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Nas e-book obsahuje tryvky z knihy Profesora Paula Claytona (NECH JE VASE JEDLO VASIM LIEKOM)
(absolventa lekarskej fakulty na univerzite v Edinburgu, navrhnutého tiez na Nobelovu cenu v oblasti
mediciny (konkrétne problematiky rednutia kosti). Je byvaly hlavny vedecky poradca viadneho vyboru
Spojeného kralovstva pre bezpeénost liekov a predseda Féra o jedle a zdravi Kralovskej spoloénosti
mediciny (UK), je v su¢asnosti €lenom Institatu pre jedlo, mozog a spravanie (Oxford).

Na medzinarodnej Urovni spolupracuje s poprednymi lekarmi a klinickymi vedcami v strediskach klinickej expertizy, navrhuje a dohliada na
predklinické a klinické testovanie farmako-vyZivovych zasahov.

- Od roku 2012 asi polovica v&etkych dospelych vo Velkej Britanii teda 117 miliébnov ludi mala jedno alebo viac chronickych ochoreni. Jeden zo Styroch
dospelych mal dve alebo viac chronickych ochoreni.

- Sedem z 10 hlavnych pri€in umrti v roku 2010 boli chronické ochorenia. Dve z tychto chronickych ochoreni — srdcové ochorenia a rakovina spoloéne
tvorili takmer 48 % vSetkych amrti.

- Obezita je zavaznym zdravotnym problémom. Po&as rokov 2009-2010 trpela viac ako jedna tretina dospelych (asi 78 miliénov ludi) obezitou (podl'a
indexu telesnej hmotnosti [BMI]. Takmer jeden z piatich mladych l'udi vo veku 2 - 19 rokov bol obézny.

- Artritida je najCastejSou pri¢inou invalidity. Z celkového poctu 53 milibnov dospelych pacientov s lekarskou diagn6zou artritidy viac ako 22 miliébnov tvrdi,
Ze ma kvoli artritide problémy s beznymi ¢innostami.

- Diabetes je hlavnou pri¢inou zlyhania obli¢iek, amputacie dolnych kon¢&atin, ktoru nezavinil Uraz, a novych pripadov slepoty u dospelych.

- Americki ob¢ania maji najvy$si pomer medzi omega-6 a omega-3 na zapade, a to pre svoju zavislost na rychlom obcerstveni. To vysvetluje, pre¢o
Ameri¢ania, ktori tvoria iba 5 % svetovej populacie, uziju 50 % svetovych lie€iv a 80 % z celkového poctu liekov proti bolesti na predpis.

Zdroj: https://www.cdc.gov/chronicdisease/overview/ a Mayo Clinics 2018
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CiePom tejto elektronickej publikacie je ukazat ako pomerne jednoduchymi opatreniami Gpravy
nasich stravovacich navykov a doplnenim potrebnych vyzivovych doplnkov, upozornujem, ze
pravidelne a v spravnom pomere, mozno dramaticky az o 90% znizit pravdepodobnost vyskytu takmer
vSetkych neprenosnych tzv. ,civilizacnych ochoreni“ ako su srdcové choroby, diabetes, rakovina,
demencia, osteoporoza, artritida, poruchy imunitného systému, alergie, autoimunitné ochorenia,
neurovyvinové poruchy, dusevné ochorenia, depresie, Uzkostné stavy.

Ak vam to znie neuveritelne, a takato reakcia je celkom prirodzend, a tento pocit som najprv mal aj ja, ked som sa
zucastnil na prednaske profesora Claytona v Brne v minulom roku, tak vedzte, Ze vSetko je podloZzené vedou a vedeckymi
poznatkami a uvazte tiez, ¢i nestoji par minat vasho drahocenného ¢asu k tomu, aby ste tieto informacie ziskali, pre€itanim
nasledujucich riadkov. Ale nechajme k nam plynut slova Prof. Claytona PhD

»S lieCivami som pracoval ako klinicky farmakolég, kym som si v 70. rokoch nezacal uvedomovat, Ze farmakologické tcinky
potravin a potravinovych vytaZzkov st ovela rozmanitejSie a pre nase zdravie ovela dblezZitejsie, nez akékolvek vyrobky
farmaceutickych firiem.

V poslednych 40 rokoch Studujem, ako to, co jeme, ovplyvriuje nase zdravie, ako sucasna strava nase zdravie poskodzuje a ako
to méZzeme napravit. Tato kniha pontka prehladné informacie o tom, kam sa vedecké poznatky v tejto oblasti v dnesnej dobe
dostali. Velmi mala éast vychadza z mojej viastnej prace. Véésinou tu predstavujeme sthrn prac mnohych tisicov dalsich vedcov,
ktori pracuju v laboratdriach a nemocniciach po celom svete a ktori vytvorili novy lieCebny model.

Tento novy model nie je zavisly na liekoch, ale vyuziva jednoduché nutricné nastroje za ucelom zniZenia vyskytu choréb a podpory
schopnosti tela samo sa liecit (samoliecba). Je to tcinnejsie, hospodarnejsie a predovsetkym setrnejsie nez nefunkcné pristupy,
ktoré dnes uplatriujeme. A to nam vsetkym dava nadej na lepsi a zdravsi Zivot.”

