.-, 3 .
. . <

~°

OD ADAMA .GESLIKA, AUTORA PERFORMANCE LIFESTYLE

NEMOC ZACINA

VE STREVECH

NAPINAVE DRAMA, ODEHRAVAJICI SE
VE VASEM TELE

PERFORMANCE
LIFESTYLE



NEMOC ZACINA VE STREVECH

NEMOC ZACINA VE STREVECH

AUTOIMUNITA LEAKY GUT MIKROBIOM PSYCHIKA

Copyright © 2018 Adam Ceslik

Performance Training™

Leakygut.cz | www.performancetraining.cz | www.risebyperformance.cz
Vyddano 2018 v Praze

Viechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast tohoto e-booku nenf uréena k reprodukci &i volnému $iteni v 74dné formé a za 7adnym ucelem,
elektronickym ani mechanickym, zahrnujicim fotokopie, nahravdni nebo jakykoliv systém pro ukladani a sdileni dat, bez pfedchoziho
konkrétné vyjadfeného pisemného schvéleni Adama Ceslika. Protokoly zahrnuji bezpe¢nosti kédy, které detekuji nelegalni distribuci
tohoto e-booku a odkazy pro stazeni. Neriskujte poruseni autorského zakona. Postihy zacinaji na 100 000 K¢ a 2 letech vézeni.

Pro dodate&né informace miizete kontaktovat Adama Ceslika na adam@risebyperformance.com

Disclaimer / zfeknuti se odpovédnosti:

Tento e-book je pro vzdéldvaci a informacni Ucely a neni v Zddném pripadé zamyslen jako |ékarské poradenstvi nebo Iékarské rady.
Informace zde obsazené by nemély byt pouzivény k 1écbé, diagndze nebo prevenci Zddného onemocnéni nebo zdravotniho stavu bez
schvaleni kompetentniho Iékafského profesionala. Stravovaci postupy zde popsané pro informacni tcely, mohou byt pfilis namahavé
nebo nebezpecné pro nékteré lidi a ctenar by tak mél vse konzultovat se svym Iékarfem pred svou Ucasti v nich. Autor nenese
odpovédnost vzhledem k Zadné osobé ani bytosti a to vzhledem k jakékoliv ztraté, Gjmé nebo zranéni, zplsobenym nebo Udajné
zpUsobenym pfimo nebo neptfimo informacemi obsazenymi v této knize.



NEMOC ZACINA VE STREVECH

KNIHA: NEMOC ZACINA VE STREVECH

Zdravim té horlivy ctenari!

Jesté néz dychtivé pristoupis k vasnivému cteni kapitolky zdarma, je dobré, abys védél, co
vSechno v plné verzi knihy najdes:

1. Celkem 250 stran A4 o syndromu leaky gut, imunité, mikrobiomu, nemocich a
zdravi.

2. To vsechno postaveno celkem na 426 védeckych studii. Nékteré jsou pouze
zminény, nékteré jsou podrobné predstaveny a rozepsany.

3. Tri razné protokoly obnovy zdravého stieva podle toho, jaké mate problémy:

o 3rizné eliminaéni diety, vCetné seznamu potravin.

o 2 protokoly obnovy leaky gut, které predstavi podrobny popis 22 rGznych
suplement(l a super-potravin (na zakladé vice nez 50ti védeckych studii), jak
je davkovat, kde nakoupit a které nakombinovat.

o No a nedilnou soucasti je také kompletni prehled vSech pre- a probiotickych
potravin.

o Predstaveni nejefektivnéjsich bakteridlnich kment a kde je ziskat.
na dalsich asi 50ti studiich.

4. BONUS: Kniha obsahuje také 2 video-prednasky o celkové délce 90 minut, kde Vam

v vev o,

A to v§echno aktualné se slevou pouze za 900 K¢. Pokud mas zajem o predobjednavku (kniha
vychazi 3. 12.), tak ji mizes okamzité zakoupit zde.

No a nyni uz mizes nerusené pristoupit ke ¢teni jedné prikladové kapitolky. Zdmérné jsem vybral
ponékud choulostivé téma o pSenici, ktera u rady lidi (nejen celiak() zpUsobuje zdravotni
problémy (respektive umoznuje interakci mezi geny a prostredim).

Zatimco pfiznivci pSenice nadSené vykrikuji jak je zdrava, a ze gluten-free je pouze obrovsky
byznys, tak jeji odplrci nesouhlasné lamentuji, Ze lidsky genom se na ni jesté nestihl adaptovat

nebo Ze doslo k navyseni lepku, ktery je problematicky. Jako vzdy, pravda je nékde uprostred.

