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1ato kniba je...
pro vds, kteri jste otevieni a zvédavi.
A pro vsechny lidi, kteri se vydaji na cestu, aby ziskali
novou energii, zdravi a kvalitu Zivota.
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NABITI ENERGII A ZDRAVI

. POKUD NEZMENITE SVUJ SMER, SKONCITE TAM, KAM SMERUJETE. “
LAO-C’

Préli byste si mit vice energie? Touzite po naplnéném zivoté, chcete zistat
zdravi a vitdlni a byt aktivni do vysokého véku? Nebo se casto citite tak
unaveni, ze se veCer sotva udrzite na nohou? Pozorujete na sobé podivné
ptiznaky, trdpi vds casté infekce a klopytdte Zivotem jako ndmési¢ni? Jsou
hodnoty vaseho krevniho obrazu ,,v normé®, ale vy pfitom citite, Ze néco neni
v porddku, ackoli pro to neexistuje zddné vysvétleni? Jste otevieni novym
thlam pohledu a ptipraveni vzit aktivné své zdravi do vlastnich rukou? Pak je
tato kniha pfesné pro vis. A pro vis véechny by méla byt cestou nad¢je.

Zivot ndm nezté&iuji jen nghlé virové epidemie. Unava a kardiovaskuldrni
onemocnéni, zdnétlivdA a autoimunitni onemocnéni, cukrovka, demence,
nadviha a rakovina — tento ponury tym v nepfetrzité smycce vélcuje nds a nasi
spolecnost podobné jako pandemie. Siirajicimu nedostatku energie
a plizivému ubyvani vlastntho zdravi se odevzddvime zddnlivé bez odporu.
Pfijimdme to naprosto bez zdjmu. Znovu ziskat vlastni energii je pfitom
dualezité pro kazdého. Pouze pokud jste plni energie a zdravi, muzete
dosihnout svého potencidlu. Vase vitalita urcuje, zda vyuzivite sviij talent
a Zijete svoje vize. Jak casto zazivime, Ze to, ¢eho dosiéhneme, se neshoduje
s tim, ¢eho bychom byli ,vlastné® schopni. ,,Vlastné® vés vase price naplnuje,
,vlastné® vaim udélalo radost pozvani od pratel, ,vlastné® radi jezdite na kole
nebo lyzujete. Na rozdil od deprese nebo vyhofeni vim nechybi ani nadsen,
ani impulsy, jednoduse vim chybi energie a vykonnost. Cena je vysoki:
Nedostatek energie zahaluje nase myslenky a ¢iny, ochromuje nasi schopnost se
rozhodovat. Podkopdvd nase sny, kazi dobrou ndladu, vkradd se do nasich
vztahtl jako jed, brani uspéchu a zabiji kvalitni Zivot. Na ochromujici Gnavé
neni nic skvélého. Nem4 nic spole¢ného s pifjemnou Gnavou po sportovnim
vykonu nebo po sexu.



V poslednich nékolika desetiletich se nedostatek energie stal masovym jevem.
Chronicky unaveni signalizuji, Ze v nds a kolem nds pusobi vysavale energie,
které vSak zatim bohuzel prilis podcenujeme. Uz fadu let se v praxi setkdvim
s lidmi, ktef{ jsou a chtéji zastat zdravi. Mnohem vic je vSak téch lidi, ktefi se
plaho¢i Zivotem s nedostatkem energie, oslabenym imunitnim systémem
a podlomenym zdravim a prosi o pomoc. VétSina z nich md za sebou odyseu
lékatskymi ordinacemi a doktofi jsou bezradni, jelikoz klasickd vysetfeni nic
nepfindseji: ,Véechno je v pofddku.“ Bohuzel, véechno v pofddku neni.

Tito lidé jsou uvéznéni v labyrintu symptoma a nevidi Zddné vychodisko.
Neni neobvyklé, Ze jim jejich blizci radi, aby pfestali pdtrat po pfic¢indch
a jednoduse nedostatek energie a zdravi akceptovali jako fakt. ,V dne$ni dobé
je kazdy unaveny.“ ,Vyspi se.“ Nebo: , Tak $patné to s tim tvym imunitnim
systémem prece nemuze byt! Mnozi si na sviij mizerny stav zvykli natolik, ze
ho povazuji za normélni a dobrovolné se postavili do psychosomatického
kouta. Maji pocit, ze je nikdo nebere vdiné a Ze jsou stigmatizovani jako
hypochondfi. Jsou frustrovani, a pridvem. Protoze kazdy chronicky ubytek
energie je vétSinou skrytym, dobfe minénym voldnim téla o pomoc.

Jako lékarka pracuji uz mnoho let a jsem nadSend z nové preventivni
mediciny, kterd na jednotlivce pohlizi jako na celek a udrzuje ho zdravého.
Nikdy jsem nechtéla pouze zvlddat pfiznaky a ,fe$it“ nemoci vyhradné
poddvdnim léki. Rdda hleddm jako detektiv priciny, které narusuji pfirozenou
rovnovahu pravidelnych télesnych procesti, takzvanou homeostdzu, Gc¢inné
pfedchdzim nemocem a odvozuji individudlni [é¢bu. Za ta léta jsem takto
vyvinula metodu Doc-Fleck, zalozenou na osvédcenych postupech klasické
mediciny a inovativni preventivni, ortomolekuldrni a nutri¢ni mediciny a také
na smysluplné pfirodni [é¢bé. Tato metoda sdzi na celostnost a hleddni pficin,
na zdravi, nikoli na nemoc. Lécebné tspéchy u mych pacientt ukdzaly, jak
Uspésnd muze byt lékaiskd detektivni price a zména zivotniho stylu. Lécebné
tspéchy, které jsem si pfed 20 lety nedokdzala vibec ani pfedstavit, mé
naplnuji pokorou.

CO MUZETE OD TETO KNIHY OCEKAVAT

S touto knihou vim do rukou dévim nejnovéjsi zdkladni informace
a osvedcené lécebné piistupy. Diky ni ziskdte novy pohled na svoje zdravi a na
fungovani svého téla. Naudite se véfit vlastnimu télu. Vase télo totiz nelze. M4
davod, pro¢ se ozyvd s priznaky, jako je tinava nebo kdyz imunitni systém



stavkuje. Obvykle existuje celd fada pfi¢in, které se spojuji dohromady jako
barevnd mozaika. Abyste tuto mozaiku rozpoznali, je potfeba detektiv, ktery
vystopuje jednotlivé dilky. To by vds v tuto chvili mélo utéit: s takovymi
problémy nejste sami, a existuje feseni! Dobra zprava je, ze pokud rozpozndite
mozaiku pficin, mulZete najit cestu k nové energii, kterd aktivuje vasi
samolécebnou silu.

V této knize jde o vis, vase zdravi a vasi Zivotni energii. Jde o to, porozumét
fe¢i vaseho téla a zacit kone¢né jednat. Strategie programu, ktery jsem nazvala
Energy!, tedy Energie!, jak se jmenuje tato kniha, vdm nabizi zptsob, jak najit
pticiny, rozvijet svij nejlepsi mozny potencidl zdravi a vyrazné zlepsit kvalitu
zZivota.

Nechte se nadchnout: Védéli jste napiiklad, Ze slizni¢ni bariéra stfeva je
jednim z nejdualezitéjsich opevnéni zdravi? A Ze existuji jednoduché zpusoby,
jak ji posilit? Védéli jste, ze kdva s mlékem nebo bio celozrnnd $paldovéd houska
vam mohou krést energii, pokud $patné sndsite mlé¢né bilkoviny nebo lepek,
aniz byste o tom védeéli? Ze tiché zénéty, poruchy imunitniho systému a infekce
mohou nepozorované diimat ve vasem téle a okrddat vds o energii? Vedéli jste,
ze amalgdmové a zlaté vyplné mohou stejné jako dfivéj$i hyperextenzni
poranéni kréni pdtefe poskozovat energetické elektrirny vaseho téla,
mitochondrie, a zpusobovat, Ze jste unaveni a dlouhodobé se potykdte
s nemocemi? Toto a mnoho dal$iho budeme ted spole¢né objevovat.