Dr. Paul Clayton
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PREDNASKA
Prof. Dr. Paul C|ay’ron PhD

yrevolucni reseni zanétu v téle“

Zapal sa zasadne podiela prakticky na kazdom chronickom ochoreni... reumatoidnej artritide, Crohnovej chorobe, cukrovke a depresii, tiez
na ochoreniach srdca a cievnej mozgovej prihode, hlavnych zabijakoch ¢loveka.
Scientific American (2009)

Bohuzial, farmaceuticky pristup, hoci je ¢asto ucinny pri potlacani priznakov ochorenia, zlyhal, pretoze nedokazal zabranit nepredstavitelnému
narastu degenerativnych ochoreni, ktoré v su€asnej dobe drvivou va¢sinou zaplavuju nase zdravotnicke systémy. V8etky neprenosné ochorenia (na
rozdiel od infekénych), ako su

- srdcové choroby
- diabetes
- rakovina
- demencia
- osteopor6za
- artritida
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- poruchy imunitného systému
- alergie
- autoimunitné ochorenia
- neurovyvinové poruchy
- duSevné ochorenia
- depresie
- Uzkostné stavy

(tiez zname ako ,civilizaéné choroby"), sa nam vymkli spod kontroly. Postihuju éim d'alej tym viac z nas a stéle v nizom veku.

Neustaly &

v tele

Sucasny vyskum ukazuje, ze vacsina pripadov tychto ochoreni - mozno az 90 % - je spésobena zivotnym Stylom a stravovacimi
navykmi, ktorych sa da do znacnej miery vyvarovat. Nemaju ni¢ spolo¢né s vlastnym starnutim, ktoré je nevyhnutné. Naopak
ich vyvolava chronicky zapal, teda ochorenie, ktoré uz nevyhnutné nie je. V skutoénosti sa mu da predchadzat a l'ahko ho liecit.
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Tento poznatok viedol k novej zjednocujucej tedrii choroby. Tedrii, ktora za sebou zanechava toxické latky [lieky] a zameriava sa na potraviny -
potraviny, ktoré jeme. Je az prekvapivo jednoducha. Sucéastou velkej zjednocujlcej tedrie choroby je pat zakladnych elementov, z ktorych vacsina je
Siroko uznavana.

1. ,Civilizaéné choroby" su do zna¢nej miery ovplyvnené zivotnym Stylom a nutricnymi faktormi

2. Vacsina tychto choréb ma spolo¢ny zaklad chronicky zapal, teda proces, ktory poSkodzuje a niCi zdravé tkaniva v kazdom
organe, ktory postihne.

3. Tri z kl'iCovych protizapalovych latok v nasej strave su: omega-3 mastné kyseliny, ktoré sa vyskytuju predovsetkym v
tucnych rybach, polyfenoly cenné zZiviny vyskytujuce sa v ovoci, orechoch, zelenine a koreni a 1-3, 1-6 beta glukany pritomné v
kvasinkach a hubach.

4. Studia vyvoja stravovania (pozorujlica zmeny v nasej strave v priebehu ¢asu) odhalila, Ze hladina kazdej z tychto
protizapalovych zivin dosiahla minimum. Kriticky pomer omega-3 a omega-6 mastnych kyselin v nasej strave sa znizil o viac
ako 90 %, nas prijem polyfenolov sa znizil zhruba o rovnaku mieru, a hladina 1-3, 1-6 beta glukanov v nasej strave sa drvivo
prepadla. Pretoze vSetky tri protizapalové latky boli z nasho jedalnicka uc€inne odstranené, nie je ziadnym prekvapenim, Ze sa
vyskyt ochoreni spdsobenych zapalom zvysil. Su¢asne sa hladina prozapalovych latok v nasej strave zvysila v désledku zmien
v spdsobe spracovania potravin.

5. Hned' ako sa protizapalové omega-3 mastné kyseliny, polyfenoly a 1-3, 1-6 beta glukany vratia spat do nasej stravy a
prozapalové potraviny budu odstranené, vyskyt tychto ochoreni (u zvierat aj u ludi) klesne az 0 90 %. Staneme sa takmer
imannymi vodi degenerativnym ochoreniam a ovela odolnej$imi voci infekciam a alergiam. Ked' sa tak stane, naa $anca na
uspesné starnutie neuveritelne vzrastie.

Ak chcete zlep$it svoje $ance na dlhy a zdravy Zivot, mali by ste urobit uréité jednoduché zmeny. Vlada nam odporuéa
jest viac ovocia, zeleniny a olejnatych ryb, znizit mnozstvo vyprazanych a grilovanych pokrmov, menej solit, znizit
spotrebu alkoholu a prestat fajéit. Ale to véetko je len prvy krok. Ak chcete dosiahnut dlhodobejsie lepsie vysledky,
mali by ste tiez uzivat dva zakladné protizapalové dopinky. Prvym z nich je kombinacia rybieho oleja a polyfenolov a
druhym su latky obsahujuce beta glukany.
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Co je to zapal?

Len velmi malo nas zomrie na starobu. Drviva vacsina l'udi ochorie a zomrie pred€asne, z takzvanych
prirodzenych prig¢in", ovel'a skér, nez je ich biologicka dizka Zivota.

Nepatrny ale vzrastajuci pocet ludi, ktori v zdravi prezivaju do druhého storocCia svojho zZivota, ukazuju, ze
biologicka diZzka nasho Zivota méze byt az o 30 % dlhsia, neZ dnes povaZujeme za normalne. Ale preéo je dihy
a zdravy zivot taky ojedinely? PreCo tak malo z nas vyuziva svoj biologicky potencial?

