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Intolerancia na 

Sóju	

Pokiaľ Vaše výsledky preukázali reakciu na 
sóju, je nutné ju z jedálnička vyradiť alebo 
znížiť spotrebu sójových produktov na 
minimum.
 
Sója je obzvlášť dôležitá pre vegetariánov, 
pretože je vynikajúcim zdrojom kľúčových 
bielkovín a má nízky obsah tuku.

Ak sóju zo stravy vyradíme, je dôležité 
doplniť príjem bielkovín inými zdrojmi.
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Zdroje sójových bielkovín

Vyššie uvedené zložky možno zvyčajne nájsť v 
mnohých potravinách ako napr.:

Vegetariánske, ale aj mäsové hotové jedla

Vegetariánske “mäsové” produkty, napríklad 
vegetariánske hamburgery a vegetariánske párky

Niektoré chleby obsahujú sóju

Konzervy a balené potraviny

Sušienky, mrazené potraviny, pizza a rezance

Čokoláda, raňajkové cereálie, zmrzlina, 
cukrovinky, margarín

Je teda veľmi dôležité kontrolovať zloženie 
potravín na etiketách.

Spoločne s kravským mliekom sú na trhu 
okrem sójového aj iné druhy mliek, ktoré 
môžu nahradiť sójové mlieko na pitie alebo 
varenie. Patria medzi ne ryžové mlieko, 
kokosové mlieko, zemiakové mlieko a 
ovsené mlieko.

Príjem bielkovín možno doplniť 
konzumáciou iných potravín ako sú orechy, 
mäso, ryby, vajcia, obilniny alebo strukoviny: 
hrach, šošovica či rôzne druhy fazule. 

•    Mletá sója

•    Miso

•    Natto

•    Proteínový sójový izolát

•    Sójová múka

•    Sójová omáčka

•    Sójová smotana

•    Sójové “mäso” 

•    Sójové mlieko 

•    Sójové oriešky

•    Sójové vločky

•    Sójový jogurt

•    Sójový lecitín

•    Sójový margarín

•    Sójový olej

•    Sójový syr

•    Textúrovaný zeleninový proteín

•    Tamari

•    Tempeh

•    Tofu

•    Yuba
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Monitorovanie Vašej 
výživy a pozorovanie 
symptómov 
Niektorí ľudia si na to, aby mohli monitorovať 
svoje pokroky, zavedú osobný denník, kde si 
zaznamenávajú  všetko, čo zjedia alebo vypijú, 
pričom si poznačia aj zdravotné príznaky. Do 
denníka si môžete zaznamenať všetky potraviny 
a nápoje, ktoré ste konzumovali predtým a ktoré 
konzumujete teraz, keď ste sa rozhodli zmeniť 
svoj jedálny lístok. Ak si zapíšete aj to, ako sa 
momentálne cítite a tiež si poznačíte postupne 
všetky zmeny príznakov (aj tie lepšie, aj tie horšie), 
potom si ľahko spojíte určité prejavy objavujúce sa 
v súvislosti s konzumáciou určitej potraviny.
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Znovuzavedenie 
jedál

Po minimálne 3 mesiacoch, kedy by ste mali 
pocítiť zmiernenie príznakov, budete chcieť 
zrejme znovu zaviesť niektoré z Vašich 
reaktívnych potravín.

Tento proces by mal byť postupný. Pridajte 
vždy iba jednu reaktívnu potravinu a sledujte  
Vaše zdravotné príznaky po dobu 5 dní. Ak 
si všimnete návrat príznakov, tak môžete 
predpokladať, že daná potravina je aj naďalej 
problémová a treba sa jej vyhnúť na ďalší 
mesiac alebo dva. Ak príznaky nepociťujete, 
môžete potravinu znovu zaviesť do Vášho 
stravovacieho režimu. Následne do svojho 
jedálnička postupne pridajte ďalšie vyradené 
potraviny a sledujte všetky reakcie v priebehu 
nasledujúcich 5 dní, atď. 

Ako sa vyhnúť 
novým 
intoleranciám	

Ako budete meniť Vaše stravovacie návyky 
a tiež možno zavádzať rôzne nové potraviny, 
existuje možnosť, že sa u Vás objaví nová 
intolerancia. Aby ste túto pravdepodobnosť 
minimalizovali, jedzte rozmanitú a pestrú 
stravu a snažte sa nejesť rovnaké pokrmy 
častejšie ako raz za tri až štyri dni.
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9 tipov pre lepšie zdravie

1 2 3 4 5 6
Jedzte čerstvé 
potraviny kedykoľvek 
je to možné a jedzte 
čo najpestrejšie 
variácie farieb a 
chutí, ako sa len 
dá. Snažte sa jesť 
aspoň 10 rôznych  
potravín denne: 
napr. ovsené vločky, 
orechy a semienka 
s banánom a 
mliekom na raňajky; 
tuniak, syr alebo 
kurací šalát so 
zelenými fazuľkami 
a paradajkami 
na obed; a ryby, 
zemiaky, mrkvu, 
brokolicu a hrášok 
na večeru. Takto 
pokryjete až 12 
rôznych zdrojov 
potravín, ktoré Vám 
poskytnú naozaj 
širokú škálu živín.

