VITE CO JE CHRONICKY ZANET?
Chcete vedét, jak chronicky zanet ukoncit?

Chronicky zanét je slozita problematika, ma nékolik pricin a faktoru, které je
ovlivituji. Jeden z nejdilezitéjSich faktorii, ktery miiZeme my sami ovlivnit je
komplexni vyZiva naseho organismu.

Jak vznika chronicky zanét v bunkach

V ptipad€, Ze nase builkky napadne patogen (vir, bakterie apod.) nebo se tfeba fizneme, télo okamzité
spusti akutni zanétlivou reakci. Tu potfebujeme. Bez ni bychom nemuseli piezit. Akutni zanétlivou
reakci spousti pravé omega-6 mastné Kyseliny v bun&énych membréanach, které zagnou vysilat
prozanétlivé poslicky. Zalarmuje se imunitni systém, ktery za¢ne nepfitele likvidovat. Je to slozity
biochemicky proces se spoustou ucastnikd.

Co dokaze chronicky zanét zastavit

Omega-3 jsou latky, které umi zanét ukonc¢it. Omega-3 totiz umi uvolnit protizanétlivé
poslicky, jakmile akutni nebezpeti pomine. Dostatek omega-3 je tedy klicem k zabranéni
vzniku chronického zanétu!

V ptipad¢ nerovnovahy téchto dvou dulezitych kyselin neni télo vyzbrojeno na zastaveni
akutniho zanétu. I kdyz uz nebezpeci pominulo, imunitni systém je stale ,,nabuzeny* a hled4
nepfitele, piestoze ten uz neni.

Obé tyto kyseliny jsou esencialni a télo si je neumi vyrobit, do téla je musime
dostat nosi¢em — potravou.

1) Prvni fazi chronického zanétu tedy zptuisobuje nespravny pomér omega-6 a omega-
3 mastnych kyselin, ktery je zplUsobeny nadbytkem omega-6 mastny kyselin
v membranach bun¢k. Tento proces vede ke vzniku druhé faze zanétu.

2) Druhou faze zanétu, je uvoliiovani intracelularnich Gtvari (uvniti bunky), ktera prave
drzi vSechny nase bunky v téle na svém misté a ve spravné funkci. Zde pfichazeji na
scénu protizanétlivé polyfenoly, které¢ jsou kriticky dilezité pro boj se zanéty.
Polyfenoly podporuji tvorbu ni¢ivych enzymi, které jsou podobné enzymim, které
produkuji tzv. masozravé bakterie, jez dokazi zcela zkonzumovat veSkeré prozanétlive
tkan€. Pokud mame nerovnovahu omega-6 k omega-3 a nedostatek polyfenoli, problém
je na svété! Diky pokracujicimu zanétu za¢ne dochazet k poSkozovani tkani. Tento



d¢j probihd hluboko uvnitt téla, pro nas zcela nepozorované a nenapadné, po dlouhé
meésice 1 roky. Jeho casnym ptiznakiim nevénujeme pozornost nebo si jich nev§imneme.
Pro&? Protoze chronicky zanét NEBOLI. Az nas jednoho krasného dne za¢nou tfeba
pobolivat klouby, je uz bohuzel pozd¢....v takovém ptipad¢ zptsobil chronicky zanét
velké poskozeni a zapficinil vznik nemoci, napf:

- Chronicky zané€t uvniti kloubu vytvari pomalu nartstajici poSkozeni chrupavky. To
se nakonec projevi jako artritida. Tedy 1€ékafské oznaceni pro zanét uvnitt kloubu.

- Zanét v priduskach se Casem projevi jako astma.

- Zanét ve stieve se oznacuje jako Crohnova choroba nebo ulcer6zni kolitida.

- Zanét v mozku bude jednou z pficin deprese nebo onemocnéni jako Alzheimerova
choroba. VétSinou se tato onemocnéni oznacuji téz jako ,,degenerativni®, tedy
dochézi pfi nich k poSkozeni konkrétnich tkani.

Ackoli ma soucasna medicina mnoho GZasnych nastroji a diagnostickych metod,
populace je celosvétové nemocna ¢im dal vice

Tento problém se netyka jen nas dospélych, ale bohuzel 1 naSich déti
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Nekteii vefi, Ze na jejich obtiZze neexistuje uspéSné reSeni, smifili se s tim, a
naucili se Zit s nemoci

Jini, ptipisuji své téZkosti stari

Vlastné, starneme dlouho v nemoci...a z tohoto svéta neodchazime na stari,
ale na nemoc

Lze tedy chronicky zanét redukovat a predchazet mu?
Podle védcii 1ze! Podle naSich osobnich zkuSenosti také
Ve stravé nam chybi tfi zakladni protizanétlivé latky:
omega-3 mastné kyseliny (uz jsme si vysvétlili jejich funkci)
polyfenoly (souvisi s konzumaci zeleniny, ovoce a olivového oleje)

betaglukany (souvisi s imunitnim systémem)



Chronicky zanét nebyl v diivéjSich dobach v populaci pfitomen v takovem
rozsahu jako dnes. Dtive jsme méli v pfirozen¢ stravé dostatek omega-3
mastnych kyselin, polyfenoli 1 betaglukanti.

Mezi dalsi faktory pro vznik chronického zanétu patri:

nadvaha a obezita (souvisi s hormonalni aktivitou tukové tkanég, ktera produkuje silné
prozanétlive latky)

nadmérnd konzumace cukr a Skrobti (kterd vede k ristu tukové tkan¢)
nedostatek dietni vlakniny (ve stieve sidli imunita, proto potiebuje nasi pozornost)
prozanétlivé metody upravy jidel — smazeni, grilovani. ...
dlouhodoby, kazdodenni stres
nadmérné mnozstvi volnych radikalt v téle (souvisi s nedostatkem antioxidantil)

nedostatek pohybu!

K redukci téchto zanétlivych faktoru vSichni potifebujeme jen nasi vlastni
viili a pozornost.

V nasi poradné si s chronickymi zanéty umime poradit.

Na zakladé krevnich testi, ze suché kapky krve, umime odhalit
prozanétlivost VaSeho organismu.

Na zakladé vysledka krevniho testu, Vam ukazeme FeSeni,
ktera vytesi Vas problém,
potom se miizete svobodné rozhodnout,
jestli je naSe nabizené feSeni pro Vas piijatelné
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