Protizapalova kara

— hasiaci pristroj na kazdy den

Ked spadnete na korculiach, alebo
poranite sekacikom na mdso), ta
cokolvek, ¢o sa do rany dostalo,
prace. Kazda z nich ma svoju U
treba dalSiu posilu a vzapiti sa

riete kozu pri struhani mrkvy (alebo, no dobre teda, ked sa

v rane spusti frmol: vaSe rozbité bunky, baktérie, virusy alebo
signalom pre miestnu partiu bielych krviniek, Ze sa treba dat do

u. Niektoré si tam nato, aby spustili hlasny krik (taky chemicky), Ze
vSetkych stran hrnd na miesto €inu dalSie biele krvinky = zapal.

V pripade poranenia ho potrebujeme, pretoZe brani Sireniu infekcie a hoji ranu. Lenze...

Ked vypadne signal

Pri zapale intenzivne komunikuji medzi
vrodena a ziskana cast imunity: sem dav!
protilatok; teraz trochu bolesti, prosim, nech
dievéa déva pozor na tento poraneny palec; tt
treba odpratat zopar mrtvych buniek...
Zorganizovat rodinnu oslavu hoci aj pre 100 fudi
je oproti tomu Uplna banalita, verte mi. MézZe sa
vSak stat, Ze komunikacia imunitného systému
zlyha, a vtedy nastanu problémy: teréom utoku
vasich bielych krviniek sa stani vase vlastné
bunky. Napriklad reumatoidnd artritida, psoriaza,
astma, lupus — to su situacie, ked imunitny
systém bezhlavo zaltoci na svoje vlastné telo.
Preco? Komunikacia jednotlivych zloZiek
imunity sa narusila, systém dostava falosné
signaly. Skusim to takto: m ste sama doma
a prichadza uz noc m bojite sa zlodejov, ale
pavukov eSte ovela viac m nuz, ako vidy mate
pod vankdsom bejzbalovu palku, ten sekacik na
maso a maly tank na slivkové gule — v tom
zbadate v rohu spalne pavika! Rana z tanku nie
je v tomto pripade celkom spolahliva, tak sa
s palkou v ruke nebadane prikradnete k pavukovi
a z celej sily ho tresnete.Tak! LenZe beda:
ukazalo sa, Ze to bol iba tiefi a va$ nocny strach
ho omylom oznacil za votrelca, takZe teraz mate
v stene velku dieru (nikto vam nepovedal, Ze to
je iba priecka zo sadrokarténu!). Presne tak sa
moZe pomylit a reagovat vas imunitny systém:
a ciefom utoku ste vy.

Zjpaly sa dva

Jeden vpravo a jeden vliavo. Nie? Hore a dolu.
Ani to nie! Tak potom:

Akutny: m trva niekolko sekind az dni
m sprevadza ho vyrazna bolest m hlavné
priciny: = otvorena rana © vnitorné poranenie
o akutna infekcia.

Chronicky: m trva mesiace ® je menej
bolestivy m hlavné pri€iny: = chronicky stres
o chronicka infekcia (pficne chlamydie,
toxoplazmoza, campylobacter, helicobacter,
mykozy a pod.) = cukrovka = poranenia
pohybového aparatu = dlhodobé mechanické
alebo chemické drazdenie.

Podla intenzity priznakov a koncentracie
zapalovych faktorov v krvi delia niektori autori
zapal na |) intenzivny (urcite o fiom viete,
pretoZe je hlasny) alebo 2) mierny (tvari sa
dost nenapadne, preto je taky zakerny).

Pre nase telo je z dlhodobého hladiska
najhorsi ten chronicky zapal mierneho
stupnia. Je spistacom alebo pohonic¢om tychto
a mnohych inych ochoreni: m ateroskleréza
m hypertenzia m rakovina m cukrovka = artritida
m katarakta (Sedy zakal) m zapal a zlyhavanie
obli¢iek m autoimunitné ochorenia m syndrém
drazdivého hrubého creva a pod.

