Na scesti — jak stfeva onemocni
a jak nemoc pusobi

Mléko, chléb a ovoce mohou piisobit bolesti
aneb
Na mnozstvi zalezi

Neni to ovSem jen nase stravovani, co vykaly ¢ini tim, ¢im jsou.
Podobny pohled by byl prilis zjednoduseny, realita je komplikova-
néjsi. Jako dalsi predpoklady dobrého fungovani traviciho traktu,
ktery jen tak dokdze nalezité zabezpecit nasi zdravou vyzivu, se jevi
zejména peclivé kousani, rezignace na konzumaci potravin ,,mezi
jidly ¢i omezeni mnozstvi stravy ve vecernich hodinach. Pokud
pozivame obtizné stravitelné potraviny, nase stfeva trpi. Problém
pfitom casto nezplisobuji potraviny samotné, nybrz mnozstvi,
v némz je konzumujeme.

Pro mnohé problematickou potravinu predstavuji laktézu obsa-
hujici mlé¢né vyrobky jako mléko, jogurt, smetana ¢i tvaroh.
Osmdesat procent populace ztraci po prechodu od détského veéku
k dospivani schopnost nadale produkovat laktdzu, enzym nezbytny
ke $tépeni laktozy. Nerozstépenou laktézu vak nedokdze prijmout
tenké stfevo. Jeji cesta travicim traktem proto kondi jiz v tlustém
strevé, kde kvasi a stava se potravou pro bakterie. Disledkem toho
jsou plynatost a prijem.

Dalsi pro mnohé osoby problematickou soucast stravy predsta-
vuje gluten, obsazeny v obili. U jednoho procenta uvedenych osob
pfitom po kontaktu s glutenem dochazi k silnému podrazdéni klka
v tlustém strevé, které vyvola prudkou reakci imunitniho systému,
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vedouci mimo jiné k prajmam. Cast klki je za dané situace zni¢ena,
takze ztraci schopnost nadale prijimat vSechny dtlezité ziviny obsa-
zené ve strave. Ne vzdy je vSak reakce tak prudka.

Casto si stézi povsimneme, Ze se nase tlusté stfevo stava v disled-
ku kontaktu s glutenem unavenéjsi a unavenéjsi. Mezi nezadouci
pusobeni glutenu déle patfi uvolnovani vazeb mezi stfevnimi bun-
kami, v déisledku ¢ehoz za¢ne tlusté stfevo prijimat i takové soucasti
stravy, které by pfijimat viibec nemélo.

Mnozi lidé se zpomalenou peristaltikou stfev jiz netravi frukto-
zu, cukr, ktery se ve vétsim mnozstvi vyskytuje v ovoci. Fruktdza
v jejich pripadé zistava v tlustém stieve, kde kvasi. Disledkem je
mohutné pSoukani, situace v takto zatizeném btise pripomind spise
hlu¢nou lidovou veselici. Tlusté stfevo jiz nema zajem kvasici kasi
zahustovat a snazi se ji co nejrychleji zbavit. Kvasné a hnilobné pro-
cesy vedou k divokému radéni bakterii a k nekontrolovatelné pro-
dukci jedd, jez dale oslabuji tlusté stfevo, zvysuji pravdépodobnost
vzniku stfevniho tumoru a zptisobuji zvapenaténi cév.

Jaké dusledky ma uvedena situace pro nase stfeva, pro stfevni
mikrofloru, jatra, kiizi, pro kazdou jednotlivou bunku, pro nasi psy-
chiku, a dokonce pro na$i patet, se dozvite v této kapitole.

»Mléko je zdklad zdravi

Mnozi z nas maji jisté¢ v paméti nejrtiznéjsi reklamni slogany o bla-
hodarnych ucincich mléka na nase zdravi. Mlékarensky primysl
prichazel kdysi stejné jako nyni s rozmanitymi napady, jak svij pro-
dukt zatraktivnit pro dospélé zeny a muze. Mléko ovsem predsta-
vuje nezbytnou zékladni potravinu pouze pro kojence a malé déti.
Dospély ¢clovék mléko a mlé¢né vyrobky potfebuje uz jen stézi.

