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Zaneéty v téle




CHRONICKY ZANET,
ZABIJAK NASEHO ZDRAVI

Krevni rozbory a vySetfeni mate v poradku, i presto se citite byt unaveni a vyCerpani? Byva
to Casta obrazek toho, jak vas nenapadné oslabuji mikro zanéty v téle. Chronicky zanét je
metlou nasi doby. Stoji za vétSinou chronickych a degenerativnich onemocnéni.

Slovo zanét vsichni jisté znate a béhem Zivota jste se zfejmé jiz setkali s jeho projevy jako je
otok, zarudnuti Ci bolest. Akutni zanét nam zachraruje Zivot, je prirozenou soucasti naseho
imunitniho systému, kdy nas chrani pfed infekci, bakteriemi a jinymi patogeny a riziky
poskozeni. Je zaméreny na hojeni a regeneraci poskozenych tkani.




RozlisSujeme zanét akutni a chronicky

Akutni zanét reaguje na poranéni, uraz Ci infekci. Jeho cilem je ochrana pred toxiny a
patogeny a zahojeni a vyléCeni poSkozené oblasti. Cilem je vratit télo zpét do rovnovahy.

Chronicky zanét je zcela odliSny. Pretrvava v nasem téle mésice az roky. Je nenapadny,
plizivy a zpUsoben zejména clovékem a civiliza¢nimi vlivy moderniho svéta jako je strava,
stres, chemické prvky, znecisténé ovzdusi. Vede k dlouhodobé nerovnovaze naseho
organismu a tim i k nemocem fyzického i psychického charakteru.?

Rizika chronického zanétu

Chronicky zanét je pdvodcem zdravotnich obtiZi jako jsou:

Ateroskler6za Alzheimerova demence
Astma Zanéty traviciho Ustroji
Nadoroveé bujeni Obezita

Roztrousena skleroza

Chronicky zanét se tyka témér vSech zdravotnich obtizi a je také spojovan se starnutim.



Tti charakteristické znaky
chronického zanétu:

a) Subklinicky - Spatné diagnostikovatelny. Ani CRP testy na zanéty nemusi poukazat,
protoZe test nemusi byt dost citlivy, zanét mdze byt “jemny”.

b) Chronicky - trvaji dlouho, roky i desitky let. Chronicky zanét neni mnohdy fyzicky
pocitovan, bézné ho nepozname. Tyto zanéty jsou vSak dle vyzkuma jednim z nejvétsich
rizik pro vétSinu populace.

¢) Systematicky - takovy zanét neni lokalizovan jen na jednom misté v téle nebo na
jednom organu. MUZe se projevovat po celém téle a zplsobovat dysfunkce riznych organa.
V krajnich pfipadech usti v nemoci srdce, neurodegeneraci, rakovinu, diabetes, chronické
nemoci ale i deprese a Uzkosti. 3)

Podle MUDr. Freje ,,Akutni zanét je ochrannou a IéEebnou reakci na Zivot ohroZujici
infekce i poSkozeni. Chronicky zanét je nepfimérenou a nezdravou imunitni reakci
organismu na nékteré casto neSkodné faktory, které trvalym ptisobenim vedou
k porucham metabolismu a chronické nemoci.” 2



Projevy chronického zanétu v téle?

Za timto typem zanétu se skryva celd skala priznakd, jejichz priciny
byvaji ¢asto nespecifikované:

Pocit neustalé unavy a vycerpani
Poruchy koncentrace

Poruchy paméti

Deprese

Uzkosti

Civilizaéni nemoci jako jsou:
Alergie

Astma

Atopicky ekzém

Zanéty dasni

Cukrovka

Obezita

Nemoci kardiovaskularniho systému

Autoimunitni onemocnéni:
RoztrousSena skleroza
Lupénka

Poruchy stitné Zlazy
Kvasinky

Revmatoidni artritida

Lupus

Degenerativni onemocnéni:
Zanéty v kloubech

Artroza

Artritida

Zazivaci potize

Zanét strev

Crohnova nemoc

Syndrom drazdivého tracniku
Spatna kvalita vias(i a nehtd.




