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Co by si mal vediet pred za¢atim:

Tento pdf protokol obsahuje iba praktické body. Ak ta zaujima viac a aj slova ,medzi
riadkami®, prejdi na cely clanok.

Osnova protokolu:

O ¢om je dnesny protokol

Vztah stravy a leaky gut

Ako sa riadit danym protokolem
Ako Casovat jedla

Z ¢oho §i zostavit jedalnicek
Akym potravinam sa mas vyhybat
Odporacané morské riasy

Odporucané koreniny pre zlepSenie neurotransmiterov a ¢reva
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. Zhrnutie protokolu
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3. Ako sa riadit protokolom:

- Pokym nemas svoje €revo a imunitu v poriadku (spoznas to napriklad na zvyseni
zépalovych markéroch a znizenych steroidnych hormdnoch), dovtedy by si si

mal davat zdleZat na o najviac veciach.

- To znamen3, Ze by si sa mal vyhybat vSetkému, ¢o mdZe byt pre teba
potenciondlne zIé. TieZ to znamen3, Ze by si sa mal snazit konzumovat vietko
potencionalne bezpecné a davat si zélezat ako na nacasovani tvojej potravy a
samotnych jedal, tak aj na spanku, cirkadiannom rytme, na zloZenf a kvalite

svojej potravy aj surovin, atd’.

4. Ako &asovat svoje jedla:

- Stravuj sa v ramci sezény.

- Nikdy nepreskakuj rafiajky. Daj si zaleZat na davke proteinu.

- Druhé délezité jedlo je poobede. Daj si opat zalezat na kvalitnej davke proteinu.
- Nikdy nejedz ni¢ medzi jedlami.

- Jedz maximalne 3x za den.

5. Z ¢oho si vyskladat jedalnicek:

1. Toto je tvoja pyramida:
- Kvalitné morské Zivogichy (ryby, ustrice, makkyse)
- Kvalitné vnutornosti
- Vyvary z celych ryb a suchozemskych zvierat

- Kvalitné vajicka (ak nie je alergia samozrejme alebo vazny autoimunitny

problém)

- Maso zo zvierat (hydinu vsak neodporuc¢am. Tu az nakoniec)
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Orechy a semiacka (no pozor na privela Omega 6)

- Zelenina. Cim objemovo mensia, tym lepsie (TOP st morské riasy, cesnak,

cibula, ruzickovy kel, brokolica,...)
- Ovocie
2. Daj si zélezat na kvalitnych Zivoci$nych proteinoch
3. Vyutzivaj kvalitny kokosovy olej.

4. TieZ sa snaz do jedélnicka zaradit kvalitné fermentované a kvasené potraviny (pre a

probiotika)

6. Potraviny, ktorym sa treba vyhnut:

1. Vyrad' véetko zrno.
\)
2. Vyrad'vsetko mlieko aj vacsinu syrov

3. Vyrad'vSetku lutkovitu zeleninu (tzv. Night shades)

- Jediny pripad, kedy ich mozes zaradit nazad je, ak tvoj prirodzeny
(nesuplementovany) vitamin D stipne (aspon nad 40 ng/ml) a HsCRP sa

dostane pod 0,5.

- Potraviny, ktoré do tejto kategorie patria su napr. Rajciny, paprika, baklazan,
zemiaky, paradajky, sladké papriky, hortce papriky, baklazan, paprika a kajenské

papriky, mleté Ceresne, zahradné huckleberry, naranjilla, a dokonca aj tabak
- Pozndmka: sladké zemiaky sem nepatria a tak ich zvaz podla dalsich bodov.
4. Vlyrad kavu, pripadne aj horku ¢okoladu
5. Vyrad' akykolvek pokrm obsahujuci saponiny
- Patria sem Kli¢ky lucerny, yucca, séja, Quinoa, chia semienka.
6. Davaj si pozor na privela glukdzy
7. Vyrad' vietko ovocie. Obzvlst to, ktoré je mimo sezdny.