Co se tyka udajnych povzbuzujicich uc¢inkt mléka, 1ze konsta-
tovat, ze mléko neobsahuje kofein ani zadné jiné latky potlacujici
unavu. Naopak v mléce obsazeny tryptofan, esencialni aminokyse-
lina, dava tusit, pro¢ mnozi piji sklenici teplého mléka pred spanim.
Tryptofan uzce souvisi s produkci serotoninu, s ,hormonem span-
ku a $tésti®, ktery mimo jiné zodpovida za nasi naladu ¢i za kvalitu
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naseho spanku. Ofechy ovSem v porovnani s mlékem obsahuji az
desetindsobné mnozstvi tryptofanu a po strance vyzivové hodnoty
mléko celkové daleko prekonavaji.

Mléko ovsem miize zpusobit jiny, nezadouci druh bdélosti.
Predstavme si ¢lovéka leziciho uvolnéné na gauci pred televizorem
a popijejiciho sklenici mléka. Nejpozdéji za hodinu, pravée ve chvi-
li, kdy usnul, mu zacne strasidelné rachotit a bublat v tlustém stfe-
vé. Aby predesel nejhorsimu, neprodlené se vyda — uz zcela bdici
- na toaletu, aby se od kvasiciho a tlusté sttevo drazdiciho produktu
osvobodil.

Vinu na uvedeném stavu nese laktdza, enzym, ktery 80 pro-
cent populace produkuje jen v détském véku. Pravé laktdza je
pritom nutnd k rozstépeni laktozy, mlé¢ného cukru. Laktozu radi-
me mezi disacharidy. To znamena, Ze jde o slozeny cukr, vznikly
na zakladé vzdjemnych spojeni molekul galaktozy a glukdzy. Aby
bylo mozno mlé¢ny cukr stravit, musi byt ono spojeni uvolnéno
pusobenim enzymu - jinak neni tenké stfevo schopno dvojny cukr
vubec pfijmout.

Nestravena laktdza dale putuje do tlustého stfeva, kde kon¢i jako
potrava pro bakterie. Bakterie produkuji béhem latkové vymény
vodiky, oxid uhlic¢ity a mastné kyseliny. Uvedené latky stievo dale
drazdi, takze se jich snazi opét co nejrychleji zbavit. Oxid uhli¢ity
muze skrze prilisné nafouknuti stfrevnich kli¢ek zptisobovat bolesti
bricha a krece. Vznikly vodik se z tlustého stfeva dostava do plic,
které jej vydychaji z téla.

Intolerance laktézy se dokazuje nasledovné: doty¢na osoba pozi-
je rano nala¢no 50 gramt mlé¢ného cukru a poté kazdych 30 minut
foukne do malého pristroje, ktery méfi koncentraci vodiku ve vyde-
chovém vzduchu. Pfi nesnasenlivosti laktézy dochazi po 1 az 3
hodinach ke zvyseni koncentrace vodiku v plicich pokusné osoby.

V némeckém jazykovém prostoru neni schopno stravit lakto-
zu obsahujici mlé¢né vyrobky pfiblizné 30 procent obyvatelstva.
V celosvétovém meéritku se pak jedna o 80 procent populace. Lze se
domnivat, ze celé lidstvo bylo intolerantni vici laktoze jesté zhruba
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5000 let pred Kristem. Z genetického hlediska neni ¢lovéku dano
travit mléko po ukonceni kojeneckého a batoleciho véku, nebot se
jako strava uplatnuje pouze v uvedenych obdobich. Vlivem nasi
genetické vybavy ustava produkce laktazy jiz po par letech Zivota.

Kdyz ¢lovék zacal s chovem - a zcasti tedy i s dojenim — domacich
zvitat, doslo v mnoha regionech Evropy ke genové mutaci. Mléko
bylo mozno pit i v pokrocilém stari, aniz by hrozil prijem. Uvedené
mutace se dédily jako dominantni a takto se také pomalu §ifily, aniz
by v8ak dosahly naptiklad i do prostoru Stfedomofi.

V uvedené skutecnosti také tkvi dtvod, pro¢ se naptiklad v Recku
jesté pred nemnoha lety nepilo mléko. Mlé¢né vyrobky viak tamni
obyvatelé konzumuji a za predpokladu, Ze obsazena laktéza byla
rozlozena pusobenim bakterii béhem dlouhého procesu zrani, také
dobre travi.

Recky jogurt zraje velmi dlouho v kelimku, ¢imz se stavé pro Reky
stravitelny. Ze stejného dtivodu obsahuje vyzraly syr velmi malo
laktdzy, takze vétsinou nepredstavuje problém ani pro konzumenty,
ktefi ji nesnaseji. Vlivem globalniho $ifeni potravin se mléko urcené
k piti dostalo i do Recka a dalgich stfedomoiskych zemi, kde viak
jeho konzumenti casto trpi nasledky, jako je plynatost ¢i kasovita
stolice.