Rizikové faktory
pro vznik zanétu v téle?

Je popsano mnoho rizikovych faktort pro vznik chronického zanétu. Nejvétsi podil tvori
nespravna strava a obecné znamé protipoly zdravého Zivotniho stylu:

Toxické latky a chemikalie Stres

Nekvalitni potraviny Nedostatek spanku
Nevyvazena strava Nedostatek pohybu
Nadbytek cukr( a konzervantd Hormonalni antikoncepce
Koufeni Naduzivani 1éka a antibiotik 2

Davejte si pozor na na dlouhodobé uZzivani Iékd, v horizontu mésicl a let. Léky mohou
svymi nezadoucimi Uc¢inky poskodit organismus vice, neZ samotna nemoc. Uzivani |ékd je
nezbytné v situacich zivota ohrozujicich jako je napfiklad akutni infekce Ci infarkt myokardu,
tam maiji svlj nezastupitelny Ucinek. Mnozi |ékafi vSak nemoci Ié¢i jen pomoci [ékd, aniz by
vénovali pozornost dal3im faktor(im jako je prostredi, Zivotosprava ¢i detoxikace.”



Idealni cestou jak se branit
je prevence

Pfi dodrZovani jednoduchych principl méa kazdy Sanci predejit nemocem nebo Fesit své
dlouhodobé zdravotni potize. Spravnou stravou spolu s dalSimi zménami Zivotospravy,
dostate¢nym spankem, cvicenim, detoxikaci a odstranénim stresu a meditaci jim mdzeme
predchazet nebo se jich zbavit, pokud nas jiz ohrozuiji.
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Za modernizaci platime
chronickymi zanéty

Chronicky zanét je spolecnym faktorem civilizacnich nemoci. Ve 20. stoleti zacalo dochazet
ke zhorSenému ovzdusi, odklonu od pfirody, zhorSené kvalité stravy, Spatné Zivotosprave.
Spolu s vyssi mirou stresu se tyto faktory zacaly projevovat ve formé chronickych

civiliza¢nich nemodci.

Hlavni trojice vlivii na nasSe zdravi:

U infekénich nemoci hraje hlavni roli tato trojice:

Hostitel Prostredi Mikroorganismy
(sdm Clovék a jeho (vSe kolem nas - ovzdusi, (bakterie, paraziti a viry)
Zivotni styl) rodina, pracovni prostredi)

| tyto faktory se vlivem pramyslové spolecnosti zacaly vice Sifit a my jsme tak ohroZenéjsi.
Primyslové prostredi totiz vytvari vhodné podminky pro rychlé Siteni bakterii, vird, parazit(
znecisténym ovzdusim, vodou® nebo pres infikovanou zvér.

Vice o tématu, jak se do naseho téla mohou dostat paraziti si miZete precist v blogovém
clanku: https://www.kralovstvi-tiande.cz/clanky-paraziti-v-tele.html



Faktory podporujici zanét

Faktory pusobici proti zanétu

Starnuti

Spatné strava

Nadmérny kaloricky pFijem

Rychlé obcerstveni

Konzumace nezdravych tuk(
Vysoky podil omega-6 tuk(
Ztuzeny tuk

Nedostatecny prijem viakniny
Cukr, fruktoza, glukdza

Maso z jatek, Cervené maso
Potraviny s vysokym glykemickym indexem
Slazené napoje

Nadmeérna konzumace alkoholu
Nedostatecny spankovy rezim
Deprese, uzkosti, stres

Obezita

Koureni i pasivni vdechovani koure
Nedostatek pohybu

Znecisténé ovzdusi

Financni nejistota

Chemikalie a toxické latky
Syndrom nemocnych budov
(vihkost, plisen, Spatné osvétleni)
Vliv klimatizace

