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Jak s touto knihou pracovat

Stejné jako se ma praxe funkéni mediciny lisi od vétsiny lékatskych po-
stupt, tak se tato kniha 1isi od vétsiny dalsich knih na toto téma, z velké
asti je tomu tak proto, Ze je propojena s webovou strankou Gluten Free
Society (glutenfreesociety.org). Tato kniha poskytuje komplexni pohled
na muj program a také zdkladni informace o tom, jak mize lepek vyvo-
lavat razné ptiznaky u rznych osob. Ve snaze vyjit vsttic faktu, Ze dnes
lidé ¢tou knihy a obecné shromazduji informace z raznych zdroja, jsem
se rozhodl ¢tenafi poskytnout nékolik riznych ptistupovych cest k dal-
$im informacim. Je v8ak mozZné, ze mate vy nebo ¢len vasi rodiny vice
nez jeden spousté¢ bolesti nebo u vas dochazi k vice nez jednomu druhu
reakce na obiloviny, takze je dobré si precist knihu celou (dokonce i vé-
decky naro¢né pocate¢ni kapitoly). Nicméné na konci kazdé z prvnich
péti kapitol, které se zabyvaji riznymi druhy bolesti a zanétt, shrnuji
jejich klicové body (podkapitola ,Co potfebujete védét*) pro ptipad,
Ze se prosté snazite co nejdfive dostat k samotnému programu. Pokud
tomu tak je, pak véfim, Ze se k témto kapitoldm pozdéji vratite, abyste
pochopili, pro¢ vas bolesti suzuji a jak vdm budou v 1é¢bé a rekonvales-
cenci ndpomocny zmény, které ucinite v ramci tohoto programu.

Myslim, Zze zkusenosti jinych mohou byt velmi motivujici, proto jsem
do knihy zahrnul vice nez tucet ptibéht mych pacientd vybranych z ti-
sicti jim podobnych, kteti sva onemocnéni a jiné obtiZe uspésné vytesili
a podrobné popisuji své zkusenosti pred prechodem na zcela bezlepkovy
zpusob stravovani a po ném. Dozvite se, jak unikli ze spiaru chronické
bolesti a s mnoha z nich se mizete ,sezndmit® ve videich. Podivejte
se na odkazy na konci vétsiny pribéha.

Pro ty, kteti se chtéji hloubéji zabyvat prezentovanym tématem,
dévam k dispozici vstupni branu ,glutenologické“ komunity. Odkazy
na tyto ,bonusy“ naleznete v celé knize, stejné jako v dalsich online
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Jak s touto knihou pracovat

zdrojich informaci — odkazy sekce ,Bonusovy obsah® v této knize vedou
k internetovym strankdm v anglickém jazyce. Mam také moc rad vizualni
pomucky, takze kdykoliv je to mozné, pouzivim ilustrace ke zjednodu-
$eni komplikovanych konceptt. Dale budete mit k dispozici testy na sle-
dovéni urovni bolesti a zjistite, zda trpite zdnétlivymi stavy. Podrobné
jidelni¢ky s doprovodnymi recepty vam usnadni odstranéni veskerého
lepku ze stravy bez zbyte¢nych pratahda.

Pokud budete potfebovat najit lékate, ktery s vami bude praco-
vat, ddm vam také v neposledni ¥adé k dispozici odkaz na sit zdravot-
nickych pracovniki v celych Spojenych statech: glutenfreesociety.org/
find-doctor. Vétsinu z nich jsem své postupy osobné ucil. Vitejte ve svété
opravdovych bezlepkovych bojovniki.
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CAST 1

BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH

Veédecky zdaklad zivota bez obili

,Nejvétsim bohatstvim je zdravi.”

Publius Vergilius Maro

Mozné vam nékdo nékdy fekl, Ze vase bolest existuje jen ,ve vasi hlavé®.
Ztejmé jste vyzkouseli celou fadu riznych terapii a 1ékti na predpis — bez
uspéchu. Tteba jste unaveni, v§echno vés boli a uz vés to stve.

Nejste sami. Stava se to kazdoro¢né bezpoctu lidi, ktefi navstévuji
ordinace lékat, kde hledaji tlevu, ale kde dostanou tak maximélné re-
cept na léky. Ty pak néjakou dobu funguji, ale pak prestanou — nebo ne-
musi zabrat viibec. A miliony lidi tak riskuji zavislost na lécich, aniz by si
uvédomovali, Ze samotné 1éky, jez uZivaji k boji s bolesti, ve skute¢nosti
do prirozeného procesu hojeni téla zasahuji, takZe se jejich stav kazdym
dnem jen zhorsuje.

Co kdyby existovala lepsi moznost boje s bolesti? Co kdyby vibec
nezahrnovala 1éky, ale byl by to spiSe zptsob, jak 1é¢it va$ neptijemny
pocit a bolest zevnit#?

Nevétim, Ze existuje ,prasek na vSechno®. Tato kniha nabizi jiny pti-
stup k 1é¢bé bolesti a zdroveri také k podpote celkového zdravi a pohody.
Tento alternativni pfistup je zndmy také jako funkini lékarstvi a jedna
se o praxi, kterd ziskava vice a vice ptiznivcta z tad jak l1ékatq, tak pa-
cienti. Funkéni lékatstvi se zamétuje spie na identifikaci zdkladnich
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Cdist 1- BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH

pFicin onemocnéni nez na lécbu vyslednych symptom, aby tak vyvinula
a uplatnila smysluplné metody prevence a 1é¢by. Tento p¥istup podporuje
skute¢né partnerstvi mezi pacientem a lékatem. Cilem je nejen navra-
tit pacientovi zdravi, ale také ho naudit, jak si zdravi udrZet a jak pred-
chizet onemocnéni v budoucnu, ¢m?Z se mu dostava vétsi nezavislosti
na lékati.

Je jasné, ze je zapottebi zalit néco délat jinak. Ameri¢ané utrati ro¢né
miliardy dolart za lé¢ebné procedury a léky. Pro¢ se tedy i nadale tadi
mezi nejnemocnéjsi narody svéta?

® Docet lidi, kteti trpi rakovinou a srde¢nimi chorobami, roste kaz-
dym rokem, navzdory obrovskému usili klasické mediciny.

