GLUTEN — LEPEK - TEKOUCI STREVA — vliv na nase
zdravi

Lécba kazdého pacienta s chronickym onemocnénim by méla
zacCit utésnénim streva a obnovenim bakterialni flory.

Jednim z mnoha faktorll, které mohou vést ke stfevnimu priasaku, je
gluten = lepek a vSudypfitomny glyfosat, ktery je ucinnou latkou
herbicidu Roundup vyrabéného obfim koncernem Monsanto.

Kazdy, kdo se o tato témata zajima, vi, ze Roundup je nejCastéji
pouzivany herbicid pro ni€eni plevele. Pro jeho velmi nebezpecné vedlejsi
ucinky je jeho pouzivani zakazano ve vétSiné statd svéta. Pouze EU
povoluje jeho pouZzivani a to zejména ve vychodnich ¢astech EU.

Roundup je pouze obchodni nazev. Bohuzel v dnes$ni dobé glyfosat je
souCasti mnoha pripravkd pod jinym jménem. Nutno peclivé vzdy
prostudovat slozeni pfFipravku.

Roundup obsahuje ve znacném mnozstvi i dalSi, naSemu télu velmi
nebezpecné latky, jako:

- Isopropylamine salt of glyposate (jako ucinna latka)

- The ethoxylated talloeamine surfactant

- Related organic acids of glyphosate

- Isopropylamine (ve znacném mnozstvi)

- Polyoxyethylene alkylamine (CAS # 61791-2)

- Acid blue FD&C Blue (CAS #3844-45-9)

- 1,4-dioxane (350 ppm) - karcinogen, o kterém je znamo, ze
zpusobuje destrukci jater, ledvin, plic a mozku

Destruktivni sila glyfosatu nejen narusuje a nici strevni bakterialni
fléru, ale predevsim nici sténu streva (tenké strevo). Uéinnost nic¢eni je
srovnatelna s niCenim stén streva plusobenim lepku.

Tekoucim stievem se do krevniho obéhu dostanou i nezadouci
toxické latky, které nas postupné znici, zpasobi nam fadu chronickych
onemocnéni. VétSina tzv. nevylécitelnych nemoci se da vylééit pouze
po utésnéni tekoucich strev !!!

Tekouci stievo je spojeno se zvySenim hladiny latky v krvi zvané_zonulin. Tato
latka ZONULIN nachazejici se v krevnim obéhu, je schopna zni¢it v§echny
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ochranné bariery, které zamezuji, aby se nezZadouci latky jako: toxické
latky, viry, bakterie a paraziti nedostali do chranénych organi, zejména do
mozku.

Tekouci stfevo nam mizou zpiisobit napiiklad 1 paraziti (napt. Candida apod.),
stres, pasterizované mléko nebo nékteré druhy bakterii.

Nejvetsi podil na tekoucim stfeveé méa vSak GLUTEN = LEPEK.

V dnesni dobé slySime o glutenu celkem Casto, ale vime vlastné, co to je?
Gluten je bilkovina, ktera se nachazi v nékterych obilovinach, jako je
pSenice, jeCmen, Zito a oves. Pro mnoho lidi muzZe byt gluten problém a
zpusobovat nejriznéjsi zdravotni potize. Proto je dilezité védét, kde se
gluten nachazi a jak se mu vyhnout. Je to slozitd smés proteinu, ktera se
sklada z gliadinu a gluteninu. Gluten je zodpovédny za pruznost a lepivost
tésta, coz pomaha téstovinam a pedivu udrzet svij tvar, ale pro nase télo je
destruktivni !!!

Pro mnoho lidi je gluten kontroverznim tématem. VSichni lidé se s nim
potykaji ve vétsi i menSi mife. Projevuje se alergii nebo intoleranci.
Glutenova alergie je extrémné zavazné onemocnéni, které muze mit fatalni
nasledky. Glutenova intolerance, znama také jako celiakie, je
autoimunitni onemocnéni, které zpusobuje, Ze télo nevhodné reaguje na
gluten, coz mize zpuUsobit vazné zdravotni problémy.

