ZDRAVi STREVNIi STENY A OBNOVA MIKROBIOMU

Pokud mate po oéistné kiife stfev, trpite travicimi obtizemi, Leaky Gut -
propustnost stfev, SIBO, stfevni zanéty nebo viedy, zde je ndvod, ktery vas
provede nékolika fazemi, kterymi byste méli projit, abyste uzdravili své stfevo
<3 Znovu nastartujete svij mikrohiom a budete z néj téZit maximum - spravné
osidlend a hyékanda mikrobiota bude pracovat pro vas imunitni systém,
stoprocentni traveni a duSevni pohodu.

Vzdy a v kazdém pfipadé je dllezité se zamérit na: teplé (az horké)
a tekuté pokrmy — polévky, vyvar z kosti a zeleninou, teplé caje —
predev§im he¥mankovy ¢aj, ktery bude regenerovat strevni sliznici,
rozpustna vlaknina ze zeleniny, dostatek bilkovin — ty jsou
nepostradatelné pri obnové stfevni stény. Maso vSak neni
nejstastnéjsi volbou pri akutni fazi, mizete bilkoviny dopliovat i
néjakym proteinem: nejlépe kozi nativni protein, syrovatkovy nebo
rostlinny protein a poridit si do néj néjakou rozpustnou vlakninu
(potrava pro probiotika)

Pfi stfrevnich obtizich jako je zvysSena propustnost st¥eva (leaky
gut), SIBO, strevni zanéty, viedy nebo krvaceni, je vhodné na
néjakou dobu (doporucuji alespon na 3 mésice nebo mésic, od doby,
co se ztratily priznaky leaky gut, nebo jinych stfevnich potizi) ze
svého jidelnicku uplné vyradit lepek, mlécné vyrobky (ty které
obsahuji kasein typu Al = témér vSechny konvencéni mlécéné vyrobky),
a také cukr a vedkeré primyslové zpracované potraviny.

Tyto slozky potravy silné narusuji strevni harmonii naseho
mikrobiomu, protoZe jsou silné PROzanétlivé. At uz je to z divodu,
ze kasein typu Al je velmi tézko stravitelny a casto se na néj u
1idi vyskytuje precitlivélost, lepek — ktery také narusuje
rovnovahu naseho mikrobiomu, a v posledni fadé cukr, diky kterému
se ve strevé mnozi Spatné bakterie, které vyhravaji bitvu o
teritorium a miZe ve stfevech dochédzet k pfemnozeni candidy,
kvasinek nebo jinych plisni, které primo zplsobuji zénéty a
propustnost streva. Narusenim strevni mikrofldry se pf¥imo narusuje
odpovéd naseho imunitniho systému, nas imunitni systém vypovida
svou funkci, a v tomto pripadé mohou prichazet ekzémy, alergie,
astmata a dalsi autoimunitni potize.



1/ STABILIZACE A SETRNY PRECHOD PO OCISTNE KURE (7 dni)
CILEM JE ZKLIDNENI STREV, ZAKLADNI{ VYZIVA, JEMNA OBNOVA SLIZNIC
doporuéeni:

hydratace: 2-3 litry vody denné (idedlné s kapkou citronu nebo elektrolyty)

vyvary: Domdci kostni vyvar (kufeci, hovézi nebo rybi) — obsahuje glutamin,
glyein a kolagen

byliny: Slizotvorné byliny pro ochranu stfevni sliznice
o slézlesni
o Inéné seminko (odvar nebo macerdt)
o hefmdnek - protizanétlivy ucinek

dostatek polyfenoll - bobulovité ovoce, zeleny &aj, hofka Eokolada, olivovy
olej

bakteriim

doporuduji omezit:
cukr, alkohol, kavu, lepek a primyslové zpracované potraviny, pfili Irové
zeleniny, pokud je obtiznéjsi ji travit - citite se po jeji konzumaci nafoukly/d




2/ REGENERACE STREVNI SLIZNICE ( 7 dni)

CILEM JE PODPORA REGENERACE STREVNI STENY A VYZIVA STREVNICH
ENTEROCYTU

doporucéené Idtky a potraviny:
aloe vera gel (vnitfni uziti, bez qloiny), vitestin

mastné kyseliny: Omega-3 (Inény olej, rybi olej), GLA (hordk, pupalka)

byliny: psyllium (jemna vidknina, ne agresivni), olSe lepkavd, rakytnik, kurkuma,

obecné je dobré pro zdravi stifev pit horké ndpoje - bylinné ¢aje, shilgjit s
medem, kvalitni vyvary ze zeleniny i kosti

kombinace pro efektivni regeneraci

*glutamin, ktery je hlavni aminokyselinou (bilkovinnou sloZkou), kterd se podili na
regeneraci stfevni stény, vitaminu A a Zinku, které také prispivaji k obnové stfevnich
sliznic:

e L-Glutamin: 2x denné polévkova IZice "s epici" rdno do vody (klidné do ranni
vody se soli) a vecer také, alespori dvé hodiny po vecefi.

e zinek: 1-0-0 pro na jeden mésic

e vitamin A: 0-0-1 s jidlem, také jeden mésic



3/ ZNOVUOSIDLENi MIKROBIOMU ( IDEALNE 20 - 30 dni)
CILEM JE OSIDLENi STREV PROSPESNYMI MIKROORGANISMY

Pokud vade strava neni dostateéné pestrd nebo nemiZe byt z divodu eliminaci
potravin, mohou byt uzite¢né kvalitni probiotické doplriky - vzdy se zaméfte na

plantarum, Bifidobacterium bifidum, Saccharomyces boulardii ).

probiotika: probioticky dopln&k s Sirokym spektrem kment
***doporuduji probiotika znac¢ky Dr.Qhhira
uzivani: 0-0-2 na 14 dni po jidle, pokud je moZnost zapit pandkem kefiru

fermentované potraviny:
*kysané zeli (nepasterizované)
*kimchi
*miso
*kefir (kozi nebo kokosovy)
*kombucha (v malém mnoZstvi)

ujistéte se, ze jsou tyto potraviny nepasterované, aby obsahovaly
aktivni bakterie

prebiotika:
*vafend a vychladld ryZze, brambory nebo zeleninové pyré (zdroj resistentniho
§krobu)
*inulin (Cekanka, arty€ok, topinambur)
*bandny (mirné zelené), cibule, por



4 [ INTEGRACE A DLOUHODOBA UDRZITELNOST (1 - 3 mésice)

CILEM UDRZET ROVNOVAHU, POSILIT IMUNITU SKRZE STREVNI MIKROBIOM A
PODPORIT TRAVENI A FUNCI ENZYMU

prostiedky pro udrZeni zdravi stfev a kvalitu traveni:
hotké byliny (napf. hofec, pelynék, pampeliska - podpora traveni)
enzymy (bromelain, papgin, komplex trdvicich enzyma s jidlem)
pravidelny reZim stravovani
stfidani fermentovanych potravin
redukce stresu (stres pfimo ovliviiuje mikrobiom pres osu stfevo-mozek)

jemné cviéeni a dechova cviéeni - STIMULACE VAGOVEHO NERVU

POKUD ZAZIVACI POTIZE PRETRVAVAJI, DOPORUCUJI PROVEST TEST
MIKROBIOMU



