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Bez ¢revnej mikroflory by clovek nedokdazal existovat. Ide o vzajomné vztahy, ako medzi
clovekom a mikroflérou, tak aj medzi jednotlivymi druhmi mikroorganizmov. Fakt, ze v
traviacej sistave sa nachadza az 80 percent nasej imunity, vedie k striedaniu roznych
diétnych stylov (od nizkosacharidovej diéty cez paleodiétu, ketodiétu ¢i detox) s jedinym
cielom - obnovit ¢revnd mikrofléru a posilnit rezistenciu voci infekciam. Jednym z
najnovsich trendov je GAPS terapeuticka diéta, ktora slubuje vyliecenie aj ovela
narocnejsich a komplexnejsich chorob a poruch.

GAPS terapeuticka diéta

Za skratkou GAPS sa ukryva anglické spojenie Gut and Psychology Syndrome, ¢o by sme
mohli prelozit ako prepojenie ¢revnej mikrofléry so psychikou.
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Toto pomenovanie vymyslela neurologicka a dietologicka Natasha Campbell-McBride, ktora
v roku 1998 zalozila kliniku The Cambridge Nutrition Clinic. InSpirovala sa karbohydratovou
diétou Sidneyho Haasa, ktory bol presvedceny, ze stav ¢revnej mikroflory vyrazne vplyva
nielen na nase fyzické, ale aj psychické zdravie. V roku 2004 jej vysla kniha Syndrém
travenia a psychologie, ktora sa okamzite stala bestsellerom. Psychiatrici z Imperial College
v Londyne ju sice oznacili za provokativnu, ale zaroven jedinecnu svojho druhu.

Vplyv Crevnej mikroflory na zdravie Cloveka

I'udska ¢revna mikroflora je zlozity komplex, ktory obsahuje velké mnozstvo roznych druhov
mikroorganizmov. Na vyvoj crevnej mikrofléry vplyva mnozstvo faktorov, najvacsi vplyv ma
vSak matka. Prave pri pérode dochddza k prvému osidleniu najskor sterilnej traviacej
trubice plodu mikroorganizmami.
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Natasha Campbell-McBride vo svojej knihe piSe: “Deti ziskavaju svoju crevntl floru v
okamihu narodenia, ked’ prechddzaji pérodnymi cestami. Flora v pérodnych cestdach
pochddza z ¢riev zeny. Ak mad zena abnormdlnu crevnu fléru, bude mat abnormdinu fléru vo
svaojich pérodnych cestdch, a to je to, co prechddza na jej dieta od samého zaciatku Zivota.
Mdme epidémiu abnormdlnej ¢revnej flory, ktord sa kazdou generdciou zhorsuje... Dokonca
este pred 5 rokmi, deti, ktoré prisli na maoju kliniku, boli o nieco silnejsie a mali mierne
zdravsiu ¢revnt floru nez deti narodené dnes. Ide o lavinu valiacu sa na l'udstvo a o zdklad
pre vsetky degenerativne choroby, ktoré vidime u deti a dospelych. Vedci predpovedaju, ze
rastuci podiel deti narodenych v poslednych 10 rokoch neprezije svojich rodicov.”

Medzi najvacsich “zabijakov” nasej zdravej Crevnej mikroflory by sme mohli zaradit
antibiotika, antikoncepciu a nespravne stravovanie.
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Nastastie, hoci je mikrofléra mimoriadne stabilny ekosystém, vykazuje pruznost a moze sa v
priebehu zivota menit. Ovplyvnit sa da aj cielene prijatou stravou. Podla autorky prinasa
GAPS diéta revoluciu pri liecbe autoimunitnych ochoreni, potravinovych alergii a
intolerancii, srdcovo-cievnych ochoreni, poruch ucenia, ale dokonca aj hyperaktivity a
autizmu. Pomaha tiez pri depresiach a psychickych poruchach, kedze az 90 percent
serotoninu, hormoénu Stastia, vytvaraji prave nase creva. Pozitivne zmeny dokazujli najma
pri odstraneni naladovosti, mykotickych zdpalov, bolestivej ovulacie, zhorSenej pleti alebo
nespavosti.