® Léky na predpis jsou predepisovany ptili§ benevolentné a jejich
u¢innost nedosahuje pozadovanych vysledkd.

® Velkd mnozstvi neptiznivych u¢inka p#i uzivani ,,opravnéné pre-
depsanych 1ék jsou ¢tvrtou hlavni p#ic¢inou umrti v USA. Miliony
dalsich lidi trpi zavaznymi vedlej$imi uc¢inky, z nichZ nékteré maji
trvalé nasledky.

Cim to? Caste¢né je to zplisobeno skute¢nosti, ze vétsina 1éka#d travi
s pacienty velmi mélo ¢asu. Lékatské skoly neuc¢i budouci 1ékate zjisto-
vat ptvod onemocnéni. Misto toho je uéi tlumit pfiznaky pomoci lékd,
které ovliviuji chemii téla. Netikdm, Ze tento druh lé¢by (a ani lékati,
kteti jej praktikuji) nema dobré amysly. Ale ani si nemyslim, Ze se jedna
o zpusob nutné nejlepsi.

Kazda osoba ma unikatni geneticka a biochemicka nastaveni, ktera
se vzdjemné se stejné jedine¢nymi sadami environmentédlnich faktora
a faktortu Zivotniho stylu ovliviiuji. To znamend, Ze byste teoreticky
mohli mit stejnou nemoc jako va§ kamarad, ale s Gplné jinou skupi-
nou pri¢in. Podobné by tak stejné faktory mohly vést k raznym cho-
robnym stavim u ruznych jedinc. Namisto spoléhani se na syntetické
léky se funkéni medicina snazi porozumét celkové anamnéze, Zivotnimu
stylu a environmentalnim faktorm pomoci specializovanych laborator-
nich testd a komplexniho fyzického vySetfeni.

I pouhd kniha miiZe ¢tenéfi pfedat principy zdravi z hlediska funkéni
lé¢by a presné o to se snazim i zde. Samoztejmé i presto, Ze mohu na na-
sledujicich strdnkach detailné popsat zkusenosti mnoha pacientt, kteti
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KAPITOLA 1

JAK S| PREDSTAVIT SPOJENI MEZI
BOLESTI A OBILOVINAMI?

Pro¢ ndm ze ,zdravych" potravin
byva nekdy tak spatnée

,Pravda prochdzi tfemi fdzemi. Nejdfive se zdd byt
smésnd. Pak se doc¢kd rdzného odporu. A nakonec je
povazovdna za samozfejmost.”

parafrdze ze spisl
Arthura Schopenhauera,
némeckého filozofa z 19. stoleti

Okolo bezlepkové stravy se v poslednich nékolika letech strhla masivni
boute. Spousty jidelni¢kt poskytuji navod, jak snizit drovné cukru, obi-
lovin a jinych prazdnych sacharidii ve stravé, a tyto ptistupy obecné fun-
guji velmi uspésné. Dalsi knihy o dietdch tvrdi, Ze odstranéni obilovin
zlep$uje pamét a funkénost mozku, okamzité i dlouhodobé. Existuje pro-
véreny vyzkum, ktery tuto tezi podporuje. Zlepseni pameéti a jeji ochrana
do budoucna je zjevnym vedlejsim ptinosem bezlepkové stravy.

Mnoho lidi ptichdzi na mou kliniku v Sugar Land v Texasu, protoze
je néco boli. Maji tak silné bolesti, Ze pronikaji do viech aspektt Zivota

vevs

zména stravovani jen vybérem Zivotniho stylu, jednd se o markantni
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Cdist 1- BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH

ROZDIL MEZI CITLIVOSTI NA LEPEK A CELIAKII

A4 v
neni to onemocnéni je to onemocnéni
b4 A4
je to geneticka spousti se geneticky,
porucha expozici lepku
b4

pokud je ignorovana,
mUze spustit nemoc
WV
jedna z nemoci, kterou
muze spustit, je... })

Celiakie je zplsobena citlivosti na lepek, je véak pouze jednim z mnoha autoimu-
nitnich onemocnéni vyvolanych citlivosti na lepek.

Pokud mate vy nebo ¢len vasi rodiny genetickou predispozici k citli-
vosti na lepek, ¢im d¥ive zajdete k 1ékati a za¢nete s tim néco aktivné dé-
lat, tim lépe. Poskozeni zptisobené lepkem muzZe zadit p#i poceti a pokra-
¢ovat lepkem obsazenym v matefském mléce (za predpokladu, Ze matka
ji jidlo obsahujici lepek).”” Rodinnd anamnéza citlivosti na lepek zvysuje
pravdépodobnost sdileni této predispozice.

OSM MYTU O LEPKU

Veskery pokrok zacind ¢istou pravdou, ale dokud nevyftesite pravdu, jiz
mate ptimo pfed nosem, nemizZete se posunout kuptedu. Mym ukolem
je vrhnout svétlo na velké myty o lepku (vyplyvajici z nevédomosti, neo-
choty ptiznat si chybu nebo ze zi$tnych davodi), odhalit pravdu zaloze-
nou na nejnovéjsich vyzkumech a zkusenostech tisict lidi a zménit stav
diskurzu na toto téma. Ten se totiz zaklada na definici lepku, ktera se uz
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Kapitola 1. Jak si predstavit spojeni mezi bolesti a obilovinami?

pres 60 let nevyvijela! Teprve kdyZ pochopite a prijmete tuto pravdu, bu-
dete se moci zbavit bolesti a obnovit své zdravi.

Podivejme se nyni spolu na osm mytt a osm pravd, které jsou zakla-
dem programu Bez obilovin, bez bolesti.