Pro lidi trpici na onemocnéni souvisejici s glutenem je nutné vyradit z
jidelniCku vSechny potraviny, které obsahuji gluten. To znamena, ze musi
byt velmi opatrni s peCivem, téstovinami, muesli, sladkostmi a napoji._U
vétSiny lidi _jsou projevy mirnéjSi, ale z dlouhodobého hlediska je
gluten velmi Skodlivy pro vSechny lidi !!!

Kde najdeme gluten?

Gluten se nachazi v mnoha potravinach, které konzumujeme kazdy den.
Zahrnuji:

PSenice

PSenice je nejCastéjSi zdroj glutenu. Nachazi se v fadé potravin, jako jsou
chléb, pecivo, croissanty, téstoviny, krupice a pSenicny sirup.


https://www.menimecukrovkupohybem.cz/cukrovka/keto-dieta-pro-diabetiky-ano-nebo-ne/

Jecémen

Je€men obsahuje méné glutenu nez pSenice, ale stejné muze zpusobit
potize. Je€né vyrobky zahrnuji je€menovou kavu, pivovarsky slad a nékteré
druhy chleba.

Zito
Zito obsahuje podobné mnozZstvi glutenu jako jeémen. Najdeme ho v
chlebu, rohlicich a pecivu.

Oves

Oves sam o sobé& neobsahuje gluten, ale byva Casto kontaminovan z
ostatnich zdrojd, jako jsou pSenice a je€men. Pokud chcete zaradit do
jidelniCku oves, hledejte potraviny, které jsou bezlepkové.

Alternativy k nahradé glutenu

Pro lidi s alergii na lepek €i celiakii_existuje rfada alternativ, které mohou
vyradit zdroje qlutenu z jidelniCku. Mezi nejoblibenéjSi patfi ryze,
bezlepkové mouky (napf. ryzova, kukuri€na, pohankova, quiniova) a hlavné
ovoce a zelenina. DalSi velmi dobrym zdrojem bilkovin, které neobsahuji
gluten, jsou lusténiny (fazole, €oc¢ka, cizrna), semenace a orechy.

Pokud ¢lovék s celiakii konzumuje lepek, jeho télo spusti autoimunitni reakci,
ktera poskozuje vystelku tenkého stieva. Stievo ndsledné ztraci schopnost
spravné absorbovat zZiviny z potravy, coz télo dava najevo typickymi ptiznaky,
jako jsou zazivaci potiZe, bolesti hlavy a nevysvétlitelny ubytek hmotnosti.
Jedinym zpusobem, jak poSkozeni zabranit, je prisné dodrZovani
bezlepkové diety !!!

Zahrani¢ni vyzkum prokazal, Ze pokud mate celiakii a konzumujete i jen
malé mnozstvi lepku, poSkozeni stirev bude pokracovat bez ohledu na
pritomnost nebo nepritomnost priznaku.

Na ¢em byste méli postavit bezlepkovy jidelnicek?

Ziakladni potraviny

« QOvoce
o Zelenina


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17451570/

« Obilniny a pseudoobilniny bez lepku — ryze, jahly, kukufice, pohanka,
amarant

o LuSténiny v§eho druhu

o Brambory bez dalSich prisad

« Cista vysekova masa

« Cerstvé mléko a neupravované mlééné vyrobky

« Vejce

Doporucované bezlepkové potraviny

Ryze
« Neloupana, bila, parboiled

o RyZové burizony bez ptidan¢ho lepku

o Instantni kaSe bez ptidan¢ho lepku

o Ryzova mouka

o Ryzové vlocky

o Ryzové téstoviny

o RyZovy papir

Proso (jahly)
o Jahly
o Jahelna mouka
o Jahelné vlocky
o Jahelné a prosné instantni kase bez ptidané¢ho lepku

