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Mojim synom, Nicholasovi a Matthewovi, a méjmu manzelovi Petrovi, bez ich podpory a povzbudenia by sa tdato kniha nemohla zrodit.

RECENZIE

Dr. Natashi Campbell-McBride musim poblahozelat’, Ze zostavila tak(l provokativnu knihu zaloZenti na dékladnom vyskume. Autorka pise
s erudiciou praktizujuceho lekara a s laskavost'ou i citom matky autistického dietata. Kazdy rodic¢ autistického dietata alebo dietat’a s
poruchou pozornosti spojenou s hyperaktivitou, dyslexiou alebo dyspraxiou vysoko oceni tito knihu, ktora rovnako ocari, ako aj Sokuje
Citatel'a. Vrelo ju odporacam.

Dr. Basant K. Puri, MA, PhD., MB, Bchir, Bcs MathSci, MRCPsych, DipStat, MMath, Predseda Skupiny lipidovej neurobiologie, Jednotka
MRI, Hammersmithova nemocnica, Imperial College, London; autor knih The Natural Way to Beat Depression (Ako zdolat’ depresiu
prirodzenym sposobom), Chronic Fatigue Syndrome (Syndrém chronickej letargie) a Natural Energy (Prirodn4 energia)

Dr. Natasha Campbell-McBride odviedla vynikajicu pracu, ked’ zhrnula stvislosti vyzivovej biochémie s psychiatrickymi a
neurologickymi poruchami a gastrointestindlnymi procesmi. Vykonala obdivuhodny vyskum, ked’ spojila Specifické 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 I'udia mozu vyuzit’ pre zlepSenie svojho zdravia i zdravia svojich deti.

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

Kniha Dr. Campbell-McBride poskytuje dolezité informacie pre porozumenie a lie¢bu gastrointestinalnych portich 0sob s vyvinovymi a
inymi poruchami. Kniha obsahuje zikladné informacie pre zagiatoénikov, no rovnako aj hibkové informacie pre tych vzdelanejsich.
Dakujeme Dr. Campbell-McBride, e napisala tato knihu.

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

Tato kniha je zasna a uz ¢oskoro sa stane klasikou. Kazdy medik by mal mat’ jeden jej exemplar... Nie, kazda domacnost’ by ho mala mat’!
Je neocenite'nym zdrojom informécii pre pacientov s tzv. ,,syndromovymi chorobami" a tzv. ,,problémami mentalneho zdravia". Lekarska
veda budtcnosti lezi pred nami.

Martina Watts BA(Hons), DiplON MBANT, praktizujuca nutricionistka a novinarka

Kniha nastol'uje otazky skiimania problémov vyzivy, ako funguje traviaca sustava a ako jej nedostatoéné fungovanie vazne ovplyviiuje
nielen fyzické zdravie, ale aj fungovanie mozgu deti s poruchami ucenia a spravania. Obrovské mnozstvo rodicov, ktori vyhladavaja
pomoc Podpornej skupiny hyperaktivnych deti, ocefiuje blahodarné u€inky diét a nutri¢nej intervencie. Nedostatok vitaminov, mineralov a
esencialnych mastnych kyselin sa u nich potvrdzuje az prili§ ¢asto.

Tato kniha odhal'uje, aky vplyv ma traviaca stistava 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 zduchu, vietor tisko piska v roztancovane;j
trave i1 konaroch stromov a v noci stoji§ s udivom pred tou nadherou. Cesta t'a vedie premocenou mékkou travou, prejdes cez most nad
tichou riekou, nad tebou sa hora dotyka nebies, pred tebou stary mlyn, straZzca minulosti. Pocut’ aj bzucanie pracovitych véielok, zvuky ta
objimaju, vitaju. Pociti§ nahle, Ze aj ty patri§ sem. Hrejivé slnko sa odraza z rosy na trave, na trave zelenej ako letné listie.Cesta pred tebou
sa zuzuje, ponechava vSak pamiatku navzdy. Vylet sa skoncil. Vnutro je naplnené. Uvidime sa Coskoro.

Nicholas Campbell-McBride, 11 rokov Cambridge, Anglicko Wicken Fen je prirodna rezervacia v anglickom Cambridgeshire.
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OTVORENY LIST RODICOM AUTISTICKYCH 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, mézem povedat’, Ze celkom iste nie je sam!

Autizmus byval zriedkavou poruchou, teda vicsina lekarov sa s nim nikdy nestretla vo svojej praxi a vdésina 'udi o iom nikdy nepocula.
Pred patnastimi rokmi byval vyskyt autizmu v zapadnych krajinach 1:10 000. Dnes na zaklade idajov Ministerstva zdravotnictva Velkej
Briténie 1 zo 166 deti v Anglicku ma diagnézu autizmu. Na zaklade udajov Centra pre kontrolu chordb v USA (CDC) priblizne 1 zo 150
americkych deti ma tato diagnézu poruchy autistického spektra a tieto Cisla kazdym diiom rasti. Vel'mi podobné Cisla hlasia aj z Nadacie
pre autizmus z Kanady. Jedna finska $ttidia publikovana v European Journal of Child and Adolescent Psychiatry (2001, ¢. 9) hlasila
vyskytovy pomer diagnozy 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 padnt za obet’ tejto hroznej poruche, oficidlnou medicinou pova-
zovanej za nevylieciteI'nu?

Je dovodom tejto epidémie genetika?

Pravda znie: nevieme! AvSak vieme, Ze genetické poruchy nevykazuju takyto nahly narast vyskytu. Genetika takto proste nefunguje.
Takyto narast diagnoz autizmu sa nemdze vysvetlit’ genetikou. Prave naopak, silne to podopiera tvrdenie, ze genetika vobec nezohrava
podstatnu ulohu v rozvinuti autizmu.

Stoji za epidémiou lepsia diagnostika? Prave toto sa nam snazia povedat niektori lekarski experti s vel'mi silnym zazemim v Anglicku.
Takze oni tvrdia, Ze pred desiatimi rokmi britski lekari boli natol'ko slabi v diagnostike autizmu, Ze by im uniklo jedno dieta zo 166 deti?
Ak je tomu tak, kde st vSetky tie deti dnes? Boli by uz pubertiaci s autizmom, pretoze vieme, ze tato porucha sa vekom nestraca.
Jednoducho neméame 1:166 britskych pubertdkov s autizmom. Takze tento argument nikoho nepresved¢i. Ide o nieco iné. Nieco, z ¢oho sa
nikto nevymoce, nie€o, ¢o nevyriesi nejaka pilulka.

Vicsina rodicov autistickych deti si jasne spomina na traumatizujici moment, ked’ im lekar oznamil diagnézu autizmu a pokracoval
vyrokom: ,,S tym sa nemdze ni¢ robit." Nuz, ked’Ze som tiez lekarka, musim vam mnoho popularnych mylnych predstav v tejto oblasti, a
tie si musime objasnit’.

Autizmus byval beznadejnou diagndzou. Vd’aka nasim dnesnym vedomostiam uz beznadejnou nie je. A kazdym diiom sa u¢ime nieco
nové. Deti diagnostikované dnes maju obrovské §tastie v porovnani s detmi diagnostikovanymi pred desiatimi rokmi (ak sa tu vobec moze
hovorit’ o §tasti), pretoze ich rodi¢ia maja k dispozicii ovel'a viac informacii a mézu hned’ zacat’ s liecbou. Pred desiatimi rokmi sme
nevedeli ani polovicu toho, ¢o vieme dnes. Rodi¢ia novo diagnostikovanych deti nesmu stracat’ ¢as - musia sa vel’a toho naudit’! Myslim si,
7e je to pozitivne. Studijna horska dréha, na ktor(i vas zoberie vase diet'a, 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 autizme, pretoze vac¢Sina deti, ktoré prichddzaju na moju kliniku, boli naozaj autisti. Avsak ¢im viac deti oSetrujem, tym je
zrejmejsie, ze vznika odlisna epidémia. Porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou, alebo bez nej (ADHD/ADD), dyspraxia, dyslexia a
rdzne poruchy spravania a ucenia, alergie, astma, ekzém - vSetky dosiahli epidemické rozmery. Navyse, tieto na prvy pohl'ad nestvisiace
poruchy, sa medzi sebou prelinaji. Po rokoch prace s det'mi na svojej klinike som sa takmer nestretla s dietat’om, na ktorom by sa
Aler g' e prejavoval iba jgden z hore uvgden}'/ch .
stavov. Kazdé diet'a ma dva, tri alebo viac
zdravotnych problémov naraz. Napriklad,

Astma \ dieta ma nejaké alergie; rodi¢ia mozu

v sucasne opisat’ niekol’ko astmatickych epizod

Ekzem K‘ alebo ekzémov. A potom hovoria o tom, ze

dieta je extrémne nemotorné (dyspraxia) a
ADHD ma aj poruchy ucenia. Velké percento
\ alergickych a astmatickych deti ma

AUTiZmUS  dyspraxiu a hyperaktivitu v roznej miere.
Mnohé z nich maju problémy s koncen-
traciou a s dizkou svojej pozornosti
(attention span), co ovplyviuje ich ucenie. Je
priblizne 50%-né prelinanie medzi dyslexiou

N a dyspraxiou a 30- 50%-né prelinanie medzi

% /\/ \l ADHD a dyslexiou. U deti, ktoré maju silné

ekzémy v dojéenskom veku, sa vel'mi ¢asto

i prejavuju autistické znaky neskor v zivote.

DYSP Xia Dysle Xia Autizmus a ADHD sa prelinaju so vietkymi

hore uvedenymi stavmi.

Okrem toho, Ze si hyperaktivne, mnohé

autistické deti maju aj tazké alergie, astmu,

ekzém, dyspraxiu a dyslexiu.

Ako vidime, moderna lekarska veda

vytvorila vSetky tieto rozlicné diagnostické skatule, do ktorych vklada nase deti. Moderné diet’a sa nezmesti ani do jednej z nich; moderné

diet’a zapadne najskor do tohto prelinajiceho sa obrazu.

Preco vsetky tieto stavy navzajom suvisia? Aky problém v pozadi nam v nasich det'och stale unika a robi ich natol'’ko nachylnymi na astmu,

ekzém, alergie, dyspraxiu, dyslexiu, problémy spravania, ADHD a autizmus v r6znych kombinaciach? Preco, ked pridu do puberty, va¢sina

z nich sa stane obet'ou zneuzivania drog? Pre¢o mnohé z tychto deti, neZ dosiahnu dospelost’, dostant diagnozu schizofrénie, depresie,

bipolarnej poruchy alebo inych psychologickych a psychiatrickych problémov?

prelinajiici sa obraz



Aby sme odpovedali na vSetky tieto otazky, musime sa najskor pozriet’ na jeden faktor, ktory v ur¢itom klinickom zmysle spaja vsetkych
tychto pacientov. Tento faktor je stav ich traviacej sistavy. ESte som nestretla diet’a s autizmom, ADHD/ADD, astmou, ekzémom,
alergiami, dyspraxiou alebo dyslexiou, ktoré by netrpelo na abnormalitu travenia. V mnohych pripadoch st tieto problémy dostato¢ne
vazne, aby o nich rodicia zacali hovorit’. V niektorych pripadoch rodi¢ia mozno nespomenu traviacu sustavu dietat’a, ale ked’ sa na to
priamo opytam, opisuju plejadu traviacich problémov. Ale ako suvisia traviace abnormality s autizmom, hyperaktivitou, neschopnost'ou
ucit’ sa, problémami v spravani a s naladovost'ou? Podl'a najnovsich vyskumov a klinickej sktisenosti - mnoho! Vlastne sa ukazuje, ze
traviaca sustava dietat’a je kI'aCom k jeho mentalnemu rozvoju. Porucha v pozadi, ktora sa objavuje u r6znych deti v r6znych kombinaciach
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 Skatal’, musime najst meno pre poruchu v pozadi
vSetkych tychto problémov, ktora ma svoj povod v crevach a prejavuje sa réznymi kombindciami vysSie spominanych stavov.

Na tomto mieste navrhujem nazov: Syndrom travenia a psycholdgie alebo syndrom GAP (v orig. GAPS - Gut and Psychology Syndréme).
Deti so syndromom GAP mnohokrat padaju do priepasti (v angli¢tine ,,gap" - pozn. prekl.) - do priepasti nasich lekarskych vedomosti.
Nasledkom toho nedostavaju primeranu liecbu. V nasledujucich kapitolach budeme detailne hovorit’ o tom, ¢o syndrom GAP znamena, ako
sa rozvija a ako ho treba liecit’.

Okrem detskych portich uéenia: autiznius, ADHD/ADD, dyslexia, dyspraxia a rozne problémy spravania a ucenia je e$te jedna skupina sta-
vov, ktora spada do syndromu GAP. Tieto stavy st schizofrénia, depresia, manicka depresia alebo bipolarna porucha a obsesivno-
kompulzivna porucha. Otec modernej psychiatrie, Francuz Phillipe Pinel (1745 - 1828), po dlhoro¢nej praci s mentalnymi pacientmi roku
1807 vyhlasil: ,,Primarny koreii blaznovstva je v§eobecne v oblasti zaltidka a ¢riev." A predsa posledna vec moderného psychiatra by bolo
venovat’ sa traviacej sustave pacienta! Budeme hovorit’ o vedeckych a klinickych dokazoch, ktoré naznacuju spojitost’ travenia a mozgu u
schizofrenickych pacientoch.

Je nad ramec tejto knihy, aby sme sa zamerali na iné psychiatrické stavy. Azda klinicka skisenost’ a vyskum v budicnosti vrhne svetlo na
to, kol’ko z nich patri do syndromu GAP. Teraz sa ststredime na stavy, ktoré dostavaji diagnostické nalepky: porucha autistického spektra,
ADHD/ADD, dyslexia, dyspraxia a schizofrénia. Tato kniha v§ak méze vel'mi pomoct’ aj pacientom s diagnozou 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 maji niekedy vel'mi vazne traviace problémy. Kolika, nafuknutost’, plyny, hnacky, zapcha, tazkosti s
jedenim a podvyzivenost, vSetky su do uréitej miery typickou sti¢ast'ou autizmu, schizofrénie a inych stavov syndromu GAP. Lekari ¢asto
vysvetl'uju tieto stavy ako nasledok pacientovych ,,éudnych" navykov jedenia a nechystaju sa ich skiimat’.

Ak sa pozrieme na deti a dospelych so syndrémom GAP, vo vécSine pripadov sa traviace problémy za¢nu v ¢ase odstavenia, resp. ked’ sa
prechadza z materského mlieka na umelé a zavadza sa tuha strava. V mnohych pripadoch si rodi¢ia jasne pamétaji, Zze hnacka alebo zapcha
sa zaCala v druhom roku Zivota, ale vedomé rozpominanie sa im pripomenie, ze ich diet'a malo koliku, vracalo (reflux), alebo malo iné
traviace symptomy 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 lekdrsku anamnézu od narodenia. V pripadoch, ked” dospely nema v anamnéze traviace problémy od detstva, tieto
problémy sa pravdepodobne zacali neskor v zivote a vyvolala ich nejaka udalost’ ohrozujuca zdravie.

Druhy rok zivota je ¢asom, ked” vel'a GAPS deti sa stava prieber¢ivymi v jedle, odmietaji mnohé potraviny a obmedzia svoj jedalny listok
na niekol’ko jedal, va¢sinou plné skrobu a cukru: ranajkové ceredlie, keksy, ¢ipsy, pukance, kolace, piskoty, sladkosti, banany, chlieb, ryza
a sladené jogurty. Vacsina z tychto deti odmieta jest’ zeleninu, ovocie (okrem bandnov), méso, 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 zriedkavo 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 taktiez vel'mi zriedkavé, aby rodicia deti so
syndromom GAP opisovali stolicu svojich deti ako normalnu. Plati to najmé pre autistov. Hnacka a zapcha sa vel'mi ¢asto striedaju a v
mnohych pripadoch jasne vidiet' v stolici aj nestravené potraviny. Stolica ¢asto vel'mi silno a neprijemne zapacha, v inych pripadoch je
natol’ko tekuta, ze diet’a ju nedokaze ani zadrzat. Stolica je niekedy aj vel'mi kysla a vysype pokozku dietat’a v oblasti plienok. V mnohych
pripadoch je stolica vel'mi bleda, takmer biela a plava na povrchu vody, ¢o naznaduje, Ze diet’a nie je schopné stravit’ masti. Casto dieta ma
taku silnu zapchu, Ze nie je schopné vytladit stolicu 5-7 dni, niekedy aj viac, ¢o ma za nasledok extrémne velku a bolestivu stolicu. Takato
skusenost’ v diet’ati vybuduje strach z vyprazdnovania a preto zadrziava stolicu, kym len méze. To celu situaciu iba zhorSuje. V niektorych
pripadoch rodicia nezbadaju, ze so stolicou nieco nie je v poriadku, ale ked’ sa na to opytame, tak si uvedomia, Ze sa ich dieta stazovalo na
naftiknutost’. V mnohych pripadoch sa deti budia v noci, kricia, a rodi¢ nepozna dévod. Ked’ sa nadbyto¢ny plyn uvolni, alebo sa
jednoducho posunie do inych casti Criev, bolest’ ustupi a diet’a sa opat’ upokoji.

V pripade autizmu vsetky tieto symptémy spdsobuju detom vel'a bolesti a nepohodlia. Zial, viiésina autistickych deti pre svoju
neschopnost’ komunikovat’ nie je schopnd povedat’ rodi¢om o svojich problémoch, takze svoje pocity vyjadruji inymi spdsobmi:
samostimulaciou, samodestrukciou, vybuchmi vzdoru, odmietanim jedla atd’. Deti s inymi prejavmi syndromu GAP, ktoré nemaju
komunika¢né problémy, Casto sa st’azuji na bolesti brucha a nevol'nost. Vo vicsine pripadov tieto deti nevysetri gastroenteroldg. V
niekol’kych publikovanych pripadoch, ked’ autistické dieta bolo vySetrované, rontgen ich traviacej ststavy takmer bez vynimiek ukéazal
stav, ktory nazyvame , kompaktna masa stolice so syndromom pretekania". Co to znamena? V podstate vel’ké mnoZstva starej a kompaktnej
stolice st doslova prilepené na stenu Criev, kde sa ¢asto zdrziavaju aj niekol’ko mesiacov, poskytujtc tak plodnt floru pre mnozstvo
parazitov, baktérii, hub a virusov, aby sa rozmnoZovali a aby sa im darilo. Konstantné pritom vylu¢uju mnozstvo toxickych latok, ktoré sa
vstrebavaji do krvného obehu dietat’a. Pri takomto stave nové konzumované jedlo sa moze dostat’ iba cez uzky kanal medzi tymito
kompaktnymi masami fekalii. Akakol'vek stolica teda vychadza z diet'at’a, je pretlaena cez uzke kanaliky a nevyprazdiuje cely obsah
Criev, preto aj nazov syndrom ,,pretekania”.

Okrem zriedkavych anekdotalnych sprav v lekarskej literatire o syndrome pretekania (over-spill) sa do blizkej minulosti nevykonal v tejto
oblasti prakticky ziadny vyskum. Potom roku 1998 Dr. Andrew Wakefield, gastroenteroldg londynskej nemocnice Royal Free Hospital,
spolu so svojim timom publikoval vyskum poukazujuci na spojitost’ medzi chorobou chronického zapalu Criev a autizmom. Na skupine
autistickych deti, ktoré¢ k nim poslali s gastrointestinalnymi problémami, vykonali endoskopiu a biopsiu. Endoskopia je procedura, pocas
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ktorej sa do traviacej sustavy zavedie Specialna hadica. Cez fiu osetrujuci lekar vidi, ¢o sa tam deje. Pocas endoskopie sa takisto ziska maly
kusok ¢revnej steny Specidlnym pristrojom, ktory tento kus ,,odhryzie" a neskor sa preskiima pod mikroskopom. Tento ikkon sa vola
biopsia.

Ako vysledok vyskumu Dr. Wakefield a jeho tim identifikovali stav Criev tychto deti. ktory nazvali ilealno-lymfaticka nodularna
hyperplazia a nespecifikovana kolitida. Pod’me sa pozriet,, ¢o to vSetko znamena.

Najskor sa pozrime blizsie na iledlno-lymfatickl nodularnu hyperplaziu. Illeum (bedrovnik) je ndzov poslednych 3/5 tenkého ¢reva. lleum u
dospelych meria 3-5 m a koniec je spojeny s hrubym ¢revom. NajdoélezitejSou funkciou tenkého ¢reva je zjednodusene povedané
vstrebavanie potravin. AvSak vel'mi malo vstrebania sa odohrava v ileu. Steny tejto Casti tenkého creva st plné vel’kého mnozstva
lymfatickych uzlov, ktoré nazyvame Peyerove skvrny, malé okrtihle alebo fazulovité Struktiry vo velkosti od 1 az do 25 mm. Tieto
lymfatické uzliny tvoria vel'mi dolezita sucast’ nasej imunitnej stistavy. Vieme o dvoch funkciach, ktoré plnia:

Prvé funkcia je filtrovanie lymfov (tkaninova tekutina), ktoré prichadzaju z ilea, a odstraiiuje baktérie, virusy, huby, mftve bunky (vratane
rakovinnych buniek) a ich r6zne toxiny. Je to dobré miesto na zistenie, aké infekéné agenty sa ukryvaju vo vasich ¢revach, pretoze
lymfatické uzliny su akoby vdznicou pre virusy, baktérie, mitve bunky a huby - ak ich nemézu znicit,, tak ich uvdznia. Takze ked’
gastroenterolog vykonava endoskopiu, vzdy sa snazi dostat’ vzorku tychto lymfatickych uzlin, aby ich preskiimali pod mikroskopom. Toto
urobil aj tim Dr. Wakefielda.

Druha funkcia lymfatickych uzlin je tvorba lymfocytov - velkej skupiny buniek imunitnej sustavy, ktorych najvécsia funkcia je bojovat s
infekciami. Lymfatické uzliny samé osebe sa skladaju prevazne z lymfocytov a d’alsich buniek. Takze ked’ lymfatické uzliny Celia nejakym
infekciam, za¢nu produkovat’ mnozstvo lymfocytov, aby bojovali s infekciou, ¢o sposobuje rast samotnej uzliny a jej zapal, nickedy
bolestivy. Tento narast lymfatickej uzliny sa nazyva hyperplazia lymfatickej uzliny a presne to nasiel Dr. Wakefield v ileu autistickych deti.
Pretoze u mnohych deti, ¢o sa zii€astnili na §tadii, sa vyvinuli autistické ¢rty po prijati o€kovania MMR, stalo sa to smerom, ktorym sa Dr.
Wakefield uberal pri hl'adani infekcii, ktoré sposobili rast a zapal lymfatickych uzlin. Mal podozrenie, Ze by to mohol spdsobit’ virus
osypok, preto do svojho timu pozval aj znameho viroléga Dr. Johna O'Learyho, profesora patoldgie z Dublinu. Samozrejme, Dr. O'Leary
nasiel v lymfatickych uzlinach ilealu autistickych deti ten isty virus osypok, aky sa pouziva v ockovacej latke MMR. Tato urcita Cast’
vyskumu Dr. Wakefielda, tykajtca sa virusu osypok a o¢kovania MMR, spdsobila mnozstvo kontroverzie a vehementny odpor zo strany
vlady a lekarskej obce, ¢o odviedlo pozornost’ od zakladného problému. Zakladny problém je: autistické deti maju zvaésené a zapalené
lymfatické uzliny na ¢revnych stenach, ¢o je jasnym znamenim boja s nejakou infekciou, ktory sa tam odohrava.

Pozrime sa teraz na druhu ¢ast’ tohto stavu, ktory Dr. Wakefield opisal vo svojej skupine autistickych deti, menovite na ne$pecifikovan
kolitidu. Pojem kolika znamena zapal hrubého ¢reva. Vd’aka endoskopiam nasiel tim Dr. Wakefielda rozne $tadia chronického zapalu v
¢revach tychto deti, erézie sliznice v hrubom i tenkom ¢reve, nadory naplnené hnisom, vredy a mnozstvo kompaktne;j stolice. Niektoré Casti
¢revnej steny boli natol'’ko zapalené a lymfatické uzliny také zvacsené, ze takmer zabrali cely lumen Ereva. Urcitym spésobom tento zapal
pripominal ulceréznu kolitidu, v inych zasa Crohnovu chorobu, kde urcité Crty boli absolutne jedine¢né u tychto autistickych deti. Z tohto
dovodu bola tato kolika nazvana neSpecifikovana, pretoze nemohla byt priradend k Ziadnej existujicej diagndze. Tim Dr. Wakefielda ju
nazval AUTISTICKA ENTEROKOLITIDA. Tento termin zatial’ nie je zauZivany v oficidlnych lekarskych slovnikoch, ale pre nas, ktori
pracujeme s autistickymi det'mi, je vel'mi dobrym terminom.

Vysledky vyskumu Dr. Andrewa Wakefielda a jeho timu, ktori vysetrili stovky autistickych deti, nezavisle potvrdili niekol’ki vyskumnici
vo svete (Buie et al., Uhlmann et al., Furlano et al., Morris et al.). Okrem publikovanych vyskumov je mnoZstvo praktizujucich lekarov po
celom svete, ktorych klinické pozorovanie podporuje fakt, ze autistické deti maju poruchu travenia, vaznost’ ktorého je vel'mi individualna.
Na zaklade mojej vlastnej klinickej skuisenosti by som silne podporovala ich vysledky: eSte som nestretla autistické dieta bez traviacich
problémov.

Doteraz sme sa rozpravali vi¢inou o autizme. Co s ostatnymi pacientmi syndromu GAP? Vykonalo sa vydatné mnoZstvo vyskumu spaja-
juceho schizofréniu s traviacimi abnormalitami, podobnymi celiakii.

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 ktorych budeme detailnejsie hovorit’ v nasledujucich kapitolach.

Klinicka sktisenost’ ukazuje, ze vicsina schizofrenickych pacientov trpi traviacimi problémami. Vo vécSine pripadov sa zacinaju v detstve.
Okrem autizmu a schizofrénie je ovel'a menej publikovanych vedeckych dat o traviacich problémoch v pripade ADHD, dyslexie, dyspraxie,
astmy, alergii, ekzému a inych diagndz v ramci GAPS. Avsak, ked’ ide o klinické pozorovania, takmer vSetky GAPS deti a dospeli maju
traviace problémy v réznej miere. Mnohi pacienti maja typické symptomy syndromu drazdivého hrubého ¢reva: bolesti brucha,
nafuknutost’, abnormality 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 jedalny listok typickym spdsobom,
uprednostitujuc procesované uhl'ohydraty az po vylucenie vSetkého ostatného. Mnohi GAPS dospeli st vel'mi priebercivi v jedle. Mala som
mnoZzstvo 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 syndromom GAP v takomto stave? Co to ma spoloéné s ich mentalnym statu-
som? Aby sme tomu porozumeli, musime sa pozriet' na vel'mi délezité zdkladné aspekty 'udského travenia.

2. KORENE STROMU

Ludské telo je ako planéta obyvana obrovskym mnozstvom réznych mikroskopickych tvorov. Roznorodost’ a bohatstvo tohto zZivota v
kazdom jednom z nas je pravdepodobne také uzasné ako Zivot na samotnej Zemi. Nasa traviaca sustava, plet, o€i, dychacie a vyluc¢ovacie
organy Stastne spolunazivaju s trilionmi neviditeI'nych obyvatel'ov vytvarajic jeden ekosystém makro a mikrozivota, ktoré nazivaji
spolo¢ne v harmonii. Je to symbiodza, kde ani jedna strana nemoéze Zit’ bez tej druhej. Opakujem: my l'udia nemézeme zit' bez tychto
malinkych mikroorganizmov, ktoré nosime vsade so sebou na tele a v iom.

Najvicsie 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 organizovanym mikrosvetom, v ktorom urcité druhy dominuju nad ostatnymi
a kontroluju ich. Mnozstvo funkecii, ktoré plnia v nasich telach, st pre nas zivotne délezité, preto, keby sa nase éreva sterilizovali,
pravdepodobne by sme neprezili. V zdravom tele tento svet mikrob je v podstate stabilny a dobre sa prispdsobuje zmenam vo svojom okoli.
Pozrime sa na to, kto je kto v ¢revach.



Mikrofléra Eriev sa moze rozdelit’ do troch skupin:

Esencialna alebo beneficna flora. Toto je najdolezitejsia a najpocetnejsia skupina u zdravych osob. Tieto baktérie s ¢asto nazyvané
vrodenymi priatel'skymi baktériami. NajvyznamnejSimi predstavitel'mi tejto skupiny su bifidobaktérie, laktobaktérie, propionobaktérie,
fyziologické kmene E. coli, peptostreptokoky a enterokoky. Neskor sa detailne pozrieme na ich dobra pracu v nasom tele.

Oportunisticka flora. Toto je velka skupina réznych mikrébov, ich pocet a kombinacie mézu byt vel'mi individualne. Tieto st bakteroidy,
peptokoky, stafylokoky, streptokoky, bacilli, klostridia, kvasinky, enterobaktérie (Proteus, Clebsielli, Citrobaktérie atd’.), fuzobaktérie,
eubaktérie, katenobaktérie a mnohé iné. Veda doposial’ pozna priblizne 500 r6znych druhov mikréb, ktoré sa nachadzaju v 'udskych
¢revach. U zdravej osoby ich pocet je vacSinou obmedzeny a st prisne kontrolované benefi¢nou florou. Kazdyz tychto mikrébov je schopny
spdsobit’ rozne zdravotné problémy, ak sa vymknu spod kontroly.

Prechodna tranzitna fléra. Sem patria ro6zne mikroby, ktoré denne zhltneme s potravinami a napojmi. VacSinou ide o nefermentujuce
gramnegativne bacily z nasho zivotného prostredia. Ak st creva dobre chranené beneficnymi baktériami, tato skupina mikrobov prejde
traviacou sustavou a nespdsobi nijaka Skodu. Ak vSak benefi¢na flora je nejakym sposobom poskodena a dostatoéne nefunguje, tato
skupina mikrébov méze spdsobit’ chorobu.

TakzZe, ¢o robia vSetky tieto mikroby v nasom tele a preco ich potrebujeme?

ZDRAVIE A INTEGRITA CRIEV

Tréaviaca ststava ¢loveka je dlha hadica, ktora je vonkaj§iemu svetu otvoren na za&iatku a konci. Cokol'vek $kodlivé je vo vonkajsom
svete, nasa traviaca sustava je pre ne vybornou vstupnou branou do nasho tela. Dennodenne jeme a pijeme mnozstvo mikroorganizmov,
chemikalii a toxinov. Ako prezijeme?

Jeden z najvyznamnejsich dovodov je, Ze cela dizka traviacej stistavy je pokryta vrstvou baktérii, ktora sa podoba hrubej vrstve travy na po-
vrchu epitelu ¢reva. Tato poskytuje prirodzent bariéru proti uto¢nikom, nestravenym potravinam, toxinom a parazitom. Podobne ako pdda,
ktort neochrainuje travnik, eroduje, aj crevné steny sa poskodzuju, ak sa ochranna bakterialna vrstva poskodi. Ako nase vrodené baktérie
ochranujt stenu ¢riev?

Okrem toho, ze poskytuju fyzicka bariéru pracuju proti ito¢nym patogénnym mikroorganizmom vypustanim latok podobnych
antibiotikam, dalej antifungélne a antiviralne latky, vratane interferonu, lizocymu a surfaktinov, ktoré rozptistaji membrany virusov a
baktérii a vyzyvaju imunitnu ststavu na reakciu zodpovedajucu Gto¢nikom. Navyse, vypustanim organickych kyselin tieto benefi¢né
baktérie znizuji pH v okoli stien ¢riev na 4,0 - 5,0, ¢im sa toto kyslé prostredie stava vel'mi nevhodnym pre rast a aktivitu patogénnych
,»zlych" mikrob. Ony si totiz vyZaduju ovel'a zasaditejSie prostredie. Patogénne mikroby vylucujii mnozstvo vel'mi silnych toxinov, ne-
spominajuc vsetky toxické latky, ktoré vnasame do tela jedlom a pitim. NaSa zdrava vrodena ¢revna flora je schopna neutralizovat’ fenol,
skatol, xenobiotika a mnozstvo inych toxickych latok, zneskodnit” histaminy, odvadzat’ tazké kovy a iné jedy. Steny buniek benefi¢nych
baktérii vstrebavaji rozne rakovinotvorné latky, ¢im ich vlastne zneSkodnia. Takisto potlac¢aji hyperplastické procesy v érevach, ktoré st
zakladom vzniku kazdého typu rakoviny.

Takze ak benefi¢né baktérie v ¢revach st poskodené a nefunguju
spravne, teda ani ,,miry mesta" nie su dostatocné chranené, co je
typicky pripad ¢riev pacienta GAPS. Bez ochrany ¢revna stena je
otvorena ttoku ¢ohokol'vek - virusu z o¢kovania, alebo zo zivotného
prostredia, vSadepritomnym kvasinkam, ako je napriklad Candida
albicans, réznym baktériam, parazitom a jedovatym latkam, ktoré su
schopné vel'mi poskodit’ nasu traviacu sustavu a spdsobit’ chronicky
zapal jej stien. Takisto nesmieme zabudntit’ na oportunisticku floru,
ktora bezne zije v ¢revach pod prisnou kontrolou benefiénych baktérii.
Vzdy st tam a su pripravené spdsobit’ problémy, ak st oslabené dobré
baktérie, ich strazcovia. R6zne mikroskopické §tudie materialov z
biopsie ¢revnej steny ukazuji, Ze u zdravych osob je hruba vrstva
baktérii na ¢revnej sliznici, vd’aka comu je nenaru$ena a zdrava. V
pripade zapalu hrubého ¢reva sa v sliznici najdu iné patogénne
baktérie, dokonca aj vo vnutri ¢revnych buniek, ¢o znamena, ze
ochranna bakterialna vrstva sa narusila a dovolila patogénom
dosiahnut’ ¢revnu stenu. Aby sa cela situacia este zhorsila, bez dobre
fungujucej crevnej flory ¢revna stena nestraca iba ochranu, ale dojde
aj k jej podvyzivenosti. Normalna ¢revna flora je najvacsim zdrojom
energie a vyzivy pre bunky pokryvajice trdviacu sustavu. Benefi¢né
baktérie ziju na epiteli Criev, travia potraviny, ktoré k nim prichadzaju,
a premieniaju ich na latky vyzivujace ¢revnu stenu. Odhaduje sa, ze
epitel Criev 60-70 % svojej energie Cerpa z bakterialnej aktivity. Ked’
je ¢revna flora nejakym sposobom kompromitovana, nastane
nedostatok prisunu vyzivnych latok, ¢o d’alej poskodzuje crevnu stenu.
Nastartuje to retaz degenerativnych zmien v Strukture ¢revnej steny,
ktora este viac zhorsi schopnost’ travenia a vstrebavania vyzivnych
latok. Aby sme porozumeli, ¢o sa presne odohrava v ¢revach vasho
dietata, pozrime sa trochu na anatomiu a fyzioldgiu Criev. Ich
absorpény povrch ma uzasnu $truktiru vyklenuti (protrazii), Obrdzok . 1 Zivotny cyklus enterocytov

podobajucich sa prstom, ktoré nazyvame klky, s hlbokymi kryptami

medzi nimi. Epitelidlne bunky, nazyvané enterocyty, ktoré pokryvaju tieto klky, st prave tymi bunkami, ktoré ukoncuju proces travenia a
vstrebavaju vyzivné latky z potravin. Tieto bunky pracuji vel'mi tvrdo a prave preto musia byt vzdy mladé a v dobrom stave, aby mohli
efektivne pracovat’. Podobne ako v inych pripadoch, Matka Priroda to zariadila tzasnym sposobom. Tieto enterocyty sa neustale rodia v




hibke krypt. Potom pomaly putuju na samotny vrchol klku, cestou odohraju svoju rolu v traveni a vstrebavani, po&as cesty postupne
dozrievaji. Ked’ dosiahnu vrchol klku, odpadnu z neho. Takto sa epitel ¢riev neustale obnovuje a zabezpecuje dobra schopnost’ vykonavat
svoju pracu spravne, (obr. 1) Zivo¢ine experimenty so sterilizaciou ériev ukazali, 7e ked’ sa odstrania benefi¢né baktérie Zijuce na epiteli
&riev, tento proces obnovy buniek sa iplne vymkne spod kontroly. Cas, za ktory bunka putuje z krypty na vrchol klku, sa niekol’konasobne
predizi, Go narusi proces dozrievania tychto enterocytov a asto ich pretvori na rakovinové bunky. Mitoticka aktivita v krypte sa znaéne
potlaéi, ¢o znamena, ze ovel’a menej buniek sa zrodi a ovel'a menej z nich sa rodi zdravo a so schopnost'ou spravne vykonavat’ svoju ulohu.
Stav buniek sa celkovo stdva 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 nepritomnost’ dobrych baktérii vzdy spdsobuje
vymknutie sa zlych baktérii spod kontroly, €o este zhorsi celkova
situaciu. Bez starostlivosti beneficnych baktérii pod ttokom
patogénnej flory sa cela Struktara epitelu Criev zmeni a nastartuje sa
patologicky proces a rozvoj chordb. Klky sa zdegeneruju a nie st
viac schopné spravne travit’ a vstrebavat’ potraviny, ¢o vedie k
podvyzivenosti, k nedostatku vyzivnych latok a k potravinovym
alergiam.

Crevna flora je Gisticom traviacej ststavy. Stav domu a jeho schop-
nost’ naplnit’ svoju funkciu priamo zavisi od toho, nakol’ko dobry je
systém Cistenia. Anatomicka jednota nasej traviacej sustavy, jej
funk¢nost’, schopnost’ adaptécie a regeneracie, schopnost’ obrany a
mnohé iné funkcie priamo zavisia od stavu jeho mikroskopickych
CistiCov nasej Crevnej flory. Ako neskor uvidime, GAPS deti a
dospeli maju vel'mi abnormalnu ¢revnu floru, nasledkom ¢oho
vykazuji abnormality aj v traveni.

trdviace enzymy

VYZIVA TELA

Vsetci vedia, Ze hlavnym tG¢elom traviacej ststavy je travenie a
vstrebavanie potravin. Vedecka a klinicka sktsenost’ ukazuju, ze bez
zdravej ¢revnej flory traviaca sustava nemdze efektivne naplnit’ tieto
svoje funkcie. Dobrym prikladom je travenie proteinov mlieka a
pSenice, ktoré sa odohrava v dvoch stadiach. Prvé sa odohrava v
zaludku, kde pod vplyvom traviacich §tiav, vyrobenych stenou
zaltdka, sa mliene a pSenicné proteiny rozpadédvaju na peptidy.
Niektoré maju Strukturu podobniil morfinu, volame ich kazomorfiny a
gluteomorfiny (alebo gliadinomorfiny). Je to normalny proces a
odohrava sa v kazdom z nas. Tieto peptidy potom putuji d’alej
tenkym érevom, kde sa odohrava druhé Stadium ich trdvenia. Tam sa Obrdzok ¢. 2 Vlasy na enterocytoch predstavuji mikroklky.

do nich puStia pankreatiCké §t’avy aaz potom sa dostant k érevnej Podobne ako enterocyty pokryvajii povrch klkov, ich vlasy (mi/\'ml\:/k,\‘) tvoria
stene, kde ich rozlozia enzymy, zvané peptidézy, na mikroklkoch tzv. brush-border, kde sa odohrdva poslednd fdza strdvenia potravin.
enterocytov. Toto je Stadium, ktoré chyba 'ud’'om s abnormalnou

¢revnou florou, pre zly stav ich enterocytov. Nasledkom toho kazomorfiny a gluteomorfiny sa vstrebavaji do krvného obehu nezmenené a
sposobuju problémy v tele, najméd vo funkcii mozgu a imunitnej stistavy. V tejto oblasti sa vykonal rozsiahly vyskum na pacientoch s
autizmom, schizofréniou, ADHD, psychdzou, depresiou a autoimiinnou chorobou, ktori vykazovali vysoké hladiny kazomorfinov a
gluteomorfinov v tele. Znamena to, Ze ich ¢revna stena nie je v stave ukoncit’ dostatocné stravenie tychto latok. Klinicka skusenost’ ukazuje,
ze ked’ sa Crevna flora upravi, mnohi pacienti so syndromom GAP su schopni travit’ kazein a lepok v mensich mnozstvach bez navratu ich
symptomov. Okrem udrziavania ¢revnej steny v dobrom stave populacia zdravej ¢revnej flory ma za ulohu aktivne sa zi€astnit’ na celom
procese travenia a vstrebavania. A to dokonca do takej miery, Ze normalne travenie a vstrebavanie potravin by bolo pravdepodobne
nemozné bez rovnovahy ¢revnej flory. Ona ma schopnost’ travit’ proteiny, fermentovat’ uhl'ohydraty, rozkladat lipidy a vlakniny. Vedl'ajsie
produkty bakterialnej aktivity v €revach st vel'mi dblezité v transporte mineralov, vitaminov, vody, plynov a mnohych inych vyzivnych
latok cez ¢revnu stenu do krvného obehu. Ak je ¢revna flora poskodend, ani tie najlepsie jedla a vyzivové doplnky na svete nemusia mat’
Sancu, ze budl rozloZené a vstrebané.

Ur¢ité zlozky naSich potravin vobec nemézu byt stravené v 'udskych ¢revach bez pomoci benefiénych baktérii. Dobrym prikladom su
vlakniny. V ¢revach so zdravou c¢revnou florou sa vlakniny scasti rozpadavaju na oligosacharidy, aminokyseliny, mineraly, organické
kyseliny a iné uzito¢né vyzivné latky s cielom vyzivovat’ ¢revnu stenu a zvySok tela. Vac¢sina z nas si uvedomuje, ze vlakniny st pre nas
prospesné. Cerstvé ovocie a zelenina, celozrnné obilniny, orechy a semienka, fazul'a a strukoviny st vybornym zdrojom vlaknin. Vldkninu
vo forme roznych vreciek, kapsul alebo napojov casto predpisuju lekari 'ud’om trpiacim na vysoku hladinu cholesterolu, d’alej ako liek
proti zapche a proti mnohym inym traviacim problémom v snahe pomdct metabolizmu zl¢nika, predist’ rakovine hrubého éreva, zlepsit’
glukdzov toleranciu v pripade cukrovky atd’., atd’. Zoznam prednosti pravidelnej konzumacie vlaknin je velmi dlhy. NuZz vlaknina je
jednym z prirodzenych obyvatel'ov benefi¢nej flory. Ony sa na nej zivia a produkuju pritom mnozstvo dobrych vyzivnych latok tak pre
samotnu &revnt stenu ako aj pre telo. Dalej sa z¢astiujii na vstrebavani toxinov, aktivizuju ¢revnu floru na uéast’ na metabolizme vody a
elektrolytov, recykluju zZI¢nikové kyseliny a cholesterol atd’. Bakteridlna ¢innost’ na vlakninach umoziuje naplnit’ tieto dobré funkcie
I'udského tela. Ked sa tieto dobré baktérie poskodia a nie st schopné ,,spracovat™ vlakniny, samotnd vlaknina sa mdze stat’ nebezpecna pre
traviacu sustavu vytvarajuc dobré zazemie pre z1€ patogénne baktérie a stupiiujic zépal ¢revnej steny. V takomto pripade musi gastro-
enterolog svojim pacientom odporucat’ diétu s nizkym obsahom vlaknin. Nakoniec samotna vlaknina bez benefiénych baktérii v érevach
nemusi byt pre nas vobec prospes$na. Hlavne GAPS deti a dospeli, ktori st nadchylni k hnackam alebo redsim stoliciam musia mat’
nizkovlakninovu diétu, kym hnacka neustupi.

zdravy enterocyt chory enterocyt v pripade
Crevnej dysbiozy



Dalsia latka, ktorti okrem vlaknin by vi¢Sina z nas nebola schopna stravit' bez dobrych baktérii, je mlie¢ny cukor, teda laktoza. Je
vSeobecne zname, ze vela l'udi tazko znasa laktozu, Co znamena, ze nemdzu travit’ mlieko. Vacsina GAPS deti a dospelych patri 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 niektorym ide bez tazkosti? Odpoved’ je jednoducha: oni maju tie spravne baktérie v érevach. Jedna z najddlezitejSich
baktérii traviacich laktozu je E. coli. Mnohych prekvapuje, ze fyziologické kmene E. coli st nevyhnutnymi obyvatel'mi zdravej ¢revnej
flory. V érevach zdravého diet'at’a sa od prvého diia Zivota objavuja v obrovskych mnozstvach: 107-109 CFU/g a tento pocet sa udrzi aj
pocas Zivota ¢loveka, ak sa nezniéia antibiotikami a pod inym vplyvom prostredia. Okrem travenia laktozy fyziologické kmene E. coli
vytvaraju K vitamin a vitaminy B1 B2 B6 B12, ako aj latky podobné antibiotikdm, zvané koliciny, a drzia pod kontrolou. Ostatnych ¢lenov
rodiny schopnych sposobit’ choroby. Vskutku najlep§im spésobom ochrany pred patogénnymi kmenimi E. coli je kolonizovat’ ¢reva s
fyziologickymi kmenimi E. coli. Vyznamnt a komplexnu rolu zohravaju 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 spravne vstrebavanie vyzivnych latok z jedla, ale taktiez
aktivne syntetizuju nutrienty: K vitamin, pantoténovu kyselinu, kyselinu listovu, tiamin (vitamin B1), riboflavin (vitamin B2), niacin
(vitamin B3), pyri doxin (vitamin B6), kyanokobalamin (vitamin B12), r6zne aminokyseliny a iné aktivne latky. V procese evolucie sa
priroda postarala o to, aby sme v pripade nedostato¢ného prisunu potravin nezomreli na nedostatok vitaminov a aminokyselin. Poskytla
nam nasu vlastnll tovaren vyrabajucu tieto latky - zdrava ¢revnu floru. Ked’ je tato ¢revna flora poskodena, nedostatok vitaminov sa vytvori
aj napriek spravnej vyzive. Pre¢o? Pretoze vicSina vitaminov rozpustnych vo vode ma vel’'mi kratky Zivot v 'udskom organizme. Preto aj
keby niekto uzival tieto vitaminy kazd hodinu (v pripade, ze sa vobec mozu vstrebat’ bez zdravej crevnej flory), stale budu také hodiny
pocas diia, v ktorych jeho telo bude mat’ nedostatok tychto danych vitaminov. Toto sa stava 'ud’om s poSkodenou ¢revnou florou, ktord
nedokaze organizmu zabezpecit’ nepretrzity prisun vitaminov rozpustnych vo vode. Kazdé testované GAPS diet’a a dospely vykazuje
nedostatok prave tych vitaminov, ktoré ma vytvarat ich ¢revna flora. Obsadit’ ich ¢revnt fléru benefiénymi baktériami je najlepSim
rieSenim nedostatku vitaminov.

Véacsina l'udi s abnormalnou ¢revnou fléorou ma rozne $tadia anémie. Niet divu, Ze nielen nie st schopni vstrebavat’ zo stravy vitaminy a mi-
neraly nevyhnutné pre krv, ale aj ich vlastna produkcia vitaminov je narusena. Navyse l'udia s poskodenou ¢revnou flérou maja
rozmnozent ur€it skupinu patogénnych baktérii v ¢revach, ktoré miluju Zelezo (Actinomyces spp., Mycobacterium spp., patogénne kmene
E. coli, Corynebacterium spp. a mnohé iné). Ony skonzumuju vsetko Zelezo, ktoré dana osoba uZije v potravinach, vytvara sa teda
nedostatok Zeleza v tele. Dalsie vnasanie Zeleza do tela, Zial’, v liebe anémie nepoméha, spdsobuje iba rychlejsi rast tychto baktérii.
Vacsina GAPS pacientov, ktorych som osetrovala, je bleda a ich krvny obraz ukazuje typické znamky anémie. Mnohym z nich lekar
predpisal tabletky Zeleza. Na lieCenie anémie je vSak potrebné ovel’a viac nez doplnky obsahujuce zelezo. Na tvorbu zdravej krvi telo
potrebuje magnézium, med’, mangan, jod, zinok a vel'a inych mineralov, cely rad vitaminov: B1 B2 B3 B6 B12, C, A, D, kyselinu listov1,
pantoténovu kyselinu a mnohé aminokyseliny. V mnohych §tadiach po celom svete sa potvrdilo, ze samotné uzivanie zeleza malokrvnost’
nevyries§i. Zarmucuje ma, ked’ vidim, Ze lekari ho stale predpisuji anemickym pacientom, ¢im im sposobuju vel'a neprijemnych vedl'ajsich
ucinkov v traveni vd’aka podpore rastu patogénnych baktérii milujicich Zelezo. Okrem toho to ma priamy negativny dopad aj na bunky
Criev, ktoré su v pripade GAPS pacientov aj tak zapalené a vel'mi citlivé.

Ludia s abnormalnou ¢revnou flérou maju vo svojom tele nedostatok mnohych vyzivnych latok vdaka vyssie spomenutym faktorom.
Kazdy testovany GAPS dospely i dieta vykazuje typicky obraz nedostatku mnohych délezitych mineralov, vitaminov, esencialnych masti,
mnohych aminokyselin a inych vyzivnych latok. NajcastejSie im chyba magnézium, zinok, selén, med’, vapnik, mangan, sira, fosfor, Zelezo,
draslik, sodik, vitaminy B1 B2 B3, B6 B12 C, A, D, kyselina listova, pantoténova kyselina, mastné kyseliny omega-3, omega-6 a omega-9,
taurin, alfa-ketoglutarova kyselina, glutation a iné nutrienty. Tento zoznam beznych deficitov, oby¢ajne charakteristicky pre GAPS
pacientov, obsahuje niektoré z najdélezitejSich znamych vyzivnych latok pre normalne fungovanie a vyvoj mozgu, imunitnej sustavy a
zvysku tela. Napriek tomu, Zze niektoré GAPS deti rastii veI'mi dobre, ¢asto su dokonca aj dost’ vel'ké na svoj vek, s v skuto¢nosti
podvyzivené z hl'adiska d6lezitych mikro- nutrientov. Poznajlc ich traviacu stistavu to neprekvapuje. Dobre fungujice ¢reva so zdravou
¢revnou florou tvoria korei nasho zdravia. Podobne ako strom s chorymi korefimi nebude rast’, ani zvySok tela nemdze prosperovat’ bez
dobre fungujtcej traviacej sustavy. Populacia baktérii v ¢revach - ¢revna fléra - je pddou okolo korenov, poskytuje im obydlie, ochranu,
podporu a vyzivu.

Ako vSetci vieme, korene stromov ukryté hlboko v zemi zohravaju rozhodujticu ulohu v zdravi kazdého konara, kazdej vetvicky, kazdého
listu bez ohl'adu na ich vzdialenost’ od koretiov. Podobne aj réznorodé a mnohé funkcie ¢revnej flory siahaju v 'udskom tele d’aleko za
hranice samotnych ¢riev. Pozrime sa teraz na jeden z najdoélezitejSich ,,konarov" 'udského tela, na imunitna ststavu.

3. IMUNITNA SUSTAVA

Ludia so syndromom GAP maju poskodent imunitn stistavu. Ked’ testujeme ich imunitny status, zisti sa nedostatok réznych
imunoglobulinov, kym iné imunoglobuliny su zastupené az nadmerne. Nedostatok doplnkov, réznych buniek, enzymov a inych casti
imunitnej sustavy je vel'mi bezny v pripade okruhu tychto pacientov. Zda sa, Ze celd imunitna stustava GAPS deti a dospelych je
nevyvazena. Najdesivejsie je vSak, ked ich imunitna ststava zacne vytvarat antiteld uto¢iace na tkaniva vlastného tela vratane mozgu a
zvySku nervovej sustavy. Ide o vel'mi rozruSent imunitnt sustavu, bez kontroly kfmiacej sa na svojom vlastnom tele.

Preco sa to stdva? M4 to nieco spolo¢né so stavom traviacej ststavy 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
florou je nevyhnutnd pre spravne dozrievanie jeho imunitnej sistavy. Ak sa za prvych 20 dni Zivota tak nestane a vyvazena Crevna flora sa
nevytvori, imunita dietat’a oslabne. Beneficné baktérie, ktoré obyvaju epitel ¢revnej steny, zohravaji vyznamnt imunomodulativnu tlohu v
niekol’kych ohl'adoch. Pozrime sa teraz detailnejSie na ne.

Esencialne alebo beneficné baktérie v nasej traviacej sustave zapajaju vel'mi délezitého ¢lena imunitnej sustavy - lymfatické
tkanivo Crevnej steny a zacastiiuju sa na tvorbe obrovského mnozstva lymfocytov a imunoglobulinov. Napriklad v bunkove;j stene
bifidobaktérii (dobrych baktérii, ktoré okupuju I'udské creva v obrovskych mnozstvach) sa nachadza latka zvana muramyldipeptid, ktora
nastartuje syntézu jednej z najdélezitejSich skupin buniek imunitnej ststavy - lymfocytov. Nasledkom toho sa zdrava ¢revna stena doslovne
infiltruje a prepchava lymfocytmi, ktoré su pripravené ochranit’ telo pred akymkol'vek ato¢nikom. Vedecky vyskum ukazuje, Ze l'udia s
poskodenou ¢revnou flérou maji ovel'a menej lymfocytov na ¢revnych stenach, nasledkom ¢oho st ovel’a menej aj chraneni. Existuju



komeréné firmy snaziace sa vytvorit nadhradu, doplnok muramyldipeptidu, aby pomohli imunitnej sustave. Podl'a mdjho presvedcenia je
ovela lepsie obnovit’ zdravé kolonie bifidobaktérii v ¢revach, ktoré budi vytvarat’ muramyldipeptid prirodzenym spésobom ako aj mnohé
iné prospesné latky bezne produkované tymito baktériami. Lymfocyty v ¢revnej stene tvoria imunoglobuliny. Najddlezitej$im v nich v
Creve je sekrétovy imunoglobulin A (IgA). Sekrétovy IgAje latka tvorena lymfocytmi vo vSetkych slizniciach tela a vylucuje sa v telesnych
tekutinach. Nachadza sa v respiraénom trakte, v nose, hrdle, zI¢niku, mocovej rire, posve, sline, slzach, pote, kolostru, materskom mlicku
a, samozrejme, v sliznici traviacej stistavy a vo vSetkom, ¢o ta vylucuje. Jej ulohou je ochranit’ sliznice pred zni¢enim a deaktivaciou
utocnych baktérii, virusov, kvasiniek a parazitov. To je jeden zo spdsobov, ako sa imunitna sustava vysporiadava s nevitanymi titocnikmi,
ktory sa dostant do traviacej sistavy potravinami a napojmi. Mikrobioldgia zistila, ze ked’ sa zdrava ¢revna flora v I'ud’och a laboratérnych
zvieratach poskodi, pocet buniek vytvarajucich IgA vyrazne klesa a ich schopnost’ produkovat’ tento dolezity imunoglobulin sa vyznamne
obmedzi. Toto by, samozrejme, v zna¢nej miere znizilo schopnost’ samoobrany ¢riev. Navyse celkom skoro po vyluceni IgA prirodzene
upada (straca svoju kvalitu). Okrem stimulécie jeho tvorby benefi¢né baktérie takisto spomal’uju proces tohto upadku, a to prostrednictvom
vel'mi komplexného procesu, poskytujuc pre IgA viac ¢asu vykonavat’ svoju tlohu. GAPS deti a dospeli vd’aka svojej abnormalnej ¢revnej
flore vSeobecne maju nedostatok IgA v tele. V dosledku toho ich ¢revna stena je iba malo schopna obranit’ sa pred hubami, virusmi z
ockovacich 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
baktérii v ¢revach, iné skupiny imunitnych buniek, zvanych neutrofily a makrofagy, takisto nemézu vykonavat’ svoju tllohu spravne. Toto
st bunky, ktoré zbieraju infikované a zapalené tkaniva a Cistia ich doslovne hltajuc virusy, jedovaté latky, baktérie a bunkovi drt’ a
likviduja ich. Priblizne 126 miliard neutrofilov denne optista krv a prechadza stenou gastrointestinalneho traktu. V l'ud’'och s abnormalnou
Erevnou florou tieto bunky redukuju svoju schopnost’ chytat’ antigény, inymi slovami nie s schopné efektivne zniéit’ Gtoénikov a ich
toxiny, a to ani v pripade, ze ich schopnost’ fagocyt6zy (pohlcovania) sa méze zdat’ normalna. Zatial’ nevieme, ako k tomu dochadza. No
vieme, Ze toto umoziuje virusom, baktéridm a inym tuto¢nikom prezit’ a vytrvat’ vo vnutri neutrofilov a makrofagov - vo vnttri tych buniek,
ktoré by ich mali zni¢it’.

Okrem zabezpecenia spravnej funkcie lymfocytov IgA a fagocytov, zdrava crevna flora zohrava vyznamnu rolu aj v tvorbe interferénov,
cytokinov a mnohych inych aktivnych regulatorov imunitnej sistavy, najméa v boji s virusovymi infekciami. Miliony deti a dospelych po
celom svete st vystaveni virusom z o¢kovacich latok a zivotného prostredia. Ak tito I'udia majt dobre fungujicu ¢revnu floru, tieto virusy
im neublizia, pretoze ich telo je spravne vyzbrojené na boj s nimi. V GAPS pacientoch vd’aka abnormalitdm v ich ¢revnej flore virusy z
ockovacich latok a zivotného prostredia maju vel'mi dobru Sancu prezit’ a vydrzat. Dobrym prikladom je virus osypok, najdeny v ¢revnej
stene a spinalnej tekutine u autistickych deti. Predpokladat’, Ze tento virus pochadza z o¢kovania MMR (osypky, mumps, rubeola) je dost’
opodstatnené.

Dalsim fascinujucim spdsobom spoluprace benefiénych baktérii s imunitnou sustavou je tzv. fenomén mimikry. Baktérie na povrchu epitelu
Criev a bunky tohto epitelu si vymienaju antigény, podobne ako deti si vymienaju svoje ¢iapky pri schovavacke, aby zmiatli toho, kto ich
hrada. Toto vymiefanie antigénov zlep3uje efektivnost’ velkého mnozstva roznych imunitnych odpovedi, najmi v lokalnej imunite. Zial, u
GAPS pacientov sa toto vymiefianie mdze obratit’ proti nim, pretoze mnozstvo patogénnych mikrébov moze takisto hrat’ tuto hru. Vo
vedeckej literatire je polemika o viruse osypok a jeho schopnosti pouzivat fenomén mimikry na oklamanie imunitnej sustavy a vyzvat ju
na napadanie svojich vlastnych tkaniv.

Vplyv ¢revnej flory na imunitni sistavu siaha za samotné ¢reva. Vyskumy ukazuju, Ze v pripade jej poskodenia nielen hladiny IgA, lymfo-
cytov, makrofagov, interferonov, cytokinov atd’. klesnil v traviacej ststave, ale cela imunitna sustava tela straca rovnovahu. Tento proces
spdsobuje poruchu pacientovej imunitnej sstavy.

Aby sme lepsie pochopili toto vSetko, predstavme si stredoveky hrad s vysokymi kamennymi miirmi. Vojaci st na hradbach, brania sa
delami, katapultmi a inymi zbrafiami vhodnymi na tento boj. V hrade sa nachadza civilné obyvatel'stvo, ktoré pestuje rozne rastliny, vari
jedlo pre vojakov a vykonava vsetky civilné prace. Maju ryl’, nadoby a vsetky nastroje potrebné pre ich pracu. Ked’ pride nepriatel’, vojaci
su na to, aby s nimi bojovali. Prestavte si, Ze vojaci zlyhaju a nepriatel’ sa dostane do hradu. Teraz musia civili v boji nahradit’ vojakov. Oni
vSak nemaju vhodny vycvik ani vyzbroj, musia teda pouzit’ vSetko, o maju po ruke zahradnicke nastroje, nadoby na varenie atd. Toto
vybavenie nie je uréené na boj a preto civili nebudu taki efektivni v obrane svojho hradu, ako by boli vojaci.

Nieco podobné sa odohrava v tele, ked’ ¢revna flora je porusend. Imunitna sistava ma dve hlavné armady: imunitu Thl (bojovnici na
hradbach)

a imunitu Th2 (civilné obyvatel'stvo hradu). Vojsko na hradbach, imunita Thl (pomocnik T bunky typu 1), podporuje tzv. bunkovi imunitu,
ktora sa nachadza vSade tam, kde sa telo dostava do kontaktu s vonkaj§im svetom. Jej ulohou je bojovat’ s infekciami v sliznici, na kozi a vo
vnutri buniek. Je prvou a vel'mi efektivnou bariérou pred akymkol'vek utokom na telo. Sekrétovy imunoglobulin A je takisto preveleny k
tejto ststave ako aj interleukin-2 (IL-2) a interleukin-12 (IL-12), gammainterferén a niektoré iné latky. Ako sme uz videli, zdrava ¢revna
fléra zohrava extrémne dolezitt ulohu v udrziavani tejto Casti imunitnej aktivity a jej spravneho fungovania. Ked’ je ¢revna flora
poskodenad, tato Cast’ imunity sa stava menej efektivnou a zacina prepstat’ nevitané mikroby a jedovaté latky do tela. Telo odpovie
aktivaciou druhej armady imunitnej ststavy (civilnych obyvatel'ov hradu), imunity Th2 (pomocnik T bunky typu 2), ktora je zodpovedna za
humoralnu imunitu alebo imunitu v telesnych tekutinach. Hlavnymi hra¢mi tejto sustavy st interleukiny 4,5,6 a 10, interferon alfa a IgE.
Imunoglobulin E (IgE) je majstrom alergickych reakcii v tele. Je vel'mi aktivny v 'ud’och trpiacich na astmu, ekzém, sennt nadchu a iné
alergie. V osobe s abnormalnou ¢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 nedokaZze obranit’ svoj hrad spravnym spdsobom.

My potrebujeme tak imunitu Thl ako aj Th2 v tele, ale nemusia byt’ v spravnej rovnovahe. Nerovnovaha medzi imunitou Thl a Th2 pri ne-
dostatoc¢ne;j aktivite Thl a priliSnej aktivite Th2 je beznym obrazom v pripade chronickych virusovych infekcii, alergii, syndréomu chronicke;j
unavy, kandidiazy, astmy, ekzému, autizmu a vac¢Siny GAPS problémov. Pre¢o? Pretoze vSetky tieto problémy, aj ked’ vyzerajia celkom
odlisne, maju nieCo spolo¢né - ¢revnu dysbidzu alebo abnormalnu ¢revnu fléru, ktora je vyznamnym agentom rovnovahy medzi imunitou
Thl a Th2. Ak by sme pokracovali v analdgii stredovekého hradu, prave ¢revna fléra je ta, ktora udrziava vel'ké mnozstvo vojakov na
hradbach dobre vycvic¢enych a vzdy pripravenych do boja. Ked’ ¢revna flora nefunguje spravne, vojaci zleniveju, stanu sa prilis
uvolnenymi, niektori dokonca odidu do hradu pomdéct’ civilnému obyvatel'stvu s ich robotou. Pocet vojakov na hradbach sa teda stéale
zmensuje, ¢im sa oslabuje imunita Thl a vytvara sa nerovnovaha oproti imunite Th2. Vcelku sa neda dostato¢ne zdoraznit’, aky délezity je
stav ¢revnej flory pre spravne fungovanie nasej imunitnej sustavy. Crevna stena so svojou bakterialnou vrstvou je akoby pravou rukou
imunitnej sustavy. Ak je bakteridlna vrstva poskodena, alebo v este horSom pripade abnormalna, imunitna sustava pacienta sa snazi
fungovat’ bez svojej pravej ruky.
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V predchéadzajucej kapitole sme sa venovali roznym vyzivovym nedostatkom u l'udi s abnormalnou ¢revnou flérou. Imunitna ststava ne-
funguje bez nepretrzitej vyzivy, vyzaduje si vSetky zname vitaminy, mineraly, aminokyseliny a masti k tomu, aby vobec mohla fungovat.
GAPS pacienti maji dlhy zoznam vyzivovych deficitov vd’aka svojmu abnormalnemu traveniu a vstrebavaniu, preto ich imunitna sustava
je nielen v nerovnovahe, ale takisto aj podvyzivena.
Ak by toto vSetko nestacilo, imunitna stistava v tele s abnormalnou bakterialnou florou je vystavena obrovskému mnozstvu extrémne toxic-
kych latok, z ktorych mnohé priamo poskodzuju imunitu. Tieto toxiny pochadzaju zo vsetkych oportunistickych mikrobov, ktoré sa §tastne
mnozia v ¢revach a vSade v tele ¢loveka so syndromom GAP vd’aka nedostatku benefi¢nej flory, ktora by ich kontrolovala.
Uz sme sa venovali tomu, ¢o sa stane v ¢revnej stene v pripade abnormalnej ¢revnej flory: poskodzuje sa a vytvoria sa na nej diery. Kon-
Stantny prilev Gto¢nikov a nestravenych potravin prechadza cez poskodené epitelové bariéry v ¢revach. Imunitnd ststava sa musi vyspo-
riadat’ so vSetkym tymto, pritom je nedostatoéne vyzivovana, ma deficity, je poSkodend, v nerovnovahe a pod silnou toxicitou.
Nuz malo by nas prekvapit, ze imunitna sustava GAPS deti a dospelych je v takom zalostnom stave?

4. CO MOZE POSKODIT CREVNU FLORU

Uz sme sa podrobne zaoberali réznymi Glohami, ktoré zohrdva nasa crevna flora v tele. Videli sme, nakol’ko je dolezité udrziavat’ tento mi-
kroskopicky svet v naSom vnutri zdravy a aktivny. Avsak v naSom modernom svete sa tato tloha stava extrémne t'azkou, ak nie nemoznou.
Pozrime sa na nebezpecenstva, ktorym celi nasa ¢revna flora den o dei.

ANTIBIOTIKA
Vsetci sme uz v zivote uzivali antibiotikd. Je to jeden z najCastejSie predpisovanych liekov v naSom modernom svete. Od chvile, ked’ sme
uzreli svetlo sveta, sme pravdepodobne boli vystaveni tejto skupine lieckov dost’ pravidelne. Nie iba prostrednictvom lekarskych predpisov,
ale takisto aj prostrednictvom potravin. Zvieratdm a hydine chovanym na farmach sa rutinné davaju antibiotika a prave preto vsetky
produkty, ktoré z nich ziskavame (miso, mlieko, vajcia), pre nas predstavuju neustaly zdroj antibiotik a baktérii rezistentnych na
antibiotika, ktoré tieto zvierata vyvini vo svojom tele, ako aj prilev vSetkych jedovatych latok, ktoré tieto baktérie vytvaraju. Ryby z
fariem, ako napriklad losos, pravidelne dostavaju antibiotika pocas chovu. MnozZstvo ovocia a zeleniny je strickané antibiotikami, aby sa
zabranilo chorobam. Vd’aka tomu, ako funguje na§ moderny sofistikovany svet, jednoducho nemézeme predist’ styku s antibiotikami. Stava
sa to ,,normalnou" su¢astou 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 dokazy a ustarosteny vyskum o §kodlivom vplyve
tejto skupiny liekov na l'udské zdravie. Pozrime sa, na ¢o ukazuje vyskum.

e  Antibiotikd maji devastujtci vplyv na benefiéné baktérie v 'udskom tele, nie iba v ¢revach, ale aj v inych organoch a tkanivach.

e Antibiotikd menia benigne baktérie, virusy a huby na patogénne, davajuc im schopnost’ napadat’ tkaniva a spésobovat’ ochorenia.

e Antibiotikd zmenia baktérie, vytvaraji im rezistenciu na antibiotika, preto priemysel je niteny vyvijat’ stale silnejSie nové antibiotika,
aby tie napadali tieto zmenené baktérie. Dobrym prikladom je tuberkuldza, v pripade ktorej rozsirenie antibiotik vytvorilo nové
varianty Mycobakterium Tuberculosis, ktoré su rezistentné na vSetky existujice antibiotika.

e  Antibiotikd maji priamy Skodlivy vplyv na imunitnt sustavu, vd’aka nim sa stdvame zranitel'nej§imi voci infekciam, co vedie k
zacarovanému kruhu s d’al§imi antibiotikami a d’al$imi infekciami.

Pozrime sa teraz bliz§ie na to, ¢o rozne skupiny antibiotik robia s naSou ¢revnou flérou.