Mytus ¢. 1: Lepek se vyskytuje pouze v psenici, jecmeni a zité
a nékdy i v ovsu.
To neni pravda! Lepek neni jedna bilkovina, kterd se nachazi v né-
kolika mdlo druzich obilovin. Tento termin spise odkazuje na ob-
rovsky rod bilkovin. A jen jedna z nich, jmenovité gliadin v p$enici,
je¢meni a Zzité, byla rozsahle studovidna. Kazdy druh obili obsahuje
jeden nebo vice druht lepkovych bilkovin. Jedna studie identifiko-
vala 400 novych druht lepku, z nichZ 60 bylo skodlivéjsich nez ta
forma lepku, kterou lékati nejc¢astéji testuji.*®

Mytus ¢. 2: Pokud trpite citlivosti na lepek, miizete bez obav jist
celozrnné produkty, jako je kukufice a ryze.
To neni pravda! Vsechny obiloviny obsahuji néjakou formu lepku.
Vyzkumy ukazuji, Ze u osob citlivych na lepek je kukutice (a ku-
kuri¢ny olej) také zdrojem Cetnych stfevnich a dalsich zdravotnich
problému.'® Méjte na paméti, ze kukutice je obilovina, nikoliv ze-
lenina, a Ze se vyskytuje v tisicich ,Frankenjidlech®, tedy v nekva-
litnich nezdravych jidlech (vice v ¢asti 2). Seznam skrytych ingre-
dienci na bazi kukutice naleznete na adrese glutenfreesociety.org/
hidden-corn-based-ingredients.

Mytus ¢. 3: Konzumace mléénych vyrobki je bezpecna, protoze
jsou bezlepkové.
To nent pravda! Bylo zjisténo, Ze mléko vasemu imunitnimu systému
muze ,p¥ipadat® jako lepek, takZze pokud jste citlivi na lepek, vas
imunitni systém na néj reagovat muze.?

Mytus ¢. 4: Pokud nemate celiakii, mazete jist tolik lepku, kolik
se vam zachce.
To neni pravda! Celiakie je jen $pic¢kou ledovce citlivosti na lepek a je
jen jednou z mnoha autoimunitnich a jinych onemocnéni, které mize
lepek zpusobit.?*
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Cdist 1- BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH
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STREVNI PRIZNAKY
Mate chut na kolace, susenky a dalsi pecivo?
Mate chut na jidla s vysokym obsahem cukru?

Mate casto pocit nafouknutého bticha nebo plynatosti, zejména
po jidle?

Byl viam diagnostikovan (nebo mate podezieni, Ze byste mohli
mit) syndrom drazdivého tra¢niku?

Trpite ¢asto palenim zdhy, kyselym refluxem nebo gastroezofa-
gedlnim refluxem (GERD)?

Mate casto potize s travenim?

Trpite zacpou?

Nebo prajmem?

Pocitujete ¢asto nevolnost nebo se vam chce zvracet?
Mate potize ptibrat na vaze?

Trpite nedostatkem zeleza?

SYMPTOMY V HLAVE A NERVOVE SOUSTAVE
Mate ¢asto bolesti hlavy?
Jsou vage dutiny ¢asto ucpané?
Trpite migrénami?
Trpite Castymi zavratémi?
Mite $patnou pamét?
Mate potize si vybavit konkrétni slova?
Zaznamenali jste na sobé mozkovou mlhu?
Spatné se soustiedite?

Byla vdm diagnostikovana porucha pozornosti, jako naptiklad ADD
nebo ADHD?

Zazivate deprese?

Trpite ¢astymi uzkostmi?



Kapitola 1. Jak si predstavit spojeni mezi bolesti a obilovinami?

Jakmile si otestujete trovenl bolesti a citlivost na obiloviny, ziskate
dobrou pfedstavu o tom, zda bude tento program pro vas (¢i vase blizké)
to pravé nebo ne. (Samoztejmé vim, Ze fungovat bude, ale dulezité je,
Ze to vite i vy.) Abyste pochopili, jak jsou bolest a obiloviny propojeny,
budete si muset precist celou tuto knihu. Zjistite, jaké jsou zdroje bolesti
a samoziejmé také jak se jednou provzdy této bolesti zbavit. Bolest je tak
obrovské a obsdhlé téma, Ze mu vénuji ¢tyfi nasledujici kapitoly, které
rozebiraji co, jak a kde se déje kolem bolesti zplisobenych obilovinami.
V ¢asti 2 probereme specifika skutecné bezlepkové stravy.

CO POTREBUJETE VEDET

O Lepek je druh bilkovin, ktery se nachazi ve vech druzich obilovin.

O Celiakie byla nejdtive identifikovdna jako reakce imunitniho sys-
tému na tfi (a pozdéji ¢tyti) druhy obili.

O Vypusténi klasickych tti nebo ¢tyt lepkovych obilovin, tedy jeé-
mene, zita, ovsa a péenice (skupina zkracovana jako BROW z an-
glickych ndzva barley, rye, oats a wheat), ze stravy vsak u drtivé
vétsiny lidi trpicich celiakii vSechny pf¥iznaky nevytesi.

O Celiakie je jen jednim ptikladem citlivosti na lepek.

O Citlivost na lepek vede k nadmérné imunitni reakci, jez dale vede
ke vzniku zanétu a rozvinuti bolesti a miZze nastat témé¥ ve viech
¢astech téla.

O Lidé s citlivosti na lepek dobfe reaguji na eliminaci veskerych obi-
lovin ze stravy.

O Bolest neni nikdy normalni a signalizuje, Ze je néco $patné a je
t¥eba s tim néco délat.

O Kazdy ¢lovék citlivy na lepek mize reagovat na konzumaci obilo-
vin odlisné.

BONUSOVY OBSAH

Video o tom, co vlastné citlivost na lepek je najdete na glutenfreesoci-
ety.org/video-tutorial/gluten-sensitivity-what-is-it.
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Cdist 1- BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH

branite ptirozené schopnosti téla zahajovat a kontrolovat hojeni. Timto
se vytvotri podminky vhodné pro osteoartrézu, revmatoidni artritidu
a lupus, které budou popsany v kapitole 3.

Kvuli sniZovani svalové hmoty je cvic¢eni obtiZznéjsi, a protoze mensi
svaly jsou staZenéjsi, jsou také nachylnéjsi ke zranéni. Také se tim urych-
luje opottebeni chrupavky. Nedostatek cviceni vede k jesté nizsi svalové
hmoté a k vy$simu obsahu télesného tuku, a jestliZe tento cyklus pokra-
¢uje celé roky, nemusite jen ptibyvat na viaze — zhor$uje se také zdravi
celkové. To je davod, pro¢ je tolik Ameri¢ani nemocnych. Ztrata svalstva
oslabuje imunitni systém, omezuje nasi schopnost pohybu, ni¢i nasi kva-
litu Zivota, a nakonec nas zabije o dvacet let d¥ive. Mnoho mych pacientt
zjistuje, Ze kdyZz ze stravy vylouéi obiloviny, dochazi u nich k dramatic-
kému snizeni bolesti svali a kloubi. Bolest, kterd byla predtim povaZzo-
vana za dusledek starnuti, ¢asto zcela vymizi. Kapitola 3 je vénovana
zanétu a podrobnéji se zde bolestmi svali a kloubti zabyvame.