V Africe ¢i v Asii jsou lidé, ktefi piji mléko a nepocituji zadné
zdravotni nasledky skute¢nou vyjimkou. Témér vsichni obyvatelé
obou jmenovanych kontinentt jsou totiz intolerantni vuci laktoze,
to znamena, Ze po ukonceni 4. ¢i 5. roku zivota nejsou schopni kon-
zumovat mléko bez nasledného prijmu ¢i plynatosti. Mlé¢na ¢oko-
lada by tedy pro taméjsiho obyvatele predstavovala nevhodny darek
nejen kvili horkému podnebi.

Jakkoli ma v nasich konc¢indch mnoho lidi genetické predpoklady
k piti mléka bez nezddoucich nasledkd, jejich schopnost se s priby-
vajicim vékem vytraci. Cim star$i a unavenéjsi je tlusté stievo, tim
méné potfebné laktazy produkuje. Je mozné, ze vam po cela léta
chutnalo cappuccino a Ze jste je dobfe travili. Najednou vam vsak
pusobi plynatost a mozna i prijem.
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Myslet si, ze mléko dokaze povzbudit peristaltiku stfev, by tedy
bylo mylné stejné jako nebezpecné.

V roce 2012 se tureckému mlékarenskému primyslu podari-
lo presvédcit taméjsi vladu o tom, ze 7 miliont tureckych déti pije
prilis malo mléka. Vlada nasledné spustila jeden z nejmasivnéjsich
potravinovych programt v déjinach Turecka. VSechny déti zacaly
od prvniho dne dostavat minimalné sacek mléka zdarma. Jesté stej-
ného dne skoncily tisice déti — mnohé z nich odvezené zachrannou
sluzbou - v nemocnici kvili silné nevolnosti, bolestem bricha a pri-
jmu. Turecko patfi k zemim, jejichZ obyvatelstvo je téméf plosné
intolerantni vici laktdéze. Disledky ,,zachranného programu® tedy
bylo mozno predvidat. Turecka vlada se presto rozhodla v realizaci
programu pokracovat — Ize si vSak jen stézi predstavit, jaké argu-
menty ji k takovému rozhodnuti pohnuly.

Kvasné procesy drazdi tlusté stfevo. Masivni produkce ply-
ni muize zpusobit nefunkénost chlopné, ktera chrani tenké stfevo
pred bakterialni invazi. Pokud tenké stfevo vlivem masivniho roz-
$ifeni bakterii onemocni, oznac¢ujeme uvedeny stav jako syndrom
bakterialniho prertstani (z angl. SIBO - small intestinal bacterial
overgrowth). V takto postizeném tenkém stfevé jiz zacal proces kva-
$eni. Kruceni a rachoceni pak za¢ind jiz ¢tvrt az ptl hodiny po pozi-
ti mléka. Nezadouci procesy probihajici v tenkém stfevé poskozuji
- jindy tak pilné pracujici - stfevni klky, takzZe se nase zdsobovani
potfebnymi zivinami a vitaminy stale zhorsuje.

Problematickou slozku vyrobkti z mléka nepredstavuje pou-
ze mlé¢ny cukr. Rizika s sebou nese i kasein, mlé¢nd bilkovina.
U nékterych lidi piisobi jiz v kojeneckém véku jako alergen a vede
ke vzniku takzvaného mlé¢ného strupu, prvni predzvésti alergii
poznamenané budoucnosti. Jak k rozvoji zminénych alergii dochazi,
nebylo stoprocentné objasnéno. Vime pouze, Ze nékteti lidé obtizné
$tépi a travi kasein obsazeny v kravském mléce.

Dalsi zdravotni problém mize vyvolavat homogenizované mlé-
ko. Béhem homogenizace mléka dochazi ke zmenseni v ném obsa-
zenych tukovych kulicek, jejichz ptvodni rozmér ¢ini asi 2 az 10
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pum (mikrometri), na 0,2 az 1,5 um. Zmenseni tukovych kuli¢ek
se dosahuje protlacovanim mléka tzkymi Stérbinami, proces pro-
bihd pod vysokym tlakem. Primér vlasu ¢ini pro srovnani zhruba
100 um. Silné zmensené tukové kulic¢ky jiz nemaji tendenci stoupat
vzhiru, takze se na mléce jiz netvori smetana.