Pohanka

o Pohanka zelena, hnéda, ldmanka, drt’

o Pohankova mouka

o Pohankové té€stoviny

« Pohankovy kiehky chléb bez lepku

o Pohankovy chléb bez ptidavku mouky s obsahem lepku
o Pohankové kiupky

 Instantni pohankov4 mouka bez ptidan¢ho lepku

Amarant
e ZIno amarantu

o Nat’ amarantu



Amarantova mouka

Amarantové téstoviny

Susenky z amarantu bez ptidaného lepku

Amarantové kiupky bez ptidaného lepku

Quinoa
o Zrnaquinoy

e Quinoova mouka

LusSténiny
o Fazole suché — vSechny druhy; fazole piedvarené, fazole sterilované ve
slaném nalevu
« Cocka hnéda, Gervena a zelena; ¢ocka predvarena, ¢ocka sterilovana ve
slaném nalevu
o Hréch suchy zeleny, zluty, loupany i neloupany; ptfedvaieny hrach
o Cizrna berani (fimsky hrach)
o Soéja avyrobky z ni:
o Sdjové boby, sdjoveé vlocky, sdjova mouka (hladka, hrubd, plnotucna,
odtu¢nénd), sdjova krupice
o So6jové maso neboli sdjovy extrudat s logem bez lepku
o So6jové boby prazené (alaburky, s6jové ofisky)
o Tofu
o So6jové mléko bez ptidavku potraviny s lepkem (trvanlivé, susené),
sojovy jogurt (bez lepku), s6jova smetana (bez lepku)
o Sojové klicky (Cerstvé 1 sterilované)
o Sojanéza (s6jova majonéza) bez lepku
o Sojovd omacka (pouze tamari)
o Mungo (vigna zlatd) — zelend soja, vafend, nakli¢ena

PRECTETE SI TAKE
Monika alias Celiaxmoni: P¥i celiakii drzte dietu opravdu striktné!!

Kukurice
e Kukufi¢na mouka

o Kukuficna krupice
« Kukuficna instantni kase bez ptidan¢ho lepku
o Kukuficné téstoviny


https://www.bezhladoveni.cz/monika-alias-celiaxmoni-diky-celiakii-mam-svuj-blog-jinak-nevim-o-cem-bych-psala/
https://www.bezhladoveni.cz/monika-alias-celiaxmoni-diky-celiakii-mam-svuj-blog-jinak-nevim-o-cem-bych-psala/
https://www.bezhladoveni.cz/monika-alias-celiaxmoni-diky-celiakii-mam-svuj-blog-jinak-nevim-o-cem-bych-psala/
https://www.bezhladoveni.cz/monika-alias-celiaxmoni-diky-celiakii-mam-svuj-blog-jinak-nevim-o-cem-bych-psala/

o Kukuficny kiehky chléb

o Kukuficné perlicky

o Kukuficny chléb

o Kukuficné lupinky bez lepku

o Extrudovani kukutice

o Kukufi¢na strouhanka bez lepku
o Kukuficné zrno

« Kukuficna polenta bez lepku

o Maizena (kukufi¢ny Skrob)

Brambory
o Brambory

o Solamyl (bramborovy Skrob)
o Bramborova mouka — hladka 1 hruba
o Bramborova vlaknina

Zelenina a zeleninové vyrobky
o Syrova Cerstva zelenina vSechno druhu

e Mrazena zelenina vSechno druhu
o Sterilovana zelenina ve slaném nalevu
o Kvasena a nakladana zelenina vseho druhu

Ovoce a ovocné vyrobky
o Cerstvé ovoce a Cerstvé ovocné Stavy vseho druhu

o Kompotované a zmrazené ovoce (celé, protlak) vseho druhu — pouze bez
pfidaného lepku

o Ovocné presnidavky a pyré bez piidaného lepku

o Ovoce susené a ovocné chipsy

o Ovoce kandované

Orechy a semena
o Ofechy vlasské, liskové, makadamové, burské, pekanové, kesu, para, mandle
a pistacie
o Semena slunecnice, dyné, sezamu, Inu, pinie a maku
« Kokos, kokosova moucka, kokosové chipsy



Tuky

« Rostlinného pavodu
o Zivocisného puvodu (maslo, sadlo, slanina)
o Majonéza

Maso
o Cerstve dribezi, krali¢i, teleci, hovézi, veptove, ryby
o Uzena masa, ktera neobsahuji lepek