ROVNOU DO BRICHA

Mezi nejcastéjsi bolestivi onemocnéni traviciho traktu patfi syn-
drom zvySené propustnosti stfev, syndrom drizdivého tra¢niku, celia-
kie, Crohnova choroba, ulcerativni kolitida a b#i$ni migrény. Nékteré
z téchto nemoci jsou zpisobeny zdnétem z obilovin. Nékteré jsou zpu-
sobeny schopnosti obilovin ménit bakterie stfev a jiné neschopnosti tra-
vit obiloviny obecné, pficemz si oba typy ptiblizime v kapitole 4.

Struénd historie chlebového Silenstvi

Mezi lety 1500 a 1700 se v Evropé Silenstvi ¢asto spojovalo s caro-
déjnictvim a nazyvalo se také chlebovym Silenstvim (ergotismus).
Takové nebohé duse s velkou pravdépodobnosti poziely kontamino-
vany zitny chleba, ktery se stal domovem palickovice nachové, kterd
je podobnd LSD. Pred 50 lety byla jako chlebové Silenstvi nékdy ozna-
Covdna také schizofrenie, protoze pfiznaky nékdy mizely, kdyz schi-
zofrenici prestali jist potraviny z psenice. V té dobé nékolik vyzkumnik{
spekulovalo, ze pSenicny lepek vyvoldvd nebo podporuje schizofrenii.
Ackoliv to neni obecné prijimanym faktem v oboru dusevniho zdravi,
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Kapitola 2 - Kde vds to boli?

BLUDNY KRUH LEKU NA PREDPIS

Pretrvavajici Pfedepsany
chronicka bolest léky na bolest
Pretrvavajici Leky zptisobvji
zanét ztratu zivin

Ztréata Zivin
zplisobuje

neschopnost
uzdravit se

Léky zdnét pouze maskuji, nijak nefesi jeho prvotni pfi¢inu. Mnoho |€kd proti bolesti
také zplsobuje nedostatek vitaminl a minerdld, ktery naopak znesnadnuje dlou-
hodobé uzdraveni.

ZBYTECNE CHIRURGICKE ZAKROKY
KVULI IBUPROFENU

James se u mne objevil poté, co mu bylo odstranéno asi 13 cm tenkého
stteva. Jeho problémy zacaly o nékolik let d¥ive, po zranéni zad, kdyZ mu
lékat predepsal vysoké davky ibuprofenu ke zmirnéni bolesti. Ibuprofen
poskodil sliznici zaludku a stteva, coz vedlo k syndromu zvysené pro-
pustnosti stfev a v Jamesové stolici se tak zac¢alo objevovat velké mnoz-
stvi krve. To ho ptimélo k nivsitévé gastroenterologa, ktery mu diagnos-
tikoval H. pylori (bakterialni infekci) a zalude¢ni vredy. Nasadil Jamesovi
silna antibiotika a antacida. PfestoZe po této 1é¢bé nebylo provedeno na-
sledné vysetteni, zaznamenal drobnou ulevu od bolesti.

Nicméné o nékolik mésict pozdéji Jamese silné rozbolelo bticho
a skon¢il na pohotovosti, kde mu lékat diagnostikoval Crohnovu cho-
robu. Pak mu odstranil onéch 13 cm stfeva. Zakrok byl pravdépodobné
zbytelny, protoze James nebyl ve stavu ohroZeni Zivota. Nanestésti
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Cdist 1- BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH

situace se pak logicky zhorsuje. Jeho imunitni systém se zblazni, protoze
je opakované vystavovian nécemu, co vytvari stile vice zdnétu misto po-
moci pti hojeni, opravé a udrZovani téla.

CYKLUS DEGRADACE SVALSTVA ZPUSOBENY LEPKEM

Konzumac
obilovin
vyvolava za

Imunitni sys

Piibyvani na v: ubira zdro|
svaliim, aby b

se zanéte

Vyhybani' s Svalova atr
bolesti snize a kompres
aktivitou kloubii

Casem si za¢ne imunitni systém brat bilkoviny ze svald, aby mohl bo-
jovat proti zdnétlivym uc¢inkam potravy. Svalstvo je tedy postupné ¢im
dél slabsi a ma mensi a mensi hustotu. Sval se zmens3uje, zkracuje a atro-
fuje, coz zptusobuje tuhnuti kloubt a bolest. A tak se dostaneme do dal-
$tho bludného kruhu - sval se zmensuje, protoze jeho zdroje najednou
Zivi imunitni systém, coz zpusobi stlaceni kloubt, to vede ke tfeni, pod-
razdénosti a dalsimu zanétu, coz zase vyusti v bolest. To vis pravdépo-
dobné donuti vice sedét, takze jesté vice ptiberete. P¥idand hmotnost
tlak na klouby dale zvy3uje. Vitejte na dal$im bojisti, kde imunitni sys-
tém valéi s obilovinami.
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Kapitola 4 - Bolest a nerovnovdha ve stfevech

)\
R
=

BLOUDIVY
NERYV
<

Bloudivy nerv spojujici mozek a strevo.

PROPOJENI MOZKU A STREV

Ve staroddvnych dobach lécitelé vérili, Ze se na zdravi ¢lovéka stejnou
mérou podili mozek i travici ustroji. KdyZz védcim na pocatku 20. sto-
leti doslo, Ze enteralni nervovy systém (ENS) umistény ve stfevni sténé
umi jednat nezavisle na mozku, zacali se touto myslenkou znovu zaby-
vat. Neurogastroenterologie jako véda o propojeni mozku a zaZivaciho
traktu se v8ak zrodila az v devadesatych letech 20. stoleti. Dnes vime,
ze asi 90% signala v bloudivém nervu, ktery spojuje mozek a tlusté
sttevo, pochézi z ENS.

