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Jmenuji se Raquel Nievesova, jsem détska Iékarka a trpim Crohnovou chorobou. P¥iznaky

mi zacaly na stfedni Skole a nékolik let se zhorSovaly, az jsem zhubla na 37 kilo, denn¢
jsem trpéla horeckou, silnou bolesti bficha, zavrati a anémii. Nasledna standardni 1é¢ba
mi pfinesla trochu tlevy a zpusobila mnoho vedlejsich G¢inkda.

Kdyz jsem byla v roce 2001 na l¢kaiské fakulté, narazila jsem na knihu Elaine Gott-
schallové Prolomte zacarovany kruh, ktera podrobné popisuje bezlepkovou, bezmlécnou
a bezcukrovou stravu.

Tato strava mé Upln¢ vratila do zivota. Fungovala daleko za ramec mé predstavivosti
a béhem mésice jsem se vyrazné zlepsila. Za nékolik mésicl jsem uplné vysadila veske-
ré 1éky.

Byla jsem nadSena a absolutné piekvapena, jak to vSechno fungovalo, a tehdy jsem
o této diet& fekla svému 1ékaii. Tato dieta se viak bohuZel setkala s velkym odporem. Rekl
mi, ze délam chybu a Ze ke zlepSeni mi nepomohla dieta, ale Zze to byl pouze spontanni
ustup nemoci. Védel, ze Crohnova nemoc ustupuje a znovu se vraci, a fekl mi, zZe se moje
priznaky vrati, pokud neza¢nu opét brat 1éky, které se doporucuji. Protoze jsem se pohy-
bovala na poli 1ékafstvi, byla jsem zniCena tim, Ze moji kolegové nevéftili v dietni terapii,
a dokonce ji ani nechtéli ptipustit.

Tento skepticismus mé, spolecné s Rogerem Jacksonem, M.D., vedl k tomu, abychom
v roce 2004 vydali 1ékatskou praci Bezlepkova, bezmlécna a bezcukrova dieta pti 1é¢bé
zanétlivého onemocnéni stiev. Tato prace pojednava o nasem internetovém prizkumu
51 lidi, ktefi trpéli bud’ Crohnovou chorobou nebo zanétem tlustého stieva — 84 procen-
tim z nich nemoc od zacatku bezlepkové, bezmlécné a bezcukrové diety ustoupila. Z nich
se celych 61 procent vzdalo vSech svych 1ékt.

Jsem doktorka a stale nerozumim, pro¢ je alternativni terapie, jakou je zdrava strava,
tak désiva. Navzdory tomuto trendu zacinaji néktefi doktoti chapat dilezitost bezlepkoveé,
bezmlécné a bezcukrové diety a studuji ji, ackoliv financovani je obtizné. Jelikoz mi tato
dicta tak nesmirné¢ pomohla — a vim, Ze kdybych se k ni neptiklonila, nebyla bych ted’
doktorkou — citim, Ze je mou povinnosti pokracovat v jeji obhajob¢ a ze musim tlacit na
Iékatskou komunitu, aby ji pfinejmensim alespoi nadale studovala. Doufam, ze se tato
dieta stane v budoucnosti jednou z piednich l1é¢ebnych metod pii boji proti zanétlivému



onemocnéni stiev. Pokud vyzkum prokaze, ze je uc¢inna, méla by se nabizet jako 1éCebna

moznost, samotna nebo v kombinaci s medikamenty.

Nejlepsi model, ke kterému to mohu ptirovnat, by byl ptipad cukrovky. Vyzkum uka-
zal, jak G1¢innd muze byt pii zvladani cukrovky dieta. Doktofi doporucuji a uci vSechny
své pacienty dietetické Upravy. Pokud tato dieta nereguluje nemoc sama o sob¢, pouzivaji
se navic bézné 1éky. Doufam, ze jednoho dne bude bezlepkova, bezmlééna a bezcukrova
dieta hrat podobnou roli pii [écbé zanétlivého onemocnéni stiev. Problémem této diety
je vsak to, ze aby byla t€inna, vyzaduje pfisnou disciplinu. Diky kreativnim receptim
Ramana Prasada na chutna jidla je nastésti mnohem jednodussi tuto dietu dodrzovat. Jsou
kulturné rozdilné, snadno se pfipravuji a jsou vynikajici.

Ti z nas, kteti jsou na bezlepkové, bezmlécné a bezcukrové dieté, oceni Ramana
Prasada a veskerou jeho snahu obnovit zdravi, pohodu a nadéji vSech, ktefi trpi zanétli-
vym onemocnénim stiev a podobnymi chorobami.

Raquel Nievesova, M.D.