PENICILINY Vv tejto skupine mame vel'mi rozsireny Amoxicilin, Ampicilin, Flucloxacilin a v8etky ostatné antibiotika s koncovkou ,,-
cilin". Tieto lieky maju Skodlivy vplyv na dve vel'ké skupiny nasich reziden¢nych baktérii: lactobacilli a bifidobaktérie, zaroven
napomahaju rastu patogénnej rodine Proteus, streptokokom a stafylokokom. Této skupina antibiotik umozinuje baktériam, ktoré sa normalne
nachadzaju iba v ¢revach, posuniit’ sa do tenkého ¢reva, o vedie k nachylnosti na syndrom drazdivého hrubého ¢reva a iné traviace
poruchy.

TETRACYKLINY (Tetracyklin, Doxycyklin a ostatné ,,-cykliny") T4to skupina liekov sa bezne predpisuje v puberte na akné ako
dlhodoba lie¢ba trvajiica v rozpiti troch mesiacov az dvoch rokov. Tetracykliny maju vyznamne toxicky vplyv na ¢revnu stenu, 1ebo menia
proteinov $truktiru sliznice. Toto ma dvojaky dopad. Po prvé, sposobuje, Ze ¢revna stena je automaticky vystavena invazii patogénnych
mikrobov. Po druhé, vyzyva imunitna sastavu, aby zattocila na tieto zmenené proteiny, odStartujuc autoimunnu reakciu v tele voéi svojim
vlastnym ¢revam. Navyse stimuluji rast Candidy, stafylokokov a Clostridie v traviacej ststave, ktoré spdsobuji rézne choroby.

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

Tieto lieky majui devastujuci ucinok na koldnie takych dobrych baktérii v ¢revach, ako st fyziologické kmene E. coli a Enterokoky.
Dlhodoba lie¢ba dokaze uplne eliminovat’ tieto baktérie z traviacej sustavy, ktora tym zostane otvorena pred utokom patogénnych druhov
E. coli a inych mikrobov.

ANTIFUNGALNE ANTIBIOTIKA (Nystatin, Amphotericin atd”.)

Tieto lieky vedu k selektivnej stimuldcii rastu rodiny Proteus a lakt6z-negativnych kmenov E. coli, schopnych sposobit’ vazne ochorenia.
Kombinacie antibiotik poskodzuji érevnu floru viac nez jednotlivé lieky. Sposobena skoda je este horsia, ked’ sa antibiotikd uzivaji
peroralne a najmé, ked’ sa jedny z nich uzivaju dlhodobo v nizkych dézach, napriklad tie, ktoré sa predpisuju na akné, chronicky zapal
mocovych ciest, chronické infekcie usi a iné chronické infekcie. Medicky personal a pracovnici vo farmaceutickom priemysle st vystaveni
vyraznému riziku u€inku nizkych déz antibiotik a vlastne ¢revné dysbidza je v tejto skupine beznym ochorenim.

Ked’ sa antibiotika predpisu vo vel'kych d6zach, ponechavaju v ¢revach mnozstvo prazdnych bodov, ktoré mézu byt’ kolonizované akymi-
kol'vek baktériami, virusmi ¢i kvasinkami, ktoré sa tam dostant skor. Toto je kritické obdobie, ked’ treba uzivat’ dobré probiotika, aké sme
sa uistili, Ze tieto zakutia Criev sa kolonizuju beneficnymi baktériami namiesto patogénnymi. Aj ked’ je antibioticka lie¢ba 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 potrebuju dva az tri tyzdne, Bakteroidy a Peptostreptokoky priblizne mesiac. Ak v tomto obdobi je crevna flora vylozena
akymkol'vek poskodzujicim faktorom, pravdepodobne coskoro dojde k crevnej dysbiodze.
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Vicsina GAPS pacientov, ktorych som oSetrovala, absolvovala mnozstvo antibiotickych terapii vo svojom zivote. NajcastejSim dovodom v
pripade deti boli opakované zapaly ucha, respiracného systému, impetigo a mastitida, teda zapal prsnej Zl'azy dojciacej matky, ked’ dieta
nepriamo uziva antibiotika prostrednictvom materského mlieka. Ak sa berie do ohl'adu, Ze mnohé z tychto deti malo miziva $ancu rozvoja
zdravej ¢revnej flory od narodenia, tieto antibiotické terapie mali devastujici dopad na ich krehkua ¢revnu ekologiu.

INE LIEKY

Vicsina liekov, najma tie predpisané na dlhodobé ¢i permanentné uzivanie, méa Skodlivé nésledky na crevnu floru.

ANALGETIKA (Aspirin, Ibuprofen atd’.) sa &asto predpisuju na dlhé obdobia P'ud’om trpiacim na chronické bolesti. Tieto lieky stimulujt
rast hemolytickych foriem baktérii a Campylobaktérii v ¢revach, ktoré do posledného su schopné sposobit’ choroby.

STEROIDNE LIEKY, ako je Prednisolon, Hydrokortizon, Betametazon, Dexametazon atd’., tieZ poskodzuji érevnti floru. Navyse maji aj
silnu schopnost’ potlacat’ imunitu, nasledkom coho telo nie je schopné sa obranit’ pred roznymi infekciami. Napriklad je zname, Ze steroidna
liecba sa takmer vzdy spaja s bujnym rastom kvasiniek v tele, najmé kmenov Candidy.

ANTIKONCEPCIA alebo ,,pilulky" st nieco, ¢o vel'a Zien uziva mnohé roky, ¢asto od vel'mi mladého veku. Tato skupina lickov ma
devastujuci ucinok na ¢revnu floru. Do veku, ked Zena je pripravena mat deti, uz je pravdepodobne dlhé roky na tychto liekoch a preto ma
abnormalnu ¢revnt floru. Kazdé diet’a sa rodi so sterilnymi ¢revami a vacSinu svojej ¢revnej flory dostava od matky. Ak teda matka ma
abnormalnu ¢revnt floru, presne to odovzdava aj svojmu dietat'u a tym ho pripravuje 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, neuroleptikd, kolinolitické a cytotoxické lieky atd’. spdsobuju rozne
poskodenia ¢revnej flory traviacej sustavy a imunitnej sustavy.

CREVNA DYSBIOZA vyvolana liekmi je najéastejie prave ta najvaznejsia a najodolnejsia voci liecbe. V poslednych patdesiatich rokoch
v zapadnej civilizacii sme videli GZasny narast v uzivani liekov. Stalo sa takmer normalnou stcast'ou zivota uzivat’ lieky na lekarsky
predpis alebo vo vol'nom predaji, nieo, o ¢om sa moézeme rozpravat’ so susedmi. Pritom sa malokto zamysl'a nad tym, ¢o lieky spdsobuju v
ich tele, nehovoriac o ich ¢revnej flore.

INE FAKTORY OVPLYVNUJUCE NASU CREVNU FLORU

DIETA

To, €o zjeme, ma priamy vplyv na zlozenie nasej crevnej flory. Moderna strava zohl'adiiuje nase pohodlie a nie vyzivnost’ potravin, je plna
priemyselne spracovanych jedal, a vazne poSkodzuje ¢revnt floru.

Privel’a sladkych jedal a procesovanych uhl'ohydratov zvysi pocet roznych kvasiniek, najmé kmenov Candidy, streptokokov, stafylokokov,
réznych druhov klostridie, bakteroidov a inych aerobnych oportunistickych baktérii. Spracované a sladené uhl'ohydraty (biely chlieb,
kolace, piskoty, cestoviny) taktiez napomahaju kolonizacii ¢riev patogénnymi baktériami a parazitmi. Diéta chudobna na vldkniny z
Cerstvého ovocia a zeleniny ma vel'mi zasadny negativny vplyv na ¢revntl floru a celkovy metabolizmus tela a vlastne pripravi ¢loveka na
rakovinu hrubého ¢reva, aterosklerdzu, abnormality hormonalneho metabolizmu a mnozstvo inych problémov. Detom kfmenym z flia§ sa
rozvija uplne odlisna crevna flora nez v pripade deti dojéenych.

Dojcenie je Gplne nevyhnutné pre spravnu kolonizaciu Criev babitka s vyvazenou a zdravou ¢revnou flérou. Babitka sa rodia so sterilnymi
¢revami a dojcenie je jedna a jedina $anca, ktor1 v Zivote dostaneme na kolonizaciu celého povrchu nasich ¢riev zdravou zmesou baktérii,
aby vytvorili samotny zaklad nasho budiceho zdravia. Creva babitiek kimenych z flia§ sa kolonizujii kombinaciou roznych baktérii, ktoré
vytvaraju predispoziciu pre zdravotné problémy neskorsie v zivote. Mame celtl generaciu 'udi, vac¢Sinou narodenych v 60-tych a 70-tych
rokoch 20. storocia, ktorych nedoj¢ili, pretoze to vtedy nebolo v mode. Cela plejada medicinskych problémov koreniacich v tejto mode
ozrejmila tak pre lekarsku obec ako aj pre oby¢ajnych 'udi, Ze dojéenie je predsa vel'mi dblezité. Dnes na$tastie vac¢§ina matiek doj¢i svoje
novorodené deti.

DIhé obdobia postu a hladovky, prejedanie sa a umela (parenteralna) vyziva mozu takisto vazne zmenit’ zloZenie ¢revnej flory a nastartovat’
ret'az zdravotnych problémov, preto v tychto pripadoch dopliiovanie benefiénych baktérii vo forme probiotik by bolo vhodnym rieSenim.
Vseobecne mdzeme teda povedat: ked’ ¢revna dysbidzu sposobili vyluéne nespravne stravovacie navyky, va¢§inou sa prejavuje mierne a
mozno ju napravit’ lep§imi stravovacimi navykmi. Zial’, v na§om modernom svete je vel'mi nezvy&ajné, ak niekto nie je vystaveny inym
faktorom, ktoré by taktiez poSkodzovali érevnt floru (napr. antibiotikam).

CHOROBA

Roézne infekéné ochorenia ako tyfus, cholera, dyzentéria, salmonela a niektoré virusové infekcie mozu sposobit’, ze sa crevna flora
dlhodobo poskodi. Opitovna kolonizacia ¢riev beneficnymi baktériami musi byt’ doleZitou si¢ast’'ou liecby pacientov trpiacich na tieto
vazne infekéné ochorenia.

K r6znym chronickym ochoreniam sa taktiez pridruzuji vazne poskodenia ¢revnej flory, ako cukrovka, autoimunna choroba,
endokrinologické choroby, obezita a neurologické ochorenia. Je typickym pooperacnym néasledkom chemoterapie, hormonalnej terapie a
radioterapie.

STRES

Kratkodoby stres poskodzuje ¢revnu floru, ale vacSinou sa ahko napravi, ked sa odstrani zdroj stresu. AvSak dlhodoby fyzicky alebo
psyghicky stres méze trvalo poskodit’ nasu ¢revnu floru.

INE FAKTORY

Fyzicka vycerpanost’, staroba, alkoholizmus, znecistenie zivotného prostredia, styk s toxickymi latkami, sezéonne faktory, idnova radiacia a
extrémna klima takisto vyrazne ovplyvituji nasu beneficnu floru.

Kazdy jeden z nas nosi vo svojich ¢revach unikatnu zmes mikrébov. Pod vplyvom liekov a inych faktorov vymenovanych vyssie sa tato
Crevna flora zmeni unikatnym sposobom a spdsobi nachylnost’ na ro6zne zdravotné problémy. Je to absolitne nepredvidatelny proces a veda
dodnes nema spol'ahlivé metddy testovania na obrovské mnozstvo mikrébov v ¢revach, nehovoriac o liecbe akejkol'vek abnormality. Toto
poskodenie sa odovzdéava z generacie na generaciu ako novorodenec dostava svoju crevnu fléru od matky. Ako sa toto posSkodenie
odovzdava d’alSej generdcii, stale sa prehlbuje. Tento proces sa prejavuje na vaznosti zdravotnych problémov suvisiacich s abnormalnou
¢revnou florou, vystopovate I'nou v generaciach pred nami. Napriklad toto je vel'mi bezny scendr, s ktorym sa Casto stretdvam na svojej
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klinike: stara mama ma mensie traviace problémy vd’aka miernej ¢revnej dysbidze. Svoju mierne abnormalnu ¢revnt floru odovzdava
svojej dcére. NavySe sa rozhodne, Ze ju nebude dojcit’, pretoze to nie je v mdde. Nasledkom toho jej dcéra trpi alergiou, migrénou, PMS a
traviacimi problémami. Potom sa dievéa od veku 16 rokov rozhodne uzivat’ antikoncepciu, ¢o iba prehibi poskodenie jej érevnej flory, k
¢omu sa pridaju antibiotické terapie vd’aka roznym infekcidm a stravovanie v rychloobcerstveniach. Po desiatich rokoch uzivania anti-
koncepcie porodi deti, ktorym odovzda svoju vazne abnormalnu ¢revnu floru. Jej deti trpia traviacimi a imunitnymi problémami, ktoré vedu
k ekzému, astme, autizmu a inym porucham ucenia.

Vicsine tu opisanych faktorov tazko predist’ v naSom modernom svete. Pod ich vplyvom beneficné baktérie v ¢revach stracaju schopnost’
naplnit’ svoje funkcie, ktoré sme opisali v predchadzajucich kapitolach. Nie st schopné ochranit’ traviacu stistavu od oportunistickej érevnej
flory a tranzitnych baktérii, virusov a hub, €o nastartuje celu retaz patologie v ¢revach a zvysku tela. Aby sme lepSie porozumeli, k Comu
dochadza v takejto situdcii, pozrime sa na oportunisticku floru, ktora zije v nasej trdviacej ststave.

5. OPORTUNISTICKA FLORA

Uz sme detailne hovorili o esencialnej flore (dobré baktérie) v ¢revach a 0 jej mnohorakych funkcidch. Pozrime sa teraz na druhu skupinu
baktérii - na oportunisticku floru. Toto je velka skupina réznych mikrobov, pocet a kombinacie ktorych mézu byt’ velmi unikatne. Je ich
priblizne 500 réznych druhov v P'udskych érevach. Z nich st najéastej$ie bakteroidy, peptokoky, stafylokoky, streptokoky, bacilli,
clostridia, kvasinky, enterobaktérie (Proteus, Clebsielli, Citrobaktérie atd’.), fusobaktérie, eubaktérie, Spirochaetaceae, Spirillaceae,
Catenobaktérie, rozne virusy a mnohé iné. Je zaujimavé, ze mnohé z tychto oportunistickych baktérii, ked’ su v malom pocte a pod
kontrolou, vlastne napiiiajii uréité dobré funkcie v érevach, ako je Gi¢ast na traveni potravin, na rozkladani lipidov a Zlénikovych kyselin.

V zdravych ¢revach je ich poéet obmedzeny a vel'mi prisne kontrolovany benefiénou ¢revnou florou. Ale ak benefi¢na ¢revna flora je osla-
bena a poskodena, vymknu sa spod kontroly. Kazdy z tychto mikrobov je schopny sposobit’ rézne zdravotné problémy. Bude to fascinujuca
oblast’ vyskumu v buducnosti, pretoZe sa zda, ze charakter nasej individualnej oportunistickej flory méze urcovat, na ktoré choroby
budeme v Zivote nachylni. Ano, va¢sinu nagich buducich zdravotnych problémov nosime v &revach v podstate od narodenia. Kym sa dobre
starame o svojich obrancov, o benefi¢nu floru, ti zIi moZno nikdy neukazu svoju Skaredu tvar. Zial, n4§ moderny Zivotny §tyl skor alebo
neskor poskodi nasu vnutornu fléru a oportunisti ¢akajuci na svoju chvil'u sa zaktivuju.

Najznamejsia kvasinka je Candida albicans, ktora spdsobuje neopisatel'né utrpenie milidonom l'udi na svete. Hojné mnozstvo literatury sa
publikovalo o kandidiaze, takZe sa tu na fiu neststredime. AvSak musim povedat’, Ze mnoho z toho, ¢o sa opisuje ako syndrém kandidy, je v
podstate nasledkom érevnej dysbidzy (abnormalnej ¢revnej flory), ktora zahtia aktivitu mnohych inych oportunistickych a patogénnych
mikrébov. Candida albicans nikdy nie je sama v 'udskom tele. Jej aktivita a schopnost’ prezit’ a spdsobit’ ochorenie zavisi od stavu trilionov
jej susedov - réznych baktérii, virusov, protozoi, inych kvasiniek a mnohych inych mikrostvoreni. V zdravom tele Candida a mnohé iné
mikréby schopné sposobit’ choroby st vel'mi dobre kontrolované benefiénou florou. Zial’, éra antibiotik poskytla Candide albicans
vynimo¢énu Sancu. Bezné Sirokospektralne antibiotika zabiji mnoho réznych mikrébov v tele - z1¢ i dobré, ale nemajt vplyv na Candidu.
Teda po kazdej antibioticke;j terapii je Candida ponechana bez akejkol'vek kontroly. Rastie a prekvita. Na pociatku éry antibiotik lekarska
profesia si uvedomila tento fenomén a pravidelne sa predpisal Nystatin (protikandidové antibiotikum) zakazdym, ked’ sa predpisovali
Sirokospektralne antibiotika. Avsak, nech uz z akéhokol'vek dovodu, lekari toto prestali praktizovat’ pred dekadami. Dnes splacame cenu za
tento krok - kandidova infekcia sa stala extrémne beznou. Dalsi faktor okrem antibiotik, ktory zohrava v nasom modernom svete hlavni
ulohu v premnozeni Candidy, je nase stravovanie. Candida zije na cukri a na procesovanych uhl'ohydratoch. Tieto potraviny momentalne
dominuju v naSom zapadnom spdsobe stravovania.

Niektori oportunisti, vymenovani vyssie, ked’ sa vymknu spod kontroly, prekrocia bariéru crevnej steny, dostanu sa do lymfatickej sustavy
a krvného obehu, ¢im spdsobia problémy v réznych organoch v tele. Samozrejme, prvym miestom, ktoré trpi, bude traviaca sustava. Niet
divu, Ze traviaca sustava, ktora obsahuje masu abnormalnych baktérii, nemoze fungovat’ spravne. Najcastejsim dosledkom Erevnej dysbidzy
je neslavny syndrom drazdivého hrubého ¢reva (IBS - Irritable Bowel Syndrome). V tomto pripade ¢reva obyva cela plejada
oportunistickych baktérii a spdsobuje neprijemné symptomy IBS. Cim d’alej, tym viac vyskumov poukazuje na prepojenie Crohnovej
choroby a ulcerdznej kolitidy s aktivitou oportunistickej ¢revnej flory, ktora sa vymkla spod kontroly.

Niektori oportunisti, ked’ poSkodené dobré baktérie ich prestanu kontrolovat’, prepracuju sa az k ¢revnej stene a poskodia jej integritu,
spravia na nej ,,diery". Napriklad mikrobioldgovia spozorovali, ze bezné oportunistické ¢revné baktérie z rodin Spirochaetaceae a
Spirilloceae st schopné kvoli svojej Spiralovitej Struktire roztladit’ érevné bunky a tak porusit’ integritu ¢revnej steny. Tym umoziuju
prechod réznych latok, ktoré by to inak nedokazali. Candida albicans ma taktiez tiito schopnost’. Jej bunky sa primknu k ¢revam, doslovne
do nej ,,zapustia korene" a vytvoria na nej diery. S¢asti stravené potraviny sa dostavaju cez tito preptistajiicu ¢revnu stenu do krvného
obehu, kde imunitna ststava ich rozpozna ako cudzie a napada ich. Takto vznikaju potravinové alergie a intolerancie. Potraviny teda
nemaju Sancu byt spravne stravené predtym, nez ddjde k absorpcii cez poskodent ¢revnu floru. V mnohych pripadoch, ked’ sa ¢revna stena
uzdravi, ustipia aj potravinové alergie.

Oportunisticka flora neustale produkuje jedovaté latky, ktoré su vedl'aj§im produktom ich metabolizmu. V zdravom tele mnohé z vedl'ajsich
produktov mézu byt’ fyziologické, pretoze v procese evolucie sa zapojili do normalnej funkcie I'udského tela. Napriklad, vel'mi dobre
znama skupina toxinov, produkovanych ¢revnymi baktériami, st aminy - metabolity aminokyselin. Mnohé z nich maju vyznamnu rolu,
ktoru zohravaju vo fyzioldgii tela. Dobrym prikladom je histamin - d6lezity neurotransmiter v tele. Ur¢ité bunky v tele prirodzene
produkuju histamin. AvSak produkuju ho aj rodiny Proteus, E. coli, stafylokoky a mnohé iné baktérie v crevach. V situdcii, ked’ sa tieto
oportunistické baktérie premnozia kvoli nedostatku kontroly benefi¢nej flory, zaént produkovat’ privela histaminu. Ked’ze histamin
zohrava ulohu v mnohych funkciach l'udského tela, vSetky tieto funkcie sa narusaju prilevom prebytocného histaminu do krvi. BeZnymi
symptomami st alergie, neustale nizky krvny tlak, prilisna produkcia telesnych tekutin, ako je napriklad slina, dysfunkcia hypotalamu
sprevadzana hormonalnymi zmenami (beznym nasledkom je PMS), emocionalna nestabilita, abnormality spanku, zavislosti a mnohé iné.
Nadbytok histaminu v tele sa vola histadélia. Tento stav ako prvy opisal Dr. Carl Pfeiffer u mnohych l'udi trpiacich depresiou,
schizofréniou, zavislostami a autizmom. Psychiatri liecia schizofréniu antihistaminovymi liekmi. Nikto sa vSak zatial’ nevenoval lie¢be
¢revnej flory s cielom normalizovat’ tvorbu histaminu v tele a lie¢it’ symptomy histadélie.

Dalsie dobre preskimané amidy si: dimetylamin, piperidin, pyrolidin, tyramin, oktopamin, ktoré produkuje bakterialna aktivita v &revach z
r6znych aminokyselin (cholin, lecitin, metylamin, lyzin, arginin, ornitin a tyrozin) a ktoré su zname svojou schopnost'ou spdsobit’
cerebralnu depresiu s abstinenénymi symptémami, intelektudlnym tpadkom, abnormalitami spravania a emocii.

GAPS deti a dospeli najcastejSie vykazuju premnozenie oportunistickych mikrobov na testoch stolice (aspoi tych, na ktoré ich testuji).
Tieto najcastejsie zahrituju Candida albicans, bakteroidy, Clostridia spp., rodina Proteus, streptokoky a stafylokoky. Toto premnozenie je
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takmer vzdy v kombinacii bud’ s absenciou alebo so znaénym nedostatkom benefi¢nych baktérii. Zial’, na¥e moznosti testovat’ stolicu st
vel'mi primitivne. Do tejto oblasti vyskumu sa privel'a penazi nedostalo. Medzi profesionalmi prebieha diskusia o platnosti analyzy stolice,
pretoze ona iba ukazuje, aké mikréby mozu byt v priestore medzi ¢revnymi stenami. Neinformuje o délezitych obyvateloch Erievtych,
ktoré Ziju na ¢revnej stene, teda o mirovych baktériach. To su baktérie, ktoré zachovavaju integritu Criev a ich schopnost’ travit' a
vstrebavat’ potraviny a zohravaju dolezitu rolu v imunite. Len malo vyskumov sa vykonalo s biopsiou ¢revnej steny a naslednou
mikrobiologickou analyzou, ktoré v8ak naznaCuju, Ze miirové baktérie sa mézu vel'mi odlisovat’ od tych, ktoré obyvaju priestor medzi
¢revnymi stenami, teda v celom lumene Criev. Okrem toho analyza stolice odzrkadl'uje iba mikrobidlnu populdciu hrubého ¢reva a nezobra-
zuje, ¢o Zije vo vyssich traktoch &riev, kde sa odohravaju vyznamné procesy travenia a vstrebavania. Zial, sme iba v po¢iatoénych $tadiach
testovania crevnej flory. AvSak je dostupné velké mnozstvo informdcii o tom, ako by mala vyzerat’ bakterialna populécia stolice u
normalneho zdravého ¢loveka a v porovnani s tymto obrazom GAPS pacienti maji vel'mi abnormalne vysledky.

Skupina oportunistickych ¢revnych baktérii, zvanych bakteroidy, sa bezne nachadza pri analyze stolice GAPS pacientov a zasluhuje si
trosku pozornosti. St najrozsirenejSimi oportunistickymi baktériami v ¢revach dospelych v zdpadnom svete, Co sa mbze vysvetlit' tym, o
tieto baktérie rady jedia - cukor, skrob a laktoza - kostra zapadnej stravy. Zatial’ sa v 'udskom tele identifikovalo 22 druhov tychto baktérii,
najcastej$imi st bacteroides fragilis a bacteriodes melaninogenicus. Tieto baktérie sa takmer vZdy nachadzaju v infikovanych tkanivach
traviacej ststavy, abscesoch (dutinach vyplnenych hnisom), vredoch, pri mocovych infekciach, plicnych infekciach, zapale pobrusnice,
infekeii srdcovych chlopni, krvi, ustnej dutiny, zubov a d’asien, v pripade gangrény a pri pooperac¢nych infekciach. Ide o oportunistov, ktori
sa ponevieraju na vSetkych slizniciach tela ¢akajic na Sancu spdsobit’ problémy. Vo vSeobecnosti v§ak nesposobuju problémy sami, ale
pridavaju sa k eSte va¢Sim frajerom na ihrisku a v ich spolo¢nosti sa plne prejavi ich schopnost’ spdsobit’ choroby. Napriklad vel'mi Casto sa
nachadzaju v spolo¢nosti Clostridie. Zda sa, ze st v dobrom priatel'stve s rodinou Clostridia, ktora sa povazuje za ovel'a nebezpecnejsiu nez
bakteroidy. Bakteroidy, zda sa, ukazuju svoju schopnost’ spdsobit’ choroby ovel’a i€innejSie v spolo¢nosti Clostridie a zaroven jej asistuju v
¢innosti.

Clenovia rodiny Clostridie sa takmer vzdy najdu v testoch stolice autistickych deti a dospelych. Doposial’ pozname asi sto réznych druhov
Clostridie. Okrem autizmu su pritomné v stolici 'udi so schizofréniou, psychézou, tazkymi depresiami, paralyzou svalstva, abnormalit
svalového tonusu a v pripade inych neurologickych a psychiatrickych stavov. Mnohé druhy Clostridie stt normalnymi obyvatel'mi 'udskych
Criev. Napriklad Clostridium tetani sa bezne nachadza v ¢revach zdravych l'udi a zvierat. Spory tychto baktérii sa dostavaju fekaliami do
zeme, kde mozu preZit’ niekol’ko rokov. Vac¢sina pody na Zemi by sa na tetanové spory otestovala pozitivne. VSetci vedia, Ze tetanus je
smrtel'na choroba vd’aka extrémne silnému neurotoxinu Clostridie tetani. Ktokol'vek sa zrani a dostane sa do styku s pddou, okamzite sa mu
odporuaca ockovat proti tetanu. Takto reagujeme na tetanus, iba ak sa baktéria dostane priamo na nase tkaniva alebo do krvi. Clostridium
tetani, ktoré Zije v nasich ¢revach, v normalnom pripade nepredstavuje nebezpeéenstvo, pretoze jeho toxin sa nemdze dostat’ cez zdravi
¢revnu stenu. GAPS pacienti vSak zdravi ¢revnu stenu nemajui, ¢o umoziuje toxinom dostat’ sa do tela.

Mnoh¢é iné druhy Clostridie (perfringens, novyi, septicum, histolyticum, sordelli, aerofoetidum, tertium, sorogenes atd’.) sa bezne nacha-
dzaju v 'udskych crevach, vylucuju toxiny podobné toxinu tetanu, ako aj mnohé iné druhy toxinov. Ako teda moéZeme mat’ tieto smrtonosné
baktérie v nasich ¢revach a napriek tomu byt’ zdravi? Pretoze st pod prisnou kontrolou nasich dobrych baktérii, ktoré im nedovolia mnozit’
sa, a eSte dolezitejSie je, ze nedovolia jich toxinom dostat’ sa cez crevntl stenu do krvného obehu.

Avsak v GAPS crevach, kde pacient nema benefi¢né baktérie, ktoré by ochranovali ¢revnu stenu a kontrolovali Clostridiu, neurotoxiny
maji vel'mi dobré Sance dostat’ sa do krvného obehu a tym do mozgu, ako aj do ostatnych Casti nervovej sistavy ovplyviujuc jej rozvoj a
fungovanie. Citlivost’ na svetlo a zvuky su typickymi priznakmi tetanovej infekcie a réznych GAPS stavov, ako st autizmus, schizofrénia,
psychoza, dyslexia, a preto sa zda, Ze tieto dva problémy spolu stvisia. Vacsina GAPS deti a dospelych, ktorych som oSetrovala na svojej
klinike, ma abnormalny svalovy tonus podobny priznaku mierneho vystavenia tetanového neurotoxinu. Typickym obrazom je, ked’
nat'ahova¢e maji vac¢si tonus ako stahovace. Mozno toto je jeden z dovodov, preco autistické deti a dospeli chodia po $pickach a Casto
robia sebastimulaciu vystieranim rik, prstov a né6h do vel'mi zvlastnych pozicii. V tychto pripadoch, ked’ sa stolica pacienta analyzovala,
takmer bez vynimky i$lo o premnozenie Clostridie spp. Nedavny vyskum na University of Reading vo Velkej Britanii, ktory vykonal tim
mikrobiol6gov pod vedenim profesora Glenna Gibsona, nasiel vel'mi vysoké hladiny Clostridie v ¢revach 150 autistickych deti a dalsi
vyskumny program nasiel podobne vysoké hladiny v ¢revach d’alSich 60 autistickych deti, ktoré neboli pritomné u ich neautistickych st-
rodencoch.

Presne tak ako Candida albicans aj Clostridia dostala $pecialnu $ancu vd’aka ére antibiotik, pretoze Clostridie im takisto odolaji. Takze
kazda terapia Sirokospektralnymi antibiotikami odstranuje dobré baktérie a ponechava Clostridie bez kontroly, dovol'uje im rozrastat’.
Ro6zne druhy Clostridie sposobujt silné zapaly v traviacej stustave, napriklad Clostridium difficile sposobuje potencialne smrtel'nt
pseudomembranovi kolitidu. Niektoré druhy Clostridie sa spajaju s takymi ni¢ivymi traviacimi poruchami, ako je Crohnova choroba ¢i
ulcerdzna kolitida. Nepochybujem, Ze rodina Clostridie zohrava dolezitu rolu takisto aj v rozvoji autistickej enterokolitidy. Vyskum v
budticnosti to ukaze. Nejaké fakty na podporu tejto hypotézy st vSak uz teraz dostupné. Napriklad William Shaw z Great Plains
Laboratories hlasi mnozstvo pripadov, kde terapia anticlostridiovych liekov Metronidazole (Flagyl) a Vancomycin redukovali autistické
symptomy a zlepsili travenie a biochemicky obraz u autistickych deti. Takmer vo vSetkych pripadoch vsak sotva sa lieky vysadili, vSetky
symptomy a biochemické abnormality sa vratili. Zial, lieky proti Clostridii st toxické. Maju vazne vedlajsie G¢inky. Preto ich nemoZeme
predpisovat’ na dlhé obdobia ani detom, ani dospelym. Clostridie s baktérie vytvarajice spory, ¢o znemoziuje ich vyhubenie. Mézeme ich
iba kontrolovat’ a najlepsim sposobom na to je sposob Prirody - beneficnymi baktériami.

Dalsia vel'k4 skupina baktérii, ktoré sa vi¢§inou premnozia v pripade érevnej dysbiézy, su sulfat-redukujiice baktérie. Je mnoho druhov
tychto mikrébov, vymenujeme iba niektoré z nich: Proteobaktéria, Thiobacilli, Chromatiaceae, Desufotomaculum spp., niektoré
grampozitivne baktérie, huby a bakteroidy. Tieto baktérie metabolizuju sulfat pochadzajici z potravin do sulfidov, vdcsina ktorych je
toxicka. U 95 % autistickych deti sa zistil vel'ky nedostatok sulfatov. Baktérie redukujuce sulfaty v tele nepochybne zohravaja vyznamnua
rolu v sposobeni tohto nedostatku. Sulfaty st potrebné pre mnoho funkcii v tele, napriklad pre detoxikaciu a normalny metabolizmus
mozgovych neurotransmiterov. Premnozenie sulfat-redukujtcich baktérii spésobuje , Ze sira je nedostupna pre telo a pretvara sa do
toxickych latok, ako je sirovodik, plyn zapachajici ako pokazené vajcia. Mnohi rodicia autistickych deti mi hovoria, ze plyny a stolica ich
deti maju tento charakteristicky zapach.

Pozreli sme sa teda na niektoré patogény nachadzajice 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 venovali takto detailne. V odbornej literatiire su
rozne indikacie, Ze r6zni predstavitelia rodiny herpes virusu su taktiez vel'mi aktivni u tychto pacientov. Kol'ko inych virusov moze byt’ v
GAPS crevach, ktoré sme este nestudovali? Kolko inych patogénnych baktérii, hub, protozoi a inych mikrébov sa tam nachadza, na
zistenie a vyskum ktorych zatial nemame vhodné metoédy? Veda ich nepochybne skor alebo neskor dobehne a dozvieme sa, ¢o st zac a ako
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s nimi mame zaobchadzat’. Co by sme viak mali urobit’ dnes pre nadich GAPS deti a dospelych? Ako vzdy, Priroda ma svoju odpoved’ -
benefi¢na flora. Ked niekto ma dobré baktérie vo svojich ¢revach, to je najlepsi spdsob, ako drzat’ na uzde Candidu, Clostridiu, bakteroidy,
virusy a mnohé iné mikréby. Dobre fungujuca zdrava ¢revna flora nielenze bude kontrolovat’ patogény, ale zachova aj integritu érevnej
steny, teda nedovoli toxinom patogénnych mikrobov prekrocit’ ju. Takto kona Priroda, mali by sme ju teda napodobiiovat’.
Kvoli nedostatku alebo znac¢nej redukcii poctu beneficnych baktérii traviacu ststavu syndromu GAP ovlada oportunistickd a patogénna mi-
krobidlna flora, neustale produkujuc rieku toxicity tecticu z ¢riev do mozgu. Tato toxicita pravdepodobne sposobuje autizmus, schizofréniu,
hyperaktivitu, dyspraxiu, dyslexiu, psychozu, depresiu, obsesie atd’. u tychto deti a dospelych.
Uz sme sa pozreli na niektoré z tychto toxinov. Pozrime sa teraz na d’alSie.

6. SUVISLOST TRAVENIA A PSYCHOLOGIE

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

Moderna medicina rozdelila 'udské telo do roznych sustav a oblasti: srdcovo-cievna ststava, traviaca sustava, nervova sustava, atd’. Podl'a
tohto delenia sa vytvorili rozne Specializacie v medicine, z ktorych kazda sa sustred’'uje na urcita ¢ast’ 'udského tela: kardiologia,
gastroenteroldgia, gynekologia, neuroldgia, psychiatria atd’. Ma to aj svoj dovod. Lekarska veda pocas svojej existencie nahromadila
enormné mnoZstvo vedomosti. Ziaden lekar na svete by ho nemohol ovladat do detailov. Préve $pecializicia umoziuje lekarom sistredit’ sa
na urcita oblast’ vedomosti, naucit’ sa ju dokladne a stat’ sa v nej expertom.

Aviak od ranych rokov systému $pecializacie si mnohi lekari uvedomili rozvijajiici sa problém. Specialista v uréitej oblasti ma tendenciu
sustredit’ sa iba na organy, ktoré najlepsie ovlada, a ignoruje zvysok tela. Zabtida sa na fakt, Ze kazdy organ v tele existuje v stilade 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 orgéan, 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. Mentalne
problémy sa skiimaju z réznych uhlov pohl'adu: genetika, skusenosti z detstva, 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 vylie¢ili jednoduchym ,,vy¢istenim" pacientovej traviacej sustavy.
Znamy japonsky profesor Kazudzo Nishi odhadol, Ze aspon jeden z desiatich psychiatrickych stavov sa da odvodit’ zo stavu sebaotravenia
vychadzajuceho z Criev.

Prevazna vicsina psychiatrickych pacientov trpi problémami v traviacej ststave, ktoré vSak lekari prevazne ignoruju. Spojitosti travenia a
mozgu moderni lekari z nejakého dovodu nerozumeji. Vypisuji milidny predpisov na antidepresiva, lieky na spanie a iné farmaceutické
pripravky, ktoré ich pacienti maju dat’ do svojej traviacej stistavy, s cielom ovplyvnit’ ¢innost’ ich mozgu. Napriek tomu v§ak nechapu
suvislost’ medzi traviacou stistavou a mozgom. Kazdy vie, ako vplyva alkohol na 'udsky mozog. Kde kladieme alkoholické napoje?
Samozrejme, do svojej traviacej sustavy. AvSak nemusime uzit’ jedovaté latky, aby sme ovplyvnili ¢innost’ svojho mozgu. V nasej traviacej
sustave su urcité mikroby, ktoré nam dodaju dostatok permanentného zdroja jedovatych latok.

Ako som to uz v predchadzajucich kapitolach opisala, traviaca stistava pacienta so syndromom GAP sa stava najva¢sim zdrojom otravenia
v tele. V abnormalnej ¢revnej flore u tychto deti a dospelych sa vytvara nezname mnoZstvo neurotoxinov, ktoré sa vstrebavaju cez
poskodent ¢revnu stenu do krvi a nasledne do mozgu. Zlozenie tychto jedovatych latok moze byt vel'mi individualne, a toto je jeden z
dévodov, preco pacienti so syndromom GAPS st taki rozdielni. Pocet tychto toxinov je neznamy. Avsak uZ sme nahromadili vyznamné
mnozstvo vedomosti o niektorych z nich, ktoré sa najcastejSie objavuju u deti a dospelych s tymto syndrémom. Ide o tie typy toxinov
(jedov), ktoré by z kohokol'vek urobili mentalne chorého. V predchadzajicej kapitole sme sa pozreli na niektoré z nich. Nanest’astie 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 nespajajt s
alkoholizmom. Medzi nimi je v§ak vel'mi vazna spojitost’. Vieme, Ze z r6znych dévodov deti a dospeli so syndromom GAP maji vo
svojom tele prebytok patologickej flory. Jedna skupina tychto patogénov takmer bez vynimky st kvasinky, vratane réznych druhov
Candidy.

Kvasinky na svoje prezitie potrebuju glukozu, a ta sa tvori v procese stravenia uhl'ohydratov. U zdravych l'udi sa potravinova glukéza
pretvara do mliecnej kyseliny, vody a energie cez biochemicky proces zvany glykolyza. U l'udi s premnozenymi kvasnicami Candida
stopne glukozu a pretvori ju Gplne inym spésobom, ktort nazyvame alkoholova fermentacia. V tomto biochemickom procese Candida a iné
kvasinky pretvoria potravinarsku gluk6zu na alkohol (etanol) a na svoj vedl'aj$i produkt - etanal. Tento jav po prvy raz opisali u dospelych
0s0b, ktori sa javili ako opiti, hoci nekonzumovali alkohol. Neskor sa zistilo, Ze tito dospeli mali vo svojej traviacejsustave premnozené
kvasinky, ktoré vyrabali alkohol a zapric€inili ich permanentnu ,,opilost™. Tito I'udia boli urcite ,,opiti" po konzumadcii jedal s vysokym
obsahom uhl'ohydratov, pretoze prave ony si Candidou pretvorené pocas travenia na alkohol. Napriek tomu, Ze tito I'udia nekonzumovali
alkohol, prejavili sa u nich typické symptémy alkoholizmu.

Alkohol a jeho vedl'ajSie produkty maju nizku molekuldrnu hmotnost’ a prave to im umoziuje prenikat’ cez akakol'vek bariéry v 'udskom
tele. Do krvi sa vstrebaju vel'mi rychlo a s schopné I'ahko preniknut’ aj cez placentu k vyvijajucemu sa plodu. Tehotenstvo je prirodzenym
stavom potlacenej imunity. Ak Zena ma v tele premnozenu Candidu, tehotenstvo tento stav iba zhor$i. Premnozené kvasinky v tele tehotnej
zeny by produkovali alkohol a jeho vedlajsie produkty, ktoré by ovplyvnili vyvin dietata. Po narodeni by toto dieta nad’alej dostavalo
alkohol a jeho vedrajsie produkty cez materské mlieko, ktoré obycajne obsahuje rovnaké mnozstvo ako matkina krv. Dalej, ak dieta zdedi
matkinu floru, ovladanu kvasinkami, dieta bude vytvarat’ svoje vlastné hladiny alkoholu a mnohych inych toxinov. Konzumacia alkoholu a
premnozené kvasinky v otcovom tele takisto vplyvaju na rozvoj dietat’a, preto otcovia s premnozenymi kvasinkami tiez prispievaji k
tomuto problému. Dokonca na mojej klinike viac ako 50 % otcov autistickych deti trpi abnormalnou ¢revnou flérou a s fiou spojenymi
zdravotnymi problémami.
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Takze ¢o s nami spravi alkohol a jeho vedl'ajsie produkty? Vsetci vedia, Ze alkohol je vysoko toxicky, obzvlast pre deti. Neexistuje cast
tela, ktord by sa neposkodila neustalym prisunom alkoholu, aj keby islo o tie najmensie davky. Predkladam iba niekol’ko nasledkov
chronickej pritomnosti alkoholu v tele:

~ ZniZena schopnost’ Zalido¢nej steny vyrabat’ Zalidoénu kyselinu. metabolizmu. Nésledkom toho sa tieto latky hromadia v tele a

~ Poskodenie pankreasu a znizenie schopnosti vytvarat’ dolezité spOsobujli abnormality v spravani a mnoh¢ in¢ problémy.
enzymy, ¢o ma za nasledok oslabené travenie. ~ Poskodenie mozgu spojené s nedostatkom sebaovladania,

~ Priame poskodenie ¢revnej steny, spdsobujlice zI¢ vstrebavanie. oslabenou koordinaciou, spomalenym rozvojom reci, agresiou,

~ Nasledkom zlého vstrebavania vitaminov, mineralov a mentalnou retardéciou, stratou paméti a otupenostou.
aminokyselin vznika nedostatok vyzivnych latok v tele. ~ Poskodenie periférnych nervov spojené so zmenenym zmyslovym
NajcastejSie sa objavuje nedostatok vitaminu B a A. vnimanim a ochabnutim svalstva. .

~ Poskodend imunitn4 ststava. ~ Priame poskodenie svalového tkaniva spojené so zmenenou

~ Poskodenie pecene spojené so znizenou schopnost'ou detoxikovat’ schopnostou napnut’ a uvolnit’ svaly, svalova slabost’.
lieky, zneéist'ujuce latky a toxiny. ~ Alkohol ma schopnost’ posilnit’ jedovatost’ va¢siny lieckov,

~ Neschopnost’ pecene zbavit’ sa starych neurotransmiterov, zneCistujucich latok a inych toxinov.
hormoénov a inych vedlajsich produktov normalneho ~ Zmena v traveni bielkovin, uhl'ohydratov a lipidov v tele.

Etalan sa povazuje za najjedovatejsi vedlajsi produkt alkoholu. Jednym z najdevastujucejsich vplyvov tejto nebezpecnej chemikalie je jej
schopnost’ zmenit’ $trukttru bielkovin. Nase telo je zloZzené z proteinov/ bielkovin. Myriady réznych aktivnych latok poé¢nuc od horménov
az po enzymy su proteinmi. Ked’ st premenené etalanom, nie s uz schopné spravne vykonavat’ svoju tlohu. Bielkoviny zmenené etalanom
pravdepodobne zodpovedaju za mnohé autoimtinne reakcie v 'udskom tele. Znamena to, ze imunitny systém zac¢ne uto¢it’ sim na seba.
Protilatky proti tymto bielkovindm, zmenenym etalanom, ktoré imunitny systém vytvara, aby ich znicil, mézu tiez napadat’ normalne
bielkoviny v tele, ktoré maju podobnu Struktaru. Autistické deti a schizofrenicki pacienti pri testovani zvy€ajne vykazuju protilatky proti
svojim vlastnym tkanivam. Jednym z najbeznej$ich je protilatka proti bielkovine v latke zvanej myelin. Myelin tvori sucast’ anatomie
mozgu a zvysku nervového systému. Pokryva mozgové bunky a ich konare, nervové vlakna. Ked’ myelin je poSkodeny, u dospelych
pacientov sa to prejavuje ako skler6za multiplex. Je niekol’ko podobnosti v neurologickom obraze deti s autizmom a dyspraxiou a pacientov
s diagnézou sklerosis multiplex, ktoré mézu byt’ spdsobené etalanom produkovanym premnozenymi kvasinkami. Alkohol a etalan
premieniaji mnohé zasadné vyzivné latky v tele na nepouzitel'né. Napriklad etalan, viaZuc sa k bielkovinam, spdsobuje funkény nedostatok
vitaminu B6, ktory je dolezitym faktorom v tvorbe neurotransmiterov, pri traveni mastnych kyselin a mnohych inych funkciach v tele. Co je
vlastne funk¢ény nedostatok? Znamena to, Ze dieta mozno dostava dostatok vitaminu B6 v potravinach, ale ked’Ze etalan obsadil pracovny
terén v tychto proteinoch, ony nemdzu spravne vykonavat’ svoju funkciu. Vitamin teda plava v tele v podstate bezvyznamnym $tylom a
nakoniec sa vyluci. Toto sa pravdepodobne stava nielen s vitaminom B6, 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 dospelymi. Sokujiice, viak? Co nasleduje? ... Nuz teraz prejdeme k
drogovej zavislosti.

OPIATY Z LEPKU A KAZEINU

Opiaty su drogy ako napriklad 6pium, morfium a heroin, ktoré bezne uzivaji drogovo zavisli F'udia. Co maju spoloéné s detmi a dospelymi
so syndromom GAP?

Lepok je bielkovina v obilninach, ktor obsahuje najma pSenica, raz, ovos a jaémen. Kazein je mlie¢na bielkovina, ktora sa nachadza v
mlieku kravskom, kozom, ov€om alebo I'udskom a vo vsetkych mlie¢nych vyrobkoch vyrabanych z nich. V tele pacientov so syndrémom
GAP sa tieto bielkoviny nestravia spravnym sposobom a stavaji sa latkami s podobnou chemickou $trukturou ako opiaty, ako morfium a
heroin. V suvislosti s tymto vykonali dostatocne rozsiahly vyskum vedci ako Dohan, Reichelt, Shattock, Cade a ini. V moci pacientov
trpiacich schizofréniou, autizmom, ADHD, postpartalnou psychoézou, epilepsiou, Downovym syndrémom, 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 dostavaji cez krvno-mozgovu bariéru a blokuju urcité oblasti mozgu podobne, ako by to
sposobil 6pium alebo heroin.

Preco sa to stava? Vysvetlenie sa nepochybne skryva v pacientovej traviacej ststave.

Ako sme uz hovorili v predchadzajicich Castiach, traviaca sustava pacientov so syndromom GAP je v Zalostnom stave. Travenie proteinov
sa za¢ina v zaludku ¢innostou pepsinu, enzymu na stravenie bielkovin, ktora vytvara zalidoéna stena. Zaludo¢na kyselina je zasadna pre
travenie bielkovin, ked’Ze prave ona vytvara normalne okolnosti pre pepsin, aby vykonaval svoju tlohu v rozloZeni bielkovin na kratSie
peptidové retaze. Cudia so syndromom GAP obyc¢ajne mévaji nizku hladinu zaladocnej kyseliny, d6vodom ¢oho je abnormalna ¢revna
flora a premnozena patogénna flora. Napriklad, Candida sama osebe méze vytvorit’ také toxiny, ktoré maji schopnost potlacit’ vytvaranie
zaludocnej kyseliny. Tieto toxiny by sa napriklad vylu¢ovali mlieckom matky s premnozenou Candidou v ¢revach. Je to mozné, ze kym
dieta so syndrémom GAP je dojcené, dostava tieto toxiny od matky cez materské mlieko, o oslabuje jeho schopnost’ tvorby Zzaltidocnej
kyseliny hned’ od za¢iatku. Ked’ze materské mlieko nepotrebuje takmer ziadne travenie, diet'a nepotrebuje vysoké hladiny zaltido¢nej
kyseliny, kym je vylucne dojcené. Ked’ sa vSak zavadzaji nové jedla, nizke mnozstvo zaludoc¢nej kyseliny sa stava problémom. Kym sa
dieta Giplne odstavi, traviaca ststava dietat’a uz pravdepodobne ma dostatok vlastnej Candidy a inych patogénov, ktoré vytvaraju toxiny, a
tie by mohli nad’alej znizovat’ hladiny zaludocnej kyseliny. Do jedalneho listka dietat’a sa ako prvé bielkoviny najCastejSie zavadza kazein z
nahradného mlieka a lepok z pSenice. V zaludku s nizkou hladinou Zalidoc¢nej kyseliny prvé kroky v traveni tychto a mnohych inych
bielkovin asi nep6jdu vel'mi dobre. Neskor by sa tieto zle stravené bielkoviny dostali do ériev, kde traviace enzymy pankreasu by mali roz-
kladat’ tieto proteiny. Nizka kyslost’ zalidka oslabuje aj vytvaranie tychto enzymov pankreasu. Preto d’alsi krok v traveni proteinov tiez
zlyhava. V d’aliej faze by tieto nedostatoéne stravené proteiny dosiahli poslednt stanicu svojho stravenia, ¢revnu stenu. Crevnu stenu
pokryvaju vel'mi rafinované bunky, zvané enterocyty, ktoré na svojom povrchu maji obrovské mnozstvo réznych traviacich enzymov, a tie
maju ukondit’ posledné kroky v procese travenia roznych vyzivnych latok. Ako sme sa k tomu dostali v kapitole o ¢revnej flore, tieto
funkcie u pacientov so syndromom GAP s vo vel'mi zlom stave prave z dovodu abnormalnej érevnej flory. Nie st schopné dokoncit’ tieto
posledné kroky procesu stravenia kazeinu, lepku a mnohych inych nutrientov. V jednom rozhovore pre Health Science Centre povedal Dr.
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J. Robert Cade z Floridskej univerzity v marci 1999: ,,Myslime si, Ze v pripade autizmu a schizofrénie zédkladna porucha je v ¢revach a tieto
osoby vstrebavaju beta-kazomorfin-7, ktory by sa mal v normalnom pripade rozlozit’ v tele ako aminokyselina, a nie ako peptidové ret’aze
dIhé ako dvanast’ aminokyselin."
Vedci publikovali vyskum o enzyme traviacom proteiny, ktory sa nachadza na povrchu enterocytov. Vola sa dipeptidyl peptidaza IV
(DPPIV) a ma za ulohu rozlozit’ kazomorfin a gliadomorfin na mensie peptidy. Deti so syndromom GAP maju nedostatok tohto enzymu v
tele. Je zaujimave, ze l'udia, ktori trpia alkoholizmom, schizofréniou, depresiou alebo autoiminnymi ochoreniami, taktiez maju nizku
hladinu tohto enzymu, ked’Ze aj oni majti poskodené enterocyty. Na zaklade tohto vyskumu DPP IV sa 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 aspoii nieco. Kol'ko d’al§ich enzymov je na povrchu enterocytov, o ktorych v
sti¢asnosti nevieme ni¢, alebo iba vel'mi malo? Nedostatkom dobrej baktériovej flory, ktord v normalnom pripade Zije na tychto bunkéch,
vyzivuje ich, stard sa o ne a ochranuje ich, tieto bunky ochoreju a stant sa neschopnymi dostato¢ne vykonavat’ svoju tlohu. Nasledkom
toho v ¢revach pacienta so syndromom GAP dochddza k nespravnemu traveniu a nespravnemu vstrebavaniu. Zaroven patogénne baktérie,
kvasinky a virusy poskodzuju ¢revnt stenu a dovolia polostravenym bielkovinam, ako si kazomorfin a gliadomorfin, aby sa vstrebavali do
krvného obehu a 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 s€asti rozlozené proteiny), alebo dokonca aj
nezmenené. Tieto potravinové peptidy sa spravaju ako inhibitory v $pecidlnej skupine enzymov v tele, zvanych peptidazy. Tieto st
zodpovedné za rozkladanie na$ich neurotransmiterov, horménov a mnohych inych aktivnych latok po ukonéeni ich Zivotného cyklu. V
pacientoch GAPS tieto peptidazy st spravidla silne potlacené prilevom privelkého mnozstva peptidov, ¢im sa krvny obeh zavali
mnozstvom odpadu z naSich vlastnych vnutornych peptidov, ¢o moze spdsobit’ v tele Skodu a mnozstvo psychologickych problémov.
Na zaklade vyskumu v oblasti gluteomorfinu a kazomorfinu sa rozvinula bezlepkova a bezmlie¢na diéta (GFCF diéta). Stav niektorych au-
tistickych deti sa po zavedeni tejto diéty dramaticky zlepsi. Mnohym detom vSak nepoméha. Dévod spociva v tom, ze syndrom GAP
nespociva iba v gluteomorfine a kazomorfine. Pre vacSinu tychto pacientov diéta musi zohl'adnit’ mnohé iné aspekty syndromu GAP.

INE TOXINY

V predchéadzajucej kapitole sme hovorili o rodine Clostridia a jej toxinoch. Pozorovanie Clostridii je vel'mi naro¢né z dovodu, Ze su striktne
anaerobne. Napriek tomu vSak Dr. William Shaw vo svojej knihe detailne opisuje mnozstvo autistickych deti, ktoré prejavili vyznamny
pokrok v rozvoji a biochemickych testoch, ked’ ich lie¢il lickmi proti Clostridie. Zial’, sotva tieto lieky vysadili, deti upadli spat’ do svojich
autistickych prejavov. Ako sme uz opisovali v predchadzajicej kapitole, najlep§im spdsobom jednania s Clostridiou ako aj inymi
patogénmi v ¢revach je nastolenie zdravej ¢revnej flory, ked’ze dobré baktérie st prirodzenym spdsobom kontroly (ovladania) Clostridie.
Dalsie nebezpeéné toxické latky sa nasli v autistickych detoch vd’aka biochemikovi Dr. Alanovi Friedmanovi. Tieto chemikalie st
deltorfiny a dermorfiny. Tieto sa po prvykrat nasli na kozi juhoamerickej zaby prezyvane;j ,,jedovaty §ip". Domorodci namacali svoje Sipy
do hlienu na kozi tejto zaby, aby paralyzovali svojich nepriatel'ov, ked’ze deltorfin a dermorfin st extrémne silné neurotoxiny. Dr. Friedman
tvrdi, Ze nie zaba tvori tieto neurotoxiny, ale kvasinka na povrchu jej koze. Je mozné, Ze prave tato kvasinka rastie v traviacej ststave
autistickych deti. Dtfajme, ze vyskum v buducnosti osvetli aj tito zalezitost'.

Mnozstvo inych silnych toxinov sa identifikovalo a skamalo u 'udi so syndromom GAP. Aby sme sa venovali v§etkym z nich, presahuje
ciel’ a moznosti tejto knihy. Dolezité je uvedomit’ si, ze GAPS deti a dospeli sii vel'mi intoxikovani 'udia. Tato toxicita vychadza z traviacej
sustavy. TakZe traviaca sustava tychto 'udi je 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 rodic¢ia, sit mi doverne zname.
Mame pocit, Ze sme urobili, alebo prave neurobili nieco, ¢o spdsobilo stav nasho dietat’a. Je to absolttne prirodzené, a ako rodi¢ia sme sa
naucili vyrovnavat’ s tymto pocitom, ako aj so vSetkym inym, ¢o nase deti so syndromom GAP prinasaju do nasich Zivotov. Ked’ zacneme
¢itat’ a Studovat’ dovody, ktoré mohli spdsobit’ stav naSich deti na tirovni biochemickej alebo biologickej, pocitime este vac¢siu vinu. Keby
sme boli predisli tomu alebo onomu, a keby sme robili niektoré veci inak, nase dieta by mohlo byt Gplne iné. V tejto kapitole budem
hovorit’ o zdravi rodi¢ov GAPS deti a o tom, ako to mohlo prispiet’ k stavu nasich deti. V Ziadnom pripade nechcem u nikoho vyvolat’
pocity viny. Sme taki, aki sme! NaSe deti pochadzaju z nés, 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 mikrébovi floru nasho tela, alebo nase stravovacie navyky. Niektoré
sme vytvorili my sami svojim zivotnym $tylom a rozhodnutiami. Niektoré nam vnttila moderna spolo¢nost’ a svet, v ktorom zijeme. Mnohi
rodi¢ia GAPS deti, ktorych som stretla, sa namiesto toho, aby sa ststredili na svoje pocity viny, radsej sustredia na prestudovanie ¢o najviac
informacii o stave a moznostiach svojho dietata.
Dajme sa teda do ucenia!

V stcasnom stave mediciny sa eSte nenarodené dieta povazuje za sterilné. Jeho telo eSte nema baktérie, virusy, ani kvasinky zijuce
v iom. Ked’ prichadza ¢as porodu, ako sa dieta posuva cez porodny kanal, dostava prvé ddézy mikrébov. Jeho pokozka, o¢i, sliznice v jeho
ustach a nose prijimaji svoju prvi mikrofloru. Prehltnutim tekutin v matkinej posSve sa traviaca sustava diet'at’a obsadzuje prvymi
koléniami baktérii, virusov a kvasiniek. Takze ¢okol'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 vel'mi vel'ka populaciu mikrébov, ¢o sa nazyva vaginalna
flora. V norméalnom pripade v nej dominuji druhy Laclobacilov, menovite Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus
fermentum a iné. Tieto prospesné baktérie udrzuji pH posvy celkom kyslé, okolo 4,7, ¢o neumoziiuje inym baktériam prevziat’ kontrolu a
rozmnozit’ sa. Tato normalna flora v posve je absoliitne nevyhnutna pre zdravie zeny. Ochrafiuje ju od infekcii, drzi sliznice a iné organy v
tejto oblasti zdravé, stimuluje vytvaranie imunitnych buniek a imunoglobulinov na stene posvy vo vel’kych mnozstvach, aby ju branili pred
réznymi utokmi. Ked’ vsak tieto dobré baktérie su poskodené, dochadza k problému.
Pozrime sa na to, o vSetko moze poskodit’ vaginalnu floru.
Antibiotika a iné systemické antibakterialne lieky priamo vplyvaju na zlozenie vaginalnej flory, pretoze ni¢ia aj dobré baktérie v poSve i v
inych Castiach tela. Ak sa v poSve nenachadzaji prospesné baktérie, vznika tym priestor pre akékol'vek utocné baktérie, kvasinky, virusy
alebo parazity, aby prevzali vladu a rozrastli sa. V takomto pripade pH posvy stlipa a rdzne aerobne, anaerobne a mikro-aerofilické druhy
obsadzujt po$vu Zeny, ako napriklad Gardnerella vaginalis, Prevotella spp., Peptostreptococcus spp., Mycoplasma hominis, Ureaplasma



17
urealyticum a Mobilincus spp., ktoré spdsobuju zapaly sprevadzané vel'mi neprijemnymi symptomami. Dobre znama rodina kvasiniek,
zvana Candida albicans je vel'mi ¢asto beznym obyvatel'om nezdravej po$vy a spdsobuje vytok. Tieto kvasinky by neprezili v posve, kde
prevladaju dobré a prospesné druhy baktérii.

Antikoncepcia poskodzuje vaginalnu floru podobnym spésobom ako antibiotika. Steroidy v nich maja schopnost’ potlacit’ imunitna ststavu
a zmenit zloZenie telesnej mikroflory. Nanest'astie, v nasej modernej spoloc¢nosti Zzenam sa antikoncepéné pilulky nasadia vo vel'mi
mladom veku. Do doby, ked’ su uz pripravené mat’ deti, pravidelne uzivali licky tol'’ko rokov, Ze to ma zasadny dopad na zlozenie ich
telesnej mikroflory.

Mnohé iné lieky maju takyto efekt na vaginalnu fléru. St to najma steroidy, sulfonamidy, niektoré nesteroidové protizapalové preparaty
atd’.

Okrem tychto liekov je niekol'ko inych faktorov, ktoré mézu zmenit’ zlozenie vaginalnej flory, napriklad nedostatocné stravovanie,
infekcie, hygienické produkty a dlhodoby stres. Ale hovorime tu o najdélezitejSej otdzke: Odkial’ pochadza vagindlna flora?

Medicina ukazuje, ze vaginalna flora pochadza z traviacej sustavy. Co zije v ¢revach zeny, spravidla Zije aj v jej poSve. Napriklad v Zene,
ktora ma neustale vytok, bez ohl'adu na to, aké silné protikvasinkové lokalne preparaty pouzivala, vytoky sa stale vracaju. Vracaja sa z toho
dovodu, ze kvasinky, ktoré ich spdsobujti, Candida albicans, Ziju v ¢revach danej Zeny. Pokial’ sa nezbavi Candidy v ¢revach, nezbavi sa
ich ani vo forme vytoku. Ale pre¢o ma tato zena premnozené kvasinky vo svojich ¢revach? Pretoze nema zdravua ¢revnu floru, aby ju
ochranila od kvasiniek a inych mikrobialnych utoénikov. Tato zena vykazuje symptomy syndromu zvaného ¢revna dysbidza. V Erevach
nema iba premnozent Candidu albicans, ale aj mnoZzstvo patogénnych mikrébov, spdsobujiicich mnohé iné zdravotné problémy.

Spomedzi vietkych rodi¢ov GAPS deti, ktorych som stretla, matky spravidla prejavuju znaky chronickej ¢revnej dysbidzy. Vacsina matiek
brala antikoncepéné pilulky mnohé roky predtym nez porodila deti. Mnohé matky uzivali aj nespocetné davky antibiotik. Mnohé z nich ako
deti neboli dojcené a ich matky taktiez vykazujt typické symptomy Crevnej dysbidzy. Takmer kazda z nich mala jeden alebo viaceré
zdravotné problémy, ktoré sa spravidla spajaju s abnormalnou ¢revnou flérou. Najcastejsim zdravotnym problémom matiek GAPS deti sti:
poruchy travenia, astma, ekzém, senna nadcha a iné alergie, migrény, PMS, artritida, problémy s pletou, chronické zapaly mocového
mechtra, kandidiaza pos§vy. Tieto zdravotné problémy zdanlivo nestvisia, ale vSetky st detmi jednej matky - ¢revnej dysbiozy.

A ¢o otcovia? V mnohych pripadoch otcovia GAPS deti trpia poruchami travenia, astmou, ekzémom, migrénami a problematickou pletou,
¢o naznacuje, Ze nemajl zdrava ¢revnu floru. Samozrejme, otec prispieva k vaginalnej mikroflére matky v zna¢nej miere prostrednictvom
pravidelného sexualneho kontaktu. Dokonca v tych zriedkavych pripadoch, kde matka nevykazuje Zziadne znaky ¢revnej dysbiozy, otec je
spravidla vel'mi silne ovplyvneny tymto zdravotnym problémom. Majic abnormalnu ¢revnu floru, otec ma takisto abnormalnu floru v
slabine, ¢o si pravidelne vymiefa so svojou Zenou. Zena to potom odovzdava svojmu dietat'u pri porode.

Takze ¢o sa stava po narodeni diet'ata? Najdolezitejsia vec, ku ktorej by malo dojst, je dojéenie. Materské mlieko, najmé kolostrum v pr-
vych diioch po pdrode, je zivotne dolezité pre vhodnu populaciu traviacej sustavy babétka so zdravou mikrobidlnou flérou. Je vel'mi zname,
ze defom kimenym z flia$ sa vytvori celkom odli$né ¢revna flora nez dojcenym detom. Ich flora bude mat’ neskdr predispoziciu na astmu,
ekzém, mnohé d’alSie alergie a iné zdravotné problémy. Vsetci vieme, Ze dojcenie je to najlepsie! AvSak v mlieku matky sa nachadza
vicsina latok, ktoré koluju v jej krvi. Matka s abnormalnou ¢revnou florou ma v mlieku celu plejadu jedovatych latok, ktoré vytvaraju
patogénne mikroby v jej ¢revach, ako aj nedostato¢ne 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
abnormalnou ¢revnou flérou maju chemicku $truktiru opiatov ako morfium a heroin.

Ak diet'a dostava tieto opiaty cez materské mlieko, je celkom pochopitelné, Ze zaspi po prvych niekolkych hltov mlieka. Dal§im z
dovodov, preco dieta odmieta dojéenie, je alergia na mlieko. Creva Zeny, trpiacej na &revnu dysbidzu, st poskodené a ich steny presakuju.
Prepust’aju 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 doj¢eniu, akonahle matka vylucila mlieko zo svojho jedalneho listka. Vo vicSine pripadov sa tymto istym
spdsobom médzeme zbavit’ aj silnych prejavov ekzému u dojcenych babatkach.

Na druhej strane vSak aj matka si vytvara protilatky na svoju vlastnu patogénnu crevnt floru. Aj tieto protilatky sa vylucuju do materského
mlieka a dostavaju sa tak do tela dietat’a. Teda ak diet’a prijalo abnormalnu érevnu fléru matky, tuto fléoru buda kontrolovat’ protilatky z
materského mlieka, kym diet’a bude dojcené. Ked’ sa prestane s dojcenim, prerusi sa aj tito ochrana. Mnohi rodicia GAPS deti datuju
zaciatok zdravotnych problémov svojich deti do obdobia odstavenia: opakujuce sa zapaly stredného ucha, poruchy travenia, ekzém atd’. Je
mozné, ze diet’a si vytvorilo abnormalnu érevnu floru, ktor kontrolovali protilatky v materskom mlieku, jeho vlastnd imunitna sustava si
preto nevybudovala ochranu proti svojej abnormalnej ¢revnej flore. Na druhej strane vSak existuje mnoho dokazov pre tvrdenie, ze
imunitna ststava dietat’a prijima tito abnormalnu mikrofléru ako nie¢o normalne, pretoze ju pozna od zaciatku svojej existencie, tieto
mikréby nepovazuje za cudzie a preto ich ani nenapada. Ked’ sa diet’a odstavi, dochadza k enormnému mnozeniu abnormalnych baktérii,
virusov a kvasiniek v jeho traviacej sustave. DiZka tohto procesu je individualna, zavisi od zloZenia ¢revnej mikroflory daného dietata,
vaznosti crevnej dysbidzy a stravy, ktoré dieta prijima.

Vratiac sa k zdraviu rodi¢ov GAPS deti, ked’ sa pytam na zdravie ich starych rodi¢ov, najma na strane matky, ozrejmi sa, Ze ide o niekol'ko
generacii s kompromitovanou ¢revnou flérou. Toto poskodenie sa prehlbuje kazdou generaciou. K vzniku tohto javu v zna¢nej miere
prispeli éra antibiotik, antikoncepcie, nedojcenia a drastické zmeny v stravovani. Lekari po starocia vedeli, Ze nezdravi rodi¢ia budu mat’
nezdravé deti. Telo matky je domovom pre rastice dieta po dlhé mesiace, takisto je zdrojom vyzivy a ochrany mesiace po porode. Zdravie
matky je obzvlast’ dolezité pre zdravie dietata. V nasej modernej spolocnosti mame generacie matiek, zdravie ktorych ohrozuje moderny
zivotny $tyl. Mézeme sa teda Cudovat, ze sa objavuje epidémia autizmu, ADHD, dyspraxie, dyslexie, astmy, ekzému, alergii, cukrovky a
mnohych inych zdravotnych problémov u naSich deti?