Ted se vsak vratme k instinktim. Pocit $imrdni v zaludku, ktery
mame, kdyZ jsme nervézni, je spjaty s reakci ,boj, nebo uték” vychéazejici
z mozku, ktera odklani krev od zaludku do svala. Toto propojeni funguje
obéma sméry. Stres stimuluje st¥eva ke zvysené produkci ghrelinu, hor-
monu hladu, ktery také zmirfiuje uzkosti a deprese. Ze stfeva do mozku
cestuje tato zprava bloudivym nervem. Zazivaci ustroji si ve stresu ¥ika
o jidlo z velmi dobrého divodu.
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Cdist 1- BOLEST SKRYTA V OBILOVINACH

SYNDROM DERAVEHO STREVA
(Dochazi k nému pfi poskozeni propojovacich bilkovin)

PROPOJOVACI BILKOVINY
(brdni propustnosti streva)

CHEMICKE LATKY A TOXINY
SE DOSTAVAJI DO KREVNIHO OBEHU

IMUNITNi ABNORMALITY

ZHORSENE POTRAVINOVE ALERGIE

AUTOIMUNITNI BOLEST

V pripadé normadlniho, stabilniho zaZzivaciho traktu je prvni linii
obrany vrstva bunék se sliznici. Pokud jste vSak vystaveni néjakému
druhu chemickych latek nebo obilovindm, $patnému jidlu, uréitym bak-
teriim ¢i infekci, mZe se zadit stimulovat produkce zonulinu, ktery na-
rusuje propojovaci bilkoviny tésnici stfevni vystelku. Pronikne-li uto¢-
nik do bunéénych stén nebo pokud ho vas imunitni systém oznaci za ne-
ptitele, imunitni buiiky ve stfevech zptsobi zanétlivou reakci. Jestlize
zustane slizni¢ni vrstva neporusend, zanét prosté prejde a diry ve sténé
stfeva se nevytvofi. Pokud vSak zanét pretrvava, protoZe i nadéle kon-
zumujete stejné potraviny, bude se slizni¢ni vrstva nadéle rozklddat
a Casem se naru$i. Normalni reakci téla je napravit tyto ptipady leh-
kého oslabeni. Zvétsime-li viak pracovni z4téz oprav a hojeni zazivaciho
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Kapitola 5 « Bolest z obezity

PREBYTEK OBILOVIN

V predchozich kapitolach jsem vam vysvétlil problémy, kterym po kon-
zumaci obilovin ¢eli lidé, ktefi jsou citlivi na lepek nebo trpi jeho ne-
snasenlivosti. Ted je na ¢ase podivat se na dalsi dopady stravy s obilovi-
nami, které mohou ovlivnit kazdého z nas.

Dopad ¢. 1: Konzumace obilovin zvysuje hladinu cukru v krvi a nase
télo pak ukladd cukr jako tuk. Existuje rozsdhly vyzkum, ktery silné
naznacuje spojitost konzumace rafinovanych obilovin s metabolic-
kym syndromem a cukrovkou.*

Dopad ¢. 2: Obiloviny jsou vysoce kalorické. Ptilisny ptijem kalorii
a malo fyzické aktivity podporuji tendence tloustnout.

V roce 2011 nahradilo Americké ministerstvo zemédélstvi model Potravinové pyra-
midy modelem MUj tali, ktery jen nepatrné snizuje mnozstvi obilovin ve srovndni
s jinymi potravinami, ale naddle zachovdvd Spatnd doporuceni, kterd jsou zde pfi-
tomna jiz 30 let. VSimnéte si, Ze tuky zde nejsou uvedeny ani pfes fakt, ze sprévné
druhy tukd jsou zdsadni pro zdravi a sprdvnou télesnou hmotnost.

Dopad é. 3: Obiloviny zkratka nejsou dobrym zdrojem vyzivy, protoze

jsou obtizné stravitelné, obsahuji latky protichtdné Zivindm a myko-
toxiny a ptispivaji k nedostatkim vitamint a minerala.”
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Cdst 2 - 30DENNI PROGRAM BEZ OBILOVIN, BEZ BOLESTI

a rozebrdn v této Casti, vim umozni zalit s procesem transformace

v pravého bezlepkového bojovnika, zdravého na téle, mysli i na duchu.

Dodrzujte tento rezim po dobu 30 dni a nejenze zaznamenite drama-

tické snizeni bolesti, ale také celkové zlep$eni svého zdravi. V &asti 3

se budeme zabyvat dal$imi dulezitymi faktory potencidlné nezbytnymi

k uplné dlevé od bolesti a zédnétu.

TRI ZAKLADNI PRAVIDLA VYZIVY

Bez ohledu na to, zda jidlo obsahuje nebo neobsahuje lepek, je t¥eba mit

vzdy na paméti nékolik zdkladnich pravidel:

1.

Nemuzete byt ani zistat zdravi bez toho pravého jidla, které ne-
obsahuje zpracované, geneticky modifikované, balené potraviny,
kterym tikdm ,Frankenjidla® Vase télo na néco takového prosté
neni stavéné.

Nejezte nic, na co jste alergicti, citlivi nebo vici cemu jste intolerantni.

Pokud mate vice ¢i méné silné bolesti po konzumaci ur¢itého jidla,
uZ jej prosté nikdy nejezte!

Dobré jidlo chrani zazivaci tstroji a udrzuje jeho spravnou funkci. Navic

jsme vybaveni smysly, jez chrani je i nas.

Nejdtive k jidlu ¢ichnéte a teprve pak jej ochutnejte. Oboje stimu-
luje uvolilovani slin a Zaludeénich kyselin, jez pomahaji pti traveni.
Potadné zvykejte. Cim vic rozmélnite kusy jidla, tim méné tlaku
vyvijite na travici ustroji.

Jezte vimavé a bez rozptylovani nebo stresovych situaci, které by

aktivovaly va$ autonomni nervovy systém, vytlacily krev z travi-
ciho traktu a ztizily zpracovani a traveni jidla.