Uzeniny

o Veprova Sunka, debrecinska pe€ené, cikanska peCen€ — uzeniny oznacené
jako bezlepkové

o Drlbezi Sunka bezlepkova
o Ostatni uzeniny oznacené jako bezlepkove

Napoje
« Pfirodni ovocné népoje a mosty
o Pfirodni zeleninové stavy
« Bylinkové ¢aje
e Mineralni vody
« Kava
o Cikorka (ndhrazka kavy z kotfene ¢ekanky) bez ptidavku je€mene ¢i zita

Miléko a mlécné vyrobky
o Cerstvé a zakysané mléko a mlééné vyrobky
o Tvaroh, mékké a tvrdé syry, tavené syry, Cerstvé syry, tvarohové a
smetanové krémy, vSe bez surovin s obsahem lepku a oznacené jako
bezlepkové

Vejce
o Slepici, kiepel¢i
« Zloutky i bilky



Sladidla
o Cukr fepny nebo titinovy (moucka, krystal, pisek, kostky)

« Kandys hnédy nebo bily (prasek ¢i rizné tvary)
o Pravy v¢eli med

o Javorovy sirup

» Neenergeticka a nizkoenergeticka sladidla

Cukrovinky

o Sladké pecivo oznacené jako bezlepkové

o Sn¢hové pusinky bez ptisad s obsahem lepku

o Cista ¢okolada

o Neplnéné bonbony

« Miisli tyCinky, suSenky apod. oznacené jako bezlepkové

ZahusStovadla

o Agar

o Guarova guma

o Guma tara

» Karagenan

« Tapioka

« Tragant

« Xanthan
Vlaknina

o Jable¢ny pektin
o Psyllium (vlaknina z jitrocele kopinatého)
o Vlaknina z cukrové fepy

Pomocnici pro kynuti a kypreni tésta
o Amonium (cukrafské drozdi)

o Drozdi

o Pekafsky kvas

o Prasek do peciva bez lepku
o Uhli¢itan draselny


https://www.bezhladoveni.cz/psyllium-pomaha-s-hubnutim-ale-pozor-ma-i-nezadouci-ucinky/

o Vinan draselny

Hledejte preSkrtnuty klas

Trh nabizi Sirokou Skalu specialnich produkti vCetné bezlepkového peciva, ceredlii,
mouk, téstovin a susenek. Na etiketach vyrobkl hledejte heslo ,,bez lepku‘ nebo
symbol preskrtnutého klasu.

Zonulin

Od

Drahomira Holmannova

2.12.2022

Zonulin je bilkovina (protein), kterou produkuji hlavné strevni a jaterni buriky.
Mohou ji vSak produkovat také bunky tukové tkanég, srdce, plic, popf. nékteré
bakterialni druhy, které jsou soucasti stfevni mikrobioty (mikrofléry) aj. Tato
bilkovina je zapojena do poskozovani mezibunécnych spojli. Mezibunécné
spoje umoznuji soudrznost tkani a sliznic, dale usnadnuji komunikaci mezi burikami,
kterd je nezbytna pro zdravi sliznic. Naruseni mezibunéénych spojl je spojené s
Fadou patologickych stavd. Zonulin se vaZe na receptory stfevnich epitelovych
bunék a spousti v bunkach signalni drahy, které vedou k rozvolnéni
mezibunécénych spojti.

Obsah c¢lanku
-

Nadbytek zonulinu:

Projevy spojené s nadbytkem zonulinu:
Nemoci, u nichz je vyssi hladina zonulinu:
VySetfeni zonulinu:

Kdyz je zonulin zvyseny:

Nadbytek zonulinu:

V pripadé nadbytku zonulinu se snizuje soudrznost a funkce strevni sliznice,
kterd ma byt nepropustna a transportovat jen latky potrebné pro fungovani
organismu. Dochazi tak ke vzniku leaky (propustného) streva. Do téla se pak
mohou dostdvat i latky nechténé a skodlivé (rdzné druhy kov{, toxiny, ¢astice
potravy). Do obéhu mohou skrz propustné stfeva pronikat také bakterie
mikrobioty (mikrofiéry). Tyto latky, bakterie atd. aktivuji imunitni systém a
rozviji se zanét, at uz lokalni (mistni) nebo systémovy, postihujici cely
organismus.