Je tu vsak este d’al$i faktor, ktory ohrozuje naSe deti - zatazenie toxinmi uz pri narodeni. O ¢o presne ide? Dlhé roky sme si mysleli, ze pla-
centa tehotnej Zeny ochranuje plod od vSetkych jedovatych latok, ktoré by mala v tele. Sti¢asny vyskum vSak tvrdi opak. V plode sa
hromadi mnozZstvo 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 mnoZstvu toxinov su matky pocas tehotenstva
vystavené, deti sa rodia s réznymi hladinami toxinov. Diet’a s vysokou toxicitou za¢ina svoj Zivot v nevyhode, ked’Ze je ovel'a zraniteI'nejsie
pred vplyvmi svojho okolia: ockovania, infekcie, potraviny, lieky atd’. Prave preto je taka dolezita stara midrost’ o vyzname reSpektu pred
tehotenstvom. Tehotna Zena si musi dat’ vel’ky pozor, ¢o si ddva do ust a na svoju plet’. Kvalitna strava, mnozstvo oddychu, vel’a ¢istého a
cerstvého vzduchu a jemna fyzicka aktivita na Cerstvom vzduchu st bytostne dolezité. Ochrana tehotnych Zien pred 'udstvom vyrobenymi
chemikaliami, dymom z cigariet, oZarovanim, lickmi atd’. im poméZe vynosit’ diet'a s malym toxickym bremenom v tele, a tym mu
poskytne dobry $tart do zivota.
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A ¢o s ostatnymi det'mi v rodine?
Podl'a mojich skiisenosti surodenci autistov, hyperaktivnych alebo inych GAPS deti takmer vzdy trpia nasledkami abnormalnej crevnej
flory. Medzi najcastejSie patri ekzém, astma, poruchy travenia a anémia. Menej ¢asté s poruchy pozornosti sprevadzané hyperaktivitou,
alebo bez nej (ADD alebo ADHD), dyspraxia, dyslexia a autizmus. Tieto deti pochopitel'ne zdedili rovnaka mikrofloru ako ich strodenci so
syndromom GAP. Vd’aka rozdielnym genetickym danostiam, miere toxicity pri narodeni a mnohym inym faktorom sa vsak ich ¢revna
dysbidza manifestuje odlisSnym spdsobom. Dobre fungujica ¢revna flora najlepsie reguluje a udrziava nasu imunitnu sustavu. Alergie, ako
ekzém a astma, vznikaju pri jej nespravnom fungovani, a prave tieto najcastejsie vidim u surodencov GAPS deti.
Poruchy travenia zvyGajne nie st pritomné u tychto deti v takom rozsahu ako u ich bratov ¢&i sestier. Napriek tomu st vel'mi ¢asté, ¢o vzhla-
dom na pdévod ich mikroflory od tej istej matky vobec neprekvapuje.
Anémia sa bezne nespdja s autizmom, ekzémom, astmou, ADHD, schizofréniou a inymi poruchami GAPS. Napriek tomu vSak vac¢Sina
GAPS deti, s ktorymi som sa stretla, bola bleda a ich krvné testy vykazovali typické znaky anémie. Ak sa vSak pozriete na matky
a strodencov tychto deti, zvyCajne su takisto bledi. Dovodom toho je, Ze I'udia s abnormalnou ¢revnou flérou maju takmer vzdy nejaka
formu anémie. V predchadzajucich kapitolach sme uZ tento jav vysvetlili. Tu by som iba podotkla, Ze anémiu, akokol'vek miernu, by sme
nemali brat’ na 'ahku vahu, ked’Ze spdsobuje neustaly pocit unavy, nedostatok energie, tazkosti so siistred’ovanim sa, vykonavanim svojich
kazdodennych uloh a s uéenim sa.
Aby som to zhrnula, po o$etrovani mnohych rodin so syndrémom GAP si dovolim tvrdit’, Ze spravidla celé rodina potrebuje lekarsku
pomoc. Najvyznamnej$im krokom v liecbe by mala byt normalizacia ¢revnej flory a doplnenie vyzivovych nedostatkov.
Ako sa rodina postupne uzdravuje, aj rodi¢ia majt viac energie a vytrvalosti riesit’ problémy svojich chorych deti a vychovavat’ ostatné
ratolesti. Rodina je Zivym organizmom, a ako celok by sa mala aj lie¢it’. V zapase o zdravie svojich GAPS deti my rodiéia 'ahko
zanedbavame vlastné zdravie. Ale nakoniec ndm vSetkym ide o silnt a zdravi rodinu, vSak?

8. OCKOVANIE SPOSOBUJE MMR AUTIZMUS?

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

Hovorit’ o autizme a nedotkniit’ sa témy o¢kovania MMR a ockovania v§eobecne, je nemozné. Vo svojej praxi som stretla niekol’kych
rodicov, ktori spajaju poruchu svojho dietata s ockovanim MMR (proti osypkam, mumpsu a rubeole), ale vi¢sina toto tvrdenie nevie
podlozit. Rovnako velka ¢ast’ rodi¢ov poukazuje na spojitost’ s ockovanim DPT (proti zaskrtu, Ciernemu kasl'u a tetanu). Tato zalezitost
dostala vd’aka vyskumu Dr. Wakefielda mnozstvo publicity. Britska vlada vynalozila nemali energiu a financii, aby presvedcila verejnost’ o
bezpetnosti o¢kovacej latky MMR. Kym bola tato vakcina vo svetle reflektorov, preskimali sa aj iné oCkovacie latky, ked’ze sa v nich
nachadzali nebezpeéné latky ako napriklad Thimerosal, zIu¢enina ortuti a mnohé iné jedovaté a otazne latky. O¢kovaciu latku DPT,
obsahujticu Thimerosal, v mnohych krajinach zakazali, v Anglicku sa vSak eSte stale pouZzivaji staré zasoby na o¢kovanie deti. Mnozstvo
komplikacii, Co sposobuju tieto ockovacie latky, je vicésie, ako sa predpokladalo. Predovsetkym si vSak musime uvedomit’, Ze vakciny su
komerénym produktom, a ten sa vyraba so ziskom pred ocami. Je pravdou, Ze 3 miliony libier, ktoré britska vlada nedavno minula na
propagovanie ockovania MMR, zaplatili firmy, ktoré maji komerény zaujem na predaji tychto vakcin?

Takze sposobuje MMR autizmus?

Neverim, Ze by veci boli také jednoduché. Musime sa najskor pozriet’ na ockovanie ako také. Co sa stava s detmi v naej modernej
spolo¢nosti? Ak sa okolo seba poobzerate, kol’ko zdravych deti vidite? Detska astma, ekzém, cukrovka, alergie, sennd nadcha, poruchy
travenia, ADHD a poruchy autistického spektra sa stali epidémiami! Va¢§ina stirodencov autistickych deti ma ekzém, astmu alebo inti
poruchu. Aj ked’ vSetky tieto zdravotné problémy sa zdaji byt’ iné, jedno maju spolo¢né. Vel'mi dolezité - oslabent imunitnu ststavu.
Oslabena imunitna ststava neméze reagovat’ na utoky zivotného prostredia normalnym sposobom! A ockovacie latky st silnym utokom na
imunitn® sustavu. Vyrobcovia vakcin ich vyrabaju pre deti so zdravou imunitnou ststavou, ktoré na ne budu reagovat’ spésobom, aky
mozno predvidat. V nasej modernej spolo¢nosti s modernym Zivotnym S$tylom sa vSak ukrutne rychlo dostavame do situacie, v ktorej rastie
pocet deti s nedostatoénou imunitou a ich reakcia na o¢kovanie nebude podl'a ocakavania. U niektorych deti zatazenim uz aj tak oslabenej
imunitnej sustavy sa o¢kovanie stane tou poslednou kvapkou v pohari, teda nastartuje rozvoj autizmu, astmy, ekzému, cukrovky atd’. U
deti, ktorych imunita nie je natol’ko oslabena, ockovanie nespusti ziadnu poruchu, ale zvac¢si poskodenie a dieta tym postiva blizsie k
moznému ochoreniu.

Takze kym MMR a iné ockovacie latky priamo nespdsobuju autiz mus, v organizme dietata s oslabenou imunitou mézu narobit’ vel'a
Skody, dokonca spustit’ aj nejaka poruchu.

Po vSetkych skandaloch v suvislosti s oékovanim niet divu, Ze si mnozstvo I'udi na svete mysli, ze by sme mali Gplne upustit’ od povinného
oCkovania deti. Tito I'udia zabtudaji, ze pred érou oCkovania rodiny bezne stratili jedno, dve, tri, ba mozno aj viac deti vinou detskych
ochoreni, ako st osypky, mumps ¢i rubeola. To je zakon prirodzenej selekcie, ktorou Matka Priroda kontroluje vsetky zivé bytosti na Zemi.
Mléad’atd ziadneho zvierata nepreziju do dospelosti v plnom pocte. Dokonca mnohé druhy pridu o vacsinu svojich mlad’at a preziji iba
najsilnejsi jedinci. Tento zakon selekcie garantuje, ze planétu obyvaju ti najlepsi, najsilnejsi jedinci z kazdého druhu. V naSom modernom
svete my l'udia nie sme pripraveni podriadit’ sa tomuto zdkonu. Ziadna matka by sa nezmierila so stratou svojho diet’ata, ak je mozné ho
zachranit,, a to napriek tomu, zZe dané diet'a mozno nie je najlepsie a najschopnejsie spomedzi jej potomkov. Detské nakazlivé ochorenia su
jednym z nastrojov prirodzenej selekcie.

Deti, ktoré ich preziju, z nich vyjda zdravsie s posilnenou imunitou; slabé deti by ich nemali prezit'. Ockovanie l'udia vynasli ako sposob
umoznit’ slabsim prezivat’. Prave preto nemozeme upustit’ od ockovania vo vSeobecnosti, pokial’ nie sme pripraveni podrobit’ sa zdkonom
Matky Prirody. Musime prist’ na racionalnejsi pristup k tejto otazke.

Ockovanie, ktoré v minulom storoc¢i zachranilo zivoty miliénov deti na celom svete, sa zmenami v nasom zivotnom Style stdva
nebezpecnym. Pocet deti s oslabenou imunitnou sustavou je enormny a rastie kazdym diiom. Prisiel Cas, ked’ lekarska veda a vladni
Cinitelia musia preskimat’ svoje postoje k otazke o¢kovania. UrCite musime prestat’ s pausalnym ockovanim vsetkych!

V tejto knihe navrhujem nasledovny postup: Kazdé dieta by sa malo podrobit’ komplexnému imunologickému vySetreniu pred tym, nez sa
rozhodne o ockovani. Vysetrenie by malo obsahovat: Dotaznik sktimajuci zdravotni anamnézu rodi¢ov a novorodenca.
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o Komplexnu analyzu stolice a mo¢i, aby sa zistilo riziko ¢revnej dysbiozy dietat’a.

e Testovat’ imunitny status diet'at’a.

Tieto dotazniky a testy by sa mali zhrntt’ do vhodnej formy predvakcinaéného panelu platného pre vsetkych novorodencov. Vyhodnotenie

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

¢ VOBEC NEOCKOVAT. Babiitka narodené matkam so syndrémom chronickej (inavy, fibromialgiou, traviacimi problémami, astmou,
ekzémom, silnymi alergiami, autoiminnymi poruchami alebo neurologickymi ochoreniami by sa nemali vobec o¢kovat. Novorodenec
so znakmi ekzému, astmy, traviacich problémov alebo akejkol'vek inej poruchy, ktord by indikovala narusent ¢revnti floru a imunitu,
musi byt Cervenym svetlom.

e NEOCKOVAT. Mladsi surodenci autistickych deti, deti trpiacich silnym ekzémom, astmou, alergiami, ADHD, epilepsiou a
inzulindependentnou cukrovkou sa nesmt o¢kovat’. Vo veku 5 rokov tieto deti mozno znovu testovat’ a v pripade, Ze dieta nema ziadne
imunologické nedostatky, moze sa zvazit’ ockovanie jednotlivymi o¢kovacimi latkami. Tieto samostatné ockovacie latky by sa mali
rozlozZit’ asi v rozpiti asponi 6 tyzdiov.

e ODKLADAT OCKOVANIE, kym sa nezlepsia 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 testovat’ kazdych 6-8 mesiacov a o¢kovat’ iba jednotlivymi o¢kovacimi latkami a iba ked’ uZ su na to pripravené.

¢ STANDARDNY OCKOVACI PROTOKOL s jednotlivymi o¢kovacimi latkami. Toto plati pre zdravych novorodencov so zdravymi
rodi¢mi, ak ich testy ukazuji normalny imunitny rozvoj.

Toto st iba ivodné smernice, na ktorych sa eSte ma pracovat, aby sa vytvoril vhodny ockovaci protokol. Tie tri miliony libier, ktoré britska

vlada minula na proméciu oc¢kovacej latky MMR, mohli by prave postacit’ na rozvoj takéhoto protokolu a, podl'a méjho nazoru, by boli

ovel’a lepSou investiciou do buduceho zdravia naSho naroda.

V stvislosti so sti¢asnym $tandardnym ockovacim protokolom existuje vel'mi silny argument pouZzivat’ ockovacie latky jednotlivo a nie v

kombinacii, ako su napriklad MMR ¢i DPT. V prirodzenej situdcii by dieta nikdy nebolo vystavené osypkam, mumpsu a rubeole v tom

istom Case. Tie extrémne zriedkavé pripady v historii, ked’ dve z tychto infekcii Gto€ili v tom istom Case, podl'a opisu lekarskej literatiry ich
sprevadzal naruseny fyzicky i mentalny rozvoj dietata. Samozrejme, zastancovia kombinovanych o¢kovacich latok vravia, ze miliony deti
po celom svete uz boli o¢kované takymto spésobom bez akychkol'vek ndznakov choroby, av§ak vzhI'adom na to, ze stavy GAPS dosahuju
epidemické proporcie, musime prehodnotit’ svoje staré spdsoby. Je vel'mi pravdepodobné, Ze od kombinovanych o¢kovacich latok budeme
musiet’ v budticnosti celkom upustit’.

9. SCHIZOFRENIA

Schizofrénia je velkym vrecom, kam psychiatri hadzu vsetkych pacientov, ktorym tazko porozumiet’. Je zna¢né prelinanie medzi
depresiou, bipolarnou poruchou, obsesivno-kompulzivnou poruchou, dyslexiou a schizofréniou. Pomerne ¢asto pacient dostane diagnézu
bipolamej poruchy, neskor ho zasa prediagnostikujti ako schizofrenika. Depresia je ¢asto jedinym symptomom u mnohych pacientov dlhé
roky pred tym, neZ sa rozvini symptomy schizofrénie. Clenovia rodiny schizofrenického pacienta ¢asto trpia dyslexiou, dyspraxiou,
depresiami, bipolarnou poruchou, autizmom, ADHD a obsesivno-kompulzivnou poruchou. Presne tak, ako je to s poruchami ucenia v
detstve, vidime, Ze psychiatricki pacienti nezapadaji dostato¢ne do nasich diagnostickych Skatuliek. Je to tak z dovodu, ze nam unika
nejaky problém v pozadi, ktory mozno spdsobuje vSetky tieto rozne stavy u rdéznych l'udi?

Jedinou lie¢bou, ktorid moderna psychiatria pontika schizofrenickym pacientom, su antipsychotické lieky. Ich pouzivanie sa Casto zaklada
na metodde pokus a chyba, a kym v mnohych pripadoch kontroluju psychotické symptoémy, na druhej strane maji vel'mi vazne vedlajsie
ucinky a pacienta nevyliecia. Ako mnohé iné lieky, pouzivané modernou medicinou, si symptomatické, ¢o znamena, ze iba zmieriiuju
symptomy a nevylie¢ia samotnti chorobu. V priemere antipsychotické lieky redukuju symptomy iba o 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. Naj¢astej§imi fyzickymi problémami st traviace a kardiovaskularne ochorenia, cukrovka,
infekcie pl'ac, mo¢ovo - pohlavné infekcie, autoimunita a iné znaky imunitnych abnormalit. V starej U¢ebnici psychiatrie z roku 1937,
autorom ktorej je Henderson a Gillespie, jasne stoji: ,,Dokladné fyzické vySetrenie je absolutne nevyhnutné v kazdom jednom pripade -
schizofrenici st z hl'adiska vyzivy spravidla vo vel'mi zlom stave." Sticasné vyskumy dokazuju, Ze toto tvrdenie je spravne. Nedostatok
vitaminov (ako je niacin alebo B3, B6, B12, B1 kyselina listova ¢i vitamin C) a mnohych mineralov (ako je magnézium, zinok, mangan
atd.) je vel'mi Casto zaznamenany u schizofrenickych pacientoch. Kanadsky lekar Abram Hoffer uspesne liecil tisicky schizofrenickych
pacientov tym, Ze im podaval B3, B12, B1 kyselinu listovu a vitamin C. Americky lekar Carl Pfeiffer studoval anamnézu viac ako 20 000
pacientov a dospel k zaveru, Ze ich liecba vyzivovymi doplnkami a diétou moze byt ovela efektivnejsia nez nasadenie liekov na lekarsky
predpis.

Pre¢o majt schizofrenicki pacienti vyZivové nedostatky? UZ vieme, ze odpoved’ najdeme iba v ich traviacej sustave. Franczsky psychiater
Pinel takmer pred 200 rokmi napisal ,,primarny zdroj duSevnej choroby spravidla je v oblasti zaludka a ¢riev". Americky profesor Dr.
Curtis Dohan venoval mnohé roky vyskumu stvislosti traviacich abnormalit u schizofrenickych pacientov s ich psychologickym stavom.
Ako sme uz na to poukazali, existuje prelinanie medzi celiakiou a schizofréniou. Dr. Dohdn si v§imol, Ze symptémy schizofrénie sa mézu
vyrazne zlepsit, ak sa z pacientovho jedalneho listka vylucia vSetky obilniny. Takisto si v§imol, Ze v niektorych kulturach v Juznom
Pacifiku, kde sa kedysi nekonzumovali obilniny, sa schizofrénia nikdy nevyskytovala. AZ ked’ tito obyvatelia prevzali zdpadny sposob
stravovania, vel'mi bohaty na obilniny, zagali sa medzi nimi vyskytovat’ pripady schizofrénie. Daldim dobrym prikladom je frsko, kde I'udia
nejedéavali pdenicu, az kym roku 1845 nezlyhala tiroda zemiakov. Pred touto udalostou sa schizofrénia a celiakia v frsku vobec
nevyskytovali. Odkedy iri zacali konzumovat’ psenicu ako zakladnu potravinu, maju jeden z najvyssich vyskytov celiakie a schizofrénie 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 vstrebaji do
krvi, prekrocia krvno-mozgovu bariéru a poskodzuji mozog. Tieto opiaty sa nasli v moci schizofrenickych pacientov, takisto u pacientov
trpiacich depresiou a autoimunnymi stavmi. Neskor Dr. Reichelt v Norsku a Dr. Shattock vo Vel'kej Britanii nasli tie isté zlozky v moci
autistickych deti. Preto sa teda schizofrénia a autizmus nasli v jednej spolo¢nosti. Ozrejmilo sa, Ze obe skupiny pacientov neboli schopné
travit’ lepok z obilnin a kazein z mlieka.

U schizofrenickych pacientov sa psychotické symptémy vacSinou rozvintl v puberte a na zaciatku svojich 20-tych rokov. Avsak, ked’
vediem podrobnejsi rozhovor s rodi¢mi tychto pacientov, vykresl'uje sa obraz GAPSu. Matky tychto pacientov takmer v kazdom pripade
maji abnormalnu ¢revnu fléru a vSetky s nou suvisiace poruchy. To znamena, Ze tito abnormalnu fléru odovzdali aj svojim detom. Vel'ké
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percento schizofrenickych pacientov nebolo dojéené, co este viac poskodilo ich ¢revnu fléru a imunitna sstavu. Zo zdravotnej anamnézy z
ich detstva je zrejmé, Ze tito pacienti boli fyzicky chori ddvno pred tym, nez sa rozvinuli tieto psychotické symptomy. Traviace problémy,
alergie, potravinova intolerancia, ekzém, astmatické epizody, podvyzivenost, nedostatok energie, hyperaktivita, porucha pozornosti,
dyspraxia, dyslexia, unava, podrazdenost’, nedostatok spanku, no¢na mora su rovnako bezné. Vsetky tieto symptomy naznacuju, ze dieta
malo abnormalnu ¢revnu floru so vSetkymi beznymi nasledkami: podvyzivenost’ spojena s nedostatkom mnohych nutrientov, poskodena
imunita a toxicita pochadzajuca z ¢riev. Zmes tychto jedovatych latok ¢asto nebola dostato¢na, aby spdsobila autizmus u tychto deti, ale
stacila na spustenie inych problémov. V tychto pripadoch schizofrénia nevzniké z ni¢oho ni¢. Prameni v GAPS.
Je zrejmé, Ze schizofrenické symptémy sa vacSinou objavuju v obdobi puberty, preto je logické predpokladat’, Ze puberta zohrava urcita
ulohu pri vzniku schizofrénie. Je mozné, Ze hormonalny chaos v puberte nejakym spdsobom reaguje s toxinmi v tele diet'ata a posunie ho
do psychotického stadia. Je taktiez mozné, ze hormony otvoria krvno-mozgovu bariéru pre niektoré z toxinov, ktoré boli pritomné v tele
dietata po cely Zivot, ale tto bariéru predtym nedokézali prekonat. Dalsia zaujimava moznost je, Ze v procese dozrievania mozgu dojde k
2 rokov a neskor v puberte. Je mozné, Ze v puberte opioidné peptidy a iné toxiny unikaju z ¢riev mladého pacienta a dostavaja sa do
konfliktu s tymto prirodzenym samodistiacim procesom mozgu, ¢im v fiom odstartuju psychézu. Azda vyskum v buducnosti objasni tieto
zalezitosti. Zjavné je v8ak, ze psychotické prejavy su len d’al§im stupfiovanim fyzickych problémov v tele dietata a nie nejaka choroba,
ktora vznika z ni¢oho! Toxicita produkovana abnormalnou mikrobidlnou masou v pacientovej traviacej sustave vplyva na mozog a
sposobuje schizofrenické symptomy. Takze, ak chceme pomdct’ pacientovi, potrebujeme sa zbavit’ tejto toxicity v jeho tele. Musime teda
urobit’ vSetko preto, aby sme vyliecili pacientovu traviacu stistavu. Podl’'a mojich klinickych sktsenosti ten isty vyzivovy program, ktory
predpisujem GAPS detom, je vel'mi vhodny aj pre schizofrenickych pacientov. Verim, Ze tento vyzivovy protokol vylie¢i ¢reva a znovu
nastoli normalnu érevnii floru. Vysledkom je, Ze pacient zagina vstrebavat’ a travit’ potraviny spravnym spésobom. Creva prestant 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.

CO S LIEKMI?

Tuto dolezitu otazku treba dobre zvazit'. Iba vel'mi zriedkavo vidime psychiatrického pacienta, ktory by neuzival antipsychotické lieky. Tie
zmenia biochémiu mozgu, dokonca podl'a najnovsich vyskumov menia aj samotnu Struktiru mozgu. Najnovsie ¢lanky v Lancet a American
Journal of Psychiatry tvrdia, ze dlhodobé uzivanie neuroleptickych liekov sposobuje atrofiu mozgu (zmensenie objemu). Doposial’ sa nevie,
¢i st tieto zmeny reverzibilné. Navyse antipsychotické lieky maji dlhy zoznam neziaducich vedlajsich G¢inkov a v podstate su jedovaté.
Preto celkom logicky kazdy pacient sa tuzi ¢o najskor zbavit’ lieckov. Avsak, ak detoxikujeme pacienta pomocou vyzivového programuje
nesmierne dolezité nezmenit’ pacientove lieky, kym na to nie je pripraveny. Vysvetlim preco. Ked’ sme si isti, ze diétou a vyzivovymi
doplnkami sa pacientov fyzicky a mentalny stav vyrazne zlepsil a stabilizoval, mézeme zvazit, ¢i vysadime lieky. Napriek tomu, Zze
farmakologické firmy, ktoré vyrabaju neuroleptika, dovol'uju nahle vysadit’ tieto lieky, je mnozstvo publikovanych klinickych dokazov na
to, ze antipsychotické lieky sa musia vysadzovat’ vel'mi pomaly a vel'mi opatrne. Nahle vysadenie lickov moZe vyvolat’ vel'mi silné reakcie
tela, pretoze biochémia a Struktira mozgu potrebuje ¢as, aby sa prisposobili na zivot bez lickov. Ked’ sa lick vysadi nahle, zZial’, ve'mi ¢asto
sa dostavi abstinenc¢na reakcia vo forme relapsu (opdtovného zhorsenia stavu) a pacientovi sa vac¢Sinou znovu nasadia lieky. Je zivotne
dolezité uzko spolupracovat’ s psychiatrom daného pacienta v snahe znizovat davkovanie lieku vel'mi pomaly a postupne, aby sa takejto
reakcii predislo. V zavislosti od davkovania lieku a od ¢asu, ako dlho ho pacient uziva, toto obdobie moze trvat’ mesiace, v niektorych
pripadoch aj roky (ak pacient uzival zmes tychto liekov). V tomto obdobi sa mézu ocakavat’ typické abstinen¢né priznaky: nevol'nost,
vracanie, nechutenstvo, bolest’ hlavy, letargia, nedostatok energie, poruchy spanku a kolisava nalada. Jeden z vedlajsich u¢inkov mnohych
neuroleptickych liekov je priberanie a zadrziavanie vody. Prave preto vysadenim liekov sa vacsinou dostavi aj strata telesnej hmotnosti. Aj
ked’ méze byt celkom rychla, vac¢Sinou sa zastavi pri normalnej vahe daného ¢loveka, netreba sa kvoli tomu privel'mi trapit’.

Chcela by som znovu zdoraznit', nakol’ko ddlezité je posilnit’ pacienta najskor z vyzivovej strany a odstranit’ pri¢inu problému - GAPS -
predtym, neZ sa zaéne proces vysadenia lieku. Pre pacienta a pre tych, ktori sa ofiho staraj, je vel'mi dolezité porozumiet’, Ze v obdobi
vysadenia liekov je nevyhnutné drzat’ sa vel’'mi prisne nutriéného programu GAPS! Toto nie je vhodny ¢as povolovat’ v diéte a v prisune
vyzivovych doplnkov! Ked’ sa licky bezpecne vysadili a pacient je uz stabilny aspon rok, tak z ¢asu na ¢as moze skusit’ potraviny
(nepovolené diétou GAPS), ale jednoznacne nie skor.

PELAGRA

Ur¢ita skupina schizofrenikov moZno ani netrpi touto chorobou, ale skor pelagrou. Pelagra je nedostatok vitaminu B (niacin alebo
niacinamid). Typické symptomy pelagry sa ve'mi podobaju schizofrénii: klamné predstavy, halucinacie, zméatenost’, bolest” hlavy, izkost,
depresia, podrazdenost’ a mnohé fyzické symptémy, ako je dermatitida, chronicka hnacka a zépal sliznic. V minulosti pelagra postihovala
najmé chudobnych, ktorych strava bola zalozena najmé na kukurici. Kym sa ozrejmila skuto¢na pricina tejto poruchy, s 'ud'mi trpiacimi na
pelagru sa vicsinou zaobchadzalo ako s malomocnymi. Dudia verili, Ze tato choroba je infek¢éna a nakazliva, no napokon sa zistilo, ze
strava bohata na vitamin B3 ju Gplne vylie¢i. Kanadsky psychiater Dr. Abram Hoffer pomohol tisickam pacientov trpiacich na schizofréniu
tym, ze jednoducho dostali prisun vel'mi velkych davok (2-4 g denne) tohto vitaminu. Neskor dodal aj vitamin C a niektoré iné nutrienty k
svojmu lie¢ebnému protokolu. Vyzivovym protokolom GAPS pacient ziska vel’ké mnozstva vitaminu B, 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 sCervenanie pokozky asi 15-25 minut po uziti. Je to normalna reakcia a
nemusi pacienta rozrusit. Ak to vSak sposobuje problém, dostupna je aj d’alSia forma niacinu, ktord nevyvolava s¢ervenanie. Vzdy sa
odporuca brat’ niacin pod dohl'adom a na odporacanie lekara. Vo v8eobecnosti vladne mienka, ze schizofrénia je nelieCitel'na. To povedia
pacientom a ich rodinam, ked’ sa stanovi diagndza. Av$ak na zaklade skusenosti lekarov, ako s Abram Hoffer, Curtis Dohan, Carl Pfeiffer
a mnohi ini, ktori lie€ili svojich pacientov nutri¢ne, schizofrénia vobec nie je nelieCite'na. Existuju tisicky pacientov na celom svete, ktori
sa uplne vyliecili, ked uzivali vyzivové doplnky a nasadili vhodnu diétu. Vyzivova terapia ve'mi pomaha tymto pacientom a psychiatri sa o
nej ucia Coraz viac. Avsak, ako je oficialna psychiatria momentalne organizovana, zalezi na pacientoch a ich rodinach, aby uplatiovali tuto
nutri¢nu terapiu. Nie je 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 pridrziavat’ az fanaticky!"
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DRUHA CAST: LIECBA

Umenie mediciny pozostdva zo zabdvania pacienta, kym priroda vylie¢i chorobu.
Voltaire

Ludské telo ma neuveriteI'nti samoliecitel'skil schopnost’, ak mu poskytneme vhodnti 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 liecit’ aj po najvaznejsich zdkrokoch, pri ktorych sa odstranili jeho Casti. Takéto deti opustali
nemocnicu na vozi¢ku a na vyro¢nt prehliadku spravidla prisli bez znamok neurologického deficitu.

Priroda vsak nepracuje rychlo. Ochoriet’ moézeme vel'mi rychlo, na vylieCenie vSak potrebujeme ovela viac ¢asu. Rodicom GAPS deti a
opatrovatel'om GAPS dospelych vzdy poviem, Ze sa maju pripravit’ aspoi na dva roky tvrdej prace. U niektorych pacientov to trva este
dlhsie. Ciel'om 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 PRVE: O¢istit’ a vyliedit' traviacu ststavu, aby prestala byt hlavnym zdrojom toxicity v tele a stala sa zdrojom vyzivy, ako to ma byt’.
PO DRUHE: Odstranit’ toxicitu, uskladnent v réznych tkanivach pacientovho tela.

Tieto dva ciele sa mézu dosiahnut’ prave nutricnym 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 zahffia tento program?

NUTRICNY PROGRAM PRE SYNDROM TRAVENIA A PSYCHOLOGIE
- Diéta - Vyzivové doplnky - Detoxikacia a zmeny v Zivotnom Style

V nasledujticich kapitolach sa budeme detailne venovat’ tymto trom bodom. Okrem nutri¢ného programu je vSak potrebny aj d’alsi krok,
vel'mi d6lezity najmé u deti. Ide o vhodnu vychovu. Venovat sa vychove je nad ramec tejto knihy. Chcem vsak podotknut

: ked’ sa dieta vd’aka vyzivovému programu zacne detoxikovat’, bude stale schopnejsie ucit’ sa. Ucitelia a rodicia ¢asto dosvedcuju, ze deti
postupuji vo svojich vychovnych a u¢ebnych programoch ovel’a rychlejsie, ked’ sa u nich uplatni GAPS nutri¢ny protokol.

DIETA
1. DIETA-DISKUSIA

Nikde nie je tol'’ko nedorozumeni a zmédtku ako v oblasti diét. Na jednej strane stoji mnozstvo lekarov a inych pracovnikov v medicine
zapojenych do o$etrovania 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, vé¢sinou ich napisali rodi¢ia, o zazra¢nych vysledkoch ich deti po
zmenach diéty. Medzi tymito dvoma p6lmi je mnoho rodin, ktoré sa pokusali o rdzne dietetické zmeny s réznymi vysledkami: od ziadneho
efektu po mierny pokrok.

Mnozstvo réznych informacii dostupnych o diétach len pre autizmus musi byt pre rodicov zarazajtice. NajsilnejSie propagovana je
bezlepkova a bezkazeinova diéta (GFCF). Potom st tam diéty bez salicylatov a fenolov, sem tiez patri protikandidova diéta, pretoze GAPS
pacientov nepochybne vel'mi ovplyviiuju kvasinky. Potravinové alergie a intolerancie su taktiez ¢astym 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 st zvacsa
vel'mi prieber¢ivé. Nakoniec niet divu, ze mnohé rodiny skii$aja rézne dietarne zasahy nejaky Cas, a ak nevidia vysledok, vzdaji to a
pridaju sa do tabora cynikov.

Nepochybne spravna diéta je nesmierne dblezita v lieCbe akychkol'vek chronickych degenerativnych poruch vratane GAPS. Ale ktora
diéta?

Nez za¢neme hovorit’ o vhodnej diéte pre syndrom GAP musime vysvetlit' niekol’ko nedorozumeni.

BEZLEPKOVA A BEZKAZEINOVA DIETA

V predchadzajucej kapitole sme hovorili detailne o vyskume Dohana, Reichelta, Shattocka, Cadea a inych ohl’'adom peptidov lepku a
kazeinu, nazyvanych gluteomorfiny a kazomorfiny, ktoré sa nasli v mo¢i autistickych deti, pacientov trpiacich na schizofréniu, psychozy,
depresie, ADHD a iné autoimunne choroby. Tieto peptidy maja podobnu chemicku Struktiru ako opiaty a pravdepodobne podobne
ovplyvituju aj mozog. Bezlepkova a bezkazeinova diéta (GFCF) je zalozena prave na tomto vyskume. Tato diéta sa vel'mi propaguje a stala
sa takmer oficialnou diétou pre autistov. Pozrime sa teda na fiu detailnejsie.

Lepok je protein v obilninach, obsahuje ho najmé psenica, raz, jaémen a ovos. Kazein je protein v mlieku a mlie¢nych vyrobkoch. GFCF
diéta sa snazi odstranit’ vSetky zdroje tychto dvoch proteinov. Teéria za touto diétou je jasna, problematické je jej uplatnenie. Autistické
deti kvoli abnormalitdm v ich ¢revnej flore vel'mi silno tizia po procesovanych uhl'ohydratoch - prave po tych potravinach, ktoré v ich
¢revach zivia patogény. Typicky model rozvoja autistu zahfnia fakt, ze niekde v prvych dvoch rokoch zivota dieta ohrani¢i svoj jedalny
listok na procesované uhl'ohydraty, mlieCne vyrobky a cukor: chlieb, piskoty, kolace, sladkosti, suSienky, ranajkové ceredlie, cestoviny,
mlieko a sladené jogurty. Vo vicSine pripadov je neskutocne tazké zmenit’ potravinové preferencie tychto deti: jednoducho neprijmt
ziadne iné potraviny. Takze pri zavadzani GFCF diéty u tychto deti sa procesované uhl'ohydraty obsahujuce lepok spravidla nahradzaja
bezlepkovymi procesovanymi uhl'ohydratmi - ryzou, cukrom, zemiakovym skrobom, mukou z tapioky, s6je, pohanky atd’. Tento druh
potravin bude zivit' abnormalnu fléru ¢riev diet'ata aspoi tak, ako to robila predchadzajuca diéta. Udrzi tym zacarovany kruh poskodenych
prepustajtcich Criev a toxicity unikajticej cez ne do krvi a mozgu. Samozrejme, uz fakt, ze z tucta réznych jedovatych latok prenikajucich
cez Creva do tela sa odstrania dve, gluteomorfin a kazomorfin, sposobi nejaky pokrok. U niektorych deti je tato zmena dokonca aj zjavna.
Ale zial', vo vdcsine pripadov to ma vel'mi maly alebo ziadny efekt, pretoZze zvySok toxicity je stale tam, produkuje ho abnormalna ¢revna
flora. Kym Candida, Clostridia a mnohé iné patogény obyvaju creva, zapal stale pretrvava, creva stale prepustaju, ¢im umoznuju stovkam
r6znych nestravenych a toxickych latok vol'nu cestu do tela.

To, ze GFCF diéta ziskala celosvetové renomé ako diéta pre autizmus, je vel'mi smutné, pretoze sa zaobera iba malou ¢ast'ou celkového
obrazu autizmu: gluteomorfinmi a kazomorfinmi. Ako sa bezne stava, mnoho komer¢nych firiem naskocilo na tento vlak a pontkaju
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vopred pripravené GFCF polotovary plné cukru, procesovanych uhl'ohydratov, neprirodzenych a zmenenych masti a mnohé iné latky, ktoré
autistické deti nesmu uzivat’. Kazda publikacia 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
uhlohydratoch, cukre, zmenenych mastiach a proteinoch. Webové stranky a internetové diskusné skupiny sa zalozili prave s cielom
umoznit’ vymenu tychto receptov...

Toto je len d’ali priklad na to, ¢o sa v P'udskej historii stava ¢asto: vedecké poznatky sa pouzili nespravnym spdsobom. Nepochybne lepok
a kazein by sa mali vylucit’ z jedalneho listka autistickych deti. Ale tieto dve latky zd’aleka nie su jediné rozhodujuce v pripade autizmu,
schizofrénie a mnohych inych GAPS stavoch. Zakladnym problémom, ktory musime riesit, st nezdravé ¢reva kontrolované abnormalnymi
mikrébmi. Vhodna a spravna diéta je absoltutne zdkladnym prvkom liecby, ale t4 urcite nie je GFCF diéta v jej momentélnej podobe.

FENOLY A SALICYLATY

Existuje tedria, ze GAPS deti a dospeli reaguju na fenoly a salicylaty (podskupina fenolov), preto potraviny obsahujuce tieto latky sa musia
odstranit’ z ich jedalneho listka. Zastancovia tejto teorie odporuéaju vyludit’ vaésinu ovocia, zeleniny, orechov, semienok a olejov. Neviem,
preco sa tu zastavia, pretoZe neexistuje potrava na tejto planéte, ktora by neobsahovala fenolické latky: vSetky obilniny, méso, ryby, vajcia,
mlieko, ovocie, zelenina a rastliny su plné fenolov.

Fenoly su aromatické latky malej molekuldrnej vadhy. Davaju nasim jedlam ich farbu a chut’. Zachovavajt potraviny v ich prirodnom stave
ochrafujuc ich od patogénov. Zohravaji aktivnu rolu v kli¢eni a raste semien a pritahuji opelovacov. Ked’ sa dostant do I'udského tela,
fungujt ako vel'mi silné antioxidanty a detoxikanty. Mnohé vyzivné a aktivne latky zasadné pre nase tela st fenoly. Pozrime sa len na
niektoré z nich.

~ Vitamin K. Zasadny pre tvorbu krvi a mnoh¢ iné funkcie tela. ~ Aminokyseliny - cholin, fenylalanin, tryptofan a iné. Bez nich by
~ Vitamin Bj (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B6 (pyridoxin) sme neboli schopni vytvarat’ neurotransmitery pre mozog a

a kyselina listova su taktiez fenoly. Vsetky tieto vitaminy su zvySok nervovej sustavy.

nevyhnutné pre nas zivot a musime ich mat’ kazdy den, aby sme ~ Vitamin C. Nikto nemoze bez neho zit'.

vObec zostali nazive. ~ Vitamin E. Zasadny pre rozvoj mozgu a stovky inych funkcii tela.

Niektoré samotné neurotransmitery: dopamin, norepinefrin, histamin su taktiez fenoly. Kyselina gallova. Vylucenie tohto fenolu je
zakladom Feingoldovej diéty, inym menom nizkosalicylovej diéty. Kyselina gallova sa nachadza asi v 70 % vSetkych jedal vratane farbiv.
Aj ked umelé farbiva, ,,é¢ka" a iné potravinové pridavky by sa mali odstranit’ z jedalneho listka GAPS pacientov, vyltéenie 70 % vSetkych
potravin je viac nez trest.

V tomto zozname by sme mohli pokracovat’. VSetky prirodné proteiny, masti a uhl'ohydraty obsahuju fenolové latky. Ak vsetky z nich
odstranime, budeme musiet’ hladovat’. Niet vSak pochyb, ze autistické deti, podobne ako aj hyperaktivni, dyslekticki, astmaticki, diabeticki
a schizofrenicki pacienti a mnohi ini GAPS pacienti reagujii na fenoly a mnohé iné latky v potravinach. Tieto reakcie sa vel'mi liSia od
klasickej alergie a nemozu sa opisovat’ ako alergické, pretoze nespdsobujii zmeny v imunitnej sustave typické pre alergiu. Veda zatial’ nevie
jasne vysvetlit’ tieto reakcie. Cheela by som nacértmit,, ¢o sa tu podl'a mia deje. Mnohé potravinové fenoly maju silné antioxidacné a
detoxika¢né schopnosti. Ktorykol'vek prirodny liecitel’, homeopat alebo lekar skoleny v prirodnej medicine vam povie, Ze predtym, nez
vam bude lepsie, prirodny detoxikant vam nacas zhorsi stav. To sa stava, pretoze vSetci mame v tkanivach svojho tela ulozené roézne toxiny.
Ked’ sa uvadza detoxikac¢na latka, vymyva tieto jedovaté latky z miest, kde sa uskladiiovali, do krvného obehu, odkial’ sa odvezii do
vylucovacich organov a z tela sa dostani mocom, potom a zl¢ou. Na tych par hodin, kym tieto toxiny plavaju v krvi a telo sa s nimi snazi
vysporiadat’, naozaj spdsobuji rozne symptomy. V zavislosti od charakteru samotnej toxickej latky a individualne;j citlivosti tieto priznaky
moézu byt vel'mi odlisné, od bolesti hlavy a abnormalit spravania az po vyrazky a kychanie. V podstate dochadza k tomu, ze fenoly z
potravin sa vas snazia ,,vycistit". Tento fenomén sa nazyva ,,detoxikacna reakcia" alebo ,,Herxheimerova reakcia" a typicky sa pozoruje na
pacientoch v r6znych detoxikac¢nych programoch. Uskladnena toxicita nesedi iba ticho v tkanivach nasho tela. Spdsobuje rozne symptomy
chronickych ochoreni a pripravuje cestu rakovine. Detoxikacia je teda vel'mi d6lezita. Musi sa stat’ neustalym procesom v naSom zivote.
Priroda nam na to poskytla mnozstvo moznosti prostrednictvom fenolov a inych silnych detoxika¢nych latok v potravinach. GAPS deti a
dospeli su plni jedovatych latok. Testy ukazuju, ze ich tela obsahuju tazké kovy, petrochemikalie a iné toxické latky v tkanivach tela obcas
v hrozivych mnozstvach. Vac¢sina tychto toxinov pravdepodobne zodpoveda za rozne fyzické a mentalne symptomy GAPS pacientov.
Napriklad je mnoho podobnosti v klinickom obraze aktitnej otravy ortutou, olovom a inymi jedovatymi latkami a klinickym obrazom
autizmu a psychozy. Na zéklade vysledkov najnovsich vyskumov sa pozornost’ venuje najma 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 detoxikacnu periodu v
tele diet'at’a, ked’ sa autistické symptémy zhorSuju a k nim sa pridd mnozstvo novych fyzickych symptomov. Preco? Pretoze chelacné lieky
vyplavujui tazké kovy uskladnené v tkanivach do krvi a postupne von z tela. Tento ,,0¢istovaci proces" niekedy sposobuje vel'mi silné
symptomy.

Nepochybne detoxikécia a elimindcia toxickych latok musi tvorit’ integralnu sucast’ liecby GAPS pacientov. Prirodné fenoly v potravinach
su prirodzenym spdsobom eliminécie toxinov z tela dennodenne. Takze posledna vec, ktort by sme chceli urobit’, by bolo odstranit’ ich z
jedalneho listka. Pocas ,,0Cisty", samozrejme, budu sposobovat’ ,,detoxikacna reakcie". Vacsina fenolov v potravinach nevyvola nejaké silné
reakcie (pokial’ pacient na ne nie je skuto¢ne alergicky). Diet’a alebo dospely moze pocitit’ zhorSenie spravania alebo spanku, viac
sebastimulacie, viac hyperaktivity a kolisavi naladu. Tato peridda je doCasna a vacsina pacientov nou prejde bez problémov. Ako sa telo
detoxikuje, negativne reakcie spravidla ustipia. Ak GAPS dieta alebo dospely je vyslovene citlivy na niektoré jedlo, odstrante ho z jeho
jedalneho listka na 4-6 tyzdnov a potom ho znovu zarad’te vo vel'mi malych mnozstvach a postupne. Tymto spdsobom udrzite detoxikacnt
reakciu pod kontrolou. Délezité je uistit’ sa, ze pacient nema skutocnu alergiu na dané potraviny, na ¢o vas otestuju vo vacsine
zdravotnickych zariadeni. Klinickd skusenost naznacuje, Ze ked’ sa GAPS pacientovi zaviedla spravna diéta, jeho citlivost’ na fenoly sa
zmenila: jedla, na ktoré predtym reagoval, uz v iom nespustaju nijaké reakcie. Diéta, o ktorej budeme hovorit’ neskor, ma schopnost’
uzdravit’ ¢reva, teda toxiny a nespravne stravené potraviny, ktoré kedysi unikali z Criev, uz viac neunikaju. Hladina toxinov, s ktorymi sa
telo musi vyrovnat, sa znacne znizi. Tym sa zmenia aj reakcie na detoxikujuce fenoly. Vo vSeobecnosti, ako sa ¢reva uzdravuju, reakcie na
rozne fenolové latky ruka v ruke s mnohymi potravinovymi intoleranciami ustupuju. ,,Zaplatanim dier" bude menej ,,Cistenia" v tele, a preto
aj menej symptomov spojenych s nim. MedziCasom sa objavil vel'mi efektivny sposob, ako jednat’ s citlivostou na fenoly a iné potravinové
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zlozky. Pomoze to aj so skutoénymi potravinovymi alergiami. Touto metddou je neutralizicia, ktor objavil roku 1979 Dr. Robert Gardner
z univerzity Brigham Young. Zistil, Ze iba niekol’ko kvapiek fenolovych latok rozpustenych v malom mnozstve vody tplne neutralizuje
alergické reakcie na potraviny. Zatial’ sa nenaslo vysvetlenie, ako tato metoda funguje, ale vyskumy ukazuju, Ze je tomu naozaj tak. V
kazdom individualnom pripade sa musi najst’ uréita neutraliza¢na davka, ktora sa potom podava pacientovi vo forme kvapiek pod jazyk.
Dnes je neutralizacia zauzivanou metodou v liecbe alergii a potravinovych intolerancii. Vo vécsine rozvinutych krajin su Specialisti
alergiologovia, ktori ju pouzivaju. Neutralizacia 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, zeleniny, orechov a mnohych inych potravin obsahujucich fenol. St plné nutrientov a pomoézu vasmu GAPS
pacientovi detoxikovat’ sa rychlejSie a dosiahnut’ skorsie uzdravenie.

,,Mali sme zI¢é skusenosti s fenolmi. Tomovi vzdy scervenali usi, stdval sa vel'mi podrazdeny, takmer nezvladnutel'ny. Ked’ sme zacali dié¢tu
(mieni tym spravnu diétu pre GAPS), znovu sme zaviedli fenolové potraviny. Teraz s nimi nemame ziadne problémy. Hura!" Tomova
mama - emailovd korespondencia

PROTIKANDIDOVA DIETA

Ako sme sa uz o tom zmienili, éra antibiotik a steroidov dala kvasinkdm a plesniam $pecialnu Sancu. Tieto vSadepritomné mikroorganizmy
odjakziva zili v na$ich telach. V zdravom tele st vSak kontrolované benefiénymi baktériami a neubliZzuju 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 vel'ka
hrozbu. Ur¢itej rodine kvasiniek, zvanej Candida, sa venovala najvacsia pozornost. Je to vel'kd rodina kvasiniek, ktoré sposobuji
vSeobecne znamy problém, zvany kandidiaza. Ked’ sa tak stane, kandida sa prepne z neSkodného jednobunkového stavu do aktivneho
invazivneho stavu, ked’ jej narasta bicovité vlakna a ,,zakoreni sa" v tkanivach v tele. Takyto rast nastane v traviacej sustave a inych
vnutornych organoch vyptstajuc mnozstvo toxickych latok, napriklad alkoholu a etandlu (acetaldehydu). Takmer kazda chronicka
degenerativna porucha sa uz spojila s premnozenim Candidy po¢nuc od artritidy a traviacich problémov po ME, MS, syndrém chronicke;j
unavy, fibromyalgiu a neurologické poruchy. GAPS deti a dospeli s takmer bez vynimky vel'mi vazne postihnuti druhmi Candidy a
pravdepodobne aj inymi kvasinkami.

Ked'ze sa Candida a iné kvasinky zivia cukrom, protikandidova diéta sa snazi odstranit’ v8etky zdroje potravy pre tieto patogény: cukor a
vsetko, ¢o ho obsahuje, fruktdézu, maltézu, laktdozu a iné cukry, vratane javorového sirupu a medu. Ovocie je taktiez vylucené, pretoze sa na
ne pozera ako na zdroj jednoduchych cukrov. Ked’ze premnoZenie Candidy moze spdsobit’ alergiu na huby a plesne, vSetky huby a kvasené
potraviny su taktiez vyluené z jedalneho listka: drozdie, jedla pecené s drozdim (chleby, peciva atd’.), vyrobky z kyslého mlieka, vsetky
syry, vSetky kvasené napoje, ocot, slad, Sampindny, ¢aj, kava, suSené ovocie a ovocné stavy. Obilniny vSak nie su z tejto diéty vylucené:
kukurica, ja¢men, pSenica, raz, pSeno, ovos, ryza a potraviny z nich, pokial’ neobsahuju drozdie. Nevylucuji sa ani zeleniny obsahujuce
Skrob: zemiaky, sladké zemiaky, slne¢nica hl'uznata... A prave toto spdsobuje problém. Pod’'me sa pozriet’, preco.

Candida v traviacej stistave nikdy nie je sama. Zije v spolo¢nosti d’alsich 500 alebo este viac roznych mikrébov, ktoré mozu spdsobit
choroby. Ked’ sa ¢revna flora GAPS pacienta testuje, okrem Candidy sa tam objavuje mnoho inych patogénov, najCastej$im z nich je
Clostridia. Tieto patogény a ich toxiny poskodzuju ¢reva a sposobuju neschopnost’ enterocytov (najdoleZitejsie traviace a vstrebavacie
bunky v érevach) vykonavat’ svoju ulohu rozkladania uhl'ohydratov na dostato¢ne malé molekuly, ktoré sa mozu vstrebat. Vysledkom je,
ze komplexné uhlohydraty, ktoré sa vyskytuji v obilninach a skrobovych zeleninach, sa nestravia a stant sa potravou patogénnej flory.
Podlahnu fermentacii a rozkladu v ¢revach namiesto spravneho stravenia a stana sa zdrojom toxinov, ktoré este va¢$mi poskodia ¢revni
stenu a podkopavaji imunitna ststavu. Vaésina patogénov vratane réznych baktérii, hiib, protozoi a parazity sa Zivia nestravenymi
uhlohydratmi.

Protikandidova diéta v kombinacii s GFCF diétou a Casto aj s bezfenolovou diétou sa vo vel’kom propaguje pre autistické deti. V praxi to
vedie ku konzumacii obrovského mnozstva ryze a ryzovych vyrobkov, zemiakov, zemiakovych Cipsov, bezlepkového chleba, suSienok a
inych pedenych vyrobkov, ked’ze autistické deti neprekonatel'ne tiizia po procesovanych uhlohydratoch. Zial’, tieto uhlohydraty umoziuju
ich zapalenym a poskodenym érevam zostat’ zapalenymi a poskodenymi a neustale zat'azovat’ telo svojimi toxinmi. Prave tato toxicita robi
tieto deti chorymi.

TAKZE, CO PRESNE BY MALI GAPS PACIENTI VYLUCIT ZO SVOJHO JEDALNEHO LiSTKA?

Aby sme tomu porozumeli, musime sa pozriet’, ako sa potraviny vstrebavaju v traviacej sustave 'udi. Vstrebavanie potravin sa odohrava v
tenkom creve, najmé v jeho prvych dvoch Castiach, zvanych dvanastnik a la¢nik. Na stenach tychto Casti traviacej stistavy rastii malinké
vyklenutia (protruzie), zvané klky, ¢im sa zvysi absorbény povrch. Tieto klky st pokryté bunkami, zvanymi enterocyty. Tieto bunky
vstrebavaju potraviny a postvaji ich do krvného obehu na vyzivu celého tela (obr. €. 3).

Vyznam tychto buniek pre naSe zdravie sa jednoducho nemoéze dostatocne zdoraziovat. Narodia sa pri kmeni klku a pocas svojho kratkeho
zivota putuju smerom k vrcholu a postupne dozrievaju. Ked’ dosiahnu vrchol klku, odpadnu, pretoze dovtedy uz vykonali mnoZstvo prace,
zostarli a vyCerpali sa. Tento proces neustalej obnovy enterocytov reguluju beneficné baktérie zijuce na ich povrchu. Ako som uz spominala
v kapitole o ¢revnej flore, benefiéné baktérie sa staraji o to, aby enterocyty boli zdravé a schopné vykonavat’ svoju tlohu. Ak benefi¢né
baktérie nie su pritomné a namiesto nich absorpény povrch Criev obyvaju patogénne mikroby, enterocyty nemodzu byt zdravé a nemézu
napliat’ svoje poslanie. Vyskum na zvieratich naznacuje, Ze v nepritomnosti benefiénych baktérii enterocyty menia svoj tvar, ¢as ich
putovania na vrchol klkov sa privelmi prediZi a pocas cesty sa enterocyty moézu zmenit’ na rakovinové bunky. Ale predovietkym stracajt
schopnost’ vykonavat’ svoju Glohu v traveni a vstrebavani potravin. Pozrime sa teraz na to, ako enterocyty vstrebavaju rozne skupiny
nutrientov:

uhl'ohydraty, proteiny a masti.
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UHLCOHYDRATY
Vietky uhPohydraty sa skladajii z malinkych molekul, g 0UNky tvoriace hlien
zvanych monosacharidy. Je ich mnoho druhov, najcastejsie
su viak glukoza, fruktéza a galaktéza. Monosacharidy alebo
jednoduché cukry s l'ahkostou prechadzaju cez Creva,
nevyzaduju Ziadne travenie. Glukéza a fruktdza sa
nachadzaji v ovoci a zelenine. Med sa sklada z glukozy a
fruktdzy, preto si tiez nevyzaduje pridlhé travenie.
Galaktoza sa nachadza v kvasenych mlie¢nych produktoch,
ako je napriklad jogurt. Monosacharidy z ovocia a zeleniny
su pre na$e travenie najjednoduch$imi uhl'ohydratmi a pre
osoby s poruchami travenia by mali byt hlavnym zdrojom
uhlohydratov.

mikroklky
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DALSIU VELICINU v skupine uhl'ohydratov predstavujt
disacharidy, spojenie dvoch monosacharidovych jednotiek.
Najrozsirenej$imi s sacharéza (repny cukor), laktdza
(mlie¢ny cukor) a maltdza (produkt travenia skrobov). Tieto
cukry sa nemozu stravit’ bez znacnej energie vynalozenej
enterocytmi. Drobné vlasky (mikroklky) na povrchu
enterocytov produkuju enzymy disacharidazy, ktoré
rozkladaji dvojité cukry na monosacharidy, pripraviac ich
na vstrebavanie. V tomto bode spociva najvac¢si problém pre
'udi trpiacich poruchami travenia. Choré enterocyty stracaji
schopnost’ vytvarat’ tieto enzymy. Nasledkom toho sa
dvojité cukry, ako napriklad sacharé6za, laktdza ¢i produkty
travenia Skrobov, nerozpadni na monosacharidy a nemézu
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sa vstrebat’. Zostavaju v ¢revach a stdvaju sa hlavnou gl B,
potravou pre patogénne baktérie, virusy, Candidu a iné — .0' .-' :’
kvasinky, premenia sa teda na rieku toxickych latok, ktoré ) .'
eSte viac ublizuju ¢revnej stene a otravia celé telo. ¥ ':
Nedostatok disacharidov takmer vzdy sprevadza vsetky >3

mozné poruchy travenia. Najnovsie vyskumy Dr. K. i
Horvatha na Maryland University a Dr. T. Buiea na ).~ :
Harvarde potvrdili takéto nedostatky u autistickych deti.

Dvojité cukry, disacharidy, teda musia pre¢ z jedalneho

listka GAPS deti a dospelych, aby nezivili abnormalnu Obrdzok &. 3 Absorpény povrch criev

¢revnu floru a poskytli klkom cas na uzdravenie, zbaviac sa

chorych enterocytov a vybudovanim novej vrstvy zdravych enterocytov.

Spomenuli sme maltézu - produkt travenia Skrobov. Okrem cukru (sachar6zy) skrob je najcastejsim uhl'ohydratom, ktory konzumuju l'udia.
Vsetky obilniny a niektoré korenové zeleniny (zemiaky, sladké zemiaky, slne¢nica hl'uznata, maniok, inym menom kassava) su vel'mi
bohaté na §kroby. Skroby sa skladajii z obrovskych molekul so stovkami monosacharidov spojenych do dlhych retazcov s mnohymi
konarmi. 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 Strukture, prejde mnozstvo Skrobu nestraveného. Nestraveny skrob je vybornym zdrojom potravy pre patogénnu floru v
¢revach, podporujuc jej rast a produkciu toxinov.

Skroby, ktoré sa stravia, sa pretvoria na molekuly maltozy. Maltdza je dvojity cukor, ktory sa nemdze vstrebat’ bez rozloZenia enterocytmi
na monosacharidy. V osobe s abnormalnou érevnou flérou enterocyty to nie su schopné urobit’, maltéza teda zostava nestravena,
nevstreband a padne za korist’ abnormalnym mikrébom. Aby sa enterocytom poskytla Sanca na uzdravenie a prestala sa vyzivovat
abnormalna ¢revna flora, musime vylucit’ z jedalneho listka GAPS deti a dospelych aj skroby. Ide o obilniny a vSetko vyrobené z nich, ako
aj vSetky Skrobové zeleniny. Klinickd skusenost’ naznacuje,

ze ak sa ¢revam poskytne dostatocne dlhy cas bez disacharidov 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 vSak ni€ nie je Cierno-biele. VacSina ovocia, najmé nezrelého, obsahuje nejaké mnozstvo sacharozy, ktora je disacharidom. Prave
preto je také dblezité konzumovat’ vzdy zrelé ovocie. VacSina zeleniny a niektoré ovocie obsahuje trochu skrobu. Obsah sachar6zy a Skrobu
v nich je vSak zanedbatel'ny oproti obilnindm, Skrobovym zelenindm a beznému cukru. Vacsina l'udi s poruchami travenia dokéaze tolerovat’
tieto malé mnoZstva cukru a Skrobu z ovocia a neskrobovych zelenin.

PROTEINY

Nasledkom travenia enzymom pepsin v zalidku a enzymami traviacimi pankreatické proteiny v dvanastniku proteiny prichddzaju k
enterocytom vo forme peptidov. Peptidy st malé retazce proteinov, zloZenych z aminokyselin a za normalnych okolnosti by sa nemali
vstrebat’, kym sa nerozlozia na jednotlivé aminokyseliny. Tento proces dokoncuju enterocyty. Zdravé enterocyty maji na svojom povrchu
enzymy traviace peptidy, tzv. peptidazy. Kazda z nich sa Specializuje na jednu konkrétnu ret'az peptidov, dokonca na jeden konkrétny
chemicky spoj na retazi. Tieto enzymy rozkladaji peptidy na jednotlivé aminokyseliny, ktoré sa potom vstrebll. V pripade dietat’a alebo
dospelého s abnormalnou ¢revnou flérou s enterocyty choré. Nie st schopné vytvarat’ rozne druhy peptidaz a ukonéit’ tento posledny krok
rozkladania peptidov a vstrebavania aminokyselin. Medzicasom pritomné patogénne baktérie, kvasinky a virusy poskodzuju ¢revnu stenu a
tym uvolnia cestu pre unik peptidov. Uz pozname dva proteiny, ktoré sa nerozkladaju spravne a vstrebavaju sa ako peptidy: lepok z obilnin
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a kazein z mlieka. Mozno su aj d’alSie peptidy, ktoré sme eSte nepreskumali, no taktiez sa netravia spravne a vstrebavaji sa vo forme
peptidov. Dtfajme, ze vyskum to v buducnosti zisti.
Zatial’ vsak vieme, Ze proteiny si pre nas uzitocné, najma pre rastuce deti. Najlepsim zdrojom 'ahko stravitelnych a vel'mi vyzivnych
proteinov su vajcia, miso a ryby. Pre GAPS deti a dospelych je nevyhnutné prijimat’ l'ahko straviteI'né proteiny, aby sa ich traviace sustavy
namahali ¢o najmenej. Sposob pripravy mésa a ryby vel'mi ovplyvni ich stravite'nost™ varenie, mierny var a dusenie st vhodnymi
spdsobmi pripravy I'ahko stravitelného misa a ryb, naopak vyprazané, pecené alebo grilované sa travia ovel'a tazsie. Vajcia st jednym z
prirodnych klenotov, plny kvalitnych proteinov, vac¢Siny vitaminov B, zinku a mnohych inych uzito¢nych nutrientov. Pokial’ pacient
neprejavuje jasnu alergiu na vajcia, urcite by nemali chybat’ na jeho kazdodennom jedalnom listku.

MASTI

Na vstrebanie masti je potrebna zi¢. Enterocyty sa vyznamnejsie nepodiel’ajii na vstrebavani masti, aspon tak tomu veda momentéalne
rozumie. Klinicka skusenost preto ukazuje, ze l'udia s poruchami travenia vel'mi dobre toleruji masti. Problém vSak maju pacienti s
abnormalnou &revnou flérou. Creva tvori sliznica. Kazda sliznica pod itokom patogénov vyluéuje na svoju obranu vel’a hlienu. Cudia
trpiaci traviacimi poruchami maju tiez zvySenu tvorbu hlienu. Toto zvySené mnozstvo hlienu zasahuje do travenia potravin vratane masti.
Hlien obali Casti jedla a nedovoli zI¢i a traviacim enzymom dostat’ sa k nim. V ddsledku toho sa mnoho masti nestravi a ¢asto sa vyluci ako
bledé a mastna stolica. Toto nedostato¢né vstrebavanie masti takisto sposobuje nedostatok vitaminov rozpustnych v masti: A, D, E a K.
Podra klinickej skusenosti, ak sa z jedalneho listka na dlhsi ¢as vylucia Skroby a disacharidy, tvorba hlienu sa vrati do normalu a absorpcia
masti sa zlepsi.

ZHRNUTIE:
GAPS pacienti sa musia vyhybat”:

e Vsetkym obilninam a vSetkému, ¢o bolo vyrobené z nich: pSenica, raz, ryZza, ovos, kukurica, cirok, jaémeti, pohanka, proso, tritikale,
bulgur, tapioca, quinoa, cous-cous (niektoré z nich nie su striktne vzato obilniny, ale ich vo v§eobecnosti radime medzi ne, preto ich v
tomto zozname uvadzam.) Tymto sa z jedalneho listka odstrani vé¢sina Skrobu a vsetok lepok. Vyradenim vSetkych obilnin z jed4Ineho
listka vlastne dosiahnete iplne bezlepkovost’.

o Vsetkym Skrobovym zeleninam a vSetkému, ¢o bolo vyrobené z nich: zemiaky, sladké zemiaky, povojnik, pastrnak, kvaka, slne¢nica
hl'uznata (topinambur), kasava, maranta a kolokazia.

o Cukru a vSetkému, ¢o ho obsahuje.

e Skrobovym strukovinam: s6ja, mungo, garbanzo, fazul'ové klicky, cicer, faba.

o Laktdze a vSetkému, co ju obsahuje: akékol'vek tekuté alebo susené mlieko, komercéne dostupny jogurt, smotana a kysla smotana,
spracované potraviny s pridanou laktézou.

Vycerpavajuci zoznam nepovolenych potravin najdete v nasledujtcej kapitole.
ZIADNE PROCESOVANE JEDLA, PROSIM!

,, Vies, z coho sa vyrabaju ranajkové cereadlie? Vyrabaju ich z tych malych kuceravych pilin, ktoré najdu v struhadle na ceruzky!"
Roald Dahl, Charlie a tovaren na cokoldadu, 1964

Zijeme v ére upravenych potravin, ktoré slizia nASmu pohodliu, a tieto potraviny st vel'mi spracované. Ked’ nas, 'udi, Matka Priroda
utvorila, zaroven nam poskytla vsetky potraviny, ktoré nas robia zdravymi, aktivnymi a plnymi energie. Tieto potraviny v§ak musime
konzumovat' v ich prirodnej forme. Ked’ ich za¢neme fal§ovat’, dostivame sa do problému. Kazda forma spracovania meni chemicku a
biologicku §truktaru prirodnych potravin. Nage tela nie s 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 $truktra. Okrem nutrientov 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 uéenia, psychiatrickym porucham a inym zdravotnym
problémom. Ked'Ze prirodné potraviny nemaji dobrua skladnost’, priemysel ich meni, aby v obchodoch vydrzali dlhsie. Prirodné produkty sa
vystavuju extrémnemu teplu, tlaku, enzymom, roztokom a mnozstvu inych chemikalii, masti sa hydrogenizuju, proteiny sa denaturuju.
Zmenia sa tak na rozne chemické zmesi, ktoré sa pekne zahalia a prezentuji l'udstvu ako ,,potraviny”. St to vak ,,potraviny", ktoré sluzia
komerénym zaujmom a nebert ohl'ad na zasady zdravej vyzivy. Vyrobcovia su povinni uviest’ na Stitku vSetky prisady. Ak vSak vyrobca
pouzije nejaku prisadu, ktora uz bola spracovand alebo vyrobend z upravenej (procesovanej) suroviny, nie je povinny uviest’ jej povod.
Takze, ak sa snazite vyhnit’ nieComu ur¢itému, ako je napriklad cukor alebo lepok, precitat’ si §titok vam nemusi vzdy pomoct.

Ak sa pozrieme na police v supermarketoch, vidime, Ze drviva vicsina priemyslom spracovanych potravin si uhl'ohydraty. Vsetky
ranajkové cerealie, chrumky, susienky, chleby, pe¢iva, cestoviny, ¢okolady, sladkosti, dZemy, bonbony, cukor, konzervované ovocie a
zelenina, mrazené polotovary plné $krobu a nadychaného cesta su extrémne spracované uhl'ohydraty. Na niektoré sa neskor pozrieme aj
zblizka, ale najskor ich preskimajme ako skupinu.

Vsetky uhl'ohydraty 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 nefalSovanej forme, uhl'ohydraty z nich sa vstrebaju, pomaly vytvarajuc postupny rast cukru
v krvi, s ktorym sa nase tela dokazu l'ahko vysporiadat’. Spracované uhl'ohydraty sa vstrebavajil vel'mi rychlo a spdsobuji neprirodzene
rychly rast hladiny cukru v krvi. Glukoza v krvi je jedna z veci, ktoré sa nasSe telo vSemozne snazi udrzat’ pod kontrolou, pretoze tak vysoké
ako aj prinizke hodnoty st nebezpe¢né. Rychly narast hladiny glukézy v krvi, zvany hyperglykémia, sposobuje v tele Sok a podporuje
okamzita nadbyto¢nt produkciu inzulinu, ktora sa o nadbytok glukézy postara. V ddsledku 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
rafajkovych cerealii uz po hodine ste opit’ pocitili hlad? To je hypoglykémia. Co si v takomto pripade Pudia najéastejsie daju, aby zahnali
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hlad? Nejaky keks, ¢okoladovu ty¢inku, kavu ¢i nieo podobné, cely cyklus hyper a hypoglykémie teda pokracuje. Tato neustala zmena
hladiny cukru, podobna jazde na horskej drahe, je ve'mi Skodliva pre kazdého, nehovoriac o GAPS detoch a dospelych. Je dokazané, ze
hyperaktivita, neschopnost’ sustredit’ sa a ucit’ sa, agresia a iné abnormality v spravani st priamym nasledkom tejto glukézovej horske;j
drahy. Hyperglykemicka faza sposobuje prudky pocit St’astia a energie s hyperaktivitou a manickymi tendenciami, v pripade autistickych
deti so sebastimulaciou, kym hypoglykemicka faza spdsobuje nevolnost, casto aj bolest’ hlavy, zIt naladu, zachvaty hystérie, agresiu a
celkovi malatnost’ sprevadzant silnym potenim, (obr. ¢. 4)

Dalsia dolezita informacia o spracovanych uhlohydratoch
sa tyka ich §kodlivého vplyvu na ¢revnu floru. Detailne sme
hovorili o ulohe zdravej crevnej flory pre nase zdravie.
Procesované uhl'ohydraty vyzivuji patogénne baktérie a
kvasinky v €revach, podporujic ich rast a Sirenie. Okrem
toho vytvaraji nadherné lepidlové prostredie v crevach, v
ktorom sa uchytavaju a §iria hlisty a parazity. Vsetky tieto
mikroskopické Zivocichy produkuju toxické latky, ktoré sa
krvou dostanti do celého tela a doslova ho ,,otravia". Cim
viac procesovanych uhl'ohydratov s lepkom alebo bez neho
davate svojmu GAPS dietat'u alebo dospelému, tym viac sa
»otravi", a tym viac autistickych, schizofrenickych,
hyperaktivnych a inych symptémov budete vidiet'.