Umierali sme predovSetkym na infekcie, hladomor alebo zranenia. Hygiena dvadsiateho storo€ia, rozvoj spolo¢nosti, o¢kovacie latky a pokrok v medicine zaznamenali
vyznamné vitazstvo proti tymto zabijakom, zaroveri sa vS§ak objavujd znamky navratu infekénych ochoreni, a to kvoli lahkomyselnému spdsobu uzZivania antibiotik a
vyskytu novych virusov. Ale aj teraz, su degenerativne ochorenia stale hlavnou pri€inou choréb a umrti. Farmaceuticky priemysel neobjavil liek ani na jedind z nich, a to z
dvoch hlavnych dévodov. Po prvé, je naozaj nevhodné pouzivat lieky na lieGbu chor6b, ktoré nie st spésobené jednotlivymi mikrébmi, ale komplexom metabolickych
poruch, ktoré suvisia so zivotnym Stylom. Po druhé, dnes nie su k dispozicii lieky, ktoré by bezpecéne riesili chronické, subklinické zapaly. AvSak nie vSetky zapaly su zlé.

Akutny vs. chronicky zapal

Existuju dva zakladné druhy zapalu akutny a chronicky. Akutny zapal je vSeobecne pozitivny kratkodoby proces a podiela sa na
lieCbe a odstraneni potencialne Skodlivych patogénov. Chronicky zapal je vyhradne negativny. Zahffia niektoré biochemické
reakcie, ktoré prebiehaju aj v pripade akutneho zapalu, ale namiesto toho, aby ¢loveka uzdravoval a nicil Skodlivé baktérie a
virusy, tlie v riom niekolko rokov. Tym spdsobuje pomali destrukciu tkaniv srdca, mozgu, chrupaviek, kosti a dalSich organov, a
nakoniec vyusti do degenerativheho ochorenia.

Désledkom chronického zapalu je, Ze sa rozpusta méakké tkanivo tela a kosti. Ak sa pésobi v priebehu desiatok rokov pomaly a v malych davkach
(ako sa to deje v pripade chronického zapalu), spésobuje pomalu a postupnu stratu kostného tkaniva, chrupavky, vystelky stien artérii, koze a
dal$ich postihnutych tkaniv. Tieto straty tkaniva spociatku postupuju nenapadne, takze si ich ¢lovek ani nevéimne, aZ poskodenie nadobudne taky
rozmer, ze za¢ne vyvolavat symptomy, ktoré vyUstia do zdravotnych problémov a problémov spdsobuijlcich civilizaéné choroby.

A pretoze lekari byvaja vaésinou privolani, az ked st symptoémy zjavné, prichadzaju na scénu vzdy neskoro. Su ako hasiéi, ktori pridu na
miesto az vtedy, ked’ dom zhorel takmer k zakladom. A ked’ koneéne dorazia, vietko, €0 maju, su farmaceutické produkty, ktoré lieéia
priznaky, ale nevedia riesit ich zakladnu priéinu, a sprevadza ich dlhy a nebezpeény rad neziaducich G&inkov. Mnohi lekari doteraz
nepochopili, ze takmer vSetky symptomy, ktoré lie¢ia, maju spolo€nu pri€inu i jadro - chronicky zapal.

Redima s.r.o., Dostojevského rad 13, 81109 Bratislava, Tel: +421905401409



www.zdravieplus.com

Napriklad chronicky zapal vo vnutri kibu spdsobuje pomaly narastajice poskodenie chrupavky, ktoré sa nakoniec prejavi
ako artritida - lekarsky termin, ktory jednoducho znamené zéapal vo vntri kibu. Ak sa chronicky zapal rozvinie v kostiach,
postupom ¢asu spdsobi osteoporézu. V srdci a tepnach vyvolava aterom (cystu) a vysoky krvny tlak, v zilach spésobuje
vaskularizaciu a hemoroidy. V priedusni¢kach podporuje astmu, v peceni nakoniec spdsobi hepatitidu a v mozgu bude jednou z
priCin depresie a nakoniec sa vynori vo forme neurodegenerativnych ochoreni, medzi ktoré patri Alzheimerova a Parkinsonova
choroba. Inymi slovami, chronicky subklinicky zapal je klu¢om k takmer véetkym neprenosnym ochoreniam. Pretoze chronicky
zapal spbsobuje zakernu a postupnu destrukciu tkaniva, je dnes povazovany za hlavnu pri¢inu takmer vSetkych choréb
suvisiacich so starnutim, a preto sa spaja s rychlejSim starnutim a je sprievodnym javom starnutia.

Vyvoj degenerativneho ochorenia sa dlho povazoval za neoddeliteln st¢ast procesu starnutia, ale teraz
vidime, ze povrchné symptomy, ako je stenCovanie chrupavky a kosti, zanaSanie tepien a zvrasnenie koze maju
len malo do Cinenia so starnutim samym. Su to procesy do znacnej miery podporované chronickym zapalom,
ktory je vyzivovany zivotnym Stylom a stravou. A preto sa mnohé z tychto povrchnych priznakov starnutia
stracaju alebo sa menia vo chvili, ked sa tkaniva zacinaju hoijit, ak chronicky zapal zastavime. Ak sa nam to
podari, presunieme sa z rychlostného pruhu starnutia do pomalého jazdného pruhu, kde su znamky starnutia
vyrazne odsunuté a zdravy stredny vek sa predizi 0 mnoho rokov.