https://www.uzdravim.cz/author/drahomira
https://www.uzdravim.cz/zonulin.html#Nadbytek_zonulinu
https://www.uzdravim.cz/zonulin.html#Projevy_spojene_s_nadbytkem_zonulinu
https://www.uzdravim.cz/zonulin.html#Nemoci_u_nichz_je_vyssi_hladina_zonulinu
https://www.uzdravim.cz/zonulin.html#Vysetreni_zonulinu
https://www.uzdravim.cz/zonulin.html#Kdyz_je_zonulin_zvyseny

Projevy spojené s nadbytkem zonulinu:

Prinik $kodlivin a vznik zanétu se mize projevit jako:

Unava

alergické reakce
migréna

bolesti hlavy
nevolnosti
bolesti bricha
nadymani
ekzémy
zvysSena teplota
stfevni zanéty

autoimunitni onemocnéni

Nemoci, u nichz je vysSi hladina zonulinu:

39357

.
}%3j~33 STTE

Vy&§i aktivitu zonulinu a leaky stievo viddme u pacientl s

celiakii

cukrovkou typu I (autoimunitni forma, kterd je c¢asté&ji u mladych lidi a déti)

metabolickym syndromem
obezitou

neoplastickymi (nddorovymi) onemocnénimi

autoimunitnimi onemocnénimi (roztrousena skleréza, revmatoidni artritida)

chronickymi zanétlivymi nemocemi stfeva (Crohnova nemoc, ulcerézni

kolitida)
astmatem aj.
snizenou hladinou slizni¢niho imunoglobulinu IgA

zanétem slinivky, chronické i akutni
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e vysSSi konzumaci alkoholu aj.

Je nutné zminit, ze prechodny leaky syndrom byva u cholery. Bakterie Vibrio
cholerae tvori toxin, ktery je podobny zonulinu a narusuje mezibunécné spoje.

VysSetfeni zonulinu:

Pokud ma |ékar podezreni na pritomnost leaky streva, je mozné provést
testovani zonulinu, tj. zjisténi jeho koncentrace.

Zonulin je mozné méfit ve stolici, ale také z krve. Casté&ji se voli detekce zonulinu
z krve. Na krevni odbér se nemusi pacient nijak pripravovat, tj. lacnit atd.

Kdyz je zonulin zvySeny:

Pokud je nalezena vyssi koncentrace zonulinu, je jasné, Ze je narusena
nepropustnost stfeva a mélo by byt cilem ji opét obnovit. Vhodné jsou potravni
doplnky, které podporuji stFevni mikrobiotu (pre a probiotika),
konzumace vyssiho mnozstvi vlakniny. Naopak je vhodné snizit pFijem cukrd a
soli, vysadit (pokud je to mozné) Iléky, které poskozuji stfevo. Neexistuje
jednoduché a rychlé reseni.

Jak pozname, Ze trpime takzvanym déravym strevem?

Velmi jednoduchym zplsobem, jak zkontrolovat, zda mate dérava stieva, je
provést jednoduchy test na ¢ervenou fepu. Staci vypit asi dvé polévkové 1zice
stavy z Cervené fepy a po nékolika hodinach pozorovat barvu moc¢i. Pokud ma
moc¢ rizovou barvu, mizeme predpokladat, ze mame déravé stievo. Piesnéjsi je
ovSem kontrola hladiny ZONULINU.

Na vylééeni déravych stiev je jediny zpusob a to bezlepkova strava,
maximalné se vyhvbat glyfosatu a dat si do poradku mikrobiom. Jsou
vhodné i antiparazitické kuary.

V USA se objevil ptipravek na regeneraci stfev a bakterialni fléry pod nazvem
lonBiome. K nam neni dosud dovazeny. Pozitivni vysledky dava i pouziti
vyrobku polské firmy VISANTO pod nazvem KOLOSTRUM. Pouzivdnim
biopotravin a produktii jako je pravé kyselé mléko., kefir, jogurt, Stava z
kysaného zeli, Stava z nakladané Cervené fepy, Stava z nakladanych okurek
rovnéz muze vést k obnoveni mikrobiomu a utésnéni stiev.
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