Stejné jako pottebujete odpocivat po cviceni, udélejte si pauzu
od jidla tim, Ze budete mezi jidly dodrzovat ¢asovy odstup, a také
pravidelnym, pferugovanym pustem.

Pokud tato pravidla nedodrzite, bude to mit své dusledky - v tomto

ptipadé duasledky pro vase zdravi. Jsme lidé, takze pravidla misty
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KAPITOLA 7

KTERE DOPLNKY STRAVY POMAHAJI
ELIMINOVAT BOLEST?

Rychlolécba nahrazovdnim lékl vitaminy,
minerdly a jinymi prostredky

., V&fim, ze pfijetim jednoduchych a nendkladnych
opatfeni mizete zit déle a |épe. NejdUlezitéjsi je podle
mé uzivat kazdy den vitaminové doplnky k tém, které

ziskdvate z jidla.”

Linus Pauling

Mohou vyzivové nedostatky ptispivat k bolesti? Podle mé je to velmi
pravdépodobné. Velmi ¢asto zjistuji u svych pacientt trpicich chronic-
kou bolesti a autoimunitnimi stavy mnoho vyzivovych nedostatku, které
jejich stav jesté zhor$uji a zabranuji hojeni nebo jej zpomaluji. VyZivové
doplitky samy o sobé samoztejmé bolest neutisi, jsou vsak dileZitou sou-
¢asti programu Bez obilovin, bez bolesti. Zvysuji schopnost téla zbavit
se toxinu a hojit se, ¢imZ ¢ini zvladnuti programu jednodussim.
Existuje nékolik divodd nedostate¢ného mnozstvi urcitych vita-
minQ, minerdld a dalgich Zivin. Nap#iklad jite jidla neobsahujici do-
statek Zivin nebo vase télo $patné vstiebava Ziviny v jidle a dopliicich
stravy. Pfipadné mohou byt tyto nedostatky zpiisobeny léky, jez vétsina
lékatd uziva k 1é¢bé chronické bolesti a autoimunitnich onemocnéni.’
Pamatujte si, Ze jak nesteroidni protizdnétlivé léky (NSAID), tak steroidy
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Cdst 2 - 30DENNI PROGRAM BEZ OBILOVIN, BEZ BOLESTI

BUDTE NA NAHRADY PRISNI

Na rozdil od vétsiny dietnich rddcG nebude tato kniha nabizet sa-
hodlouhé seznamy typu ,jezte jidlo X misto jidla Y*. Obvykle uvadénym
divodem, pro¢ to ostatni knihy délaji, je tvrzeni, Ze navrhovani ndhrad
usnadiiuje dodrzovani diety. Dovolil bych si nesouhlasit. Maze to byt
jednodussi, ale pokud to nenese kyzené ovoce, pro¢ se tim zatéZzovat?
Znéte uz fenomén bezlepkového $oku, ktery se pri¢itd nahrazovani jedné
obiloviny jinou, to je ale jenom ¢ast mého ptistupu k véci. Pokud jsou po-
traviny chemicky bélené, geneticky modifikované a preplnéné pesticidy,
jsou to stale zpracované potraviny. Jste nemocni, protoze délte, co dé-
late, a pokud néco nezménite, budete nemocni stéle. A proto nebudeme
nahrazovat tyto zpracované potraviny jinymi - zkratka proto, Ze obsa-
huji dalsi obiloviny. Zménte misto toho svij pfistup. M{j program nabizi
uplné jiny zpusob mysleni odli$ny od toho, jenz se soustfedi na obilo-
viny a o némz jsme si vzdycky mysleli, Ze je jediny spravny zpusob vy-
zivy. Jakmile se vase strava bude skladat z volné Zijicich ryb, masa z tra-
vou krmeného zvitectva a organické drubezZe z volného chovu, spousty
skvélé zeleniny a nékterych druht ovoce, budete se citit lépe. Vsimnéte
si, ze muj kratky seznam ,Pravych bezlepkovych ndhrazek“ obsahuje
pouze celd jidla.

Pravé bezlepkové ndhrazky

Misto tohoto Pouzijte toto

Mléko a mlécné vyrobky Organické kokosové nebo
mandlové , mléko"*

Ovesné vlocky Organickd Inénd seminka
s kokosovym mlékem

Studené ceredlie Mleté organické ofechy,
drcené organické kokosové
orechy, ovoce

Ryze Divokda ryze (trdva, ne obilovina)

Téstoviny Spagetovd dyné,
strouhand cuketa

Bily ocet a ryzovy ocet Organicky jablecny ocet,
balzamikovy ocet?

170



KAPITOLA 9

16. AZ 30. DEN

Zbavte se posledni bolesti ve fazi vyzvy

,Vzdy méjte na paméti, ze vase vlastni rozhodnuti

vvvvvv

Abraham Lincoln

V druhé fazi programu budete ve svém usili pokracovat a miZete ocekd-

vev,

stejné zdroje bilkovin, které jste jedli poslednich 15 dni, spolu s vétsinou
zeleniny a ovoce. Vyloucite vsak z jidla nékterou rostlinnou stravu. Jidlo

vvvvvv

tohoto programu je dat zazivacimu ustroji potfebny odpocinek s pravi-
delnymi prestavkami, proto za¢nete i s pferusovanym plstem. Nakonec
zde také zvednete latku v oblasti své fyzické aktivity.

Ve fazi vyzvy eliminujete z jidelni¢ku nésledujici potencidlné problema-
tické potraviny:

® lilkovitd zelenina - bilé brambory, rajcata, sladké papriky, chilli
papricky, lilek a bobule kustovnice ¢inské,

® vsechny lusténiny (navic k uz vyrazené séji), véetné arasidu,

® nékteré ofechy a semena (zmirnit ptijem viech ofecht a semen),

® zpracovany cukr v jakékoliv podobé,
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Cdst 2 - 30DENNI PROGRAM BEZ OBILOVIN, BEZ BOLESTI

Na rozdil od zahajovaci faze zde nejsou uvedeny zZadné svaciny, pro-
toze v této fazi doporucuji preru$ovany pust, tedy jist vechna jidla bé-
hem osmihodinového ¢asového okna. Pokud vas vsak ptfepadne hlad,
muzete si jisté pochutnat na jidle z prvni faze (poc¢inaje stranou 192)
nebo z kapitoly ,Svacdina je taky jidlo“ na strané 133, za predpokladu,
Ze je vhodné pro fazi druhou.