Jestlize jste se pripravili a chcete zadit systematicky hledat stopy, nabizim
praktickd feseni, kterd polozi zdkladni kdmen pro novy Zivot plny energie.
A tato last cesty nebude o nic méné napinavd. Dozvite se napfiklad, jak
desifrovat potraviny jako zlodéje energie, jak najit idedlni dobu na jidlo, pit,
pohyb a spdnek a jak se dostat do dokonalého rytmu. Tim Ze zalnete
s jednoduchymi recepty chytré stravy Energy! a pozménite konstruktivné svij
zivotni styl do té miry, do jaké budete chtit, je mozné mnoho. Naudite se, jak
posilit tridveni, vybudovat intaktni stfevni fléru, podpofit vlastni detoxikaci
téla, zlepsit spdnek, vylécit skryté infekce a snizit stres v kazdodennim Zivoté.

CESTA LABYRINTEM UNAVY A VEN

Na svoji cesté ,labyrintem Gnavy® pozndte procesy ve svém organismu, které
zaruCuji rovnovéhu zdravého fungovini téla. Nepfijimejte pouze informace,
myslete uz pii Cteni na to, ze jde v dany okamzik o vds a vase télo. Uzivejte si to
jako cestu do svého téla a skrze néj. KdyZ narazite na slovo ,jdtra® nebo



,stieva®, zamyslete se na chvilku nad tim, co pro vds délaji vase zaneprizdnéné
orgdny pravé v tento okamzik. Soustfedte se pfi Cteni této knihy na své télo
a jeho uchvacujici komplexni [é¢ebné procesy. Na kazdém rddku této knihy je
mym cilem posilit vds a vase zdravi, abyste i ve stdfi mohli byt aktivni a uzivat
si kvalitni Zivot. Nenechte se znervéznit, pokud vdm tato teorie nékdy bude
pfipadat naméhavd jako ,horskd tira“ nebo pokud narazite na odborné vyrazy
a zkratky. V této knize naleznete ,tahdky pro ndvétévu u svého lékare®
a informace o vySetfenich, které jsou explicitné oznadené pro lékaiské
odborniky. Nemusite si v§e pamatovat, stadi jen védét, kde to najdete — az
pujdete pristé k 1ékafi.

Pouzijte pozndmkovy sesit, do néhoz si budete zaznamendvat dulezité
podrobnosti. Miize se stdt, Ze se pozndte na riznych mistech. Muzete také
ziskat dojem, ze v Gvahu prichdzi mnoho pficin. Muzete si dokonce myslet, Ze
musite sledovat vSechny stopy soucasné. Zustante v klidu. Do rukou dostdvite
osvédéeny ndvod na feSeni v podob¢ programu Energy!, s nimz muzete znovu
ziskat svou energii a zdravi a pfipadné pozdéji systematicky objasnit hlubsi
pti¢iny. Proto byste si méli informace zaznamendvat.

Zjistite, jak zajimavé je vase télo a jak se véechny procesy navzdjem ovliviuji.
V prvni &asti se detailné sezndmite s tajnymi pricinami nedostatku energie
a potencidlnimi spousté¢i nemoci. S tim vim pomohou seznamy symptomu
a propracované interaktivni fundované samotesty. Vnimat symptomy je Casto
smysluplnéjsi nez hodnoty krevniho obrazu, které jsou ,,v normé® a mohou vis
pfi pdtrdni nechat na holickich. Vysledky samotestd poskytuji zajimavd
voditka pro dalsi postup. Poskytnu vdm také informace o modernich
laboratornich testech, s jejichz pomoci mizete u svého 1ékafe upfesnit hleddni
stop.

Dulezité je, ze zddné sebepozorovani, bez ohledu na to, jak smysluplné je,
nemulze pifi pretrvdvajicich potizich nahradit odborné posouzeni a lé¢bu
stanovenou zkuSenym lékatem. V této knize se vénuji dosud nepoznanym
télesnym piicindm skryvajicim se za Unavou, které mohou prerist do
chronickych onemocnéni. Kniha samozfejmé nemize podat vycerpdvajici
popis vSech pfic¢in. Dalsi zdvaznd télesnd onemocnéni a dusevni poruchy, jako
jsou napiiklad deprese nebo syndrom vyhofeni, by mél pfi odivodnéném
podezieni vyloudit osetfujici lékaf.

JAK UVOLNIT CESTU NOVE ENERGII A ZDRAVI



V druhé ¢&ésti vim do rukou ddm Ariadninu nit pro cestu ven z labyrintu.
Podrobné se sezndmite s prvky lécebného programu Energy! a ziskdte ty
nejudinngjsi tipy pro Uspé$nou zménu zivotniho stylu. Detailné se podivite na
rytmus télesnych procest, princip stravy Energy!, zdravy spdnek, vlastni
detoxikaci téla a terapii mikrozivinami. Kromé toho se naudite, jak podpofit
stfeva, imunitni systém, schopnost téla regenerovat a regulovat.

Ve tfeti ¢dsti pfichdzeji na fadu ciny. 30denni program Energy! je idedlnim
odrazovym miustkem k uvedeni vasich znalosti do praxe. Vypilujte svij rytmus,
odhalte zlod¢je energie, snizte efektivné hladinu stresu, podporujte své zdravi
a zvysujte energii, protoze moderni medicina je ,$itd na miru®. Najdete zde
také nové recepty na pfipravu chutnych jidel. Uvidite, Ze naz a vidlicka jsou
dalezitymi ndstroji pro znovuziskdni energie. I kdyz se budete fidit jen
nékterymi doporucenimi, vSsimnete si brzy zmén v dGrovni vasi energie a vaseho
zdravi. Diky zméné zivotniho stylu realizované vlastnim tempem se dockdte
mnoha pozitivnich prekvapeni. Praktické kontrolni seznamy pro dalsi
diagnostiku v posledni ¢dsti knihy vyuzijete pfi dal$i ndvstévé lékate. Diky nim
a doktorovi pochopite pficiny jest¢ lépe a hloubéji a vypdtrite dlouhodobé
funk¢ni poruchy ve svém téle, a tim pfedejdete chronickému nedostatku
energie a nemocem a také diky nim najdete konkrétni osvédcené
zpusoby feseni.

Velmi mne potési, pokud vezmete své zdravi do vlastnich rukou
a nekapitulujete pfed nedostatkem energie nebo potizemi. Vyuzijte tuto knihu
jako vychodisko z labyrintu dnavy, nichylnosti k infekcim a dalsich potizi.
Vim, ze program Energy! dokdze zménit také aroven vas$i energie, vase zdravi
a zdravi vasich blizkych. Doufdm tedy, Ze ji vyuzijete, abyste se stali prévé tim
¢lovékem, kterym jste.
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TIelo nelze.
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Nase télo je fascinujici. VSechny procesy, které udrzuji
organismus v chodu, do sebe zapadaiji a jsou na sobé zavislé.
Tak jedineCny a chytfe promysleny systém se stard o to,
abychom zivotem proplouvali se zdravou zivotni energii.
Makroziviny, mikroziviny, enzymy a neurotransmitery cirkuluiji
krevnim fecCistém a kontroluji dychani, srdecni tep, traveni,
|Gtkovou vyménu, svalstvo, pohyb, schopnost rozhodovat,
pocity a myslenky. Pokud je tato jemnd rovnovaha v téle
naruSena, pretrhne se stabilni Fad procesdy, které zajistuji
zZivotni energii. Je to jako jemny pisek v prevodovce — nejprve
si vibec niceho nevS§imnete a nakonec zmeény pocitite dost
brutdiné. Stejné tak vyprchdava energie, rozplyva se odolnost.
Unava a ndchylnost k infekcim se jako symptomy §ifi
a zhorsuji kvalitu zivota.