Rozhliadnite sa okolo seba. VSimnete si, Ze niektori ludia vyzeraju na svoj vek ovela mladSie, zatial' Co ini vyzeraju ovela starSie, nez v skutoCnosti
su. Ludia, ktori starnd rychlo, nielen star$ie vyzeraji, ale maju zvy&ajne vy$si krvny tlak, tensie kosti, vizgaju im kiby, sipia plica. A zatial' ¢o
kozmeticka chirurgia a botox mézu zvratit niektoré povrchné znamky starnutia, ich Gc¢inok je iba kozmeticky. Najvacsi rozdiel medzi rychlo a pomaly
starndcimi ludmi je v tom, Ze ludia, ktori starnd rychlo, maja v tele viac chronickych zapalov. Niektori ludia si vystaveni zvysenému riziku
chronického zapalu a zapalu sprevadzajuceho starnutie.

Mate :

- viac ako 50 rokov?

- Mate nadvahu?

- Drzite ¢asto diétu?

- Ste fajciar alebo travite vaésinu ¢asu v meste, kde ste vystaveny znecistenému ovzdusiu?

- Casto konzumujete peéené pokrmy, cukrovinky, vyprazané jedla a produkty rychleho obéerstvenia?

Redima s.r.o., Dostojevského rad 13, 81109 Bratislava, Tel: +421905401409



www.zdravieplus.com

- Bol u vas zisteny vysoky krvny tlak alebo akékolvek dlhodobé ochorenie, ktorého nazov konéi na ,-itida" (¢o jednoducho
znamena, ze ide o zapal)?

Ak ste na niektor( z uvedenych otazok odpovedali ,Ano“, potom takmer urgite mate v tele Groveri chronického zapalu, ktor(
musite ihned znizit, ak chcete svoje zdravie dlhodobo ochranit.

Viac si precitajte na: www.zdravieplus.com

Kupit’ BalanceOil: https://www.rodinnekrizovky.sk/zdravie/balance-oil-zinzino/

Chronicky zapal, zapalové starnutie a degenerativne ochorenia

Chronicky zapal bol vzdy s nami, ale existuju presvedCivé dékazy, ale tym, ako sa naSa strava zhorsila, najma pocas 20. a 21. storoCia, sme sa a stali k chronickému
zapalu ovel'a nachylnejsimi, preto sa degenerativne ochorenia stavaju ¢oraz beznejSimi. Preto sa nase verejné zdravie zhorSuje a aplikacia zle navrhnutych lie€iv, ktoré su
podavané v neskorej faze ochorenia, je velmi nelspesna. Mame Ciasto¢ne uc¢inné, drahé (a toxické) lie€iva, ktoré lieCia symptédmy mnohych nasich choréb, ale nemame
ziadne skuto€né lieky - pretoze ziaden z dneSnych farmaceutickych liekov, ktoré sa zameriavaju na chronické zapaly, nie je efektivny a bezpeény. Nesteroidné
protizapalové lieky (NSAID) a kortikosteroidy su silné protizapalové lieky, ale pre preventivne aj dlhodobé uzivanie su prilis toxické. Liek, ktory by mohol chronicky zapal
bezpecne zastavit, by mal mnoho spdsobov pouZzitia.
Chronicky zapal je v dnesnej dobe taky rozSireny, Zze chronické degenerativne ochorenia su

s v 7 . . . v 7 ) . Ve v ’ 7
hlavnou pricinou umrtnosti a chorobnosti vo svete. A je to Ccim dalej, tym horsie.. mnohé vyskumy

dokazuju, Ze tieto zdravotné problémy prinesu este vacsiu zataz v buddcnosti.
Najvacsia Gast tejto zataze je sposobena Zivotnym Stylom a vyzivovymi faktormi, ¢o potvrdil rad Stadii.

Ludia, ktori jedli ,v zapadnom Style" stravu bohatu na vyprazané jedla, sladkosti a rafinované
skroby, starli rychlejSie a umierali v mladsom veku nez l'udia, ktori si privykli na zdravsiu stravu.

Idealne starnutie (definované ako starnutie bez chronickych choréb je také, ktoré pri testoch fyzickej aj psychickej kondicie vykazuje vysoké vysledky sa vyskytovalo
takmer vyhradne u niekolkych jedincov, ktori jedli zdravSiu stravu s dostatkom ovocia, zeleniny, celozrnnych vyrobkov a ryb. Nie je vSak vela l'udi, ktori konzumuju zdravu
stravu, tato zdrava podskupina tvorila len 4 % z celkovej skupiny.
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Zapal ovplyvnuje vSetky nasSe tkaniva, ale tiez pésobi destruktivne vo vnutri nasich buniek. Chronicky zapal napriklad spésobuje
intoxikaciu mitochondrii, energetickych tovarni vnuatri nasich buniek, ktoré generuju energiu, ktora vyuzivame, aby sme zostali
nazive, zachovali si stalu telesnu teplotu a mohli sa pohybovat. Ked' s mitochondrie vo svaloch po$kodené, nase svaly sa
stavaju menej efektivnymi a postupne zakrpatievaju, ¢o prispieva k strate svalovej hmoty spojenej so starnutim, zname ako

sarkopénia. Sarkopénia prispieva k metabolickému starnutiu a vzniku metabolického syndromu a diabetu, ¢o zase zvySuje riziko
vzniku tolkych chordb, Ze sa o¢akavana dlzka Zivota znizi az o 8 rokov.

Rezistencia

// inzulinu,

prediabetes
/ \

Bolesti kibov, ’

zapaly

( JROVNI Problémy

kréovych Zil
a zlatej zily

—
N—

Zapal tiez skracuje teloméry, €o je velmi zasadny biologicky fenomén, ktory ¢asom zabranuje, aby sa bunky
delili, takZe tkaniva za¢nu odumierat. Silne protizapalové omega-3 mastné kyseliny a polyfenoly inhibuju
(brzdia) chronicky zapal a predlZzuju teloméry.