Recepty s hvézdickou (*) najdete na strance 259. Viimnéte si, ze né-
které maji jisté Gpravy, aby byly pro tuto fazi vhodné.

DEN1
Snidané *Coleslaw s ¢ernymi sezamovymi
2 michana vajicka seminky (vynechat semena)
Plitky ananasového melounu Vedeie
Obéd *Rychlé lososové kolacky
*Salat s kufecim masem, Dusena cuketka nebo
jablkem a avokadem jina letni tykev

DEN 2
Snidané Spenat, % avokada a susené
*Domaci snidatiova klobasa tresné (bez ptidaného cukru)
(vynechat ¢ervenou papriku) Vinaigrette z jable¢ného mostu
Bandn Vecere
Obéd *Pancit se sklenénymi nudlemi

Grilované kute
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Kapitola 10 - Nad rdmec jidla

Nemdte okolo sebe az prilis Cisto?

V poslednich letech se staly antibakteridlni mydla, gely a ubrousky vel-
kym hitem. Vétsina z nich obsahuje triclosan, jenz obsahuji také pro-
stfedky na myti nddobi, tekuté mydlo na ruce ¢i zubni pasta. Podle
FDA se neprokdzalo, ze by ve srovndni s Cistym mydlem a vodou bylo
pouziti antibakteridinich pfipravkd vyrazné efektivnéjsis’ Americkd lé-
kafskd asociace AMA ddle upozoriuje, ze triclosan by nemél byt pou-
Zivdn v domdcnostech.®? Na pokozce, doma a v nasem bezprostfednim
okoli potfebujeme dobré bakterie.®* Kdyz sterilizujeme své Zivotni pro-
stfedi, pfispivdme autoimunité. Novd teorie o nemocich, hygienickd hy-
potéza, vliastné piimo tvrdi, Ze prfilis Cisté prostredi zplsobuje zdravotni
problémy. Chrdnit malé déti pred expozici necistotdm, infekénim cini-
dlim, parazitdm a nékterym béznym alergendm a soucasné je vysta-
vovat ucinkim antibiotik znamend, Ze jejich imunitni reakce neni fddné
stimulovdna, ¢imz se ¢asem zvysi jejich ndchylnost k Sirokému spektru
nemoci a chorob.

BEZKYNE SI NABEHLA

Susan byla vasnivd bézkyné. Riada béhala, aby se udZela ve vrcholné
formé — dokud najednou nezacala kulhat. Neutrpéla zadné fyzické zra-
néni, prosté jedna noha prestala p¥i chtzi ¢i béhu drzet krok s tou dru-
hou. Véimla si, ze tak kromé jiného opottebovava vechny boty. Nohy
ji ptipadaly tézsi a tézsi a zacala trpét zdvratémi. Tyto pf¥iznaky jsou
klasickou formou poskozeni nervu lepkem, bohuzel vak jen velmi malo
lékatt takovouto chorobu rozpozna nebo se pusti do vysetfovani hlub-
gich p¥icin.

Pokazilo se toho ale u ni vic. Trpéla velkym mnozstvim dalsich
symptom, véetné tézké artritické bolesti v celém téle, tnavy a mozkové
mlhy. NeZ se ocitla v mé ordinaci, prosla si magnetickou rezonanci, rent-
genem a fyzioterapii. Také zacala nosit specidlni ortopedické boty, avsak
bez vysledku.
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KURECI KARI POLEVKA

Faze: 1 Porce: 10
Doba pfipravy: 30 minut
Doba vareni: 2 hodiny

Tato polévka vdéci za svou krémovou strukturu konzervovanému kokoso-
vému mléku, které by se nemélo zaménovat za ndpoje z kokosového mléka
nebo kokosovy krém, které jsou pIné pfidaného cukru. Prichut’ kari pochdzi
z kari pasty. Ingredience pro pfipravu thajské kuchyné jsou ve vétsiné su-
permarketd snadno dostupné.

1 celé pecené kure (12-2> kg)

1 velkd nakrdjend zlutd cibule

5 velkych oloupanych a nakrdjenych mrkvi

5 oloupanych a nakrdjenych stonkd celeru

4 prolisované strouzky cesneku

1 sklenice cervené kari pasty (110g)

1 sklenice konzervovaného kokosového mléka (400g)

1 nasekany velky kvétdk

2 Izice oloupaného a nastrouhaného cerstvého zdzvoru
stdva z 1 citronu

1. Kufe, cibuli, mrkev, celer a ¢esnek vlozte do velkého hrnce. Zalejte vo-
dou a prikryjte poklici. Pfived'te k varu a poté snizte teplotu a nechte
lehce probubldvat, dokud nebude kufe uvareno, asi 60-90 minut.

2. Nechte kurfe asi hodinu zchlddnout v hrnci. Vykostéte jej a oberte
maso. KUzi a kosti vyhod'te. Maso vratte zpét do hrnce s vyvarem
a zeleninou.

3. Pridejte kari pastu a kokosové mléko, promichejte a pridejte kvétdk
a trochu vody. Znovu pfived'te k varu. Snizte teplotu a nechte polévku
20 minut probubldvat. Pfidejte zdzvor a povarte dalsich 15 minut.

4. Sundejte z plotny a pfed poddvdnim pfidejte citronovou stdvu.
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Obédy a vecere

1. Ve velké pdnvi na stfednim stupni zahfejte olivovy olej a poté pridejte
klobdsy. Jemné promichdvejte po dobu asi 5 minut nebo dokud ne-
zhnédnou. Vyjméte je, osuste a odlozte do misy stranou.

2. Vratte pdnev na spordk. Pridejte olivovy olej (je-li tfeba) a cibuli
a smazte, dokud nezhnédne, asi 7 minut. Pridejte kapustu a smazte,
dokud nezmékne stejné jako nudle. Vrat'te klobdsy do pdnve, promi-
chejte a minutu nebo dvé prohfivejte.

VARIACE

e Misto kapusty pouzijte kysané zeli a smazte 30 minut, nez vrdtite
klobdsu do pdnve.