Sport, sex, nedostatek zivotné dulezitych latek, jarni Gnava
nebo vnitfini odpor k nepopulédrnim kazdodennim Gkondm
vSichni zndme jako nositele Unavy. Soucasné kolem nds
krouzi nezanedbatelné mnozstvi pricin, obrovské vysavace
energie. Tito nositelé Uunavy existuji pod radarem vnimani
a mimo béznou Iékarskou praxi. Ale jak jsem uvedla: Vase télo
nelze. Onim symptomem ,jsem unaveny/a" poukazuje joko
u milionu jinych lidi na svété na potencidiné skryty problém.
Trpite-li trvale extrémnim nedostatkem energie, ktery zdanlivé
nemad pricinu, uz se nenechte nikdy obalamutit bandlnimi
frdzemi typu: ,Nic vdm nechybi, pokuste se méné stresovat!”
Namitka! A prece existuji skryti zlodéji energie, ktefi vas
dokd&zou unavit tak, ze se budete citit joko elektrickd kytara
bez elektriny. Nastal nejvyssi Cas tyhle ,nefddy” odhalit, a to
i proto, ze po delsi dobé mohou bez odhaleni prerust
v chronickd onemocnéni. Pojdme odhalit skryté priciny

energetického deficitu a najit cestu z labyrintu vét typu: ,Jsem
stale tak unaveny/a.” Pojdme se do toho ponofit!



CO NAS OKRADA
O ENERGII A ZDRAVI
A CO NAM JE DODAVA

ROZPOZNAME-LI PRICINY OKRADAJICI NAS O ENERGII,
MUZEME MIT ROZHODNE VICE ENERGIE, | BYT ZDRAVEJSI,

Vsichni zndme ten pocit, kdyz jsme unaveni. ,Zdravd“ unava je zcela
pfirozend. Pfijemnd Gnava ndm signalizuje: ,Odpocin si. Je ¢as na prestavku
nebo jit do postele.” Ne vidy se unava fidi jasnym, snadno srozumitelnym
vzorcem pficin a ndsledkd, jako napfiklad jarni tdnava zpasobeni
fyziologickymi zménami v téle po zimé nebo piifjemnd dnava po dlouhé
prochdzce, niroéném pracovnim dni, sportu nebo sexu.

Denn¢ v nasem téle probiha bezpocet procest. Kazdou vtefinu Zivota je nas
organismus vyzyvin, aby nds udrioval zdravé. Stejné jako velmi talentovany
citkusovy umélec zongluje s komplexnimi télesnymi reakcemi na vnitfni
i vnéjsi podnéty, které na nds pusobi fyzicky, psychicky nebo mentilné:
napfiiklad klokotdni stresovych hormonu, kdyz spéchime na schiizku, reakce
krevniho cukru na mrazenou pizzu, imunologickd obrana proti virim
a bakteriim pfi cestovani metrem nebo zbavovdni se toxint z neviditelné plisné
na svaciné, z okoli nebo chemikdlii. Télo usiluje o zdravou rovnovihu
veskerych procest a snazi se tlumit vnitini i vnéjsi rusivé faktory, ovliviujici
zdravou rovnovdhu télesnych procesi. Tomuto uUsili téla nastavit zdravou
rovnovidhu se fikd homeostdza. Pfesto neni dand vnitfni rovnoviha
samoziejmosti. Pokud se citime fyzicky na nizké energetické drovni, nejde
o nic jiného nez o strategické ozndmeni tela: ,Privé se objevily zvldstni
okolnosti, s nimiz se musim potykat!” Pfitom to pravdépodobné nejsou jen
stresory samotné, které zptsobuji, Ze jsme unaveni a nemocni, ale spiSe nase
neschopnost se s nimi vyrovnat.

Vsechny regula¢ni systémy v téle jsou krehké, citlivé na stres a ndchylné



k selhdni. To plati pro imunitni systém, nervovy systém, zdravi stiev atd. Navic
jsou vSechny procesy vzdjemné provdzané. Vzdjemné se prolinaji a stabilizuji
jako jemné nitky kiehké pavudiny. Z akrobatickych kousku, které télo provadi
kdesi na pozadi, zpravidla necitime viibec nic, mdme jisté mezery ve vnimdni.
Nevsimneme si ani jemnych ttokl imunitniho systému proti bakteriim
a virim, ani necitime neurotransmitery imunitnich bunék, které rozvijeji svij
Ucinek ve vsech bunkich téla. Milokdy citime néco mimorddného i tehdy,
kdyz mitochondrie, dilezité energetické elektrarny v nasich bunkich, za¢tnou
mit problémy. Nejsou-li mitochondrie optimdlné ,zdsobeny®, zatne se
filigransky proces energetické litkové vymény zadrhdvat a biochemické procesy
neprobihaji ve sprévnych drdhdch. Syntéza zivotné dilezitych enzyma (napf.
pro trdveni, detoxikaci a metabolickou prici jater) a hormont také oslabuje.
Vase télo se poté probojovadva dél v ,rezimu Uspory energie®.

Fatdlni, neodhaleny nedostatek Zivin, naptiklad nedostatek vitaminu D nebo
B12, je mnohem béznéjsi, nez se domnivime. Mezi disledky nedostatku
vitaminu B12 se mohou fadit: unavu pfind$ejici anémie (chudokrevnost),
vypaddvani vlas, suchd kize a potencidlné nevratné neurologické poruchy,
jako jsou smyslové poruchy, pdleni jazyka, brnéni v rukou a nohou, svalovd
slabost, nejistd chiize nebo deprese. Unavu muze piindset i nedostatek Zeleza,
zpusobeny napfiklad menstruaci. Nedostatek Zeleza vede k deficitu éervenych
krvinek (anémie). Orgdny jsou kvuli nedostatku cervenych krvinek hufe
zésobeny kyslikem a vy se citite fyzicky vycerpani. Dalsi zlodé¢j energie: Pfi
vyrob¢ energie v mitochondriich vznikd jedovaty ,vyrobni odpad® ve formé
kyslikovych radikdla, tzv. ROS, Reactive Oxygen Species. S optimdlnim
pfisunem mikrozivin si mitochondrie s takovymi radikdly snadno poradi.
Pokud je vsak zivin nedostatek, nelze jiz ROS likvidovat a energetické
elektrirny se poskodi. Aby zachrdnily situaci, mitochondrie pfefadi na nizsi
,rychlostni stupen®, aby se ochranily pfed vlastni otravou. Produkuje se méné
energie a redukuje se ,energetickdi ména“ téla, takzvany adenosintrifosft
(ATP). Dusledkem je nedostatek energie par excellence, a proto se citime
unaveni, nemocni a bez energie.

Dobrd zpriva je, ze pokud rozpozndme pfic¢iny okrddajici nds o energii,
muizeme vyrazné zlepsit Groven svoji energie a zdravi. Cilené hleddni vinikd
zahrnuje také méfeni metabolickych produkti (metabolit) nebo deficit
zivin. Ty hraji zdsadni roli v mediciné budoucnosti, jejimz cilem je pfedchdzet
onemocnénim, nikoli pouze zvlidat symptomy. Tim, Ze si pfipravime lupu



a odhalime vcas jako dobry medicinsky detektiv fyziologickou a chemickou
signaturu nepfiznivych metabolickych zmén, muzZeme bezprostiedné, presné
a individudlné vyvodit terapeutickou strategii a znovu ziskat zdravou Zivotni
energii.




KDYZ SE TRAVENI
SKRYTE ZADRHUJE

ROZHODUJICI JE NEJEN TO, JAK, KDY A CO JIME,
ALE | TO, JAK TRAVIME.

Co md vase traveni spole¢ného s nedostatkem energie? Mnoho! Pokud vase télo
nedokdze vyuzit ziviny a tekutiny, které mu ddvdte, dostivd se do stavu
nedostatku. Vysledkem je, Ze se citite bidné a unaveni. Rozhodujici neni se
ptét, jak, co a kdy jim. Jest¢ dulezit¢jsi je otdzka: jak travim? Jinymi slovy: jaké
latky vlastné moje télo prijima?