V predchéadzajucich kapitolach sme sa detailne venovali
stavu imunitnej sistavy GAPS pacientov. Oslabena imunita
zohrava vyznamnu rolu v rozvoji syndromu GAP. Svojim
negativnym vplyvom na ¢revnu floru tvoria spracované
uhl'ohydraty délezita sucast’ oslabovania imunitnej sustavy
danej osoby. NavySe mnoZstvo vyskumov potvrdzuje aj
fakt, ze procesované potraviny, najma uhl'ohydraty a cukor,
oslabujt funkciu makrofagov, prirodnych bunkovych
zabijakov ako aj inych bielych krviniek a podkopavaji
systemicku odolnost’ proti infekciam. Osoba s oslabenou
imunitou, ktord denne konzumuje sladené napoje a
chrumky, tymto vyberom jedal zna¢ne zhorsuje stav svojej
imunity.

Pozrime sa teraz na najrozsirenejSie formy spracovanych
uhl'ohydratov.

hypoglykémia
RANAJKOVE CEREALIE

Mali by byt’ zdravé, nie? To nam nahovaraju televizne
reklamy. Pravy opak je vSak pravdou.

Ranajkové ceredlie st vysoko spracované uhl'ohydraty plné
cukru, soli a inych nezdravych latok. Miska rafiajkovych
cerealii odstartuje den vasho dietata prvym kolom
glukozovej horskej jazdy so vSetkymi prili§ dobre znamymi
prejavmi v spravani.

Ked'Ze ranajkové cerealie su vel'mi dobrym zdrojom procesovanych uhl'ohydratov, zivia patogénne baktérie a kvasinky v Crevach, aby
vyprodukovali svoju dennt davku toxinov, udrzujic zacarovany kruh GAPSu.

Co s vlakninami? Vyrobcovia tvrdia, Ze jedna miska ich vyrobku vam poskytne vietky vldkniny potrebné pre vase telo. Zial’, ide 0 vlakniny
nevhodné pre GAPS pacientov. Vlakniny v ranajkovych cerealiach st plné fytatov - latok, ktoré viazu na seba zasadné mineraly a
odvadzaju ich z tela, ¢im prispievaji k nedostatku mineralov v pacientovom tele. V jednom potravinarskom laboratoriu vykonali zaujimavy
experiment. Analyzovali nutri¢nti hodnotu niekol’kych znaciek cerealii a kartonovych Skatl, v ktorych sa predavaju. Analyza ukazala, ze
Skatul’a, vyrobena z celuldzy, obsahovala viac uzitoénych nutrientov nez dané cerealie. Vskutku, ranajkové cerealie maju vel'mi mala
nutri¢ni hodnotu. V snahe vykompenzovat to, vyrobcovia k nim pridavaju syntetické formy vitaminov, tvrdiac, Ze konzuméciou ich
produktu uzijete dennti davku vSetkych potrebnych vitaminov.

Nuz l'udske telo nie je také jednoduché. Je usposobené rozpoznat’ a pouzit’ vitaminy v ich prirodnej forme. Preto sa syntetické vitaminy
vstrebavaju tak slabo, vic¢sina z nich organizmom iba prejde a nicomu neprospeje. Ak sa nieco z nich aj vstrebe, telo ich nerozpozna ako
potravu a posunie to priamo do obliciek, odkial’ sa vylu¢i v moéi. V nasej modernej pilulkovej spolo¢nosti mame teda novy syndrom:
syndrom drahej moci.

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

Obrdzok ¢. 4 Horskd jazda glukozy v krvi

CHRUMKY, CIPSY A INE SKROBOVE JEDLA

Chrumky, ¢ipsy a pukance, kostra jedalneho listka dnesnych deti, su vysoko spracované uhl'ohydraty poskodzujuce ¢revnu floru. Ale to nie
je vSetko: su nasiaknuté rastlinnym olejom, zohrievanym na vel'mi vysoké teploty.

Kazdy zohrievany olej ma v sebe latky zvané trans-mastné kyseliny, teda nenasytené mastné kyseliny so zmenenou chemickou Struktirou.
V bunkovej Struktire 'udského tela nahradzaji zivotne dolezité mastné kyseliny omega-3 a omega-6, ¢im spdsobia nefunkénost’ tychto
buniek. Konzumacia trans-mastnych kyselin priamo poskodzuje imunitn( sistavu. Je zname, Ze zvySuja aktivitu imunity Th2 a znizujt
imunitu Thl. Ak si eSte pamitate, imunita Thl je u mnohych GAPS pacientov uz potlacena a prevlada imunita Th2. Trans-mastnym
kyselinam 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.
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Nedavno sa objavil d’alsi silny argument proti konzumacii chrumiek a ¢ipsov:

PRIBEH AKRYLAMIDOV

Svédska narodna potravinarska spolo¢nost’ a Stokholmska univerzita na jar 2002 publikovala spravu, podla ktorej nasli silne neurotoxické a
rakovinotvorné latky v zemiakovych lupienkoch, hranolé¢ekoch, chlebe a inych pecenych a vyprazanych potravinach obsahujucich skrob.
Tieto latky st akrylamidy. Ich vysledky potvrdili aj vedci v Norsku, Anglicku a Svajéiarsku. Taktiez nasli akrylamidy v §krobovych
potravinach, peenych alebo vyprazanych pri vysokych teplotach. Najnovsie sa do zoznamu potravin obsahujtcich tieto vel'mi nebezpe¢né
latky dostala aj instantna kava. Svetova zdravotnicka organizacia, Potravinarska a pol'nohospodarska organizicia Spojenych narodov a
FDA v Spojenych $tatoch vypracovali plan na zistenie, ako sa v potravinach vytvaraju akrylamidy a o mozeme urobit’ pre ich eliminaciu,
pretoze spdsobuju rakovinu, rdzne neurologické poskodenia a neplodnost’. Akrylamidy st natol'’ko nebezpecné pre ¢loveka, Ze sa stanovili
maximalne povolené hodnoty v baliacich materialoch v potravinarstve. D1hé roky investovali vlady do efektivnej kontroly hodnét
akrylamidu v plastovych baleniach potravin, ale nikto sa nezaoberal tym, kol'ko tejto latky sa nachadza 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

Vyligenie lepku z jedalneho listka sa odporaca v pripade autizmu, schizofrénie a celiakie, preto sa bezlepkové pSeniéné vyrobky stavaju
hlavnou surovinou pre tychto pacientov. Ale pozrime sa na pSenicu s lepkom ¢i bez neho. Takmer nikto si nekupi pSenicu, aby z nej nieco
uvaril doma. VSetci si kupujeme pSeni¢nu miku. Muka sa dostava na police pekarni uz zabalena vo forme réznych zmesi na kolace, chlieb,
varenie atd’. Tieto zmesi st uZ spracované, vyzivné latky z nich st uz teda pre. Dalej, su obohatené" konzervaénymi latkami, pesticidmi,
aby na ne nesiel hmyz, chemickeé latky, aby sa predislo absorpcii vlhkosti, latky na zvyraznenie farby a chuti, aby sme spomenuli iba zopar.
V pekarni pre nas upecu chlieb, pecivo, torty, piskoty atd’. prave z tychto chemickych kokteilov. Vyrobcovi nerobi problém odstranit’ lepok
z tychto zmesi a pripravit’ tak bezlepkovu verziu. Takze vy dostanete vSetky priemyselne spracované uhl'ohydraty, ibaze bez obsahu lepku.
Ked’ to zhltnete, kiisok bieleho chleba sa zmeni na lepidlovii masu, ktora zivi parazity, patogénne baktérie a kvasinky v érevach, a pridava
d’alsiu davku k vSeobecnej toxickej zatazenosti organizmu GAPS pacienta. Ked’ze pSenica je zakladna surovina v zapadnom svete, je aj
najvyznamnejsia potravina, ktora sposobuje alergiu a intoleranciu.

CUKOR A VSETKO, CO HO OBSAHUJE

Cukor niekedy nazyvali ,,biela smrt™, a tento nazov si stopercentne aj zasluhuje. Konzumacia cukru na celom svete vzrastla v uplynulom
storo¢i do enormnych rozmerov. Podl’a odhadov jedna osoba v zapadnom 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 glukézovu
horsku jazdu a ma skodlivy vplyv na ¢revnu floru, cukor dokazatel'ne poskodzuje imunitnu sustavu, ktord je u GAPS pacientov uz aj tak
oslabena. Navyse k tomu, aby sa telo vyrovnalo s ndporom cukru, musi pouzit’ vSetky dostupné minerdly, vitaminy a enzymy v hrozivych
mnozstvach, a nakoniec zostane iplne bez nich. Napriklad na metabolizovanie jedinej molekuly cukru telo potrebuje asi 56 molekul
hor¢ika. Konzumacia cukru je jednym z najvyznamnejsich dovodov nedostatku hor¢ika v modernom svete, ktory vedie k vysokému
krvnému tlaku, réznym neurologickym, imunologickym a inym problémom. GAPS pacient uz ma nedostatok horcika a

mnohych inych délezitych vyzivnych latok a nemal by konzumovat’ cukor v ziadnej forme. Torty, kolace a iné sladkosti sa robia najmé z
cukru a pSenice, plus rézne chemikalie, ako napriklad farbiva, konzerva¢né 1atky, dochu- covadla atd’. Pochopitel'ne vSetky z nich by sa
mali okamzite vylucit’ z jedalneho

listka (¢i st s lepkom alebo bez neho).

Dalsim zdrojom cukru v nasej modernej spolo¢nosti st nealkoholické napoje, ktoré takisto obsahuju mnozstvo chemikalii. Jedna plechovka
napoja moze obsahovat’ 5-10 ¢ajovych lyziciek cukru. Ovocné stavy su plné spracovaného ovocného cukru a plesni. Pokial nie stt 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 natol’ko
roz§irené, Ze naozaj t'azko najst’ spracované potraviny na polickach supermarketov, ktoré by ich neobsahovali.

Na zaver, ziaden GAPS pacient, ¢i uz autista, schizofrenik, hyperaktivny, ¢i dyslektik, astmatik atd’., by nemal konzumovat’ Ziadne prie-
myselne spracované potraviny. VSetky potraviny by sa mali kupovat’ Cerstvé, ¢o najblizsie k stavu, v akom ich Priroda vyprodukovala, a
mali by sa pripravovat’ doma. Traviaca ststava je dlha hadica. Co napchame do tejto hadice, méa priamy dopad na na$e zdravie. Traviaca
sustava GAPS pacienta je poskodena a citliva. Nesmiete doverovat’ ani jednému vyrobcovi potravin a dovolit’ mu naplnit’ ju. Traviacu
sustavu svojho GAPS dietata (alebo dospelého pacienta) musite plnit’ vy sami Cerstvo uvarenymi vyzivnymi jedlami, pretoze iba v tom
pripade mate kontrolu nad ingredienciami a postupmi ich spracovania.

SOJU V ZIADNOM PRiPADE!

Soéja je obrovskym obchodom, najmé v Spojenych Statoch. Vel'ka Cast’ priemyslu pouziva geneticky modifikovanu soju. Je lacna a podl'a
vyskumov pomdaha zendm v menopauze, preto obchod s iou prekvitd. Nachddza sa v mnohych spracovanych potravinach, margarinoch,
Salatovych polevach a omackach, chleboch, keksoch, pizze, dojc¢enskych vyzivach, detskych chrumkach, sladkostiach, kolaCoch,
vegetarianskych potravinach, v r6znych nahradach mlieka atd’. Je to problém? Pozrime sa na niekol’ko faktov.

1. Priaznivy vplyv sdje na zeny v menopauze, ktory pozorovali v Japonsku, sa prejavuje vd’aka tradi¢nej forme jej pouzitia: ako celé zrno
alebo kvasena vo forme omacky, tofu, miso a tempeh. Zapadny svet pouziva s6ju vo forme izolovaného sdjového proteinu. Ako sa vyraba?
Sojové fazul’ky po odstraneni vlaknin sa namacaju v alkalickej tekutine a preplachuju kyselinou v hlinikovych kontajneroch. Vd’aka
kyseline sdja nasiakne hlinikom a ten v nej zostava do konca spracovania. Hlinik sa v medicine viaze k demencii a Alzheimerovej chorobe,
a v poslednom case skutocne vel'a pozornosti dostal aj nahly rast konzumacie soje a narast tychto neurologickych portch. Po tomto sa
sOjové fazulky oSetrujt d’al$imi chemikaliami, vratane nitratov, ktoré pravdepodobne stivisia s rozvojom rakoviny. Finalnym produktom
tohto procesu je prasok takmer bez chuti, ktory je vSak 'ahko pouziteny a pridava sa do akéhokol'vek jedla. Az 60 % priemyselne
spracovanych potravin obsahuje s6jové mlieko a tento prasok obsahuju aj s6jové dojcenské produkty.
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2. Séja je prirodny goitrogén. Co to znamena?

Znamena to, ze s6ja ma schopnost’ oslabit’ vstrebavanie jodu a znizovat’ ¢innost’ §titnej zl'azy. Vdaka jedovatym latkam v tele, GAPS

pacienti sU, takmer bez vynimky, hypotyroidni, teda ich §titna zl'aza funguje nedostato¢ne. Nizka funkcnost’ §titnej zl'azy ma rozne nasledky

v tele dietat’a v rozvoji, vratane abnormalit vyvinu a dospievania mozgu. Pridavanim séje do jedalneho listka diet'at’a znizujeme funkciu

jeho Stitnej zl'azy este viac.

o Sojove fazulky maju vel'mi vel'ka koncentraciu fytatov. Tieto latky sa taktiez nachadzaju vo vsetkych obilninach, najmé v ich otrubach.
Fytaty majt vynikajticu schopnost’ viazat’ na seba mineraly a nedovolit’ im vstrebat’ sa, ide pritom najmé o vapnik, hor¢ik, Zelezo a
zinok. Vieme uz, Zze GAPS deti a dospeli maji nedostatok tychto nevyhnutnych mineralov. Pridanim séje k ich strave by sa tento
nedostatok este zhorsil.

o Great Plains Laboratory, ktoré urobilo alergologické testy mnozstva autistickych deti, zistilo, ze takmer kazdé¢ diet’a ukazovalo extrémne
silnt alergiu na s6ju. Na zéklade tychto skisenosti Dr. W. Shaw, veduci laboratoria, vel'mi rizne neodportca pouzivat’ sdju u
autistickych deti.

¢ Soja nadobudla ur€iti popularitu v lieCbe symptémov menopauzy pre svoj obsah prirodnych estrogénov alebo fytoestrogénov. Tieto latky
mozu byt uzitocné pre zeny v prechode, ale v Ziadnom pripade nie pre malé deti. Lekarov ¢oraz viac trapi mnozstvo fytoestrogénov,
ktoré batol’ata a malé deti prijimaju prostrednictvom sdjového mlieka a ndhrad materského mlieka. Opét’ pripominam, ze v dosledku
vysokej toxicity v tele GAPS deti sa ich hormonalna rovnovaha taktiez narusi. Pridat’ d’alsi rusivy element vo forme fytoestrogénov sa
vobec nezda ako dobry napad.

Co so sdjou v jej prirodnej forme ako sdjova oméacka, tofu, tempeh atd’.? U Pudi s premnoZenou Candidou je alergia na kvasené potraviny

vel'mi Castd. Tradi¢né s6jové potraviny su kvasené. GAPS pacienti by sa preto mali vyhybat’ sdje v akejkol'vek podobe.

List od rodica (23. novembra 2003)

Walker mal 3 a pol roka, ked’ mu diagnostikovali mierny az silny autizmus a dyspraxiu. Bol uplne neverbalny a $pecialisti ndm
tvrdili, Ze mozno nikdy ani nebude rozpravat.

Prijali sme radu vyskumnikov a nasadili mu striktna bezlepkovu a bezmlieénu (GFCF) diétu. Dosiahli sme nejaky pokrok, ale citili
sme, ze eSte mnoho by sme mohli pre neho urobit. Kym som nehovorila s Vami o nutri¢cnom 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 v§ak ¢oskoro uvedomila, Ze sme pre na$u pohodlnost’ padli do pasce konzumacie
procesovanych, chemicky upravovanych potravin. Zacali sme uplatiiovat’ Vase rady a jedavat’ potraviny v ich prirodnej a surovej forme, a
na Walkerovi sme takmer okamzite zbadali zmeny. O niekol'ko tyzdiiov povedal svoju prvi vetu a ostatné je uz histériou!

Nutriéné rady, ktorymi ste nés zasobili, boli pre Walkerovo uzdravenie nesmierne dolezité.

Pouzivam slovo ,,uzdravenie", pretoze dnes je moj syn (5-ro¢ny) ziakom beznej zakladnej Skoly a ma vel’a priatel'ov. Vlastne by sme mohli
povedat,, Ze je milac¢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 akychkol'vek emocii a Giplne zatvoreny pred
svetom zmenit' na tohto chlapca? Proste je to uzasné.

Ked’ sa dnes s 'ud’'mi rozpravam o ,,diéte a vyzive", nechapu, ako moze jedlo takymto sposobom ovplyvnit ¢loveka. Vlastne
niekto, kto nevidel to, ¢o sme videli my, vel'mi tazko pochopi tento zazrak v jeho celosti.

Aj ked’ existuje mnozstvo knih na tému Specialnych diét pre autistické deti, pre ADD, ADHD atd’. (a ja som ich vSetky precitala),
ani jedna z nich sa nevyrovnala Va§im radam o vyZzive na§ho Walkera. Dokonca som zistila, Ze mnohé z tychto knih odportcajt potraviny,
ktoré by Walkerovi ublizili. Stary vyskum, ktory odporuéa striktni GFCF diétu, je iba vrcholom l'adovca... tu ide o ovel'a viac! Vel'mi ma
zarmucuje, ked’ vidim, ze niektori rodi¢ia uveria tymto radam a nakupujt ,,procesované" GFCF vyrobky, ktoré obsahuju mnoho inych
$kodlivych latok. Casto su to rodicia, ktori nad$eni 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 predchéadzajucej kapitole sme sa ststredili 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’. Nie je potrebné vyndjst’ teplil vodu, ked’ sa ma zostavit’
diéta pre poruchu travenia. Diéta je uz vymyslena, a to vel'mi efektivna, ktora uz 60 rokov pomaha 'ud’om s réznymi traviacimi
problémami. Medzi nimi su aj také tazké ochorenia ako Crohnova choroba ¢i ulcerozna kolitida. Tato diéta sa nazyva Specificka
uhl'ohydratova diéta (skratka SCD).

SCD vymyslel znamy americky detsky lekar Dr. Sidney Valentine Haas v prvej polovici 20. storoCia. To boli krasne staré Casy, ked’ lekari
lie¢ili svojich pacientov diétou a prihodnymi metédami. Nadvézujuc na pracu svojich kolegov (Dr. L. Emmejtt Holt, Dr. Cristian Herter a
Dr. John Howland) Dr. Haas stravil mnohé roky vyskumom vplyvu diéty na celiakiu a iné poruchy travenia. On a jeho kolegovia zistili, ze
pacienti trpiaci poruchami travenia vel'mi dobre znésali v potravinach proteiny a masti. Komplexné uhl'ohydraty v obilnindch a Skrobovych
zeleninach zhorSovali ich stav. Cukor, laktéza a iné dvojité cukry sa museli taktiez vylucit’ z ich jedalneho listka. Na druhej strane niektoré
ovocie a zeleniny tito pacienti nielen dobre znasali, ale ich fyzicky stav podstatne zlepSovali. Dr. Haas lie¢il viac ako 600 pacientov s
vybornymi vysledkami - dodrzujic nim predpisany diétny rezim aspoii jeden rok nastalo "plné uzdravenie bez relapsov, umrti, kriz,
postihnutia pI'ic a zastavenia sa v raste". Vysledky tohto vyskumu boli publikované v obsiahlej lekarskej u¢ebnici Manazment celiakie z
roku 1951, autormi ktorej boli Dr. Sidney V. Haas a Merrill P. Haas. Diétu, opisovant v knihe, prijala lekarska profesia na celom svete ako
liek na celiakiu a Dr. Sidney V. Haas bol vyznamenany za svoju priekopnicku pracu v oblasti pediatrie.

V Tudske;j historii sa, zial’, nie vzdy deju §tastné konce. V tych ¢asoch celiakia nebola celkom jasne definovana. Do diagnozy celiakie bolo
zahrnuté mnozstvo réznych zapalovych ochoreni Criev a vSetky z nich SCD tuspesne aj vyliecila. V nasledujucich desatrociach sa vSak stalo
nieco hrozné. Celiakia sa nakoniec definovala ako intolerancia lepku alebo gluténova enteropatia, ¢o vynalo z tejto diagnézy mnozstvo
inych problémov Criev. Ked'Ze bezlepkova diéta sa vyhlasila za efektivnu v pripade celiakie, SCD diéta upadla do zabudnutia ako zastarala
informdcia. Vsetky zapalové 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'ku skupinu, ktoru kedysi diagnostikovali ako celiakiu a ktora nereaguje na
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liecbu bezlepkovou dié¢tou. Mimochodom mnohym ,,0zajstnym" celiatikom sa stav nezlepsi ani na bezlepkovej diéte. Vetky tieto problémy
vSak reaguji vel'mi dobre na SCD diétu, ktort vypracoval Dr. Haas. Syndrom GAP spada prave do tejto skupiny.

Po celej tej kontroverzii ohl'adom celiakie by Specificka uhl'ohydratova diéta uplne upadla do zabudnutia, keby nebolo - ano, uhadli ste -
jedného rodica.

Elaine Gottschallova, zifalo hl'adajiica pomoc pre svoju malt deérku trpiacu na ulceréznu kolitidu a neurologické problémy, navstivila Dr.
Haasa roku 1958. Jej dcéra bola po dvoch rokoch na SCD diéte Giplne bez symptémov, energicka a plna Zivota. Na zaklade uspechu so
svojou dcérou v nasledujucich rokoch Elaine Gottschallova pomohla tisickam 'udi trpiacim na Crohnovu chorobu, ulcer6znu kolitidu,
celiakiu, divertikulitidu a rézne chronické hnacky. NajdramatickejSimi a najrychlejSimi uzdraveniami, o ktorych podévala spravy, vsak boli
pripady malych deti, ktoré okrem traviacich problémov trpeli vaznymi abnormalitami spravania ako napriklad autizmom, hyperaktivitou a
no¢nymi morami. Roky sa venovala vyskumu biochemického a biologického zakladu diéty a vydala knihu Prelomit’ za¢arovany kruh -
uzdravenie Criev 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 diskusnych skupin,
aby sa umoznila vymena SCD receptov a skusenosti. Dr. Gottschallova je uz osemdesiatnicka, stale je vel'mi aktivna a pomaha mnohym po
celom svete s uplatiiovanim $pecifickej uhlohydratovej diéty. Pre detailné informacie o tom, ako zacat’ s touto diétou, vrelo odpori¢am
knihu Elaine Gottschallovej.

Diéta vhodna pre GAPS pacientov sa z vel'kej Casti zaklada na Specifickej uhl'ohydratovej diéte. Je vSak nieco, Co je potrebné dobre zvazit' -
pouzivanie mlie¢nych vyrobkov.

CO S MLIEKOM?

Specificka uhl'ohydratova diéta dovoluje konzumaciu bezlaktézovych mlie¢nych vyrobkov. Laktéza je mlie¢ny cukor s dvoma
molekulami. Obsahuje ju ¢erstvé mlicko a mnohé komeréne dostupné mlie¢ne vyrobky. Podl'a r6znych zdrojov informacii priblizne 25 - 90
% l'udskej populécie nedokaze stravit’ laktozu, pretoze im chyba na to potrebny enzym, zvany laktaza. Deti a dospeli trpiaci syndréomom
GAP a l'udia s ¢revnymi problémami celkom uréite nemdzu ju stravit’ a musia sa jej vyhybat. Dobre kvasené mlie¢ne vyrobky, ako je
jogurt, kysla smotana, prirodné syry vac¢sinou neobsahuju laktozu, pretoze v procese kvasenia ju spotrebujii kvasiace baktérie.

Mlieko vSak obsahuje okrem laktozy aj iné latky, ktorym sa GAPS pacienti musia vyhybat’. NajrozsiahlejSie Studovanou z nich je mliecny
protein kazein. V predchadzajucich kapitolach sme sa venovali kazomorfinom - st to peptidy s opiatovou Strukttrou, ktoré sa nasli v moci
pacientov s autizmom, schizofréniou, depresiami a inymi tazkostami. Kazomorfiny st produktom nespravneho travenia mlie¢neho
proteinu kazein. Vstrebaju sa cez poskodent ¢revni stenu GAPS pacienta, dostanu sa do krvi, prekrocia krvno-mozgovu bariéru a
ovplyvnia fungovanie mozgu. Vskutku, ked’ sa mlieko vyluci z jedalneho listka autistického dietat’a alebo schizofrenického pacienta, jeho
klinicky obraz sa okamzite zlep$i, niekedy az neuverite'ne. Odbornici diskutuju o tom, presne ktora forma kazeinu sposobuje problém.
Najviac pozornosti sa venuje skupine zvanej beta-kazeiny. Napriklad Cade a ini vyskumnici dokazali, Ze sa v nezdravej traviacej stistave
premieniajii na beta-kazomorfin-7, ten nasiakne do 32 rdznych €asti mozgu, z ktorych mnohé su zodpovedné za zrak, sluch a komunikaciu.
Dalsi problém s mlie¢nymi vyrobkami je ich schopnost’ spdsobit’ alergie a intoleranciu. Skuto&na alergia na mlicko je najéastej$ou formou
alergii, pretoze mlieko ma Siroké spektrum antigénov (réznych imunoglobulinov). Podla réznych vyskumov je jednym z hlavnych dévodov
dojcenske;j kolitidy. Dokonca aj v pripade dojéenych babétiek, ak matka konzumuje mlieéne vyrobky, dostane sa to do dietata materskym
mliekom. V mnohych pripadoch, ak dojéiaca matka prestane konzumovat’ mlie¢ne vyrobky, kolitida u dietat’a ustipi. Ci uz je to laktoza,
kazein, alergie alebo kombinAcia tychto faktorov, klinicka skiisenost’ potvrdzuje, Ze GAPS deti a dospeli by nemali konzumovat’ mlie¢ne
vyrobky, az kym sa ich traviaca sustava dostato¢ne nezotavi. Jedinou vynimkou je mlie¢na mast’, ktora takmer vobec neobsahuje mliecne
proteiny alebo laktozu. Pacienti ju tolerujii zvi¢sa bez problémov. Cistd mlie¢na mast’ sa vola ghi alebo prepustené maslo. Vel'mi lahko sa
pripravuje aj doma (pozrite si recept v d’al$ej kapitole), komeréne dostupné ghi, zial’, spravidla obsahuje konzervaéné latky a iné aditiva.
Aby ste si boli isti, Ze vase ghi je ¢isté, musite si ho pripravit doma. Prepustené maslo obsahuje mnozstvo nutrientov a je vyborné na
varenie a pecenie. Niektori pacienti v§ak maji natolko silnu alergiu na mlieko, Ze netolerujt ani ghi a musia sa mu vyhybat’. Podl'a mojich
skusenosti va¢sina GAPS deti a dospelych nereaguji na ghi, preto sa méze pouzivat’ hned’ od zaciatku diéty.

Dobra sprava je, ze mlie¢ne vyrobky netreba navzdy vylucit’ z jedalneho listka. Ako sa ¢reva hoja, va¢§ina GAPS pacientov su schopni
postupne prijimat’ aj d’al$ie mlie¢ne vyrobky.

Ako prvé sa spit’ do diéty dostane maslo. Maslo je prakticky Cistd mlie¢na mast’ a obsahuje iba vel'mi malo srvatky; toto mnozstvo pacienti
od urcitej fazy diéty zvladnu bez problémov. Maslo by ste mali kupovat’ organické, aby ste sa vyhli pesticidom, horménom, antibiotikam,
ktoré neorganické kravy konzumuju. Spravidla odporti¢am zacat’ s maslom asi 6 mesiacov od zacatia diéty. Uprednostiiujeme neslané
maslo, pretoZe mnohé soli, pouzivané na konzervaciu potravin, obsahujii rézne aditiva. Chcem zdodraznit’, Ze maslo a ghi obsahuju vel'mi
dolezité vyzivné latky pre deti a dospelych a nemali by sa z jedalneho listka vylucit’, pokial’ nejde o skutocnt1 alergiu. Maslo a ghi poskytuja
mnoZzstvo mastnych kyselin prospesnych zdraviu, vitaminy A, D, E, beta-karotény a iné vyzivné latky v 'ahko stravitel'nej forme.

Priblizne po roku sa mozu postupne zavadzat’ proteinové, ale bezlaktéozové mlieCne vyrobky: jogurt a syry. Ako sa ¢revna flora vytvara a
traviaca sustava uzdravuje, GAPS pacienti ¢oraz lepsie dokazu stravit’ mlieny protein bez toho, aby ho vstrebali v opiatovej forme
kazomorfinu. Pacienti sa vSak od seba liSia. Niektori st pripraveni na tento krok po niekol’kych mesiacoch, niektorym treba ovel’a viac
Casu. Je nesmierne dolezité, aby ste postupovali vel'mi opatrne a pomaly, zavadzali naraz iba jednu surovinu obsahujiucu mliecne proteiny,
pocnuc vel'mi malymi mnozstvami a pozorovali kazdu reakciu. Kazd4 znamka regresu v diet’ati alebo dospelom GAPS pacientovi
naznacuje, ze eSte nie je pripraveny na zmenu. MoZe sa to prejavit’ ako zintenzivnenie sebastimulacie, zhorSenie o¢ného kontaktu, poruchy
spanku, rast pocitu uzkosti, naladovosti ¢i hyperaktivity, zhorSenie ekzému alebo alergii. Kazdy pacient m6ze mat svojské typické
symptomy. Z vlastnej klinickej skusenosti moézem povedat’, Ze ¢im je pacient mladsi, tym skor je pripraveny na tento krok. Dospelym to
spravidla trva dlhsie. V zriedkavych pripadoch sa mliecne vyrobky musia vylucit na ¢as neurcity, najmé v dlhodobych pripadoch
schizofrénie, pri komplikovanej epilepsii, astme ¢i ekzému. Prvy mlie¢ny vyrobok s obsahom proteinu na jedalnom listku GAPS pacientov
bude domaci jogurt. Pre¢o domaci? Pretoze komeréne vyrabané jogurty casto nie su uplne bez laktézy v dosledku rychleho procesu
fermentacie. Jogurt si vyZaduje aspon 24-hodinové kvasenie, aby sme dosiahli Giplne bezlaktézovy stav. Takze prvy jogurt, ktory GAPS
dieta a dospely konzumuje, musi byt doma vyrobeny (v Casti receptov najdete presné inStrukcie na jeho vyrobu). Fermentujuce baktérie
okrem konzumacie laktdzy takisto predtravia mlie¢ne proteiny, ulah¢ujuc pracu traviacej ststavy. Preto kyslomlie¢ne vyrobky ¢lovek
lahSie stravi.

Otazka je, ktoré mlieko je najvhodnejsie na vyrobu jogurtu - kravské alebo kozie? Na trhu su dostupné aj d’alSie rarity, ako napriklad ovcie
alebo jelenie mlieko, ktoré vSak este nie su tak dobre preskimané, preto sa im nebudeme ani detailne venovat’. Kozie mlieko sa povazuje za
vel'mi 'ahko stravite'né pre ¢loveka, obsahuje menej kazeinu a rozne typy masti a proteinov. Avsak, ked’ ide o beta-kazein, ktory sa
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povazuje za problematicky pre autistov a schizofrenikov, kozie mlieko ho obsahuje vo va¢§om mnozstve ako kravské. Zial’, neméame 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 dévodu odporuc¢am v pociatocnej faze vyrabat’ domaci jogurt z kozieho mlieka. Ak ho nemate k dispozicii, skuste
to s kravskym mliekom, ako to vel'mi uspes$ne urobila Elaine Gottschallova pri lieCbe svojej dcéry a tisicok inych pacientov. Je dolezité
opéat’ podotknut, ze mate pouzit’ bio (organické) mliecko, 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
neorganickym spésobom chované zvierata produkuju mlieko plné r6znych chemikalii, od antibiotik po pesticidy.
Je taktiez vel'mi dolezité zavadzat’ domadci jogurt postupne, pocniic od jednej Cajovej lyzicky denne pomaly zvySovat’ davku na 1-2 Salky
denne. Jogurt mbzete pridavat’ do domacich polievok, guldsov, ako dezert s ovocim a medom, primiesat’ do turmixu alebo k napojom. Ak
ho precedite cez gazu, ziskate domaci cottage cheese. Vasej strave mbze pridat’ rozmanitost. Pripominam vSak, Ze pacientova traviaca
sustava musi byt pripravena! Neponahl'ajte sa s tymto krokom! Ked’ GAPS pacient uz toleruje domaci jogurt bez akychkol'vek problémov,
modze ochutnat’ prirodné organické syry. Podotykam, Ze syr je jeden z najzloZitejSich a najkomplexnejsich mlie¢nych vyrobkov, preto nie je
jednoduché zaviest’ ho do diéty. Syry su takisto vhodnou podou pre kvasinky a plesne, ktoré vac¢sina GAPS pacientov netoleruje vobec.
Niektori pacienti dokonca tvrdia, ze domaci jogurt mozu jest’ bez problémov, syry vSak neznest. Vo v§eobecnosti mézeme povedat’, Ze
pokial ich ¢reva dostali Sancu zahojit’ sa, GAPS deti a dospeli moézu jest’ celu plejadu dobrych prirodnych syrov, ako je napriklad ¢edar,
eidam a mnohé iné (vy&erpavajici zoznam pozri na konci tejto kapitoly). Podobne ako jogurt, aj syry zavadzame pomaly a postupne,
za¢neme s vel'mi malym mnozstvom (nie viac ako jeden kusok) a pozorne sledujeme pacientove reakcie.
Po niekol’kych mesiacoch opatrného zavadzania syrov do jedalneho listka pacienti zist'uju, ze ich traviaca ststava je v dostatocne dobrom
stave a vie si poradit’ s komer¢ne dostupnou Zivou jogurtovou kultirou (bez aditiv), kyslou smotanou alebo créme fraiche. Na konci
druhého roka diéty sa k zoznamu méze pridat’ aj S'ahacka.

Ako zavadzame mlie¢ne 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’ opidt’ na Sest’ mesiacov a potom sa znovu pokusit’ ich
zaviest'.

Krok €. 2: Organické maslo sa méze postupne pridavat’. Pozorujte reakcie!

Krok ¢. 3: Mozete zavadzat’ domaci jogurt, po¢ntc od jednej ¢ajovej lyzicky denne postupne zvySovat dennti porciu. Ak si v§imnete aku-
kol'vek negativnu reakciu, pockajte mesiac a skuste znovu. Vaésina GAPS pacientov je pripravena na tento krok az ku koncu prvého roka
na diéte.

Krok ¢. 4: Skuste kusok organického syru ¢edar s nie¢im. Pozorujte reakcie tri az pat’ dni, negativne reakcie sa mozno dostavia oneskorene.
Ak ni¢ neziaduce nespozorujete, postupne mdzete zvySovat porcie. Ked’ pacient uz ¢edar dobre toleruje, skuste pridat’ aj d’alSie prirodné
syry (podrobny zoznam povolenych potravin ndjdete na konci tejto kapitoly). K tomuto kroku pristipte, az ked’ pacient vel'mi dobre znasa
domaci jogurt.

Krok ¢. 5: Skuste nejaku komercne dostupnu ziva jogurtova kultru, kysli smotanu alebo créme fraiche. Neponahlajte sa! Va¢sina GAPS
pacientov je pripravend na tento krok az na konci druhého roka diéty.

Po dvoch rokoch na diéte va¢sina GAPS pacientov zisti, Ze sporadicky mdze zjest’ akykol'vek prirodny mlie¢ny vyrobok bez nasledkov,
vratane mlieka, smotany a syrov, ktoré sa nenachadzaji v zozname. Odporti¢am vSak obmedzit’ tieto potraviny iba na vynimo¢né pripady a
radsej bezpecne konzumovat tie, ktoré st v zozname povolenych potravin.

TAKZE CO BUDE NA VECERU?

V predchadzajticej kapitole sme sa detailne venovali typu uhl'ohydratov, ktory je ako jediny povoleny v tejto diéte: monosacharidy.
Nachadzaju sa v ovoci a neSkrobovej zelenine. VSetky zlozité uhl'ohydraty v obilninach a $krobovych zeleninach musia sa striktne vylacit’ z
diéty. Nemo6zem dostato¢ne zdoraznovat, aké je dolezité dbat, aby sa ani omrvinka nieoho s obsahom cukru, obilnin ¢i §krobovej zeleniny
nedostala do jedal pacienta. Pri tomto bode va¢sinou vidim na tvarach rodi¢ov paniku, najmé u tych, ktori uz presli utrapami prechodu na
GFCF diétu. Ryza nie! Susienky nie! Kola¢e nie! Cestoviny nie! Chlieb nie! Dokonca ani bezlepkovy! Cipsy nie! Chrumky nie! Pukance
nie! Zmrzlina nie! Sladkosti nie! Ale ved’ to je vSetko, ¢o moje dieta zje! Moje dieta umrie hladom!

Je pravda, ze GAPS deti a dospeli spravidla obmedzuju svoj jedalny listok na spracované uhl'ohydraty, po ktorych tak tuzia v dosledku
abnormalnej ¢revnej flory. Dolezitym krokom teda je najst’ taku nahradu za vsetky tieto jedla, ktoré st v diéte povolené. To, Ze GAPS
pacienti nesmu jest’ obilniny a cukor, eSte neznamenad, 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 miku nahradili miackou 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’alSie vyborné recepty, a ak mate pristup na internet,
najdete ich dokonca este viac na www.scdiet.org, www.breakingtheviciouscycle.com, www.geocities.com, www.pecanbread.com,
www.uclbs.org

Vase dieta dostane tu najvyzivnejsiu diétu a nehrozi mu vyhladovanie. Pozrime sa podrobne, ¢o bude va§ GAPS pacient jest.

ODPORUCANE JEDLA

Podrobny zoznam odporucanych jedal a tych, ktorym sa treba vyhybat, ndjdete v abecednom poradi na konci tejto kapitoly.

MASO A RYBA

Vsetky typy Cerstvého mésa - divina, vnutornosti, hydina, ryba a makkyse.

Miso a ryba su vybornym zdrojom vyzivy. V rozpore so v§eobecnou mienkou, prave méaso, ryba a iné zivoc¢iSne suroviny obsahuji najviac
vitaminov, aminokyselin, vyZivnych masti, mnohé mineraly a iné vyzivné latky, ktoré 'udské telo dennodenne potrebuje. VSetky tieto
nutri¢né latky obsahuju dokonca vo vel'mi 'ahko straviteI'nej forme pre ¢loveka. Je vel'mi zavadzajice, Ze niektoré tabul’ky s obsahom
vitaminov v knihach uvadzaju, Ze obilniny obsahuju vSetky vitaminy potrebné pre ¢loveka. Po prvé, vitaminy v obilnindch st vo forme,
ktord je pre nés tazko stravite'na. Po druhé, ak porovnate obsah vitaminov v mése, rybe a zivoc¢iSnych surovinach s ich obsahom v
obilninach, zistite, Ze na vrchu rebricka stoja ZivoCisne suroviny.


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

31
Uvediem iba niektoré z nich:

Vitamin B1 (tiamin): najviac ho obsahuje bravéové miso, peceti, srdce, hydina a oblicky.
Vitamin B2 (riboflavin): najviac ho najdete vo vajci, mise, mlieku, hydine a rybe.

Vitamin B3 (niacin): najvacsi obsah maji méso a hydina.

Vitamin BS (pantoténova kyselina): najbohat$im zdrojom je méso a pecei.

Vitamin B6 (pyridoxin): najbohat$im zdrojom je méso, hydina, ryba a vajcia.

Vitamin B12 (kyanokobalamin): najbohat$im zdrojom je méso, hydina, ryba, vajcia a mlieko.
Biotin: najbohatsim zdrojom je peéeti a Zitko.

Vitamin A: najbohat$im zdrojom je pecei, ryba, Zitko a maslo.

Vitamin D: najbohat$im zdrojom su rybie oleje (z pedene), vajce a ryby.

Tri dobre preskimané vitaminy, ktoré méso a ryby neobsahuju, su vitamin C, kyselina listova a vitamin K. Tieto sa musia ¢erpat’
zo zeleniny a ovocia. Ovocie, okrem avokada, spravidla narti$a proces travenia mésa a malo by sa konzumovat’ medzi hlavnymi jedlami.
Zelenina sa viak velmi dobre kombinuje s mésom a rybou a vhodne dopliia tieto chybajice nutrienty. Je eite jeden dévod, preo sa maju
maéso a ryba konzumovat’ so zeleninou, a tym dévodom je sposob, ktorym metabolizujeme jedlo. Po straveni a vstrebavani méisa a ryby sa v
tkanivach tela hromadia kyseliny. Po straveni vac¢siny zelenin sa nase telo stdva zasaditym. Kombinovanim mésa a zeleniny vyrovnavame
kyslost’ organizmu, ¢o je nesmierne dolezité, pretoze ani prilis kyslé, ani prili§ zasadité prostredie nie je zdravé. Surova zelenina ma vacsiu
schopnost’ alkalizovat’ (vytvarat’ zasaditost’) nez varend. Pred podavanim surovej zeleniny sa vSak presvedcte, ze traviaca stistava vasho
GAPS pacienta je uz na nu pripravena.

Viacsina GAPS pacientov je anemicka (malokrvnd). Pre anemikov je nesmierne délezité pravidelne konzumovat’ ¢ervené méso
(jahnacie, hovidzie, divinu a najméd vnitornosti), pretoZe tieto potraviny st najlepsim liekom na malokrvnost’. NielenZe poskytuju zelezo v
hémovej forme - vo forme, ktort 'udské telo absorbuje najlepsie, ale obsahuju aj vitaminy B a iné vyZzivné latky nevyhnutné pre liecbu
malokrvnosti. Mdso okrem toho ulah¢uje vstrebavanie nehémového Zeleza zo zeleniny a ovocia, kym vitamin C v zelenine a listovej
zelenine ulah¢uje vstrebavanie Zeleza z mésa. Velké epidemiologické Stidie ukazali, ze konzumacia ¢erveného mésa sa v mnohych
krajinach spéja so znizenym vyskytom nedostatku zeleza.

Najlepsim lickom pre malokrvni(l osobu je konzumacia pe¢ene. Pecen je skuto¢nou nutriénou bombou. Nech hl'adate aktukol'vek
vyzivnu latku, v pe€eni ju uréite najdete, vratane tych latok, ktoré GAPS pacientom tak vel'mi chybaju. Ak zabezpecite pravidelna
konzumaéciu pe€ene, pre zdravie vasho GAPS pacienta urobite viac, nez akymkol'vek drahym vyzivovym doplnkom na trhu. Anemicky
pacient by mal jest’ peceii a vntitornosti aspon raz do tyzdia. Diet'a 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 peceniového jedla. V Casti
receptov najdete niekol’ko napadov na pripravu chutnych jedal z pecene.

Miso a rybu kupujte Cerstvé alebo mrazené, nie vSak konzervované, pretoze tie obsahuju vel'a aditiv (E-¢isla, konzervacné latky, skroby,
cukor, privela soli, laktozu a iné prisady), ktoré neumoznia hojenie traviacej sustavy. Sunky, slaniny, salamy, vietky komeréne dostupné
klobasy a konzervované méso nie s povolené. Parky su vel'mi oblibené, najma deti si ich davaji vel'mi rady. Odporu¢am najst’ dobré
miestne mésiarstvo, kde vyrabaju vlastné klobasy a parky, a objednat’ si ich u nich. Jediné prisady v tychto klobasach by malo byt mastné
mleté méso, sol’ a korenie. Podl'a chuti sa moze pridat’ aj erstvy cesnak, cibula a Cerstvé bylinky. Musite v§ak vel'mi jasne zdoraznit’, Ze
nesmu sa pouzit’ Ziadne komeréné ochucovadla alebo zmesi korenin. Vaésina priemyselnych koreniacich zmesi obsahuje zvyraznova¢ chute
glutamat sodny (po anglicky MSG, monosodium glutamate), ktory GAPS pacienti nesmi konzumovat'.

Maisové a rybie vyvary st Gizasnym lie¢ivym prostriedkom tak pre vyZzivu, ako aj pre travenie. Pocas varenia sa do vody dostane
mnozstvo nutrientov z mésa i ryby. Vyvary mdzete pouzit’ ako zaklad polievok, alebo jednoducho ako teply vyzivny a terapeuticky napoj k
jedlam, alebo medzi nimi. V €asti receptov najdete podrobné instrukcie, ako pripravit’ vyvar z roznych druhov mésa a z ryby. Nemusim ani
zdoraznit, Ze zZiadne komercne dostupné vyvarové granule a bujonové kocky nie st v diéte povolené. Neobsahuju ziadne z lieCivych
ucinkov domaceho misového vyvaru, dokonca st plné skodlivych ingrediencii. Méso uvarené vo vode je pre ¢loveka s citlivou traviacou
sustavou l'ahSie stravitelné.

VAJCIA

Vajcia st najvyzivnejsie a najlahsie stravitené potraviny na tejto planéte. Surové Zitko sa prirovnava k materskému mlieku, pretoze sa
vstrebe takmer 100%-ne bez travenia. Zitko vam poskytne najddlezitejsie aminokyseliny, vela zinku, horéika a mnohé iné vyzivné latky,
ktoré GAPS detom a dospelym chybaji. Vajcia si bohaté najmé na vitamin B12 nevyhnutny pre normalny rozvoj nervovej sustavy a
imunitu. Prevazna vacsina GAPS pacientov méa nedostatok B12 a je malokrvna.

Zitky st vel'mi bohaté aj na cholin - aminokyselinu nevyhnutni pre nervovi siistavu a funkciu pecene. Cholin je zakladnou zlozkou
neurotransmiteru zvaného acetylcholin, ktory mozog pouziva okrem iného aj na kognitivne alebo u¢ebné procesy a memorovanie.

Doplnenie cholinu sa odportca l'udom s nervovym poskodenim, stratou paméti a poruchami ucenia. Takisto sa predpisuje 'ud'om s
problémami pecene. GAPS pacienti takmer bez vynimky maju kognitivne problémy ako aj pretazenu pecen, preto im doplnky s cholinom
prospeji. Zitko, najmi surové, posluzi ako najlepi potravinovy zdroj cholinu.

Je smutné, Ze na zaklade falosnej ,,vedy" a negativnej komercnej publicity sa vajcia stali také nepopularne aj napriek tymto vynimocnym
nutricnym danostiam. Stalo sa to preto, lebo vajcia obsahuju cholesterol. V poslednom desatroci vSak niekol’ko klinickych stadii dokézalo,
7e konzumacia vajec nema nic spolocné so srdcovymi zadchvatmi ¢i aterosklerozou.

Dokonca l'udia, ktori konzumuju vajcia, vykazuju mensi vyskyt tychto zdravotnych problémov. VicsSina I'udi nevie, Ze 85 % krvného
cholesterolu nepochadza z jedla, aleje produkovany pecenou, ako jej odpoved na mnozstvo konzumovanych procesovanych uhl'ohydratov a
cukru. Takze, ak chcete ochranit’ svoje srdce, tymto by ste sa mali vyhybat,, a nie vajciam.

Navrhujem, aby ste nasli doveryhodného predajcu vajec. Organické vajcia z vol'ného chovu st najlepsie, pretoze tieto sliepky maju ovela
lepsiu vyzivu, nie st napchavané antibiotikami a pol'nohospodarskymi chemikaliami, st chované na slnku a ¢erstvom vzduchu.

Organické vajcia z vol'ného chovu su lepsie aj z iného dolezitého aspektu, vzh'adom na salmonelu. Podl'a vyboru predajcov vajec jedno zo
7000 vajec je nositel'om salmonely. Toto su ¢isla, ktoré sa vzt'ahujti na sliepky chované v klietkach vo vel'kochove.
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Vajce nosiace salmonelu pochadza z infikovanej sliepky. Je mensia pravdepodobnost’, Ze sa vol'ne a organicky chované sliepky nakazia
salmonelou, pretoZe ich imunitna ststava je ovel’a lepsia. Surové zitko je ovela vyzivnejsie nez varené. Ak si viak nie ste isti v konzumacii
surového Zitka, vajce mozete aj uvarit. Salmonela sa zniéi, ak vajce dokladne uvarite.
Bielky jeme zvycajne dobre uvarené jednoducho preto, lebo vicsina z nas neznasa chut’ surového bielka. Aj ked’ je opisany pripad, ze
niekto mal nedostatok biotinu pri samoiniciativnej surovej bielkovej diéte, nevidim dovod, preco by sme bielky nejedli taktiez surové.
Ak viak ide o alergiu na vajcia, ludia reaguju nepriaznivo skor na bielky, pretoZe tie obsahujii vel'mi komplexné proteiny a antigény. Zitky
obsahujt jednoduché aminokyseliny, ktoré sa prakticky nemusia ani travit. Prave preto mnohi pacienti trpiaci alergiou na vajcia toleruju
7ltky bez problémov; musia v§ak byt’ velmi pozorne oddelené od bielok. Ak GAPS diet’a alebo dospely mé skutoénii alergiu na vajcia a
musi sa im vyhybat’, v Casti receptov ndjdete mnoho bezvajecnych receptov. Ak nejde o alergiu, vajcia by mali tvorit’ pravidelnt sucast
jedalneho listka vasho GAPS pacienta.

CERSTVA NESKROBOVA ZELENINA

Articoky, cvikla, Spargl’a, brokolica, ruzickovy kel, kapusta, karfiol, mrkva, uhorka, zeler, vSetky druhy tekvice, cuketa, baklazan, cesnak,
cibula, kalerab, hlavkovy $alat, huby, petrzlen, zeleny hraSok, paprika kazdej farby, $penat, paradajka, zerucha.

Mrazenu zeleninu pouzite, iba ak nie je obalena Skrobom, cukrom alebo nie¢im inym. Vsetku zeleninu treba oStpat, odstranit’ semienka a
uvarit, kym hnacky Gplne neustipia. Az potom mozete postupne zavadzat’ surova zeleninu ako prilohu alebo jednohubky.

Cela plejada publikacii opisuje prednosti a blahodarné uc¢inky surovej zeleniny na zdravie ¢loveka, preto sa touto tematikou d’alej uz
nebudeme zaoberat’. Jedno je vSak dolezité: organicka zelenina je lepSia ako neorganickd. Mala som pacientov, ktori mali neustale hnacky,
ked’ zjedli ur€itt zeleninu, az kym nepresli na organické (bio) zeleniny. Citliva traviaca sustava GAPS pacienta nepochybne reaguje na
pesticidy a iné chemikalie v neorganickych zeleninach.

VSETKO OVOCIE VRATANE BOBULOVITYCH PLODOV

Ovocie mdze 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 mozZe zaviest’
varené ovocie (o$upané a odkostkované pred varenim). Ked’ sa stolica trvalo znormalizuje, moZe sa zacat’ so surovym ovocim vo forme
malého jedla medzi hlavnymi jedlami. Nie je dobry napad podavat’ surové ovocie s hlavnym jedlom, pretoZe ovocie moze narusit’ proces
travenia mésa.

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

Avokado je uzasne vyzivné ovocie a jediné, ktoré sa dobre kombinuje s mdsom. Vel'mi I'ahko sa stravi a obsahuje mnoho vel'mi vyzivnych
olejov. Dbajte, aby bolo zrelé¢ a podavajte ho s miasom, rybou, mékky$mi a $alatmi. Detom méZete z avokada pripravit’ vel'mi chutné
turmixy (pozrite sa do Casti receptov).

Bobul'ovité plody su tiez vynikajucim zdrojom vyzivy. St vel'mi bohaté na vitaminy, mineraly, cely rad protirakovinovych a detoxika¢nych
latok. Diéta povol'uje konzumaciu mnohych jedlych bobulovitych plodov: jahoda, ¢ucoriedky, maliny, plody Ciernej, Cervenej a bielej bazy,
Cernice, Cierne ribezle atd’. Nepodavajte ich vSak, ak pacient trpi na hnacku. Ked’ hnacky prestant, mdzete ich postupne vSetky zavadzat
poéntc od varenych a peenych plodov v kola¢och a muffinoch. Ak pacient dobre znasa varené plody, postupne prejdite na surové. V
pripade vel'mi citlivej traviacej sistavy budete musiet’ odstranit’ semienka z tychto plodov - precedenim varenych bobulovitych plodov cez
sitko.

ORECHY A SEMIENKA

Orechy, mandle, brazilske oriesky, pekany, lieskové oriesky, kesu orechy, gastany, arasidy, slnecnicové, tekvicové a sezamové semienka.
Orechy a semienka by ste mali kiipit’ v prirodnom stave a sami si ich ocistit’. Nesmu byt solené, prazené, obalené ¢i akokol'vek
procesované. Arasidové maslo je povolené, pokial’ obsahuje iba araSidy a sol’, a pacient nie je na ne alergicky. Mnohi l'udia alergicki na
arasidy su v podstate alergicki na znecistenie araSidov plesiiami, preto bud’te opatrni a kupujte iba kvalitny tovar. Micku z mletych mandli
dostanete v bio obchodoch.

Orechy a semienka st vel'mi vyzivné. Su bohatym zdrojom niektorych nevyhnutnych mineralov, aminokyselin a masti: hor¢ik, selén, zinok,
oleje omega-6 a omega-3. Epidemiologické studie ukazali, Ze l'udia pravidelne konzumujtici orechy a semienka ovel'a 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 prestant. Po
znormalizovani stolice mézete zacat’ piect’ s orechovou muckou. Ked' pecenie uz nesposobuje 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 vla$skymi orechmi, ktoré si zomeliete aj sami doma.

Semienka by ste takisto nemali pouzivat, kym trvaju hnacky. Najlepsie su slnecnicové, tekvicové alebo sezamové semienka namocené na
12 hodin, alebo kym jemne vykli¢ia. Tymto spdsobom sa ul’ah¢i ich travenie a dokonca st aj vyzivnejSie. Namocené alebo vyklicené
semienka jednoducho nasypte na akékol'vek jedlo ¢i $alat. MozZete ich pridat’ aj do pecenia, alebo ich zomliet’ na micku. Na peCenie mozZete
pouzit’ aj tahini (krém zo sezamovych semienok) alebo maslo z tekvicovych semienok, pokial’ neobsahuju aditiva.

FAZULA A STRUKOVINY

Susend biela fazul’a, lima fazul’a (Cerstva a suSend), lasky, SoSovica a poleny hrach.

Vsetky ostatné, okrem tu spomenutych, su prili§ Skrobové a GAPS pacienti sa im musia vyhybat’. V pripade susenej fazule, SoSovice a
hrasku je vel'mi d6lezité ich namocit’ do vody aspon na 12 hodin, precedit’, preplachnut’ ¢istou vodou, aby sa odstranili skodlivé latky
(lektiny a niektoré typy Skrobu) eSte pred varenim. Nepouzivajte komeréne dostupné fazul'ové mucky, pretoze fazul'a sa pred mletim
vacSinou nenamaca.

V pripade alergie na orechy mézete na pecenie pouzit’ aj varenu a pretlacenu bielu fazul'u. Fazul'a, SoSovica a hrasok sa nemaju podavat’,
kym hnacka tGplne neustapi.
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MED

Vsetok prirodny med je povoleny. Uprednostnite za studend lisovany med, pretoze mnohi vyrobcovia med zohrievaji, aby urychlili proces
vyroby, a tym v fiom znic¢ia niektoré mikrocastice. Pokuste sa kipit’ med v ¢o najmenej spracovanom stave.

Med je sladsi nez stolovy cukor a obsahuje dva typy monosacharidov: fruktdzu a glukézu, ktoré GAPS traviaca 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 ¢revach.

Pred zavedenim cukru v 17. storo¢i med bol jedinym sladidlom. Koncom 17. storocia, ked’ze cukor bol lacnejsi a dostupne;jsi, nahradil med
v jedalnom listku 'udstva, ¢im odStartoval éru zdravotnych problémov suvisiacich s cukrom.

Med je ovela prirodzenejsi pre nase telo, neposkodzuje nase zdravie, naopak posiliiuje ho. Clovek ho uz dlhé tisicro¢ia 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 antiseptikum a telu poskytuje mnozstvo vitaminov, mineralov, aminokyselin a d’alsich bioaktivnych latok. Podla toho, z akych
kvetov dany med pochadza, bude mat’ r6znu chut’ a zloZenie vyzivnych latok.

Kedysi sa nim lie¢ili traviace problémy, infekcie hornych i dolnych dychacich ciest, artritida, malokrvnost, nespavost’ (insomnia), bolesti
hlavy, debilita a rakovina.

Terapeuticky sa mdze pouzivat na otvorené rany, ekzémové Skvrny, vyrazky, kozné a Gstne vredy.

NAPOJE

GAPS diet’a a dospely by mal pit’ ¢isti vodu, Cerstvo lisované ovocné §tavy a masovy/rybi vyvar. Dospeli si mozu dat’ aj slaby ¢aj alebo
kavu, avSak bez mliecka. Obe maju byt erstvo pripravené, nie instantné. Do ¢aju dajte aj platok citrona, je vel'mi prospesny.

Bylinkové ¢aje su povolené, pokial’ su pripravené z jednotlivych €erstvych byliniek a nie z komercne dostupnych ¢ajovych vrecusok.
Cerstvo pripraveny zazvorovy ¢aj je napriklad vyborny na travenie.

Povolené su aj niektoré nahrady mlieka: domace mandl'ové a domace kokosové mlieko.

V Casti receptov najdete navod na ich pripravu.

Pitie vody je vel'mi zdravym zvykom, deti by sa mali viest’ k pestovaniu tohto zvyku. Dospeld osoba by mala vypit’ denne priemerne 1,5-2
litre vody.

Neodporuca sa pit’ vodu z vodovodu, ak nie je filtrovana, pretoze obsahuje chlor poskodzujici ¢revnt floru. Radsej by ste mali pit’
flaskovanu mineralnu vodu alebo filtrovana vodu.

Den GAPS pacienta by sa mal vzdy zacat’ s poharom neperlivej mineralnej alebo filtrovanej vody akejkol'vek teploty, najlepsie s platkom
citréna. Takyto napoj by sa mal pit’ aj medzi jedlami cez den.

Pitie vac¢sieho mnozstva vody s jedlom sa neodporuca, pretoze mdze narusit’ proces travenia. Pocas jedla by ste mali konzumovat’ teply
vyvar, pretoze ten podporuje tvorbu traviacich tekutin v zaludku.

Konzumadcia Cerstvo pripravenych ovocnych a zeleninovych §tiav sa vrelo odportaca. Urychl'uju proces detoxikacie v tele a odbremeniuji
pecen.

Na ich pripravu doma budete potrebovat’ dobry odstavovac. LepSie od§tavovace maji pribaleny receptar, ale mdzete experimentovat’ s
vlastnymi zmesami a kombinaciami aj sami (pozrite si aj recepty v tejto knihe). Pre detailnej$i opis detoxikacie si nalistujte kapitolu
Detoxikacia I'udi so syndromom GAP.

Okrem cCerstvo pripravenych ovocnych $tiav neodporii¢am ziadne komeréne dostupné $tavy, a to z niekol’kych dévodov.

Komercéne dostupné dzusy su pasterizované, ¢im sa v nich zni¢i mnozstvo vyzivnych latok a dziis sa stava zdrojom priemyselne
spracovan¢ho cukru. Niektoré z nich mézu byt nespravne oznacené, neuvedu sa pridané konzervacné latky, sladidla a iné latky.

Vicsina komeréne dostupnych ovocnych Stiav spravidla obsahuje plesne a kvasinky, na ktoré GAPS pacienti vel'mi ¢asto reaguju.
Nemusim ani zvlast uvadzat’, ze vSetky nealkoholické napoje sa musia z jedalneho listka vylucit.

Alkoholickym napojom sa GAPS pacienti musia tiez vyhybat’, pretoze zat'azuju pecen d’al§im zdrojom toxicity.

Zriedkavo si vSak m6zu dat’ malé mnozZstvo suchého vina, ginu, $kotskej whisky, bourbonu alebo vodky.

Pivo sa v8ak musi Gplne vyradit,, pretoze obsahuje vel’ké mnozstvo skrobu.

MASTI A OLEJE

Vsetky prirodné masti nachadzajuce sa na mése - jahfiacom, bravéovom, hovddzom, hydine atd’. - st povolené.

St najvhodnejSie na varenie, pretoze pri zohrievani nemenia svoju chemicku Struktiru. Vsetky oleje na varenie alebo rastlinné oleje st plné
nebezpecnych trans-mastnych kyselin, preto sa im treba vyhybat. Varit’ by ste mali na masle, ghi, bravcovej, hovidze;j, jahnacej, husacej,
kacacej alebo kuracej masti.

Ked’ peciete kacku, pozbierajte mast, ktora z nej vytiekla, preced’te cez sitko a dostanete plni flasu vybornej masti na varenie. Ak peciete
hus, budete mat’ masti na pol roka.

Tieto masti mozete pouzivat’ aj na peCenie, ak mate akékol'vek vyhrady voc¢i maslu ¢i ghi. Ak najdete niekde nehydrogenizovany kokosovy
olej, mdzete ho pouZivat’ tiez tak na varenie ako aj na pecenie. Zial’, vi¢sina dostupnych znaciek kokosového oleja je hydrogenizovana a
preto sa ich treba vyvarovat'.

Vyhybajte sa vSetkym komercne dostupnym olejom okrem za studena lisovaného panenského olivového oleja.

Nemali by ste na ilom varit,, pretoZe zohrievanim sa z neho strdca mnoZzstvo nutrientov a nesaturované mastné kyseliny sa v lom zmenia na
trans-mastné kyseliny.

Pouzivajte ho ako dressing na hotové jedl4, Salaty a zeleninu v hojnom mnozstve. Iné za studena lisované oleje, ako napriklad olej z
Panového semienka, pupalky, avokada atd’., st taktiez vel'mi prospesné zdraviu, ale opdt’ podotykam, nesmu sa zohrievat'.

Vyhybajte sa ndhraddm 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.
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TYPICKE MENU

Dei zacnite s poharom neperlivej mineralky alebo filtrovanej vody s platkom citrona. Mdze byt tepla alebo studena, podl'a vasej chuti. Ak
mate doma odst'avovaé, mozete den zacat’ aj s poharom Cerstvo odstredenej ovocnej alebo zeleninovej Stavy.

Dobra $tava na rano je: 40 % jablka + 50 % mrkvy + 10 % cvikle (samozrejme, vSetky surové).

Moézete pripravit’ akukol'vek kombinaciu Eerstvého 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, kopor, bazalka, mladé listy
zihl'avy, listy Cervenej repy ¢i mrkvy), cervena alebo biela kapusta a 50 % chutnych prisad na kamuflovanie chuti terapeutickych prisad:
ananas, jablko, pomaran¢, grep, hrozno, mango atd’. V4§ pacient moze pit’ tieto Stavy priamo alebo riedené vodou.

Nase teld pocas dia prechadzaju 24-hodinovym cyklom aktivity a oddychu, prijimania stravy a o¢istovania (detoxikécia). Priblizne od 4
rano do 10 doobeda sa telo oCistuje, teda je v detoxikacnej faze. Konzumacia Cerstvého ovocia, pitie vody alebo Cerstvej ovocnej $tavy
pomaha tomuto procesu. Zat'azenie tela jedlom v tejto faze proces detoxikacie narusi. Preto niektori z nas necitia hlad hned’ rano.

Je lepSie ranajkovat’ okolo 10. hodiny, ked’ telo ukonéi svoj o€istny proces a je pripravené prijimat’ stravu. Obycajne v tomto Case zacneme
byt aj hladni, aj ked’ u deti to moéze byt’ skor.

RANAJKOVE ALTERNATIVY

® Vajcia uvarené na tvrdo alebo méikko podla chuti, podavané s klobasou alebo zeleninou, varenou i surovou vo forme $alatu (paradajky,
uhorky, cibula, zeler, akykol'vek &erstvy $alat, listova zelenina atd’.), a/alebo avokado a/alebo miso. Zitky su najlepsie surové, bielky
naopak varené. Ako dressing na $alat a vajcia pouzite hojne olivového oleja. Na vrch moZete nasypat’ za polievkovi lyZicu namocenych
alebo naklicenych slnecnicovych semienok a/alebo sezamovych a/alebo tekvicovych semienok. Klobasy (plnotu¢né) by mali obsahovat’
iba mleté méaso, sol’ a ¢ierne korenie. Uistite sa, Ze neobsahuju ziadne komercné koreniace zmesi alebo glutamat sodny. Odporu¢am
najst’ si dobrého miestneho maésiara, ktory vam na objednavku takéto klobasy pripravi. Ak pacient eSte ma hnacku, vsetky zeleniny by
mali byt dobre uvarené a nemal by konzumovat’ semienka, kym hnacky neprejda.

e Avokado s mdsom, rybou alebo mékky$mi, surovou a varenou zeleninou, citronom a za studena lisovanym olivovym olejom. Ako napoj k
tomuto jedlu podavajte teply vyvar.

e Palacinky (placky) z mletych orechov (mandli atd’.). Tieto st ve'mi chutné s maslom a medom ako pikantna desiata. Ak med zmixujete s
Cerstvymi alebo mrazenymi bobulovitymi plodmi, dostanete vynikajtci dzem na placky. Ako napoj podavajte slaby ¢aj s citronom,
zézvorovy alebo mitovy caj.

o Akékol'vek doma pripravené pec¢ivo: muffiny, ovocny kola¢ alebo chlieb.

OBED

e Domaci zeleninovy alebo méisovy vyvar.

o Avokado s miasom, rybou, mékky$mi a zeleninou surovou alebo varenou. Ako dressing pouzite olivovy olej s citronovou Stavou. Na pitie
podavajte salku teplého domaceho vyvaru.

o Akékol'vek hlavné jedlo s mdsom/rybou a zeleninou.

VECERA
e jedna z ranajkovych alebo obedovych variantov. Medzi hlavanymi jedlami vas pacient moze jest ovocie, orechy a doma pripravené pecivo.
PAR SLOV O VEGETARIANSTVE

Vo svojej praxi som sa stretla s niekol’kymi rodi¢mi, ktori boli zanieteni vegetariani a svoje deti chceli vychovavat’ rovnako k
vegetarianstvu. Tieto pripady sa najtazsie lieéia, pretoze, ak sa vylucia vSetky obilniny, cukor a Skrobové zeleniny z jedalneho listka,
nezostava privela na jedenie. Takito rodicia potrebuju vediet’ niekol’ko $tatistickych udajov:

Vegetarianske deti si nachylnejsie na zdravotné problémy nez deti konzumujuce méso, plati to najméd o psychomotorickych poskodeniach.
Vegetariani si nachylni na stratu svalovej hmoty a poskodenie kosti. Vo v§eobecnosti maji mensiu svalovi silu.

PodTa statistik vegetariani ziju kratSie nez 'udia konzumujici méso.

Vo svojej klinickej praxi som este nikdy nestretla zdravého vegetariana. V procese evolucie sme sa my '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 zna¢né
mnozstvo proteinov. GAPS pacienti obzvlast’ potrebuju vel'mi kvalitné proteiny z mésa, ryb a vajec, pretoZe ich organizmus nie je v stave
vyrovnat sa s tazko stravitelnymi rastlinnymi proteinmi. Vnatenim vegetarianstva vaSmu GAPS dietat'u podkopavate jeho Sancu na
uzdravenie.

Vegetariani maju pravo na svoje presvedcenie a rozhodovat’ sa o svojich stravovacich navykoch. Neodporucam vSak vnucovat’ vase
presvedcenie svojmu GAPS diet'atu! Najskor svoje diet’a vylie¢te dodrziavanim GAPS nutri¢ného protokolu!

Potom doprajte svojmu dietat’'u rast a zrelost’, aby jedného diia sa mohlo samo rozhodnut,, ¢i chce byt’ vegetarian alebo vsejed.
Koniec koncov nase deti maju pravo na svoje vlastné rozhodnutia!