Tato kniha vznikla diky zubnimu kartacku, ktery jsem nahodou upustil do feky Rio

Grande béhem stiedoskolského vodackého vyletu, coz mélo za nasledek Montezumovu
pomstu. Tato nehoda vedla k mésicim s antibiotiky a protiparazitickou lé¢bou, boles-
tivym zdravotnim komplikacim a diagnéze ulcerozni kolitidy (zanétu tlustého stieva)
v sedmnacti letech.

Béhem pétiminutového setkani po sigmoidoskopickém vysetfeni v den, kdy mi sdélili
diagnoézu, mi 1ékaf na gastroenterologii rychle fekl: ,,Uz nikdy nejezte syrovou zeleninu,
ovoce, popcorn ani ofechy. Dostal jsem recept na prednizon a zivot mi na chvili trochu
vykolejil. Roky mezi osmnacti a tfiadvaceti uplynuly jako v surrealistické mlze. Uz nikdy
jsem nemohl pocitat s tim, ze se druhy den budu citit dobfe.

Ve Ctyfiadvaceti, po pobytu v nemocnici a s léky, které mély na chorobu jen maly uci-
nek, popsal doktor moje vnitinosti tak, ze pfipominaji ,,krvavy hamburger®. Dal§i moz-
nosti byl chirurgicky zakrok a nadéje mizela.

Druha Sance

Jesté téhoz roku jsem vSak mél stésti, kdyz jsem na brzy velmi popularnim internetu
(bylo to v roce 1996) nasel knihu Elaine Gottschalové Prolomte za¢arovany kruh. Kniha
predklada 1écbu zanétlivého onemocnéni stiev, divertikulitidy, celiakie, cystické fibrozy
a chronického prijmu pomoci ,,bezlepkové, bezmlécné a bezcukrové diety*. Kdyz jsem si
ji dvakrat precetl, teorie v pozadi diety davala smysl.

Autorka popisuje ,,zacarovany kruh®, ve kterém poranéni povrchu tenkého stieva
vede k neschopnosti fadné travit sacharidy z mnoha potravin, véetné peciva, téstovin,
ryze a mléka. Kdyz télo nemutize tyto potraviny travit, pfeméni se nestravené sacharidy
na energii, kterd zasobuje pfemnozeni bakterii v zazivacim ustroji. Dochazi k dalSimu
poranéni tenkého stfeva a to reaguje na zvyseni vedlejsich bakterialnich produktu tak, ze
vytvari vice hlenu. Hlen zase vede ke snizenému traveni a cyklus se stupiiuje, nakonec
vznikaji ptiznaky, jako je prijem a poptipadé i zanétlivé onemocnéni stiev.

Dieta se snazi prolomit tento zacarovany kruh tim, ze se vyhyba sacharidim, které
nemohou byt fadné straveny, a tim zbavuje skodlivé bakterie energie. Tato dieta navic
obsahuje acidofilus, ktery se ziskava z domaciho jogurtu, jenz obnovuje stfevni bakteri-
alni rovnovahu.



Predpoklady byly jasné, ale dieta se zdala skutecné tézka: zadna ryze, zadné pecivo,

zadné brambory, tolik potravin vyfadit. Avsak jakmile jednou pfiznaky zanétlivého one-
mocnéni stiev (prijem, kiece a stahovani) odezni*, muzete znova do jidelnicku zatazovat
ovoce a zeleninu — potraviny, které jsem se zan¢tem tlustého stieva jedl malokdy. Od té
doby, co jsem se naposledy bal pustit do salatu, uplynulo mnoho let.

Tak jsem se rozhodl dat této dieté¢ Sanci. Ze svého bytu jsem vyklidil vSechny
,nelegalni® potraviny a v obchodé se zasobil BBB ,legalnimi®. (Pfiklady ,,legalnich*
a ,,nelegalnich® potravin viz tabulku na str. 17.)

Nejdtive bylo tézké fict, jestli dieta funguje. Byl jsem na steroidu prednizonu, ktery
tlumil veskerou bolest a zastavoval priijem, ale citil jsem se po ném také otupély a zmate-
ny. Po Sesti tydnech vsak pfisla vyraznad zména v podobé krevnich jaternich testt: misto
mych typicky ,,abnormalné vysokych“ vysledki se test vratil zpét s normalnimi hodno-
tami — a biopsie jater byla zrusena. Kratce nato jsem zacal vysazovat steroidy, coz trvalo
témet Sest mésicl, ale vymésovani se dostalo do normalu a bolest bficha zmizela. Jak
meésice ubihaly a vracela se mi energie, citil jsem se zase silny, a co bylo GpIné nejlepsi,
odvazil jsem se podivat kupfedu a zacal jsem si délat plany do budoucna — plany na to,
ze se vratim zpatky do $koly a potom si najdu praci v New Yorku. Béhem té doby jsem
pokracoval ve ¢teni vzkazii na online BBB mailové adrese a v roce 1999 jsem byl schopen
vyuzit chvile klidu v praci a sefadil jsem recepty z BBB mailové adresy a umistil je na
www.scdrecipe.com.