Pokud vdm lékat diagnostikuje nedostatek mikrozivin a vitamint, naptiklad
vitaminu B12, mize to také znamenat, 7Ze $patné trdvite. Nebyli byste sami,
mnoho lidi to m4d stejné. A o to neuvéritelngjsi je, ze momentdlné prilis malo
lidi absolvuje vysetfeni v souvislosti s nedostatkem zivin. Moznd také patfite ke
skupiné lidi se $patnym trdvenim... Moznd. J4 sama k nim patfim. Pokud ale
n¢kdo vi, kde je problém s trivenim, muze cilen¢ zakrocit. Tedy spis, mél by
zakrodit, protoZe nejen Unava, ale i fada jinych onemocnéni, od akné po zdnéty
ddsni, se mohou vyvinout z chronickych gastrointestindlnich potizi, které
nebyly po celd 1éta odhaleny a lé¢eny. Podivejme se tedy hned na zac¢dtku nasi
cesty mystériem t¢la na traveni. Stoji za to!

Dokud se zd4, ze trdveni funguje bez problémd, nestarime se o néj. Teprve
v momenté¢, kdy v ,bfise néco nehraje®, jako napiiklad kdyz po jidle fthdme,
trpime palenim Zdhy, neodbytnym prijmem nebo vétry s trapnymi vedlej$imi
Gcinky, zaméfime na néj pozornost. Trdvici systém je pfitom ,brdnou k energii
a ke zdravi“ a méli bychom ho udriovat v dobrém stavu. Nachdzi se v ném
pfiblizné 80 % vasich imunitnich bunék. To neni zI¢, ne? Absorbuje Ziviny
a likviduje nestravitelné zbytky a toxiny. To je pfesné ten divod, pro¢ je
nemocny travici systém zlodéjem energie a ptivodcem nemoci ¢islo jedna.



Travici systém je komplexni a sestidvd z mnohem vice nez jen stfev. Zahrnuje
Gsta, jicen (esophagus), zaludek, slinivku bfisni (pankreas), tenké stfevo a tlusté
stfevo, ale i kone¢nik. Mimo to zahrnuje i jétra a zZlu¢nik, tajné hvézdy , trdvici
scény”. K tomu vSemu se pripojuji tajemné bakterie, obyvajici Gsta a stfeva.
Jsou tajnymi dirigenty zdravi a souhrnné se oznaluji jako mikrobiom. Pokud
zatne pokulhdvat i jen jedna jedind ¢dst tohoto prirozené chytfe vymysleného
systému, bude trpét cely va$ organismus.

Traveni zac¢ind uz v dstech. Uz jedna jedind myslenka na jidlo, pohled na néj
nebo jeho viné stimuluje slinné zldzy. Béhem dne se vyprodukuje zhruba pul
litru az néco madlo pres litr slin. Sliny usnadnuji Zvykdni a obsahuji pilné
enzymy, které prave jiz v tstech $tépi jednoduché sacharidy ($krob) a diky nim
je télo muze zuzitkovat. Ale teprve Zvykdnim se potrava dostatené rozmélni.
Optiméln¢ by méla byt potrava tak dobfe rozzvykdna, aby pfipominala
viskézni tekutinu, nebo jinak feceno: ,Dokud se v tstech tvofi sliny.”

Spatné rozzvykané a mizerné predtrdvené kousky jidla skon&i ve vasich
stfevech a podporuji usazovani ,$patnych® stfevnich bakterii. Rostouci pfevaha
méné uziteCnych stfevnich bakterii poskozuje stfevni slizniéni bariéru tim, ze
vytla¢uje ,dobré® stfevni bakterie, které produkuji dualezité ziviny, jako je
kyselina mdselnd, a které jsou potfeba pro integritu stievni sliznice. Mizerné
zvykdni tak potencidlné podporuje rozvoj nezdravého stievniho prostiedi
a déravé stfevni slizni¢ni bariéry, coz muze vést k potravinovym intolerancim
a autoimunitnim chorobdm pfinddejicim Gnavu (viz ¢dst 1, kapitoly:
Potravinové intolerance a Autoimunitni onemocnéni). Takze zvykejte! Rozhoduje
to o vasem zdravi a Urovni vasi energie vice, nez viibec tusite!

Jidlo se do zaludku dostdvd pfes svalnaty jicen, ktery rozmélnénou potravu
vélcuje jako prddlo v praéee, vifi ho a ddl zpracovévd a pfipravuje tak stfeva na
jeho pfijem. Aby mohl v4$ zaludek tuto turbulentni prici provddét rddne,
potfebuje dostatek ,practho prasku®, tedy zaludecni $tévy které se také fikd
salude¢ni kyselina. Zlazy v 7alude¢ni sliznici denné vylou¢i zhruba tii az étyfi
litry zaludec¢ni $tdvy. Obsahuje mimo jiné razné trdvici enzymy a kyselinu
chlorovodikovou. Enzymy jsou fascinujici mali pomocnici. Jsou dulezité pro
zdravy Zivot, podporuji vSechny dilezité metabolické a trdvici procesy. Nékteré
z trdvicich enzymi, takzvané pepsiny, zpusobuji rozklad bilkovin napiiklad
z ryb, masa, vajec nebo hub a napomdhaji je absorbovat. Ostatni pomdhaji
s trdvenim tukd. Cennd kyselina chlorovodikovd funguje jako osobni strédzce:
neutralizuje $kodlivé bakterie, viry a parazity, kteff se né¢kdy propasuji do jidla.



Samotnd 7Zaludeéni sliznice se chrdni pfed agresivni zaludecni S$tivou
prostfednictvim  slizni¢ni vrstvy tlumici plsobeni kyseliny. Télo je tedy
moudré.

Slinivka bfi$ni, povzbuzend Zaludkem k praci, dod4 travici enzymy pro tenké
stfevo: protedza pro proteiny, tj. bilkoviny, amyldza pro sacharidy a lipdza pro
tuky. Soucasné produkuje hormon inzulin, regulujici hodnotu krevniho cukru,
a Gzce spolupracuje s hormonem leptinem, tedy hormonem ,jsem uz syty*,
tvoficim se v tukové tkdni. Leptin mozku ohlasi, kdyz je dostate¢né najedeny.
Oba hormony harmonicky spolupracuji a vysilaji signdl mozku, kdyz bylo
ptijato dostate¢né mnozstvi zivin.

Nésledné se do trdveni zapoji vase jdtra. Ta predstavuji jeden
z nejschopnéjsich a nejvice ignorovanych orgdnd. Jejich netinavné sili vyvijené
pro podporu naseho zdravi si casto vibec neuvédomujeme. Jatra se téméf
nikdy nezastavi, stejné jako srdce a plice. Zacinaji fungovat extrémné brzy, svij
silny motor startuji mezi 2. a 3. hodinou v noci. Pokud se v tuto dobu ¢asto
budite, muze to byt poplasny signdl, ze vase jitra maji néjaky problém a Ze to
také maze byt pficinou nedostatku energie. Nejen trdveni je v pozadi fizeno
tiSe se lopoticimi jitry. Jatra slouzi jako skladovaci prostor pro glukézu,
vitaminy a minerdly, jako recykla¢ni tovdrna na tvorbu bilkovin a signdlnich
ldtek, jako kontrolni a filtra¢ni orgdn krve, jako detoxika¢ni orgdn a orgdn pro
likvidaci télnich odpadnich produktt nebo cizich $kodlivin. Kromé toho
produkuji zlu¢ pro optimélni traveni tuki. ,Zlu¢“ se v piipadé potieby také po
¢astech uvolnuje ze svého ,obyvaciho pokoje®, Zlu¢niku, do tenkého stieva
a misi se s kolem tekouci trdveninou.