NiZSi vzdélani a spolecenské postaveni

Mladsi vék

Protizanétliva strava

Snizeny kaloricky pfijem

Nizky prijem omega-6

Dostatek omega-3 tuku
Stfedomorska strava

Olivovy olej, rybi olej

Ovoce, zelenina, ofechy

Libové maso, bio maso, ryby

Nizky glykemicky index

Dostatek vlakniny

Kapsaicin (paliva slozka v chilli)
Tmava Cokolada, kvalitni kakao
Cesnek, bylinky a koFeni

Pravidelny pohyb, intenzivni cviceni
Alkohol v nizké mife (sklenice
c¢erveného vina)

Pravidelny jednodenni pUst
Detoxikace organismu

Regulace nadmérné télesné hmotnosti
Pravidelnosti v ramci Zivotniho stylu
Matefské mléko

Vyse uvedené faktory jsou uvedeny v knize Zanét, skryty zabijak."




Co se déje uvnitr téla?

Jak jiz bylo zminéno, chronicky zanét je plizivy, velmi nenapadny, ¢asto o ném nevime a
muUZe trvat mésice az roky. Pfiznaky byvaji nejasné, neohranic¢ené a ¢asto si na né pacient
zvykne nebo je pfisuzuje jinym faktorim.

K nej€astéjSim projeviim pFitomnosti zanétu patfi:

Unava Nadymani

Bolesti v krku PrUjem

Kozni vyrazky Zacpa

Ucpany nos Bolesti kloubd a svall
Chronicka ryma Psychicka nepohoda
Casté nachlazeni Uzkost

Bolesti hlavy Deprese

Zazivaci potize Porucha soustfedénosti

| pfes svou nendpadnost zplsobuje chronicky zanét vazné nemoci, které
byly popsany vyse. Jde opravdu o témér jakoukoliv nemoc, na kterou si
vzpomenete.

Dlvodem, pro¢ vznikaji chronické nemoci jsou zmény v metabolismu a
tkanich, které zanét podporuje. “Chronicky zanét poskozuje cévni sténu a ~
urychluje kornaténi tepen, snizuje citlivost tkani na inzulin, podporuje tvorbu
protilatek proti vlastnim tkanim a zplsobuje zmény stfevni mikroflory.”

Pravé rovnovaha metabolismu a sloZeni naSeho mikrobiomu je ustfednim
faktorem pro spravné fungovani naseho organismu.

Prozanétlivé chovani, jako je Spatna Zivotosprava, koureni, stres apod.
poskozuji nase buriky, které se nemohou spravné adaptovat na zmény,
a tim dochazi k nerovnovaze metabolismu. Nerovnovaha metabolismu
zpUsobuje chronicky zanét.




Nemoc = pfiznak vnitFni nerovnovahy, ukazatel toho, Ze se uvnitr téla néco déje

Hlavni pfi€iny nerovnovahy:

Nahromadéni Skodlivych latek v téle nasledkem Spatné stravy, sedavy zpUsob Zivota,
stres, nedostatek vitaminQ, minerdld a stopovych prvkd (ddlezité pro vyluc¢ovani Skodlivin
z téla).

Nahromadéné skodliviny (toxiny) v nasem téle zhorsuji Cinnost jater (Cisti krev) a ledvin
(rozvadi vodu po téle), krevniho obéhu a lymfatického systému a urychluji degeneraci
organismu. Vedou také k pFi¢inam predcasného stranuti. ")

Ukazatelé zanétu v krvi

Omega-3 a Omega-6

Jako nejprokazatelnéjsi test se jevi méreni poméru omega-6 a omega-3 mastnych kyselin z
krve. Nejedna se o mnozstvi hladiny téchto latek v krvi, ale o jejich vzajemny pomér, ktery
urcuje, jak moc je télo nachylné k tvorbé chronickych zanétd.