Podporné faktory chronického zapalu:
m nevhodné zloZenie stravy m fyzickd pasivita
(vratane sedavého zamestnania) m chronicky
stres m obezita m fajcenie.



Casté prejavy chronického zapalu (jasné,
Ze nemusia prist vSetky spolu a naraz): m bolest,
ktora sa moZe objavovat na réznych miestach
tela — ,,putuje” m mierne zvySena teplota
m opuchy = stuhnutost m ¢asté infekcie m suché
oci m hnackovita stolica alebo iné poruchy
travenia m (inava m stazené dychanie az dusnost.

Toto Cé dost buchoCé

Jednou z hlavnych komunikaénych molekdl, ktora
udrZiava zapal v chode, je latka s oznac¢enim CRP
= C reaktivny protein. Bezné vySetrenie, ktoré
vam da urobit lekar (tzv. semikvantitativne
stanovenie) je vSak len hrubo orientacné

— nezachyti ta najhorsiu formu zapalu

= chronicky zépal mierneho
stupiia. Na odhalenie

i chronického zapalu existuje

E presnejSie vySetrenie CRP.

Palebna sila vasej imunity

Reakcia imunitného systému zavisi od:
m génov m celkového zdravia

m zdravia traviaceho systému

m vyZivy m toxinov z prostredia

m hladiny cukru a inzulinu (prudké
vykyvy podporuji zapal) m stresu
(chronicky stres oslabuje imunitu).
PS: Zvyraznenym pismom st uvedené

faktory, ktoré ovplyviiujete vy sama.

VyzZiva - Preco!

Vytziva patri k najvplyvnejSim faktorom vSetkych
procesov Vv tele — o tom uz asi nebudeme
musiet vela diskutovat. Dnes vieme, Ze vyznamne
ovplyviiuje nielen dialni¢ny usek ,,zuby-hrubé
Crevo*, ale dokonca mnohé nase gény.

A ovplyviiuje aj imunitu a zapalové procesy.
Preto, lebo: m traviaci systém Uzko spolupracuje
s aktivnymi zloZkami imunitného systému (Erevo

obsahuje napriklad tzv. GALT
—integrované lymfatické tkanivo)
m tvorba a aktivita bielych krviniek
vyZaduje mnoho latok (aminokyseliny,
mastné kyseliny, vitaminy, mineraly), ktoré
ziskavame lyZicou m ak strava obsahuje vela
réznych toxinov, imunita sa vycerpava od
namahy m niektoré zlozky v strave priamo
podporuju alebo timia zapal m vplyvom zloZenia
stravy a Crevnej flory si méZete vypestovat
tzv. syndrém presakujiceho €reva, a to vedie ku
vzniku alebo zhorSeniu autoimunitnych
ochoreni, potravinovych alergii a intolerancii.
Poznamka: ,,Presakujlce ¢revo* je stav, pri
ktorom sa narusi bariéra sliznice ¢reva a cez
,dierky* v sliznici presakujui do krvi aj molekuly
a mikroorganizmy, ktoré by inak sliznica nepustila.
O tomto probléme budeme eSte v budtcnosti
asi vela pocut a je to vyborny namet na

budticu knihu &

Atkinsova

diéta podporuje zapal

Diéta podla pana Atkinsa patri

k najznamejsim diétam z kategorie ,,vela
bielkovin, ¢o najmenej sacharidov!* Uz
vieme, Ze nadbytok bielkovin odvapriuje
kosti a zbytoc¢ne zatazuje mechanizmy
udrziavajice pH rovnovahu. Nadbytok
bielkovin (najmi tych ZivociSnych)

v strave prispieva tiez k zvySenému
riziku alergii a podla hromadiacich sa
informacii aj k chronickému zapalu.

V roku 2006 na Virginia Polytechnic
Institute realizovali $tudiu, v ktorej sa
potvrdilo, Ze tato diéta zvySuje hladinu
CRP = chronicky zapal sa potichu
potuluje telom.