I tenké stievo se projevuje jako hrdina trdveni. Zvldda Ivi podil tréveni ve
stfevech a je fascinujici: navzdory své délce od Ctyf do Sesti metrii se svine
v dutiné bfisni. Za¢ind jako dvandctnik pfi vystupu ze Zaludku a usti do
tlustého stfeva. Nejenze tenké stievo strdvi spravné potravu az do konce, ale je
také schopné absorbovat vétSinu vsech Zivin (voda, elektrolyty, vitaminy)
z traveniny. Tuto herkulovskou prici vykondvd diky trdvicim enzymm
a drobnym vy¢nélkim stfevni sliznice, klkam. Klky jsou pokryty miliardami
miniaturnich struktur podobnych prstaim. Opticky pfipominaji jemny
kartd¢ovy lem a zvét$uji absorpéni povrch tenkého stieva na velikost tenisového
kurtu. Pfi tom sahaji jako tfepotajici se prsty, tenké jako lidsky vlas, do
lumenu, $touraji se v trdveniné a chnapaji po vybranych Zivindch jako
pochoutkdch pro vase zdravi. Ukofisténé ziviny jsou pak kontrolované



absorbovany prostfednictvim chytrych bunék stfevni sliznice.

V dal$im trdvicim procesu je stolice dédle posunovina az do koneéniku. Aby
byla stolice poddajni a mohla optimilné pokracovar déle, je dualezity
dostate¢ny prijem vldkniny. Vldknina brani zdcpé a zabranuje vzniku krusty
nebo ,stievnich kament“, které se hromadi ve stfevni sliznici, ¢imz se
nezddouci toxické odpadni litky dostdvaji ze stolice do krevniho obéhu
(endotoxémie).

Problémy s trdvenim se béhem ndvstévy u lékafe systematicky prakticky
nezaznamendvaji. Vcasné odhaleni problematickych zén pfitom predstavuje
dualezity kli¢, a to nejen proto, abychom se zbavili otravného nedostatku
energie, ale pro mnohem vice: pro prevenci zdvaznych onemocnéni a pro pé¢i
o imunitni systém. Seznamte se tedy s dulezitymi problematickymi zénami
traveni:

» nedostatek zalude¢ni kyseliny

o nedostatek trdvicich enzymu

 nemocnd stievni fléra: dysbi6za

e naruSend bariéra stfevni stény: syndrom zvyS$ené propustnosti stiev =
,déravé stfevo®

Rozpozndni téchto skrytych problémovych z6én patti k elementirnim
principim mé lé¢ebné metody. Mym cilem je pomoci kazdému pacientovi tim
nejlepsim moznym zpusobem a jako detektiv vystopovat dosud skryté pficiny.

Nejprve je tieba vyjasnit si nedorozuméni, které je obecné rozéifené jiz celd
desetileti: zalude¢ni kyselina pfi trdveni pomdhd, ne naopak. Nutné ji
potfebujeme. Chrdni nds pfed Skodlivymi bakteriemi, houbami a parazity,
které se do téla dostdvaji spoleéné s jidlem a mohou ve stfevech vybudovat
nepiijemné kolonie. Pokud mdme nedostatek Zalude¢ni kyseliny, neuvolnuji se
navic trdvici enzymy v tenkém stievé v dostate¢ném mnozstvi. V dusledku
toho nemohou byt sacharidy a bilkoviny trdveny sprévné, ¢imz ve stfevech
zustavaji kousky jidla, slouzici $kodlivym bakteriim jako vydatnd strava. Tyto
bakterie poté mohou vyvolat hnilobné a fermentaéni procesy a zpusobit tim
i silné nadyméni. Zalude¢ni kyselina $tépi bilkoviny na vyuitelnou formu,
tedy aminokyseliny, které t¢lo potfebuje k vybudovini silnych svalt, kost,



zuboviny, signdlnich ldtek, imunitnich bunék a hormond.

Pokud neni zalude¢ni kyseliny dost, vyvoldvd nedostatek dalezitych
aminokyselin, jako je lysin, i opakujici se infekce. Ten, kdo je neustdle
unaveny, potici se od jednoho nachlazeni nebo zdnétu mocovych cest
k dalsimu nebo trpi dasto herpetickymi infekcemi, by mél urychlené
zkontrolovat své traveni, vzit si k srdci obsah této knihy a implementovat ho
s pomoci svého praktického lékatfe a rovnéz provéfit kvalitu, kvantitu a ryemus
stravy (viz &4st 2, podkapitola: Jidlo a piti ve spravném rytmu). Nedostatkem
lysinu jsou casto postizeni zejména vegetaridni a vegani, protoZe tato
aminokyselina se nachdzi primdrné v Zivoc¢isnych bilkovindch (maso, ryby,
vejce atd.). Snadnou a rychlou pomoc zde mohou nabidnout propracované
vyzivové doplnky. Této problematice se budeme podrobnéji vénovat jinde (viz
¢ast 2, podkapitola: Vegetaridnskd a veganskd strava — update).

Slabost travictho systému zplisobend nedostatkem zaludeéni kyseliny muze
vést k poruchdm tréveni, mize omezit vstiebdvdni dulezitych zivin a tim
podpofit rozvoj chronickych onemocnéni. Je proto nejvyssi ¢as na zménu. Jaké
v§ak mohou byt pii¢iny nedostatku aludeéni kyseliny? Zalude¢ni kyselina
vznikd ve specializovanych zalude¢nich bunkdch, kterym se fikd parietdlni
bunky. Zdravé fungovdni téchto citlivych bun¢k mutze byt naruseno
alkoholem, $patnym stravovdnim nebo léky. Mohou se také zacit tvofit
protildtky proti parietdlnim bunkdm. Poté se vyvine autoimunitni gastritida,
coz je stav, ktery se vyskytuje pfiblizné u jednoho procenta populace.
Oslabenou funkei parietdlnich bunék mutze byt vyprovokovin vétinou
nezjistény nedostatek Zaludeéni kyseliny. Prili$ nizkd produkce Zaludeéni
kyseliny je potencidln¢ podminéna i jinymi pfi¢inami, napiiklad
nerozpoznanou infekci helicobacter pylori (bakterie, kterd mutze v Zaludku
vytvaret kolonie), gastritidou podminénou stresem nebo pfibyvajicim vékem.
Hladina zalude¢ni kyseliny totiz klesa se zvy$ujicim se vékem. Pokud si myslite,
ze produkujete pfilis malo zalude¢ni kyseliny (viz samotest v ndvaznosti na
danou podkapitolu), méli byste byt vysetfeni na prévé zminénd onemocnéni.

Jelikoz se neustile setkivdm s jednim onemocnénim souvisejicim se zalude¢ni
kyselinou, chtéla bych se mu kratce vénovat: je to paleni zdhy. Toto roz$ifené
onemocnéni se obvykle nespravné spojuje s nadbytkem zaludecni kyseliny. Ale
nejen poruchy jicnovych svald nebo piilis mnoho Zalude¢ni kyseliny mohou
zpusobit péleni Zdhy, mize ho vyvolat i pfili§ malé mnozstvi zalude¢ni kyseliny.
Pokud se totiz nedostivd zaludec¢ni kyseliny, nejsou spravné traveny bilkoviny.



Misto toho, aby plynule pokracovaly do tenkého stieva, zahdleji jako nestrdvend
hmota v zaludku. To nékdy vede k nendpadnému zpétnému toku malého
mnozstvi kyseliny do jicnu, zndimému jako reflux. K refluxu muze dojit také
tehdy, pokud neni Zalude¢ni kyselina dostate¢né koncentrovand, pokud byla
napiiklad béhem jidla ,fedéna vodou®. V tomto pfipadé musi muskulatura
zaludku vélcovat a hnist s obrovskym usilim, aby se trdvenina Gspésné stravila.
Pii této hie svald Zaludku muze trochu zaludec¢ni kyseliny uniknout zpét do
jicnu.