Priebeh GAPS terapeutickej diéty

V dnesnej dobe sa potraviny vystavuji extrémnemu teplu, tlaku; si obohacované o rozne
chemikadlie a procesované uhlohydraty, s ktorymi sa nase telo nevie vysporiadat. Zdkladom
GAPS diéty je preto hlavne konzumacia kvalitnych nenasytenych tukov, vylicenie obilnin,
rafinovaného cukru a laktdzy zo stravy. Pozostava z dvoch etép - Gvodnej (ktora je rozdelena
do 6 faz) a Uplnej. Jedlo by malo byt pripravené tak, aby bolo ¢o najlahSie stravitelné.
Vyuziva sa teda hlavne dlhé a pomalé varenie, fermentacia a kvasenie.
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Cielom uvodnej diéty je obnovit Crevnu stenu a zacat liecebny proces. V prvej faze je
povolené konzumovat iba domdce vyvary bez pouzitia kupovanych bujénov, neskor je mozné
zaradit probiotické mliecne vyrobky. V druhej faze sa pridavaju vajcia, fermentované ryby a
prepustené maslo. V tretej faze obohatime svoje jedla o avokado a tekvicové placky. V Stvrtej
faze sa zvySuje konzumdcia masa, odporuca sa pouzivat olivovy olej a pit cerstvé stavy.
Nasledne sa pridava jablkové pyré, cerstva zelenina a nakoniec surové ovocie. Zakazanymi
potravinami s okrem polotovarov a konzervantov nekvasené mliecne vyrobky, cukor, Skrob,
obilniny a zemiaky.

Na zotrvanie v jednotlivych fazach neexistuje jednotna ¢asova Sabléna, kazdy nou prechadza
individualne. Nakolko je tato diéta spojena predovsetkym s obnovenim crevnej mikrofldry,
telo reaguje bolestou, zapalom o¢i, nevolnostou a traviacimi problémami. Podla autorky
diéty je to sposobené zbavovanim sa toxinov, ktoré vylucuju plyny. Do kazdej dalSej fazy sa
prechédza aZ vtedy, ked sa spominané tazkosti stratia. Uvodna diéta tak méze trvat niekolko
tyzdiov, ale aj mesiacov. Uplnd GAPS diéta by mala trvat zhruba dva roky a povolené je
konzumovat vSetko, na Co nase telo nereaguje negativne.

Funguje?

Matka Sarah Pope piSe, zZe jej dcére bol v 4-rokoch diagnostikovany autizmus. Po 2 rokoch
na GAPS diéte sa tato diagndza “stratila” z jej zdravotnej dokumentacie a regres nenastal
ani po prechode na normalnu stravu. Treba vSak dodat, Ze sice je diéta odporicand ludmi po
celom svete, nemozno ju brat ako zazracny kluc k Gplnému uzdraveniu komplexnych chorob.
Sportova vyzivova poradkyha Natalie Rizzo poukazuje na déleZity fakt - GAPS diéta nie je
(zatial) nijak vedecky podlozend a tazko preukazat spojitost stavu ¢revnej mikroflory so
schizofréniou alebo poruchami ucenia. Je velky rozdiel, ¢i zacne drzat diétu pacient s
Crohnovou chorobou, dyslexiou alebo niekto s depresiami bez traviacich tazkosti. Nazorov
odbornej verejnosti proti tejto diéte je vsak viac.

Niektori kritici vyjadrili obavy, Ze konzumécia velkého mnozstva vyvaru z kosti by mohla
zvysit prijem olova, ktory je pri vysokych davkach pre telo toxicky. Vyvodili zaver, Ze GAPS
diéta je mimoriadne obmedzujica a moze viest k podvyzive. Cynthia Sass, vyZivova
poradkyna pre profesiondlny baseball-ovy tim New York Yankees, preto odportica vopred sa
poradit s lekdrom a az po jeho schvaleni pokracovat v diéte pod dohladom dietoldga.
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Veronika Hanzlikova je ¢eska poradkyna, ktora vystudovala vyzivu, biochémiu a technologiu
vyroby potravin. Sama ma chronicky zapal hrubého ¢éreva. Napriek tomu piSe: “Osobne sa
mi nepdci odporti¢and dizka dodrziavania tejto diéty a tiez dlhodobo nizky prijem aj
kvalitnych polysacharidov, ako aj striktny zdkaz niektorych potravin (napriklad obilnin a
zelenych potravin). Prinosom tejto diéty, ako aj u vsetkych podobnych, je déraz na prijem
priemyslovo nespracovanych potravin, kvalitnych bielkovin a tukov.”

V diéte je tiez pritomnych viacero vzajomne si odporujucich odporucani a zakazov. Diéta
varuje pred nerozpustnou vlakninou, ktoru vSak obsahuji orechy a Supy ovocia, ktoré st v
nej povolené.

DietologicCka a vyzivova poradkyna Alyssa Lavy to vo svojom ¢lanku z roku 2019 zhrnula
takto: “Program bol zaloZeny na osobnej skiisenosti jeho autorky. Klinickd skusenost je sice
dolezita, ale filozofia - funguje to na mne, tak musi aj na tebe - nie je postacujuca.”

Uvedena kolizia nazorov je iba malou ukazkou toho, ako sa postoje odbornikov po celom
svete liSia. Suvisi ¢revna mikrobiota s nasim zdravim? Ano, ale vedecké posudenie
konkrétnych suvislosti je eSte len na zaciatku.
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