ODPORUCANE POTRAVINY

ananas sviezi,

arasidové maslo, bez prisad, araSidy, erstvé alebo prazené v Supke
artiCoky, Cerstvé

avokado, vratane avokadového oleja baklazan
banan, iba zrely, s hnedymi fl'akmi na Supke
bazant, Cerstvy alebo mrazeny bobulovité plody
brav€ové méso, Cerstvé alebo mrazené

brokolica

broskyna

bylinkové caje

bylinky, Cerstvé alebo susené, bez prisad

cayenské korenie

celuléza v doplnkoch

cesnak

cibula

citron

citrénova kyselina

cottage cheese bez smotany

cuketa

cvikla, listy i koren

Caj, slaby, Cerstvo uvareny, nie instantny

calamada, bez cukru a inych nepovolenych prisad
Cerimoja,

Sarifa (cukrové jablko)

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

datle, Cerstvé alebo suSené, bez prisad (nie v sirupe)
divina, Cerstva alebo mrazena

dyne (skupina zeleniny, napr. cukety, tekvice atd’.)
fazul'ové lusky

fazul’a, sucha biela, lusky,

lima,

gaStany,

ghi,

grep prilezitostne

holub, Cerstvy alebo mrazeny

hor¢i¢né zrno, Cisty prasok alebo gurmanske typy bez nepovolenych
prisad

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

kacka, 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, Cisté, bez akychkol'vek prisad
koriander, Cerstvy alebo suSeny

kopor, Cerstvy alebo suseny

kfmna kapusta

kuracie méso, Cerstvé alebo mrazené

lieska

lieskovy orech

lima fazul'a, suSena alebo Cerstva

limetka

mandle, vratane mandl'ového masla a oleja
mango

marhule, ¢erstvé alebo susené

maslo

mékkyse Cerstvé alebo mrazené

maéso Cerstvé alebo mrazené

med,

meloén prirodny

morka, Cerstva alebo mrazena

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

nektarinky

ocot (jablény alebo biely),

vyliéte najskor alergiu

olivovy olej, panensky,

za studena lisované olivy, konzervované bez cukru a inych
nepovolenych prisad

orechy a suché plody, vSetky druhy Cerstvo lupané, neprazené,
nesolené, neobal’'ované

papaya

paprika (Cervena, zelena, ZIta a oranzova)
paradajka

paradajkové pyré, Cisté bez prisad, nanajvys so sol'ou
pekan (orechovec)

petrzlen

pomaran¢

prepelicka, cerstva alebo mrazena,
rebarbora

ryba v konzerve, iba v oleji alebo vo vode
ryba, Cerstva alebo mrazena, v konzerve v oleji alebo vo vode
satsuma (druh mandariniek)

susené slivky, bez prisad, pripadne vo vlastnej Stave
syr asiago

syr camembert

syr colby

syr eidam

syr gorgonzola

syr gouda

syr havarti

syr ¢edar

syr limburger

syr monterey

Syr munster

Syr parmezan

syr plesiovy

syr port du salut

syr roquefort

Syr romano

syr stilton

syr Svajciarsky

Salat, vSetky druhy

Skorica

SoSovica

Spargle

Spenat

tangerinky

tekvica

trpasli¢i pomaran¢ (kumquat)

tvaroh

uhorka

vajcia Cerstvé

visna

vodnice

prilezitostne zeler, zeler hl'uznaty,

zerucha
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JEDLA, KTORYM BY STE SA MALI VYHYBAT

acesulfam draselny (sladidlo)
acidofilné mlieko

agar-agar

agavovy sirup

algy

aloe vera

amarant

aspartam

balzamovy ocot

bavinikové semeno

bologna

brandy

bujonové kocky alebo granule bulgur
celulézna 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 fazul'a

¢okolada

dextroza

drozdie

dzemy

fazula canellini

fazul'a mesacna

fazule faba

fazule garbanzo

fazule mungo

fazul'ova muka a klicky

fos (fruktooligosacharidy)

fruktoza

gasStanova muka

horky melon

jablkova stava

jamen

jogurt, komer¢ne dostupny
kakaovy prasok

karagén (spracovana chaluha)
karob (svitojansky chlieb, plod rohovnika)
kava, instantna alebo nahrady kavy
kecup, komercne dostupny
klobasy, komeréne 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 koreti

maranta trstovita

margariny a ndhrady masla

méso spracované, konzervované, udené, solené
melasa

mlieko suSené

mlieko z akéhokol'vek zvierat'a, soje, ryze,
kokosové mlicko v konzerve

morské riasy

muka, z obilia

napoje, nealkoholické

nutra-sweet (aspartam)

obilniny, vSetky druhy

okra (bhindi, damske prsty)

oleje na varenie

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

konzervované
0VvOosS

pastrnak
pecena fazul'a (konzerva)
pektin

pivo

pohanka

proso

pSenica
pSeni¢né klicky
quinoa

ryba konzervovana, udena, solena, konzervovana v omacke

ryza

sagovnik

sacharin, umelé sladidlo
sekana

sherry

sladk4 smotana

sladké zemiaky
slnec¢nica hl'uznata
smotanovy syr

soda 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
Skrob

$palda

Sunka

tapioka

tatarska omacka
tritikale (hybrid pSenice a raze)
véeli pel

zelenina konzervovana
zemiaky biele,

sladka zmrzlina, komeréne dostupna
zelé

zuvacka
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3. RECEPTY

1. Koreniny: Kecup, Guacamole, Majonéza, Salsa,
Baklazanova omacka (dip), Zakladna pecenova pastéta,

2. Salaty: Cviklovy 3alat, Tuniakovy $alat, Salat z kapusty
a jablka, Salat z paradajok a uhorky, Rusky $alat, Mrkvovy
Salat.

3. Polievky: Priprava midasového vyvaru: Jahnaci, hovadzi,
bravovy vyvar alebo vyvar z diviny. Kuraci vyvar. Rybacia
polievka. Zakladny recept na pripravu polievok: Zihlavova
polievka, Rusky bors¢, Rybacia polievka, Polievka s
mésovymi gulkami, Uzasna tekvicova polievka, Huspenina,

4. Masti na varenie: Ghi, Husacia alebo kacacia mast,
Bravcova, jahniacia alebo hovidzia mast’, Kokosovy olej

5. Hlavné jedla: Talianska mésova misa, Plnena paprika,

7. Pedenie: Zakladny recept na chlieb/tortu/ muffiny/ Pizza

8. Dezerty: Peené jablka, Créme-caramel, Jablkovy
mrvenickovy kola¢, Jablkovy kola¢, Tekvicova torta,
Pinokio torta, Kola¢ z araSidového masla, Rusky puding,
Jablkové pyré, Narodeninova torta, Zmrzlina, Cerstvy kokos,
Kokosové sladkosti

9. Bezvajecné recepty: Bezvajecna zmes na
chlieb/tortu/mufiny, Bezvaje¢né bananové mufiny,
Bezvajecné velkono¢né vajicko, Bezvajecné
pisSkoty/susSienky, Bezvajecny ovocny dezert, Bezvajecny
jablkovy kolac¢, Bezvajecné kolaciky

10. Napoje: Orechové/semienkové mlieko, Kokosové mlieko,
Zazvorovy &aj, Cerstvé ovocené a zeleninové §tavy, Ovocny

Misové gulky, Misové placky, Rybacie placky, Svédsky turmix
Gravlax - najlepsi sposob, ako jest’ surové l0sosy, Pecena 11. Jogurt a créme fraiche: V knihe Elaine Gottschallovej s
fazula alebo franctizsky cassoulet, Misa s moréacimi nazvom Prelomit’ zacarovany kruh (Brea- king the Vicious
stehnami, Pecetiova pochut’ka, Pecent v rimskej mise, Rychly Cycle) a na nasledujucich webovych stranach:
pedenovy recept www.scdiet.org, www.breakingtheviciouscycle.com,

6. Zelenina: Kysla kapusta, Dobry sposob pripravy kapusty, www.geocities.com, www.pecanbread.com, www.uclbs.org
Rychle zeleninové rizoto, Karfiolové ,,zemiaky" Zapecena
zelenina

1. KORENINY

Véacsina Cerstvych Salatov sa méze ponuknut’ s olivovym olejom a Cerstvou citronovou §tavou. Ak pacient dobre znasa domaci jogurt, tiez
sa moze pouzit’ ako dressing.

KECUP

2 pohare paradajkového pyré 1-3 polievkové lyzice bieleho octu med na osladenie bobkovy list sol’ a ¢ierne korenie na dochutenie
ZmieSajte vSetky prisady okrem medu a pri ¢astom mieSani duste, kym masa nezhustne. Ked uz skoro dosiahne pozadovant hustotu,
pridajte med a dovarte. Davkujte do sterilizovanych nadob a hned’ uzavrite, alebo v mensich nadobach zmrazte. (Recept prevzaty od Elaine
Gottshallovej)

GUACAMOLE

2 zrelé avokada $tava z 1 pomaranca 1 strac¢ik cesnaku malo vody

Vsetky ingrediencie dobre zmixujte. Ak je guacamole prili§ Stipl'avy, pridajte menej cesnaku. Mozete ho servirovat’ ako omacku (dip) k
zelenine ¢i natierku na domaci chlieb.

MAJONEZA

1 celé vajce, 1 pohar olivového oleja alebo trochu viac, 1 polievkova lyzica bieleho octu alebo Cerstvej citronovej stavy, 1/4 Cajovej lyzicky
hor¢ice v prasku, sol’ a ¢ierne korenie na dochutenie, malo medu na osladenie.

V mixéri par sekund miesajte vajce, citronovi §tavu (alebo ocot), horéicu, sol’, éierne korenie a med. Kym mate zapnuty mixér, pomaly

a postupne pridavajte olej. Nevlejte ho prudko, malo by to trvat’ aspon 60 sekind. Ako sa majonéza zahust'uje, stroj bude vydavat stale
hlbsi zvuk.

Néavrhy:

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

PouZivajte ju ako zaklad tatarskej omacky a pridanim pohara nakrajanych kyslych uhoriek (nesladené) a 1/4 jemno nakrajanej cibule.
Pouzivajte ju ako falosnu holandskd omacku pridanim strihaného ¢edar syru (ak ho pacient dobre znasa). Mozete fou poliat’ napriklad va-
reny karfiol ¢i brokolicu, prikryt’ a v rure spolu zohriat’.

Premiesajte ju s domacim jogurtom (v pomere 1:1) a podavajte ju ako dressing na Salaty. (Recept prevzaty od Elaine Gottshallovej)

SALSA

4 stredne vel'ké paradajky, polovica papriky (zelenej, Cervenej, oranzovej ¢i zltej), stredne vel’ka cibul’a, 1-3 straciky cesnaku kopor a
petrzlen olivovy olej

sol’ a Cierne korenie na dochutenie

Vsetky ingrediencie dajte do kuchynského robota a posekajte na hrubo. Moze sa podavat’ k mésu i zelenine. Takisto sa moze pouzit’ na
pecenie misa - prived'te salsu do varu, pridajte pokrajané maso (hovidzie, bravcové, jahnacie alebo kuracie) a 3-4 polievkové lyzice masla
(pripadne husaciu/kacaciu mast’), prikryte a duste 30 mintt.

BAKLAZANOVY DIP

baklazany, sol’, stredne vel'ké paradajky, 3-4 stric¢iky cesnaku, 1/3 pohara olivového oleja, Cerstvy kdpor alebo petrzlen,

Pokrajajte baklazany na platky hrubé 1 cm, dobre ich potrite sol'ou a kacacou mast'ou. Poukladajte na plech a pecte pri 150 °C 30-40 minut,
alebo kym zméknu. Vychlad’te. V mixéri zmiesajte pecené baklazany, paradajky, cesnak, bylinky a olivovy olej. Podavajte k mésu a rybe,
alebo ako dip k zelenine.


http://www.scdiet.org/
http://www.breakingtheviciouscycle.com/
http://www.geocities.com/
http://www.uclbs.org/
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ZAKLADNA PECENOVA PASTETA
100g pecene, 1 vicsia cibul’a nakrajand na jemno, 3 straciky cesnaku nakrajané na jemno. Pecent dobre upecte s cibulou a cesnakom na ghi
(masle, husacej ¢i kacacej masti). Zmixujte ho s majonézou. Ak tizite po variaciach, pri mixovani pridajte niektorti z nasledovnych surovin:
1 surovu paradajku, 4-5 uvarenych suchych sliviek (nesladené a odkdstené), surovy cesnak, bylinky (kopor, petrzlen, bazalka) surova
cibul'u, nastrihané jablko

2. SALATY

Salaty sa moézu podavat, az ked” hnacka tiplne ustupila. Na zvysenie nutri¢nej hodnoty $aldtov mozZete ich posypat’ na hrubo nakrajanymi
orieskami alebo semienkami. Slne¢nicové, tekvicové alebo sezamové semienka by mali byt cez noc namoc¢ené. Budu vyzivnej$ie a 'ahsie
stravitelné.

CVIKLOVY SALAT

8 malych cvikli, 1/3 pohara orieskov, 2 straciky cesnaku, 8 susenych sliviek bez kostky, majonéza, 1/3 ¢ajovej lyzice soli.

Umyte cvikle, odrezte listy a korene. Varte ich, kym cez ne l'ahko prejde ndz. Mézete kupit’ aj varent cviklu (vo vode, nie v octe!).
Postrahajte ju na hrubo. V mixéri posekajte orieSky, cesnak a susené slivky. Zmes dobre premiesajte s postrithanou cviklou, pridajte sol’,
majonézu a pomiesSajte. Moze sa podavat’ k mésu i zelenine.

TUNIAKOVY SALAT

200 g konzerva tuniaka vo vlastnej §t'ave alebo vo vode, velka cibul’a, velké mrkvy, 2 vajcia uvarené na tvrdo, majonéza

Tuniak precedte 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 nastruhajte jednu mrkvu a
polejte majonézou. Nasleduje vrstva z polovice nakrajaného vareného vajicka a opit’ majonéza. Cely proces zopakujeme vrstvu po vrstve -
tuniak, cibula, mrkva a vajce. Ako dekoraciu mézeme pouzit’ trochu kopru alebo petrzlenu. Dolezité je, aby vsetky vrstvy boli dobre
pokryté majonézou.

SALAT Z KAPUSTY A JABLKA

100 g bielej kapusty, 1 vel'ké jablko, 1/2 pohara domaceho jogurtu alebo créme fraiche, ¢ajova lyzica medu $tipka soli, polievkové lyzice
hrozienok,

Nastruhajte kapustu. Jablko oSupte, odstrante jadernik a nastrithajte. Hrozienky trochu poprazte na masle, aby zmékli. Med a sol’
premiesajte s jogurtom. Vsetko zmieSajte.

SALAT Z PARADAJOK A UHORIEK

2 paradajky, 1/3 alebo dlha uhorka, 1 viiat’ zeleru, jarna cibul’ka kopor a petrzlen sol’,

Nakrajajte uhorku na asi polcentimetrové platky. Nakrajajte paradajky a zeler na malé ktisky. Posol'te. Kopor, petrzlen a cibul’ku nasekajte.
Zmiesajte vSetky prisady a podavajte s olivovym olejom.

RUSKY SALAT

1/2 dlhej uhorky, 1 velka mrkva uvarena, 100 g vareného mésa alebo klobasy (zvysky sa moézu tieZ pouzit’), cibul’a, vajcia uvarené na
tvrdo,

2 polievkové lyzice $tavy z kyslej kapusty (mdze sa vynechat), Cerstvy kopor alebo petrzlen, 1/3 ¢ajovej lyZicky soli, majonéza, jogurt
alebo créme fraiche

Uhorku a mrkvu nakrajajte na malé kocky, taktiez i méso (alebo klobasu), nakrajajte cibul'u a o€istené vajcia. Bylinky nasekajte na drobno.
Majonézu zmies$ajte s jogurtom v pomere 1:1, pridajte sol’, pridajte vSetky ingrediencie a premiesajte ich.

MRKVOVY SALAT
1 velka mrkva, 1 polievkova lyZica hrozienok, 1 polievkova lyZica na hrubo sekanych orechov, jogurt.
Hrozienka jemne poprazte na masle (ghi), aby zmékli. Mrkvu nastrihajte na jemno. Premiesajte hrozienka, mrkvu, orechy a jogurt.

3. POLIEVKY

Odportacam varit’ polievky a pritom pouzit’ domaci midsovy vyvar. Vyvar napomaha traveniu a po dlhé starocia sa povazoval za I'udovy liek
na problémy traviacej sustavy. Domaci mdsovy vyvar je vel'mi vyzivny - obsahuje mnoZstvo mineralov, vitaminov, aminokyselin a iné
nutrienty v biologicky vel'mi pristupnej forme. NepouZivajte komeréne dostupné bujonové granuly alebo kocky, pretoZe st procesované a
plné skodlivych latok.

Ked’ si uvarite vyvar, mézete ho zmrazit', ale v chladnicke vydrzi aspon tyzden. Mozete ho pouzit’ ako zaklad mnohych polievok, omacok a
gulasov. Takisto ho moZzete iba zohriat’ a podavat’ GAPS pacientovi ako napoj k jedlam alebo medzi jedlami.

Ak sa postarate, aby ste mali vzdy zasobu vyvaru v chladnicke, ¢i mraznicke, uvidite, ako I'ahko a rychlo navarite chutné a vyzivné jedla
vasmu GAPS dietat'u alebo dospelému a celej vaSej rodine. Na pripravu dobrého vyvaru potrebujete kvalitné miso a kosti. Hovidzie,
jahnacie, brav€ové miso, hydina, divina ¢i ryba st vybornym zakladom a pripravite z nich vyvary s rozliénymi chutami i nutricnym
obzvlast’ dolezité, ked’Ze obohatia vas vyvar takymi nutrientmi, ktoré samotné méso zabezpecit nemodze. Priprava kvalitného vyvaru v
podstate ani nemusi byt’ finan¢ne vel'mi naro¢na, pretoze k nej pouZijete tie Casti zvierat, ktorych sa mésiari radi zbavuju skoro zadarmo.
Maiso a kosti mozu byt Cerstvé alebo zmrazené, dokonca sa nemusia ani rozmrazit’ pred varenim. Okrem maésa a kosti budete potrebovat’
iba vel’kli misu naplnent vodou, trochu soli a ¢ierneho korenia.
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PRIPRAVA MASOVEHO VYVARU
Jahnaci, hovédzi, bravCovy 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 miso.
Prived’te do varu, prikryte a znizte teplotu na minimalnu. Pomaly duste aspoti tri hodiny.
Cim dlhsie varite miso a kosti, tym viac ,,davaju" va§mu vyvaru, a ten sa stane ovel'a vyZzivneji. Ked’ je vyvar hotovy, vyberte méso a
kosti, preced’te ho, aby ste sa zbavili malych kiuskov 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,
vyvarpreced’te. Skladujte v chladnicke. Takto uvarené kura je vel'mi chutné a mdzete ho podéavat’ 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 miso. 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
precedte.

ZAKLADNY RECEPT NA PRIPRAVU POLIEVOK

Na pripravu polievok prived’te do varu svoj domaci vyvar, pridajte nakrajant zeleninu a varte spolu 20-25 mintit. MoZzete pouzit’ akikol'vek
kombinaciu dostupne;j zeleniny: cibul’a, kapusta, mrkva, brokolica, karfiol, tekvica, cuketa atd’. Ak planujete polievku zmixovat, zeleninu
mozete krajat’ na akékol'vek velké kusy. Ak polievku budete jest’ bez mixovania, zeleninu nakréjajte na malé kusky. Ak ste vyvar robili z
jahnacieho, bravcového alebo hoviddzieho médsa, mozete teraz pridat’ aj za hrst’ susenych francuzskych alebo talianskych hiib na zlepSenie
chuti. Pred pridanim do polievky ich podrvte medzi dlanami. Pred ukon¢enim varenia mézete do polievky pridat’ 1-2 polievkovych lyzic
drveného cesnaku, priviest’ polievku do varu a vypnut’. Podl'a chuti ju mézZete zmixovat’ alebo podavat’ nezmenent.

K polievke, nezZ ju budete podavat’, mézete pridat: nasekany petrzlen, koriander alebo kopor, na tvrdo uvarené a nakrajané vajcia, domaci
jogurt z kozieho mlieka (za lyZicu), varené méso, nakrajané na kusky, na jemno nakrajant cibul'u, na jemno nakrajant jarna cibul’ku, lyZicu
varenej a zomletej pecene.

Na zaklade tohto zakladného receptu mézete improvizovat’ a rozvijat' svoje vlastné recepty. Navrhnem vam iba par napadov na zaciatok.

ZIHCAVOVA POLIEVKA

1,5 1 domaceho vyvaru, vel’ky zvidzok Zihl'avy, 2 polievkové lyzice susenych hub, stredne velka cibul’a, stredne velka mrkva, 2 cukety
alebo polovica stredne vel'kej tekvice, 4 vajcia uvarené na tvrdo.

Mladé vetvy zihl'avy, ktoré sa objavuju na jar, st plné uzasnych vyzivnych latok. Obsahujii mnoho Zeleza, horcika, medi, zinku, vitaminu
C, karotenoidov a inych uzitocnych latok. Pre toto jedlo pozbierajte velky zvizok zihl'avy. Budete potrebovat rukavice a oblecenie s
dlhymi rukavmi. Oplachnite Zihl'avu a vytraste z nej nadbyto¢nti vodu. Kuchynskymi noznicami odstrihnite listy a mladé vyhonky Zihl'avy
a nakrajajte ich na malé kusky, odloZte na varenie. TvrdSie ¢asti 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 vetku
zeleninu a suSené huby, ktoré ste rozdrvili v dlaniach. Duste pod pokrievkou 15-20 minat. Potom pridajte Zihl'avu, premieSajte a hned’
stiahnite z ohnia. Podavajte s 1-2 polievkovymi lyzicami nakrajanych varenych vajec a lyzicou domaceho jogurtu (ak ho pacient toleruje).

RYBACIA POLIEVKA

1 1 doméaceho vyvaru, 1 velka cibula nakrajana na jemno, 1 mrkva nakrajana na tenko, 1 cuketa alebo zodpovedajice mnozstvo tekvice,
nakrajana na malé kocky.

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

Ak nemate k dispozicii miso na kostiach, mézete pouzit’ maso z akejkol'vek ryby (bez koze a kosti). Nakrajajte ho na malé kocky a pridajte
do vriaceho vyvaru naraz so zeleninou.

RUSKY BORSC

1,51 doméceho vyvaru, 1 stredne vel'ka cibula nakrajana na jemno, strednd mrkva nakrajana na jemno, % kapusty nakrajanej na jemno, 2
stredne vel'ké alebo 4 malé cvikle surové alebo varené, 3 striciky cesnaku, 1 paradajka nakrajana na jemno

Ak je cvikla varena (vo vode, nie v octe): Prived’te vyvar do varu, pridajte cibul'u, mrkvu a kapustu. Prikryte a duste 20 mintt. Medzitym
pokrajajte uvarenu cviklu na tenké rezance. Pridajte do polievky, dobre premiesajte a duste d’alSich 5 mintt. Znizte teplotu. 3 straciky
cesnaku pretlacte a spolu s paradajkami pridajte do polievky. Podavajte s vel’kou lyZicou jogurtu alebo créme fraiche (ak ho pacient
toleruje), posypte posekanym petrzlenom a kiskami na tvrdo uvarenych vajec.

Ak je cvikla surova: Umyte a oSupte cviklu, nakrajajte na tenké rezance. Prived’te vyvar do varu a pridajte cviklu. Duste asi 10-15 mint,
potom pridajte ostatnt zeleninu (cibul'u, mrkvu a kapustu). Duste d’alSich 20 mintt, alebo kym kapusta zmédkne. Stiahnite z ohfia, pridajte
pretlaceny cesnak a nakrajanu paradajku. Podavajte s vel'kou lyZicou jogurtu alebo créme fraiche (ak ho pacient toleruje), posypte
posekanym petrzlenom a kiskami na tvrdo uvarenych vajec.

POLIEVKA S MASOVYMI GUCKAMI

400 g mletého mésa (najlepsia je zmes bravcového a hovédzieho), 1 vel'ka cibul’a nakrdjand na jemno, 1 mrkva nakrajana na tenko, 1 Salka
cukety alebo tekvice nakrajanej na malé kocky, Salka na jemno nakrajanej kapusty (moze sa vynechat’), 2 polievkové lyzice pretlaceného
cesnaku. V hrnci zohrejte 2l vody, pridajte sol’ a cayenské korenie. Rukami vytvarujte masové gul’ky s priemerom asi 2 cm a pridajte po
jednom do vriacej vody. Prikryte a duste na malom ohni asi 30 minut. Pridajte vSetku zeleninu okrem cesnaku, prikryte a duste d’alsich 20
minut. Potom pridajte cesnak a vypnite ohefi. Nechajte odstat’ 5-10 mintt, potom pridajte 2-3 polievkové lyzice kyslej kapusty. Podavajte s
lyzicou domaceho jogurtu a na jemno nasekanym kdprom.
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UZASNA TEKVICOVA POLIEVKA
1,5 I domaceho vyvaru (najlepsie morcacieho alebo kuracieho) 1 por, umyty a nakrajany brokolica, 3-4 stredne velké ruze, 1 stredna mrkva
nakrajana,
1/2 stredne velkej tekvice (akejkol'vek so sladkou oranzovou duzinou), 3 straciky cesnaku (ocistené),
Osupte tekvicu a odstrante semienka, nakrajajte na hrubo. Ostatnu zeleninu tiez ocistite a nakrajajte. Dajte vSetko do velkého hrnca s vy-
varom a prived’'te do varu. ZnizZte teplotu, prikryte a duste asi 30 minut. Ked’ sa dovari, zmixujte do jemna. Ak vasa rodina toleruje domaci
kozi jogurt, pridajte do polievky pol §alky jogurtu. Polievku podavajte tepla. Je obzvlast vhodna pre deti s bolavym bruskom ¢i hnackou.

HUSPENINA

brav¢ové nohy (2-4) 1 velka mrkva, cesnak, sol’ a celé ¢ierne korenie

Dajte bravcové nohy do velkého hrnca, dolejte vodu, pridajte sol’ a 1 ¢ajovu 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 pomocky, nakrajajte na dekorativne kusky.
Ked’ sa vyvar dovari, vyberte bravéové nohy, preced’te vyvar do druhej nddoby. Nechajte nohy Gplne vychladnut’. Méso a ostatné mikké
tkaniva dosledne oberte z kosti a nakrajajte na malé kasky.

Do vel'kej hlbokej nadoby poukladajte kisky mésa, mrkvu a tenké platky cesnaku. Mnozstvo cesnaku zavisi od chuti vasej rodiny. Nalejte
vyvar asi do 3/4 nadoby a dajte do chladni¢ky, aby huspenina stuhla. Takisto moZete pouzit’ mensie alebo tvarované nadoby, ¢i pripravit’
individualne porcie v jednotlivych malych nadobach.

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 saturovanymi mast’ami, pretoze tieto pri zohrievani nemenia svoju Struktiru.
Takéto masti su: bravcova, husacia, kacacia, jahnacia mast, kokosovy olej, maslo a ghi. Mnoh¢ z nich mézete ktipit’ v obchodoch. Vyrobit’
ich doma nie je tazké, dokonca ma to aj velka vyhodu: presne viete, o obsahuje. Ak chcete vediet’ viac o tejto téme, preéitajte si kapitolu
Tuky: dobro a zlo.

GHI

Ghi je prevarené (prepustené) maslo. Mnohé svetové kuchyne ho pouZivaji na varenie i pecenie. Maslo je vel'mi vhodné na varenie, malé
mnozstvo srvatky v8ak vzdy zhori. Okrem toho srvatka obsahuje laktozu a niektoré mlie¢ne proteiny, ktorym sa mnohi GAPS pacienti
musia vyhybat’ v pociatoénej faze diéty.

Ghi vSak neobsahuje srvatku, mliecne proteiny, ani laktézu, iba mlie¢nu mast, preto ani nezhori.

Predhrejte ruru na 60-120 °C. Do panvice dajte vel’ky kus prirodného masla (najlepsie neslaného) a nechajte v rare 45-60 minut.

Vyberte panvicu z rary a vel'mi opatrne zlejte ¢iru zItt tekutinu zvrchu (ghi). Dajte pritom 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 spésobom. Ked’ ich upeciete, vyberte médso a mast’ preced’te cez gazu alebo vel'mi jemné sitko.
Skladujte ju v sklenych nadobach v chladni¢ke. MézZete ju pouzivat’ na pripravu mésa ¢i zeleniny. Obzvlast’ dobra chut’ dava pecenej
zelenine.

BRAVCOVA JAHNACIA ALEBO HOVADZIA MAST

Tieto masti ziskavate podobne, ako sme to opisali pri husacej a kacacej masti. Budete potrebovat’ akékol'vek vel'mi mastné kusy tychto
zvierat. Dobré je pouzit’ aj vnutorné mastné vrstvy, ktorych sa misiari radi a lacno zbavuju. Prekvapi vas, kol'’ko masti ziskate z celkom
malého kuska. SnaZzte sa pouzivat’ organické (bio) zvierata na tieto ucely, pretoze mast’ je prirodzenym skladom r6znych toxinov v tele.
Investicia do vicsieho kusa bio suroviny jeden alebo dvakrat ro¢ne sa da zvladnut’, navyse sa zasobite mast'ou na mnohé mesiace.

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

Kokosovy olej vel'mi vhodny na varenie. Obsahuje zvicsa saturované masti, preto nemeni svoju chemicku $truktaru pri zohrievani. Musite
vSak dbat’, aby ste kupili kvalitny prirodny kokosovy olej, pretoze mnohé znacky, ktoré sa predavaji v zdpadnom svete, su
hydrogenizované, aby sa predizila ich Zivotnost.

5. HLAVNE JEDLA

TALIANSKA MASOVA MISA

Tento recept predstavuje alternativu k priprave vynikajuceho vyvaru a zaroven aj jedla pre celu rodinu. Mézete pouzit’ Cokol'vek z
nasledovnych prisad:

jahnacie stehno alebo pliecko, bravcové koleno, hovidzie koleno, bazant, 2-4 holuby, 2 prepelicky, sriiacie koleno, celé kura, morcacie
stehna.

Budete potrebovat’ vel'ku zapekaciu misu (casserole) s pokrievkou. Méso dajte do misy, dolejte vodu do 2/3 misy, pridajte sol’, celé Cierne
korenie, susené bylinky na dochutenie, bobkovy list a vetvi¢ku rozmarinu.

Prikryte a dajte do vyhriatej riry, pecte asi 5-6 hodin pri nizke;j teplote (125-140 °C). Priblizne 40-50 mintt pred ¢asom vecere pridajte do
misy zeleninu:

ruzi¢ky brokolice a karfiolu, celt ocistent cibul'u alebo Salotku, kel a vel’ké kusy mrkvy. Ked’ sa dovaria, vyberte méso 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 mézete ho pouzit’ na pripravu
ro6znych polievok alebo po zohriati ako vyzivny napoj medzi jedlami.
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PLNENA PAPRIKA
6 velkych paprik (kombinacia roznych farieb), 1/2 kg mletého mésa (najlepsia je zmes bravéového a hovéddzieho v rovnakom pomere),
2 stredne velké mrkvy,
1 vel’ka cibul’a sol’ a ¢ierne korenie.
Nastrahajte mrkvu, nakrajajte cibul'u. Dobre ich premiesajte s mletym mésom, pridajte sol’ a Cierne korenie podl'a chuti.
Z paprik odrezte vrch a vyberte semienka. Napliite ich zmesou mésa a zeleniny. Postavte ich do panvice vedl'a seba - budete potrebovat’
spravnu vel'kost’ panvice/misy, aby sa vSetky zmestili vedl'a seba a navzajom 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 vzniknutym vyvarom z misy (najlepsie sa
serviruje v polievkovej miske). Pridajte aj za lyzicu domaceho jogurtu (ak ho pacient toleruje) premiesanym s rozdrvenym stru¢ikom
cesnaku. Nakoniec mozete posypat’ nasekanym petrzlenom.

MASOVE GULKY

500 g mletého misa (najleps$ia je zmes bravéového a hovidzieho), 1/2 vel’ka cibul’a, Cerstvej papriky (ervenej), cuketa, polievkové lyZice
cesnaku nakrajaného na jemno, 1 polievkova lyZica paradajkového pretlaku, sol’, ¢ierne korenie, 2-3 bobkové listy.

Na pripravu omacky nalejte do panvice vodu asi do vysky 3-4 cm. Do vody primiesajte paradajkovy pretlak (bez prisad), sol’ a korenie.
Prived'te do varu. Dlafiami sformujte z mletého médsa gul’ky o priemere 4 cm. Po jednom ich pridavajte do vriacej omacky.

Budete potrebovat’ dostatoéne vel’ku panvicu, aby gul’ky boli iba v jednej vrstve. Prikryte panvicu a pri nizkej teplote duste asi pol hodinu.
Medzitym pripravte zeleninu. Pokréjajte na jemno cibul'u a papriku, cuketu na kocky, cesnak na drobno. Po pol hodine k mésu pridajte
cibul'u, papriku a cuketu, opatrne premiesajte dbajiic na formu guliek. Prikryte a varte d’alSich 25 minut. Pridajte bobkovy list a cesnak,
znova prikryte a vypnite oheil. Pred poddvanim nechajte odstat’ 10 minut. Posypte koriandrom nakrajanym na jemno a podavajte s varenou
zeleninou.

MASOVE PLACKY

500 g mletého bravéového mésa, 500 g mletého hovidzieho alebo jahnacieho mésa, 1 vel’ka cibula nakrdjana na jemno, sol’ a ¢ierne
korenie.

Dobre premiesajte vietky ingrediencie a vytvorte ovalne placky. Na panvici rozohrejte mast’ (bravcovu, husaciu alebo kacaciu) a oprazte
placky z oboch stran. Poukladajte ich na vymasteny plech, podlejte pol $alkou vody a peéte v rire 40 mint pri 150-170 °C. Podavajte s
varenou zeleninou a $alatom.

RYBACIE PLACKY

3 vel’ké ryby, sladkovodné alebo morské, zmes roznych druhov je najchutnejsia, 1 vajce, 5 polievkovych lyzic masla (ghi, husacia, kacacia,
brav€ova mast’ alebo kokosovy olej), 1-2 Salky struhaného kokosu sol’ a ¢ierne korenie.

Z ryb odrezte vSetko miso, odstraiite kozu a vel'ké kosti. Kosti, hlavy a kozu pouzite na pripravu vel'mi vyzivného rybieho vyvaru (recept
najdete v Casti Polievky).

Moézete kupit’ aj hotové narezané rybie filety bez koze a vacsich kosti. Méso dajte do mixéra, pridajte vajce, maslo, sol’ a korenie podl'a
chuti a zmixujte to. Z tejto hmoty vyformujte asi 2 cm hrubé placky.

Obalte ich strihanym kokosom a vyprazajte v kokosovom oleji (pripadne v husacej, kacacej alebo bravéovej masti).

UprazZené placky dajte na vel’ky vymasteny plech (vyberte si z hore uvedenych alternativ), podlejte pol $alkou vody a pecte vo vyhriatej
rure 20-30 minat pri 150°C.

SVEDSKY GRAVLAX - NAJLEPSI SPOSOB, AKO JEST SUROVE LOSOSY

Lososové filety bez kosti a koze, 11 vody izbovej teploty, 1,5 polievkovej lyzice soli, 1 polievkova lyzica medu, ¢erstvy kdpor a na hrubo
mleté Cierne korenie.

Ryba musi byt’ vel'mi svieza. Nakrajajte ju na 0,5 cm platky a poukladajte do misy. Posypte na jemno nasekanym képrom a mletym
¢iernym korenim. Med a sol’ pridajte do vody a dobre rozmiesajte. Polevu nalejte na rybu a nechajte stat’ v izbovej teplote 1 -1,5 hodiny.
Vodu zlejte a rybu podavajte s hlavkovym Salatom a majonézou. 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 FAZULA ALEBO FRANCUZSKY CASSOULET

500 g bielej fazule, 1 kacka, 1 polievkova lyzica jabléného octu, polievkova lyZica morskej soli, 2 polievkové lyzice paradajkového
pretlaku, cayenské korenie a ¢ierne korenie, 6 bobkovych listov, vetvi¢ka rozmarinu, 1 ¢ajova lyZzi¢ka tymianu. Fazul'u namocte na 12-24
hodin, potom sced’te, dobre oplachnite a namocte znovu. Z kacky odrezte vSetko médso: nohy, kridla, prsia a mast’.

Nakrajajte na malé kocky. Chrbat a drobky mézete neskor pouzit’ na pripravu vyvaru. Do velkej misy nalejte 21 vody, jablény ocot, morska
sol’, paradajkovy pretlak a Stipku oboch druhov korenia, bobkovy list, rozmarin a tymian. Primiesajte fazul'u a kusky kacky (médso a mast).
Prikryte misu a dajte do vyhriatej riry. Pecte pri 120°C 4-5 hodin. Obcas skontrolujte. Ak sa fazul'a vysusuje, dolejte este vodu.

Hotové jedlo podavajte horuce. Pecend fazul'a dlho vydrzi v chladnicke a mdzete ju podavat’ ako prilohu aj k inym jedlam.

MISA S MORCACIMI STEHNAMI

2 moréacie stehna, 11 vody, 1 polievkova lyZica paradajkového pretlaku, 1 ¢ajova lyzica soli, 6-10 zfn ¢ierneho korenia, Stipka cayenského
korenia, Cerstvé alebo suSené bylinky: oregano, rozmarin, bobkovy list a kombinacia dostupnych zelenin: mrkva, tekvica, cuketa, oCistené
malé alebo stredné cibule, karfiol, brokolica, paprika, baklazan alebo ruzickovy kel,

Do velkej ovalnej zapekacej nadoby nalejte vodu, paradajkovy pretlak, ¢ierne korenie, cayenské korenie a bylinky. Dobre premiesajte.
Pridajte morcacie stehna.

Tie Casti stehien, ktoré nie su pod vodou, natrite husacou mastou (kacacou, bravéovou mast'ou alebo ghi). Neprikryvajte nadobu, nechajte
ju otvorenu.

V rtre pecte pri 150 °C priblizne 2-2,5 hodiny. Asi 50 minut pred ukoncenim pecenia pridajte zeleninu nakrajant na vacsie kusky.

Dobre ich zmiesajte s omackou a peéte dalej. Ked’ sa zelenina dovarila, teda, ked’ ostry néz cez fiu prenikne bez problémov, nadobu
vyberte z rary. Méso a zeleninu podavajte s Cerstvo nasekanym petrzlenom a cesnakom.
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PECENOVA POCHUTKA
100 g pecene (tel’acia alebo jahnacia), vajce, 2 polievkové lyzice masla (alebo ghi, husacej ¢i kaGacej masti), | stredne vel’ka cibul’a, sol,
petrzlen
Namocte pecent na par hodin do vody, do ktorej pridate trochu citrénovej $tavy alebo domaceho jogurtu, aby sa odstranila horka prichut’.
Pecen mozete namocit’ aj do tekutiny, ktora sa vycedi z vasho domaceho jogurtu.
Pecen vyberte, umyte, osuste papierovou kuchynskou utierkou a zmixujte na kasu. Potom ju eSte aj preced’te, aby ste sa zbavili va¢sich
kuaskov. Pridajte sol, Zitko maslo, na jemno nasekany petrlen a na jemno nakrajant cibulu. Bielko vyslahajte do tuhého snehu a opatrne
premiesajte. Zmes dajte do vhodnej nadoby, prikryte papierom na pecenie a varte nad parou. MoZzete pouzit’ aj Specialnu nddobu na dusenie,
alebo jeden va&si hrniec s vriacou vodou na spodku. Do nej vloZte nadobu s peéeiiou. Dajte vSak pozor, aby ste nedali privel’a vody, lebo by
sa mohla pri vareni dostat’ do nadoby s pecenou. Prikryte hrniec pokrievkou a dajte na spordk. Duste asi hodinu. Podavajte s varenou
zeleninou alebo zeleninovym rizotom.

PECEN V RIMSKEJ MISE

100 g pecene (tel'acia alebo jahnacia) 100 g jahnacich stdc, 1 vel'ka cibul’a, 10 susenych sliviek bez kostok, 1 velka nadoba prirodného
jogurtu alebo kyslej smotany (mozete pouzit’ svoj domaci jogurt alebo nahradit’ $alkou ghi/masla) Stipka nového korenia, soli a ¢ierneho
korenia.

Namocte pecei na par hodin do vody, do ktorej pridate trochu citrénovej $tavy alebo domaceho jogurtu, aby sa odstranila horka prichut’.
Pecent mozete 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 peceii a
srdce, na jemno nakrajant cibul'u a susené slivky. Do jogurtu pridajte sol’, ¢ierne korenie, nové korenie a dobre premie$ajte. Nalejte do
rimskej misy a premie$ajte s mdsom. Prikryte pokrievkou alebo alobalom. Pecte vo vyhriatej rire priblizne hodinu pri 160 °C.

RYCHLY PECENOVY RECEPT

100 g pecene, 1 vel’ka cibul’a, 6-7 stracikov cesnaku, 1/2 §alky ghi/masla (pouZite pripadne kacaciu/husaciu mast), Cerstvy petrzlen alebo
kopor

Namocte pecent na par hodin do vody, do ktorej pridate trochu citrénovej $tavy alebo domaceho jogurtu, aby sa odstranila horka prichut’.
Pecen mozete namocit’ aj do tekutiny, ktora sa vycedi z vasho domaceho jogurtu. Pecent umyte, osuste a nakrajajte kuchynskymi noznicami
na malé kasky. Na panvici roztopte maslo/ghi, pridajte cibul'u a na jemno nasekany cesnak. Prazte ich dozlata. Pridajte pecen, sol’ a prazte
spolu asi 4-5 minat. Nakoniec posypte ¢erstvym petrzlenom alebo képrom a polejte olivovym olejom. Podéavajte ihned'.

6. ZELENINA

Varena zelenina je vyzivna, hrejiva a l'ahko stravitelna, je nezna k ¢revam a mala by byt’ stalou sti€astou nasho jedalneho listka. Zeleninu
mozete pripravit’ dusenim, oprazanim, vyprazanim, grilovanim, alebo ako omacku ¢i polievku. Namiesto varenia zeleniny odporac¢am
radsej dusenie, pretoze pri vareni sa mnoho vyzivnych latok vyvari do vody, ktor potom vylejeme. Najvhodnejsie zeleniny na dusenie st
brokolica, karfiol, ruzickovy kel, lusky, mrkva, Spargle, artioky a cvikla.

Ak pacient nema hnacku, aj surova zelenina méze byt’ sucast’ou kazdého jedla. Telu poskytne mnozstvo aktivnych enzymov, ktoré napoma-
haju travenie ostatnych jedal. Tieto su napriklad: mrkva, uhorka, paradajka, vSetky druhy Salatov, kapusta, cibul’a, cesnak, mlady Spenat,
zeler, karfiol. Mozete ich podavat’ ako mieSany Salat, alebo nakrajané na ruzicky ¢i ako palicky ich namacat’ do omacky (majonéza,
guacamole, pecenova pastéta, baklazanovy dip atd’.)

KYSLA KAPUSTA

Kysla biela ¢i ¢ervena kapusta sa bezne konzumuje v Nemecku, Rusku a vo vychodnej Eurdpe. Je vel'mi dolezita v lie¢be traviacej ststavy,
ked’ze obsahuje traviace enzymy, probiotické baktérie, vitaminy a mineraly.

Jej konzumacia s mésom zlep$i travenie, pretoze vel'mi silne stimuluje tvorbu Zalido¢nej kyseliny. Pre I'udi s nizkou tvorbou Zalidoénej
kyseliny odporu¢am dat’ si niekolko polievkovych lyZic kyslej kapusty (alebo jej $t'avy) asi 10-15 minut pred jedlom. U deti treba zacat’ od
1-3 polievkovych lyzic kapustovej §tavy vmiesanej do kazdého jedla.

Hlavku bielej kapusty nakrajajte na vel'mi jemno, pridajte dve nastrihané mrkvy. Moézete pouzit’ aj ¢ervent kapustu, alebo kombinaciu
oboch. Posol'te podl'a chuti. Rukami poriadne postlacajte zmes, az kym z kapusty neunikne §t'ava. Naporciujte do sklenych flia$ alebo
nerezovej nadoby, dlanami vytlacte vSetok vzduch. Kapusta musi byt prikryta svojou vlastnou $tavou. Na vrch polozte tanier, ktory ma asi
o 1 cm mensi priemer nez fl'asa. Cez vzniknuti medzeru potom unikaju fermentacné plyny. Na tanier poloZte nieco t'azké, o kapustu udrzi
neustale pod hladinou §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, mozete ju pridavat’ aj k domacim polievkam a gulaSom.

DOBRY SPOSOB PRIPRAVY KAPUSTY

1/2 kapusty nakrajanej na jemno, 1 velkd mrkva nakrajana na tenko, 1/2 cibule nakrajanej na jemno, 1 paradajka nakrajana 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 mindt. Pridajte nakrajant paradajku a cesnak, premiesajte, varte d’alsie tri minuty a vypnite oheil. Primiesajte %2 §alky domaceho jogurtu
alebo kyslej smotany. Podavajte s mésom.

RYCHLE ZELENINOVE RIZOTO

2 cukety alebo % stredne velkej tekvice, 1 vel’ka cibul'a, 10 struc¢ikov cesnaku, 1 paprika, Cervend, zlta alebo zelena (alebo kombinacia
roznych farieb), polievkova lyzica paradajkového pretlaku, sol’ a ¢ierne korenie.

V panvici roztopte 50 g masla. Pridajte nakrdjané cukety alebo tekvicu, cibul'u, cesnak, papriku, paradajkovy pretlak.

Dochut’te sol'ou a ¢iernym korenim. Prikryte panvicu a na miernom ohni duste asi 10 mintt. Druhym sp6sobom je na silnejSom ohni
pozvolna ich spolu poprazit.

Dobre premiesajte a podavajte bohato poliate olivovym olejom a posypané Cerstvo nasekanym petrzlenom alebo koprom. Podévajte k mésu
alebo rybe.
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KARFIOLOVE ,,ZEMIAKY"
1 vel’ky karfiol nakrajany na kusy, 1/2 $alky masla alebo 1/2 $alky domaceho jogurtu, sol’, ¢ierne korenie podla chuti, petrzlen a mleta
cervena paprika
Karfiol uvarte na mékko. Oced’te. Rozmixujte na pyré. Pridajte maslo alebo jogurt, sol’ a korenie a dokladne zmixujte. Znovu zohrejte a
podavajte. MdZete posypat’ petrzlenom a mletou cervenou paprikou.
Karfiolové pyré sa moze naliat’ aj do nadoby na pecenie, posypat’ struhanym ¢edar syrom a piect’ v rire, kym sa syr neroztopi.
(Recept z knihy pani Elaine Gottschallovej)

ZAPECENA ZELENINA

Zapekat’ mozete ktorukol'vek z nasledovnych zelenin:

cibul’a, biela, ¢ervena alebo Salotky, paprika, Gervend, zelena, oranzova alebo ZIta, ruzi¢kovy kel, cuketa, tekvica, vel'ké sampinony, repa,
baklazan,

cibul'u ogistite, nakrajajte na polovicky alebo $tvrtky. Salotky &istit’ nemusite, moZete ich piect’ v Supke. Papriky rozrezte na §tvrtky,
odstrante semienka. Odstrante vonkajsie listy kelu. Ostpte a nakrajajte na kusy cuketu alebo tekvicu. Z tekvice odstrante semienka. Dobre
ju potrite solou. Ostpte repu a nakrajajte ju na vel'ké kusy. Nakrajajte baklazan na vacsie kusy a potrite sol'ou.

Na vsetky zeleniny natrite dostatok husacej alebo kacacej masti, poukladajte na pekac a pri 150 °C pecte 20-40 minut, alebo kym do nich
ostry noz 'ahko prenikne. Podavajte k misu alebo rybe.

7. PECENIE

ZAKLADNY RECEPT NA CHLIEB/TORTU/MUFINY

2 Y5 $alok mletych mandli, ¥4 Salky mikkého masla (alebo kokosového oleja, husacej masti, kacacej masti ¢i domaceho jogurtu, créme
fraiche), 3 vajcia

Mleté mandle si mozZete kupit’ vo vaésine bio obchodov. Namiesto mletych mandli mdzete pouzit’ aj orechy, pekany alebo oriesky, ktoré
doma zomeliete v kuchynskom robote na mikova 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 nan cesto. Pecte na miernom ohni (150 °C) priblizne hodinu. Obcas skontrolujte suchym
nozom - napichnite n6z do cesta, ak z nej vyjde Cisty, chlieb je hotovy.

Tento zakladny recept moZete obmienat’ podla chuti - pridajte sol’, ¢ierne korenie, suSené bylinky, paradajkovy pretlak, strthany syr ¢edar
(ak ho pacient toleruje), orechy, semienka, susené ovocie, Cerstvé alebo mrazené ovocie, kusy jablka, postrahanti mrkvu, kusy tekvice (bez
Supky a semienok). Ak chcete cesto osladit, pridajte 1/2 $alky medu a/alebo 1/2 $alky suseného ovocia (datle, marhule, hrozienka, figy)
a/alebo 2 zrelé banany. Ak susené ovocie je prili$ tvrdé, namocte ho pred pecenim na par hodin do vody. Improvizujte, skiste vytvorit
svoje vlastné variacie. Tento recept mdzete piect’ ako chlieb alebo tortu, ¢i v malych papierovych kosikoch ako muffiny. Takisto z neho
mozete upiect’ pizzu. Recept 'ahko zvladne aj zaciatoénik.

PIZZA

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

Nechajte vychladnut. Cesto namazte paradajkovym pyré a posol'te. Na paradajkovi vrstvu mozete dat’ Cokol'vek: kiisky nakrajanej papriky,
Sampinony, kusky misa ¢i klobasy, krazky paradajok, nasekané bylinky, ancovicky, ryby, garnaty a ananas atd’.

Na vrch nastrihajte tvrdy syr cedar a/alebo parmezan, pokial’ vas pacient je uz vo faze, ked’ toleruje syr. V opacnom pripade mozete pridat’
domaéci jogurt ¢i majonézu.

DEZERTY PECENE JABLKA

Ostrym nozom odstrante jadernik a kostky z velkych jabik na pe¢enie. Do vzniknutych jamiek dajte po ¢ajovej lyZicke medu, masla, mleté
alebo nasekané jadierka marhdrl’ (alebo orechov, inych orieskov alebo strithany kokos). Na kazdé jablko pridajte susent marhul'u (méze sa
vynechat’) nakrajanti l'ubovolne. Pecte v predhriatej rare pri 160-180 °C 20-25 minut.

CREME-CARAMEL

Na jednu osobu potrebujete: 1 vajce, 3 polievkové lyzice vody, 1 ¢ajova lyzicka medu, mleta Skorica.

Ingrediencie vypocitajte podl'a potu osdb. Vietko dobre premiesajte, naporciujte do malych dezertnych pekacov (alebo akychkol'vek
zapekacich foriem) podl'a poctu pozvanych osob. Na vrch nasypte trochu Skorice. Pecte v predhriatej rtare pri 150 °C priblizne 30-40 minut.

JABLKOVY MRVENICKOVY KOLAC

4 jablka na pecenie, 2 vajcia, drvina z mrkiev z od§tavovaca alebo 1 na vel'mi jemno nastrithana mrkva, 10 suS§enych marhul’, % $alky
medu, % $alky nesoleného masla.

Jablka nakrajajte na kusy a poukladajte na peka¢. Marhule nakréjajte na malé kusky.

ZmieSajte vajcia, maslo, mrkvu, suSené marhule a med. Vzniknuti zmes nalejte na jablka, opatrne premiesajte. Pecte v predhriatej rure pri
150 °C priblizne 40 mintt.

JABLKOVY KOLAC

4 jablka na pecenie, za hrst’ hrozienok, % Salky medu, salka Cerstvych alebo mrazenych ¢ernic, 2-3 salky Cerstvej tekvice, oSupanej a
nakrajanej na drobno,

2 salky vykostenych suSenych datli, $alka orieskov, 1/2 salky mletych mandli.

Datle namocte do vody (2 $alky) na 2-3 hodiny, potom ich vyberte a osuste.

Pouzita vodu nalejte do pekaca, pridajte oCistené a nakrajané jablké a Cernice. Rovnomerne ich posypte mletymi mandl’ami. Rovnomerne
polejte medom. V kuchynskom robote rozmixujte datle, tekvicu a oriesky.

Vzniknuti masu rovnomerne rozotrite na ovocie v pekaci. Jemne postlacajte a vyrovnajte lyzicou alebo nozom, aby povrch bol celkom
rovny. Pecte v predhriatej rare pri 150-170 °C priblizne hodinu.
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TEKVICOVA TORTA

6 vajec, vrchovaté salky strithanej tekvice (so sladkou oranzovou duzinou) % $alky medu, 1/3 $alky masla (ghi, kokosového oleja, husacej
alebo kacacej masti), 3 Salky mletych mandli, 3 stredne velké jablka,

Pekac - formu vymastite a na dno poukladajte ocistené a nakrajané jablka. Nie je ich potrebné oSupat’ (oStpte ich, iba ak pacientov traviaci
systém je prilis citlivy). Ostatné ingrediencie zmixujte a vzniknutd masu nalejte na jablka. Vyrovnajte povrch a pecte v predhriatej rare pri
150 °C priblizne 40-50 minut.

PINOKIO TORTA

2 $alky lieskovych orieskov, $alka mandli (250 ml), 4 vajcia, 50g neslaného masla, najlepsie organické, 4 tangeriny na dekoraciu.

Ruru predhrejte na 175-200 °C. Lieskové orieSky oprazte v rure a odstrafite z nich hnedu Supku. Odlozte za 1 $alku na krém a zvySok
zomel'te na jemnu mucku. Z papiera na pecenie urobte 4 kruhy vo velkosti vasej okrthlej tortovej formy, namastite ich maslom. Oddel'te
bielky a zitky. Bielky vyslahajte na sneh a pridajte polovicu medu. Opatrne vmiesajte mleté oriesky. Zmes rozotrite na 4 okruhle papiere a
pecte ich po jednom asi 5 minat. Ochlad’te a odstraiite z nich papier.

Krém. Maslo nechajte roztopit na izbove;j teplote. Zitky $lahajte s druhou polovicou medu, kym nezbeleju. Postupne prislahajte aj maslo.
Druht polovicu lieskovych orieskov nasekajte na hrubo, ale odlozte 10-15 kusov na zdobenie.

Na upecené kruhy meringue rovnomerne natrite krém, kazdy z nich posypte nasekanymi orieskami - vrstva po vrstve. Navrch torty opét’ na-
trite tenku vrstvu krému. Osupte tangeriny a rozoberte na mesia¢iky. Tortu ozdobte ovocim a celymi orieskami. Kym budete servirovat,
odlozte do chladnicky.

KOLAC Z ARASIDOVEHO MASLA

6 vajec, polievkové lyZice masla, $alka arasidového masla, $alky drviny mrkvy po odstaveni (m6Zete nahradit’ o§tipanou a na jemno
nastrihanou tekvicou)

¥ $alky medu, Salka mletych mandli, velké jablkd na pecenie, za hrst’ hrozienok.

Ogsupte jablka, nakrajajte na malé kusy a poukladajte na vymasteny pekaé¢. Na jablka rovnomerne nasypte hrozienka.

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

RUSKY PUDING

Pre jednu osobu:

2 7ltky, 1 ¢ajové lyzicka medu ingrediencie znasobte podl'a poétu 0sob

Rusky puding mézete podavat’ k ovociu namiesto $'ahacky, alebo samotny so sekanymi orieskami a kiiskami ovocia. Takisto sa méze
pouzit’ pri priprave tort a kola€ov namiesto krémov.

Zitky oddel'te od bielok, pridajte med a vyslahajte, kym budu husté a takmer biele. Okrem vybornej chuti st aj vel'mi vyzivné. Dbajte, aby
ste vajcia kupovali od spol'ahlivého zdroja. Organické vajcia z vol'ného chovu su najlepsie.

JABLKOVE PYRE

5-6 velkych jabik na pecenie, ¥ $alky masla, 1-2 $alky vody, 1-2 $alky medu.

Osupte jablka a vyreZte jaderniky, nakrajajte na platky a dajte ich varit’ s vodou, kym zméaknu. Odstraiite z ohfia a pridajte maslo. Nechajte
vychladnut’, rozmie$ajte na pyré a pridajte med.

Podobne mézete pripravit’ aj hruskové pyré, dokonca mbzete vynechat’ aj med, pretoZe hruska je prirodzene slad$ia nez jablko.

Pyré v chladnicke vydrzi dlho a moZete ho podavat’ s jogurtom, nasekanymi orechmi, s ruskym pudingom, alebo samotné.

ZMRZLINA

Vopred kipte niekol’ko vel'mi zrelych bananov (s hnedymi flakmi na Supke), osupte ich a dajte do mraznic¢ky. V deni pripravy zmrzliny
vyberte banany z mrazni¢ky a nechajte ich na izbovej teplote asi 30 minut. Dajte ich do kuchynského robota a rozmixujte. Musite pridat’
trochu vody, aby sa ziskala dobra krémova konzistencia.

Postupne moézete pridavat’ do mixéra Cerstvé alebo mrazené bobul'ovité ovocie, kiisky ovocia, kokos (suchy alebo Cerstvy) a rézne druhy
sekanych orechov. Experimentujte s roznymi prichut’ami.

NARODENINOVA TORTA

Podra predchadzajuceho receptu pripravte jablkové pyré z 5-6 velkych jabik, nechajte vychladnut’. Pripravte ho dostatoéne sladké, pretoze
cesto torty nebude sladené. Namiesto jablkového pyré mézete pripravit’ aj hruskové.

Oddelte Zitky a bielky zo 6 vajec do dvoch velkych nadob. STahajte Zitky, kym nebudu husté a bledé. V druhej nadobe vyslahajte bielky na
tvrdy sneh. Opatrne ich premiesajte a pridajte 2 salky mletych mandli. Dobre premiesajte. Pecte na plechu s omastenym papierom na
pecenie 40-60 mintt pri 150 °C. Suchym noZom skontrolujte, &i sa cesto upieklo (ndz by mal vyjst z cesta ¢isty). Dizka ¢asu pecenia zavisi
od rury, je iba orientacny. Ked’ sa cesto upieklo, nechajte ho vychladnut.

Teraz sa zacina zabavna cast. DIhym nozom odreZte hornu vrstvu torty - v hribke nie viac ako 1 cm! Odlozte nabok, pouzijete ju na konci.
Polievkovou lyzicou vydlabte zo stredu torty stredne vel'ké kiisky cesta, aby z nej zostala iba vonkajsia kora, a tak vznikla ,,misa, ktora ¢aka
na naplnenie". Kusky davajte do d’alSej misy. Dieru napliite jablkovym (alebo hruskovym) pyré, zmrazenymi malinami, nasekanymi
orieskami a kuskami torty, ktoré ste prave vybrali.

Tu sa vaSej fantdzii nekladi medze: mozete pouzit’ akékol'vek ovocie, vykostkované, mrazené, r6zne druhy orechov nasekanych na drobno,
semienka (sezamové, slne¢nicové alebo mak). Ked’ sa ,.,tortova misa" naplni, prikryte ju odstrdnenou hornou vrstvou. Navrch natrite zvySok
jablkového pyré a ozdobte akymkol'vek ovocim, orechmi, Cerstvym ovocim, ¢i kokosovou dreiou. Skladujte v chladnicke. Najlepsie je
pripravit’ tortu den dopredu, aby sa cez noc vsetky chute ,,dobre zoznamili".

Toto je iba zakladny recept. MdZete improvizovat’ pridavanim semienok, sekanych orieskov, strihanej mrkvy ¢i tekvice do cesta, alebo
obohatenim naplne r6znymi kombinaciami ovocia.

Dekoracia tiez plne zavisi od vas, dokonca mézete do nej zapojit’ aj deti. Robia to vel'mi rady. VSetky nizSie uvedené dekoracné prvky su
iba odporacanim - pouzite podl'a chuti a citlivosti vasich rodinnych prislusnikov. Ide o ovocie, bobul'ovité ovocie, orechy a semienka,
Cerstvé matové listy a kokos.
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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’ ¢lapotanie tekutiny vo vnitri. Ak je kokos poskodeny a tekutina unikla, je pokazeny a nie je vhodny na
konzumaciu.
Ked prinesiete kokos domov, za¢ina sa zabava. Budete potrebovat’ skrutkova¢ a kladivo. Na vrchu kokosu uvidite tri bodky. Dve z nich
prebite skrutkovacom. Cez jednu vylejte tekutinu z kokosu, cez druhti p6jde do vnutra vzduch. Kokosova voda je vel'mi vyZivna a moze sa
pouzit’ na varenie alebo ako napoj. Mala by mat sviezu, sladkasta chut’. Ak sa vam podla chuti zd4, Ze je pokazend, nema zmysel rozbijat’
samotny kokos, nebude jedly. Ked’ vycedite tekutinu, rozbite kokos kladivom a oddel'te kora od duziny. Duzinu umyte vodou, aby ste sa
zbavili zvySkov kory. Je niekol'’ko sposobov konzumaécie kokosu: Nakréajajte duzinu na malé kusky a zjedzte ju. Ma vel'mi dobru sladka
chut’. Zomel'te ju v kuchynskom robote a pouzite na pripravu sladkosti (pozri nasledujtci recept). Dajte ju do od$tavovaca a ziskate tak
husty kokosovy krém, ktory mozete zriedit’ vodou, ¢im dostanete kokosové mlieko. Krém a mlieko mézete pridavat’ do jedal, pouzivat’ ako
dressing k ovocnym alebo zeleninovym Salatom, namiesto §ahacky ku kola¢om alebo ako nahradu pudingu. Zomel'te kokosova 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 moze zhorsit’ hnacku. Odporu¢am kokos spociatku odstavit, ¢im oddelite
vlakninu od zvysku kokosu. Tymto spdsobom ziskate cerstvé kokosové mlieko a vsetky vyzivné latky bez vlakniny.

KOKOSOVE SLADKOSTI

1 kokos strednej velkosti, 1 $alka susené¢ho ovocia (susené marhule, figy, datle alebo hrozienky, ¢i ich zmes), davajte pozor, aby neboli
ni¢im obalené (cukor, Skroby), $dlka sezamovych semienok alebo mletych mandli.

Susené ovocie namocte do vody na 6-8 hodin. Preced’te.

Do kokosu urobte dve diery, vylejte z neho tekutinu, preced’te ju a odlozte. 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§ suchd, dodajte trochu §tavy z kokosu, ktoru ste pred chvilou odlozili. Rukami urobte malé gul’ky z kokosovo-ovocnej zmesi a
obal’'te ich sezamovymi semienkami alebo mletymi mandlami. Poukladajte na vel'kua tacku a skladujte v chladnicke.

9. BEZVAJECNE RECEPTY

Vajcia sa pri pefeni pouzivaju ako spojivo, drzia spolu vSetky ingrediencie. Niektoré deti maju skutoénu alergiu na vajcia a musia sa im
uplne vyhybat. Nasledovné ingrediencie budi fungovat’ ako spojivo namiesto vajec:

zelatina, dobre rozpustena v malom mnozstve teplej vody; tekvica (vSetky druhy) peéend a roztlaena na kasu; roztlaéeny banan, jablko,
pecené a roztlacené alebo uvarené na pyré; hruska, pecena a roztlacena alebo uvarena na pyré; cuketa, pecena, roztlacena a uplne
vyzmykana.

BEZVAJECNA ZMES NA CHLIEB/TORTU/MUFIN

2 salky mletych orechov (mandle, keSu, orechy, oriesky atd’.), 3 polievkové lyzice masla, 2 $alky varenej a roztlacenej tekvice (akykol'vek
druh) alebo jablkové ¢i hruskové pyré

Tekvicu rozrezte na dve polovicky a odstrante semienka. Polozte ich na pekac¢ reznou stranou nadol a pecte, kym tGplne zmikne (n6z by mal
do nej T'ahko preniknut’). Nechajte vychladnut’, lyzicou vyberte duzinu a vidli¢kou dobre roztlacte.

Opét tu moézete improvizovat’ - pridajte k zmesi med, susené ovocie, na hrubo nasekané orechy, kokos, bobulovité plody a kisky ovocia.
Vsetky ingrediencie dobre premiesajte, nalejte do vymastenej formy a peéte vo vyhriatej rure 45-60 minut pri 150-175 °C. Obcas preverte
suchym 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’ zaklad pre pizzu. Len vylejte zmes na papier na pecenie a formujte lyZicou.

padov na bezvajecné recepty.

BEZVAJECNE BANANOVE MUFINY

2 salky kesu orechov alebo iné¢ho druhu orechov, 2 zrelé banany, 4 cajové lyzicky medu, 4 ¢ajové lyzicky zelatiny v prasku alebo v
krystaloch 4-8 polievkovych lyZic kokosového oleja alebo masla,

Zomel'te orechy na miku (namiesto nich mozete pouzit’ aj mleté mandle). Roztlacte banany. Rozpustite Zelatinu v horticej vode (polovica
pohara).

Vsetky prisady dobre zmieSajte. Papierové kosicky napliite zmesou a pecte pri 150-170 °C priblizne 15-20 minut.

Tento recept mdzete obmiefiat’ primieSanim réznych bobul'ovitych plodov, malymi kuskami ovocia, hrubo sekanymi orechmi alebo
semienkami (slne¢nica, sezam alebo tekvica).

BEZVAJECNE VELKONOCNE VAJICKO

2 salky pekanu za hrst’ kokosovych lupienok, 4 polievkové lyzice masla alebo ghi, 2 polievkové lyzice medu,

Vsetky prisady zmixujte v kuchynskom robote. Rukami formujte zo zmesi malé vajicka. Hotové vajicka dajte do mraznicky.

Tato zmes moze takisto posluzit’ na pripravu roznych keksov. Pouzite detské formy na susienky. Vyvalkajte cesto na dobre vymastenom
povrchu asi na 1cm hrubku. Dajte do mrazni¢ky aspofi na 2 hodiny, vyberte ho a formi¢kami nakrajajte na vybrané formy (Stvorce, zvierata,
traktory atd’.). V tomto vam iste rady pomézu aj vase deti.

BEZVAJECNE PISKOTY SUSIENKY

2 polievkové lyzice masla (alebo kokosového oleja, kacacej alebo husacej masti), 2 salky mletych orechov, orieSkov, mandli atd.,

2-3 polievkové lyzice vody (alebo mandl'ového mlieka, pripadne kokosového mlieka). Recept mozete obmienat’ pridanim byliniek, skorice,
mletej papriky, cayenského korenia, ¢ierneho korenia, soli, struhaného syra ¢edar (ak ho pacient toleruje) alebo arasSidového masla. Prisady
dobre premiesajte, vyvalkajte na tenko na plochu posypant mletymi orechmi (orieskami atd’.). Cesto nakrajajte na formy podl'a vlastnej
vol'by, posypte hrubou sol'ou, makom, semienkami. Pecte na dobre namastenom papieri na pecenie pri 150 °C priblizne 10-15 minut.
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BEZVAJECNY OVOCNY DEZERT
Zmixujte alebo nakréajajte na drobno akékol'vek dostupné ovocie alebo bobulovité plody a na dno pekaca dajte tenka vrstvu tejto zmesi.
Dobrou kombinaciou su slivky a jablka, hrusky a maliny, visna (Cere$ne) a ananas, jablka a Cierne ribezle.
Nasypte do pekaca na ovocie asi 3 $alky mletych mandli. Na povrch rovnomerne nasypte priblizne 1,5 $alky strihaného kokosu. 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 mozete pouzit’ aj kokosovy olej alebo ghi).
Pecte pri 160-175 °C priblizne 40 minut.

BEZVAJECNY JABLKOVY KOLAC

Do pekaca alebo zapekacej nadoby az do polovi¢nej vysky poukladajte oStpané a nakrdjané jablka a slivky (vyberte kostky). Namiesto
sliviek mozete pouzit’ aj Cierne ribezle, maliny, Cernice, hrusky, (¢iernu) bazu atd’. Na ovocie nalejte pol Salky medu a opatrne premiesajte.
Dve hrsti datli namocte do pol $alky horucej vody, aby zmikli. Vodu zlejte a ovocie pouzite na cesto. Voda je vel'mi sladka, mozete fiou
poliat’ aj ovocie. Do cesta zmixujte datle, 1 $alku mletych mandli a 2 polievkové lyZice masla. Rukami vyformujte zo zmesi gul’'u,
umiestnite ju na vel'ky kus papiera na pecenie alebo potravinovej folie a vyvalkajte na vel’ku 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 nadbytocné cesto a zaplatajte vsetky pripadné diery. Pecte pri 130-150 °C priblizne 40-50 minut.

BEZVAJECNE KOLACIKY

2 salky mletych mandli (alebo inych orechov) 18alka 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 minut.