ldedIni pomér téchto kyselin omega-6 a omega-3 je 3:1/ 2:1. Tedy omega-6 je vzdy

vysSi, ale idedlné by hladina méla byt nizsi nez 4:1. V praxi se vSak setkavame se silnou
nerovnovahou v podobé 20-50:1. 3)

CRP testy

Znamé CRP testy slouZi ke zjiSténi probihajiciho zanétu v téle. Vyzadat si je mUzZe pacient
u svého vSeobecného Iékare. Jeho hodnoty se zvySuji pfi zanétu, rozpadu bunék a tkani.
»Zvysené CRP v krvi i pfi normalni hladiné cholesterolu zvysuje riziko nemoci srdce a
cév, zejména infarktu, az dvojnasobné ve srovnani s CRP v mezich normy a je lepSim
ukazatelem nez napfiklad zvyseny cholesterol”. 1)

V nékterych pripadech, kdy je vyskyt zanétu jemny, tyto CRP testy nemusi chronicky zanét
prokazat.?
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Homocystein

DalSim ukazatelem probihajiciho zanétu v téle je podle pana doktora Freje Homocystein,
ktery popisuje ve své knize Zanét, skryty zabijak, jako malou molekulu, aminokyselinu, ktera
je povaZovana za rizikovy faktor mrtvice, infarktu, demence a rakoviny. Spousti zanét v téle
a mozku, zpUsobuje dale kornaténi tepen a vyssi srazlivost krve.

Vitamin D

Rozbor krve mlze poukazat i na snizenou hladinu vitaminu D. AZ 80% populace nema
dostatecné mnozstvi tohoto vitaminu, ktery je kliCovy pro imunitni systém a jako prevence
proti rakoviné."

Existuje cela Fada dalSich testu, kterymi jsou lékaFi vybaveni, jako je test moci,
test na stfevni mikrofléru, sedimentace krve, leukocyty, trombocyty, test hladiny
cholesterolu atd. | takovy Zivota ohroZujici zanét Ize odhalit v rdmci krevnich odbért
na preventivnich prohlidkach.

T ——




Chronicky zanét jako ¢asovana bomba

Takovy zanét maze v téle probihat
mésice az roky opravdu plizivé, az
nakonec bouchne jako ¢asovana
bomba. Chronicky zanét nepostihuje
jen jeden organ, ale projevuje

se vicero priznaky. Dlouhodoby
chronicky zanét je zplsoben
pretrvavajicim akutnim zanétem,

u kterého nedoslo k odstranéni
priciny nebo vznika jako dlsledek
chronického dlouhodobého drazdéni
stresem, chemikaliemi, Spatnou
stravou.”

Kdo je chronickym zanétem nejvice ohrozen?

Lidé s oslabenou imunitou Lidé trpici unavou

Pacienti s nemoci srdce a cév Starsi lidé

Pacienti s cukrovkou Lidé s autoimunitnim onemocnénim
Lidé s nadvahou VSichni, ktefi maji tyto rizikové faktory
Lidé se zanéty zub( a dasni v rodiné

Pacienti s psychickym onemocnénim
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Prozanétliva a protizanétliva strava

Prozanétliva strava

Primyslové zpracované potraviny, polotovary
Uzeniny

Uzené maso

Strava v rychlych obcerstvenich
Smazena jidla

Primyslové vyrab&né mlécné vyrobky
Stolni rostlinné oleje

Ztuzené tuky

Margariny

Bila pSeni¢na mouka

Sladké a slané pecivo

Veprové maso a maso z jatek

Protizanétliva strava

Potraviny v prirodnim stavu
Lusténiny

Orechy

Seminka

Nékteré obilniny

Fermentované potraviny

Vcetné mlécnych

Zelenina

Ovoce (omezeni sladkého a citrust)
Olivovy a rybi olej

Vejce a maso v bio kvalité
Sladkovodni ryby, nékteré morské."