Diéty s velkym obsahom bielkovin

a nizkym obsahom sacharidov sl rizikové aj
z tychto dévodov: m zapach z Ust m bolesti
hlavy m svalova slabost m nevolnost

m zvySené riziko hyperurikémie = dnava
artritida m zvySené riziko divertikulézy

a karcinému hrubého creva.



Zaver: Atkinsova diéta a jej podobné
podporuju chronicky zapal = aj napriek
tomu, Ze mozete schudnut, zvysite si
riziko mnohych vaznych ochoreni.

VyzZiva — Ako na to!

Pravidlo je jasné: zloZky oznacené ako
,nevhodné* nejedzte vobec alebo takmer
‘4

vobec a vsetko ,,vhodné
prednostne a denne.

konzumujte

Sacharidy

= nevhodné: m biely cukor m koncentrovani
fruktoza/fruktozovy sirup m biela muka
m vyrobky z bielej a bielej fortifikovanej
muky m zemiaky (kasa a pyré su najhorsie)
m ovocné dZlsy a ovocné Stavy (o tych
lacnych ani nehovoriac!)

m vhodné: m obilniny (varené aj surové)
m obilné vlocky m celozrnna muika
m vyrobky z celozrnnej muky (cestoviny,
pecivo, chlieb) m ovocie

Tuky

= nevhodné: m transmastné kyseliny
(zoznam potravin je v prilohe na konci
knihy) m Zivo¢iSne nasytené tuky = maslo
@ mast @ smotanovy tuk @ slanina
= vnitornosti m beZné rastlinné oleje
(slnecnicovy, kukuricovy) a stuzené tuky
(velky obsah omega-6 mastnych kyselin
podporuje zapal)

m vhodné: m za studena lisované oleje
= olivovy = tekvicovy © lanovy = avokadovy
= konopny = orechovy = repkovy
= z hroznovych jadierok m avokado
m araSidové maslo m orechy = vlasské
= mandle = pekany = lieskovce = para
m olejnaté semend = [an = sezam = tekvica
@ chia m kokosovy tuk (kyselina laurova,
vitaminy, antioxidanty)

m  poznamka: riskantny je nielen typ a mnoZstvo
tuku, ale aj sposob Upravy potravin m napr. karfiol

je vyrazne protizapalovy, ale vyprazeny

a s hranol¢ekmi aj tatarskou omackou? = zapalna
flasa pre vase telo! (hoci slovenské restauracie
takéto ,,zapalné rozbusky* stile uvadzaju

v jedalnom listku ako vraj ,,zdravé* jedla)

Bielkoviny

nevhodné: m ¢ervené miso (hovidzie,
bravcové) m Gdeniny m vnitornosti

m misové vyrobky m smotana a mlie¢ne
vyrobky m vyprazané a fritované

ryby a hydina

vhodné: m vietky strukoviny m séjové
produkty: tofu, tempeh, tekuté séjové
mlieko, s6jova muka, edamame, miso

m orechy m olejnaté semena m ryby (tuniak,
losos, makrela, haring, sardinky

— prednostne vo vlastnej $tave alebo
dusené) m hydinové miso v biokvalite

a bez koZe m vajicka v biokvalite (varené,
¥iadna praZenica &)

