Pruvodce 30 denniho ozdravného programu

PRAKTICKE RADY, TIPY A DOPORUCENI K INSPIRATIVNI KUCHARCE




Co zde naleznete?

* Pravodce 30 dennim programem s vysvétlenim, co zpusobuje
zanet a propustnost streva

* Potraviny, které je nutné zcela vyloucit

* Co je propustné strevo a jednotlivé kroky pro uzdraveni celého
zazivaciho traktu

* Co dal a jak postupovat po programu, jak zavadeéet zpet nekterée
potraviny

* Doporucené potravni doplnky pro vytestované problémy se
zazivacim traktem

e Uzitecné odkazy, kde nakupuji nékteré doporucované potraviny



/dravé strevo — cesta ke zdravi

Jednim z klicl k dobrému zdravi travici trubice je tenké strevo, protoze v ném
probiha nejvetsi cast procesu traveni. Tenké strevo je tenké pouze ve svém
nazvu. Jeho plocha se vyrovna plose tenisoveho kurtu, jeho delka je vice nez
Sest metrd. V tenkém streve jsou malé vybézky, kterym se rika klky. Kdyz
stfrevem prochazi ziviny, zachycuji se na téchto kicich, diky jemnym vlaskam,
nazyvanych mikroklky dochazi ke vstrebavani. Tato cast tenkého streva se
nazyva kartacovy lem.

Vlasy tohoto kartace vychytavaji ziviny z proudu stravené potravy. Ziviny pak
smeéruji k tésnym spojum, specialnim kanalkam, které drzi epitelialni burnky
strevni stény tésné u sebe. Ziviny prochazeji skrze tésné spoje a vstupuji do
krevniho recisté, jimz se vyziva rozvadi do vSech casti téla.

Pokud traveni funguje dobre, mame zdrave strevo, tesné spoje propusti
pouze ty nejjemnejsi molekuly prochazejici potravy.

Kdyz je ale zdravi streva narusene, vznika stav, kterému se rika propustne
strevo.

Propustnost streva ohrozuje schopnost tenkeého streva vstrebavat ziviny.
Pokud se klky a mikroklky poskodi, povrchova plocha tenkeho streva se
zmensi a poklesne i schopnost vstrebavat ziviny.



/dravé strevo — cesta ke zdravi

» Klasicka medicina uznava tento problém pouze u diagnostikované celiakie.

* Bohuzel, tento problém stoji vsak na prvnim miste i u dalsich zdravotnich
problému, zacinajicich chronickymi zanéty a konce autoimunitnich
onemocnénim / alergie, RS, revmatoidni artritidy, kvasinkové infekce,
onemocnéni svalt, kloubd, stitné zlazy./

* Propustné strevo zaroven zpusobuje netésnosti ve strevni sténé a
rozestupovani tésnych spoju. Z travici trubice pak mohou do krevniho obéhu
proklouznout vSechny druhy skodlivych latek, véetné toxint, mikrobd,

molekul nestravené potravy.
* Co se stane, kdyz se latky, které nepatri do krevniho obéhu dostanou do nég;j?

* Imunitni systém zacCne silné bojovat proti cizim vetfelcum, je silné pretizeny a
muzou se objevit ruzné vyrazky, akneé, Casté onemocneni, bolesti hlavy...

e ZacCarovany kruh se uzavira.

. Jz(;\jk poznate, jestli mate propustné strevo? Jednoduchy test si mlUzete udélat
zde.



https://jidlojakolek0.webnode.cz/test-propustne-strevo2/

Jak poznam, ze mam v téle zanet?

* Pokud vam byla diagnostikovana jakakoli autoimunitni choroba
* Mate dlouhodobé zvysené CRP, ASLO
e Trpite zazivacimi problémy

* Trpite chronickymi Ci opakovanymi zanety mocovych cest, ledvin,
pohlavnich organu

* Trpite alergiemi, vCetné potravinovych

* Trpite koznimi onemocnénimi, v€etné akné

* Trpite chronickym unavovym syndromem, zastrenym mysleni
* Trpite opakovanymi infekcemi

Test, zda se pohybujete v nebezpeci autoimunitniho onemocnéni si mizete
stdhnout zde : https://jidlojakolek0.webnode.cz/zanet/



https://jidlojakolek0.webnode.cz/zanet/

Zakladni principy pro odstranéni zanetu

e Zajistit dostatecnou hydrataci organismu

e Odstranit vSe, co narusuje prostredi v nasi zazivaci trubici nebo
prispiva k propustnosti streva

* Obnoveni zakladnich slozek spravného traveni a vstrebavani zivin
e Osidleni zdravymi bakteriemi

* Oprava, regenerace, vyhojeni streva

* Eliminace skodlivého stresu

* Pravidelny pohyb

* Pravidelna relaxace, dostatecny a kvalitni spanek



/dravi zacina i konci ve streve

e /dravé strevo — brana ke zdravi
e Zdravé strevo — jasné mysleni
e Zdravé strevo — silna imunita

Privodce 30 denniho protizanétlivého programu / Mirka
Svecovd



Preji vam Uspéesné vykroceni
na vasi ceste za zdravim