Pozor si dejte predevSim na tyto potraviny:

PSenicny lepek
Lepek obsaZeny v pSenici mdze vyvolavat intoleranci, celiakii, ale i chronicky zanét. Zvysuje strevni
propustnost a poskozuje tkdné a organy i mimo zazivaci systém. Znamé autoimunitni zanétlivé
onemocneéni celiakie je geneticky podminéné a charakterizované trvalou nesnasenlivosti lepku.
Prlvodnim znakem jsou zanétlivé zmény sliznice tenkého stfeva. Nedokonalym natravenim lepku
vznikaji nerozstépené Casti, jenz aktivuji stfevni imunitni systém, ktery narusi ochrannou strevni
bariéru. V tenkém stfeveé dochazi ke stfevni propustnosti a k poruse vstfebavani vsech Zivin z
potravy: vitaminU, minerdld, stopovych prvkd i vody. K takovému poskozeni dochazi
postupné, po nékolika letech. Dlouho se tato forma intolerance muze jevit
bezpriznakové. Az 99% lidi s reakci na lepek si toho neni védoma. Celiakie je
spjata s fyzickymi obtizemi jako je Unava, nadymani, syndrom drazdivého
tracniku, osteoporoéza, migréna, nemoci srdce, anémie, revmatoidni
artritida, pokles funkce stitné zlazy, rakovina. Patfi sem vsak i
psychické potize jako jsou Uzkosti, deprese i poruchy nervového
systému.

Konven¢ni mlécné produkty
V knize Zivot bez z&nétu se uvadi, Ze az 70% sv&tové populace nedovede travit mléko. Mnozi v&dci
Udajné povazuji intoleranci laktozy a poruchy traveni mléka za pfirozenou cast vyvoje. Mléko je
zatézujici potravinou pro nas zazivaci systém. Mléko je ¢astym alergenem a spoustécem zanét(
jako jsou nemoc Zaludku, zacpa, prjem, kozni projevy, problémy s dychanim. Priimyslovym
zpracovanim mléka a jeho pasterizaci se nici nezadouci mikroorganismy, ale i prospésné kultury.
Mléko se tepelné upravuje, aby se z néj dostali pfipadné bakterie, které prezily i davky antibiotik.

Nemusime veSkeré mlécné vyrobky ze své stravy vyloucit. Pokud kupujete mléko, radéji vybirejte
nehomogenizované a nepasterizované a pijte jej vzdy idealné teplé. Mezi pospésnéjSi mlécné
produkty patfi kefir, bily jogurt a podmasli, protoze obsahuji |épe stravitelné bilkoviny a méné
laktozy.2)

Pfemira ¢erveného masa

RozliSujte mezi bilym (ryby, kufeci) a prozanétlivym cervenym
masem (hové&zi, vepfové). Cervené maso podporuje zanétlivé
procesy v téle, zvysuje riziko kornaténi tepen, srdecnich poruch,
je rizikovym faktorem pro vznik rakoviny a Alzheimerovi demence.
Celkoveé ve vySsi mife vede ke vzniku civiliza¢nich chorob. Mnoha
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studie potvrdily, Ze bezmasa strava nebo strava s nizkym mnozstvim masa snizuje zanétlivost v téle.
PFi konzumaci masa se doporucuje vybirat maso v bio kvalité nebo od farmard. Dribez i dobytek se
pFikrmuji hormony a antibiotiky, proto nenf kvalita mnohdy dostate¢na.?)

Co do svého jidelnic¢ku
muZete zaradit ihned

Protizanétliva kurkuma

Znamé koreni s protizanétlivymi a antioxida¢nimi vlastnosti je hojné uzivané jiz od
pradavna, pfedevsim v Indii. U¢innou latkou je kurkumin, ktery zastavuje rdst nékterych
bakterii, parazitd a plisni. Existuje pres 2.000 studii, které poukazuji na jeji 1écebné
pusobeni. Uvadi se i Ucinky proti Alzheimerové demenci, pozitivni vliv na blokovani
rakovinnych bunék, regeneraci jater a pfi revma ¢i onemocnéni kloubd."