Bylinky/pochutiny

nevhodné: m sol m ocot m horcica

m glutamat sodny m umelé sladidla

m syntetické arémy a prichute (verite, Ze
napriklad keksy s ,,orechovou prichutou®
obsahuju orechy? podla mna je vacsia
$anca, Ze existuju vodnici, trojhlavy drak
a ,,bezplatna* zdravotna starostlivost)
vhodné: m zazvor m oregano

m rozmarin m kurkuma m bobkovy list

m kajenské korenie m rasca m cesnak

m kdpor m Skorica m petrzlenova viat

Potraviny

najhorsie: m biela mika a vSetky vyrobky
z nej m biely cukor m biela ryza

m transmastné kyseliny a vSetky potraviny,
ktoré ich obsahuju m Zivocisne tuky

m vyprazané, fritované, idené a pecené
maiso a jedla m aromatizované,
prifarbované, sladené, solené a chemicky
konzervované potraviny a polotovary

m (tuéné) mlie¢ne vyrobky vratane tvrdych
a tavenych syrov, ba aj zmrzliny

najlepsie: m naturalna ryZza m ovsené vlocky
m avokado = olivovy olej

m mleté [anové semienka m jahody



m CuCoriedky/Cernice m citrusy m cibula/cesnak
m brokolica/karfiol m ruzi¢kovy kel m Eervena
kapusta m tofu m losos (naozajstny)

m mandle/vlasské orechy m horka ¢okolada
(viac ako 50 %) m huby (hliva ustricovita,
Sampindny, lesné huby) m zeleny ¢aj
Poznamka: Pre celkovy efekt v organizme je
rozhodujlce nielen to, €o jete, ale aj m kolko
m kedy = ako je to upravené = a aky je

pomer vhodnych a nevhodnych potravin.

Priprava jedla

najhorsie: m vyprazanie m fritovanie

m pecenie v tuku m grilovanie alebo
pecenie na otvorenom ohni m (idenie

m pecenie na razni

najlepsie: m blanSirovanie m varenie v pare
m kratke dusenie (nie na kasu) m varenie

v malom mnoZstve vody (bez soli) m pecenie
v (al)obale

Top 12 protizapalovych
potravin dostupnych
celorocne

m naturalna ryZa/uvarené ovsené
vlocky: /2 salky denne

m tofu/strukoviny: aspon 3-krat
tyZzdenne 1/2 salky
brokolica/kapusta: 2 $ilky tyzdenne
paradajky: | — 2 kusy denne
(asponi v sezéne)

m cesnak: | — 2 striciky denne

alternativa: cesnakové tabletky

bez zapachu

m olivovy olej: 2 — 4 polievkové lyzice
denne

m jablko: | — 2 kusy denne

pomarand/citrusy: | — 2 kusy denne
vlasské orechy/mandle: hrst denne
(20 - 40 g)

= mleté lanové semienka:
2 polievkové lyZice denne
horka cokolada: 20 — 40 g denne
losos (tu¢né morské ryby): 3 porcie
(80 g) tyzdenne

Top |11 protizapalovych
doplnkov stravy

m zazvor: | cajova lyzicka Cerstvého
zazvoru denne
m kurkuma: 1/2 &ajovej lyzicky denne
(rozmiesat v | polievkovej lyZici
olivového oleja so Stipkou kajenského
korenia)
Skorica: 1/2 cajovej lyzicky denne
vitamin D: podla kapitoly vitamin D
horcik: 200 mg denne
zinok: 10 — 20 mg denne
selén: do 200 mikrogramov denne
probiotické baktérie: 5 — |0 miliard
trikrat denne s jedlom
m vitamin E:5— 10 mg denne (8— |5 IU)
uprednostnite prirodnu formu
(= za studena lisované oleje, orechy
a olejnaté semend)
koenzym Q,,: 60— 100 mg denne
kyselina alfa-lipoova: 50 — 100 mg
dvakrat denne

Navod na kazdy den

m ¢o najdokladnejSie dodrziavajte vyber

potravin podla odporucani ,,vhodné*

a ,nevhodné* (kucharska kniha Hned to
bude, ktort som navaril

s Palom Liptakom, moze byt
vasim vybornym radcom

a pomocnikom — je plna
protizapalovych jedal)
uprednostiiujte najlepsie
protizapalové
potraviny

— konzumuijte
ich aspon

v uvedenych davkach _
svoju stravu dopliite tymi 4
najlepSimi doplnkami
pite vela vody a 2 — 4

