intoleranci vici obilnindm, jednak
trpici problémy s infekcemi plisné Candida.

Jelikoz jsou semena rostliny o néco vétsi nez nepatrna semena
amarantu, daji se varit celd zrnka ve vodé podobné jako ryze a po-
uzivat podle toho jako priloha. Celd zrna nebo mouku Ize pridavat
do karbanatk, zeleninovych pokrma nebo palacinek. Pokud jde
o peceni, quinou mizeme pouzit jenom po smichani s jinymi mouka-
mi. V podobé vlocek, flickii nebo prazenych zrnek je velmi oblibenou
prisadou do miisli.

MILICKA HABESSKA (tef) je rostlina z Etiopie, jejiz seminka se
u nds stala trochu zndméjsimi teprve v poslednich letech. Jde o nej-
mensi obilninu svéta: velikosti jednoho pseni¢ného zrna odpovida
150 tefovych zrnek. Kromé toho, ze je bezlepkova, se vyznacuje
také vysokym obsahem Zeleza, vapniku, hor¢iku a zinku. Jeji na-
hnédla zrnicka chutnaji sladce oriskové. V Etiopii se z milicky déla
vyzivna kase a vari se z ni narodni jidlo indZera, mékka chlebova
placka, ktera se ji k zeleniné a masu. Tefovda mouka se hodi k pfi-
praveé placek, zédkladu na pizzu nebo palacinek a lze ji velmi dobte
pouzit k peceni chleba a peciva, rovnéz smichanou s dal$imi bez-
lepkovymi moukami. Dobre chutnaji také kase, krémy nebo nakypy
z tefovych zrnek.
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® Tefova zrna i mouka jsou na trhu bézné k dostdni. Ackoli neobsahuiji lepek,
velmi dobfre se hodi k peceni.

RYZE (neloupana, natural) je dokonalou bezlepkovou ptilohou
a dobrou alternativou nudli, knedliki a dalsich variant lepkovych tés-
tovin. Bilkoviny v neloupané ryzi maji velmi vysokou kvalitu, jelikoz
tato ryze poskytuje vSechny esencidlni aminokyseliny. Obsahuje hod-
né balastnich latek, které podporuji traveni, a diky relativné vysoké-
mu obsahu drasliku a niz$imu obsahu sodiku mé odvodnujici t¢inky.

Neloupan4, indidnskd i predparend ryze obsahuje velké mnoz-
stvi vitaminu B1, B6, niacinu, biotinu, vitaminu E, hot¢iku a manga-
nu. Ryze tedy organismus pfimo omlazuje a zejména kizi zachovava
krasné svézi a mladistvou. Vitaminy skupiny B a niacin podporuji
prirozené opravné mechanismy ktze, pecuji o jeji regeneraci a umoz-
nyji tak udrzovéni prirozeného kyselého ochranného plaste, jenz je
soucasti povrchu kize.

Ryze je k dispozici ve vétsiné domacnosti a restauraci a hodi se
k mnoha pokrmdm. RyZova mouka se hodi k zahustovani omacek a je
dokonalou bezlepkovou alternativou k pojiviim z pseni¢ného skrobu.
V chlebu, kolacich a jiném pecivu se ryzova mouka postara o jemné
svétlou barvu. Ryzové vlocky jsou sice na skus dost tvrdé, mohou vsak
dobfte doplnit smés miisli.
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KASTANOVA MOUKA Jedlé kastany neboli marony byvaly dlou-
ho ,chlebem ¢i bramborem chudych® Kastany a vyrobky z nich se
vyznacuji vysokym obsahem mineralt a vitamind. Po sklizeni jsou
maceny, suseny na vzduchu a zbaveny slupky; malé kastanky se pak
melou na jemnou moucku. Mouka je bezlepkova a do peceni se hodi
pouze v kombinaci s jinymi moukami. Proto se s oblibou pouziva jako
zvlastni prisada do chleba nebo mou¢nik. Kastanova mouka se hodi
také k zahustovani polévek a omacek nebo jako zéklad pro pudink.

BRAMBOROVA MOUKA je ptirodni, ¢isty bezlepkovy skrob, ktery
se ziskava z vybranych brambor. Velmi dobre poslouzi jako pojivo
do polévek a omacek a prokypri veskeré pekarské vyrobky, chléb, ko-
lace i susenky, nahradime-li tfetinu obvyklého mnozstvi mouky timto
skrobem.

MOUKY Z VLASSKYCH ORECHU A MANDLI jsou velmi likavé
a oblibené. Umoznuji bezlepkové peceni a vareni, jelikoz co do pe-
karské jakosti v nicem nezaostévaji za pSeni¢cnou moukou. Béznou
pSeni¢nou mouku lze pri pripravé palacinek, muffinti nebo placek bez
problémt nahradit ofrechovou nebo mandlovou v poméru 1: 1. Bohu-
zel neni vyhody bez nevyhody — pro ty, kdo jsou alergicti na ofechy;, je
samozrejmé absolutné nevhodna.

V pripadé ofechové a mandlové mouky se vsak nejedn4, jak se
vétsina mylné domniva, o pomleté ofechy nebo mandle. Tato mouka
se ziskava obvykle z vylisku, ktery ztstane pfi vyrobé orechového ¢i
mandlového oleje, takze je pak vyrazné chudsi na obsah tuku nez po-
mleté ofechy nebo mandle.

Mléko a mlécné vyrobky

Je mléko Zivotabudi¢, anebo z ného spise onemocnime? Zde se ndzo-
ry znacné rozchazeji.

Kdyz se podivame do historie na nasi kulturu a jeji pokrmy, krav-
ské mléko bylo vedle psenice jednou z novéjsich potravin na nasem
jidelnicku. Krava jako zdroj mléka se pro nés stala zajimavou v obdobi
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