Dékazy prichadzajuce z mnohych stran st ohromujuce. Redukcia a prevencia chronického zapalu znizuje riziko
vzniku degenerativnych ochoreni a maximalizuje vase Sance na dlhodobé zdravie.
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Prozapalové a protizapalové vyzivové faktory

Chronicky zapal sa vo svete nikdy nevyskytoval v takom rozsahu, v akom ho vidime dnes. Nielenze v nase;
strave konzumujeme ovel'a menej protizapalovych omega-3 mastnych kyselin, polyfenolov a 1-3, 1-6 beta
glukanov ako nasi predkovia, ale tiez sme vystaveni ovela vysSim hladinam prozapalovych zlu€¢enin. Tato
vySSia expozicia je spdsobena modernym spracovanim potravin a spésobom varenia, u niektorych nadmierou
tabaku, alkoholickych destilatov a toxinov zo zivotného prostredia a u mnohych vel'mi nizkou arovriou fyzicke;
aktivity.

A pretoze mnohi z nas trpia chronickym subklinicky zapalom, niet divu, Ze trvala akumulacia poskodeného
tkaniva nakoniec v mnohych z nas vyplava na povrch ako hlavny zdravotny problém, a Ze ako starneme, tieto
problémy su eSte hojnejsSie. Ma to vsak len malo spolo¢né so starnutim ako takym, pretoze keby sme jedli
skutoCne protizapalovu stravu, mnohé z priznakov starnutia by sa jednoducho neobjavili, alebo by sa objavili az
ovela neskor.

Ak chceme premdct chronicky zapal a zlep$it diZku zdravého Zivota, véetko, o musime urobit, je zaradit
do jedalni¢ka hlavné zlozky protizapalovej stravy. Data ukazuju, ze ak tak urobime, mézeme hladinu zapalu
znizit rychlo a efektivne.

Spbsob, ako zostat zdravy a spomalit’ starnutie, je jednoduchy a univerzalny. Zaéina sa
vyuzivanim nutriénych vstupov na oslabenie zapalu a vyvarovanim sa znamym
prozapalovym ¢initefom.

Viac si precitajte na: www.zdravieplus.com

Kupit’ BalanceOil: https://www.rodinnekrizovky.sk/zdravie/balance-oil-zinzino/
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Pri¢iny zapalu. 5 kFuéovych faktorov

1. Nerovnhovaha medzi omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami

Odbornici na vyzivu nazyvaju omega-6 a omega-3 mastné kyseliny zakladnymi zivinami. Ludské telo ich
potrebuje pre mnoho funkcii, od vytvarania zdravych buniek po udrzanie zdravého srdca a mozgu. Nas
organizmus si ich ale nevie vytvorit, a preto ich musime prijimat z potravin, ktoré jeme. Omega-6 mastné
kyseliny vyrabaju zlucCeniny, ktoré su vSeobecne prozapaloveé, zatial' Co omega-3 mastné kyseliny sa v ludskom
tele rozkladaju, a tak vznikaju Ziviny, ktoré maju vSestranne protizapalovée ucinky.

Podla naSich vysledkov |
v ohrozeni az 95 % ludi

Nerovnoviha omega-6 a omega-3 mastnych kyselin
+ Nizke hladiny omega-3 mastnych kyselin
+ Nedostatok polyfenolov v strave
« Nizke hladiny vitaminu D3

JEME VIAC OMEGA-6
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Prave z toho dévodu je rovnovaha medzi omega-6 a omega-3 mastnymi kyselinami v strave velmi délezita pri rozhodovani, €i je prostredie vo vnatri nasho tela
prozapalové alebo protizapalové. Zaznamy ukazuju, Ze sme po vacsinu zaznamenanej historie konzumovali omega-6 a omega-3 mastné kyseliny v takmer rovnakom
mnozZstve, ale okolo roku 1900 sa zacali omega-6 mastné kyseliny v strave navySovat, zatial' o omega-3 mastné kyseliny ubldali. V Eurépe pomer omega-6 a omega-3
mastnych kyselin vzrastol z 1:1 na 15:1 a v USA ich pomer dosiahol v priemere 25:1. Ameri¢ania su teda eSte viac ohrozeni chronickym zapalom ako my v Eurdpe, a to
pomaha vysvetlit, pre¢o ob¢ania spojenych Statov, ktori tvoria iba 5 % svetovej populacie, spotreblvaji 54% svetovych farmaceutickych vyrobkov, 80 % vSetkych liekov
proti bolesti na predpis a neprimerané mnozstvo antidepresiv.

Primarnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin v potrave je ALA, ale nie je to velmi prospesné, pretoze nasa schopnost
premenit ALA na déleziti EPA a DHA je velmi obmedzena, ked konzumujeme nadmerné mnozstvo omega-6 mastnych
kyselin. EPA a DHA sa nachadzaju takmer vylu¢ne v tuénych rybach, ktoré neprodukuju omega-3 mastné kyseliny, ale
ziskavaju ich z morskych rias, ktoré tvoria zaklad morského potravinového retazca.

Omega-6 mastné kyseliny va¢sinou ziskavame v podobe kyseliny linolovej (LA) z rastlinnych olejov, ako je kukuri¢ny olej,
sbjovy olej, slneCnicovy olej, ako aj z orechov a semien. Tieto oleje su lacné, to je jednym z dévodov, preco boli
zakomponované do tolkych spracovanych potravin. Ale tym, Ze vyrobcovia spracovavanych potravin vystupnovali pomer
omega-6 a omega-3 v nasej strave, napachali na nasom zdravi nepredstavitelné skody.