Salky zeleného &aju denne RS (& )
’ = k. {




,‘ Otazky z AKV

niektorych doplnkov vyZivy
(napr. zinok, selén, horcik).
Kedy mam protizapalovu kiaru Ma kira nejaké kontraindikacie!?
nasadit? = Nie. Ak na niektort odporucanu

m Takmer kaZda druha kapitola tejto potravinu trpite alergiou alebo

knihy vedie sem & Vyuzitie
protizapalovej kury je Siroké:
chudnutie podpora imunity
anti-aging (alebo chcete radsej
starnut rychlejsie, ako je to
nevyhnutné?). A protizapalovu kuru
je mozné velmi Uspesne vyuzit aj
v prevencii a lie¢be tychto ochoreni:
cukrovka artritida
osteoporéza ankylézna
spondylitida psoriaza
Hashimotova struma (autoimunitny
zapal Stitnej zlazy) chronicky
Unavovy syndrém astma senna
nadcha chronicky zapal
prinosovych dutin lupus seborea
atopicky ekzém akné celiakia
(pri dodrzani bezlepkovej diéty)
divertikulitida syndrém
drazdivého hrubého creva
ulcerézna kolitida  chronicka
gastritida hemoroidy  varixy
Crohnova choroba chronicky
zapal pankreasu zapaly nervového
systému Alzheimerova
a Parkinsonova choroba  skleréza
multiplex katarakta makularna
degeneracia  steatéza a cirhdza
pecene ochorenia obliciek
ateroskleréza ischemicka
choroba srdca  nadorové ochorenia.

Ako dlho mam kuru dodrziavat?
m To zavisi od problému, ktory riesite,

a od celkového zdravotného stavu
— &im vacsi problém a horsie
zdravie, tym je protizapalova kira
vhodnejsia na dlhodobé az
celoZivotné pouzivanie. Po

6 mesiacoch kiry moze
byt potrebné upravit
davkovanie

intoleranciou, nebudete ju, samozrejme,
konzumovat, ale inak ste v bezpeci
—aj pri takmer akejkolvek sucasne
prebiehajucej liecbe.

Kazdé rano pijem citrénovu vodu,

to proti zapalu nestaci!

m Nie. A moéZe to podporit zapal
sliznice pazeraka aj zalGdka.

Na internete som nasla stranku,

ktora uvadza tzv. zapalovy faktor

potravin, m6Zem sa tym riadit?

m Neexistuje zatial Ziadny znamy
objektivny spbésob, ako tcinok
potravin na chronicky zapal vyjadrit
presnym cislom. Vieme, co je zlé
a vieme, €o je dobré, ale vSetky
Ciselné Udaje o zapalovom faktore
(inflammatory factor) nie st
zmerané, ale iba vypocitané na
zaklade obsahu réznych latok
v potravine. R6zni autori pouZivaju
rézne postupy, preto mdZete najst
velmi odlisné &iselné udaje.

Na orientac¢né posudenie Ucinku
potravin na chronicky zapal mézu
posluzit tie hodnovernejsie zdroje.

Sol podporuje vznik
autoimunitnych ochoreni

Narast vyskytu autoimunitnych ochoreni
(napr. psoriaza, reumatoidna artritida,
Hashimotova struma) je spdsobeny najma
faktormi Zivotného Stylu a prostredia, nie
samotnou genetikou. Preto nie je prekvapivé,
Ze vyskumy uZ par rokov ukazuju aj toto:
[udia, ktori sa Casto stravuju v zariadeniach
typu ,fastfood*, maju zvySené hodnoty
zapalovych ukazovatelov v krvi. Dévody st

v tomto pripade urcite dost mastné (nasytené

-

.



tuky, produkty praZenia a vyprazania), ale na
zoznam vinnikov sa dostava nova tvar: sol!