Produkt: Glutatione
Doplnék stravy pro podporu
imunity a ochranu pred
Skodlivymi vlivy okolniho
prostredi. Antioxidant Glutathion p e
se podili na zbavovani se G!%emlone
odpadnich latek z téla a brani télo s
pred autoimunitnimi reakcemi.
Kurkuma zmirfiuje zanétlivé
procesy v téle a bojuje proti
volnym radikalam.

@ Active Life

R RS S AR E

\ctive Life

UPPLEMENT

30 capsules -
30 kapsli i EE?E\XIOHG

30 kapsutek

30 capsules
30 kapsli
“0kapsutek
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Omega 3 mastné kyseliny

Jak je to s omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami? Obé mastné kyseliny jsou pro lidsky
organismus dUleZité a télo se bez nich neobejde a zaroven si je samo neumi vyrobit. Proto
obé tyto slozky musime télu dodavat, ovsem i tady je potfeba hlidat, jestli prevazuji ty
spravné.

Obecnym pravidlem plati, Ze Omega-6 mame nadbytek a Omega-3 nedostatek, ovsem
potfebovali bychom mit tento pomér presné naopak, jak jiz bylo zminéno vyse u tématu
Ukazatel zanétu v krvi.

Omega-6 mastné kyseliny nalezneme v bézné dostupnych olejich, které pouzivame
mnohdy na denni bazi jako je slunecnicovy, Fepkovy, palmovy olej, sezamovy olej, kukuri¢ny
olej. Nadmérny prijem Omega-6 ma nezadouci Ucinky a vede k chronickym zanétim a v
ddsledku toho dale k civiliza¢nim chorobam.

Prospésné omega-3 zmirnuji zanétlivé procesy v téle. Zdrojem téchto prinosnych kyselin
je rybi tuk, olivovy olej, ofechy, seminka, pfedevsim Inéné seminko nebo chia seminka

a sladkovodni i morské Fasy, dale napfiklad dyné a avokado. Tyto omega-3 pfispivaji ke
spravneé cinnosti kardiovaskularniho systému a k mentalnimu zdravi.

Produkt: Koncentrat s malinovou Stavou
Doplnék stravy navrzeny specialné pro zeny za Ucelem
zmirnéni nepohodli pfi menstruaci a menopauze, pro zdrava

prsa, spravné traveni a psychickou pohodu. Tento koktejl ﬁ?{‘,fﬁ'a‘;;f;‘;,w,
. NN . : ) ., with Raspbeury,
zdravi prospésnych latek a zivin obsahuje také blahodarné f;‘,‘;;;;fnen'"‘ej__)

Omega-3 mastné kyseliny v podobé Inéného seminka.
Len sety podporuje regeneraci traviciho traktu, je
uzite€nou vlakninou a pomaha ke kontrole

télesné hmotnosti.
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Zaverem

PFi FeSeni problematiky chronickych zanét bychom méli aplikovat principy ¢inské
mediciny, ktera je zaloZena na celistvosti a propojeni. Zabyva se spojitostmi a vztahy. Mysl|,
télo, emoce, kazdy organ, ale i prostfedi a kaZzdou véc dava do souvislosti.®

Ve zkratce jsme tim, co jime a ¢im se kolem sebe obklopujeme.

Myslete na to kazdy den a prevezméte zodpovédnost za své zdravi.

Postupnymi krlcky se ucte zlepSovat svou denni rutinu a dopravejte svému télu pohyb,
harmonii a vyvazenou kvalitni stravu.

S pfanim mnoha zdravi

Mgr. Adelina Hessova
Produktovy specialista

ZDROJE:
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Prejeme Vam
evné zdravi!