10. NAPOJE

ORECHOVE/SEMIENKOVE MLIEKO

Na pripravu mdzete pouzit’ mandle, slne¢nicové, sezamové semienka, semienka borovice atd’. Najlepsie mlicko je z mandli. Ak pridate aj
¢ajovu lyzicku lanovych semienok, mlicko bude hustejsie. Orechy/semienka namoéte do vody na 12-24 hodin, potom ich preced’te.

V kuchynskom robote ich zmixujte s vodou: na 1 $alku orechov/semienok pridajte 2-3 $alky vody. Lep$i mixér spracuje aj orechy/semienka
na pastu, ktori potom este zmixujte s vodou. Dobre premies$ajte, preced’te cez gazu alebo husté sitko a dostanete hotové mlieko. Ak pri
mixovani pridate namocené datle alebo hrozienky, mliecko bude sladsie. V pripade, Ze sa vam mlieko zda byt prisilné alebo husté, pridajte
trochu vody. Na pripravu chutného a vyzivného napoja k tomuto mlieku staci pridat’ Cerstvo odstavené jablko alebo mrkvu.

KOKOSOVE MLIEKO
Prived'te do varu 1 §alku strthaného kokosu s 1 $alkou vody. Nechajte vychladntt’ a dobre zmixujte v kuchynskom robote. Preced’te cez
gazu alebo jemné sitko.

ZAZVOROVY CAJ

1 polievkova lyzica Cerstvo strithaného zazvorového koreia voda.

Struhany zazvor dajte do kanvice, prelejte vriacou vodou, prikryte a nechajte lihovat’ 5-10 minut. Preced’te cez sitko. Krasne prehreje telo a
napomaha traveniu.

CERSTVE OVOCNE A ZELENINOVE STAVY

Na pripravu Cerstvych §tiav pouzite iba organické ovocie a zeleninu. Ovocie a zeleninu umyte a odstrante vSetky pokazené Casti.
Neosupajte, neodstraite semienka.

Vybornou §tavou na rano je ananas + mrkva + malo cvikle. NajliecivejSie §tavy nechutia vel'mi dobre: bylinkové a zeleninové stavy. Na
pripravu chutnych napojov preto odporac¢am pouzit’ zmesi réznych zelenin a ovocia. Vac¢Sinou mozete skombinovat rézne suroviny, skuste
napriklad tieto:

* 50 % vysoko terapeutické suroviny: mrkva, malé mnozstvo cvikly (nie viac ako 5 % §tavy), zeler, bicla alebo ¢ervena kapusta, hlavkovy
Salat, listova zelenina (Spenat, petrzlen, kdpor, bazalka, Cerstvé listy zihl'avy, listy cvikle a mrkvy),
® 50 % inych, chutnych prisad, aby prekryli chut’ terapeutickych surovin: anands, jablko, pomaranc, grep, hrozno, mango atd’.

Vas pacient moze pit’ tieto §tavy samotné alebo s pridanim malo vody. Ak vase GAPS diet’a pocas dina nechce pit iba vodu, mézete mu
pridat’ do vody nejakt kombinaciu tychto dzasov.

Spociatku davajte iba 1 $alku za defi, u vel'mi malého dietat’a mozete zacat’ s upIne malymi mnozstvami, napriklad 1¢ajova lyZic¢ka denne.
Porcie zvysujte vel'mi pomaly, az kym vase dieta nevypije 2 Salky Cerstvej stavy denne.

Najlepsie je vypit’ ich na prazdny zaliidok, teda hned’ rano a v polovicke popoludnia je vhodny ¢as na ich konzumaciu. Z tychto dztisov
mozete spravit’ aj zmrazené lizadla - jednoducho napliite dzisom nanukovi formu a dajte do mraznicky.

Takisto mdzete naplnit’ nddobu na kocky I'adu §t'avou a zmrznuté ovocné kocky 'adu pridajte do kanvice s mineralkou.

Mrkvovu drt,, ktora vam zostane po odst’aveni, mdzete pouzit’ do pecenia a tak nahradit’ ¢ast’ mletych orechov/mandli, alebo Uplne namiesto
nich. Rovnako sa mo6ze 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 domaceho kozieho jogurtu a medom podl'a chuti.
Zmixujte polovicu avokada s Cerstvo odstavenym jablkom alebo mrkvou alebo Cerstvym ananasovym dziisom. Zmixujte banan s cerstvou
§tavou (mrkva, ananas, pomaran¢ atd’.) a polovicou $alky domaceho jogurtu.
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11. JOGURT A CREME FRAICHE

V pociatoénych stadidch mnohi GAPS pacienti zndSaju jogurt z kozieho mlieka lepSie nez z kravského mlieka. Preto zacnite najskor s
kozim mliekom. Vrelo odpori¢am pouzivat’ organické mlieko. Mnohé mlie¢ne vyrobky na policiach supermarketov podstupili proces
homogenizécie, aby sa predi§lo rozpadu mlieka v $katuli. Tento proces rozkladd mastné globularne Castice, ¢im sa zmeni Struktira mlieka a
stava sa Skodlivou pre nase telo. Pokuste sa najst’ také mlieko, ktoré okrem pasterizacie nepodstupilo ziadnu formu spracovania. Jogurt z
kozieho mlieka je spravidla ovela tekutejsi nez z kravského mlieka. Mo6zete ho teda pouzit’ ako napoj, pripadne, ak cheete dosiahnut’
hustejsiu konzistenciu, preced’te ho cez gazu. Na pripravu jogurtu potrebujete do mlieka dostat’ baktérie. Mo zete pouzit’ komercne dostupné
jogurtové kultlry, ktoré dostat’ v bio-obchodoch alebo v predajniach zdravej vyZzivy. Dokonca mézete pouzit’ ako Startér aj nejaky
komer¢ne dostupny zivy jogurt. Po priprave prvého jogurtu l'udia spravidla odkladaji svoju vlastni jogurtova kultiru a z nej pripravia
d’alsiu davku. Staci odlozit’ aj tekutinu, ktora sa vam scedi z hotového jogurtu, skladovat’ ju v chladnic¢ke a pouzit’ na pripravu d’alsej davky
jogurtu. Ak vam z nejakého dovodu kultura alebo Startovacia tekutina zlyha, musite zacat’ od zaciatku s komer¢ne dostupnym Startérom
alebo komer¢ne dostupnym zivym jogurtom.

INSTRUKCIE NA PRIPRAVU JOGURTU

1. V hrnci z nehrdzavejicej 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 iom pripadne vyskytuju a mohli by prekazit’ proces
kvasenia. Mlieko sa v§ak nesmie varit’, pretoZe by sa zmenila jeho chut’. Hrniec stiahnite z ohfia, prikryte a umiestnite do studenej vody,
kym sa mlieko neochladi na 38-45 °C. Ak nemate vhodny kuchynsky teplomer, pouzite vlastnt ruku na uréenie spravnej teploty. Cistou
suchou lyzickou vyberte malo mlieka z hrnca a mlieko nakvapkajte na vnutornu stranu zapéstia. Ak sa vam zda iba trochu teplé, teplota
je spravna.

2. Ak pouzivate komer¢ne dostupnt jogurtovi kultaru (Startér) v prasku, pred pridanim do hrnca ju musite rozmies$at’ v malom mnozZstve
mlieka. Ak chcete pouzit’ vlastny jogurt alebo komer¢ne dostupny zivy jogurt, pridajte do mlieka 1/2 $alky. Dobre premiesajte, prikryte a
dajte na teplé miesto, najlepsie na 38-45 °C. Na tieto Gi¢ely mbZete pouzit’ aj Cistd suchu termosku, jogurtovaé, elektricka platnicku, vrch
ohrievaca, ¢i kotoliu (ak je tam dostatocne teplo). Jogurt nechajte fermentovat’ asponi 24 hodin, alebo dlhsie.

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

4. Na precedenie jogurtu pouzite velké sitko. Pokryte ho gazou, dajte do vel'kej misy a prelejte cez neho jogurt. Prikryte kuchynskou
utierkou a nechajte prekvapkavat’ niekol’ko hodin. Vykvapkanu tekutinu mozete skladovat’ v chladnicke v Cistej sklenej nadobe a znovu
pouzit’ ako Startér. Takisto ju mdZete pouzit’ na namacanie 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 daji dobre pouzit’ na pecenie, pridavat’ k
Salatom, polievkam, s medom k dezertom ¢i ovociu.

INSTRUKCIE NA PRIPRAVU CREME FRAICHE

Ak pouzijete smotanu namiesto mlieka, mozete pripravit’ créme fraiche alebo kysli smotanu. Na 1 liter smotany pouzite 1 vrecko
komer¢ného Startéra alebo 1 $alku zivého jogurtu.

Pri stdlom miesani prived’te smotanu k bodu varu, ale nevarte. 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 aspon 24 hodin. Tato kysla smotana alebo créme fraiche
je vyborna k Salatom, polievkam, do pecenia alebo pridanim medu k dezertom a ovociu. Ak ju zmixujete s malym mnozstvom medu a
mrazenym bobulovitym ovocim, dostanete instantnu zmrzlinu.

4. JE CAS KRMENIA! O, NIE!

Dospeli nikdy ni¢ nepochopia sami, a pre deti je velmi unavujuce vzdy a bez prestania im vsetko vysvetlovat.
Antoine de Saint-Exupéry Maly princ, 1943

Iba zriedka sa Clovek stretne s GAPS dietat’om, ktoré nie je prieberéivé. To isté plati aj pre GAPS dospelych. Tento problém je obzvlast
zrejmy v pripade autizmu. Vac§ina autistickych deti a dospelych ma problémy s jedenim, ob¢as vel'mi vazne. Mnohi s vel'mi prieber¢ivi a
prijimaju iba mimoriadne obmedzeny okruh jedal. Niektori nedokazu dobre zut, preto drzia jedlo v ustach vel'mi dlho, ¢i naopak sa snazia
prehltnit ho v jednom kuse. Niektori dokazu iba sat’ z fl'ase a nevypili by ni¢ iné. Cas kimenia je noénou morou pre mnohych rodic¢ov
autistickych deti.
Existuje niekol’ko dovodov, preco maji GAPS pacienti takéto problémy.
Po prvé, moze ist’ o skreslené zmyslové vnimanie. Chutové bunky v ustach prijimaju informacie o jedle, ta sa prenesie do mozgu. GAPS
mozog je vSak zat'azeny toxicitou a nedokaze spracovat’ tato informaciu spravne. V dosledku toho jedlo pre tychto 'udi méze mat’ celkom
inu chut’, nez by normalne malo mat’. Ak k tomu pridame aj deformované vnimanie textary jedla a jeho teploty, zacneme chapat’ preco
napriklad nase autistické dieta neprijima viaceré jedla. Chut’, textura a vnimanie jedla mézu byt pre nich vel'mi protivné.
Po druhé, ak pacient ma silna tazbu po sladkych a Skrobovych jedlach, je to typicky prejav abnormalnej telesnej flory, najmé premnozenia
Candidy albicans. Bez ohl'adu na to, nakol’ko s GAPS deti a dospeli prieber¢ivi, va¢§inou bez problémov prijimajt sladené napoje,
piskoty, kolace, sladkosti, ranajkové a iné cerealie, ¢okoladu, ¢ipsy, keksy, cestoviny a biely chlieb. Vlastne GAPS pacienti svoj jedalny
listok spravidla obmedzuju prave iba na tieto potraviny, ¢im zivia zaCarovany kruh abnormalnej flory a toxicity vo svojom tele.
Po tretie, mbze ist’ o samotné usta. Cudské usta st domovom vel'kej populacie mikrobov, ktoré v optimalnom pripade ochraiuju tsta od
patogénnych baktérii, virusov a kvasiniek, zachovavaju zdravie sliznic a r6znych Struktar v tistach. GAPS deti a dospeli maju Casto vel'mi
abnormalnu bakterialnu floéru v ustach, neraz s premnozenou Candidou a inymi patogénnymi mikrébmi. Aktivita tejto abnormalnej flory
produkuje mnoZstvo toxinov, ktoré sa skladuji v slizniciach st a menia fungovanie chutovych buniek, slinnych Zliaz a inych Struktr.
Okrem toho, Ze tento proces prispieva k deformacii chuti, takisto spdsobuje chronicky zapal v sliznici Gstnej dutiny a pretvoriac ju na ter¢
pre imunitnu sustavu. V dosledku mikrobialnej aktivity a zapalu mnohi GAPS pacienti maji zapach z Gist, vel'mi Cervené pery a v ustach
rozne bodky a vredy na sliznici lic, povlak na jazyku. Mnohé potraviny ako napriklad surové ovocie, zelenina, bylinky, nepecené orechy a
semienka, za studena lisované oleje a niektoré iné potraviny obsahuji silné detoxikacné latky, ktoré viazu toxiny v ustnej dutine a snazia sa
ich odstranit’. Toto vedie k vel'mi neprijemnym pocitom pocniic od pichania, cez svrbenie a palenie, az po jednoducho neprijemnu chut.
Prave tieto potraviny by GAPS pacienti dobrovolne nikdy neprijali.



48
K tomuto prispieva este niekol'ko faktorov. Napriklad, kazda tekutina vylucena 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 zvySuje toxicka zat'azenost’ ust,
meni chute jedal a ich vnimanie.
V niektorych pripadoch autizmu a inych GAPS porach zohrava délezit Glohu aj d’alsi faktor - neschopnost otraveného mozgu riadit
spravny pohyb svalov v tstnej dutine, jazyka a inych §truktir v rimei procesu Zutia a hltania. Tito pacienti nedokdzu spravne zut’ a prehitat’.
Jedlo pripravované pre nich musi byt’ vel'mi jemné, a navyse Casto vracaji. Takato tazka abnormalita je vel'mi zriedkava, ale tento problém
sa v miernej$ej podobe objavuje u mnohych GAPS detoch a dospelych.
Takze, ¢o mame spravit’ s tymito problémami v jedeni? Vhodny vyzivovy program je prave to, co im normalizuje telesnu floru, detoxikuje
ich a zaroven sposobi, ze potraviny im budt normalne chutit’. S dospelymi spravidla nie je problém. pokial’ ide o presvedcenie prejst’ na
diétu, aj ked’ prinutit’ ich drzat’ sa jej, moze byt zlozité. Ale ako mézZeme uplatnit’ tento vyzivovy program u deti, ktoré ni¢ nechcu jest'?
Prave toto je najtazsi 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, vel'mi efektivny spdsob, ako zavadzat’ nové jedla do jedalneho listka vasho dietata. Od
rodica si sice vyzaduje pevnu vol'u, ale prinesie obrovsku ul'avu a celkom znormalizuje vas rodinny zivot. Touto metédou je ABA (Applied
Behaviour Analysis, po slovensky Aplikovana behavioralna analyza) alebo modifikacia spravania. Hlavny princip tejto metody sa zaklada
na zdravom rozume rodicov. Uplatiiovala sa po staroCia. Iste si vSetci spominame, ako nam rodi¢ia hovorili: ,,Najskor si sprav domacu
ulohu a potom sa mézes ist’ hrat’ na dvor" alebo ,,Ak chces ist' v sobotu do zoologickej zahrady, musis ..." Takze recept je: ak chces nieco,
musis pre to nieco spravit’!
Ked’ zacnete tito metddu uplatitovat’, vase diet'a nebude priam nadSené, preto sa pripravte na silny odpor, kym sa vase diet’a nenauci
pravidla hry. Ak to nevzdate v prvych diioch, ked’ to bude najtazsie, vase dieta vel'mi rychle pochopi, Ze ak od vés nieco bude chciet’, bude
musiet’ pre to nieco aj spravit. Sotva to pochopi, vas zivot bude ovel'a jednoduchsi. Ak uz doma robite s dietatom ABA program, kimenie
sa moze stat’ samostatnym cvicenim, ktoré vas terapeut bude robit’ na sedeniach. Vy iba navarite jedlo a prinesiete ho na terapeutické
sedenie.
Takze ako uplatnime tento program na dieta? Za¢nime pri najzlozitejSom konci spektra - s neverbalnym autistickym dietatom.

1. ZAVADZANIE NOVYCH JEDAL V PRIPADE DIETATA S VAZNYMI JAZYKOVYMI PROBLEMAMI

Na ivod pouzivajte preferované potraviny ako odmenu za jedenie dobrych potravin. Ukazte dietat'u jeho najoblibenejsie jedlo (kus
¢okolady, nickol'ko chrumiek, kusok susienky atd’.). Polozte ho mimo dosah dietat’a, ale musi ho vidiet. Pontiknite mu maly kusok nového
jedla, ktoré chcete zaviest’. Ignorujte zachvaty hnevu, vrieskanie, pla¢ a vetko hrozné spravanie. Nedajte mu to, ¢o chce, kym dieta
nezjedlo jeden kusok dobrého jedla. Taktiez mu nedovol'te odist’ od stola. Ked’ si diet’a da jeden kusok alebo dobr¢ jedlo aspoii ochutna,
dajte mu jeho obl'ibené jedlo za odmenu a pochvalte ho - vybozkavajte, objimte, posteklite (Cokol'vek vase dieta 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
minit zopakujte. Dietat'u by ste mali dat’ iba mali¢ky kiisok odmeny: jednu alebo dve chrumky, maly kusok cokolady atd’. Ak sa vrati po
d’alsi kusok, musi si najskor dat’ kisok nového jedla, az potom ho opét’ odmeiite chrumkou, cokoladdou, susienkou. Tieto odmeny musia byt
iba odmenou za zjedenie nového jedla, teda nesmu byt diet’at'u dostupné v inom ¢ase, inak vase dieta bude vediet’, kedy sa k nim dostane
bez namahy. Nakolko sa da, snazte sa udrzat’ cely proces pozitivny a radostny. Ked’ vase dieta zje jeden kusok z daného jedla bez
problémov, vyZzadujte od neho, aby zjedlo dva kusky rovnakého jedla za rovnaka odmenu. Mozno budete potrebovat’ niekol’ko dni,
tyzdnov, dokonca aj viac na fazu s jednym kuskom. Kazdé diet’a si vyzaduje odlisny stupeit namahy. Ked’ dosiahnete fazu dvoch kuskov,
prejdite na tri za ti isti odmenu. Pomaly zvySujte mnozstvo, kym vase dieta nezje celt porciu daného jedla.

Priklady odmien, ktoré som tu uviedla (susienky, ¢okolada, chrumky), nie st na zozname povolenych jedal v nutriénom programe GAPS.
Na zaciatku vSak, kym svoje diet’a ucite celému konceptu ABA, mozete pouzit’ cokol'vek, ¢o pomoze. Ked’ vase diet’a pochopi pravidla hry,
mozete prejst’ na odmeny zo zoznamu povolenych jedal. Ak vase autistické diet'a mozete motivovat’ dezertmi z povolenych surovin, hura -
zabudnite na cokoladu a chrumky.

Okrem obl'ubenych jedal mézete ako odmenu pouzit’ cokol'vek, ¢o vase dieta ma rado a motivuje ho zjest’ nové jedlo. Napriklad, ak vase
diet'a rado pozera nejaki rozpravku: pustite ju, prehravajte 5 minit a potom zastavte. Pontknite dietat'u nové jedlo. Rozpravku nezapnite,
kym diet’a ten kusok nezjedlo. Nepodvol'te sa pri placi, kriku a zachvatoch. Ked’ dieta zje jeden kusok, poriadne ho pochvalte a znovu
zapnite video. Cely proces zopakujte. Ak sa vaSe diet'a nezaujima o rozpravky, pouzite cokol'vek, ¢im ho mozete motivovat’ - hracky,
knihy, hry. Obsesivne spravanie a sebastimulacia by sa nemala podporovat’ u autistickych deti. Ak v§ak prave to je to, ¢o bude motivovat’
vase diet’a, pouzite ich ako odmenu za jedenie spravnych jedal.

Je nesmierne dblezité naraz pracovat’ iba na jednom jedle. Nesnazte sa zavadzat’ naraz viacero potravin. Rozhodnite sa, ktoré jedlo je prio-
ritne dbleZité pre vyzivu vasho diet'at’a, a pracujte na iom. Je rozumné zac¢at’ s tymi jedlami, ktoré vase diet'a pravdepodobne prijme
najlepsie.

Ked’ uz mate za sebou dve-tri takéto jedla a jedalny listok vasho dietata sa pomaly rozsiruje, zistite, ze zavadzanie jedal sa stava stale
jednoduchsim. Ani sa nenazdate a vaSe diet'a bude mat’ vel'mi vyzivnl a ré6znorodu diétu. KI'i¢ové je nedat’ sa odradit’ po¢iatoénym
odporom zo strany vasho dietata, ale vytrvat.

Stovky rodicov, ktori sa vydali cestou ABA so svojim dietatom, museli prekonat’ fazu zachvatov hnevu, aby diet’a prinutili robit’ cokol'vek
od jednoduchého ,,Pod’ sem", az po komplexnejsie ulohy. Nikto predsa neméze uéit’ diet’a, ktoré nie je ochotné vyhoviet’ ziadnej ziadosti.
Ale ked’ raz vyhrate prvu bitku, vydobyli ste jeho poddajnost’ a to znamena, Ze teraz mate diet’a, ktoré mozete ucit’!

2. ZAVADZANIE NOVYCH JEDAL GAPS DETOM BEZ KOMUNIKACNYCH PROBLEMOV

V pripade GAPS deti, ktoré nemaji komunikacné problémy, procedura sa vel'mi podob4, ale je ovel'a jednoduchsia. Diet'a musi jest’ dobré
jedlo, ak chce dostat’ to, po Com tuzi: preferované jedlo, hracku atd’. V pripade tychto deti by som nepouzivala ako odmeny nepovolené
jedla, ako su cokolada a Cipsy. RadSej pouzite domace dezerty povolené v GAPS diéte. Som si ista, ze vacSina rodicov pozna 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 diet’at’a, aj s ostatnymi GAPS det'mi je potrebné na zaciatok stanovit’ malé a dosiahnutel'né ciele, ako
napriklad jeden hit alebo maly kisok jedla. Ak sa pokusite prirychlo zaviest cely tanier nového jedla, ktoré vase diet'a nenavidi, urcite
zlyhate. Ked’ uz diet’a prijme maly kusok ako odmenu, pomaly postupujte k stale vacsim porciam. Bud'te trpezlivi a dosledni! Nevzdavajte
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sa ani napriek jojCaniu, staznostiam ¢i vybuchom hnevu! Ak dieta odmieta zjest’ spravne jedlo - nedostane ani dezert (alebo akakol'vek
odmenu)!

Je to jednoduché! Musite byt’ tvrdi. Ked’ ste diet’at'u 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 zvit'azilo na bojisku jedla, prehravate aj v mnohych inych bojoch!

Ak vase dieta odmietlo pontiknuté jedlo aj napriek ponuknutej odmene, zvolili ste nespravnu odmenu! Vyberte si odmenu, na ktorej vaSmu
dietat'u zalezi natol’ko, aby pre fiu urobil ¢okol'vek.

Na druhej strane, bez ohl'adu na to, ako silne motivuje odmena, nikdy nezabudnite na nadSenu pochvalu sprevadzant objatim, potleskom,
bozkami! Vase diet'a musi citit’, Ze urobilo nie¢o vel'mi dobré a spravne, ked’ si dalo ten jeden kusok spravneho jedla!

Vo vicsine pripadov spravne jedlo, ktorého sa deti predtym ani nedotkli, po ochutnani im za¢ne aj chutit’. Ako sa ich telesna flora postupne
zlepSuje, vicsia Cast’ silnej tizby po urcitych jedlach ustipi a vase diet’a si obl'ibi aj iné jedla.

Na odstartovanie tohto procesu vSak vase dieta potrebuje vasu pomoc. Bez nej nie je schopné prerusit’ tento zacarovany kruh tazby po
danych potravinach, toxicite a abnormalit v chuti. Ked’ vase dieta bude mat’ dobrt, vyvazent stravu, mozete mu dovolit’ vynechat’ niekol’ko
potravin, ktoré vyslovene nema rado. Vsetci mame nejaké preferencie, ¢o sa tyka jedal. Musime vSak dbat, aby zostali v norme.

Je nesmierne dolezité, aby cely tento proces bol pozitivny! Hovorte s dietatom, vysvetlite mu, prec¢o chcete, aby zjedlo dané jedlo, aky
efekt bude mat na jeho telo. Pokuste sa o tom hovorit’ pri kazdom jedle jazykom a spdsobom primeranym veku a stavu diet'at’a, zabavte sa
pritom a zasmejte sa. A ked’ sa dieta podvoli, neklad’te medze pochvale a radosti! Dajte mu pocitit, akt radost’ vam urobilo tym, Ze zjedlo
spravne jedlo! Vd’aka vasmu nadSeniu a odmene diet’a sa pri d’alSom jedle ma na Co tesit’ a oakavat'.

Na zéver by som iba dodala, ze priblizne 60-70 % rodicov, ktorych deti oSetrujem, mi povedia hned’ na tivod, Ze zavadzat’ akukol'vek diétu
pre ich dieta je nemozné! ,,Moje diet’a to nikdy nezje!" Po uplatneni techniky ABA, ktorta som v tejto kapitole opisala, va¢Sina rodicov
rychle zabudne na priebercivost’ svojho dietata. Spolo¢né posedenie celej rodiny pri stole sa stane normalnou a radostnou udalost'ou, 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 nés
&ini zranitePnymi, ved’ sme ochotni skiisit’ ¢okol'vek v nadeji, ze im tym pomézeme. Casto stretivam rodiny, ktoré dévaja svojmu dietatu
10, 15, 20 alebo aj viac vyzivovych doplnkov bez istoty, Ze mu skutocne aj pomahaji. Vyzivové doplnky st drahé a na trhu st dostupné
stovky roznych znaciek. Kvalita mnohych je otazna a trh s doplnkami je vel'mi chabo kontrolovany.

Nemozem dostatocne zdoraznit, ze vyvazena strava musi byt na prvom mieste medzi intervenciami v nutricnom manazmente vasho GAPS
dietat’a alebo dospelého. Ziadna pilulka na svete sa nevyrovna efektu diéty na stav vasho pacienta. Pokial’ ide o poruchu travenia vo
vSeobecnosti a syndrom GAP je vo svojej podstate poruchou travenia, musime byt’ vel'mi opatrni, ¢o poniikneme pacientovym ¢revam.
Preco? Pretoze mnohé pripravky mozu iritovat’ uz zapalené a posSkodené ¢reva a narusit’ proces hojenia. Nikto z nas nechce vynalozit’
obrovské usilie na zavadzanie diéty a potom cely proces zruinovat’ jednou pilulkou.

Niektoré doplnky v8ak mdzu byt vel'mi prospesné, dokonca i kl'i¢ové. Protokol vyzivovych doplnkov musi byt stanoveny individualne a
idealne je, ak ho zostavi kvalifikovany odbornik. V tejto ¢asti sa stistredime na plné zaklady. Vo vicSine pripadov sa dosahuje znacény po-
krok so samotnou dié¢tou a zakladnymi vyzivovymi doplnkami bez pridania d’alSich krokov.

ZAKLADNE VYZIVOVE DOPLNKY PRE GAPS PACIENTOV:

Efektivne probiotika v terapeutickych dézach Traviace enzymy
Zakladné mastné kyseliny Vitaminové a mineralne doplnky
Vitamin A

Pozrime sa teraz detailnejSie na vSetky tieto doplnky.

1. PROBIOTIKA

Probiotika su 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 znamenaji ,,pre Zivot".

Pouzivanie probiotickych baktérii vo forme fermentovanych jedal siaha hlboko pred dobu krestanstva. Tisice rokov I'udia fermentovali
mlieko, ovocie, zeleninu, fazul'u, rybu, miso i cerealie.

Fermentovanie zlep$uje chut jedal, ul'ah¢uje ich travenie a konzervuje ich. Aj dnes sa v mnohych ktitoch sveta konzumuju fermentované
jedla plné benefi¢nych baktérii: kysla kapusta (v Rusku, Nemecku a vo vychodnej Eurépe), stolové 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), fermentovana ryba (v Korei, Svédsku, Japonsku. Rusku), fermentované obilniny (v Afrike) a fermentovana soja (v
Azii).

Rusky vedec IIja Mecnikov zaciatkom 20. storo€ia polozil vedecké zéklady probiotik.

Ako pracovnik Pasteurovho instititu v Parizi si v§imol, Ze I'udia na bulharskom vidieku dennodenne konzumovali fermentované mliecne
vyrobky a zili nezvycajne dlhy a zdravy zivot. Izoloval baktériu, ktori nazval ,,Bulharska baktéria" a pouzival ju na vedecké pokusy. Dnes
je tato baktéria znama ako Lactobacillus bulgaricus a bezne sa pouziva pri vyrobe jogurtov. Po tomto objave sa Lactobacillus bulgaricus
stal vel'mi obl'ibenym vyzivovym doplnkom a rozsiril sa po celej Europe. Ked’ svet zacal uzivat’ antibiotikd, probiotika upadli do zabud-
nutia.

Po smrti Me¢nikova roku 1916 vsak nadviazali na jeho vyskum v mnohych krajindch. V Rusku, Japonsku a v Skandinavii pouzivali
probiotické baktérie na lieCbu po dlhé dekady.

Na Zapade probiotika slizili najmé na vykrm zvierat na farmach a mnozstvo vedeckého materialu sa zhromazdilo o ich vplyve na zdravie
zvierat. V poslednych desatrociach 'udia znovu uzivaju probiotikd a postupne vidime viac a viac vedeckych publikacii o tejto tematike.
Spektrum ochoreni a portch, v ktorych sa probiotikd pouzivaju s uspechom, sa rapidne rozsiruje.
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Pochopitel'ne sa probiotika pouzivaju najviac na liecbu gastrointestinalnych ochoreni:

e virdzne infekcie traviacej sustavy e enteropatologicka infekcia E. coli

e nekrotizujtca enterokolitida u novorodeniat e ochorenia stvisiace so zapalom hrubého ¢reva: Crohnova

e neovladatel'na pediatrickd hnacka choroba, ulcerdzna kolitida

e cestovatel'ska hnacka e syndrém drazdivého hrubého ¢reva

e enterokolitida vyvolana baktériou Clostridium difficile e laktdzova intolerancia

o infekcia Helicobacter e  prevencia rakoviny hrubého ¢reva v laboratornych stadiach

V mnohych pripadoch pridanim probiotik v ramci liecby sa nezlepsil len klinicky obraz, ale znacne sa zlepsil aj pacientov stav.

Okrem problémov s travenim reagovali na probiotickl terapiu pozitivne aj pacienti s inymi zdravotnymi problémami:

e alergie vratane potravinovych alergii e artritida

e autizmus e cukrovka

e  chronické virézy e popaleniny rézneho stupiia

e urogenitalne infekcie e operacna a intenzivna starostlivost’ chirurgickych pacientov
e hepatitida, cirh6za peCene a choroby zl¢nika a pacientov s masivnou stratou krvi

e tuberkuloza e  Kklinické infekcie

e meningitida e autoimunne poruchy

e  zhubny nador

Toto st iba tie poruchy, o ktorych sa publikovali vedecké vyskumy. Ak sa vSak rozpravate s lekarom, ktory ma sktsenosti s pouzivanim
probiotik, tento zoznam sa zna¢ne rozsiri.
Takze, ktoré baktérie povazujeme za probiotické?

1. Lactobacilli: Tato vel’ka rodina baktérii produkuje kyselinu mlie¢nu, odtial’ pochadza aj jej nazov. Najznamejsi ¢lenovia tejto rodiny st
L. acidophillus, L. bulgaricus, L. rhamnosus, L.plantarum, L. salivarius, L. reuteri, L.johnsonii, L. casei a L. Delbrueskii. Lactobacilli st
normalni a uzito¢ni obyvatelia I'udskych ¢riev, sliznic, Gst, hrdla a nosa, ako aj hornych dychacich ciest, po$vy a oblasti pohlavnych
organov. Vo vel’kom pocte su pritomné aj v l'udskom materskom mlieku. Lactobacilli sa usadzaju v tele novorodenca v prvych diioch jeho
zivota a vytvaraju komplexny vzt'ah so svojim hostitel'om do konca jeho Zivota. Tvorbou kyseliny mlieénej vytvaraji kyslé prostredie (pH
5,5-5,6) na slizniciach, ¢im potlac¢ajii mnoZenie patogénnych mikréb. Okrem kyseliny mlie¢nej produkuju celu plejadu inych aktivnych
latok: hydrogén peroxid - mocné antibiotikum, antibakterialne, antiviralne a antifungalne agenty, ktoré nedovolia patogénom usadit’ sa na
¢revach. Lactobacilli zapajaji imunitn( sustavu a stimuluja ¢innost’ neutrofilov a makrofag, syntézu imunoglobulinov, alfa a beta
interferonov, interleukinu-1 a faktor tumorovej nekrézy. Maju vyznamnil funkciu v riadeni obnovy buniek v érevach, ¢im zachovavaju
zdravie a integritu Criev. Su najpocetnejsSou populaciou zaliidka a €riev, ako aj ich hlavnymi ochrancami. Lactobacilli bola prva studovana
probioticka rodina a prva sa pouzivala ako vyzivovy doplnok na posilnenie zdravia. Lactobacilli su dnes skutoc¢ne najrozsirenejSou bakté-
riou medzi komer¢ne dostupnymi probiotikami na trhu.

2. Bifidobacteria. Najznamejsie kmene su B. bifidum, B. breve, B. longum, B. infantis, hoci priblizne tridsat’ réznych kmenov tejto rodiny
sa uz identifikovalo. Ide o velka rodinu probiotickych baktérii, najpocetnejsiu v 'udskych ¢revach, posve a genitalnych oblastiach. 90-98 %
vSetkych baktérii zijucich v ¢revach zdravého babétka patri do rodiny Bifidobaktérie. V érevach dospelej osoby je ich priblizne sedemkrat
viac nez Lactobacilov, a napiiiajti mnohé délezité funkcie. Okrem tvorby mnohych latok podobnych antibiotikam, ktoré ochrafiuja éreva od
patogénov, Bifidobaktérie stimuluji imunitni stistavu na zachovanie integrity a zdravia ¢riev, d’alej pdsobia ako zdroj vyzivy pre telo.
Bifidobaktérie aktivne syntetizuji aminokyseliny, proteiny, organické kyseliny, vitamin K, pantoténovi kyselinu, vitamin Bj (tiamin),
vitamin Bi (riboflavin), vitamin B3 (niacin), kyselinu listova, vitamin Bg (pyridoxin), vitamin Bp (kobalamin), napomaha vstrebavaniu
vapnika, Zeleza a vitaminu D. Bifidobaktérie st drahé najpocetnejsie baktérie v probiotickych doplnkoch dostupnych na trhu.

3. Saccharomyces boulardii: Tuto kvasinku objavil franctizsky vedec H. Boulard roku 1920. Spozoroval, ze 'udia v Cine lie¢ili hnacku
extraktom z ovocia li¢i. V tomto extrakte izoloval kvasinku zvant Saccharomyces boulardii. Doplnenie tejto kvasinky sa osved¢ilo v liecbe
roznych foriem hnaciek tak u deti ako i dospelych. V sucasnom vyskume sa venuje vel'a pozornosti v nasadeni S. boulardii v boji s
patogénnou kvasinkou Candidou albicans.

4. Escherichia coli alebo E. coli: E. coli je velka rodina baktérii. Patogénne kmene tejto rodiny mézu spdsobit’ vazne infekcie.
Fyziologické kmene E. coli su v§ak normélnymi a poCetnymi obyvatel'mi zdravych 'udskych ¢riev. VacSinou obyvaju urcité Casti traviacej
sustavy: hrubé ¢revo a dolné Casti tenkého creva a nemali by sa vyskytovat’ nikde inde. Ak sa nachadzaju v tstach, zaluadku alebo
dvanastniku (duodenum), naznacuje to abnormalitu ¢revnej ekologie - crevnu dysbidzu. Fyziologické kmene E. coli vykonévaju rad
prospesnych funkcii v tele: travia laktozu, tvoria vitaminy (okrem vitaminu K a skupiny B) a aminokyseliny, tvoria latky podobné
antibiotikam zvané koliciny, a maju silny stimulacny vplyv na lokalnu a systemickt imunitu. St vel'mi aktivne v boji proti roznym
patogénnym mikrobom vratane patogénnych clenov svojej vlastnej rodiny. Vskutku najlepSou garanciou, Ze nepodl'ahnete patogénnym
kmeniom E. coli, je populacia fyziologickych kmenov tychto baktérii. Prave na toto prisiel nemecky lekar Alfréd Nissle roku 1917, ked’
skumal, preco niektori vojaci v prvej svetovej vojne nepodlahli tyfusu, ked’ vacsina ich spolubojovnikov ochorela. Identifikoval urcity
kmen E. coli v ich stolici, ktory sa neskor nazval kmen Nissle. Kultivoval tento kmei 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 taktieZ prebadané a pouzivaji sa v
probiotickych pripravkoch po celom svete.

5. Enterococcus faecium alebo Streptococcus faecalis: Ako naznacuje aj nazov tychto baktérii, boli izolované v 'udskej stolici, podobne
ako mnohé iné probiotika. V idealnom pripade obyvaju hrubé ¢revo, kde vypustanim hydrogénu peroxidu a redukovanim pH a 5,5
kontrolujii patogény, rozkladaji proteiny a fermentuju uhl'ohydraty. Niekol’ko klinickych pokusov ukazuje, ze st efektivne v lie¢be rdéznych
typov hnacky. Tieto baktérie su beznou sucast’ou probiotik na trhu.
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6. Bacillus subtilis alebo pddova baktéria: Bacillus subtilis objavil nemecky mikrobiolog pocas druhej svetovej vojny a tento objav viedol
k pouzivaniu tejto baktérie v prevencii hnacky a tyfusu v nemeckej armade. Po skonceni druhej svetovej vojny sa Bacillus subtilis skiimal v
Nemecku, Rusku, Taliansku, Finsku, vychodnej Eurépe, Cine a Vietname. Identifikovalo sa niekol’ko kmefiov: B. licheniformis, B. cereus,
B. brevis, B. mesentericus, B. pumilis atd’., vd¢$ina z nich sa osvedcila v liebe zvierat a neskor aj v lie¢be P'udi. Toto viedlo k vyvinutiu
produktov s B. subtilis pre zvierata. V pripade I'udi sa pouzivaju tiez produkty s obsahom tejto baktérie uz niekol’ko desatro¢i v Rusku,
Nemecku, Taliansku, vychodnej Eurépe, Japonsku, Cine a Vietname. B. subtilis je mikrob formujici spory a je rezistentny na zalidoénti
kyselinu, va¢sinu antibiotik, na zmeny teploty a iné vplyvy. Je silnym stimulantom imunitnej sistavy a povazuje sa za obzvlast’ u¢inny v
liecbe alergii a autoiminnych ochoreni. Produkuje celu plejadu traviacich enzymov, ako aj antivirdlnych, antifungalnych, antibakteridlnych
a inych latok. B. subtilis nie je v ¢loveku autochténny, ide o tranzitny mikrdb, ktory v ¢revach nevytvara kolonie, iba nimi prechadza a
cestou urobi vel'a dobrej prace. Cudia konzumovali mnozstvo tychto baktérii, kym pili vodu z potokov a studni. V procese evolucie Si
P'udské Creva 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 hnijiice veci a potlaca hnilobné mikroby. Odstranenim starej hniloby v ¢revach tato
baktéria kladie zaklad pre znovunastolenie zdravej ¢revnej flory. Podl'a mojich skisenosti probiotika obsahujuce B. subtilis st
najefektivnejSimi probiotikami na trhu.
Na trhu st dostupné rézne probiotické pripravky od probiotickych napojov po prasky, tabletky a tobolky. Vacsina z nich vsak, zial', nie je
dostato¢ne silna alebo neobsahuje dostato¢ne silné kmene baktérii, aby mali nejaky terapeuticky efekt. Okrem toho aj kontrola kvality je
nedostatocna. Posledny prieskum magazinu Which ukazal, Ze mnohé znacky probiotik na trhu neobsahuju probiotické kmene uvedené na
Stitku alebo nemaju probioticku silu uvedent na obale. Takze ako si vybrat’ dobré probiotika?
Je vzdy rozumné spolupracovat’ s profesionalom, lekarom skiisenym v oblasti probiotik, ktory vdm vo vybere vhodného pripravku pomdze.
Ak si cheete probiotikd vyberat’ sami, dbajte na niekol’ko vS§eobecnych smernic:

o Dobry probioticky pripravok by mal mat’ ¢o najvicsie mnozstvo réznych kmenov beneficnych baktérii. Cudské ¢reva obsahuju stovky
znamych kmenov réznych baktérii. Mali by sme sa snazit’ dostat’ sa k nim ¢o najblizsie. R6zne kmene probiotickych baktérii maju rézne
silné i slabé stranky. Ak mame zmes tychto baktérii, mame Sancu dostat’ z nich najviac.

e Zmes réznych podskupin réznych probiotickych baktérii je lepsSia nez iba jedna skupina. Mnohé probiotika na trhu napriklad obsahuju iba
Lactobacilli. Kombinacia reprezentantov troch vel'kych skupin, Lactobacilli, Bifidobacteria a B. subtilis, je zvy€ajne najefektivnejsia.

o Dobré probiotika by mali obsahovat’ koncentrované mnozstvo baktérii: aspon 8 miliard bakterialnych buniek v 1 g. Je nutné zabezpeéit’
prisun probiotickych baktérii v dostato¢ne vel’kych davkach, ak chceme vidiet' nejaky efekt.

e Vyrobca by mal skontrolovat’ kazdu davku vyrobkov, testovat’ ich silu a bakterialne 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 sposobit’ tzv.
,.die-off' reakciu (reakciu vymierania alebo endotoxinovii reakciu). Co to je? Ked’ sa do traviacej ststavy dostant probiotické baktérie,
zacnu nicit’ patogénne baktérie, virusy a kvasinky. Ked’ tieto zomieraju, vypustaju jedovaté latky. Toto st tie toxiny, ktoré sposobili
autizmus, schizofréniu ¢i hyperaktivitu vasho pacienta. Akékol'vek symptomy ma vas pacient, docasne sa to moze zhorsit’. Pacient sa méze
citit nezvycéajne unaveny, celkovo bez nalady alebo mat’ trebars vyrazky. Je to iba do¢asny zjav a zvy¢ajne trva niekol’ko dni, mozno
niekol’ko tyzdnov. Aby ste predisli veI'mi prudkym reakciam, stupniujte davky probiotik postupne. Za¢nite s vel'mi malym mnoZstvom,
pozorujte pacienta, ¢i nema reakciu vymierania. Ak ni¢ nespozorujete, mozete zvysit' davku. Ak sa reakcia dostavi, doprajte pacientovi Cas,
kym si na dant davku zvykne a viac na fiu nereaguje, teda ,,die-off' symptomy zmiznt. Potom zvyste davku a opat’ pockajte, kym si na iiu
pacient zvykne. Davky postupne zvysujte, kym nedosiahnete terapeuticka davku. Tento proces moze trvat’ niekol’ko tyzdnov az niekol'ko
mesiacov. Je to vel'mi individualne a zavisi aj od toho, aké mnozstvo patogénnych mikrobov pacient mal v revach.

Terapeuticka davka probiotik je vel'mi individualna, va§ lekar by vam s jej ur¢enim mal vediet pomoct’. Niekol’ko vieobecnych pravidiel:

1. Dospely by mal mat’ denne 15-20 miliard zivych baktérii. 4. Deti od 2 do 4 rokov mbzu denne uzit’ 4-8 miliard zivych
2. Deti do 12 mesiacov m6zu denne uzit' 1-2 miliardy zivych baktérii.
baktérii. 5. Deti od 4 do 10 rokov m6zu denne uzit’ 8-12 miliard zivych
3. Deti od 1 do 2 rokov mézu denne uzit’ 2-4 miliardy zivych baktérii.
baktérii. 6. Od veku 12 do 16 rokov sa davky mozu zvysit' na 12-15 miliard
denne.

Ak pacient dosiahol terapeutickt hladinu, v priemere ma uzivat’ probiotika po dobu Siestich mesiacov. Priblizne tol'ko ¢asu je
potrebné, aby sa vyhubila patogénna flora a znovu nastolila normalna ¢revna flora. V tomto obdobi je obzvlast’ dblezité pridizat’ sa diéty.
Ak nad’alej vykrmujete svoju patogénnu fléru cukrom a spracovanymi uhl'ohydratmi, probiotika nedostanti Sancu pomoct’ vam.

Ked’ sa terapeuticka faza ukonci, davky probiotik sa mézu znizit' na hladinu udrziavania, ktorej sa pacient bude drzat’ po mnohé
roky. Je v8ak potrebné znizovat’ davky aspoti takym tempom, ako ste ich zvySovali. Pozorujte pacienta a v§imajte si kazdu reakciu. Hladina
udrzby je vel'mi individualna. Vo vSeobecnosti plati, Ze je to polovica terapeutickej davky, v niektorych pripadoch vsak zostava rovnaka,
ako bola vo faze terapeutickej .

Mnohi pacienti sa pytaju: Naco je potrebna udrzujiuca davka? Inymi slovami, pre¢o musime pokracovat’ s uzivanim probiotik?
Dovodom je, ze Priroda nas utvorila tak, aby sme tieto baktérie konzumovali dennodenne v potravinach a napojoch. Zmenili sme svoje
zivotné prostredie, vodu a potraviny natol’ko, Ze nase teld sa nemaju ako dostat’ k tymto zivotne dolezitym baktériam. Pre tych, ktori maju
dobrt, zdravu ¢revnu floru, by toto nemalo predstavovat’ privel’ky problém. Pre pacientov syndromu GAP vsak to je vel'kym problé mom.
Pre GAPS pacientov je konzumécia probiotickych baktérii nevyhnutna, a to kazdy dei ich zivota, pretoze svoje vlastné nemaju. V ich
Crevach sa premnozili patogény namiesto benefi¢nych baktérii, a tychto patogénov je neopisatelne tazké dostat’ prec, pretoze obyvaju rdzne
kuaty a zdhyby Criev.

K tomu, aby sa beneficna baktéria dostala do kazdého kuta ¢riev musi poriadne zabojovat’. Jedinou Sancou obsadit’ nase ¢reva beneficnymi
baktériami je vlastne iba po narodeni, ked'ze vtedy je cely systém sterilny. Zial’, nie vSetky probiotické doplnky sa usadia na stenach ¢riev.
Vykonaju svoju tilohu v lumene ¢riev a potom sa vyplavia z organizmu. Doposial’ sme nenasli spdsob, ako nahradit’ patogénne baktérie na
¢revnych stenach beneficnymi baktériami. GAPS pacienti teda musia uZivat’ probiotika na neurcitu dobu. Aby sa udrzala hladina probiotik,
nemusite uzivat’ komercne dostupné probiotické pripravky. Stac¢i pridat’ do svojho jedalneho listka fermentované potraviny vo forme
domaceho jogurtu, kefiru, kyslej kapusty a inych doméacich kvasenych jedal.
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Jedna z najcastejSich namietok proti probiotikam je, Ze mozno nepreziju kyslost’ v zalidku. GAPS pacienti vSak spravidla maju nizku hla-
dinu zalidoc¢nej kyseliny, preto to pre nich nepredstavuje vel’ky problém.
Aby ste sa vSak uistili, ze vaSe probiotika preziju kyslé prostredie zaludka, odporuca sa uzivat’ ich pocas jedla alebo po fiom, ked’ sa tato
kyselina uz spojila s casticami jedla. Niektori vyrobcovia davaju svoje probiotika do enterickych kapsul, aby ich ochranili pred zalidocnou
kyselinou. Tto prax nepodporujem, a to z dvoch dévodov. Po prvé, vas zaludok potrebuje probiotické baktérie aspon tak, ako vSetky
ostatné Casti vasej traviacej sustavy. V zaludku s nizkou hladinou kyslosti Ziju na jeho stene mnohé druhy patogénov. Po druhé, pacienti
trpiaci na abnormality v traveni Casto nie st schopni rozlozit’ entericky obal kapsul. Preto tie vehadzaju a vychadzaju z organizmu takmer v
nezmenenej forme bez akéhokol'vek efektu.
Mozno nie vSetky kmene vasho probiotického pripravku preziju kyslé prostredie zalidka. Délezité je vSak podotkntt, Ze aj mftve benefi¢né
baktérie su pre vase creva prospesné. Ich bunecné steny obsahuji latky, ktoré stimuluji reakciu imunitnej sustavy a takisto aj vstrebavaju
toxiny, ktoré potom vyplavia z tela. Mnohi vyrobcovia potravin sa toho chopili a planuju pridavat’ mftve probiotické baktérie do svojich
vyrobkov.
Na zaver, doplnky s probiotikami su absoltitne nevyhnutné pre lie¢bu ktoréhokol'vek stavu v ramei syndromu GAP. Dokonca aj v tych
pripadoch, ked pacient nepreukazuje vazne traviace problémy, zistujem, ze diéta a probiotika prinasaji znacny pokrok.

2. TUKY: DOBRO A ZLO

Asi 60 % (suchej vahy) 'udského mozgu pozostdva z tuku. Kazda membrana kazdej bunky a kazda bunkova organela sa sklada z tukov.
Mnohé hormony, neurotransmitery a iné aktivne latky v tele sa skladaju z tukov. Tuky st vyznamnou polozkou nasej stravy.

Otazka je vsak: Aké tuky?

Okolo nas koluju mnohé nespravne a zavadzajuce informacie o tukoch. V nasej modernej spolo¢nosti sa tuky vyhlasili za nepriatel’a a po-
travinarsky priemysel zacal s vyrobou produktov s nizkym obsahom tuku alebo tGplne bez tuku. Sytené zivoc¢isne tuky, vratane tych v mase,
masle a vajci, obvinovali za r6zne ochorenia, priemysel teda opét’ reagoval promptne a poskytol nam syntetické nahrady masla, margariny a
natierky. Cudia poculi, Ze rastlinné oleje su pre nich lepsie, rozne rastlinné oleje teda v kuchyni Gplne nahradili tradi¢ne pouzivant husaciu,
kadaciu ¢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, ,natieratelné" rastlinné oleje a mnohé iné umelé tuky su hydrogenizované s cielom prediZit’ ich Zivotnost a
dostat’ ich do spravnej konzistencie. Hydrogenizované tuky najdete vo vac¢Sine spracovanych potravin: v cokoladdach, zmrzlindch, piskdtach,
kolacoch, chlebe a pecive, polotovaroch, chrumkach atd’. Hydrogenizacia je proces pridavania molekuly vodika k chemickej Strukture
olejov pod vysokym tlakom a pri vel'mi vysokej teplote (120-210 °C) v pritomnosti niklu, hlinika a niekedy aj inych tazkych kovov.
Pozostatky tychto kovov zostavaji v hydrogenizovanych tukoch. Nikel a hlinik st tazké kovy a prispievaju k v§eobecnému toxickému
zatazeniu tela, ktorého sa telo snaZi nejako zbavit'. Tazké kovy, najma hlinik, sa spajaju s mnohymi degenerativnymi stavmi, vratane
Alzheimerovej choroby a demencie.

To vSak nie je hlavny problém v suvislosti s hydrogenizovanymi tukmi. Hydrogenizacia meni chemicku $trukttru prirodnych olejov
vytvarajic mnozstvo vel'mi Skodlivych tukov. Mnohé z tychto zmenenych tukov sa doposial’ ani neskimali, nevieme teda, aki Skodu
narobia v tele cloveka. Skupine zvanej trans-tuky sa vSak dostalo dostatok pozornosti. Ide o nesytené mastné kyseliny, vel'mi prospesné pre
nas vo svojom prirodnom stave, pri¢om sa chemicka struktura po spracovani zmenila. Trans-mastné kyseliny sa Strukturou vel'mi podobaji
svojim prirodnym protajskom, v ur¢itom zmysle s vsak ,,postavené na hlavu".

Kwvéli podobnostiam okupujil miesto esencialnych mastnych kyselin, nie su v§ak schopné vykonavat’ ich pracu produkujiic bunky svojim
spdsobom poskodené. Toto vSetko postihuje vSetky tkaniva a organy v tele. Trans-tuky majt schopnost’ potlac¢at’ imunitu, poSkodzuja celu
imunitna sustavu a mnohé jej funkcie. Spajaja sa s cukrovkou, aterosklerdzou, rakovinou, neurologickymi a psychiatrickymi stavmi.
Narusaju tehotenstvo a pocatie, normalnu tvorbu horménov, schopnost’ inzulinu reagovat’ na glukézu, schopnost’ enzymov a inych
aktivnych latok vykonavat’ svoju tilohu a poskodzuju pecen aj oblicky. V mlieku dojciacej matky sa trans-tuky objavia kratko na to, ¢o doje
,,zdravi" ndhradu masla. Mozog babétiek obsahuje vysoké percento nesytenych mastnych kyselin. Trans-tuky tieto nahradia a narusia tym
normalny vyvin mozgu.

Odhaduje sa, ze priemerny prijem trans-mastnych kyselin v zapadnom svete je 9-12 g denne, dvakrat tol’ko ako inych neprirodnych latok v
nasSich potravinach. Ked’ze maji schopnost’ poskodit’ funkcie tela na najzakladnejSej biochemickej irovni, nepochybne zohravaju doposial’
podcenovanu rolu v modernej epidémii degenerativnych ochoreni.

Rastlinné oleje maju obrovsky obsah trans-mastnych kyselin, pretoze v priebehu extraktovania olejov zo semien sa pouzivaji vel'mi vysoké
teploty, tlak a rézne chemikalie. Pochopitel'ne vSetko, €o je uvarené na tychto tukoch, bude obsahovat’ mnozstvo trans-mastnych kyselin:
chrumky, ¢ipsy, vyprazané jedla. Nemusim ani zv1ast’ zdorazinovat, ze GAPS deti a dospeli by nemali konzumovat’ hydrogenizované oleje
ani trans-tuky v Ziadnej forme.

Na trovni chémie sa vietky tuky skladaji z molekuly glycerinu a molektl mastnych kyselin. Ked’ze glycerin je rovnaky v kazdej molekule
tuku, zodpovednost’ za rozne funkcie rozlicnych masti v tele nesie $truktara mastnych kyselin. Tieto funkcie zahffiaji napriklad skladbu
horménov, neurotransmiterov, bunkovych membran a nervovych tkaniv az po funkciu najlep$ieho zdroja energie. Mnohé mastné kyseliny
si naSe tela dokdzu vytvorit’ samé, existuje vSak skupina mastnych kyselin, ktoré telo nevyraba - esencialne mastné kyseliny.

Esenciilne tuky

Esencialne znamena, ze bez nich nemézeme zit'. Esencialne tuky obsahuju mastné kyseliny, ktoré 'udské telo nedokaze vytvorit', preto ich
musi dostat’ v potravinach. Tieto si omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Kazda bunka nasho tela zavisi od nich tak kvoli svojmu
fungovaniu ako aj prezitiu. Tieto tuky zohravajii nejaku rolu v myriadach funkcii tela na najzakladnej$ej Grovni. V podstate sa z nich
skladaju nase teld, najméd mozog. Stovky stadii potvrdili, Ze omega-3 a omega-6 su efektivne v liecbe kazdého zdravotného stavu na svete,
vratane autizmu, ADHD, dyslexie, dyspraxie, cukrovky, depresie, obsesivno-kompulzivnej poruchy, schizofrénie, zapalov, rakoviny a tak
d’alej. Nasledkom spracovavania potravin vic¢Sina z nas nedostava dostatok esencidlnych tukov v potravinach. Pozrime sa na tto tematiku
podrobnejsie. Existuju dve esencidlne 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.
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Najbohatsie zdroje LNA (omega-3) st olej z l'anovych semienok, konopny olej a niektoré exotické oleje z kukui a chie.
V mensom mnozstve tito mastn’l kyselinu obsahuju aj vlasské orechy, s6jové boby, tekvicové semienka, repik, ryzové otruby, listova
zelenina tmavozelenej farby, zitky, ZivociSne tuky (najmai divina), ZivociSne mlieko a samozrejme, l'udské materské mlieko.
Najbohatsimi zdrojmi LA (omega-6) su 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 'udské materské mlieko.
LNA a LA sa nazyvaju ,,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)

Omega-3 tuky
Z LNA (alfa-linolériova kyselina) sa tvoria dve vel'mi dblezité
B omega-3 mastné kyseliny: EPA a DHA. EPA a DHA st absolutne
<. OMEGA -3 : " OMEGA -G nevyhnutné pre normalny rozvoj mozgu a o¢i. V hojnom mnozstve
( ich ndjdeme v mozgovych bunkach, nervovych synapsach,
i A L A, zrakovych receptoroch, adrenalnych a sexualnych zl'azach. Na ich
L N A_ f-; tvorbu vsak telo potrebuje bohaty prisun urcitych vyzivnych latok:
18:3w3 = vitaminy C, B3 a Bg, hor¢ik, zinok a niektoré enzymy. Takmer
b v8etci GAPS pacienti trpia nedostatkom tychto latok, nie je teda
€ — tazké predpovedat,, ze ich telo nebude schopné premenit’ parentalnu
omega-3 (LNA) napriklad z l'anovych semienok na EPA a DHA,
ktor¢ ich mozog tak vel'mi potrebuje. Niektori vyskumnici v tejto
oblasti tvrdia, Ze tato neschopnost’ konvertovat’ parentalnu omega-3
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LNA na omega-3 EPA a DHA, budujuce mozog, zohrava u GAPS pacientoch vyznamnu sucast’ ich problémov (obr. €. 6).

Samotné doplnenie LNA vo forme oleja z 'anovych semienok pre GAPS pacientov nestaci, oni potrebuju EPA a DHA uz pripravené.
Najbohat§imi zdrojmi tychto dvoch tukov st chladnovodné ryby: losos, sardinky, makrely, pstruh a thor. 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 dostavaji
chladnovodné ryby svoje zasoby omega-3 tukov. Doplnky s obsahom rias by boli dobrym spésobom zasobenia tela tymito tukmi Jedinou
prekazkou je vSak neprijemnd prichut’, a to najma pre malé deti. MenSie mnoZzstva EPA a DHA obsahuje tuniakov tuk, vel'rybi tuk, $t'uka,
kapor, haring a treska. Olej z tres¢ej pecene je vybornym zdrojom EPA a DHA a zaroven jednym z najstarSich spdsobov, ako doplnit’ tieto
esencialne tuky. Okrem toho je vSak takisto dobrym zdrojom prirodnych vitaminov A a D. Napriek namietkam o zne¢isteni vod a kontroly
kvality réznych znadiek sa tre§¢ia peceit znovu a znovu osvedgila ako najvhodnejsi doplnok pre GAPS deti a dospelych. Co keby sme jedli
iba rybu? Konzumadcia Cerstvej ryby niekol’kokrat tyZzdenne je najlepsi sposob, ako zasobit’ telo tymito mastnymi kyselinami, ale iba u
zdravych osob. Pre GAPS pacientov to vSak nestaci, pretoze nie st schopni spravne stravit’ jedlo a z ich Criev prichddza prival toxinov,
ktoré znizujt hladinu esencialnych mastnych kyselin v mozgu. GAPS pacienti potrebuju doplnky EPA a DHA vo forme oleja z tresce;j
pecene a inych rybich olejov.

Vicsina rybich tukov, vratane tresc¢ej pecene, obsahuje priblizne rovnaké mnozstvo EPA a DHA. Nase znalosti v§ak nasvedcuju tomu, Ze
GAPS deti a dospeli potrebujil viac EPA nez DHA. DHA sa v tele méze vytvorit' z EPA. Britsky psychiater Dr. Basant Puri opisoval
pacienta s tazkou depresiou rezistentnou na lieky, ktory sa uplne vyliecil, ked’ pouzival rybi tuk bohaty na EPA. Najzarazajuce;jsi vysledok
sa vSak ukazal na MRI snimkach mozgu tohto pacienta. Pred terapiou tento pacient vykazoval redukciu hustoty sivej hmoty mozgu, typicka
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pre depresiu. Po deviatich mesiacoch na EPA sa jeho siva hmota uplne obnovila na normalnu hustotu. David Horrobin opisuje podobny
pripad so schizofrenickym pacientom, kde okrem dramatického klinického pokroku MRI dokazoval obnovu mozgového tkaniva. Na trhu st
uz dostupné doplnky s vy$sim obsahom EPA nez DHA, mnohi pacienti si ich pochval'uju. DHA sa povazuje za nevyhnutnu pre budovanie
mozgovej Struktiry, kym EPA sa povazuje za vyznamnejsiu pre fungovanie mozgu. GAPS pacienti potrebuji doplnit’ obe.

Omega-6 tuky

LA (linolénova kyselina) je parentalna mastna kyselina pre GLA (gamma-linolénova kyselina), DGLA (dihomogamma-linolénova kyse-
lina) a AA (arachidonova kyselina). Tieto mastné kyseliny su nevyhnutné pre imunitnu ststavu, hormonalny metabolizmus, zapaly,
zrazanlivost’ krvi a mnohé iné funkcie tela. Tieto tuky obsahuju mnohé semienka a orechy. 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 znamen4, Ze bude treba doplnit” GLA ako aj LA. GLA obsahuje pupalkovy olej (9 %), hordkovy olej (24 %), olej zo semienok
giernych ribezli (18 %) a konopny olej (2 %). Mnohé omega-6 tuky mdzeme tispesne doplitat’ konzuméciou orechov (vlassky, lieskovy,
pekan, borovica, brazilske oriesky atd’.) a semien (sezam, slneénica, tekvica). Konopny olej, pupalkovy olej, nerafinovany 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 Specialnu pozornost, pokial’ ide o stavy syndromu GAP - arachidonova kyselina (AA), ktora predstavuje 12 % vsetkych tukov
v mozgu. Je to jedna z najpodstatnejsich mastnych kyselin v mozgu. Vyskumy ukazuju, Ze pacienti trpiaci na autizmus, schizofréniu,
bipolarnu poruchu a depresiu maju prilis nizke hladiny AA v tele. V tele tychto pacientov AA a iné mastné kyseliny sa vyplavuju z
bunkovych membran, kde patria. Tento nedostatok AA znamena4, Ze Ziadna funkcia - bez ohl'adu na jej zdvaznost’ - nemébze byt tispesne
dokonc¢end medzi mozgovymi bunkami, imunitnymi a inymi bunkami v tele. Preco sa vytrdca AA a iné mastné kyseliny z bunkovych mem-
bran GAPS pacientov? Odpoved’ zatial’ nie je jasnd. Mnohé vyskumy vSak naznacuju, Ze ide o enzym fosfolipaz A2 alebo PLA2, ktorého
funkciou je uvoliovat’ AA z bunkovej membrany. V tele tychto pacientov je tento enzym prili§ aktivny, vyplavujuc AA z mozgovych
buniek a spdsobujtic nedostatok tejto zivotne ddlezitej mastnej kyseliny. Existuje niekol'ko faktorov, ¢o sposobuje zvySenu aktivitu PLA7.
Najcastej$imi spistacmi su spravidla biotoxiny produkované baktériami, virusmi, kvasinkami a parazitmi v ¢revach. Chronické zapaly
stimuluji PLA9 a vieme, ze GAPS pacienti maju chronicky zapal traviacej sustavy. Kontakt s tazkymi kovmi, pesticidmi a inymi
chemikaliami takisto sposobuje zvysenu aktivitu PLA2. Podobne pdsobia aj vel’ké mnozstva inzulinu, ktoré sa tvoria v dosledku
konzumacie procesovanych uhl'ohydratov a cukrov vo vel’kom mnozstve. Vylicenim obilnin, cukrov a Skrobu z jedalneho listka sa zachova
v tele a mozgu GAPS pacientov mnozstvo esencialnych mastnych kyselin. Aspartam, heparin, hadi a véeli jed, poskodenie mozgu a ne-
dostatok kyslika takisto moze vyvolat’ zvysenu aktivitu PLA2. Prostrednictvom tohto enzymu GAPS pacienti aktivne stracaju AA a iné
esencialne mastné kyseliny z tela. Prave preto je také dolezité ich neustale dopliovat’ vo velkych mnozstvach. Hovorili sme uz o LA. LNA,
fEPA, DHA, GLA a ich dietarnych zdrojoch. Odkial’ v§ak ¢erpat’ AA? Prekvapenie: AA ¢erpame z misa a mlieénych vyrobkov. Nikde
inde ich nengjdete! GAPS diéta je bohata na tieto suroviny a poskytuje velké mnozstvo AA, ktora je taka dolezita pre GAPS pacientov.
GAPS diéta zaroven odstranuje z jedalneho listka vSetky jedla, ktoré spdsobuji stratu AA a inych mastnych kyselin z bunkovych membran
- procesované uhl’'ohydraty 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, vicsina l'udi
prijima viac omega-6 tukov nez omega-3. Tento fakt sposobuje predispozicie na rézne zapalové ochorenia. Klinicka skusenost’ nasvedcuje,
ze pre I'udi so zdravotnymi problémami je dolezité 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 v8ak odporu¢a pomer 2:1 omega-3: omega-6. Pre GAPS pacientov je
nevyhnutné mat nielen parentalne esencialne 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 parentalnej omega-3 LNA je 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-3:0mega-6, nemdzete sa nimi predavkovat’. Dokonca ¢im vicsie davky
sa pacientom podavaju, tym lepsie vysledky zaznamenavame v klinickej praxi. Snazte sa najst’ kvalitné olejové zmesi, ktoré nie su
rafinované, ani nijakym inym sposobom zmenené¢ ¢i spracované. Teplo, svetlo a kyslik zni¢i oleje zo semien a orechov vel'mi rychlo, takze
sa musia vzdy skladovat’ v tmavych fl'asiach a v chladnicke. 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 peene alebo
iného

rybieho tuku. Aj tieto tuky sa v8ak vel'mi rychlo znehodnocuju, preto by sa mali skladovat’ takisto v chladnicke, chranit’ pred svetlom a
kyslikom.

Zhrnutie faktov o tukoch
GAPS deti a dospeli by mali dostavat’ nasledovné skupiny esencialnych tukov:

Kvalitna zmes olejov zo semien/orechov v pomere 2:1 omega-3: omega-6 mastnych kyselin. Takato zmes poskytne pacientovi parentalne
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Uistite sa, Ze olej je vysokej kvality, je v tmavej fl'asi a skladovany v chladnicke. V zavislosti od veku
dietat’a za¢nite s veI'mi malym mnozstvom (niekol'ko 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. Odporucam zavadzat’ tieto oleje
postupne, aby sa predislo neziaducim reakciam, ktoré mézu nastat’ v pripade vazneho nedostatku tychto mastnych kyselin.

Olej z tresCej pecene, ktory zabezpe¢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 zvycajne staci. Je rozumné zacat’ s malym mnozstvom a postupne zvysovat davku. Rybi olej
povazujem za absolutne nevyhnutny pre GAPS pacientov, najmai pre deti, pretoze ten ich zasobuje takisto aj vitaminom A v jeho
najvhodnejsej biochemickej forme. Detailnejsie vysvetlenie otazky vitaminu A najdete v nasledujicej kapitole. Dospeli by mali uzivat’ 2
¢ajové lyzicky rybieho oleja denne alebo zodpovedajiucu davku vo forme toboliek.
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Rybi olej s vyssim obsahom EPA nez DHA, pretoze EPA sa javi prospesnejSou pre GAPS pacientov. Toxické hladiny tychto olejov v
podstate neexistuji. Zacnite vSak s malym mnozstvom primiesanym do jedla dietat’a (nesmie byt hortce) a postupne zvysujte davku na 1-
3 cajové lyzicky denne (pre deti do 24 mesiacov do 1 ¢ajovej 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.
e Dbajte, aby ste tieto tuky podavali po jedle alebo s jedlom, v ziadnom pripade na prazdny zaludok. Ak ich podavate na prazdny
zaltdok, ZI¢nik sa v snahe vyrovnat s tukom vyprazdni do prazdneho dvanastnika a spdsobi tym kiée, grganie a nevol'nost’.
e Pacienti sa najCastej$ie pytaju na dva oleje, ktoré obsahujii omega-3 i omega-6 oleje, a to v hojnom mnozZstve. Tieto oleje st konopny a
lanovy ole;j.