Prestizny casopis Nature (marec, 2013)
uverejnil vysledky zaujimavej stidie: mysSky
jedli ,,ludsky slant“ diétu a ukazalo sa, Ze
z toho maju v krvi ovela viac tych bielych
krviniek, ktoré podporuja zapal (tzv. T-helpery)
a zaroven sa u nich vyvinula najtazsia forma
sklerézy multiplex. To isté Cislo ¢asopisu
prinieslo aj dve iné prace, na zaklade ktorych
vedci usudzuju, Ze sol posobi ako silny
stimulator zapalovej a autoimunitnej reakcie
(T-helpery tvoria vela interleukinu 17, a to je
silna molekularna rozbuska). ,,Choroby,

o ktorych hovorime, nie st choroby
sp&sobené vylu¢ne chybnymi génmi alebo
vyluéne zlym Zivotnym Stylom; st to choroby,
ktoré vznikaju na zaklade interakcie medzi
génmi a zlym sp&sobom Zivota,* odkazuje

dr. Hafler, profesor neurolégie a imunobiolégie
na Yale University, ktory vyskum viedol.

Sol, samozrejme, nie je jediny faktor, ktory
vplyva na imunitni odpoved a autoimunitné
ochorenia st velmi réznorodou skupinou
choréb. Sof vo vztahu k imunite budeme musiet
eSte velmi dékladne preskimat, ale nie¢o vam
celkom urcite méZem poradit uz dnes: jedzte
menej soli — sol je moZno nad zlato, ale nie je
nad zdravie!

Prvy krok: Nesypte sol do vody, v ktorej varite
cestoviny, ryzu, zeleninu ¢i zemiaky.

Zapal a obezita

st vyborni kamarati

Jednym smerom: m obezita podporuje
zapal m zapal vyplavuje z gliovych buniek
mozgu cytokiny (napr. IL-1 a TNF)
m tieto latky prispievaju k vasej ospalosti
a nervozite m ospalost a nervozita
podporuje vase jedenie m vase jedenie
podporuje obezitu.

Druhym smerom: = ak je vietko
v poriadku, tukové bunky posielaju
mozgu signal ,,Uz nebud hladny, uz je
nas dost!“ (= leptin) m chronicky zapal

vsak sposobuje, Ze bunky mozgu
nepocuju, ¢o hovori leptin (presne tak
ako iné bunky nepocuju, ¢o hovori
inzulin) = ste presvedcena, Ze ten 6smy
krémes je eSte stale v norme (nie je!)
m tolko krémeSov = obezita m obezita
podporuje chronicky zapal.
KriZzom-kraZom: m obezita je
pri€¢inou zapalu = zapal je pri€inou
obezity m obezita a chronicky zapal st
pricinou, Ze aj vas chorobopis je stile
hrubsi a hrubsi m chronicky zapal je
prekazkou chudnutia m protizapalova
kura zlepsuje tcinok inzulinu a leptinu
= podporuje chudnutie m bez vitaminu D
to ide vSetko velmi tazko m zoberte si
vSak na pomoc celd tito kapitolu, nielen
vitamin D &
PS: Alebo to chcete riesit
radsej liposukciou?

ESte €osi

Ochrana pred zapalom zahfia aj tieto opatrenia:
m primerana fyzicka aktivita (pasivita podporuje
tvorbu visceralneho tuku = tovareii na zapalné
bomby, ktoré potom vybuchuijui po celom tele)
m pravidelnd hygiena medzizubnych priestorov
(zubna nit alebo ustna sprcha) m zodpovedna
lie¢ba vsetkych pripadnych infekcii m spanok

m efektivnejSi meneZment stresu (fyzicka aktivita,
relaxacné techniky, modlitba, meditacia a pod.)

m abstinencia faj¢enia (aj pasivneho) m redukcia
prijmu alkoholu — v3etko je len na vas.

Super sprava na koniec
Ochrana pred zapalom je stcasne vas
najaéinnejsi program anti-agingu
= svoje starnutie spomalite,

a nie urychlite.
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