Problém péleni zihy muze byt i imornéjsi, a to tehdy, pokud se Zivotné
dulezitd zaludec¢ni kyselina dile omezuje, coz jesté zhorsuje zuzitkovdni jidla.
Pak jste lapeni v pasti tvofené z jedné strany unavujicim $patnym trdvenim
a z druhé strany obtézujicim pélenim Zdhy. Tato empiricky relevantni zjisténi
jsou dulezitd a rovnéz ovlivnila mou lé¢ebnou metodu.

Pokud viés trapi nedostatek energie # paleni zZéhy, nezoufejte! Zachovejte klid,
udélejte si ndsledujici samotest a dodrzujte rady v této knize, které vdm
pomohou zlepsit kvalitu Zivota. Jak muzete povzbudit trdveni a prekonat
Gnavu, se dozvite v &isti 2 této knihy.

SAMOTEST
NEDOSTATEK ZALUDECNI KYSELINY

Za kazdou kladné zodpovézenou otdzku si pripocitejte jeden bod.

.

e Musite si béhem jidla nebo bezprostredné po jidle odfihnout?

e Mate bezprostredné po jidle nafouknuté bricho?

e Ldmou se vim nehty anebo mdate na nehtech bilé skvrny?

e Mdate ve stolici nestrGvené Cdasti potravy?

e Byla vam diagnostikovana refluxni choroba (gastroezofageadini reflux,
GERD)?

o Uzival/a jste Iéky na reflux (blokatory kyselin)?

e Je vam po poziti IekU nebo vyzivovych doplikd lehce nevolno?

Vyhodnoceni

0 az 3 Signifikantni nedostatek zaludecni kyseliny je spiSe nepravdépodobny.

> 4 Signifikantni nedostatek zZaludecni kyseliny je pravdépodobny. Pokud vam jiz
byla diagnostikovana refluxni choroba, je mozny také nedostatek travicich
enzymu a narusSend strevni flora.



PROBLEM 2: NEDOSTATEK TRAVICICH ENZYMU

Enzymy a¢inné kontroluji vSechny procesy, které jsou zivotné dulezité pro
bezproblémové fungovini téla. Bez nich nic nefunguje. Silné trdvici enzymy
¢leni traveninu. Nedostatek trdvicich enzymia je pro vase télo stejné
problematicky jako nedostatek zaludec¢ni kyseliny. Télo je ochuzeno o zdkladni
ziviny. Energetickd hladina klesd. Nedostatek Zalude¢ni kyseliny a trdvicich
enzymu se Casto vyskytuje soucasné. I kdyz jite zdravé a vhodné podle
individudlnich potfeb. Jsme tim, co jime, ale nakonec jsme pouze tim, co
dokdzeme zuzitkovat. Jak jiz bylo feceno, nikdy nestaci jen jist zdravé. I pri
vyvdzené stravé muzete pfi nedostatku trdvicich enzymi trpét tnavou,
zazivacimi problémy a nedostatkem Zivin zplsobujicim nemoci. Produkce
enzymi klesd s prfibyvajicim vékem, hladinu enzyma rovnéZz nepfiznivé
ovliviiuji dalsi faktory jako stres, toxiny v zivotnim prostfedi a nekvalitni jidlo
plné polotovarti, rafinovanych rostlinnych tuk®, trans-mastnych kyselin
z chipsi, smazeného jidla, cukru nebo umeélych sladidel (napt. aspartam,
sukraldza). Je nejvyssi cas, abyste se sami otestovali a pfipadné dali svoje trdveni

opét do porddku.
SAMOTEST
NEDOSTATEK ENZYMU

Za kazdou kladné zodpovézenou otdzku si pripocitejte jeden bod.

o Citite se asi dvé az pét hodin po jidle plni, mate vétry nebo mate nafouklé
bricho?

e Mdate ve stolici nestrvené Casti potravy?

e Zapdchad casto vase stolice nebo je velmi objemnd?

e Mate pravidelné zacpu?

e Mdate anémii? Nebo vam jako pricinu anémie diagnostikovali nedostatek
vitaminu BI2 nebo Zeleza?

e Tvofi se vdm snadno modfiny a podlitiny? (zndmka nedostatku vitaminu
Cak)

Vyhodnoceni
0 az 3 Nepotrebujete doplnkové travici enzymy.
> 4 Nedostatek enzymU je pravdépodobny.



TAHAK PRO NAVSTEVU U LEKARE

Prakticky 1ékaF vam muze rutinné vysetfit nékteré travici enzymy (napf. amyldazy,
lipdzu, pankreatickou elastdzu). Pokud mdate po samotestu pravdépodobné
z&vazné malo enzymdu, doporucuje se uzivat kombinace enzymu. Vysoce kvalitni
pripravky ziskate v 1€karné nebo od seriéznich vyrobcl na internetu.

Mikrobiom, soubor bakterii v trdvicim traktu, je fidicim centrem téla.
Odhaduje se, ze ve stievnich klcich, jemnych vycnélcich stfevni sliznice,
v tenkém stfeve je kolem 100 biliona stfevnich bakterii, tj. mikrobt, s vice nez
500 druhy bakterii, které byly dosud prozkoumdny. Pravdépodobné tvorii
zhruba dva az tii kilogramy télesné hmotnosti, kilogramy, které slouzi zdravi,
protoze vétina stfevnich bakterii je obvykle ,,dobrym® spole¢nikem. Barevnd
smés bakeerif je u kazdého cloveka jedinecnd stejné jako otisky prsta, je tajnym
dirigentem zdravi.

Ve stabilni rovnovize vds nendpadni mikrobi udrzuji $tihlé a zdravé, uréuji
vadi nédladu, pocity, choutky, klidny spdnek, preference a touhy. Mezi stievy
a mozkem probihd intenzivni komunikace, a to prostfednictvim dané osy
stteva-mozek (anglicky guz-brain axis), kterd v obou smérech pripomina
viceproudou ddlnici. Stfevni bakterie brebenti prostfednictvim nejjemnéjsich
nervovych spojeni v miSe s mozkem. Stfeva a mozek rovnéz intenzivné hovori
o hormonech a signdlnich litkdch (naptfiklad o neurotransmiteru GABA,
kyseliny gama-amino-mdselné). Je-li stfevni fléra narusena, utlumuje se
produkce predstupnt hormoni, jako je tryptofan. Pokud je nedostate¢nd
produkce tryptofanu, budete méné tolerantni vici stresu a ve spanku si prilis
neodpocinete, navic bude také chybét zdkladni litka pro hormon Stésti,
serotonin. Budete $patné naladéni, unaveni a bez energie.[1] Asi 95 %
stavebniho kamene serotoninu produkuji ve stfevech ,dobré® bakterie.
Nedostatek serotoninu je bohuzel také spojeny s nedostatkem spankového
hormonu melatoninu.[2] Proto je zdravy mikrobiom pro uroven energie,
dobrou ndladu, regenera¢ni spinek a silny imunitni systém naprosto
elementdrni.[3]

Ale poklidnd symbidza mezi dobrymi stfevnimi bakteriemi a ¢lovékem muize
byt znicena: dysbiéza (,Spatnd stfevni fléra®) je Spatné osidleni stfeva méné
sympatickymi stfevnimi bakteriemi, kvasinkami a parazity, ktefi pfevezmou



veleni a pfemnozi se v tenkém stfevé. Tito ,gangstefi“ Casto vylucuji toxiny,
které mohou bombardovat stfevni sliznici a poskodit jeji bariéru. Kvuli tomu je
stfevni sliznice potencidlné propustnd (informace o zvy$ené propustnosti stiev
viz ndsledujici strany).[4]

Mezi pti¢iny dysbidzy patii: prilis casté poddvdni antibiotik (bez kompenzace
probiotiky), chronicky stres, dlouhodobé uzivdni 1éka, nevhodnd strava se
sacharidy, cukrem a sladidly a nadmérnd hygiena. Tato rozsifend nemoc,
,dysbidza“, zlstdvd bohuzel Casto neodhalena. Méla by byt rozpozndna
a odstranéna vcas. Dobrou zprévou je, ze k obnové zdravé rovnovihy
mikrobiomu sta¢i relativné mdlo zmén a trpélivost (pfiblizné tfi mésice az dva
roky) (viz ¢4st 2, kapitola: Zdravé trdveni — mald lééebnd abeceda).

