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GAPS terapeuticka diéta: moze poméct k zlepSeniu
zdravia?
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Marianna Pavlikova, Lukas Hleba
Slovenska polnohospodarska univerzita v Nitra, Fakulta biotechnoldgie a potravinarstva

Bez Crevnej mikrofléry by clovek nedokdzal existovat. Ide o vzdjomné vztahy, ako medzi ¢lovekom a
mikroflérou, tak aj medzi jednotlivymi druhmi mikroorganizmov. Fakt, Ze v traviacej suUstave sa
nachadza az 80 percent nasej imunity, vedie k striedaniu réznych diétnych Stylov (od
nizkosacharidovej diéty cez paleodiétu, ketodiétu Ci detox) s jedinym cielom - obnovit Crevnu
mikrofléru a posilnit rezistenciu voci infekcidm. Jednym z najnovsich trendov je GAPS terapeuticka
diéta, ktora slubuje vylieCenie aj ovela narocnejsich a komplexnejsich chor6b a portch.

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 neurologic¢ka a dietologi¢cka Natasha Campbell-McBride, ktord v roku
1998 zalozila kliniku The Cambridge Nutrition Clinic. InSpirovala sa karbohydratovou diétou Sidneyho
Haasa, ktory bol presvedcleny, Ze stav Crevnej mikrofléry vyrazne vplyva nielen na nase fyzické, ale
aj psychické zdravie. V roku 2004 jej vySla kniha Syndrém trdvenia a psycholégie, ktord sa okamzite
stala bestsellerom. Psychiatrici z Imperial College v Londyne ju sice oznacili za provokativnu, ale
zaroven jedinecnu svojho druhu.

Vplyv ¢revnej mikrofléry na zdravie cloveka

Ludskd crevnd mikrofléra je zlozity komplex, ktory obsahuje velké mnozstvo roznych druhov
mikroorganizmov. Na vyvoj ¢revnej mikrofléry vplyva mnozstvo faktorov, najvacsi vplyv méa vsak
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matka. Prave pri pérode dochadza k prvému osidleniu najskoér sterilnej traviacej trubice plodu
mikroorganizmami.
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Natasha Campbell-McBride vo svojej knihe piSe: , Deti ziskavaju svoju crevnu fléru v okamihu
narodenia, ked' prechadzaju pérodnymi cestami. Fléra v pérodnych cestach pochadza z Criev Zeny.
Ak ma Zena abnormalnu Crevnu fléru, bude mat abnormalnu fléru vo svojich pérodnych cestach, a to
je to, Co prechadza na jej dieta od samého zaciatku Zivota. Méame epidémiu abnormalnej crevnej
fléry, ktora sa kaZzdou generaciou zhorsuje... Dokonca este pred 5 rokmi, deti, ktoré prisli na moju
kliniku, boli o nieco silnejsie a mali mierne zdravsiu crevnu fléru nez deti narodené dnes. Ide o lavinu
valiacu sa na ludstvo a o zaklad pre vsetky degenerativne choroby, ktoré vidime u deti a dospelych.
Vedci predpovedaju, Ze rastuci podiel deti narodenych v poslednych 10 rokoch neprezZije svojich
rodicov.”

Medzi najvacsich ,zabijakov” naSej zdravej Crevnej mikrofléry 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 prindSa GAPS diéta
revollciu pri lieCbe autoimunitnych ochoreni, potravinovych alergii a intolerancii, srdcovo-cievnych
ochoreni, porlch ucenia, ale dokonca aj hyperaktivity a autizmu. Pomaha tiez pri depresidch a
psychickych poruchéch, kedze az 90 percent serotoninu, horménu stastia, vytvaraju prave nase
Creva. Pozitivhe zmeny dokazuju najma pri odstraneni naladovosti, mykotickych zapalov, bolestivej
ovuldcie, zhorSenej pleti alebo nespavosti.