Pozn.. V kapitole zdarma nefunguji odkazy na studie, v piné verzi se na vsechny studie pohodiné dostanete.
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ZMENA PSENICE

Co je divodem toho, ze u nékterych lidi vytvari pSenice syndrom propustného streva a
nasledné provokuje imunitu?

Jednou z nejrozsirenéjsich odpovédi, kterou naleznete i na anglické Wikipedii s obecnymi
informacemi o pSenici a odkazem na studii Development in bread-making processes' [89]
je, ze ,moderni pSenice byla krizena tak, aby obsahovala vétsi mnozstvi lepku.”

Informace o tom, Ze 50 let trvajici genetické modifikovani psenice vedlo ke zvyseni obsahu
lepku, na ktery neni nase télo pripraveno, zlidovéla a stala se motem rfady védeckych
konferenci o gluten-free stravovani, odbornych publikaci (uvadi ji i Dr. O'Bryan [3]) a
mantrou odpurcud pSenice.

Vyzkum provedeny Donaldem D. Kasadrou a vydany v Journal of Agricultural and food
chemistry pfitom dosel k zavéru, Zze ,obsah lepku v psenici se béhem poslednich sto let
nezvysil“ [90].

K podobnému zavéru potom dosel i znamy popularizator gluten-free stravovani Peter
Bronski na zakladé srovnani zemédélskych dat o pSenici v Kansasu [91].

Presto kvalitnéjsi a obsahlejsi vyzkumy jak pro jednu, tak pro druhou stranu chybi.

Problémem tak je, Ze odpUrci pSenice na jedné strané az prilis nadhodnocuji zvySovani
obsahu lepku, aniz by k tomu méli pevné dlkazy, coz na druhé strané dava odpirclim
gluten-free stravovani do ruky silny argument, ktery pak ale prekrucuji a zneuzivaji ve
prospéch vlastnich zajm, kdy vyuzivaji této slabé trhliny k tomu, aby presvédcovali
populaci, ze lepek je nebezpecny pouze pro celiaky.

Jaka je tedy ma odpovéd?

Obsah pSenice se za poslednich 100 let skutecné nemusel zvysit a ve skutecnosti nedoslo
ani ke klasické genetické modifikaci, jako ji zname dnes (GMO potraviny). Pfesto ma

! Ktera se zabyva obecné p$enici, a je tedy mozno ji povazovat za neutralni zdroj, ktery se nesnazil najit
cokoliv proti pSenici nebo zkoumat s ni spojené onemocnéni.
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dnesni psenice jen malo spole¢ného s tou, kterou jsme do své stravy zaradili jiz pred 10
000 lety. Nejen jeji podoba, ale i zplsob zpracovani a potravinové chovani s ni spojené.

JAK SE ZA POSLEDNICH 60 LET ZMENILA PSENICE A JEJi KONZUMACE?

Nasi predkové prilezitostné zpracovavali a pojidali obiloviny jiz 30 000 let pfed nasim
letopoctem [93], byla to ale az neoliticka zemédélska revoluce, které se prisuzuje datum 8
000 let pr.n.1., ale do Evropy se dostala az 6 000 let pr.n.l., kdy byla ptivodné divoce
rostouci diploidni pSenice domestikovana ¢lovékem, a tedy cilené péstovana a sklizena
pro obzivu.

Pfiznivci gluten-free stravovani na jedné strané upozornuji, ze se jedna o pfilis kratkou
dobu k tomu, aby se nas genom prizplisobil na konzumaci obilovin, protoze prvni homo

“, s

Odpurci gluten-free na druhé strané poukazuji na to, Ze konkrétné vznik homo sapiens
sapiens se datuje nékam k roku 45 000 let pf.n.l., a Ze se jednalo o dostatecné dlouhou
dobu k adaptaci.

Vzhledem k urychlovani vyvoje lidské rasy za poslednich 10 000 let (rozvoj mozku, vyssich
kognitivnich funkci, jazyku, spole¢nosti, kultury az virtudlni reality) a objev
epigenetickych zakonitosti bych se priklanél k nazoru, ze pokud jsme zacali pSenici cilené
konzumovat pred néjakymi 8 - 10 000 lety, jednalo se o dostateéné dlouhou dobu k tomu,
aby si na ni nase télo zvyklo.