Vlivem homogenizace se mléko stava nejen vzhlednéjsim, ale
také stravitelnéj$im. V ptivodni velikosti jsou tukové kulicky obsa-
zené v mléce pro clovéka velmi tézko stravitelné. Lipazy, enzymy,
které tuky v nehomogenizovaném mléce $tépi, maji se zpracovanim
vétsich tukovych kulic¢ek skute¢né potize.

Nestravené velké tukové kulicky se dostavaji do tlustého streva,
kde jsou rozstépeny do podoby volnych mastnych kyselin a tak-
zvanych hydroxidovych mastnych kyselin, které vSak drazdi sliz-
nici a vyvolavaji prijmy. Z uvedeného diivodu predstavovalo mléko
pfred rozvojem homogenizace problém i pro konzumenty, jejichz
télo dokazalo produkovat laktdzu. Prijem po poziti mléka posti-
hl témér kazdého. Konzumenti homogenizovaného mléka jsou
s vysledky spokojeni, obrat z jeho prodeje se diky lepsi snasenlivosti
zvysil. Podpora odbytu mléka vsak opét nekoresponduje s podpo-
rou naseho zdravi.

Vymozenost homogenizace s sebou pfinesla vznik nového problé-
mu. Pokusy na zviratech prokazaly, Ze stfeva na takto primyslové
upravené mléko reaguji aktivovanim imunitniho systému, potazmo
uvolnovanim velkého mnozstvi histaminu. Histamin se v rozhodu-
jici mife podili na obrané proti télu cizim latkam. Ve velkém mnoz-
stvi podporuje rozvoj alergii - vznik astmatu a alergickych koznich
reakci —, dochazi také ke zvétSovani strev.

Alergické reakce se vSak nepricitaji pfimo vlivu malych tukovych
kulicek. Jedna z hypotéz fika, Ze mnohé tukové kulicky v sobé ukry-
vaji komplexni bilkoviny, které se — obklopeny tukem - vyhnou
natraveni v zaludku. Jako v trojském koni se nasledné dostavaji
do tenkého stfeva, kde mohou spustit imunitni reakci.

Pokud bychom z uvedenych diivodii omezili konzumaci mlé¢-
nych vyrobkd, vedlo by se lépe nasim stfeviim. Co by se ale potom
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stalo s nasimi kostmi? Ze vSech stran sly$ime netnavné opakovat
argument, ze mléko nam dodava vapnik, které nutné potiebujeme
k vyzivovéani kosterniho systému. Casto se iikd, ze ¢lovék je jedi-
na ziva bytost, ktera potfebuje az do vysokého véku mléko jinych
zivych bytosti, aby zabranila praskani kosti a rozvoji osteopord-
zy. Nastésti tomu tak ovSem neni! Pokud by nds mléko skutecné
chranilo pred degeneraci kosti, vyskytovalo by se v zemich, jako je
Rakousko, Svycarsko ¢i Némecko - podobné jako v jinych préimys-
lovych statech — méné pripadi osteoporozy.

Pfi bliz§im zkoumani situace v uvedenych zemich mtizeme kon-
statovat, ze ¢im vice mlé¢nych vyrobki se konzumuje, tim je kvota
vyskytu osteopordzy vyssi. Napriklad svédské Setfeni z roku 2014,
provedené na vice nez 60 000 Zenach a 45 000 muzt (pficemz zeny
byly sledovany pres 22 let, muzi 13 let), prokazalo, Ze zejména u Zen
vede vétsi konzumace mléka k castéjsim zlomeninam kosti, a dokon-
cekezvySené umrtnosti. Shrnuto: Vyvazend a pestra strava s prevazu-
jicim podilem zeleniny, lusténin a ofecht obsahuje dostatek vapniku,
které ochrani nase kosti pred praskanim i ve stafi. Pfed poskozenim
kosti nam dale poskytuje ochranu dostatek pohybu spojeny s potieb-
nym zatéZovanim kosterniho systému a slunecni svétlo.

Ubé¢hne jisté jesté mnoho let, nez se podafi odhalit veskeré
mechanismy, které ¢ini z mléka jeden z nejzavaznéjsich alergent.
Jesté mnoho ¢asu bude také tfeba k porozuméni negativnimu vlivu
mléka na Zenské kosti, které se stavaji porézni, i na celkovou délku
zivota zenské populace. Mezitim bychom neméli tizkostlivé zalézat
do kouta a tvrdosijné odmitat nabizenou kavu s mlékem. Vzdavat se
nemusime ani dobrého starého syra, mame-li na néj chut.