8. Vyrad alkohol.
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7. Odporucané morskeé riasy:

J6d je tieZ KRITICKY pre funkciu Stitnej Zlazy, ale aj pre prsniky u Zien. Ber ho ako

prevenciu voci rakovine prsnika.

- Wakame
- Nori
- Kombu

- Arame

8. Odporucané koreniny:
- Bazalka. Obsahuje vela horcika, vitamin C, zniZuje tlak, no tieZ pracuje

synergicky s dopamfr\{om a acetylcholinom.

- Rozmarin. Pomaha so zapalom a infekciami, a jeho vdychovanie pomocou

nejakého olej¢eka pésobi na dopamin.
- Tymian. Obsahuje vitamin B6, C a tieZ pomaha pri reguldcii imunity.

- Cierne korenie. Taktie? pdsobi na dopamin, a zmierfiuje plyny v éreve. Idedlne je

ho vzdy vyuZit spolu s kurkumou.

- Cesnak. Obsahuje cystin (pomoc pri kolagéne, vystelke Creva, ale aj pri

glutatione a detoxikacii). Pracuje tiez synergicky s dopaminom.

- ZAzvor. Znizuje tlak aj kortizol, pracuje synergicky s dopaminom, obsahuje B3,
B6, cholin (spomen si, ¢o vsetko cholin robi) a tiez obsahuje Zelezo, horcik,

draslik, sodik, fosfor.
- Oregdano. Zvyuje neurotransmitter GABA, &ize moze pomoct ludom s Uzkostou.

- oriander. Je to prirodny chelator.

- Pepermint. Moze pomoéct pri depresiach.

Cely protokol a dalSie tipy ndjdes v ¢lanku:
https://jaroslavlachky.sk/crevo-a-mozog-14-protokol-ako-zlepsit-leaky-gut/



https://jaroslavlachky.sk/crevo-a-mozog-14-protokol-ako-zlepsit-leaky-gut/
https://jaroslavlachky.sk/crevo-a-mozog-14-protokol-ako-zlepsit-leaky-gut/
https://jaroslavlachky.sk/crevo-mozog-6-glutation-pentozovy-cyklus-a-detoxikacia/

9. Odporucané doplinky:

- Glutamin je kriticky pre imunitnt reguldciu crevnych IgA. Glutamin tieZ normalizuje

ucinok na Th-2 bunky ktoré su spojené s vytvaranim alergickych reakcii.

- NAC (N acetyl Cystin) priamo blokuje zapalovy cytokin IL-4, ktory je dolezity pri
imunitnej aktivacii TH2. VZdy sa vSak sustred prioritne na stravu a teda dostatok

cystinu. Viac bolo v ¢lanku o Detoxikacii, glutatione a Pentdzovom cykle.

Ak sa rozhodnes pre suplement, cca 500 mg/den, po veceri, pripadne 2x denne. Pri tvorbe glutationu

je vidy spotrebovanly aj Zinok a preto si na to daj pozor.

- Serin. Serin je synergicky spolu s NAC a mdze podporit tvorbu glycinu a nasledne aj

lutationu.
g Vv

- Vitamin B5 (kyselina pantoténova). Tento pomaha s tvorbou Acetylcholinu (¢ital si o
tom v ¢lanku o HCL). Potraviny, kde sa vitamin B5 nachadza vo velkom su napr.

vajcia, ¢i organy.
- Horcik. Idedlne poobede a vecer, aspon 1000 a viac mg. Najlepsi malat, prip. Orotat.
- Kolostrum. Toto mozu zvazit ludia, ktori neboli kojeni. Je to vSak velmi drahé.

- Kurkumin. Kurkumin spolu s resveratrolom (vid bod nizsie) su najefektivnejsie pri

problémoch s ¢revom. A to hlavne pri zapale aj disbidze.

Kurkumin ma ucinky pri davke az 700 az 900 mg, 3 aZ 4x za den. Idedlne rano nalacno a uZit s

resveratrolom (vid bod nizsie) a dalsie pred alebo po jedle. [R, R]

- Resveratrol. Resveratrol ma pre ¢loveka obrovsky efekt, ¢i uz na
kardiovaskularny systém, cievy, vitamin D a mnoho dalSieho, no rovnako aj na

crevo.