Presto vime, ze je u nékterych lidi konzumace pSenice, konkrétné gliadinu a dalsich ¢asti
lepku, problémova (zde jsem skryl spoiler).

Odpovéd na otazku PROC se totiz neskryva v dobé, kdy jsme zacali pSenici jako lidska
rasa ve vétSim mnozstvi konzumovat, ale v dobé, kdy se jeji struktura zménila. A to bylo
teprve pred 60ti lety.
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GENETICKY MODIFIKACE PSENICE A NOBELOVA CENA MiRU ZA JEJI VYTVORENT

Zatimco poslednich 10 000 let, tedy od dob neolitické revoluce, kdy zacal clovék péstovat
psSenici, jsme jako lidé konzumovali primarné jeji plvodni a neslechténé odridy, kam patfi
kamut, Spalda, einkorn ¢i ¢ervena psenice, dnes tvori 99% globalni produkce [94] pSenice
tvrda a pSenice seta (triticum aestivum), které prosly v 60.tych letech genetickou
modifikaci v rdmci tzv. Zelené revoluce.

Béhem Zelené revoluce doslo k mohutnému rozvoji zemédélstvi, umélych hnojiv a
pesticidd, a mimo jiné také vzniku novodobé psenice [97], ktera méla za ukol rlist rychleji,
plodit vice zrn a nakrmit vétsi mnozstvi hladovych krkil za kratsi cas.

Za jejim vznikem stal Dr. Norman Ernest Borlaug, ktery diky ni obdrzel v 70.tych letech
Nobelovu cenu za mir a dodnes je povazovan za ,otce zelené revoluce” a muze, ktery
dokazal zachranit miliardy lidi [95]. Nejedna se tedy rozhodné o nic tajného.

Borlaug vytvoril novou psenici (zvanou semi-dwarf) na zakladé Mexické odrady, do které
pridal trpaslici geny Rht1 a Rht2 z Japonského kultivaru Norin 10, ktery vyslechtil Gonjiru
Inazuki ve své experimentalni stanici v Japonsku [96].

Semi-dwarf pSenice ma pevnéjsi a kratsi stonek (proto semi-trpaslici), diky c¢emuz po
aplikaci syntetickych hnojiv nevyroste do prilis velké vysky, kdy by se ohnula a zlomila a
soucasné unese vice hlavek obili [96].

Vytvoreni tohoto semi-trpasli¢iho geneticky modifikovaného kultivaru z Mexické psenice
Slo ruku v ruce s vyvojem syntetickych hnojiv a pesticidd, které umoznily za kratsi ¢as
nechat vyrlst vice vétsich zrn, a souc¢asné umoznilo tuto psSenici péstovat po celém svété
v rozdilnych a ¢asto vyzyvavych povétrnostnich podminkach, diky cemuz se ji podarilo
uchytit v zemich tretiho svéta (hlavné Indii a Pakistanu), kde v té dobé panoval hladomor.?

Vzhledem ke svym vyhodam se zacala semi-trpasli¢i pSenice pouzivat také v Americe a
Evropé a dnes tvofi 70-95 % celkové svétové produkce [94, 99].3

2V Pakistanu vedlo zaseti této modifikované psenice ke zvySeni irody o 60%.
3 Zdroje se riizni.
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Genetické modifikaci a Slechténi pSenice tedy mizeme dozajista podékovat za odvraceni
hladomoru, jak to tak ale byva, kdyz si ¢lovék hraje na Boha, nemusi to vzdy dopadnout
dobre.

Soucasna pSenice se od té pGvodni, na kterou se nds genom 10 000 let postupné
adaptoval, a kterou znali jesté nasi prarodice, pomérné lisi, coz m(ize z ¢asti vysvétlovat,
pro€ na ni imunitni systém nékterych lidi reaguje jako na nepritele anebo proc¢ vede

k otevirani tésnych spojl ve strevé.

Ve vyzkumu z roku 2010 [100] bylo srovnavano 36 odriid moderni pSenice, rostouci
v Evropé a 50 divoce rostoucich variant, které zde rostly jesté pred 100 lety. Bylo
pritom zjisténo, ze moderni pSenice obsahuje vice alfa-gliadinu, coz je jeden

z protein( tvoricich lepek?, se kterym maiji celiaci nejvétsi problémy. Vyzkumnici

v zaveru udavaji, ze kfizeni pSenice skutecné mohlo vést k navyseni obsahu
protein( problematickych pro celiaky.

Soucasna psenice tedy nemusi obsahovat vice lepku, ale rozhodné obsahuje vice
jeho nejvice problematické casti.