Dulezité je, abychom kazdy den vénovali pozornost kvalité kon-
zumovanych mlé¢nych vyrobki, které by nemély byt primyslové
upravovany. Rozhodné bychom neméli mlé¢né produkty konzumo-
vat denné a ve velkém mnozstvi.

Pokud po vypiti kavy s mlékem pocitujeme plynatost, pravde-
podobné trpime intoleranci laktézy. Podobné muze byt za ekzémy
nejasného piivodu zodpovédna mlé¢na bilkovina.
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Nas denni chléb

Pravé chléb, kterykazdy den jime - respektive to, co z ného clovék vuply-
nulych desetiletich udélal - ddva nasim stfeviim nemalo ,,zabrat. Obili
jako potravina neprovazelo lidstvo od jeho pocatka. Pokud bychom si
déjiny lidstva predstavili jako 60 metrti dlouhou fadu standardizova-
nych dopisnich papiri, pficemz na poslednim z nich by popsan nas
soucasny jidelnicek, obsadilo by obili na seznamu az posledni misto.

Nez clovek zacal konzumovat obili, spokojil se s tim, co si nasbi-
ral ¢i ulovil. Bezpochyby si musel pov§imnout uz dfive, Ze se mnohé
druhy ptakua zivi zrnim. Pfi pokusech pripodobnit sviij jidelnicek
onomu pta¢imu nemohla nadim predkim ujit negativni reakce
vlastniho traviciho traktu. Ve svych vykalech pak mohli nasi pred-
kové rozpoznat nestravena zrna, ¢imz se jen podileli na dal$im $ire-
ni rznych druhi obili.

Vse, co z traviciho traktu vychazi ve stejné podobé, v jaké to do néj
bylo ptijato, nepredstavuje vhodnou potravinu. Nasi predkové proto
zacali pfemyglet, jak by jednotlivé obilnd zrna zmensili - tak maza-
ni uz tehdy byli. Mezitim uplynulo jiZ nejméné 10 000 let a mnohym
lidem se presto jesté stale nepodarilo si na relativné novou potravi-
nu zvyknout. Po cela staleti se z obili mlela mouka a obtizné stravi-
telnymi zbytky zrn bylo zvykem krmit prasata. V 70. letech ovéem
prisla vlna biopotravin, ktera pfinesla jak skutecné moderni vyuziti
vldkniny obsazené v ovoci a zelening, tak i negativni skute¢nost, ze
uvedena vlaknina byla postavena na roven nékterym - travici trakt
zatézujicim - celozrnnym produktiim.

Fakt, ze je néco v neporadku, vlastné od pocatku naznacovala
zvysenda produkce plyni ve stfevech, ktera po konzumaci obtizné
stravitelnych produkti obvykle nasleduje. Mnozi se ovsem domni-
vali, Ze vétry jsou vyrazem nového, zdravého zptisobu Zivota, a jako
takové se maji hodnotit pozitivné. Zrni véak neptisobi tézky zivot
stfeviim jen skrze mnohé celozrnné produkty, jimz pravem nalezi
pridomek ,,obtizné stravitelné®.

Svoji vinu na situaci nese také gluten, smés proteinti obsaze-
na ve vétsiné obilnych druht. Nazev pochazi z latiny a znamena
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»klih“. Gluten proto nékdy oznacujeme také jako ,bilkovinné
lepidlo®. Pokud bychom hnétli tésto za pouziti velkého mnozstvi
vody, ztistala by nam hmota podobnd obfi zvykacce, gluten. Plyn,
ktery vznika pfidanim kvasnic do tésta, nafukuje celé mnoz-
stvi malych ,glutenovych zvykacek®, takze vznika nakypfeny
chléb, na némz bychom mohli, pokud by byl vétsi, skakat jako
na trampoliné.