Co je horsie, vadésina zvierat chovanych pre ludsk( spotrebu je kfimena krmivami na séjovej a kukuriénej baze. Vaésina krav,
oSipanych a hydiny z klietkovych chovov je potom kimena kyselinou linolovou a jej prozapalovym metabolitom - kyselinou
arachidonovou (AA) - a ich mlieko, méso a vajcia obsahuju nezdravy pomer omega-6 a omega-3 mastnych kyselin. Zvierat4,
ktoré sa Zivia travou, maju lepSiu hladinu omega-3 mastnych kyselin, ale v dneSnej dobe sa tymto spésobom trvalo chovaju len
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ovce. (Volne chovana hydina konzumuje viac omeg-3 mastnych kyselin a produkuje méaso a vajcia s lep§im pomerom omega-6
a omega-3 mastnych kyselin ako hydina z klietkovych chovov.)

2. Nedostatok ovocia a zeleniny

Ovocie a zelenina su délezité, pretoze obsahuju, okrem inych zlu¢enin polyfenoly. Tie v tele vyvijaju silné protizapalovée
ucinky.
Polyfenoly blokuju kl'u¢ové enzymy podporujuce zapaly. Patri medzi ne COX-1 a COX-2, rovnaké enzymy, na ktoré sa zameriava mnoho

protizapalovych liediv. Blokuju tiez druhy par prozapalovych enzymov nazyvanych LIPOX-5 a LIPOX-8. A &o je snad este zasadnejsie, blokuju tretiu skupinu
prozapalovych a vysoko destruktivnych enzymov zvanych matrixové metaloproteinazy (MMP).

Tato trojaka blokacia ma zasadnejsi ochranny efekt nez ktorykolvek farmaceuticky liek, pretoze MMP su priamo zodpovedné
za poskodenie tkaniva, o meni chronicky zapal na poskodenie tkaniva nasledne spésobujuce degenerativne ochorenia.

V minulosti jedli ludia v priemere 9 az 10 porcii ovocia a zeleniny denne. Vzhladom na vysoku Groven fyzickej aktivity mali velki chut do jedla.
Ovocie a zelenina, ktoré jedli, bolo ekologické a iSlo o dedi¢ské odrody, ktoré obsahovali az trojnasobok mnozstva polyfenolov, nez ovela sladSie
druhy ovocia a zeleniny, ktoré jeme dnes. My v priemere konzumujeme asi 3 porcie ovocia a zeleniny denne. Su to jednoduché pocty, znizili sme
spotrebu tychto potravin asi 0 2/3 a hladina polyfenolov v tom, ¢o jeme, tiez poklesla asi o 2/3.

To znamena, ze nas prijem polyfenolov poklesol priblizne o0 90 %.

Kriticky dblezité protizapalové polyfenoly nie su pritomné v nasej strave v dostatochom mnozstve. V kombinacii
s nadmernym mnozstvom omega-6 mastnej kyseliny oproti omega-3 v nasej strave a v naSom tele to vytvara
podmienky pre dokonall zapalovu burku. Pridajte prozapalové faktory, ako je fajCenie, a prozapalové latky
obsiahnuté v spracovanych a nezdravych potravinach, a ste na ceste k zapalovému a zrychlenému starnutiu.

Na druhej strane, ak vasa strava obsahuje tol'ko omega-3 mastnych kyselin, aby pomohli vytvorit
spravne protizapalové hormoény, dostatok polyfenolov, aby zablokovali kl'UCové zapalové enzymy, a
dostatok 1-3, 1-6 beta glukanov, aby udrzali imunitny systém zdravy, chronicky zapal sa
minimalizuje a prirodzené uzdravujuce procesy v tele mézu opat nadobudnit prevahu.
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Ale nezalezi len na tom, o jeme, je tiez ddlezité, ako varime. A ked" sa na to v8etko zameriame, podari sa nam znizit vystavovanie sa mnozstvu prozapalovych faktorov.

3. Prozapalové metody varenia: AGE a ALE

Ked sa potraviny, ktoré obsahuiju bielkoviny, upravuja pri vysokych teplotach, viaze sa protein s glukdzou &i inymi cukrami pritomnymi v potravinach a vznikaja zlageniny,
ktorym sa hovori AGE - kone¢né produkty pokrogilej glykacie.

Vela potravin pri vysokych teplotach hnedne a tato zmena sfarbenia je znakom produkcie AGE, ktoré su velmi prozapalové a prispievaju k starnutiu.

Medzi potraviny, ktoré obsahuju vysoku hladinu AGE aj ALE, patria:

vysokoteplotne spracované potraviny bohaté na tuky t.j. vyprazané, pe¢ené na razni, spalené a grilované méso, hydina a ryby
- rGzne margariny, udena a nasolené jedla

- hranolky, lupienky, vyprazané vajcia (bezpecnejsie je jest vajcia mieSané a varené!)

- Spracované potraviny, ktoré sa vyrabaju vo velkom, teda varené narychlo, a preto pri vysokych teplotach.

- Medzi ne patri aj dojcenské mlieko, ktoré sa susi rozprasovanim, a vyrobky s vysokym obsahom tuku, ako su natierky so smotanovym syrom a majonéza.
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Z tohto zoznamu je zrejmé, ze vacsina komodit rychleho obc¢erstvenia je bohatym zdrojom AGE a ALE, a preto rychlik k

zépalovému starnutiu. To je tiez dobry dévod, preco si varit doma svoje vlastné jedlo a pri nizsich teplotach. A mozete byt este Uspednejsi, ak upravite svoje
kucharske techniky. Tvorba AGE sa vyrazne znizi, ak budete potraviny spracovavat vihkym teplom, s kratSou dobou varenia, piect pri nizich teplotach a pridavat kyslé
zlozky, ako je citronova $tava alebo ocot.