Dalsi vyzkum [101] potom ukazal, Ze jesté pred rokem 1968 bylo v psSenicio 19 -
28% vice minerall (zinku, Zeleza, médi i magnézia), a ke snizeni doslo v kontextu
zavedeni semi-trpasli¢i pSenice. Studie soucasné uvadi, Ze tato zména nemuze byt
pripisovana zméné obsahu zivin v pdé, které z(staly priblizné stejné.

Jak geneticka modifikace pSenice (spojena s navysenim alfa-gliadinu), tak zavedeni
umeélych hnojiv (diky éemuz pSenice plodi vétsi zrna) jsou rizikové faktory toho, pro¢ je pro
nékteré lidi problémova.

DALS PROBLEMATICKE ZMENY V PESTOVANI A ZPRACOVANI DNESNI PSENICE

To ale stale neni vS§e. Kromé pSenice samotné se znacné zménil i zptsob jeji pfipravy.
Drive bylo zvykem ps$enici namacet, kli¢it a fermentovat, coz vedlo ke snizovani mnozstvi
obsazenych antinutrientt (kyseliny fytové, lektinti i lepku [103)] a sou¢asné zvysilo
vyuzitelnost vitamint a mineral( [102].

4 Na ktery se nejcastéji testuji intolerance.
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Chléb byl vytvaren dlouhodobou fermentaci pomoci kvasku, ktery znaéné snizoval
mnozstvi obsazeného lepku (az 70 %), dnes se pro urychleni vyrobniho procesu a
maximalizaci produkce pouzivaji rychlejsi kvasnice, diky kterym zUistava obsah
antinutrient( i lepku zachovan.

Ve studii z roku 2007 [104] bylo zjiSténo, Ze Ize dlouhodobou fermentaci psenicné
mouky rozstépit (hydrolyzovat) vSechen gliadin a témér vSechen glutetin (zlstalo
jen 20%), které nasledné prestaly byt toxické pro strevni epitel celiak(. Coz podle
autor(l naznacuje, Zze fermentovani pSeni¢né mouky pfislusnymi enzymy z bakterii a
hub mUze byt efektivni strategii pro zbaveni se toxicity lepku u celiaku.

Aniz by museli znat pokrocilou védu a presné biochemické postupy, osvojili si lidé uz
velice davno prirozené postupy, jak snizovat mnoZzstvi antinutrientl obsazenych

v rostlinnych potravinach.

At uz to bylo fermentovani, namaceni nebo kliceni, tak vSechny tyto tradi¢ni zplisoby
pFipravy pSenice zvysSovaly dostupnost jejich nutrientll a snizovaly obsah lepku a dalSich
problematickych latek.

Dalsim faktorem, ktery pfispél ke zhorseni nutricnich vlastnosti pSenice a zvysil jeji
dostupnost, byl pfechod z tradi¢niho zpracovani v kamennych mlynech na ocelové valcové
mlyny, ktery probéhl jiz kolem roku 1870.

Diky tomu se v podstaté zacal vyrabét izolat lepku, kterému fikame PSENICNA
MOUKA. To jest pSenicné zrno, zbavené osemeni i klicku, které v sobé drzi vitaminy
a mineraly, pro které je pSenice povazovana za potfebnou pro zdravi.

PSenicna mouka v dnesni dobé tvofi drtivou vétSinu psenicné produkce, kdy se
pridava nejen do peciva, ale témér vSech prliimyslové zpracovanych potravin (od
omacek po maso).

Pokud tedy chceme poukazovat na prospésnost psSenice pro zdravi, nesmime
zameénovat plvodni postupy zpracovani a celé zrno pSenice s psenicnou moukou,
kde se nutri¢ni benefity vytraceji.

Vedle zmény genomu pSenice a zvétseni jejich zrn v disledku syntetickych hnojiv, je

zavedeni modernich a rychlych postuptl zpracovani pSenice tretim dilem skladacky toho,
pro¢ je souc¢asna psenice pro tolik lidi stale vice problémova.
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ATO NEJDOLEZITEJSI NA ZAVER: RAKETOVY NARDOST KONZUMACE LEPKU

Zatimco v minulosti byl hlavnim zdrojem psenice doma prfipravovany kvaskovy chléb, tak
s urychlenim péstovani i zpracovani psenice doslo k rozmachu potravin, obsahujicich
lepek, a tim i nejvyznamnéjSi zméné naseho stravovani:

Za poslednich 60 let se nékolikanasobné zvysila konzumace lepku, kterého
v dnesni dobé Evropané konzumuji 20-50 g denné [92], vétSinou ve formé bilé
mouky.