Setkani s Elaine Gottschallovou

Z jeji fotky v Prolomte zacarovany kruh jsem si pfedstavoval Elaine, tehdy osmdesatile-
tou, jako vielou zenu s jemnym vyjadfovanim. Se svymi sto Sedesati centimetry byla vie-
la a klidna, ale vyzatovala takovou energii jako nékdo z poloviny tak stary. (Mezi nami,

* Zda se, ze tato dieta funguje u vice nez 80 procent lidi, ktefi ji dodrzuji ptisné.
Zlaté pravidlo zni zkusit to jeden mésic; po tfetim tydnu se obvykle objevi néjaké
zlepsSeni. Rozdily se vsak lisi pfipad od pfipadu v zavislosti na tom, jak moc je ¢lovek
nemocny.
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neméla jemné vyjadfovani, ale silny a jasny hlas.) Jeji znalosti, stejné jako jeji humor, na
nas vSechny délaly dojem celé odpoledne.

Za ty roky jsem Elaine vid¢l jesté nékolikrat, pomahal jsem ji s jejim BBB stankem
béhem nekolika konferenci. Naposled, kdy jsem Elaine vidél, to bylo nékolik tydnd pied-
tim, nez umiela na rakovinu v zai'i 2005, kdyz jsem ji béhem kratkého vyletu mimo Toron-
to navstivil pobliz jejiho domu v Kanadé. (Jen nékolik mésicti predtim, kdyz ji bylo osm-
desat ¢tyfti, doprovazela svou mladou vnucku na transatlantickém letu do Pafize.)

Elaine pomohla bezlepkovou, bezmlé¢nou a bezcukrovou dietou tolika lidem, ze nyni,
kdyz je to potieba, je tu neurcité mnozstvi lidi, ktefi ji hledaji. Béhem mé navstévy mé
lidé, které jsem v zivote nevidél, ale jejichz Zivoty tato dieta zménila, viele zvali k sobé
domti a krmili mé BBB pokrmy. Kdyz Elaine lezela v malé piijemné kanadské nemocnici,
pfipravila pro ni jedna Zena kufeci polévku se zeleninou.

Kdyz jsme kraceli k jejimu pokoji, byli jsme vSichni naplnéni smutkem. Ale ani v boles-
tech ji nechybél smysl pro humor; avsak co se tyce diety, byla vazna a zaujata. Nechtéla,
aby jeji prace upadla v zapomnéni — védé€la, ze na kazdého ¢loveka, kterému pomohla, tu
je dalsich sto, ktefi trpi. Jednoduse nas pozadala, abychom udrzeli BBB pfi Zivoté.

My vsichni, kterym jeji dieta pomohla a ktefi jsme se s ni osobn¢ setkali, délame, co
mizeme — od otevirani klinik a poradenstvi az k jednoduchému doporucovani jeji knihy.
Pro mé je nejdulezitéjsi jeji nesobeckost, oddanost a vytrvalost. Pamatuji si, ze 1 kdyZz byla
v nemocnici, brala telefony, aby mohla pomoci nékomu dal$imu, kdo byl nemocny.

Tato kniha je malym ptispévkem k uchovani jeji prace. Kdyz si uvédomuji, co v§echno
mi lidé za ty roky vafili, opravdu si vazim vsech lidi kolem sebe — rodiny, pratel a vSech
ostatnich na bezlepkové, bezmlécéné a bezcukrové dieté. Doufam, ze kdyz se budete o tyto
recepty délit, prejdou tyto pocity i dobré zdravi na druhé.

V této knize budeme cestovat na mnoho mist. V kuchyni budeme krajet, mixovat,
péct, slehat, michat a ochutnavat. Budeme tlacit své voziky po supermarketu, budeme ¢ist
etikety a hledat bezpecné BBB potraviny. Jak budeme prozkoumavat riizné recepty v této
knize, budeme cestovat na rtizné kontinenty a nachazet, co nabizeji pro bezlepkovou, bez-
mlécnou a bezcukrovou dietu. Budeme také zkoumat jidlo na dovolené (neni nutné citit se
v této oblasti mimo!). Ale dfive, nez se vydame kuptedu, je tfeba udélat prvni krok.
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