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 osved¢ena surovina prospesna pre zdravie. Celé starocia sa uz pouziva v mediteranskych krajinach. Dlhy zoznam jeho pozi-
tivnych vplyvov zahffia niZ$ie riziko srdcovych ochoreni, liec¢ivé a protizapalové ucinky, stimulaciu prietoku zl¢e, aktivizovanie peceno-
vych enzymov, antioxida¢nu aktivitu, stimulaciu pankreatickych enzymov, protirakovinové G¢inky, antibakterialne a antiviralne pdsobenie,
rozvoj membranov, tvorbu buniek a ich diferencidciu. Panensky olivovy olej sa osvedcil aj v zlepSeni dozrievania a fungovania mozgovych
buniek. Na druhej strane v§ak neobsahuje vel'a esencidlnych mastnych kyselin, ¢o znamena, ze omega-3 a omega-6 zd’aleka nie st jediné,
ktoré nase 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, ktora ma vybornt schopnost’ posilnit’ imunitna ststavu, najma Thl.
Najdolezitejsimi komponentmi olivového oleja st vSak tie mensie: beta-karotén, vitamin E, chlorofyl, skvalen, fytosteroly, tripertenické
latky, polyfenoly a stovky inych latok. Mnohé z lieCivych ucinkov olivového oleja stvisia prave s tymito mensimi komponentmi. Tepelna
uprava, deodorizacia, rafinovanie, odglejovanie a iné metddy spracovania zni¢ia a odstrafiujt tieto vyznamné latky. Preto je vel'mi dolezité,
aby ste kupovali za studena lisovany extra panensky olivovy olej. ,,Panensky" znamena, Ze olej sa extrahoval z celych neporusenych oliv
bez rafinovania. Ak sa na fl'asi nepise ,,panensky", tak je olej rafinovany. Neexistuje medzinarodny $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 v8ak vyrazny rozdiel v chuti. Odpori¢am teda kupit’ obe a polievat’ nimi hotové jedla a Salaty. NepouZivajte ich na
varenie, pretoze teplo zni¢i mensie komponenty a zmeni nenasytené mastné kyseliny na §kodlivé trans-mastné kyseliny. NajvhodnejSie na
varenie su plne nasytené tuky, ako je ghi (prepustené maslo), maslo, kokosovy olej, husacia, kacacia, bravova mast’, sadlo, pretoze tie pri
ohrievani nemenia svoju chemicku Struktaru, a v malych mnozstvach st zdraviu prospesné.

Na zivo¢iSne tuky sa objavilo v poslednych desatroc¢iach mnozstvo negativnej reklamy. Obvinili ich za vSetky mozné choroby, su vSak
integralnou stcast’'ou nasej anatomie a fyziologie. Nenazyvame ich esencialnymi, ale nedokazeme bez nich zit'. Mast’ na méise neobsahuje
iba nasytené mastné kyseliny, obsahuje aj vel'mi dolezité kratke retazce mastnych kyselin, monosaturované a poly saturované esencialne
mastné kyseliny. Brav€ové méso napriklad obsahuje 10 % LA (omega-6) a 34 % monosaturovanych mastnych kyselin, ktorymi oplyva nasa
pokozka a artérie, a ktoré udrzujt ich pruznost’ a jemnost. Domorodi obyvatelia severného Japonska konzumuji velké mnozstvo
brav¢ového misa, napriek tomu sa medzi nimi srdcovo-cievne choroby, artériosklerdza a iné zdravotné problémy nevyskytuju, hoci sa im
prave tieto bezne pripisuju. Obyvatelia Mongolska prakticky zijii iba na jahilacom mése a masti, typické zapadné ochorenia v§ak 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 snaZzime oddelit’ midso od masti, ochorieme. Priroda do mésa z nejakého dévodu umiestnila mast’ a miaso by sa
tak malo aj konzumovat’ spolu s mast'ou, kolagénom a chrupavkou v iom. Nase telo je postavené tak, aby spracovavalo méiso v tejto
podobe, teda ako celok. Mnohé¢ stadie dokazali, Ze protein v mise potrebuje aj mast’ z mésa, inak sa nemoZze spravne stravit’ a vstrebat’. Ak
sa tito dvaja rozdelia, rozvinu sa rozne choroby. Zivo&isne tuky obsahuju zvicsa nasytené mastné kyseliny, ktoré pri tepelnej uprave
nemenia svoju Struktiru a st 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 vel'mi populdrne v uplynulych desatrociach. Na zéklade nespravneho vyskumu a komerénych zdujmov obvinili kokos a iné tropické
tuky, Ze zvySuju hladinu cholesterolu v krvi a riziko aterosklerdzy, vd’aka comu sa stali nepopularnymi. Domorodi obyvatelia v§ak
pouzivali tropické tuky po tisicro¢ia. Tieto narody charakterizuje nizky vyskyt aterosklerdzy a ochoreni srdca.

Priblizne 50 % mastnych kyselin v kokose je laurova kyselina. Najnovsie vyskumy potvrdzuju, Ze laurova kyselinasa v tele premiena na
vel'mi €innu antiviralnu, antibakteriadlnu a antifungalnu latku, zvani monolaurin. Patogény typu Candida albicans, Helicobacter pylori,
virus HIV, virus osypok ¢i herpesu, cytomegalovirus, virus Epstein-Barr, chripka a mnohé iné podliehajii monolaurinom. Laurova kyselina
je taktiez jedna zo zloZiek materského mlieka, ktora chrani diet’a pred infekciami. Dalsie mastné kyseliny v kokose su kaprylové a
myristické kyseliny, ktoré su tiez zname svojimi antiviralnymi, antibakterialnymi a antifungalnymi u¢inkami. Kaprylova kyselina sa
napriklad po dlhé desatrocia pouzivala ako antifungalny prostriedok vo forme toboliek a tabletiek. Pre GAPS pacientov je pravidelna
konzumacia kokosu vel'mi prospesna. Kokos je pre telo prirodnym zdrojom antifungalnych, antibakterialnych a antiviralnych latok, ako aj
mnohych inych vyzivovych faktorov. Otazkou je, akou formou ho konzumovat’. Cudia v Tichomori pouzivaji kokos v jeho prirodne;j
forme. Samotny orech a §t’ava v jeho vnutri su bohaté na nasytené tuky, vlakninu, vitaminy, mineraly, vitamin E, tokotrienoly, karotén a
mnoh¢ iné mikronutrienty. Cerstvy panensky kokosovy olej, s bohatou chutou, obsahuje va&sinu tychto uZitoénych latok a bezne sa
pouziva v tropickych krajinach na varenie. Ked’Ze obsahuje nasytené mastné kyseliny, pri tepelnej Gprave prakticky vobec nezmeni svoju
strukturu. Kokosovy olej dostupny na Zapade sa vSak vel'mi odliSuje od tejto prirodnej formy. Prechddza hydrogenizéaciou, aby stvrdol a tak
sa prediZila jeho Zivotnost’. V procese hydrogenizacie sa vytvaraju trans-mastné kyseliny, ktoré spdsobuju aterosklerézu a srdcové
ochorenia. Proces hydrogenizacie si vyzaduje pritomnost’ hlinika a niklu, stopy ktorych zostant v hydrogenizovanom kokosovom oleji.
Tento proces zarovei zni¢i vitaminy, vratane vitaminu E, karoténu, tokotrienolov a mnohych inych uzitoénych nutrientov. A ak by to
nestacilo, mnohé znacky kokosového oleja a kokosového masla na Zapade prechadzaji rafinovanim, kde sa pouziva teplo a chemické
rozpustadla. Ani ma neprekvapuje, ze Studie testujuce takyto kokosovy olej svedcia o jeho negativnom ucinku, teda o zvySovani hladiny
cholesterolu. Ako vzdy, aj tu plati zdsada, Ze treba napodobiiovat’ prirodu, teda konzumovat' kokos v jeho prirodnej podobe. Cerstvy kokos
najdete vo vacésine supermarketov. V Casti receptov najdete popis, ako ich pouzivat’, a rézne recepty.
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Zhrnutie
NajdolezitejSou zasadou je konzumovat prirodné masti v ich prirodzenej podobe bez spracovania. Prave procesované potraviny obsahuju
mnoZzstvo neprirodzenych znicenych tukov, ktoré mozno obvinovat’ za nase moderné zdravotné problémy: chrumky a ¢ipsy, margariny a
nahrady masla, chlieb a cestoviny, piskoty a kolace, sladkosti a Cokolada, nase vecere pri televizii a iné vopred pripravené polotovary,
rastlinné oleje a natierky, dressingy na Salaty a majonézy, ré6zne omacky atd. Jedzte tuky iba vo forme, v akej ich poskytuje priroda a
neurobite chybu! Napriklad maslo je ovela zdravsie nez akakol'vek tzv. ,,zdrava" synteticka nahrada. Chcem opét’ zdoraznit', Zze GAPS deti
a dospeli potrebuju vel'ké mnozstvo prirodnych tukov. Dajte im jest’ tuk na mése, kozu na hydine, na ich hotové jedla nalejte ¢o najviac za
studena lisovaného panenského olivového oleja a denne im podavajte kvalitny olej z tres¢ej peCene a rybi olej. Ich diétu dopliite aj dobrou
zmesou orechového/semienkového oleja s pomerom 2:1 omega-3:omega-6 mastnych kyselin (LNA, LA, GLA). Podobne ako olivovy olej,
aj tieto oleje mdZete pouzivat’ ako dressing na Salaty a hotové jedla. V protiklade s popularnymi predstavami tuky su preferovanou formou
energie v 'udskom tele a nezabudnite, ze mozog a nervova sustava sa skladaju z velkej Casti z tuku. Poddvanie hojného mnozstva
prirodnych nespracovanych masti bude mat’ pre vasho pacienta aj d’alsie pozitivne G¢inky. Cim viac prirodnych tukov GAPS pacient
konzumuje, tym menej bude mat’ chut’ a neprekonatel'nt tizbu po sladkostiach a procesovanych uhl'ohydratoch, ¢o zna¢ne ul'ah¢i ich
odstranovanie z jedalneho listka pacienta. Odstranenim procesovanych jedal sa automaticky zbavite aj mnozstva skodlivych
hydrogenizovanych tukov a trans-tukov. Dal$im pozitivom dobrého zdroja prirodnych tukov je, Ze stimuluje tvorbu ZI&i, ¢o je pre GAPS
pacienta nesmierne dolezité. VyluCovanie ZI¢e je prirodzeny spdsob samocistenia pecene. GAPS deti a dospeli st plni toxinov. Najvacsia
&ast’ detoxikacie v tele sa odohrava v pedeni. Pravidelne dopriat’ pedeni takéto ogistovanie znamend rychlejiiu detoxikéciu pacienta. Zijeme
vo svete fobie z tuku, vytvaranej z komeréného zdujmu a podporovanej vyskumom, ktory financovali tie isté kruhy. Tuky tvoria sucast’
vel'kej Casti $truktiry nasho tela a jeho fungovania. Prave preto sa kazdy zdravotny problém méZe spajat’ s abnormalitou konzumacie tukov:
privela neprirodnych tukov a nedostatok prirodnych tukov. Drzte sa prirodnych tukov a dbajte, aby va§ GAPS pacient ich dostal vo
vel'kych mnozstvach. Vysledky uvidite na vlastné oci.

3. VITAMIN A

Vitamin A je vitaminom rozpustnym v masti, o znamena, Ze sa k ndm dostava spolu s dietdrnymi mastami. Vyskytuje sa v mnohych
biochemickych formach. Parentalna forma vitaminu A sa vola retinol. Jeho beznymi zdrojmi st vnutornosti, napriklad peceni a oblicky,
mlie¢ne vyrobky, vajcia a olejové ryby, ako st haring, sardinky ¢i tuniak. Najbohat$im zdrojom tohto vitaminu su vSak oleje z pecene
morskych ryb, napriklad tresky, platézy a zraloka, ako aj niektorych cicavcov, napriklad ladového medved’a. Najrozsirenej$im peceiovym
olejom je olej z trescej pecene.

Olej z tresCej pecene je dostupny uz dlhé roky. Moji rodicia si pamétaju, Zze ich rodi¢ia im davali denne jednu lyzicku tohto oleja, aby sa bu-
dovala ich imunita. Olej z tres¢ej peCene obsahuje esencialne mastné kyseliny omega-3 a vitamin D, ale jeho najdélezitej$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 s bezne dostupné vo vyzivovych doplnkoch: retinylpalmitat, retinylacetat a iné. Prirodna forma
vitaminu A, ktora sa nachadza v oleji z tres¢ej peene, sa zda byt’ najvhodnejsia pre tychto pacientov.

Ale preco potrebujit GAPS pacienti doplnky s vitaminom A?

Nedostatok vitaminu A je vel’kym problémom v menej rozvinutych ¢astiach sveta. Priblizne 350 000 deti ro¢ne oslepne kvoli nedostatku
tohto vitaminu a véc¢Sina z nich neprezije (podl'a WHO 1996). V zapadnych krajinach sa nedostatok vitaminu A povazuje za zriedkavy, lebo
je rozsirena konzumacia mlie¢nych vyrobkov, vajec a potravin s doplnkami. Aj samotné telo je schopné skladovat’ dostatok vitaminu A,
najmi 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 réznych karotenoidov (v zelenych listovych a svetlo zafarbenych zeleninach a ovoci), 50 z nich
mdze byt pretvorené na vitamin A. Na zaklade tychto znalosti sa zipadnej civilizacii spravidla neodporaca dopliat’ si vitamin A.

Toto vSetko sa vSak vztahuje na 'udi so zdravou traviacou sustavou, a do tejto skupiny GAPS deti a dospeli nepatria. V pripade l'udi s
traviacimi problémami to vyzera celkom inak. Absorpény pomer karotenoidov je menej nez 5 %, ako zdroj vitaminu A st teda
nepouzite'né. Na konvertovanie karotenoidov na vitamin A telo potrebuje hor¢ik, zinok, mnohé aminokyseliny a iné zasadné nutrienty,
ktorych ¢lovek s nefunkénym travenim ma vzdy nedostatok. Na vstrebavanie retinolu z mlie¢nych vyrobkov, pecene, vajec a inych potravin
je potrebny dobry zdroj zl¢e a pankreatickych enzymov. Mnohi GAPS pacienti maju bledu az bielu stolicu, ¢o naznacuje, ze tvorba ZI¢e a
travenie masti nie je u nich v poriadku. V klinickej praxi 'udia neschopni travit’ masti vzdy vykazuji aj nedostatok vitaminu A.

Problémy traviacej sustavy a nedostatok vitaminu A st vo vztahu ,sliepky a vajce", kde nie je jasné, ktory z nich je sliepka a ktory vajce.
Ako sme uz zistili, nedostatoéné travenie masti vedie k nedostatku vitaminu A. Nedostatok vitaminu A v8ak mdze spdsobovat’ traviace pro-
blémy. Vlastne ¢revné ochorenia st jednym zo symptomov nedostatku vitaminu A, pretoze ¢reva st jednym z najaktivnej$ich miest tvorby
buniek, ich rastu a delenia. Ziaden z tychto procesov sa nemodze odohravat’ spravnym sposobom bez riadneho prisunu vitaminu A.
Priepustné ¢reva a nedostatocné vstrebavanie su typickymi nasledkami nedostatku vitaminu A.

Podl'a WHO (1996) do rizikovych skupin vzhladom na nedostatok vitaminu A v zapadnom svete patrili dojciace matky a novorodenci.
Dojéiace matky musia mat’ ovela viac tohto vitaminu, neZ ktokol'vek z nas. Vd’aka modernym faktorom mnohé Zeny v nasej spolo¢nosti
maji nedostatocné rezervy tohto vitaminu. Preto je vel'mi pravdepodobné, ze mnohé deti nedostantl dostatoéné mnozstvo vitaminu A v
prvych mesiacoch svojho zivota, v désledku coho sa ich traviaca ststava stava ndchylnou na neskorsie problémy. Ako vzdy, zdravie
dietat’a sa zacina so zdravim jeho matky.

Nedostatocnym prisunom vitaminu A vSak netrpi iba traviaca ststava. Jeho funkcia v 'udskom tele je mnohoraké a dotyka sa takmer
vsetkych aspektov zdravia. Je nevyhnutny v imunitnej reakcii, pre rozvoj mozgu, pre zrak, diferenciaciu buniek, embryogenézu (zarodocny
vyvin), reprodukciu, 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 Specificka ako aj nespecificka imunita: humoralna reakcia na bakterialne a virusové
infekcie, bunkova imunita, slizni¢na imunita, prirodzena zabijacka aktivita buniek a fagocytdza. Doplnky s vitaminom A pre deti vykazuju
mnoZzenie normalnych B a T buniek a lepsiu reakciu na antigény. Akutny nedostatok vitaminu A sprevadza no¢na slepota a xeroftalmia, tie
vSak st na Zapade, samozrejme, raritou. Neadekvatny nedostatok vitaminu A vSak zd’aleka taky zriedkavy nie je. Viac nez 200 miliénov
deti vo svete trpi neadekvatnymi hodnotami vitaminu A (WHO 1996). Tieto deti nemaju Ziadne problémy so zrakom, na strane druhej su
vSak vel'mi nachylné na infekcie, pretoze ich imunitna sustava dostato¢ne nefunguje. Infekcie, najmé ak ich sprevadzaji vysoké hortcky,
zni¢ia mnozstvo vitaminu A v tele. Podl’a klinickej skisenosti pacienti s teplotami potrebuju doplnky s vitaminom A. GAPS deti prekonaju
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v prvych rokoch zivota mnohé infekcie usi a dychacich ciest, ¢im sa znizuju ich rezervy vitaminu A (ak takéto rezervy vobec mali) a
spdsobuju predispoziciu na d’alsie infekcie.
Najlepsi sposob, ako zistit, ¢i vase diet’a 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 potrebuji doplnit’ prirodnu formu vitaminu A, najlep§im zdrojom
ktorého je olej z tresCej pecene. Ako vzdy, priroda vie najlepsie. Klinicka skusenost a niektoré studie ukazuju, ze doplnky obsahujiice
syntetické formy tohto vitaminu (retinylpalmitat, retinylacetat, etretinat, akkutan a iné) nie si 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 lyzicka (5 ml) oleja vam poskytne 400 mikrogramov.
Odporucané denné davky vitaminu A (vo Velkej Britanii, USA, Eurdpe, podl'a WHO):
e  0-12 mesiacov: 150-350 mikrogramov denne (hrubym odhadom tretina az takmer plna ¢ajova lyzi¢ka 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 ¢ajova lyzicka).
7-10 rokov: 250-700 mikrogramov denne (hrubym odhadom dve tretiny ¢ajovej lyZi¢ky az plna ¢ajova lyzicka rybieho oleja).
11-15 rokov: 250-1 000 mikrogramov denne (hrubym odhadom dve tretiny ¢ajovej lyZi¢ky az 2,5 ¢ajovych lyZic rybicho oleja).
Dospeli: 300-1 000 mikrogramov denne.
Dojciace matky: az do 1 300 mikrogramov denne (viac nez tri ¢ajové lyzicky rybicho oleja).

Musime vSak pamiétat’, Ze tieto odporucané denné davky su urcené zdravym osobam. Deti trpiace nedostatkom vitaminu A mézu dostavat’
az 60 000 mikrogramov vitaminu A v jednej davke.

Mnohi rodiéia sa obavajti predavkovania vitaminom A. Pravdou je, Ze tento vitamin vo vel’kych mnoZstvach je toxicky. Aby sa dosiahla
toxicka hladina, musite konzumovat’ viac nez desatnasobok odportcanej dennej davky niekol’ko tyzdiov az rokov. V pripade malych deti
by to bolo 10 ¢ajovych lyziciek denne. Nedokazem si predstavit,, Ze by niekto uzil takato davku naraz, a uz vobec nie po taky dlhy cas. Aby
sa dosiahol stav akttneho otravenia u dospelej osoby, je potrebny stonasobok odporucanej dennej davky, v pripade dietata dvadsatnasobok
- teda 20 ¢ajovych lyziciek rybieho oleja pre trojro¢né diet’a.

GAPS pacientom mozu vacsie davky prospiet. Spravne by sa mala takato osoba otestovat’, zistit’ hladina vitaminu A v tele a podla
vysledkov stanovit' individudlnu davku bertic do ohl'adu, Ze vstrebavanie tohto vitaminu méze byt v GAPS ¢revach biedne. Uvodna davka
moze byt celkom vel'ka. Potom by sa mal pacient pravidelne testovat,, sledovat’, aby sa davka mohla podl'a potreby upravit’. V praxi vsak,
zial’, k tomu nedochéadza z roznych praktickych dévodov.

Ja osobne spravidla radim dodrziavat’ odporacanti dennu davku s prihliadnutim na vek. T4 po dlh§om Case postupne upravi nedostatok vita-
minu A. Samotna GAPS diéta tiez poskytne pacientovmu telu dostatocné mnozstvo tohto nevyhnutného vitaminu. Cely nutriény program
po nejakom Case napravi spravne travenie a vstrebavanie tohto vitaminu, ako aj mnohych inych vyzivnych latok.

4. TRAVIACE ENZYMY

1. Hypochlorhydria
Pacienti s abnorméalnou ¢revnou floérou takmer bez vynimky majt nizku tvorbu zaltido¢nej kyseliny. Toxiny produkované premnozenymi
kmenmi Candidy, Clostridie a inych patogénov maju schopnost’ znizovat’ vylucovanie zalido¢nej kyseliny.

Co to znamend a preco je to dolezité?
V zaludku sa zacina travenie proteinov. Kyselina Hel produkovana zalidoénou stenou aktivizuje pepsin, enzym traviaci proteiny, a ten
zacne rozkladat’ vel'mi komplexné $truktiry proteinov z potravin na peptidy a aminokyseliny. K spravnej funkcii pepsin potrebuje kyslost’
zaltidka okolo pH 3 alebo nizsiu. V pripade hypochlorhydrie sa netvori dostatok kyseliny, pH zaltidka teda nie je dostato¢ne nizka pre
spravne fungovanie pepsinu.
Najstudovanejsie proteiny v suvislosti s GAPS, najmé s autizmom a schizofréniou, st lepok a kazein. U tychto pacientov ich traviaca su-
stava rozlozi na latky podobné opiadtom, zvané gliadomorfin a kazomorfin, ktoré sa udajne dostant az do pacientovho mozgu a blokuju
mnozstvo normalnych funkcii a rozvoj mozgu. Stravenie kazeinu a lepku, ako je to aj v pripade ostatnych proteinov, sa za¢ina v zaladku. U
dietat’a alebo dospelého s nizkou hladinou zalido¢nej kyseliny je tento proces travenia od zacdiatku pokazeny, a tym sa iba umozni
formovanie kazomorfinu a gliadomorfinu.

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 dietat’a, ktoré po odstraneni lepku a kazeinu z jedalneho listka malo vel'mi intenzivne abstinencné
priznaky, sprevadzané nasilnym spravanim, odmietanim jedla a pitia. Odnatie opiatov drogovo zavislym moéze skutocne sposobit’ prudké
reakcie. V tomto diet’ati sa vSak abstinenéné priznaky zjemtiovali pravidelnym prisunom Alka- Seltzer Gold. Ako méze mat’ jednoduchy
bikarbonat takyto u¢inok? Mozno preto, lebo neutralizovanim akéhokol'vek mnozstva zalidoc¢nej kyseliny Alka-Seltzer Gold narusil
travenie inych potravinovych proteinov, z ktorych sa vytvarali peptidy podobné opidtom, ¢im dietat'u poskytol rychlu davku morfinu a
zredukoval abstinen¢né symptémy?
V désledku nizkej hladiny zaludoénej kyseliny sa celé travenie proteinov v tele hned’ na zagiatku narusi. Crevna stena a pankreatické
enzymy, ktoré st zodpovedné za d’alSie kroky v trdveni proteinov, ocakavaju prisun proteinov zo zaludka v urcitej forme, inak svoju tilohu
nevedia spravne splnit’. Predstavte si to ako beziaci pas v tovarni vo vyrobnej hale. Ak prvy pracovnik odvedie slabi pracu, potom nezalezi
na kvalite prace ostatnych, finalny produkt bude zrejme nekvalitny. Co sa vsak odohréva v tele, je ovel'a horsie. V tele totiZ ,,0statni pri
pase" nemdzu pracovat’ dobre, pretoze vsetko je riadené ,,prvou osobou". A tou prvou osobou je zaludo¢na kyselina. Kyslost’ zaludka je
hlavnym riadiacim faktorom pre schopnost’ pankreasu a pecene reagovat na prichadzajucu stravu. V normalnom stave jedlo postvajice sa
zo zaludka do dvanastnika ma pH 2 alebo este niZsie, aby stimulovalo produkciu dvoch vel'mi dolezitych hracov celého procesu travenia.
Tymito hra¢mi st dva hormony produkované stenou dvanastnika, ktoré sa vstrebavaji do krvi a su distribuované k pankreasu, peceni, do
zaltdka a mnohych inych organov v tele. Tieto hormony su sekretin a cholecystokinin. Prvy z nich, sekretin, ddva zaladku signal prestat’ s
tvorbou zaludo¢nych §tiav, stimuluje peceii na tvorbu ZI¢i a da vediet’ crevam, ze jedlo prichadza, a tie za¢nu tvorbou hlienu pracovat’ na
svoju ochranu. Jeho najvyznamnejSou tlohou vsak je, Ze stimuluje pankreas na tvorbu zasaditej bikarbonatovej latky, ktora ma
neutralizovat’ kyselinu v jedle posunutom zo zalidka. V normalnom pripade dvanastnik a tenké ¢revo maju ovel’a zasaditejSie pH. Prave
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tato zasaditost’ je potrebna, aby pankreatické enzymy spravne vykonavali svoju tlohu v straveni proteinov, masti a uhl'ohydratov.
Stimulaciou produkcie bikarbonatu sekretin pripravuje jedlo traviacim enzymom z pakreasu.

Na tvorbu tychto traviacich enzymov pankreas potrebuje povel druhého hormonu - cholecystokininu. Ak sa ten nevytvara na stene dvanast-
nika pri nizkej hladine zalidocnej kyseliny v jedle, v tom pripade pankreas bude necinne vyckavat’ a nebude produkovat’ traviace enzymy,
ktoré by mali jednat’ s jedlom. Navyse cholecystokinin instruuje zaludok na pozastavenie svojej ¢innosti, zI¢nik na vyprazdnenie zI¢i do
dvanastnika, pripraveného stravit’ masti, a otvara cestu pankreatickym tekutinam, aby sa vylievali a zacali so stravenim jedla (obr. ¢. 7).
Tieto dva hormony su natol’ko dblezité pre normalne travenie
potravin, Ze bez nich sa tento proces jednoducho nemoze udiat’.
U osoby s nizkou hladinou zaludoc¢nej kyseliny, zial’, prave k
tomu dochédza. Jedlo opusti zaludok nedostato¢ne kyslé na to,
aby nasStartovalo tvorbu sekretinu a cholecystokininu. Pankreas
teda nevytvara §t'avy a nevylucuje sa ani zi¢, ktora by stravila
masti. Nastane nedostato¢né travenie a nedostatocné vstre-
bavanie. Proteiny stravené iba scasti, ako kazomorfin
a gliadomorfin a mnohé iné, sa vytvaraju a vstrebavaju cez
poskodené priepustné ¢revné steny, pésobiac na mozog ako
opiaty. Iné nedostatocne stravené proteiny sposobuju alergie,
autoimunne reakcie, niciac uz aj tak poskodent imunitnt
sustavu. Mnozstvo nevyhnutnych vitaminov, aminokyselin a
mineralov sa nevstrebe, ¢im vznika nedostatok vyzivnych latok.
Nedostato¢ne stravené uhl'ohydraty skonzumuje abnormalna
Crevna flora, ktora ich pretvori na alkohol, etanal a celu plejadu
inych toxinov. Masti sa nestravia, ¢im sa vytvara nedostatok
mnohych nevyhnutnych vitaminov rozpustnych v masti ako
vitamin A, D, E, a K, esencialne mastné kyseliny, sposobia
bledu stolicu plavajicu na povrchu alebo hnacku. Nestravené
potraviny jednoducho hniju v traviacej sustave intoxikujtc celé
telo.
Sekretinu sa dostalo velkej publicity v autistickych kruhoch,
ked’ sa dosiahli vel'ké pokroky po ockovani autistickych deti
sekretinom. Coskoro sa na trhu objavili homeopatické
pripravky tohto hormoénu. Cholecystokinin je dostupny v USA
vo forme vyzivového doplnku a niektori rodicia, ktori ho na
svojich detoch vyskusali, hlasili takisto dobré vysledky ako v
pripade sekretinu. Zial, vé¢sina autistickych deti nereaguje na
tuto lie¢bu, pretoze sekretin je iba jeden ¢lanok vel'mi
komplexného procesu travenia. Normalizovat kyslost’ zaludka
je ovel’a dolezitej$im krokom, ked’ze tym sa upravi zaciatok
celého procesu.
Nedostatok zaludoénej kyseliny nielen zruinuje cely proces
travenia, ale ma aj d’alsie nasledky.
Zaludoc¢na kyselina je prvou bariérou pre vel'ké mnozstvo
mikrébov z potravin a napojov, ktoré konzumujeme. Ak Obrdzok ¢. 7 Riadenie trdviaceho procesu Zahidocnou kyselinou
zaltdok nie je dostatocne kysly, tieto mikroby sa I'ahko dostanu do €riev, kde sa potom premnozia a spdsobuji problémy. Dokonca mozu
zacat rast’ aj v samotnom zaludku! V normalnom pripade zaludok je najmenej obyvana oblast’ traviacej stistavy prave vd’aka kyslému
prostrediu. V osobe s hypochlohydriou mézu zit’ na stene zalidka rézne patogénne a oportunistické baktérie, ro6zne kvasinky, ako st
Helicobacter pylori, Campylobakterpylori, Enterobaktérie, Candida, Salmonella, E. coli, Streptokoky atd’. Najrozsiahlejsi vyskum sa v
tomto smere vykonal na pacientoch trpiacich na rakovinu, priCom véc¢§ina z nich mala vel'mi nizke hladiny tvorby zalidocnej kyseliny.

Samozrejme, via¢sina mikrobov sa zivi na uhl'ohydratoch, najmé na tych spracovanych. Travenie uhl'ohydratov sa zacina v tstach,
a to prostrednictvom sliny. Ked’ sa jedlo dostane do Zaltidka, v normalnom pripade slina prestane s tymto travenim, uhl'ohydraty teda musia
Cakat’, kym sa dostanu do dvandstnika, a az potom budt stravené. V zaltidku s nizkou hladinou kyseliny v§ak premnozené mikréby za¢nu
kvasit’ uhl'ohydraty, priCom sa vytvaraju rozne toxiny a plyny. Pre GAPS dieta a dospelého to méze byt vel'mi neprijemné, preto casto
odmietaju jedlo.

Takze ¢o s tym spravit™?
Som presvedéenad, ze GAPS pacienti potrebuju doplnky s obsahom zaludoénej kyseliny. Najfyziologickejsi pripravok na trhu je Betaine
HC1 s pridanym pepsinom. Jedna tobolka obyc¢ajne obsahuje 200-300 mg Betaine HC1 a 100 mg pepsinu. Mala by sa uZivat’ pred kazdym
jedlom. Tato davka je pre dospelych, ale podl'a mojich skiisenosti deti od 8 rokov mozu uzivat tieto tobolky bez akychkol'vek problémov.
Aby ste vaSmu diet’at’u urcili spravnu davku, podavajte mu Stipku prasku z tobolky s prvymi hitmi jedla. Po dvoch-troch ditoch zvyste tito
davku na dve $tipky atd’. Detom od 18 do 24 mesiacov jedna Stipka oby¢ajne sta¢i. Vo veku dvoch a troch rokov treba podavat’ spravidla 2-
3 stipky. Od styroch do Siestich rokov sta¢i polovicka tobolky, nad Sest’ rokov celé tobolka. Deti od desat’ rokov a dospeli mézu uzivat’ dve
tobolky pred kazdym jedlom. Mnohi rodi¢ia hovoria, Ze sa stolica ich dietat’a zlep$ila uz po niekol’kych ditoch uzivania Betaine HC1 s
pepsinom. Dbajte, aby ste nepodavali probiotika a Betaine HC1 zaroven, pretoze kyselina v tomto pripravku pravdepodobne znici
probiotické baktérie. Tie podavajte hned’ rdno medzi jedlami alebo po jedle, ked’ kyslost’ zaludka je najniz$ia.
Okrem doplnkov s obsahom zZaludocnej kyseliny su aj d’alie prirodné spdsoby, ako stimulovat’ organizmus na produkciu vlastnej
zaludocnej kyseliny. Jednym z najefektivnejsich stimulantov je kapustova stava. Niekol'ko lyzic tejto Stavy alebo maly kapustovy Salat
pred jedlom napomaha traveniu hlavného chodu. Kysla kapusta alebo jej §t’ava st este silnejsie. Maly kus kyslej kapusty ¢i niekol’ko lyzic
jej Stavy pripravi zalidok na prichddzajicu stravu. Kyslost’ zaltidka zvysuje aj Salka teplého domaceho vyvaru. Najjednoduchsim
sposobom v pripade deti je dat’ im $alku mésového vyvaru s niekol’kymi lyzicami $tavy obycajnej alebo kyslej kapusty.
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2. Pankreatické enzymy
Ked’ l'udia hovoria o ,traviacich enzymoch", myslia prave na tieto enzymy. Spravidla zahriiuji proteazy, peptidazy, lipazy, amylazy,
laktazu, cellulazu, ktoré by v normalnom pripade rozkladali jedlo v tenkom ¢Ereve. V zdravej traviacej stistave sa tieto enzymy produkuju v
pankrease. Ak sa nam podari znormalizovat’ kyslost zalidka, tato faza travenia by mala prebehnut’ bez problémov, pretoze zalidocna
kyselina nastartuje pankreas na tvorbu svojich vlastnych enzymov. Prave preto povazujem znovunastolenie hladiny zaludo¢nej kyseliny za
ovela dolezitejsie, neZ podavanie doplnkov s pankreatickymi enzymami.
V autistickych kruhoch vznikla diskusia o podavani niektorych peptidaz a protedz ako nadhradu 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 vacSine pacientov nepomohol, pretoze ziadne enzymy nemdzu nahradit’ diétu. Diéta, ktorti predkladame
v tejto knihe, je stanovena tak, aby uzdravila ¢reva a znovunastolila zdravli ¢revnu floru. To nie je schopny urobit’ ziaden enzym!
Vo vSeobecnosti v mojej klinickej praxi vidim vyrazny pokrok po podani 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 dévod, pre¢o by ich hemal
uzivat’, pokial tabletky neobsahuji d’alSie pridané latky, ktoré by narusili uzdravujuci proces v érevach. Podl’a mojich skusenosti vSak
pacienti napreduji aj so samotnym doplnkom Zaludocnej kyseliny, pretoze ta stimuluje tvorbu vlastnych pankreatickych enzymov
prostrednictvom sekretinu a choiecystokininu, ako aj vyluéovanie Zl¢e a mnohych inych aktérov procesu travenia. Tym je cely proces ovela
prirodzene;jsi.
Traviace enzymy sa nemusia uzivat permanentne. Ked’ sa ¢reva za¢nu hojit,, pacient méze postupne vysadit’ doplnky s obsahom Zalidoénej
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 nemame.

Albert von Szent-Gyérgyi (1893 - 1986) americky biochemik mad'arského pévodu
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 hor¢ika a ak je prili§ nizka, tak sa to jednoducho doplni? Alebo ide mozno o pravi-
delné uzivanie ,,Specificky zostaveného" doplnku pre autistov ¢i ADHD ¢i schizofréniu, uplatiujic pristup ,,univerzalnej miery"? Mozno by
sme mali podavat’ megadavky vSetkych nutrientov, ktoré danej osobe chybaju, dufajuc, zZe sa jej telo s tym vyrovna?
Mnohi lekari testuji nedostatok vyzivnych latok na svojich pacientoch. Na kazdy nutrient si optimalne testy, ktoré vraj prezradzaji vel'mi
presné informdcie o danej latke v tele, a zase st menej optimalne testy, ktoré sprostredkujii zavadzajuce informacie. Aj ten najoptimalne;jsi
test na kazdy jeden nutrient méze byt vel'mi neprakticky a vel'mi drahy. Preto sa spravidla spravi iba niekol’ko hromadnych testov, tie vSak
neodzrkadl'uja celkovy a pravdivy obraz. Vypracovanie individualneho protokolu doplnkov iba na zaklade takychto testov je teda
problematické hned’ od zaciatku. Navyse mnohé doplnky dostupné na trhu maji vel'mi nizku absorpénost’, niektoré okolo 9 %, teda
mnozstvo danej latky, ktoré pacientovo telo skutoéne dostane, je ovel'a nizsie nez hodnoty uvedené na baleni. Vyrobcovia v§ak neuvadzaju
na baleni svojho tovaru, v akej miere sa pripravok 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 ststavy. Dvaja l'udia m6Zu vstrebat’ rozne mnozstva nutrientov z toho istého produktu. GAPS traviaca ststava vaésinou nie je vo vel'mi
dobrom stave a nemusi vstrebat’ tieto nutrienty spravne. Aby sme to celé este va¢smi skomplikovali, mnohé vyzivné latky superia v ¢revach
0 absorpéné miesta. Ak teda uzijeme napriklad privela vapnika, moze to prekazit’ vstrebanie inych vyzivnych latok: hor¢ika, zinku, medi,
zeleza, niektorych aminokyselin a inych, ¢o speje k nedostatku tychto latok v tele. Toto je skutoéne vel'mi méthca oblast’ vyzivy. Pravda je
taka, Ze nikto nevie, ako predpisovat’ vitaminy a mineraly, pretoze nemame k dispozicii dostatok vedomosti a vyskumu v tejto oblasti.
Kazdy odbornik na vyzivu a lekdr ma. svoj zoznam oblibenych vyzivovych doplnkov a tieto najcastejSie predpisuje vacsine svojich
pacientov. V predpisovani vitaminov a mineralov sa teda pouziva podobna metdda ako v oficialnej psychiatrii, kde sa tabletky predpisuju
metddou pokusu a omylu. UZivanie vitaminovych a mineralnych doplnkov sa vel'mi roz§irilo, a to nielen z dovodu, Ze va¢sina z nés si
denne dava ,tabletky zdravia", ale aj preto, ze mnozstvo potravin je obohatenych vitaminmi a mineralmi s cielom kompenzovat’ v§etky
nutrienty, ktoré sa stratili pocas spracovania. Nehovoriac o tom, ze mnohé suroviny sa pestuji intenzivnou pol'nohospodarskou technikou,
ktora ich hned’ od zaciatku zbavuje nutrientov. Mnohé z tychto doplnkov su, zial’, syntetické. Nase telo je uspdsobené vyuzivat’ prirodné
formy vyzivnych latok a syntetické Casto ani nerozozna, nevie, co s nimi ma robit’. Stale rastie podozrenie, Ze narast vyskytu oblickovych
kametiov svisi s doplnkami syntetickych foriem vitaminu C, ¢o zahfiia>, va¢sinu pripravkov dostupnych v obchodoch. Velkua publicitu
nadobudla domnienka, Ze v nasej modernej spolo¢nosti nemozeme zit’ zdravo, pokial’ neuzivame vyzivové doplnky, pretozé, nas jedalny
listok nam nezabezpecuje dostatocny prisun nutrientov. Skutocne, ak si na ranajky date toast, sendvi¢ na obed a poriadnu vecera, vase telo
nedostane optimalne mnozstvo vyzivy a budete musiet’ uzivat’ vyzivové doplnky. Diéta opisovana v tejto knihe vam vSak poskytne koncen-
trované mnozstva nutrientov v ich prirodnej forme, ktoré telo rozpozna, a vie, o s nimi ma urobit. Odstavovanie zabezpeci d’alSie
koncentrované davky vitaminov, mineralov a inych uzito¢nych latok. Kvalitny probiotic- ky pripravok zvysi absorpcna miera nutrientov z
potravin aspont 0 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 zacne uzivat terapeutické davky silnych probiotik. Diéta
a probiotika nastartuji proces hojenia traviacej sustavy a pacient zaéne spravne vstrebavat’ vyzivné latky z potravin. Dal§im doleZitym
bodom, ktory v pripade naSich G APS pacientov musime brat’ do tivahy, je zapal a poskodenie ich traviacej stistavy. Mnoh¢ syntetické
doplnky spéjame a naplne v tabletkach a tobolkéach len d’alej zatazia a drazdia aj tak citlivé GAPS Creva a nabtiravaju proces hojenia. Prave
z tohto dovodu neodporic¢am ziadne vitaminové alebo mineralne doplnky na zaciatku nutricného programu. Naopak, odpori¢am najskor
vynalozit’ o najviacsie Usilie zaviest’ diétu a nastartovat’ proces hojenia. Ked’ traviaca stistava uz funguje spravne, vo vacsine pripadov sa vy
tratia 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 doplnenie 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 zhorsit’ stav
¢riev. Doplnky vo forme sirupu su lepsie nez prasky, tabletky ¢i tobolky. Latkam, ktoré nie st na zozname povolenych potravin, sa treba
taktiez vyhybat.
Vyberte si doplnok s vysokou mierou vstrebavania, napriklad vitaminové a minerdlne doplnky s pridanim kyseliny humusovej. T pro-
dukuju baktérie v pdde. Ma schopnost’ zabezpecit’ vel'mi vysoku mieru absorpcie vyzivovych doplnkov a vyborne cheluje (detoxikuje)
tazké kovy. B, subtilis vo vaSom probiotickom pripravku vam zabezpeci aj tato kyselinu. Snazte sa uzivat’ ¢o najmenej vyzivovych
doplnkov!
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DETOXIKACIA UDI SO SYNDROMOM GAP

Nikdy nechod’ k lekarovi, ktorému vyhynuli rastliny v kancelarii.
Erma Bombeckova

Zijeme v znegistenom svete. Dennodenne dychame vyfukové plyny a priemyselny odpad. Konzumujeme potraviny obsahujtice pesticidy,
herbicidy a iné pol'nohospodarske chemikalie. Pijeme mlieko a jeme méso zvierat, ktorym bezne davajt antibiotika, steroidy a iné lieky.
Konzumujeme nespocetné mnozstvo rdznych chemikalii v procesovanych potravinach. Pouzivame kozmetické pripravky plné réznych
chemikalii, ktoré dokazané mdzu spdsobit’ rakovinu a st vSeobecne jedovaté pre cloveka. Nase moderné nizkoenergetické domy a
kancelarie sa stali vysoko toxickymi. Moderné stavebné materialy, izolacia, farby, domace Cistiace prostriedky a protipoziarne materialy
bez vynimky vypustaju jedovaté latky; ktoré dennodenne vdychujeme. Uvediem priklad: chemicka analyza vyparovania bezného koberca a
kobercového lepidla v modernych domacnostiach nasla vel'ké mnozstva jedovatych latok, napriklad formaldehydu, toluénu, xylénu,
benzénu, metakrylatu, tetrachloretylénu, metylnaftalénu, ftalatov a styrénu. Vsetky tieto latky sa povazuji za vysoko toxické pre ¢loveka a
my ich vdychujeme vo velkych mnozstvach zakazdym, ked’ sme doma. Nemocnice a nakupné strediska maji dokonca e$te vacsiu hladinu
toxickych latok v ovzdusi, aj preto sa I'udia obycCajne citia unaveni a vy€erpani po ndkupe alebo navsteve nemocnice. Akoby to vSetko
nestacilo, 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 vdaka vel'mi ddlezitému systému v naSom tele. Vd’aka systému, o ktorom sme donedavna nevedeli prili§ vel'a —

- ide 0 DETOXIKACNY SYSTEM.

Je to systém, ktory funguje ako ¢isti¢ nagho organizmu. NepretrZite odstranuje toxiny jednak produkované normalnym metabolizmom tela,

jednak prichddzajuce zvonku. Svoje stredisko ma v pec¢eni a oddelenia v bunkéch po celom tele. Sofistikovanost’ a komplexnost’ tohto

systému je zaraZajlca aj pre toho najvzdelanej$icho biochemika a mnohému, ¢o sa tyka jeho fungovania, stale nerozumieme. Vieme vsak,
ze tento systém k svojmu spravnemu fungovaniu potrebuje konstantny prisun ur€itych vyzivnych latok: zinku, horéika, selénu, molybdénu

a inych mineralov a stopovych prvkov, stovky enzymov, mnohé aminokyseliny a esencialne tuky - vsetko latky, ktorych GAPS deti a

dospeli maju nedostatok. V dosledku tychto nedostatkov sa detoxikacia v GAPS pacientovi neméze odohrat’ na optimalnom stupni. Na

druhej strane v§ak tento systém je u tychto pacientov zavaleny pracou, pretoze GAPS pacienti st vysoko toxicki l'udia. Predstavte si
robotnika, ktorému nedaju jest’ a pit, a na druhej strane od neho vyzaduju stale viac roboty. Ako tymto poziadavkam vyhovie? Vacsinu
svojej prace bude musiet’ nahromadit’ a Cakat’ na lepSie ¢asy, ked’ sa k nim bude moct’ vratit'. Presne to spravi aj detoxikac¢ny systém GAPS
pacienta - uskladniuje rézne toxiny v tkanivach tela, a neskor sa k nim vrati. Z tohto dévodu tito pacienti produkuju pozitivne testy na t'azké
kovy, petrochemikalie a iné toxiny. Zial’, va&sinu z tychto jedovatych latok pritahuju tuky a preto sa najéastejsie usadzaju v mastnych
tkanivach tela. Cudsky mozog a zvySok nervovej stistavy obsahuje vel'ké percento tuku vo svojich tkanivach a stava sa tak skladom tychto
toxinov. Mozog zatazeny toxicitou sa v§ak nemoze spravne rozvijat’ ani fungovat, ¢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

fungovanie? Prvym a najddlezitej$im krokom je odstranit’ hlavny zdroj toxicity, ¢o znamena vy¢istit’ a vylieit’ ¢reva. AvSak samotné

odstranenie hlavného zdroja toxicity nesta¢i. Co spravit’ so vietkymi toxinmi, ktoré sa nahromadili v pacientovom tele? Co spravit’ so
vSetkymi tazkymi kovmi, ktoré preukazuji pozitivne testy vykonané na GAPS det'och a dospelych? V poslednych rokoch sa rozsirila nova
metoda lie¢by - chelacia tazkych kovov prostrednictvom chelaénych liekov, najmd DMSA (Dimer - capto Succinic Acid) a alfa-lipoovej
kyseliny. P&vodne tuto skupinu liekov pouzivali v armade na liecbu pacientov vystavenych tazkym kovom a inym toxickym latkam.

Momentalne na podpornych forach pre rodicov autistickych deti sa o tejto téme vel'mi intenzivne diskutuje. Je niekol’ko lekarov, najmi v

USA, ktori predpisuju tieto lieky detom a tvrdia, Ze su pre nich prospesné. Po¢ujeme spravy od rodicov, ktori s presvedceni, Ze ich detom

pomohla prave tato terapia. Je tu v§ak niekol'’ko veci, ktoré¢ uréitym I'ud’om, vratane mna, prekazaji. Chelac¢né lieky su lieky. Ako kazdy

liek, aj ony maju vedlajsie ucinky a sposobuji komplikacie. Vobec sa mi nepaci napad uzivat’ tieto lieky bez priameho lekarskeho dohl'adu,
nehovoriac o pravidelnom monitorovani krvi. Pozrime sa na niektoré zname problémy.

o DMSA a iné chela¢né lieky spdsobuji tibytok kostnej drene, ¢o suvisi s davkovanim a prejavuje sa vo forme neutropénie a
trombocytopénie, ¢o méze ovplyvnit’ zrazanlivost’ krvi a imunitn( reakciu krvi na infekcie a rozne toxiny. Pacienti, ktorym sa nasadi
chelacna terapia, musia byt’ z hl'adiska zloZenia krvi pravidelne monitorovani. U niektorych deti i dospelych tato reakcia je natol’ko
vazna, ze terapiu treba prerusit.

o Chela¢né lieky spbsobia priam expldziu patologickych kvasiniek a baktérii v ¢revach, ¢o pravdepodobne stvisi s potlaéenim imunitnej
sustavy. Prave z tohto dovodu lekari odporucaju zacat’ s chelaciou, az ked’ sa vylieci pripadna ¢revna dysbidza. Kazdy, kto ma
skusenosti s ¢revnou dysbidzou, vie, ako t'azko sa lie¢i, GAPS pacienti sa musia vysporiadat’ s ¢revnou dysbidzou ako svojou zakladnou
a prvoradou patoldgiou a napriek nasim skiisenostiam este stale nemozeme s istotou povedat’, ¢i sa toho da uplne zbavit'.

e Chelacné pripravky, okrem toho, Ze odvadzaju tazké kovy, viazu na seba aj esencialne mineraly a odvadzaji ich z tela. Cheluju na-
priklad aj zinok, preto sa ten predpisuje vo velkych davkach pred chelacnou terapiou i pocas nej. Lekari, ktori maju skusenosti s do-
plianim zinku, viak vedia, Ze tento mineral ma vel'mi komplexny absorp&ny mechanizmus, a ten si vyzaduje normalnu kyslost’ Zaltdka.
GAPS pacienti nemaju normalnu hladinu zaladoé¢nej kyseliny, ¢o znemozni vstrebavanie zinku. Navyse uz vieme, ze GAPS pacienti
maju aj tak nedostatok tohto mineralu, a to celkom vazny. Okrem zinku chelacné lieky odvadzaji aj iné esencialne mineraly, ktoré tymto
pacientom chybaju, napriklad hor¢ik, molybdén a iné. Preto chelaény protokol obsahuje taktiez vel'mi intenzivne doplnky s velkym
mnozstvom réznych vyzivnych latok.

e Pacienti na chelacnych liekoch vykazujui v krvi vysoku hladinu enzymov, zvanych transamindzy, ¢o nasved¢uje tomu, Ze ide o posko-
denie pecene, najmé poskodenie hepatocytov (peceniovych buniek).

e Chelacné lieky sa neodporucaju l'udom s renalnymi problémami j pretoze mozu poskodit’ oblicky. Funkcia oblic¢iek ako aj funkcia
pecene sa musia pocas chelacie pravidelne monitorovat’.

e Rodicia autistickych deti hovoria, ze pocas chelacie pozorovali dlhy zoznam vedl'ajsich uc¢inkov: regres autistickych symptémov,
anorexia, Unava, podrazdenost, nevol'nost’, poruchy spanku, hnacka, plynnatost, kozné vyrazky. V niektorych pripadoch lekari hlasili aj
vazne komplikacie ako Stevens-Johnsonov syndrém (vaZzna toxicka reakcia s vysokou horickou, hnackou, poly artritidou, erozivnymi
vyrazkami, myalgiou a pneumonitisom - spravidla lieCené steroidnymi liekmi), hemolyzu (zni€enie cervenych krviniek), ako sme uz
spominali, sem patri aj neutropénia (zniZeny pocet ¢ervenych krviniek, zvanych neutrofily, s rolou v imunitnych reakciach) a
trombocytopénia (nizky pocet trombocytov, ktoré su zodpovedné najmé za zrazanlivost’ krvi).
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e Velky pocet autistickych deti sa vraj citia lepSie pocas chelacie, ale sotva prestanu uzivat’ tieto lieky, zaznamenavaju regres do svojho
predchéadzajuceho stavu. Jedno z vysvetleni je, Ze po vysadeni lickov si tieto deti znovu nahromadia zasoby t'azkych kovov zo Zivotného
prostredia, pretoze ich vlastny detoxikaény systém si s nimi nevie poradit’.

Doposial nie su dostupné ziadne vedecké udaje o tom, ¢i chelacia skutocne funguje alebo nie, iba anekdotalne spravy. Na nejakych
Stidiach sa uz pracuje, v ktorych sa snazia vyhodnotit’ akékol'vek pokroky pripisované chelacii, ale percenta uspesnosti zatial’ nie su zname.
Ak sa GAPS pacienti citia po chelacii dobre, zatial’ nevieme, do akej miery ide o pokrok, preto ich nemézeme s pokojnym svedomim
vystavit’ riziku a vedl'ajsim u€inkom takejto liecby, o jej cene ani nehovoriac.

Takze, ¢o s tazkymi kovmi a inymi toxinmi plavajicimi v tele naSich pacientov? Nemozeme na ne jednoducho zabudntt'. Nuz, existuje
osvedcéena metdda detoxikacie, ktora z tela odvadza nielen t'azké kovy, ale aj mnohé iné jedy bez akychkol'vek vedl'ajsich u¢inkov alebo
$kodlivych komplikacii. Dokonca je to aj velmi chutnd metdda. Ocenia ju najmé deti! Tato metoda je ODSTAVOVANIE. Tisice Pudi po
celom svete sa zbavili smrtel'nych chorob, na tato tému sa popisali tucty knih, plnych svedectiev a so stovkami vynikajucich receptov.
Niektoré velké osobnosti prirodného liecitel'stva sa silne zasadzovali za odstavovanie a aktivne ho uplatiiovali u svojich pacientov - Dr.
Gerson a Dr. Norman Walker, aby sme uviedli aspont par mien. Stovky vedeckych studii sa publikovali na tému uzito¢nosti ¢erstvého
surového ovocia a zeleniny pre zdravie ¢loveka. Tieto stavy poskytuji vSetko dobré z ovocia a zeleniny v koncentrovanej forme a vo
velkych mnozstvach. Napriklad na pripravu jedného pohara mrkvovej stavy potrebujeme asi pol kg mrkvy. Nikto nezje tol'’ko mrkvy na
jedno posedenie, ale vsetky vyzivné latky z nich méZete jednoducho prijat’ v jednom pohari §tavy. NavySe od§tavovanie odstrani vlakniny,
ktoré znemoznuju vstrebavanie mnohych vyzivnych latok v ovoci i zelenine a zhorSuju stav aj tak citlivej traviacej sustavy GAPS pacienta.
Traviaca sustava takmer ni¢ nemusi spravit’ pre stravenie ovocnych Stiav, vstrebaju sa priblizne za 20-25 mintit a telu poskytnii
koncentrovane vsetky potrebné vyzivné latky. Odstavovanim mézete konzumovat’ vel’ké mnozstva Cerstvej zeleniny a ovocia , denne v
najlahsie stravitel'nej a najchutnejsej forme. Mnohé GAPS deti i dospeli by nezjedli Cerstvii zeleninu ani ovocie kvoli ich textire.
Konzumadcia Stiav vyrie$i tento problém vel'mi efektivne. Niektoré GAPS deti ani nepiju dostatok tekutiny cez den. Chutné ovocné stavy
mozu vyriesit’ aj tento problém. Ak vas pacient vypije aspoii dva pohare Cerstvo pripravenej Stavy denne, svoje telo zdsobi mnohymi
délezitymi vitaminmi, hor¢ikom, selénom, zinkom a inymi mineralmi, aminokyselinami ako aj nutrientami, ktorych GAPS pacienti maju
nedostatok. Kombinacia ananasu, mrkvy a malého mnozstva cvikle hned’ rano pripravi traviacu sustavu na prichadzajuce jedla, stimuluje
tvorbu zaliidoénej kyseliny a pankreatickych enzymov. Zmes mrkvy, jablka, zeleru a cvikle ma vybornt schopnost’ €istit’ pecen. Zelené
§tavy z listovej zeleniny (Spenat, hlavkovy Salat, petrzlen, kopor, mrkva a listy ¢ervenej repy) s paradajkou a citrbnom si vybornym
zdrojom hor¢ika a Zeleza, takisto st dobrym chelatorom tazkych kovov. Stava kapusty, jablka a zeleru stimuluje tvorbu traviacich
enzymov a vynikajico Cisti oblicky. MoZnosti a kombinacii je nekoneéné mnozstvo, mozete vyskasat rézne zmesi zelenin a ovocia, ktoré
prave mate doma. Aby $tava bola chutnd, a najma, aby chutila detom, skuste dat’ 50 % menej chutnych, ale zato silne terapeutickych
prisad: mrkva, malé mnozstvo cvikle (nie viac nez 5 % celkového mnozstva surovin), zeler, kapusta, hlavkovy $alat, listova zelenina -
S$penat, petrzlen, kopor, bazalka, Cerstvé listy zihl'avy, listy Cervenej repy, mrkvy, biela a ¢ervena kapusta; a 50 % niektorych chutnych
prisad na zakrytie ostatnych prisad: ananas, jablko, pomaranc, grep, hrozno, mango atd’. (detailnejsie v Casti receptov).

Co s vldkninami? Pitie ovocnych a zeleninovych tiav neznamena, Ze pacient prestane jest’ Serstvé ovocie a zeleninu. Pokial GAPS pacient
nema hnac¢ku, mal by pokracovat’ v konzumacii ovocia a zeleniny. Cerstvé §tavy povazujte za dodatok koncentrovanych mnozstiev
vyzivnych latok v kazdom pohari. Najlepsie je ich konzumovat’ na prazdny Zaludok 20-25 minat pred jedlom a 2-2,5 hodiny po jedle.

Ale nemoézeme jednoducho kupit ovocné §tavy v obchode? Odpoved’ je vel'ké NIE! Dzsy v obchodoch boli procesované a pasterizované,
¢o zniéi vSetky enzymy a vac§inu vitaminov a fytonutrientov. St vyznamnym zdrojom procesovaného cukru, ktory vyzivuje abnormalne
baktérie a kvasinky v ¢revach. V Cerstvo pripravenej $tave prirodné cukry s balansované enzymami, mineralmi a inymi vyzivnymi
latkami, ktoré ich premenia na energiu pre telo. Navyse, ak od$tavujete doma, presne viete, Co 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 receptami na kazdy zdravotny problém a na kazdu prileZitost’. Aby ste svoje ovocné a zeleninové §tavy
pretvorili na imunologicky liek, pokuste sa k nim pridat’ ¢iernu bazu.

Cierna baza

Cierna baza je maly strom, ktory rastie takmer v$ade od studenej aZ po tepla klimu. Na jar kvitne bielymi kvetmi, ktoré sa na koniec leta
premenia na malé ¢ierne $tavnaté bobule. Lie¢ivé ucinky tejto rastliny sa vyuzivaji uz mnohé storocia. Jej kvety, bobule, listy a kora sa v
P'udovom liecitel'stve vyuzivali na lieCbu prechladnutia, zapalu plic, chripok, bolesti hrdla, sennej nadchy, réznych ran, infekcii o¢i a
mnohych inych ochoreni. V Anglicku sa z bobul’ dodnes vyréba vino, v Skandinavii sa z kvetov vyraba likér. Baza ma vel'mi silnti
schopnost’ stimulovat’ imunitu a je jednym z najsilnejsich antiviralnych liekov, aké 'udstvo pozna.

Pri pouzivani tejto rastliny nemusite byt’ ve'mi skisenym bylinkarom. Mnohi z nds dokonca maju bazu vo svojom dvore, pretoZe je aj
vel'mi dekorativna. Koncom leta nazbierajte zhluky bobul’, postaci vam mensie vedro. Dbajte, aby ste zbierali zrelé bobule - tie st
tmavocierne a §tavnaté. Doma oddelte bobule od stonky vidlickou. Naukladajte ich do malych vreciek alebo d6z a zamrazte. Od konca leta
nech sa to stane vasou ve¢ernou rutinou, ze vyberiete 1-2 polievkovych lyzic bazovych bobul’ z mrazni¢ky, nechate ich do rana na izbovej
teplote, a rano z nich pripravite pridanim ananasu, mrkvy alebo iného ovocia a zeleniny chutnt §tavu. Ak tak urobite kazdy den, alebo
kazdy druhy den pocas zimnej sezony, vo vasej rodine nikto neprechladne. Malé mnozstvo 1-2 polievkovych lyzZic postaci pre Stvorclennt
rodinu. Ak $tavu pripravujete len pre jednu osobu, postaci aj jedna ¢ajova lyzicka bazy. Okrem ods$tavovania mozete bobule bazy pridavat
aj do kolacov.

Na jar moZzete zbierat’ aj kvety a taktiez ich zamrazit'. PocCas zimy z nich pripravite chutné aromatické Caje, alebo eSte zmrznuté ich rozdrvte
medzi dlafiami a posypte nimi Salat. Kvety maju taktiez pozitivny u¢inok pre imunitnt sistavu. MoZete ich pouzit’ v liecbe prechladnuti
chripky ¢i horucky. Ten isty ¢aj moZzete lokalne pouzit’ na rany, Skrabnutie, spalenie slnkom, omrzlinu ¢i na bol'avé 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
v8ak ma vikendy. Nie je to krasne, ak mozete s rodinou stravit’ deii v prirode a pritom nazbierat’ plody bazy? Ked’ sa vecer vratite, mozete
vhupnut’ do kresla pred televizor, vidlickou oddel’'ovat’ plody od stonky a pritom sledovat’ svoj obl'ibeny program v televizii. Ked’ sa
program skonci, bobule date do vreciek a zamrazite. Nie je to privel’ka praca a zabezpecite si dobrii davku imunity do zimnych dni.
Dokonca vas to ni¢ nestoji!
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Vseobecna toxicka zat’aZenost’
Vyznamnou st¢astou lie¢by je ¢o najvacsia redukcia vieobecnej toxickej zatazenosti detoxikaéného systému pacienta. Co je vieobecna to-
xicka zatazenost? Cokol'vek toxické zjeme, vdychneme, dotkneme sa alebo natrieme na pokozku, sa vstrebe vel'mi rychlo a doda d’alsiu
pracu vasmu detoxika¢nému systému. V pripade pacienta GAPS st hlavnym zdrojom toxicity pacientove creva, ktoré zat'azuji detoxikacny
systém obrovskym objemom prace. Nie je mudre d’alej zat'azovat’ tento systém vystavenim tychto pacientov d’al§im toxickym a
kancerogénnym latkam v nasom Zivotnom prostredi. O akych latkach hovorime?
Pacientova domacnost’ by sa mala co najviac oslobodit’ od chemikalii, redukujiic pouzivanie chemickych ¢istiacich prostriedkov, farieb, ko-
bercovych pesticid a inych jedovatych latok. Prostriedky na Cistenie i kiipel'ne, dlazky, lestidla atd’. zostavaju v ovzdusi a na povrchoch a
prispievajt k v§eobecnej toxickej zat'aZenosti pacientovho detoxikaéného systému. Chemikalie v doméacnosti sa mozu nahradit’
bezpeénejsimi biologicky sa rozkladajicimi prostriedkami z dielne r6znych EKO a BIO firiem. SnaZte sa v8ak pouzivat’ ich ¢o najmene;j.
Véacsinu upratovania okolo domu moézete spravit iba ¢istou vodou, pripadne pridanim malého mnozstva octu, citréonovej §tavy, sody
bikarbony alebo olivového oleja. Vase drevené dlazky napriklad mozete &istit’” silnym ¢ajom. Nabytok moZete lestit’ zmesou jednej $alky
olivového oleja a polovicou Salky octu. Flaky po ¢ervenom vine vycistite, 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 pl'tca,
pokozku a sliznice. Nové koberce mozu vypustat’ silne rakovinotvorny formaldehyd po dobu niekol’kych rokov. Novy nabytok je plny
protipoziarnych latok, ktoré vo vel’kej miere zat'azujii nase tela antiménom (jedovaty tazky kov). Cerstva farba na stenach vypusta tucty
extrémne toxickych chemikalii do ovzduSia domu aspoii po dobu Siestich mesiacov. Nedavno mi telefonovali rodicia autistického diet’at’a,
ktoré okrem silného autizmu trpelo aj epilepsiou. Po nasadeni GAPS nutri¢ného protokolu zachvaty uplne prestali a diet’a sa citilo stale
lepsie. Rodi¢ia sa potom rozhodli znovu vymal'ovat’ dom. V defi, ked’ sa zadali prace, diet'a dostalo silny epilepticky zachvat. Epilepsia je
vo vicsine pripadov, najméi u deti, nasledok toxicity. Detoxikaény systém tohto dietat’a eSte celkom zjavne nebol pripraveny na kontakt s
takou mierou toxicity, ktort tieto farby predstavovali.
Obrovskym zdrojom vSeobecnej toxickej zatazenosti tela st kozmetické pripravky, parfumy a iné latky osobnej hygieny. Kozmeticky
priemysel je v podstate nekontrolovany. Viac nez tisic r6znych rakovinotvornych latok sa bezne pridava do $amponov, mydiel, zubnej
pasty, kozmetiky, parfumov, krémov atd’. Stary nazor, Ze koza je bariérou, ktora nepusti do tela ziadne toxiny, je nespravny. Cudska plet
vstrebe takmer vSetko zo svojho okolia, a to ve'mi u¢inne niekedy dokonca tcinnejsie ako traviaca sustava. Jedovaté latky, ktoré vstiipia do
traviacej sstavy, musia prejst’ peceniou, kde sa rozlozia a neutralizuju. Preto farmaceuticky priemysel najnovsie vyraba ¢oraz viac naplasti
alebo liekov, ktoré sa inak aplikuju na plet.
Odtial’ sa hned’ dostanti do krvného obehu bez peceniovej bariéry. Rozsirenie kozmetickych a hygienickych pripravkov vo velkom prispieva
modernej epidémii rakoviny. Deti, Zeny i muzi sa dennodenne nevedome vystavuju pdsobeniu obrovského mnozstva kancerogénnych latok,
ked’ ich natieraji na svoju pokozku. Vybornym prikladom je rakovina prsnika. Bunky z rakovinou napadnutého prsnika si v mnohych
pripadoch plné hlinika - jedovatého tazkého kovu. Odkial’ v§etok ten hlinik? Pravdepodobne z blizkosti - z dezodorantov, ktoré sa aplikuju
a vstrebavaju pod pazuchou. Nedavny vyskum tazkych kovov ukézal, ze ak im vystavili brezivé zviera, vel'’ké mnozstvo tychto kovov sa
akumulovalo v potomku. Prave preto je nesmierne dblezité, aby tehotné alebo dojciace Zeny déavali velky pozor, ¢im si natieraju telo, tvar, a
¢im si oSetruju vlasy. V tejto knihe nemozeme uviest’ detailne vSetky toxiny, ktoré nase kozmetické a hygienické pripravky obsahuju.
Uvedieme iba tie najrozsirenejsie.

e Mastenec, telovy pader - méze sposobit’ rakovinu vajeénikov. Nepouzivajte ho, najmé nie na deti!

o Laurylosiran sodny (SLS) - vel'mi jedovaty Cistiaci prostriedok, pritomny takmer vo vSetkych $ampoénoch, mydlach a zubnych pastach.
o Fluorid - hrozny jed pre vSetky Casti tela. Pritomny najméd v zubnych pastach a inych dentalnych pripravkoch. Pridavaja ho aj do
vodnych zdrojov, dokonca sa podava aj detom vo forme kvapiek. Ak o iom vel'a neviete, vrelo vam odporu¢am nastudovat’ si o iom ¢o
najviac a vyhybat’ sa mu ako moru.

Titanium dioxid - kancerogénny.

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 kancerogénne.

Sacharin - kancerogénny.

Formaldehyd - toxicky a kancerogénny.

Propylene glycol - kancerogénne.

Olovo, hlinik a iné tazké kovy su pritomné v mnohych hygienickych pripravkoch, obsahuje ich najmi kazdy dezodorant a make-up

GAPS pacienti by mali obmedzit’ pouzivanie tychto pripravkov na absolutne minimum. Telo nepotrebuje mydlo, sprchovy gél, ani penu do
kapela. Tieto pripravky nielen ze prispievaju k vieobecnej toxickej zatazenosti tela, ale taktiez zmyvaju z pokozky dolezité oleje, ktoré ju
ochranuju pred infekciami a vysuSovanim. Voda a Spongia uplne stacia.

Diet’a nepotrebuje ziadne hygienické potreby okrem prirodnej zubnej pasty. Je mnozstvo firiem, ktoré vyrabaji bezpecné hygienické
potreby, bez obsahu vyssie vymenovanych Skodlivych latok.

Ak chcete podporit’ eliminaciu jedovatych latok, pridajte do kupela dietata kazdy veCer namiesto mydla a peny $alku jabl¢ného octu. Ten
znormalizuje pH pokozky a podpori vhodnu koznu floru, navySe napomaha procesu detoxikacie. Kazdy druhy den pridajte do kupela
Epsomsku kupel'nu sol’, ktora takisto napomaha detoxikécii. Pravidelne vetrajte a snazte sa, aby vase dieta stravilo na Cerstvom vzduchu ¢o
najviac ¢asu.