Sam Kasandra [90], ktery ve své studii doklada, Ze za poslednich 50 let nedoslo
k navyseni lepku v pSenici, v zavéru udava, ze od roku 1977 doslo ke ztrojnasobeni
mnozstvi konzumovaného lepku, coz se soucasné kryje se vzestupem celiakie.

Diky tomu, Ze je pSenice obsazena ve vétsina primyslové zpracovanych potravin, které
jsou levné, chutné a snadno dostupné (téstoviny, pizza, tésta, pecivo, omacky, ochucené
polotovary, fast foody, sladkosti a mnohé dalsi), tak se stala nedilnou soucasti nasich
Zivotl a bézny Clovék se bez ni jiz témér neobejde.

Pokud se podivate na stravovani normalniho ¢lovéka, napriklad studenta na vysoké skole,
bude vypadat néjak nasledovné:

1. Pri cesté do Skoly kafe a croissant (= lepek).

2. Ve obéd v kantyné — maso v nespecifické omacce a bramborova kase (=lepek +
lepek).

3. Vecere ve formé pizzy (= lepek) a nasledné 3 velké piva v hospodé (pivo také
obsahuje lepek).

Jedna se samoziejmé o zamérnou extrapolaci, pokud se ale bézny ¢lovék zamysili,
skutecné objevi, ze ve vétsiné jeho jidel se nachazi vétsi nebo mensi mnozstvi lepku.

Ze zvySené konzumace lepku pfitom nem(zeme vinit slabou vli lidi, protoZe pSenice je
obecné povazovana za zdravou a vyzivové bohatou potravinu. Diky levné cené a mnohdy
perfektnimu vizualnimu dojmu i chuti se tak pro vétsinu lidi stava hlavnim, dostupnym a
pfijemnym zdrojem obzivy.
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Skuteénym vinikem zvySujici se konzumace psenice tedy nejsou lidé, ale potravinarsky

pramysl, ktery jim k tomu vytvari perfektni podminky. Stravovat se gluten-free je
nepohodIné, finanéné narocné a v podstaté témeér nemozné.

SHRNUTI: 5 DOVODD, PROC NENT PSENICE JAKOD DRIV

Abychom si to tedy shrnuli, problém soucasné psenice netkvi v tom, Ze by na ni nebyl nas
genom za nékolik tisic let konzumace adaptovany, ani v tom, ze by obsahovala vice lepku.

v vy,

1. Doslo ke genetické modifikaci pSenice, diky éemuz se mimo jiné
navysil pomér alfa-gliadinu (jeden z proteina tvoficich lepek).

2. Soucasné byla zavedena synteticka uméla hnojiva, urychlujici rist
pSenice.

3. PSenici jsme prestali namacet, kli¢it a fermentovat, coz byly procesy
vedouci ke snizovani obsazeného lepku i dalsich antinutrientd.

4. A misto toho jsme jesté zacali izolovat lepek ve formé bilé mouky a
tu pridavat absolutné do vseho.

5. Diky tomu se za poslednich 60 let nékolikanasobné zvysila

konzumace lepku, ktery tak lidé prijimaji po cely den.

Skutecné tedy doslo ke zméné naseho stravovani, kdy konzumujeme daleko vice
problematického lepku nez v minulosti, coz mize vysvétlovat to, pro¢ zdanlivé bezpecna
slozka potravy muze vést ke spusténi genetické anomadlie a otevirat leaky gut.

Pojdme si proto nyni shrnout, k ¢emu jsme se dopatrali a vyslovit si néjaky zaver.




*
5 .

Jak’-_v;nik'all' civilizacni onemocnéni a proc¢ je pfi jejich diagndéze uz vétsinou
pozdé.

Potravinovymi intolerancemi a jejich testovanim.

Celiakii a citlivosti na pSenici.

Vznikem a |é¢bou autoimunitnich poruch.

Syndromem leaky gut a protokoly obnovy stfevni bariéry.

Mikrobiomem a jeho funkci v nasem téle.

GUT - Brain osou a tim, jak traveni ovliviuje psychiku.
Obnovou a repopulaci mikrobiomu.

Prebiotickymi a probiotickymi potravinami.

Které bakterialni kmeny a pro koho ma smysl suplementovat.
Nejefektivnéjsi doplnky stravy (evidence based).

LEAKY GUT MIKROBIOM AUTOIMUNITA