KURECI SPIZY S ANANASEM

Faze:1a 2 Porce: 4
Doba pfipravy: 25 minut
Doba vareni: 45 minut plus 6-8 hodin marinovdni

Aby bylo toto jidlo vhodné pro fdzi 2, vynechte cervenou papriku (coz je
lilkovita rostlina). Tropical Traditions (tropicaltraditions.com) je znacka or-
ganického kokosového octa. Marinddu nepouzivejte jako omdcku. Pokud
nemdte cCerstvou $tdvu z ananasu, k ¢emuz byste potfebovali dalsi ananas,
pouZzijte stdvu ze sklenice, ne z plechovky. Mlzete omdcku také udélat pre-
dem a pak ji jen ohfdt. Coconut Secret Coconut Aminos jsou k dispozici
na Amazon.com. Misto grilovdni mdzete Spizy opéct v troubé.

Marindda

60ml ananasové stdvy

3 Izice Coconut Aminos

3 Izice medu

2 Izice kokosového octa

Y2 Izicky oloupaného a jemné nastrouhaného Cerstvého zdzvoru
Y2 Izicky suseného cesneku

2 |Zice extra panenského olivového oleje

277



Cdst 4 - RECEPTY BEZ OBILOVIN, BEZ BOLESTI

PRILOHY A SALATY
KVETAKOVA RYZE

Faze:1a 2 Porce: 4
Doba pfipravy: 15 minut
Doba vareni: 25 minut

Toto jidlo se pozoruhodné podobd bilé ryzi, ale mé& mnohem vice chuti
a navic je bez obilovin zplUsobujicich bolest.

4 |zice extra panenského olivového oleje
1 stfedni cibule, nakrdjend na kousky

1 prolisovany strouzek ¢esneku

3 oloupané a nakrdjené stonky celeru

1 nakrdjeny stfedni kvétdk

mofskd sl a mlety cerny pepf

1. Ve velké pdnvi rozehfejte olivovy olej. Pridejte cibuli, cesnek a celer
a smazte asi 5 minut, dokud nezméknou.

2. Kvétdk mixujte v mixéru, dokud neziskd konzistenci ryze — dejte si ale
pozor, abyste to nepfehnali!

3. Kvétdk vsypte na pdnev a prikryjte poklickou. Varte na stfednim
stupni asi 10 minut, dokud nezmékne. Dochut'te soli a peprem.

o

RUZICKOVA KAPUSTA S CITRONEM

Fdze: 1a 2 Porce: 4

Doba pfipravy: 15 minut

Doba vareni: 20 minut

Razickovd kapusta mivd Spatnou poveést, protoze se lehce prevaii, ale toto
jidlo vdas ndzor zaruc¢ené zméni!

nastrouhand kdra a $tdva z 1 citronu
1 IZzice medu
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Svaciny a dezerty

,BEZBOLESTNA ZMRZLINA"

Faze: 1a 2 Porce: 4
Doba pfipravy: 10 minut
Doba vareni: 10 minut

Pouzijte konzervované kokosové mléko, ne kokosovy mlécny ndpoj — a to
v plnotucné verzi. Rad uzivdm stejné porce bandnd, jahod a bordvek, ale
mUzete experimentovat s jinymi druhy. Jakmile bandny dozraji, dejte je
do mrazdku, abyste je mohli pouzit do tohoto zdkusku nebo smoothie.

3 hrnky neslazeného zmrazeného ovoce nebo bobuli
1 hrek plnotu¢ného kokosového mléka
Cistd tekutd stévie (volitelnd)

1. Bobule a nakrdjené ovoce dejte do mixéru s vysokym vykonem, jako
je Vitamix. Pridejte kokosové mléko. Mixujte na vysoké otdcky az
do ddkladného rozmixovdni. Je-li vysledek pfilis hutny, pfilijte vice
mléka.

2. Ochutnejte, a pokud neni chut dostate¢né sladkd, pfidejte malé
mnozstvi stévie.

3. Ihned poddvejte nebo dejte zamrazit.

VARIACE

e Aby se zmrzlina vice podobala sorbetu pridejte do mixéru nékolik
kostek ledu.
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BEZ OBILOVIN?

BEZ BOLESTI!

i I Al 7 |

Vice ne# 100 milionti Ameridant Zije s n&jakou ':foirlln'ou bolesti‘], e M

&asto zvlddanou nebo dodasné maskovanou pomoei 1kt =+« T

Ale hlavni p¥idina této bolesti - a opravdové feseni - mfiZe byt :
jednodussi, nez si myslite. -!

. Doktor Peter Osborne, prukopnik v oblasti 01t11vbst1 1’1511 lepek
a potravinovych alergii, objevil, Ze obllovmy, véetné téch
' ,bezpeénych®, jako jsou kukufice a ryZe, mohou v téle zpusoblt :
. spoust tim, Ze zap¥i¢ini zanét tkdné, zplsobi nedostatek Vltamlnq
a minerald a vyvolaji autoimunitni reakei. V knize najdete
nastroje, které potrebujete, abyste mohli vyfadit skryté
zdroje obilovin a dalsich zané&tlivych slozek z jidelnicku, #* |
| atim zlepsili své zdravi. Diky dodrZovéani jednoduchého ‘“’F y

’r, programu bez 1ékti dosdhnete vyraznych zlepSeni = * | @~
Eﬂ\iﬁ jiz za 15 dnd a béhem 30 dni budete na dobré cesté ! N N
' ? ;-\ it se zcela zba\}it bolesti. =4
f% '? ;f— i Kniha obsahuje i védecky prﬁz.kum, nanémz byl 4

y —_-.é{ Yy program zaloZen, kazdodenni jidelniéek, abyste .
o "\ Ra<§ 'zvladli piechod ke stravovéni bez obilovin co nejlépe,
AN - desitky lahodnych receptl a cenné informace, které ».

podpofi vas novy zivotni styl. Zjistéte, pro¢ tisice s, s=
pacientl vdééi doktoru Osbornovi a jeho programu |
za osvobozeni od bolesti a navraceni zpét do Zivota. 4 7
Presvédcte se, Ze i vy sami se muZete vylécit zevnitt !
a zaéit zit zdravéjsi a Stastnéjsi Zivot. b /
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