SAMOTEST
DYSBIOZA (,SPATNA STREVNI FLORA”)

Za kazdou kladné zodpovézenou otdzku si pripocitejte jeden bod.

e Trpite vice nez 3 mésice nadymanim, bolestmi bricha, zdcpou nebo
prdjmem?

e UZival/a jste v poslednich 6 mésicich antibiotika?

e Prestal/a jste v poslednich 6 mésicich koufit?

e Uzival/a jste v poslednich 3 letech blokatory kyselin?

e Jite mdlo vlakniny, napf. zeleninu, ovoce, ofechy, seminka?

e Konzumujete Casto cukr nebo ndhrazky cukru?

e Trpite Gnavou, vyCerpdanim, nic se vm nechce?

o Citite svédéni v oblasti genitdlii (fitnf otvor, pochva)?

» Je vase stolice kasovitd, zanechdvd v zdchodové mise stopy?

» Je vase stolice casto silné zapdchajici anebo vas trapi zapach z Ust?

e Mdate akng, ackoalijiz nejste v pubertalnim véku?

e Trapi vas vypaddvani viasuy, tenké nebo ldmaijici se nehty?

o Trpite jiz n&jakym autoimunitnim onemocnénim (napf. revmatoidni
artritida, roztrousenad sklerdza, Hashimotova tyreoiditida nebo vitiligo)?

e Chybi vém dostatek pohybu anebo mate problémy se spdnkem?

e Trpite extrémnim chronickym stresem?

Vyhodnoceni
0 az 2 Pokud jste na jednu z prvnich &tyF otdzek odpovédél/a ,ano’, trpite



pravdépodobné dysbiézou, ale nizké bodové skdre naznacuje spise mirnou
dysbidzu.
3 az 7 lehkd az stredneé tézka dysbidza
7 az 15 zavaznd dysbidza
Zaveér: Dysbioza by se méla 1&git, zvIasté pokud jste velmi unaven/a. Osvédeeny
pldn na mobilizaci strevni flory naleznete v kapitole Zdravé traveni — malda
lécebnd abeceda.

TAHAK PRO NAVSTEVU U LEKARE

Analyza stolice ve specializovanych laboratorich poskytne pohled na slozeni
mikrobiomu. Inovativni jsou molekuldrné genetické analyzy stolice. Podobné

.

testy vSak dosud nepropldceji zdravotni pojistovny.

Tip: Pokud mdate podezieni na dysbidzu, opirgjici se o vysledek samotestuy,
zacnéte s Energy! stravou a doporuéenimi pro vystavbu stfev z dané knihy (viz
cast 2, kapitola: Zdravé traveni — mald lécebnd abeceda) a sledujte své
priznaky. Budte trpélivi, jelikoz IéCba stfev vyzaduje ¢as. V pribéhu IeCby Ize zvazit
analyzu stolice pro kontrolu Uspésnosti IeéCby. S prilisSnym diagnostikovanim to
ale neprehdnéjte.

PROBLEM 4: NARUSENA BARIERA STREVNI
STENY — SYNDROM ZVYSENE PROPUSTNOSTI
STREV

Kuze a sliznice plic, ast a traviciho traktu jsou kiehké prvni obranné linie t¢la,
ochrannd zed pred vnéj$im svétem. Sliznice trdvictho traktu, zacinajici
v Gstech, je se svou plochou az 500 metri ¢everecnich vyrazné vétsi nez kize se
dvéma metry ¢everecnimi a plice s vice nez 100 metry ¢tvere¢nimi, a je tedy
nesmirné dilezitd. Proto je citlivé diagnostikovdni toho, jak dobrd nebo $patnd
je vaSe slizni¢ni bariéra ve stievé, jednou z nejdulezitéjsich diagnostik
v moderni medicing, kterd se zaméruje na hleddni pri¢in. Mozna se zde ukryvd
tajemstvi i vasi nepfekonatelné tinavy a $patného zdravi.

Pripravte si lupu! Sliznici stfevni stény si predstavte jako zed ze sefazenych
dilki domina, tak blizko u sebe, jako by je drzela pohromadé jemnd, témér
neviditelnd malta. Dilky domina odpovidaji bunkdm stfevni sliznice. ,Malta®
se sklddd ze struktur podobnych sitim, proteind, jejichz prostfednictvim se
bunky nejen slepuji, ale také spolu navzijem komunikuji, takzvané Tight
Junctions. Na jednoduché vrstvé bunék ulpivd jemny hlen (mukus). Je tvofen
sliznici a za pomoci dobrych stievnich bakterii. Hlen slouzi jako ochranny
odév v boji proti nezddoucim vetfelcim.



Stievni sliznice kontroluje vstiebdvani Zivin do krve a zajistuje, aby se do krve
nedostaly nezddouci ldtky ze stfev. Dulezitou roli pfi tom hraje proteinovd
vrstva mezi bunkami sliznice, tedy ,malta“. Pokud slizni¢ni bariéra zacne
prosakovat, coz bylo podle mé zkusenosti pfipadem mnoha mych pacientd,
hovofime o syndromu zvysené propustnosti strev (Leaky-Gut-Syndrome,
tj. ,déravé stievo®). Hranice stfevni stény jsou oteviené a najednou se do krve
dostdvaji zbytky stolice, potravy, $kodlivé bakterie, viry, kvasinky a paraziti.
Chaos zac¢ind. Imunitni systém totiz rozpozna vetfelce jako cizi latky, takzvané
antigeny, a bojuje s nimi. To vede k nadmérné imunitni obrané ve formé
zdnétlivé reakce. Zinét bohuzel neztstdvd jen lokalné ohraniceny, ale muze se
tise $ifit po celém téle.

Takové zdnétlivé reakce stoji organismus mnoho energie a déle zhorsuji
propustnost stfevni sliznice. V dusledku toho se mohou spustit potravinové
intolerance, migrény a autoimunitni onemocnéni[3] (viz &ist 1, kapitola:
Potravinové intolerance a Autoimunitni onemocnéni). Jak vidite, vsechno souvisi
se vsim. Spadne-li jeden dilek domina, jako napfiklad bariéra stfevni sliznice,
vyvold to bouflivou, energii pohlcujici imunitni kaskddu, kterd se ¢asto projevi
tak, Ze télo za¢ne volat o pomoc: ,Jsem tak unaveny/d!“ Za pfic¢iny narusené
bariéry stfevni stény se v soucasné dobé oznacuji naruseny mikrobiom, 1éky
poskozujici sliznici (napiiklad 1éky proti bolesti), antibiotika, stres, alkohol,
cukr a sladidla. K posileni dikazi v této oblasti je v budoucnu zapottebi
intenzivnéj$i vyzkum.



Ve strevnim kandlu 1 cirkuluji slozky potravy, lepek 5, bakterie 4, viry, kvasinky nebo
plisné, pridavné Iatky atd. Pokud je sliznicni bariéra bunék strevni steny 2
oslabena, prechazeji tyto toxické latky do krevniho obehu 3. Lepek aktivuje zonulin
6 a neprimo tak poskozuje strevni bunky 2. Pokud se slozky potravy jako lepek
nebo bakterie nekontrolované dostanou pres strevni bariéru, jsou bunkami
imunitnich jednotek 7 rozpozndny jako ohrozujici vetrelci a jsou tvrdé napadeny
prostrednictvim zanétlivych reakcl. Tyto urputné zanétlivé obranné boje poskozuji
i jiné bunky. Dochdzi k endotoxinémii. Prozanétlivé latky vylucované imunitnimi
bunkami se dostavayji krvi do celého téla, vyvolavaji tiché zanéty a vytvareji zaklad
anavy, nedostatku energie a sekundarnich onemocneéni.