Ak sa rozhodnes teda suplementovat, podla mra vhodna davka je 500 az 600 (pripadne 900) mg

2x denne. Prvid rdno nalaéno a druhd poobede pred jedlom.
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10. Odporucané Biohacky:

- VyuZivaj Infracervené svetlo

- Skus rano vybehnut von, alebo aspori na otvorené okno, sleduj siniecko aj svojim
bruchom (pozeraj sa vsak pod) a potom sa chod'narariajkovat a daj si vyZivnu
porciu proteinu.

- Nos okuliare blokujuce modré svetlo (Cely clanok o vybere okuliarov tu)

- Vyhybaj sa umelecku vineniu a svetlu a hlavne v blizkosti brucha!

11. Ako postupovat v protokole:

1. Najskor odstran disfun\f<én\'/ mikrofilm

Ak mas vazny problém a tvoje Crevo je zapalené, je v iom velka disbidza, pripadne
mas nejaku infekciu ako kvasinky, musis svoj mikrofilm odstranit. Na to je
skvely horcik citrat alebo antibiotikd. Rozhodnutie aj davkovanie je individualne a

preto ho nepisem, pripadne sa porad osobne s odbornikom.

2. Potom musi$ zaradit kvalitnu stravu, s dostatkom proteinu a tuku.

Toto je ten Cas, kedy chces svoje telo "suplementovat" s kvalitnym ZivociSnym
proteinom. Samozrejme mam na mysli normalnu stravu. Zo zaciatku odpordcam

obmedezit prijem zeleniny a konzumovat jej iba trochu s vhodnou viakninou.

3. Teraz musis sledovat svoj HsCRP a dostat ho dole.

HsCRP chces dostat pod 0.5.
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4. Nasledne sa "uisti", Ze steroidné hormény idu hore

5. Teraz (alebo stcasne s predoslymi bodmi) zarad fermentovant a kvasent
zeleninu, aj vldkninu na repopuldciu ¢reva a mikrobiomu - Napr. Cibula, Cesnak, kel,

kapusta, ¢alamada,..

- Tiez mobZes zaradit veci ako orieSky a bryndza, (pre a pro biotika)

6. Teraz zarad' (podfa potreby aj vo velkom) kurkumin aj resveratrol.

Zarad'ich spolu, pre najlepsi a synergicky efekt.

7. Teraz si musis sIedova’E’IStoIicu.

Tvoja stolica je ukazovatel toho, ako dobre hydratovany je chym a mala by byt na

stupnici Cislo 4 (obrazok je na dalsej strane)

Ak sa ti stolica meni, stale je tam velkd disbidza a zrejme aj zdpal. Podla toho zvaZuj

a neustale obmienaj predoslé kroky, pokym nebude stolica pravidelna a spravna.

8. Na zaver sa uisti, Ze je tvoj kortizol a steroidné hormdény v norme a naopak HsCRP

nizke.

Dokedy sa to nestane, musis si davat zalezat na vSetkom a viac.
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Tvar stolice ako pekny znak
creva a hydratacie.
Ideal 3 az 4.

Separate hard lumps,
like nuts (hard to pass)

Type 1

Sausage-shaped
but lumpy

- Like a sausage but with

Type 2

Like a sausage or snake,
smooth and soft

Type 4

Soft blobs with clear-cut
edges (passed easily)

Fluffy pieces with ragged

Type 6 m edges, a mushy stool
- " Watery, no solid pieces

Type 7 ~—‘; — ENTIRELY LIQUID

Type 5
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Cely protokol najdes na blogu:

https://jaroslavlachky.sk/crevo-a-mozog-14-protokol-ako-zlepsit-leaky-

gut/

Upozornenie: Zdznam webindru o ¢reve aj QaA webinar najdes
v prémium Clenstve:

https://jaroslavlachky.sk/premium/webinare/

B( wni’ml
—pre Crevo

Prescription:

SIGNATURE
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