V poslednich letech se obsah glutenu v psenici coby v nejpouzi-
vanéjsi obiloviné vlivem specidlniho $lechténi ztrojndsobil - vyso-
ky obsah glutenu v p$eni¢né mouce predstavuje garanci pro vyrobu
co nejnadychanéjsiho chleba. Koncovy spotfebitel to tak md rad,
pramysl mu jeho prani dokdze splnit. Strojové zpracovavané tésto
lze snaze vyrobit, pokud obsahuje dostatek glutenu, tedy dostatek
»zvykacky* tvotici v tésté bubliny. Cerstvy chléb s nizkym obsahem
glutenu ma casto stejnou konzistenci jako stary chléb s vysokym
obsahem uvedené proteinové smési. Je pevnéjsi a tuzsi, takze se
v o¢ich mnoha konzumentt stava neatraktivnim.

Snagenlivost psenice se celkové snizuje nejspide také vlivem sku-
tecnosti, Ze 1idé nejpouzivanéjsi obilovinu jen béhem nemnoha let
modifikovali natolik dalekosahle, jak by to priroda nedokazala ani
za mnoho tisic let.

Zmény prirozené v zasadé nejsou nic $patného. Jaky by byl zivot
beze zmén? Zilezi vSak na tom, jaké zmény mizeme pripustit
a jakym se radéji vyhneme.

Trpi-li nase stfeva kvuli pSenici, ne vzdy je na viné gluten.
Profesor Schuppan z univerzity v Mohuci patral po cela 1éta po dal-
$ich ,,pachatelich® a jeho priizkum nevysel naprazdno. Jako dalsi
pri¢ina stfevnich obtizi pripadd v uvahu protein s nazvem adeno-
sintrifosfat (ATP), ktery se Slechténim stal soucasti pSenice s vyso-
kym vynosem, aby umocnil ochranu rostlin proti hmyzu. U¢inny
insekticid zajistujici vyssi vynosy pSenice pritom nikdo ze zatézova-
ni stfevniho traktu nepodeziral.

Pokud ndm jde o vlastni zdravi, zejména o snahu ozdravit stre-
va, méli bychom se moderni modifikované psenici radéji vyhnout.
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| Jak si hyckat zdrava stfeva |

V obchodech s biopotravinami lze stale najit chléb z psenice, ktera
podobnym zméndm vystavena nebyla.

Celiakie

V pripadé choroby, jakou predstavuje celiakie, za nas o vhodnos-
ti ¢i nevhodnosti glutenu jednozna¢né rozhoduje nas stfevni trakt.
Uvedenym onemocnénim, spojenym s nemalou zménou pacientova
zivota, trpi v soucasné dobé v Némecku priblizné jeden ¢lovek ze sta.
Jesté pred 25 lety se jednalo o jednoho clovéka z tisice. Skutecnost,
ze je uvedena choroba na vzestupu, lze poznat také podle neustalé-
ho roz$ifovani polic s bezlepkovymi potravinami v supermarketech
i v obchodech s biopotravinami - kazdoro¢né se regaly prodlouzi
minimalné o metr. Cim vice penice se v uréité zemi zkonzumuje,
tim Castéjsi je v ni také vyskyt celiakie.

V Turecku se kazdoro¢né zkonzumuje téméf 200 kilogramu
chleba na osobu, ¢emuz odpovida i jeden z celosvétové nejcetnéj-
$ich vyskyta celiakie: pramérné zde pfipada 1,5 nemocného na 100
obyvatel. Na $pici v konzumaci chleba jsou s priblizné 80 kilogramy
na osobu v ramci Evropy také Némecko a Irsko. Mohli bychom si
myslet, Ze vétSina chleba se sni ve Francii. Takové presvédceni ma
vsak oporu spise ve skutecnosti, Ze Francouzi byvaji ¢asto - a to
nejen v ucebnicich - zobrazovani s bagetou v ruce, nebot bychom
jen stézi nasli jiny narod s tak pevnou vazbou k urcitému druhu
chleba. Francouzi se v$ak s necelymi 60 kilogramy zkonzumované-
ho chleba na osobu pohybuji co do spotieby psenice spise ve stiedu
pole.

Pro¢ v8ak je uvedena smés bilkovin pro néktera stfeva tak extrém-
né nebezpecna?

Za néjakou dobu po prvnim kontaktu se stravou obsahuji-
ci lepek dochazi ve stfevech postizenych osob k vyrazné reakci
imunitniho systému, namirené proti gliadinu, bilkoviné obsaze-
né v glutenu. Uvedend reakce je natolik prudkd, Ze pfi ni ¢asem
dochazi k silnému poskozeni klki v tenkém stfevé; po letech pre-
chazené nemoci by doslo k jejich naprostému zniceni. Postizeny by
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