SAMOTEST
SYNDROM ZVYSENE PROPUSTNOSTI STREV

(syndrom ,,déravého streva“)
Za kazdou kladné zodpovézenou otdzku si pripocitejte jeden bod.

e Trpite potravinovou intoleranci?



e Jste uz roky v neustdlém stresu, bez kompenzace?

e Trpite autoimunitnim onemocnénim (nopf. revma, diabetes, roztrousend
skler6za, ,nemoci bilych skvrn” vitiligo)?

e Mate narusenou strevni floru? (viz samotest)

» UZivate pravidelné Iéky jako protizanétlivé Iéky, analgetika, antipyretika,

jako napr. aspirin, ibuprofen, voltaren?

Konzumujete vice nez trikrat tydné alkohol?

Vyhodnoceni

0 az 1 Pravdépodobnost syndromu zvySené propustnosti strev je nizka.

> 2 Podezieni na narusenou strevni bariéru je nasnadé. K potvrzeni diagnozy je
smysluplné laboratorni vySetfeni provedené lékafem (viz také tahdk pro
navstévu u lékare). Cllem terapie by mélo byt uzdraveni stievni bariéry. Dalsi
pokyny naleznete ddle v knize (viz ¢ast 2, kapitola: Zdravé traveni — mald
lécebnd abeceda). Pokud jste zodpovédéli kladné otdzku tykajici se
potravinovych intoleranci, je pravdepodobnost obrovska.

TAHAK PRO NAVSTEVU U LEKARE

Pro diagnostiku syndromu zvySené propustnosti stfev se v praxi[6] osvedcily
ndsledujici testovaci zpUsoby:

e Zonulin. Analyza je jednoduchd a nepfilis nakladnd diagnostika, pomoci
které Ize spolehlivé diagnostikovat stav sliznicni bariéry. Protein zonulin
reguluje Tight Junctions, ,vratného” ve strevni sliznici. ZvySend hladina
zonulinu ve stolici naznacuje zvySenou propustnost strevni stény.[/]

o Alfa-1-antitrypsin. Enzym se tvori ve strevni sliznici. ZvySend hodnota je
casto detekovatelnd, protoze imunitni reakce na slozky potravy vedou ke
zvyseni alfa-1-antitrypsinu ve stolici. Hodnoty jsou obvykle zvysené i pri
zanetlivych zméndch strevni sliznice.

e Kalkprotein. Tento protein je nadmeérné produkovan bilymi krvinkami pfi
zanétlivych reakcich. Slouzi také jako seismograf pro zanétliva
onemocnéni[8] a celkovou zanétlivou aktivitu (analyza ve stolici a krvi).[9]

o Sekre&niimunoglobulin A (slgA). Imunoglobulin chrani bariéru stfevni
sliznice a odrdzi antigeny, patogeny a toxiny.[10] Je produkovan
imunitnimi bunkami strevni stény. Prilis nizké hodnoty ve stolici svedci
o nedostatecné aktivité imunitnich bunék streva, stejne jako o zvysené
propustnosti stfevni sliznice. ZvySené hodnoty slgA demonstruji prilis
horlivou obranu imunitnich bunék strevni sliznice.

e Endotoxiny. V pripadé syndromu zvysené propustnosti stfev se v krvi

obvykle nachdzeji endotoxiny, které mohou prostrednictvim zanétlivych
reakci vyvolat chronickou Unavu[ll] Endotoxiny jsou soucdasti bunécné



stény strevnich bakterii, které se uvolnuji po smrti bakteridlinich bunék.

Z molekuldrné magnetického hlediska se pritom jednd

o lipopolysacharidy (LPS). LPS aktivuiji imunitni buiky a podporuji
uvolnovani zanét podporujicich signdalnich Iatek. Stanoveni aktivity LPS je
inovativnim laboratornim testem, ktery ma rovnéz pfijit zanétu na stopu,
v diagnostice vSak dosud nebyl bézné zaveden.

Dobrou zprévou je, ze jakmile problém identifikujete, lze obvykle propustnou
sttevni sliznici Gspé$né 1écit (Cast 2, kapitola: Zdravé traveni — mald lécebnd
abeceda). Jako u mé pacientky Pauly, kterd se takto vylécila z tézkého vycerpani.

PRIPAD KONKRETNIHO PACIENTA

Paula, 37 let, zvérolékarka

Paula je télem i dusi veterindrka, jedna z téch, co uz nékdy ,méli celou pazi
v kravé”. Prisla za mnou do ordinace, protoze uz asi sedm let trpéla silnym
vyCerpdnim. Za poslednich deset let také pribrala asi devét kilo, coz ji také trapilo.
Pri nasem prvnim setkdni mi povédéla, Zze vSechna dosavadni vysSetreni méla
stejny zaveér: bez ndlezu. Jeji Unavu pricitali namdahavému povoldni a jejimu
nasazeni pro rodinu, tedy manzelqg, jedendctiletého syna a dva velmi zivé vorisky.
Zaprela se, protoze jeji manzel mél nepravidelny prijem a ona Zivila rodinu. Jeji
zoufalstvi bylo ocividné, jeji dUm z karet byl krétce pred zhroucenim.

Anamnéza a vySetieni odhalily, Ze Paula dlouhodobé trpéla zazivacimi
potizemi. Rihdni bezprostiedné po jidle, plynatost a mastnd stolice
s nestrdvenymi zbytky jidla. Pfed lety uzivala fadu tydnd antibiotika kvali tézké
infekci prstu po zranéni. Anamnéza také ukdzala, Ze Paula sotva zvykala, pri jidle
hodné pila a ke svacCiné si davala pouze proteinové tyCinky se sladidly.
Diagnostika potvrdila nezdravou stfevni floru a slabé traveni, zpUsobené
Spatnym zvykdnim a pitim béhem jidla, které fedilo Zzaludecni kyselinu.
Laboratorni hodnoty navic spustily poplach: odhalily propustnou strevni bariéru
(zvysend hodnota zonulinu ve stolici) a tichy zanét (vice v nasledujici kapitole).
Vzpomindm si na Pauliny velké ocCi a vrasky smichu kolem nich, kdyz jsme
konecné odhalily, pro¢ nema dost energie.

Jako terapeutickou strategii jsem ji doporucila cvi¢it Zvykani, zfict se vyrobkd
obsahujicich cukr a sladidla a pit pred jidlem a mezi jidly vodu s citronovou
Stavou, ale nikoli béhem jidla. V dalSim kroku si uzdravila stfeva (viz &ast 2,
kapitola: Zdravé traveni — mald lécebnd abeceda) glutaminem (jako ndhrada
vyse popsané ,malty”), probiotickymi stfevnimi bakteriemi a prebiotiky, zdravou
potravou pro stfevni bakterie. Nakonec pred jidlem uzZivala travici enzymy
a zmeénila svyj jidelnicek podle programu Energy!.

Po pouhych Sesti tydnech se Paula citila jako vymeénénd. Potize s trGvenim
a nadymani byly pryC. Laboratorni hodnoty se normalizovaly a jeji energie

vzrostla pfimo raketové. A skvelym vedlejsSim Gcinkem bylo, ze deset mésicu po



nasi prvni schlzce Paula dosdhla své idedlini vahy, a to bez jakékoli drastické
diety.

Na zdravi vasich stfev by vim mélo velmi zdlezet, protoze pokud jsou imunitni
bunky stfevni sliznice prostfednictvim toxickych vlivit (napf. dochucovadla
v potravindch, 1éky) neustile a bez prestidvky zapojoviny do boji, mize byt
perfidni proces chronického zdnétu pfindsejictho Unavu spustén i ze stiev.
Zidny zinét se neobjevi jen tak zni¢ehonic. Nejsou to egocentricti sélovi
umélci, ktefi jedou jen sami za sebe. Musime je lépe pochopit, abychom
odhalili pficiny nedostatku energie a nemoci. V dal$i kapitole se na to
podivime podrobnéji.
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