Priebeh GAPS terapeutickej diéty

V dnesnej dobe sa potraviny vystavuju extrémnemu teplu, tlaku; s obohacované o rozne chemikalie
a procesované uhlohydraty, s ktorymi sa nase telo nevie vysporiadat. Zakladom GAPS diéty je preto
hlavne konzumdcia kvalitnych nenasytenych tukov, vylucenie obilnin, rafinovaného cukru a laktézy
zo stravy. Pozostava z dvoch etap - Gvodnej (ktord je rozdelenda do 6 faz) a Uplnej. Jedlo by malo byt
pripravené tak, aby bolo ¢o najlahsie stravitelné. Vyuziva sa teda hlavne dlhé a pomalé varenie,
fermentécia a kvasenie.
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Cielom Uvodnej diéty je obnovit ¢revnl stenu a zacat lieCebny proces. V prvej faze je povolené
konzumovat iba doméace vyvary bez pouzitia kupovanych bujéonov, neskor je mozné zaradit
probiotické mlie¢ne vyrobky. V druhej faze sa priddvaju vajcia, fermentované ryby a prepustené
maslo. V tretej fdze obohatime svoje jedld o avokddo a tekvicové placky. V Stvrtej fdze sa zvysuje
konzumacia masa, odporica sa pouzivat olivovy olej a pit Cerstvé Stavy. Nasledne sa pridava
jablkové pyré, Cerstvd zelenina a nakoniec surové ovocie. Zakdzanymi potravinami sU okrem
polotovarov a konzervantov nekvasené mlie¢ne vyrobky, cukor, skrob, obilniny a zemiaky.

Na zotrvanie v jednotlivych fdzach neexistuje jednotnd c¢asovéd Sabléna, kazdy fou prechddza
individudlne. Nakolko je tato diéta spojend predovsetkym s obnovenim crevnej mikrofléry, telo
reaguje bolestou, zapalom oci, nevolnostou a traviacimi problémami. Podl'a autorky diéty je to
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spbsobené zbavovanim sa toxinov, ktoré vylucuju plyny. Do kazdej dalSej fazy sa prechadza az
vtedy, ked sa spominané tazkosti stratia. Uvodnéa diéta tak méze trvat niekolko tyZdrov, ale aj
mesiacov. Uplnd GAPS diéta by mala trvat zhruba dva roky a povolené je konzumovat véetko, na ¢o
nase telo nereaguje negativne.

Funguje?

Matka Sarah Pope piSe, Ze 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 odporicana ludmi po celom svete, nemozno ju
brat ako zdzra¢ny kl'G¢ k uplnému uzdraveniu komplexnych chordb. Sportovéa vyzivova poradkyfia
Natalie Rizzo poukazuje na dblezity fakt - GAPS diéta nie je (zatial) nijak vedecky podlozend a tazko
preukazat spojitost stavu crevnej mikrofléry so schizofréniou alebo poruchami ucenia. Je velky
rozdiel, ¢i zac¢ne drzat diétu pacient s Crohnovou chorobou, dyslexiou alebo niekto s depresiami bez
traviacich tazkosti. Ndzorov odbornej verejnosti proti tejto diéte je vSak viac.

Niektori kritici vyjadrili obavy, Zze konzuméacia velkého mnozstva vyvaru z kosti by mohla zvysit
prijem olova, ktory je pri vysokych ddvkach pre telo toxicky. Vyvodili zaver, Ze GAPS diéta je
mimoriadne obmedzujlica a moéze viest k podvyzive. Cynthia Sass, vyzivova poradkyna pre
profesionalny baseball-ovy tim New York Yankees, preto odportca vopred sa poradit s lekdrom a az
po jeho schvéleni pokracovat v diéte pod dohladom dietoléga.

Veronika Hanzlikova je ¢eskd poradkyna, ktord vystudovala vyzivu, biochémiu a technolégiu vyroby
potravin. Sama mé chronicky zdpal hrubého ¢reva. Napriek tomu piSe: ,0sobne sa mi nepaci
odporucanad 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 vzdjomne si odporujlcich odportcani a zdkazov. Diéta varuje pred
nerozpustnou vildkninou, ktoru vsak obsahuju orechy a Supy ovocia, ktoré s v nej povolené.

Dietologi¢ka a vyzivovd poradkyna Alyssa Lavy to vo svojom ¢ldnku z roku 2019 zhrnula takto:
~Program bol zaloZeny na osobnej skusenosti jeho autorky. Klinickd skiusenost je sice dblezita, ale
filozofia - funguje to na mne, tak musi aj na tebe - nie je postacujica.”

Uvedend kolizia ndzorov je iba malou ukdzkou toho, ako sa postoje odbornikov po celom svete liSia.
Suvisi ¢revnd mikrobiota s nasim zdravim? Ano, ale vedecké posudenie konkrétnych suvislosti je este
len na zaciatku.
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