Dobrou spravou je, Ze sa z nas vSetkych nemusia stat’ puritani. Cielom je rovnovaha.

Ludia (a dalSie vSeZravce) maju radi jedla s vysokym obsahom tuku a cukru a pre mnohych by bol Zivot bez ob&asného hamburgeru, torty alebo hranol¢ekov trochu menej
zabavny. Ak vedome vyvaZujete tieto jedla s protizapalovymi potravinami a Zivinami, méZzete si ich bez ujmy prilezitostne dopriat’.

4. Prilisna nadvaha alebo obezita

Obezita je jednym z najvacSich zdravotnych problémov 21. storocia a bola identifikovana ako pri¢ina ¢islo dva pred€asného umrtia po celom svete (po dysnutricii).
Vyrazne zvySuje riziko chronickych ochoreni, ako su kardiovaskularne ochorenia, diabetes typu 2, hypertenzia, koronarne srdcové ochorenia, ochorenia pe€ene a obli€iek
a rad typov rakoviny. Jej rozmach sa od roku 1980 v mnohych krajinach Eurépskeho regionu WHO strojnasobil a poéty oséb postihnutych obezitou aj nadalej alarmujucim
tempom narastajl, a to najma u deti.

Problém s obezitou prehlad’

- Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie sa vyskyt obezity v rokoch 1980 az 2008 celosvetovo takmer zdvojnasobil. Podl'a odhadov
jednotlivych krajin trpelo v roku 2008 viac ako 50 % muzov i zien v eurdpskom regione nadvahou a priblizne 23 % zien a 20 % muzov bolo
obéznych.

- Podla poslednych odhadov v krajinach Eurépskej Unie postihuje nadvaha 30-70 % a obezita 10-30 % dospelych.

- Odhady poctu obéznych dojciat a deti v eurbpskom regione Svetovej zdravotnickej organizacie od roku 1990 do roku 2008 trvalo narastali.
Viac ako 60 % deti, ktoré trpia nadvahou pred pubertou, riou bude trpiet aj v ranej dospelosti. Detska obezita je ¢asto spojena s
kardiovaskularnymi chorobami, cukrovkou 2. typu, ortopedickymi problémami, duSevnymi poruchami, neuspechom v Skole a nizsim
sebavedomim.

Zdroj: http://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases obesity/dataand-statistics)

Pre niektorych mdze byt obezita dalej spojena so Sirokou $kalou psychickych problémov a stresom. Pre spolognost ako celok je zdrojom velkych priamych aj nepriamych
nakladov, ktoré znamenaju zna¢n( zataz pre zdravotnictvo a socialne zdroje.

Nadvaha a obezita su dnes hlavnymi pricinami chronického zapalu. Je to preto, ze nadmerné tukové tkanivo (tuky) vyluduje prozapalové
hormény zvané adipocytokiny. V spolo¢nosti, kde je asi 30 % ludi obéznych a 62 % ma oficialne nadvahu, sa stala prozapalovost tuku délezitou pri¢inou zlého
zdravotného stavu a zrychleného starnutia. RozSirujuci sa obvod v pase je spojeny s vysokym prijmom prozapalovych spracovanych potravin s vysokym obsahom cukrov
a omega-6 tukov a s naSou vSeobecne nizkou uroviou fyzickej aktivity, o je samo o sebe prozpalové.
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Ale nie v8etky tuky su rovnaké. Ak konzumujete dostatoéné mnozstvo fytonutrientov, ako su karotenoidy, xantofyly a lipofilné

polyfenoly, vaSe tukové tkanivo je chranené a neprodukuje prozapalové hormony. Tuk chraneny tymto spésobom méa svoju obvykli ZIta alebo
oranzovu farbu, pochadzajucu od podobne sfarbenych fytonutrientov. Problémy v8ak vznikaju u l'udi, ktori ziskavaju tuk z nezdravych (alebo spracovanych) potravin. Tieto
nutri¢ne chudobné potraviny obvykle neobsahuju dostatok potrebnych fytonutrientov, pri¢om telesny tuk ma potom bielu az perlovu farbu. Tento tuk je prozapalovy a
nebezpecény.

Vzhladom na to, ze vac¢Sina prebytoéného tuku je dnes prozapalova a chronicky zapal je tak vel'mi Skodlivy, nie je vobec prekvapuijice, ze nadvaha je rizikovym faktorom
pre tolko vaznych zdravotnych problémov.

Dobrou spravou je, ze protizapalovy stravovaci rezim je tiez rezim prospievajuci k chudnutiu.

5. VoPné radikaly
Vaésina ludi uz pocula, Ze vol'né radikaly mozu zni¢if nade zdravie, ale ¢o vlastne su volné radikaly?

Volné radikaly st nepatrné CiastoCky vytvorené v priebehu miliard chemickych procesov, ktoré prebiehaju v ludskom tele a umozriuja nam Zit. Ludsky organizmus tvoria
molekuly, ktoré sa zase skladaju z atbmov, a molekuly aj atdmy su obklopené elekirdnmi. Elektrény su zvy€ajne sparované, ale pri niektorych reakciach sa méze jeden
elektron oddelit. Zostavajlci atom (alebo molekula) sa tak stava nestabilnym vol'nym radikalom" s jednym neparovym elektrénom. Aby sa tento volny radikal stal opat
stabilnym, musi si privlastnit elektron inej molekuly, ale potom sa tato ina molekula stava volnym radikalom! Tato retazova reakcia molekdl kradnucich si navzajom
elektrény niekedy spdsobuije tisice udalosti, pokracuje dlho a dava priechod ni¢eniu, kym sekvencia neskonéi.