Plavarne st velmi toxické miesta. Iudia si ¢asto myslia, Ze chodit’ do plavarne je velmi zdravé. Co sa tyka telesného cvicenia, je t0 naozaj
pravda. Okrem zopar bazénov na svete, sterilizovanych ozénom, sa vSak na sterilizdciu vody bezne pouzivaju chlérové pripravky. Chlér je
jed, ktory negativne ovplyviiuje kazdu cast’ tela, najviac vSak imunitnil sistavu a pecen. Prostrednictvom pokozky sa vstrebava vel'mi
rychlo. Okrem toho sa nad hladinou vody vznasa aj hruba vrstva chlérového plynu, ¢o plavei, deti i dospeli, vdychuju. Vdychnuty chlor sa
v pl'icach absorbuje takmer okamzite do krvného obehu. GAPS pacienti su aj tak plni toxinov. Plavanie v chlérovej vode iba prida k ich
toxicite.

GAPS pacienti by mali plavat radSej v prirodnych vodach, v jazerach, riekach a mori nez v toxickej chemickej polievke plavarni. Prirodné
vody su plné zZivota, biologickej energie z rastlin a roznych tvorov, mineralov, enzymov a mnohych inych prospesnych latok. Kupanie v
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prirodnych vodach sa po starocia ocenovalo ako vel'mi prospesné zdraviu, v pripade mnohych zdravotnych problémov terapeutické.
Pochopitel'ne, musite sa uistit, Ze voda, v ktorej sa chystate kupat, je vzdialena akémukol'vek priemyselnému znecisteniu.

Pracie prasky a avivaze zostavaju v latke nasho oblecenia, postel'nej bielizni a uterakoch, a takisto prispievaju k nasej toxickej pretazenosti.
Snazte sa najst bezpecnejsie a ekologickejsie alternativy.

Izbové kvetiny su nasimi dobrymi priatel'mi, pokial ide o eliminaciu jedovatych latok v nasej domacnosti. Vdychuju toxické plyny a
vypustaju kyslik a iné prospesné latky. Zaobstarajte si muskaty, breétan, vSetky druhy zelenca, aloe veru, fikusy a iné druhy izbovych
kvetin. Cim viac, tym lepsie; najma v spalni! Starajte sa o ne, aby nesplesniveli, pretoZe niektori GAPS pacienti mozu mat’ alergiu na
piesen.

Detoxikacia a znizenie kontaktu s toxinmi v naSom zivotnom prostredi musi zohravat’ doleziti sucast’ liecby syndromu GAP.
Normalizovanie ¢revnej flory, vhodna vyzivna diéta, konzumacia Cistej vody, odstavovanie ovocia a zeleniny a vyhybanie sa jedovatym
latkam st prirodzenymi krokmi, ktoré platia pre vSetkych, a k tomu bez vedl'ajsich i¢inkov!

Zdravé telo je zvnutra &isté! Stastné odistovanie!

TRETIA CAST: ROZNE ZALEZITOSTI
1. ZAPALY UCHA A GLEJTOVE UCHO

Infekcie ucha a glejtové ucho su najéastejs§im dovodom, pre¢o GAPS pacientom v prvych rokoch Zivota predpisuju velkého mnozstvo
antibiotik. Ak sa vSak pozerame iba na infekcie ucha a glejtové ucho, vidime d’alSiu vznikajucu epidémiu. Viac nez tretina vSetkych navstev
u obvodnych pediatrov je kvoli infekcii usi. Priblizne dve tretiny vSetkych deti prekona infekciu usi raz do roka, pricom tretina ich prekona
aj Styri razy do roka.

Preco sa tato epidémia takto rozvinula? Preco vicSina deti po nekone¢nych antibiotickych terapiach konci pri operacii trubic (grommets) do
bubienka?

Aby sme tomuto fenoménu porozumeli, musime si pozriet’ §truktru ucha.

Infekcie ucha sa odohravaju v strednom uchu, ktoré je velmi malych na uzavretym priestorom meria asi 1 cm®. Jeho prvoradou tilohou je
posunut’ zvuk od bubienka do vnutra ucha, ¢o vykondva vel'mi G¢inne prostrednictvom troch vzajomne pospajanych kosti. Stredné ucho je
naplnené vzduchom a od vonkajsieho vzduchovodu ho deli bubienok. S vonkajsim svetom je vSak spojené prostrednictvom trubice, zvanej
zvukova alebo Eustachova trubica. Této trubica zohrava Gstredni 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 vel'mi blizko k zadnej ¢asti nosa.
Hlavna funkcia tejto trubice je vyrovnavat’ tlak v strednom uchu s atmosférickym, tlakom. Otvor Eustachovej trubice v hltane je chraneny
uzlom lymfatického tkaniva, zvanym trubicova mandl'a (obr. ¢. 8).

Tieto trubicové mandle tvoria sucast’ imunitnej
sustavy. Ich funkciou je zabranit’ nosiCom infekcii dostat’
sa cez nos a hrdlo do Eustachovej trubice, a
prostrednictvom nej do stredného ucha. Existuje situdcia,
ked” vel'mi dobre pocitujeme ich pritomnost’. Verim, Ze si
kazdy pamita sediac v lietadle pocit zal'ahnutych usi. Ide o
to, Ze tieto trubicové mandle sa zapalia a napuchnt
nasledkom infekcie, alebo jednoducho kvoli klimatizacii v
lietadle.

Ked’ sa trubicova mandl'a zviési, zablokuje vchod
do Eustachovej trubice. Nasledkom tohto sa tlak v
strednom uchu nemoéze vyrovnat’ s meniacim sa
atmosférickym tlakom pri odlete alebo pristavam, a vy
pocit'ujete, ze vam zal'ahli usi a bolia vas. Zivanie,
prehltnutie, Zutie alebo drzanie nosa a ust zatvorenych,
pricom postupne uvolfiujeme vzduch z plic, rozsiri
Eustachovu trubicu a uvolni cestu vzduchu do stredného
ucha. Ak su vsak trubicové mandle prili§ napuchnuté, ani
tieto kroky vam nepomozu.

Eustachova trubica je najsamozrejmejSou cestou, kadial’ sa
infekcia dostane do stredného ucha. Nie je to vSak az také
jednoduché. Sliznice Eustachovej trubice st pokryté
riasnatym epitelom a obsahuji mnozstvo hlienovych Zliaz
a lymfatickych uzlikov. Riasnaty epitel je vrstva buniek s
mikroskopickymi vlaskami.
Tieto su obycajne otocené chrbtom k strednému uchu
smerom k nosohltanu vytvarajuc bariéru odpadu z jedla a
vzduchu, ktory sa chce dostat’ do stredného ucha z nosa a
ust. Pocetné bunky tvoriace hlien na stenach Eustachovych
trubic neustale Cistia trubice vyluc¢ovanim hlienu, ktory sa
pohybuje v smere spominanych vlasok dole do zadnej
Casti nosa. Ak by sa nejaké infekcia chcela dostat’ do
stredného ucha, musela by sa popasovat’ smerom nahor,
proti tomuto prudu hlienu. Ak sa aj nejaky nosic¢ infekcie
dostane k Eustachovej trubici, lymfatické uzliky na jej
stene, ktoré tvoria sucast’ imunitnej stistavy, zacnu utok a
pojenost’ stredného ucha a hltana odrovnaju tohto Gtoénika. Samozrejme, pred tym, nez sa
utocnik dostane k Eustachovej trubici, musi sa dostat’ cez

Obrdzok ¢&. 8 Vzdjomnd pre



64
prvu bariéru - trubicovii mandl'u, ktord je zhlukom imunitnych buniek, so Specialnym poslanim zastavit’ vsetkych Gto¢nikov. Takato
kombinacia faktorov poskytuje celkom zna¢ni ochranu pre stredné ucho. U zdravych deti to funguje presne ako ma. Preco v§ak u mnohych
deti tato ochrana nefunguje? 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 trubice a stredné ucho novorodenca st sterilné. Vel'mi rychlo po narodeni
usta, nos a hrdlo obyvaji celé populécie roznych mikrébov, ktoré pochadzaji z vonkajsieho sveta, z matky, otca a ostatnych I'udi v kontakte
s dietatom. Podobne ako v pripade Criev, pod vplyvom réznych faktorov, o ktorych uz bola re¢, u mnohych deti sa vyvinie abnormalna
flora v tejto oblasti. Sposobuje to dve veci. Po prvé, epitel Eustachovych trubic za¢ne vytvarat’ privela hlienu s cielom obrany a Cistenia. Po
druhé, trubicové mandle budl v stave chronického zapalu blokovat’ vchod trubic 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 diet’at’a,
spomali teda jeho celkovy rozvoj.

Mnohé deti trpiace glejtovym uchom sa mozno nestanu autistami, ale poznaci to ich schopnost’ u¢it’ sa. Medzi tymito detmi je vel'mi Casty
oneskoreny rozvoj reci. Hlien vypliujuci ich stredné ucho je vybornu pddou pre akikol'vek infekciu, ktora 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 predpiSe antibiotikd. Antibiotika sice odstrania nosica infekcie, ale neodstrania glejtové ucho. Z dlhodobej perspektivy dokonca
narobia vacsiu Skodu, pretoze eSte viac zmenia bakterialnu floru v nose a hrdle. Takze kym stredné ucho je stale naplnené hlienom, v
ktorom sa baktériam vel'mi dari, pravdepodobne dojde k opakovanej infekcii ucha, a to ¢oskoro. Ked’ diet’a prekona niekol’ko zapalov
stredného ucha, operacne sa mu vlozi do bubienka mala trubica (grommet), aby hlien mohol odtekat’ aj d’al$im kandlom. Tento zakrok je
symptomatickou liecbou, ale spravidla pomdze odstranit’ problém glejtového ucha a pretrhne ret'az opakujucich sa zapalov. Takze epitel
stredného ucha a Eustachova trubica budu nad’alej vytvarat privel’a 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, ventilacné trubice st symptomatickou liecbou, pomoc, ktord neodstrani samotny problém. Tym je abnormalna fléra v
nose a hrdle dietata. Prax ukazuje, Ze ked’ sa tato flora normalizuje, glejtoveé ucho a zapaly stredného ucha sa vytratia. Na normalizovanie
bakterialnej flory tejto oblasti s potrebné dva kroky.

Po prvé, jedlo konzumované pacientom by nemalo poskytovat’ potravu pre abnormalne baktérie. Ako sme to opisovali v predchadzajticich
kapitolach, tieto potraviny zahffiaju cukor, mlieko a procesované uhl'ohydraty. Je az zardzajice, ako rychlo sa glejtové ucho napravi, ak
tieto suroviny odstranime z pacientovho jedalneho listka.

Druhym délezitym krokom je pridanie silnych terapeutickych probiotik do dietarneho rezimu dietata. Benefi¢né baktérie v probiotickom
pripravku pomozu odstranit’ patogénnu floru a znovu nastolit’ zdravt floru v ustach, nose i hrdle, ¢o pomoze dietat'u zbavit sa zapalu
stredného ucha.

K tomu, okrem uzivania probiotik, ¢asto odporuc¢am rodicom 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 nic pit, vysypali dietat'u na jazyk obsah tobolky.

Tymto sposobom mdzu probiotické baktérie pracovat’ na flore ust, nosa a hrdla celil noc. Ked’ze zadna Cast’ Gist a nosa sa otvaraju v tom
istom priestore, probiotické baktérie maju dobru Sancu dosiahnut’ zadny trakt nosa, kde sa nachadzaju trubicové mandle, a vysporiadat’ sa s
patogénnou flérou v tejto oblasti.

Navyse, stimulacia imunnych reakcii, ktoré probiotické baktérie produkuju, poméha aj odstraneniu akychkol'vek infekcii. V désledku toho
zapal ustapi, mandle nadobudnt svoju normalnu velkost’ a uz viac neblokuju Eustachovu trubicu, ¢im sa umozni odtekanie hlienu zo
stredného ucha. Toto vyrie$i glejtové ucho a nekoneénti retaz zapalov stredného ucha.

Dalsim faktorom, ktory &asto prispieva k zapalom ucha, st potravinové alergie, predovietkym alergia na mlieko. V predchadzajicich kapi-
tolach sme uz preberali, akl rolu zohrava ¢revna flora pri vzniku potravinovych alergii. Pomocou diéty a probiotik mézeme zlepSit’ stav
Crevnej flory a imunitnej stistavy dietata. Podla klinickej skusenosti, ked’ sa ¢reva zahoja, mnozstvo potravinovych alergii ustipi. Zatial’ sa
vSak odporuca vyhybat jedlam, na ktoré diet'a moze byt alergické, predovsetkym kravskému mlieku.

Menit’ diétu dietata a znovu ustanovit’ normélnu bakterialnu floru v hrdle si viak vyzaduje ¢as. Co mame spravit,, ak nahle nastupi
infekcia?

NajcastejSie sa, zial’, naordinuju antibiotika. Je to rutinna reakcia lekarskej profesie v celom zapadnom svete. Venovali sme sa uz vplyvu
antibiotik na bakterialnu floru tela (v ¢revach, na pokozke, na vsetkych slizniciach, vratane nosa, hrdla a usi). Aj ked’ antibioticka terapia
vylieci prebiehajuci zapal v uchu, pripravi vsak cestu d’al§iemu zapalu. Okrem znicenia benefi¢nych baktérii, antibiotika sa malym detom
podavaji vo forme sirupu, ktory obsahuje koncentrované mnozstvo cukru a $krobov, ¢o podporuje rast a mnozenie sa patogénnych
mikrobov v hrdle, z ktorych mnohé st odoIné na antibiotika.

V dosledku toho sa patogénne baktérie budii mnozit’ aj pocas antibiotickej kiiry. Mnohé z deti, ktoré osetrujem, Casto maju d’al§i zapal
Coskoro, ako sa vysadia antibiotikd. Det'om sa v takychto pripadoch, zial’, nasadia permanentné antibiotikd na dlhé mesiace, o spravidla
vel'mi vyrazne poSkodi ich telesnu fléru a imunitna sustavu.

Vykonali sa porovnavajuce studie, v ktorych jedna skupina deti so zdpalom stredného ucha dostala antibioticku lie¢bu, druha sa nijako ne-
liecila. Vysledky tychto $tudii boli identické - neexistuje rozdiel vo vysledku zapalu ucha po antibiotickej liecbe ¢i bez nej.

Ak teda dietat'u so zapalom stredného ucha neposkytnete ziadnu liecbu, presne tak rychlo sa uzdravi. Niet vSak dévodu nechat’ dieta tiplne
bez pomoci. Ludia po starocia liecili infekcie ucha jednoduchymi domacimi pripravkami.

Niekol’ko navrhov:

1. Pokial’ sa to d4, drzte diet’a v izbe a v teple, kym zapal neustlpi. A na hlavu mu dajte tepla pletent Ciapku a teply sveter. Printit'te ho, aby
malo ¢iapku neustale na hlave - vo dne i v noci.

2. Dajte mu pit’ vel'a teplej tekutiny. Hortica voda s platkom citrona a lyZi¢kou medu tplne postaéi. Diet’a si posad’te do lona a podavajte
mu napoj pomaly po lyzickach. Davajte pozor, aby ste ho nepopalili, ale aby zaroven napoj bol €o najteplejsi. Ked” dopije ndpoj, na jazyk
mu nasypte probiotikd. Ak sa brani mat’ prasok na jazyku, probiotika zamieSajte do poslednej lyZice napoja. Nezabudnite, Ze ide o zivé
baktérie, ktoré horica voda zniéi, preto ich vzdy pridavajte do teplého aZ vlazného napoja. Okrem horucej vody s citronom a medom
mozete uvarit’ aj bylinkové caje: kamilkovy, nechtikovy, majorankovy, eukalyptovy a tymianovy, ktoré maju protizapalové a
antiseptické u¢inky. Dbajte, aby ste si kupili ¢isté a celé bylinky bez pridanych latok. Jednu ¢ajovu lyzicku byliniek dajte do kanvice,
zalejte horicou vodou a nechajte vylithovat’ pat’ minat. Caj preced’te, nalejte do $alky, oslad’'te medom a podévajte pacientovi po lyzicke.
Ked’ dopije ¢aj, nasypte mu probiotiké na jazyk.
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3. 1-2 polievkové lyZice za studena lisovaného olivového oleja premiesajte s jednym pretlacenym stru¢ikom cesnaku. Nechajte odstat’ 3
minuty, preced'te. Tento olej kvapkajte dietatu do usi kazdu hodinu, najmé pred spanim. Olej udrzujte na izbovej teplote, pred
kvapkanim mierne zohrejte. Postavte nadobu s olejom do misy s teplou vodou (nie horticou, aby ste neznizili G¢innost’ oleja). Olej
nezohrievajte v mikrovinke, pretoze ta znici enzymy a iné aktivne latky v nom. Kazdy den pripravte novi zmes; ¢im je Cerstvejsia, tym
je aj ucinnejsia. Na trhu s dostupné aj kvapky do usi s obsahom olivového a cesnakového oleja, levandul’ového oleja, nechtikového
oleja ¢i inych byliniek.

4. Stary cibul'ovy liek. Jednu velku cibul'u nakrajajte na jemno a zabal'te do kuska bavlnenej latky. Dajte do mikrovinky a zohrejte, az kym
je to este znesiteI'né na dotyk. Dajte balik diet'at'u na usi a pokryte teplou ¢iapkou (najlepSie vam posluzi mékka pletena ¢iapka). Medzi
cibul'ovy balik a ¢iapku mozete dat’ aj kus f6lie, aby ¢iapka nenasiakla cibul'ovou §tavou. Ked’ sa zabal ochladi, znovu ho zohrejte v
mikrovlnke a znovu ho dajte na usi pod Ciapku. Tato procedura je vel'mi relaxujuca pre dieta a veI'mi vhodna vo vecernych hodinach
pred zaspavanim. Narobi sice vel'a Spiny a diet’a bude chvil'u zapachat’ po cibuli, ale je to vel'mi ti€inna lie¢ebna metdda. Po aplikovani
cibul'ového zébalu nechajte na diet’ati Ciapku a malo by spat’ na strane zapalené¢ho ucha, aby sa akumulované teplo udrzalo.

Ak vase diet'a ma teplotu pod 38 °C, nemusite ju nijako znizovat. Teplota je spdsob, ako sa telo vyrovnava s infekciou. Teploty nad 38 °C
by sa vak 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 odpori¢am pouzivat aspirin pre deti (pokial’ diet’a nie je na
aspirin alergické), ktory vel'mi G¢inne tlmi bolest’ a znizuje zapal. Kipte si rozpustny aspirin v 75 mg tabletkach, rozpust'te v teplej vode
polovicu tablety a podajte dietat'u s lyzickou medu. Mo6zete ho rozpustit’ aj v teplom bylinkovom ¢aji. Aspirin by sa nikdy nemal uzivat’ na
prazdny zaludok, pretoze méze drazdit’ zalddo€nu stenu. Dajte malému pacientovi najskor nieco zjest, potom pontiknite rozpusteny aspirin
vo vode €i Caji.

Aspirin je vel'mi bezpecény liek, ktory sa detom podaval po desatrocia, az kym sa neopisal jeden vel'mi nejasny stav zvany Reyeho
syndrom. Toto ochorenie moze spdsobit’ rad liekov, pesticid a inych chemikalii. Spajanie aspirinu s Reyeho syndromom viedlo k vyradeniu
tohto lieku z bezného uzivania v USA a vo Velkej Briténii, aj ked’ sa v pripade detského reumatizmu dodnes predpisuje.

Casom sa aspirin nahradil paracetamolom, ktory je dnes hlavnym lickom proti bolesti a zapalom. Paracetamol je viak ovel'a
nebezpecnejsi liek ako aspirin. Kvoli horkej chuti musi sa miesat’ s vel'mi koncentrovanymi latkami na baze cukru, s cielom kamuflovat’
jeho povodnu chut’.

Vieme, ze GAPS deti by sa mali vyhybat’ cukru, aspirin je dobra vol'ba aj kvoli jemnej chuti a jednoduchej aplikacii. Je jednym z
najstarSich a najbezpecnejsich protizapalovych liekov. Okrem toho, Ze znizuje zapal a bolest’, taktiez prekrvuje telo, zlepsSuje cirkulaciu. V
mnohych pripadoch samotny aspirin uspes$ne vylie¢i zapal stredného ucha pravdepobne aj tym, ze ul'ah¢i vytekanie hlienu zo stredného
ucha.

Upozornenie: Ak vase dieta ma akykol'vek zriedkavy geneticky problém, poskodent pecen ¢i oblicky, vzdy konzultujte lekara
pred uzivanim akéhokol'vek lieku, vratane aspirinu.

Vsetky tieto kroky by sa mali uplatnit’ v lieCbe ¢o najskor. Ak po 2-3 diioch bolest’ a teplota neustupia, mozno budete musiet’ siahnut’ po an-
tibiotikach. Vo vécsine pripadov vSak tieto prirodné lieebné metdédy funguji dobre a dieta prekona zapal bez navstevy lekara. Medzi¢asom
zvazte, ¢i nezacnete s dlhodobou intervenciou (diéta a probiotikd) ¢o najskdr, aby ste predisli d’al§im zapalom.

2. TOP 10 KROKOV NA ZVYSENIE IMUNITY

Za studena lisované oleje: olivovy olej, rybie oleje, olej z orechov a semienok.

Cerstvé vajcia, najma surové Zitko.

Cibul’a a cesnak.

Cerstvo odstavené ovocie a zelenina.

Pravidelna konzumacia zeleniny: petrzlenu, kopru, koriandra, jarnej cibul’ky a cesnaku atd’.

Doplnky s probiotikami a kvasené jedla.

Kontakt so zvieratami: kone, psy atd’. Ak rodina ma domace zviera, zvySuje to imunologicky status diet’at’a.
Fyzicka aktivita na ¢erstvom vzduchu.

Plavanie v Cistych prirodnych vodach: jazero, ricka a more.

Travit’ ¢as na slnku a rozumne sa opal'ovat’.

3. TOP 10 OKOLNOSTI, KTORE NICIA IMUNITU

Cukor a vsetko, ¢o ho obsahuje: cukrovinky, nealkoholické napoje, cukrarenské vyrobky, zmrzlina atd’.

Procesované uhl'ohydraty: kolace, piskoty, suSienky, ranajkové cerealie, biely chlieb a cestoviny.

Chemicky modifikované a umelé masti: margariny, ndhrady masla, rastlinné oleje na varenie, procesované potraviny nimi pripravené.
Nedostatok vysoko kvalitnych proteinov v jedalnom listku z mésa a ryb, vajec, mlie¢nych vyrobkov, r6znych druhov orechov.
Vystavenie posobeniu I'udstvom vyrobenym chemikaliam: Cistiace a pracie prostriedky, pripravky pre osobnul hygienu, farby, latky zni-
zujuce horlavost’, petrochemikalie, pesticidy atd’.

Vystavenie posobeniu I'udstvom vyrobenému ziareniu: elektronické obrazovky (televizor, pocitac, play station atd’.), mobilné telefony,
elektrické vedenia vysokého napitia, nukledrne stanice a nuklearny odpad.

Lieky: antibiotika, steroidy, antidepresiva, analgetika, lieky proti rakovine, antiviralne lieky atd’.

Nedostatok cerstvého vzduchu a telesnej aktivity.

Nedostatok sInka.

Nedostato&ny kontakt s beznymi mikrébmi vo svojom okoli. Zivot v prili§ sterilizovanom prostredi silno podporuje poskodent imunitu.
Imunitnd sustava potrebuje neustalu stimulaciu zo strany mikrébov v zivotnom prostredi.



. 66
4. ZAPCHA

Mnohi GAPS pacienti, ktorych oSetrujem na svojej klinike, maju 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 tyzden a potom na toalete vytla¢i enormne velku stolicu, priCom
vrieska od bolesti. Jeho matka opisovala tento ukon ako pdrod. Stolica bola na zaciatku tvrda a velka, neskor pokracovala v miksej az
vodnate;j stolici. Jeho kone¢nik pritom popraskal a krvacal. Sotva sa vSak rany zahojili, sedem dni prichadzala d’alia stolica, ktora mu
kone¢nik znovu natrhla. T4to situacia bola vazna, ale zd’aleka nie taka hrozna ako d’alsi typicky scenar.

Malé dievcatko B. ma vel’ku chut’ do jedla a najradsej by jedla cely deni. Napriek tomu vSak nemavala stolicu niekedy aj 10 dni. Po tomto
¢ase mavala iba malé mnozstvo kasovitej stolice, ktora vychadzala v tenkych 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 skutoCne, jej poruchy ucenia boli ovel'a vaznejSie nez chlapca J., ktory dokazal vyprazdnit ¢reva, aj ked’ iba raz za
tyzden. Zapcha je vzdy znakom nedostatocnej ¢revnej flory tak u deti ako dospelych. Beneficné baktérie, ktoré obyvaju ¢reva, zohravaju
rozhodujucu alohu v spravnej tvorbe i vylu€ovani stolice. Najpo&etnejsimi kmenimi dobrych baktérii v zdravom éreve st Bifidobaktérie a
fyziologické kmene E. coli. Tieto baktérie produkuju celt plejadu enzymov a inych aktivnych latok, aktivita ktorych je nevyhnutna pre
spravnu lubrikaciu stolice a pre jej vytlacenie, len €o je pripravend. Zdrava osoba by mala mat’ 1-2 stolice denne. GAPS deti a dospeli
nemaju normalnu ¢revnu floru, preto maju tak ¢asto hnacku aj zdpchu. Kolonizécia ich Criev benefiénymi baktériami je najddlezitejSim
krokom v liecbe zapchy. V mnohych pripadoch zapcha sa upravi zmenou stravy a podavanim terapeutickych davok probiotik peroralne. Vo
vaznejsich pripadoch v§ak musime siahnut’ po inych metédach. Treba pohovorit’ o klystiri.

Mnohi l'udia na Zapade povazuji samotnu tému klystiru za odpornu. Tato bezpe¢na a vel'mi efektivna metoda je vSak pravdepodobne taka
stara ako l'udstvo samé. V Prirucke o discipline, ktora pochadza spred 2000 rokov a nasla sa medzi tzv. Kumranskymi zvitkami, sa detailne
opisuje postup klystiru a jeho prospesnost’ pre zdravie. Dalsi dokument z treticho storo¢ia, uschovany v archivoch Vatikanu, Esénske
evanjelium pokoja tiez opisuje podrobny postup pouzitia klystiru a vrelo odporaca jeho praktizovanie ako ,,svéty krst anjelom vody".
Znamy arabsky lekar Ibn Sina Avicenna vo svojom nad¢asovom diele Canon Medicinae z 11. storoCia sa zasadzoval za pravidelné klystiry
na precistenie tela i duSe. Pravidelny klystir tvori integralnu sti¢ast’ prirodnych lieCebnych programov pre také vazne ochorenia, ako su
rakovina, psychiatrické problémy, autoimunne poruchy a iné. Klystirova sada je beznym vybavenim kupel'ne v mnohych vychodnych
krajinach, pouzivaju ju bez lekarskeho dozoru, bez predpisov tak deti ako aj dospeli.

Aké su teda vyhody klystiru?

o Je najefektivnejSou a najrychlejSou ul'avou zapchy.

o Je najefektivnejsim spdsobom zbavenia sa kompaktnych mas fekalii v ¢revach, ¢im sa znacne zniZi mnozstvo toxinov v tele pacienta,
pochadzajtcich z tohto centra hniloby.

o Je najlepSim spdsobom, ako zaviest’ probiotika priamo do Criev.

e Je uplne bezpeény, pokial’ sa postupuje spravne.

Procedura vyplachu ¢riev

Potrebmi1 sadu si mézete kupit’ v roznych obchodoch ¢i firmach zameranych na zdravie. Uvarte 2 litre filtrovanej alebo kiipenej vody,
nechajte vychladntit’ na 40 °C. Pripravte klystir. Poskladajte potrebné Casti sady a zaveste klystirové vedierko asi meter nad miestom, kde
vas pacient bude lezat. Vedro napliite Cistou vodou a na konci hadice vypustite vSetku vodu, hadicu znovu uzatvorte. Teraz napliite vedro
prevarenou teplou vodou, malé mnozstvo vypustite, aby voda vymyla akukol'vek pripadnu necistotu v hadici. Zatvorte kohtitik hadice.

Ak chcete zaviest’ probiotické baktérie priamo do Criev, rozpustite probiotika v tejto teplej prevarenej vode. Pouzite probiotika s terapeutic-
kym u¢inkom, pozostavajuce prevazne z kmenov Bifidobaktériia dbajte, aby klystir obsahoval aspon 4-5 miliard Zivych baktérii.
Pochopitel'ne nemoézete pouzit’ probiotika vo forme tabletiek, pretoze tie obsahuji rézne viazacie materialy a iné aditiva. Probiotika vo
forme prasku ¢i toboliek m6zu obsahovat’ maltrodextrin alebo FOS, ktoré st v klystiri povolené, ale nie st idealne, pretoZze méZu sposobit’
nadmernt tvorbu plynov na niekol'’ko dni. Pre klystir je najlepSie pouzivat’ ¢isté probiotika bez akychkol'vek inych prisad. Ak také
nenajdete, mozete pouzivat’ len istu a teplu prevarent vodu, alebo Cisty a slaby kamilkovy ¢aj (pozor, aby okrem kamilky tam neboli iné
pridané latky). Ak do klystirovej vody pridate aj niekol’ko polievkovych lyzic domaceho jogurtu, mozete priniest’ ulavu zapalenému alebo
podrazdenému konecniku. V pripade dietat’a je dobré mat’ so sebou dospelého pomocnika, ktory bud’ urobi vyplach criev, alebo odvedie
pozornost dietata. Cely proces musi byt pre dieta ¢o najprijemnejsi. Pripravte mu mékké, pohodlné miesto, kde si l'ahne pod klystirové
vedierko, zaroven nie prid’aleko od zachodu. Pripadne pripravte nocnik. Pripravte mu aj niekol'’ko obl'ibenych hraciek, kniziek alebo video,
aby ste ho zabavili. Dieta si ma 'ahntit’ na pravu stranu, kolena pokr¢it,, aby boli blizko hrudi. Na klystirovu striekacku a na kone¢nik
diet'at’a naneste Aloe Vera gél ako lubrikant. Koniec striekacky mozete zohriat’ pod teplou vodou, bude to diet'at'u prijemnejsie. Opatrne
voved'te striekaCku do kone¢nika dietat’a, asi 1-2 cm hlboko, a otocte kohtutikom. Ked'Ze ste vedierko umiestnili do vysky 1 m nad die-
tatom, voda teraz vyteka pod silou gravitacie priamo do Criev dietata. Zo zaciatku postaci aj 100 ml vody, toto mnozstvo sa postupne zvysi
(asi na 1 liter). Cim viac vody sa pohodlne znesie v érevach, tym hlbsie ¢istenie sa dosiahne. Zatvorte kohutik klystiru, vyberte striekacku.
Diet'a ma zostat’ lezat’ v tejto polohe tak dlho, ako vydrzi. Cim dlhie voda zostava v &revach, tym lepsie ich pregisti. Dieta vam dé vediet’,
kedy bude potrebovat’ ist’ na zachod alebo no¢nik. Pokuste sa ho udrzat’ na zachode 10-15 mint, aby sa ¢reva poriadne vyprazdnili. PouZite
cokol'vek, €o ho zabavi, a snazte sa, aby mu to bolo prijemné. Je vel'mi dblezité, aby prvy klystir bol, ¢o najprijemnejsi, pri d’alSom klystire
vase dieta nebude odporovat’.

Ak sa citite neisto alebo vam je neprijemné po prvy raz urobit’ vyplach Criev, zaplat'te si zdravotnu asistentku alebo kolonalneho terapeuta,
ktory to namiesto vas spravi. Nikdy nedavajte do klystiru sol’ alebo ¢okol'vek, iné okrem Eistej prevarenej vody, vody s probiotikami,
domacim jogurtom alebo ¢istym slabym kamilkovym ¢ajom.

V pripade dospelého je celd procedura ovela jednoduchsia. Mnozstvo vody pre dospelého pacienta by malo byt 1-2 litre vody.

Po vyplachu ériev vy¢istite klystirova sadu preplachovanim pod te¢ticou vodou, potom sterilizujte 20-30 ml 3-6%-nym hydrogénom pero-
xidom, zaveste a nechajte vysusit’ (kohutik hadice musi byt’ otvoreny).

Této sterilizacna latka je vol'ne dostupna, ak ju vSak nedostat’, mézete pouzit’ akukol'vek latku pouzivanu na sterilizaciu detskych flias.
Klystirovu striekacku budete musiet’ umyt’ a sterilizovat’ zvIast'.

Pacient s pretrvavajicou zapchou by si mal urobit’ vyplach ¢riev kazdy vecer pred spanim, po com by mal nasledovat’ teply kupel’ s pri-
danim jednej z nasledujucich prisad: 0,5-1 salky Epsomskej soli, praSok z morskych rias, jablény ocot alebo morska sol’. Po kupeli si ma
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natriet’ abdominalnu cast’ svojho tela Udovym olejom, konopnym olejom a za studena lisovanym slne¢nicovym olejom, ricinovym olejom
alebo za studena lisovanym olivovym olejom. Tieto oleje sa vstrebavaji vel'mi rychlo cez pokozku a dlhodobo pomahaju pri lie¢be zapchy.
Celu proceduiru treba zopakovat’ kazdy vecer pred spanim, az kym pacient zaéne denne produkovat stolicu bez pomoci.

Diéta, opisovana v tejto knihe, je samozrejme vel'mi dolezita pre znovunastolenie normalnej revnej flory a normalizaciu vSetkych funkeii
pacientovej traviacej ststavy, vratane vylucovania.

Neodporac¢am a nepodporujem pouzivanie akychkol'vek prehanadiel, ¢i uz vo forme lieku alebo prirodného pripravku, najma nie v liecbe
deti. Prehanadlé su zostavené pre potreby zdravej traviacej sustavy. Pre pacientov s abnormalnou ¢revnou floérou st spravidla nevhodné.
Kombinacia diéty, vyzivovych doplnkov, o ktorych sme hovorili, vo va¢sine pripadov zapchu odstrani. V tych pripadoch, kde to nestacdilo,
klystir tento problém vel'mi efektivne odstrani.

Na zaver chcem podotknut’ iba tol’ko, Zze zapcha u GAPS pacientov, ¢i uz ide o diet’a alebo o dospelého, by sa nikdy nemala zanedbat’!
Zapcha je pre telo vel'mi nebezpecna a Skodliva. Sluzi ako zéklad roznych portch travenia, vratane rakoviny hrubého creva, d’alej
produkuje obrovské mnozstvo réznych toxinov, ktoré zaplavuju celé telo. Diéta a probiotika ako dlhodobé rieSenia a klystir ako instantna
liecba efektivne vyrieSia problém vasho pacienta a zapchy budt iba minulostou.

5. GENETIKA

Slovo genetika sa casto spomina v stvislosti s réznymi stavmi syndromu GAP. Z €asu na ¢as sa stretneme s ¢lankami v rdznych odbornych
Casopisoch, v ktorych autori tvrdia, Ze sa nasla ¢ast’ nejakého génu, ktord by mohla sposobit’ autizmus alebo schizofréniu alebo
ADHD/ADD alebo dyslexiu, dyspraxiu ¢i depresiu. Stale nas uistuji, Ze na tom pracuju a jedného dna najdu geneticky kod tychto
ochoreni! Nie Ze by to pomohlo pacientom alebo ich rodinam, ale poskytuje nam to pocit pohody, Ze 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, zneistujeme priemyselnym a jadrovym odpadom, ale ked” ochorieme, obvinime
genetiku. P6du 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, obvinime genetiku. Poskodzujeme imunitna ststavu
naSich deti ockovaniami 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 zdravie, ale ak ochorieme, zo vSetkého
obvinujeme genetiku. Pravidelne sa intoxikujeme alkoholom, cigaretami a lieckmi, a ked’ ochorieme, zo vSetkého obvinime genetiku.

Ak sa pozrieme na epidémiu degenerativnych ochoreni naSho moderného sveta, z ktorych obvinujeme genetiku, l'ahko dospejeme k zaveru,
ze mame teda vel'mi slabt genetiku! Vlastne ani nerozumiem tomu, ako 'udské pokolenie prezilo tisicrocCia s takou slabou genetikou! Podl'a
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.
Vicsinu z tychto ochoreni lekari ¢asto nestretavali pred sto rokmi. Mohla sa nasa genetika tak rychlo zmenit’, aby spustila takéto epidémie?
Nuz za poslednych niekol’ko desatroé¢i na genetiku a molekularnu biologiu sa vynaloZilo najviac pefiazi v zapadnom svete. MnoZzstvo labo-
ratorii, ktoré robili zakladné vedecké tkony, sa preorientovali na geneticky vyskum. V kazdej zapadnej krajine sa do tejto oblasti
investovali

miliardy ro¢ne. Ak teda kazdy druhy vedec sa zaobera genetikou, toto je oblast, ktort poznajt, a toto je oblast, ktord im prva napadne, ak
sa niekto, spyta na pévod nejakého ochorenia. Ako to vyjadruje staré anglické prislovie: ,,Ak mas iba kladivo, vSetko vyzera ako klinec." Si
obézny? Nech t’a netrapia tvoje stravovacie navyky. Len vyckavaj, my urcite ndjdeme gén, ktory za to moze!... Rakovina? Netrap sa
premyslanim nad svojim zivotnym §tylom, my najdeme gén, ktory ju spdsobil!... Poruchy ucenia? O, tak to skuto¢ne musi byt’ genetické!
Pred objavom Helicobacter pylori lekari hovorili vel'a o genetike, ktora vraj spdsobovala zalido¢né vredy, gastritidu a rakovinu zaludka.
Ked’ objavili H. pylori a dokazali, ze prave tato baktéria sposobuje zaludo¢né vredy, gastritidu a rakovinu zalidka, zrazu nikto nehovori o
genetike, pretoze sa nasSiel ten pravy dovod. Tento priklad jasne dokazuje, aké je 'ahké zhadzovat’ vSetko na genetiku a zamaskovat’ tym
medzery v nasich vedomostiach.

Genetika je vybornym obetnym barankom. Je vrodena, momentalne ju nemdzeme menit’. TakZe nebolo by GZasné nestarat’ sa o svoje jedlo,
zivotné prostredie ¢i svoj Zivotny §tyl? Nebolo by pohodlné zbavit’ sa zodpovednosti za svoj vlastny stav a preniest’ ju na genetiku?
Nastastie zZivot nie je az taky jednoduchy! Samozrejme, st nejaké jasne identifikované genetické ochorenia, napriklad fenylketonuria,
hemofilia a mnohé iné, v pripade ktorych sa identifikoval chybny gén. Tieto ochorenia s v§ak vel'mi zriedkavé, ich vyskyt je vel'mi
zriedkavy a v naSom modernom svete nevyvolavaju prili§ vel'ku starost’. Redlnym problémom moderného sveta vSak st vyssie spomenuté
epidémie - rakovina, srdcové ochorenia, autoimiinne a psychiatrické poruchy, poruchy ucenia, cukrovka, obezita a mnohé iné moderné
choroby - s alarmujticim po¢tom nimi postihnutych I'udi. Napriek obrovskym sumam venovanym na vyskum pri Ziadnom z tychto ochoreni
sa doposial jasne nedokazal geneticky koreni. Niektoré gény sa povazuju za potencialnych spistacov, 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 maji podozrenie na uré¢ité gény, ale nie je Ziaden dokaz ohl'adom $pecifického génu, ktorého by sme mohli obvinit’ z tychto
poruch. Podobne ako v pripade inych modernych epidémii, veda dosla k zdveru, Ze moze ist’ o geneticku predispoziciu k danej poruche a
nie o geneticky dovod ochorenia. Této predispozicia sa moze skladat’ z desiatok az stoviek roznych génov, presne ktorych a v akej
kombindcii, to zatial’ nikto netusi. S istotou vSak vieme, Ze kazda predispozicia potrebuje na prepuknutie do choroby urcité vonkajsie
podmienky, inymi slovami veci, ktoré sa nam stanu po pocati. Strava predstavuje vyznamnu ¢ast’ tychto vonkajsich podmienok. Pozrime sa
len na stadie o identickych dvojickach. Identické (jedno - vajecné) dvojicky st dve osoby s rovnakou genetikou a z tohto dovodu by mali
mat’ predispozicie na tie isté choroby. Existuju vsak Stadie o tom, Ze ak jednovajecné dvojicky st od seba oddelené v ranom detstve a
vyrastaju v rozlicnych podmienkach, na inej strave, vobec sa im nerozvina rovnaké 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 dvoji¢iek. Studie o etnickej
migracii tiez potvrdzuju fakt, Ze vo vcSine pripadov su prostredie, a najmé strava, ovel'a doleZitejSie nez genetika. Napriklad Cinania, ktori
vyrastajii v Cine, st spravidla nizkeho vzrastu. Ti Cifania, ktori viak vyrastajii v zdpadnom svete, st spravidla taki vysoki ako zapadniari.
Zapadny spdsob stravovania v tomto pripade zohrava vyznamnejsiu rolu nez genetika. Aby to bolo eSte zaujimavejsie, rozsiahly vyskum sa
venoval teorii, Ze strava matky pocas tehotenstva a diéta dietat’a po narodeni maju vel’ky vplyv na jeho genetiku. Zjavne sa v diet’ati
ukryvaju gény, ktoré sa nikdy neaktivizuji. K tomu, aby sa gén prejavil, potrebuje urcité podmienky. V zavislosti od stravy matky pocas
tehotenstva a dietat’a po narodeni sa prejavia rozne gény. Tento proces sa nezastavi v detstve. PoCas celého nasho zivota ma nase
stravovanie zasadny vplyv na prejav génov, inymi slovami vSetko, ¢o zjeme, meni naSu genetiku. Ktord z nich je teda vajce a ktora sliepka -
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genetika alebo vonkajsie podmienky? Vonkajsie podmienky: nasa strava, zivotny $tyl, znecistenie zivotného prostredia, stres, infekcie atd’.
maju zasadny vplyv na to, o sa odohra v zdravotnom stave dietat’a po pocati. Tie isté podmienky budt formovat’ aj jeho genetiku.
Genetika je vel'mi komplikovana oblast’ a napriek vSetkym investiciam do molekularnej biologie sme stale vel'mi d’aleko od toho, aby sme
plne chapali rolu genetiky v nasom zdravi. To, k ¢omu sa veda doposial’ dopracovala, nemdzeme uplatnit’ v praxi, inymi slovami
nemodzeme s nasou genetikou spravit’ ni€. V zna¢nej miere vSak mozeme ovplyvnit’ vonkajsie podmienky, ktoré na iiu vplyvaju! Zmenou
tychto podmienok (strava, zivotny $tyl atd’.) mézeme zaistit’, Ze nech dieta ma akékol'vek predispozicie, tieto choroby sa v iom nerozvinu,
zéroven mozeme zmenit’ prejav génov, a to spravnou diétou, ktora nepriamo zlepsi aj nasu genetiku. Dalsim aspektom GAPS ochoreni, ked’
sa spravidla spomina genetika, je rodinna historia. V kazdej rodine, kde sa vyskytuje autizmus, ndjdeme zaroven aj vyskyt autoimunnych
ochoreni a poruchy travenia. Bezne sa predpoklada, Ze ak matka a stard matka dietata maju astmu, artritidu, lupus alebo iné autoiminne
ochorenie, imunitnd nerovnovaha diet’at’a je geneticka. Spravidla sa v tejto suvislosti prehliadaju dva faktory. Prvym faktorom je crevna
flora. Jedineéné zloZenie érevnej flory sa odovzdava z matky na diet’a. Pozrime sa teraz na bezny scenar. Ak stard matka z matkinej strany
autistického diet'ata mala abnormalnu ¢revntl floru, o v jej pripade viedlo k artritide, odovzdala tito floru svojej deére. Sledujic médu
svojej generacie dcéru nedojéila, pretoZe sa to vtedy ,,nenosilo". Toto iba prehibilo poskodenie ¢revnej flory u deérky, ktorej sa nasledkom
toho ¢asom rozvinula astma, ekzém a/alebo traviace problémy. V jej generacii sa diev€atam predpisovala antikoncepcia od vel'mi mladého
veku, mnoho rokov pred tym, nez rodili dieta. Antikoncepcia zmenila jej érevnu floru este viac. Po nejakom Case sa jej narodilo diet’a,
ktorému odovzdala svoju vazne poskodenu crevntl floru. Dieta sa po Case stalo autistom. V predchadzajucich kapitolach sme sa detailne
venovali otazke, akym spdsobom vyvolava abnormalna ¢revna flora rozne autoiminne ochorenia. To, ¢i genetika zohrava nejaka tilohu v
odovzdéavani tychto abnormalit v imunite, veda zatial’ nepreukazala. Namiesto toho vSak, aby sme predpokladali, Ze v pozadi stoji genetika,
nestratme zo zretel'a dokazané vyznamny faktor, ktory sa odovzdava z generacie na generaciu - &revnu floru. Dalsi rodinny faktor, ktory
&asto prehliadame, je naudené spravanie. Co to je? Je to vietko, ¢o sa deti naucia od svojich rodi¢ov, deéry od svojich matiek: ¢o jest, ako
varit,, aké suroviny vyberat’, osobné hodnoty a priority. Toto naucené spravanie sa dramaticky odliSuje v kazdej rodine. Odovzdéava sa z
generacie na generaciu bez akejkol'vek suvislosti s genetikou. Je v§ak aspoi natol’ko, ak nie ovel'a d6lezitejSie ako genetika, pretoze ma
priamy vplyv na ¢revnu floru, pH, metabolizmus a biochémiu celého tela. Ak stara matka, dcéra a vnucka ziji podla rovnakého rodinného
spravania, vytvaraju si predispoziciu na rovnaké zdravotné problémy. Predstavte si napriklad rodinu, v ktorej sa tradi¢ne jedlo vel'a
sladkych dezertov, vela chleba, kolacov a sladkosti. Tato strava zmeni ¢revnu floru a podporuje premnoZenie patogénnych mikrobov v
¢revach, ¢o vzdy spdsobuje imunitni nerovnovahu. Tato domacnost’ je zaroven vel'mi Cistotna, Cistiace potreby, chemikalie, osviezovace
vzduchu, dezodoranty, pripravky osobnej hygieny, parfumy pouziva v hojnom mnozZstve - toto st vysoko toxické a alergizujice latky ¢o
predstavuje d’alsi Gitok na zna¢ne poskodent imunitnu sstavu ¢lenov rodiny. Vobec sa eSte nerozpravame o genetike, ale uz vidime, zZe
rodina méze poskodit’ imunitu jednoducho cez nau¢ené modely spravania.

Na zaver podotykam: existuje moznost’, Ze autizmus, schizofrénia a iné GAPS ochorenia disponuju 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 vel'mi roz§irena a moderné enviromentalne faktory vedu k ich €astejSiemu prepuknutiu vo
forme ochoreni, nez tomu bolo pred sto rokmi, ked’ Zivotné prostredie bolo vel'mi odlisné. Pred storo¢im I'udia mohli mat’ tieto isté
predispozicie, ktoré sa vSak neprejavili, pretoze zivotné prostredie to nevyvolalo - jedla sa prirodzenejsia strava, bolo menej znecCistenia a
stresu, neboli ockovania, antibiotikd, antikoncepcia a iné lieky, nedostavali sa do styku s jadrovym odpadom a mnohymi inymi
enviromentalnymi faktormi. Pred sto rokmi vacSina lekarov nevidela autizmus vo svojej ordinacii. Dnes sme svedkami rasticej epidémie
autizmu. Genetika jednoducho takto nefunguje. Epidémie mézu byt iba nasledkom vonkajsich faktorov: modernej stravy, Zivotného $tylu,
ockovania, liekov a znecistenia zivotného prostredia.

Tento pristup, skor nez pridizame sa genetiky, ktora nijako neovplyvnime, povazujem za pozitivny, pretoze mnoho mézeme zmenit' v zi-
votnom prostredi nasich deti a pomdct’ im. Ti, ktori tak urobili, vedia, Ze to stoji za to!

6. NIEKOLKO SLOV O VYCHOVE

V prvych piatich rokoch Zivota som sa pravdepodobne naucil viac, nez po vsetky ostatné roky.
Lev Tolstoj

Vzdelavanie GAPS deti je obrovska téma. Rozsah tejto knihy nam nedovoli detailne sa iou zaoberat’. Povazujem vsak za dolezité
zdoraznit', Ze na svojej klinike som videla mnohych rodi¢ov, ktori investovali nesmierne vel'a energie do fyzickej stranky poruchy svojho
dietat’a, ale nespravili privel’a pre jeho vzdelavanie. Tieto deti spravidla nenapredujt tak dobre ako deti, ktoré majt zaroven pokryté obe
tieto potreby.

Co robia deti vi¢sinu ¢asu od prvej chvile svojho Zivota? Ugia sa!

Kazdu chvil'u sa ucia nieco od svojho okolia, od I'udi okolo seba sa u¢ia komunikovat, spravne sa spravat, hrat’ sa s hrackami
spravnym sposobom, hrat’ sa so svojimi rovesnikmi a neskor, ked’ uz navstevuju skolu, naucia sa ucit’. Tato je jedna z najdolezitejSich
schopnosti, s ktorymi sa ¢lovek narodi - schopnost’ ucit’ sa s cielom prezit’ a zaradit’ sa do sveta. Normalne dieta sa uci do prvej chvile
svojho zivota. Pozorovali ste uz niekedy babétka a batol'ata? St ako Spongie, vSetko okolo seba pozoruju, pocivaji, nasavaju kazda
malickost’ zo svojho okolia a ucia sa, ucia sa, ucia sa. Ich mozgové bunky si rozvijaju zivotne dolezité spojenia a okruhy, ktoré im buda
sluzit’ do konca zivota. GAPS deti vel'a vymeskavaju z tohto procesu. Nasledkom toxicity v mozgu nie su schopné spravne spracovavat’
informdcie, preto tieto deti nie st ako Spongie v tych prvych vel'mi délezitych rokoch svojho formovania. Maji funkéné usi, o¢i, chut'ové
bunky a senzory na svojej pokozke. Avsak vSetky informécie, ktoré tieto organy prijimaju, sa posuvaju do mozgu na spracovanie. Mo0zog
zatazeny toxicitou vsak tieto zmyslové vnemy nedokaze spravne spracovat, GAPS deti teda mozno nepocujt, nevidia, nepocituji chute a
necitia sa presne tak, ako sa to odohrava u zdravého dietata. Vysoko funk¢ni autisti, ktori prednasaji o svojej poruche, hovoria, ze uréité
frekvencie nepocuju, uréité zvuky im spdsobuju prudki bolest’, mozno niekedy nepocuju uréita ¢ast’ slova, alebo ich pocuju vel'mi
naruSene.

Hovoria o tom, ze urcitl ¢ast’ spektra nevidia, alebo niektoré casti pisan¢ho slova sa im stracaju a su dezorientovani v pripade zlého
osvetlenia, ako je napriklad tiefi stromu ¢i blikajtice svetlo. Hovoria o tom, Ze dotyk urcitych l'udi a latok im je vel'mi neprijemny, maju z
nich pocit pichajucich ihiel, ako my, ked’ dlho sedime v jednej polohe.

Mnohi autisti tvrdia, ze chut’ a textira mnohych jedal su pre nich odporné. Vsetky zmyslové vnemy z oci, usi, pokozky a tist sa v
ich hlave premenia na chaos, ktory ich dezorientuje, obcas je vSak prijemny, inokedy neprijemny, niekedy az strasidelny. Spravanie tychto
deti sa nam javi Casto bizarnym, ale zrejme by sme tomu absolutne rozumeli, keby sme sa pozreli na chaos zmyslovych vnemov v ich
mozgu. V ich mozgu sa nerozvini normalne spojenia a okruhy, ale abnormalne spojenia a okruhy buniek. Niektoré z tychto okruhov sa pre-
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javuju v sebastimulaénom a sebadestrukénom spravani. V zavislosti od vaznosti stavu GAPS sa tato abnormalita v zmyslovom vnimani
moze prejavit rozne, od neverbalnosti autistického dietat’a az po vel'mi jemné abnormality sémantiky a pragmatizmu reci, typickych pre
ADHD/ADD a dyslexiu.

Mnohé dyslektické deti neprejavuju ziadne zjavné problémy so spracovanim zmyslovych vnemov, kym sa neza¢nu uéit’ Eitat’ a pisat’. Pri
pohl'ade do minulosti si v8ak rodiéia tychto deti vybavia rozne problémy s vnimanim, napriklad nevysvetliteIny strach z r6znych zvukov,
nevysvetliteI'né zachvaty hystérie, zvlastne chute a prieberc¢ivost’ v jedle, nezvycajny sposob hry. Deti trpiace na ADHD/ADD okrem
svojich problémov v spravani takmer vzdy maja aj nedostatky vo funkénosti reéi, ¢o si rodi¢ mozno ani nev§imne, ale testy ich 'ahko
odhalia. Ide o jemné 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 vedt k problémom v socialnej komunikécii a uceni.

V pripade vazneho stavu GAPS, akym je napriklad autizmus, ¢im dlhSie tento stav pretrvava, tym viac normalneho ucenia diet'a vymeska a
bude stale viac zaostavat’ za svojimi zdravymi rovesnikmi. Zdravé deti sa ucia neustale, ak teda autistické diet’a ich méa dobehniit, musi sa
uéit’ dvojnasobne rychlo. Cim skor sa toto intenzivne uéenie zaéne, tym vicsia je $anca, Ze autistické diet’a sa zaradi, pretoZe tym menej
toho vymeska. Cim je dieta starSie, tym viac uéenia vymeskalo a tym viac potrebuje dobehniit’. Okrem nauéenia vietkych normalnych veci,
sa dieta musi oducit’ od vSetkého abnormalneho spravania a sposobov, ktoré si ¢asom vytvorilo. Opét’, ¢im je diet’a starSie, tym t'azsie
vznikd moznost’ prerusit’ abnormalne okruhy mozgovych buniek a vybudovat’ normalne okruhy. Je tu teda jasna urgentnost’ pre rodi¢ov
novo diagnostikovanych deti, aby zacali s vhodnym vzdelavacim programom ¢o najskor. Otazka znie, ktory vzdelavaci program si vybrat™?
Zacénime s autizmom, pretoze tieto deti s na najvaznejSom konci syndromu GAP.

Pomoc autistickému diet’at’u

Nepokusim sa opisat’ vietky metddy vzdelavania autistického diet’ata. Je ich vel'mi vel'a a o tejto téme najdete mnozstvo informacii.
Niektoré metddy sa snazia vytvorit’ umelé prostredie, prispdsobené potrebam dietat’a. Iné metody sa zasa snazia zmenit’ diet’a, aby sa
odhodlani.

Bez ohl'adu na metddu vsak kazdy terapeut, ktory sa venuje autistickym detom, sa zhoduje na tom, ze ich vzdeldvanie musi byt
individualne (jeden na jedného), vel'mi intenzivne a vel'mi Struktirované. Nemoze to byt akéhokol'vek vyucovanie. Musia ho robit’
§pecialne vzdelani terapeuti.

Kazda zruénost’ sa musi rozlozit' na malé kroky, ktoré artisticka mysel’ dokaze spracovat’ a uéit’ diet'a krok po kroku stale sa
uist'ujlc, Ze tie predchadzajuce kroky st pevne uloZené a dieta ich pouziva. Zdravé diet’a sa nieco naudi kazda chvil'u, preto vzdelavanie
autistu musi prebiehat’ ¢o najviac hodin pocas kazdého dna. Opét’ pripominam, nakol’ko nalichavé to je, ak chceme, aby nase dieta dobehlo
svojich zdravych rovesnikov.

Zdravé deti nestagnuju vo vyvoji, cielova rovina je teda v neustalom pohybe. Nesmieme stratit’ ani chvil'u. Ja osobne poznam iba jednu
metddu, ktora toto vSetko dosahuje. Tato metdda je Modifikacia spravania alebo Aplikovana behavioralna analyza (ABA).

Na zaklade principov behavioralnej modifikacie rozvinul nérsky psycholog Dr. O. Ivar Lovaas so svojim timom spolupracovnikov na
Kalifornskej univerzite v Los Angeles (UCLA) vel'mi efektivny vyu€ovaci program pre autistické deti. Dr. Lovaas zacal svoju
priekopnicku pracu v Sest'desiatych rokoch dvadsiateho storoéia a program sa neustale vyvija. Je jedinym dostupnym programom pre
autistické deti, ktory je zalozeny na publikovanom vedeckom vyskume. Uvodni §tadiu o efektivnosti tohto programu spracoval Dr. Lovaas
a jeho tim. Vysledok bol prekvapujuci: 47 % deti, ktoré skon¢ili tento program, dosiahlo normalne intelektualne a vzdelavacie funkcie,
normélne IQ skore a uspesne sa zaradili do §tatnych 8kol. Dalsich 42 % deti mali ahsie mentélne postihnutie a navitevovali §pecialne
triedy pre deti s poruchou reci a iba 10 % deti bolo tazko mentalne postihnutych, a preto boli zaradené do autistickych tried.

Na druhej strane v kontrolnej skupine iba 2 % deti dosiahli normalne ucebné a intelektualne funkcie, 45 % sa zhodnotilo ako 'ahko men-
talne postihnuté a 53 % ako tazko mentalne postihnuté a boli zaradené do autistickych tried Specidlnych $kol. Liecebna skupina presla 40-
hodinovym intenzivnym a individuadlnym vyu€ovanim tyzdenne so zameranim na modifikaciu spravania, kontrolna skupina mala 10 hodin
individualneho vyucovania tyzdenne. Deti boli zaradené do skupin pred dosiahnutim veku 4 rokov a v programe stravili aspoii dva roky.
Vysledky stadie sa publikovali v Journal of Consulting and Clinical Psychology roku 1987. Odvtedy takuto $tidiu urobili na mnohych
univerzitach, prevazne v USA, s podobnymi vysledkami. VSetky sa ststred’ovali na deti do 5 rokov. Z tohto dévodu sa dlhé roky myslelo,
ze ABA sa moze uplatnit’ iba u malych deti. Roku 2002 vsak Dr. Svein Eikeseth a ich kolegovia publikovali vysledky svojho vyskumu,
ktorym dokazali, Ze aj starSie autistické deti, vo veku $tyroch az siedmych rokov, mézu vel'a vytazit' z behavioralnej terapie. Podobné
¢lanky najdeme najma v Journal of Applied Behaviour Analysis, ktoré naznacuju, ze ABA program funguje nielen u deti, ale taktiez u
adolescentov a dospelych s diagndzou autizmu, aj ked’ zatial’ sa formalne $tudie v tejto oblasti nepublikovali.

TakzZe, aj ked” ABA pdvodne vyvinuli pre malé deti s autizmom, méze byt’ uzitoény pre vSetkych autistickych pacientov - pre deti i
dospelych. Zostava vsak jeden pevny bod - ¢im skor zacnete tuto terapiu, tym lepSie vysledky mozete oCakavat. Ako to sformuloval rodic,
ktory robil ABA terapiu so svojim autistickym synom: ,,Tato metéda vyucby je neuveritel'ne tispesna! Touto metdodou azda naucite
rozpravat a spravat’ sa aj hrocha!" Ci s fiou dokéZete ugit aj hrocha, neviem, ale s uréitostou viem, ze ABA program v kombinécii s
vhodnym nutriénym programom vedie k najlep§im moznym vysledkom v pripade autistickych deti. Jeden priklad z knihy Entering the
World of Autism: a Mother's story (Vstup do sveta autizmu - pribeh matky) z pera Carolyn Lewisovej (cely pribeh najdete v knihe Treating
Autism. Parent Stories of Hope and Success, 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 nezabudnem na ten vikend, pretoze plakal a robil scény vaésinu trojdfiového seminara. Na konci tretieho diia som bola uplne
vystavena. Jediné, Co ma drzalo, bola nadej, ze tento program nam pomdze vytiahnut’ naSho syna zo sveta autizmu. Jeho prvou ulohou bolo
sediet’ na stolicke v pokoji asi pat’ sekund. Ked’ze to nechcel urobit’, vd¢sina placu a scén boli iba protestom.

Vlastne sme od neho cheeli vel’a, ale bolo to kl'icové pre nastavenie u¢ebného procesu." ,,Brian sa tesi na kazdé terapeutické sedenie,
dokonca privedie terapeuta za ruku do izby." ,,Pdt'desiat percent ¢asu terapie je hra, dostane mnoZstvo pochvaly za kazdy Gspech 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 a ja som viac pripttana k domovu nez tomu bolo pred ABA. V rozvrhu mame $est’ hodin
terapie denne, sedem dni v tyzdni vo svojej domacnosti. Naplanovali sme dve trojhodinové sedenia denne. Medzi tym Brian spi, je a hra sa.
Nie je to vzdy striktny rezim, a vyuzivam ¢as, ked’ terapeut nahodou neméze prist’, aby som s Brianom a Rachael vyrazila na vylet."
(Rachael je Brianova sestra). ,,Brian sa sprava ako typické trojro¢né diet’a (marec 2003), jeho oény kontakt a vyraz tvare si normalne.
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Hra sa s inymi det'mi a hrackami spravne. Stale mame niekol’ko socialnych zalezitosti, na ktorych este potrebujeme popracovat’, ale verim,
ze $kolka a hra s detmi nas viac a viac posunu dopredu. ,,Odkedy je na programe, my, ktori ho vidime a s nim robime, nestac¢ime sa divit’ a
komentovat’, aky obrovsky pokrok urobil. Brian je laskyplny, milujtci, hravy maly chlapcek, ktory uprednostiiuje rozhovor s druhymi pred
sedenim pred telkou.
Dosiahol mnohé zru¢nosti, vratane symbolickej hry, a je z neho vtipny chlapec. Hovori vo vetach, ukazuje na veci a komentuje ich. Mnohé
z programov ABA terapie uz ukoncil. Ma rad zvieratd a moze vydat’ akykol'vek 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 sposobmi ndm vracia lasku. Brian je pre mnohych, ktori ho predtym poznali, zivy zazrak."

Pomoc det'om s inymi GAPS ochoreniami

Behavioralna modifikacia je kI'i¢ovym stavebnym kameniom, ktory pomdze aj hyperaktivnym detom. Rodicia a ucitelia musia prejst’
tréningom tejto techniky, ak chcu poskytnut’ déslednt a strukturovani pomoc hyperaktivnemu dietat'u a zvladnut’ ho. Ak sa chcete naudit’
¢o najlepsie ucit’ a zvladnut’ hyperaktivne deti, odpori¢am vam dve knihy Sandry Riefovej The ADD/ADHD Checklist (ADD/ADHD
zoznam) a How to Reach and Teach ADD/ADHD Children (Ako uchopit’ a u¢it’ deti s ADD/ADHD).

K efektivnej pomoci hyperaktivnym detom je potrebny tréning rodi¢ov i ucitel'ov, logopedicka terapia, popracovat’ na socialnych
zruénostiach a mnohych inych aspektoch.

V dosledku abnormalit v spracovani zmyslovych vnemov GAPS deti si Casto nerozvinii normalne socidlne zrucnosti. Nachadzat’ a udrzat’
priatel’stva je pre nich obt'azne. Ak sa tymto problémom nevenujete, sebavedomie diet'at'a moze byt’ zlomené. Pocit odmietnutia po dlhé
roky vyvolava nasilné, samotarske az antisocialne spravanie.

Trénovanie funkénosti jazyka a reci s kvalifikovanym terapeutom tomu iste pomoze. Je vSak vela, ¢o rodic GAPS dietat’a moze urobit’ pre
rozvoj socialnych zru€nosti svojho dietat’a. Vrelo odporacam knihu a priru¢ku Myrny B. Shureovej Raising a Thinking Child (Vychova
premyslajuceho dietata). Deti trpiace GAP syndrémom maju pravo na mnozstvo profesionalnej pomoci: logopédia, okupacéna terapia,
psychoterapia, pomoc $pecialneho pedagdga atd’. Najdolezitej$imi osobami v zivote dietat’a su vSak rodiéia. Oni musia byt’ teda hlavnymi
terapeutmi GAPS dietat’a. Behavioralna modifikacia je najpraktickej$i a najmudrejsi sposob vychovy GAPS deti. Verim, Ze kazdy rodi¢
GAPS deti by mal prejst’ tréningom v tejto efektivnej metdde. Pomaha matkam a otcom jednat s dietatom pozitivnym, konstruktivnym a
efektivnym sposobom, ¢o do zivota rodiny prinesie istti davku normalnosti. Nikto nas neuci, ako byt rodiémi. Va¢s$ina z nas nema ani
potuchy, ako vychovavat diet’a, az kym do rodiny neprivita prvé klbko §t'astia. PoZzehnani su ti z nas, ktori mame zdravé, §t'astné a poslusné
diet’a.

V pripade syndromu GAP, zial', rodi¢ia prezivaju presny opak. K vychove takého dietat’a vam nepostaci jednoduchy rodi¢ovsky instinkt.
Musite sa cielene vzdelavat’! Behavioralna modifikacia funguje na jednoduchom principe sedliackeho rozumu: Reakcia rodi¢a na spravanie
dietat’a formuje spravanie diet'ata. Netrénovani rodic¢ia nechtiac ¢asto utvrdzujui nespravne spravanie dietat’a prave svojou reakciou na toto
spravanie. Zaroven nevedomky nereaguji na dobré spravanie dietat’a, ¢o ho neutvrdzuje v takomto spravani. Nakoniec si dieta vypestuje
mnozstvo neprijemnych a iritujucich zlozvykov, ktoré vyvolaji negativne reakcie rodi¢ov. Vztah dietat’a s rodi¢mi sa zhorSuje, vedie k
neposlusnosti, pokarhaniu az k trestom. Obe strany sa trapia a rodinny zivot sa stane katastrofalnym. Osvojenim behavioralnej modifikacie
sa z vas stane efektivny rodi¢. Efektivni rodiia maja §t’astné deti a vytvoria §t'astné rodiny.

Na zaver: Det'om trpiacim syndromom GAP sa musi poskytnit’ cielené vzdelavanie kvalifikovanymi 'ud’'mi, vratane kvalifikovanych rodi-
¢ov. V pripadoch, ked’ deti dostali takéto vzdelavanie, vysledky boli ovel’a lepsie nez u deti, ktorych vzdelavanie sa ponechalo nahode.
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tata s diagndzou poruchy ucenia dobre vedela o tazko-
stiach rodi¢ov v podobnej situacii a vSetok svoj ¢as preto
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7e v boji s postihnutim deti i dospelych zohrava vyZiva
vyznamnu Glohu a stala sa priekopnickou vyuzivania pro-
biotik v tejto oblasti.

Ochota podelit’ sa o ziskané vedomosti ju viedla k spolu-
. # praci na mnohych odbornych publikéciach, ako aj k pre-
zentacn na nespocetnych seminaroch a konferenciach s témou porich ucenia a trave-
nia. T4to kniha zhfia jej skisenosti i vedomosti a predstavuje aj jej najnovsi vyskum.
Autorka je presvedCena, Ze spojitost medzi poruchami u¢enia, potravinami a napojmi,
ktoré konzumujeme, a stavom traviacej ststavy je nespochybnitelnd. Toto tvrde-
nie podporuji aj vysledky dlhoro¢ného vyskumu. Na klinike s fiou rodi¢ia hovo-
ria o vetkych aspektoch stavu svojho dietata a uvedomuju si, Ze sa nerozpravaju
iba s profesionalom, ale aj s matkou s podobnymi skiisenostami. Dokonale a hlboko
rozumie vyzvam, ktorym tito rodi¢ia ¢elia, a preto su jej rady neocenitel'né.

Natasha Campbell-McBride ma medicinske a postgradudlne tituly z neuroldgie aj
z oblasti Iudskej vyzivy. Na svojej klinike sa Specializuje na vyZivu deti i dospelych
s poruchami sprdvania a ucenia, ako aj na poruchy travenia a imunity u dospelych.

Dr. Natashi Campbell-McBride musim poblahozelat’, Ze zostavila takato provo-
kativnu knihu zaloZent na dokladnom vyskume. Kazdému ju vrelo odporicam.
Dr. Basant K. Puri, konzultant psychiatrie, Imperial College, Londyn, Velka Britania

Dr. Natasha Campbell-McBride odviedla vynikajicu pracu, ked’ zhrnula
savislosti vyZivovej biochémie s psychiatrickymi a neurologickymi poruchami
a gastrointestindlnymi procesmi. Tato kniha je pln4 hodnotnych a zaujima-
vych faktov, ktoré Pudia méZu vyuzit’ pre zlepSenie svojho zdravia i zdravia
svojich deti.

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

T4to kniha obsahuje zakladné informécie pre zaciato¢nikov, no rovnako aj hib-
kové informacie pre tych vzdelanejsich. Dakujeme Dr. Campbell-McBride, Ze
napisala tito knihu.

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