Proces tvorby volnych radikalov sa tiez nazyva oxida¢né poskodenie, pretoze sa ho €asto zuc¢astriuju molekuly kyslika. Kor6zia Zeleza, Zltnutie tuku
alebo hnednutie narezaného jablka su vsetko priklady oxidacného poskodenia / poskodenia volnymi radikalmi.

Ked st bunky poskodené zapalom, produkuji toxické latky, ktoré spustaju uvolfiovanie prebytoénych volnych radikalov. Vysledny oxidacny stres d'alej tieto bunky
poskodzuje a tento proces uvolni druhu vinu zapalovych latok. Tento za¢arovany kruh poharia ochorenie aj samotny proces starnutia, ibaze by bola zaistena dostato¢na
protizapalova a antioxida¢na obrana. To dnes uznava vacésina vedcov. Vedci z Centra pre zivotné prostredie a zdravotnictvo v Australii sa stotozriuju s
aktualnym znaleckym posudkom, ktory tvrdi, Ze starnutie a choroby suvisiace s vekom su pohanané za¢arovanym kruhom chronického zpalu
vytvarajiceho volné radikaly, ktoré spdsobuiju dalsi zapal.

Ak ste fajciar, prva vec, ktoru by ste mali urobit pre zlep$enie svojho zdravia, je zbavit sa navyku. Pokial' s tym este prestat nemdzete, prejdite na e-cigarety, ktoré
sa zdaju byt menej Skodlivé. Zivotny $tyl, ktory komplexne chrani zdravie, by mal tiez zahtfiat potraviny a doplnky stravy s vysokou protizapalovou kapacitou. Tieto
potraviny a doplnky tiez véeobecne maju antioxidaén schopnost, ¢o robi vyber potravin a doplinkov jednoduchs$im.
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CESTA K ZIVOTNEJ ROVNOVAHE

kuknite si video

https://bit.ly/310zv2q

Zapaly v tele aich rieSenie?
Spolo¢ny menovatel medzi civilizaénymi ochoreniami.
L) 7 = v 7
95% ludi je v nebezpecdi!
Konzumacia priemyslovo spracovanych potravin spdésobuje nerovhovahu medzi omega 6 a omega 3 mastnymi kyselinami, ¢o
vedie k chronickym zapalom v tele. Konzumujeme mnoho omega 6 a malo omega 3.

Omega 6 MK posobia prozapalovo a omega 3 MK protizapalovo.
Spravny pomer omega 6 a omega 3 je 3:1
Takyto pomer a nizsi zastavuje chronické zapaly v tele!

Do roku 1960 sme pestovali a
doma pripravovali potraviny inak
ako to robime dnes.

World Health
Organization

Svetovd Zdravotnd Organizicia
odporica pomer omega-6 a omega-3
V strednej Eurépe je to 25:1! mastnych kyselin 4:1
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Priemerny Eurépan pri su¢éasnom sposobe stravovania ma pomer 15:1 a vyssi
Ako ste na tom Vy?

OTESTUJTE SA A ZISTITE SVOJ POMER omega 6 : omega 3
BalanceTest je uzivatel'sky jednoduchy, ale vysoko kvalifikovany test z kvapky suchej krvi, ktory meria obsah omega 3
v bunkach a pomer omega 6 a omega 3 mastnych kyselin v tele.

Zistite svoj pomer, spravny je 3:1 a nizsi.

ZINZINO

BalanceTest

BalanceTest vyhodnocuje nezavislé laboratérium VITAS ANALYTICAL SERVICES v Nérsku.

Uzivanim BalanceOQil sa 95% ludi dostava uz po 120 diioch do pomeru 3:1 a nizsSieho, ¢im ziskavaju vysoku mieru ochrany organizmu ( mozog,
srdce a cievy, kosti a klby, imunitny systém a dalSie)
Balans oil je velmi ucinny vdaka vysokej koncentracii protizapalovych polyfenolov
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Zinzino BalanceOil je synergicka zmes vysoko kvalitného rybieho oleja, bohatda na Omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA so Specialne vybranym
extra panenskym olivovym olejom s vysokym obsahom polyfenolov. BalanceQil bezpeCne upravuje a udrzuje hladinu mastnych kyselin EPA a DHA a
spravny pomer mastnych kyselin Omega-6 : omega-3 v tele. BalanceQil podporuje normalnu funkciu mozgu, srdca a imunitného systému.

)
/
Bala nceOiI

Normalne funkcie mozgu

Normalne funkcie srdca

Normalna funkcia imunitného systému

Bezpecne a efektivne zvySuje hladinu EPA a DHA v tele

Napomaha vyvazeniu optimalneho pomeru Omega-6 /Omega-3 mastnych kyselin

Zvysuje hladiny polyfenolov, a chrani tak krvné lipidy pred oxidativnym stresom

Prispieva k normalnej funkcii zraku, normalnej hladine triglyceridov v krvi, k normalnemu krvnému tlaku, normalnej hladine vapnika v krvi, prospieva
kostiam, napomaha zdravej funkcii svalov, zdravym zubom a zdravému deleniu buniek

Viac si precitajte na: www.zdravieplus.com

Kupit’ BalanceOil: https://www.rodinnekrizovky.sk/zdravie/balance-oil-zinzino/
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