Jedlo dôkladne 
požujte. 
Toto je prvá fáza 
trávenia. Potraviny, 
ktoré nie sú rozžuté 
správne, sa omnoho 
dlhšie trávia. Mnohé zo 
symptómov sa často 
zmiernia už tým, že 
sa jedlo pred tým než 
sa prehltne, dôkladne 
rozžuje.

Pite najmenej 1 až 2 
litre vody denne. 
Môže to byť aj 
vo forme ľahkých 
zeleninových džúsov 
a ovocných štiav. 
Ovocné a bylinkové 
čaje sú tiež výbornou 
alternatívou, prípadne 
skúste obmenu- teplý 
nápoj z prevarenej 
vody s plátkom citróna 
alebo mäty. Vyhýbajte 
sa káve a čiernemu 
čaju - sú to diuretiká. 
Zvyšujú hladinu vody, 
ktorá sa odbúra z 
nášho tela spoločne s 
minerálmi a vitamínmi.

Dajte si tú námahu 
a spíšte zoznam 
všetkého, čo ste zjedli 
a vypili v priebehu 
5 dní. Spočítajte, 
koľko druhov potravín 
jete a zistite, či je 
medzi nimi aj nejaká 
„zvyková“ potravina. 
Práve tie sú častou 
príčinou problémov. 
Ak pravidelne 
konzumujete tie isté 
potraviny, skúste 
trochu spestriť Váš 
jedálniček. Informácie 
v tejto brožúre 
Vás oboznámia s 
alternatívami mnohých 
potravín.

Vyhýbajte sa 
spáleným, opečeným a 
vyprážaným pokrmom, 
hydrogenizovaným 
rastlinným tukom 
a nadmernému 
množstvo živočíšnych 
tukov. Spálené 
jedlá obsahujú 
voľné radikály, ktoré 
poškodzujú naše 
bunky. Aby ste 
minimalizovali tieto 
škody, potrebujete 
veľa antioxidantov, 
ktoré sa nachádzajú 
napr. v červenom víne, 
zelenine a ovocí. 

Obmedzte príjem 
cukru, potravín 
spracovaných 
chemickými prísadami,  
minimalizujte príjem 
alkoholu, kávy a 
čaju. Niekedy má 
človek potrebu dať 
si rýchle ‘fast food’ 
občerstvenie, avšak 
takáto strava by sa 
určite nemala stať 
pravidelnou súčasťou 
Vášho jedálnička.
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6 7 8 9
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Pochutnajte si na 
malom množstve 
orieškov a semiačok, 
aby ste pre seba 
denne zabezpečili 
esenciálne mastné 
kyseliny. Trikrát do 
týždňa jedzte mastné 
ryby a na prípravu 
šalátov vyskúšajte 
rôzne za studena 
lisované oleje. V  
bio-obchodoch alebo 
supermarketoch dnes 
už bežne nájdete 
tekvicový olej, olej z 
vlašských orechov, či z 
ľanových semien.

Uistite sa, že Vaše telo 
má dostatočný príjem 
vlákniny a vody, čím 
sa zabezpečí správna 
funkcia Vašich čriev. 
Denný pohyb čriev je 
prospešný.

Pravidelne cvičte. 
Ak nie ste zvyknutí 
na pravidelný fyzický 
pohyb, poraďte sa 
s Vaším praktickým 
lekárom a zistite, 
ktorý druh cvičenia 
je pre Vás vhodný. 
Zistite, aké športové 
možnosti máte k 
dispozícii vo Vašom 
okolí. 50% zdravia 
je  pravidelný pohyb 
a ďalších 50% je o 
prístupe k stravovaniu. 
Nepodceňujte 
tento dôležitý fakt. 
Cvičením si udržiavate 
kĺby, zlepšujete 
kardiovaskulárny 
výkon a zvyšujete 
intenzitu spaľovania 
tukov.
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Najlepšie zdroje kľúčových 
vitamínov a minerálov
Minerál

Vápnik
Vápnik je dôležitý pre aktivitu 
svalov, krvnú zrážanlivosť, 
reguláciu nervových zakončení 
a delenie buniek.

Syr, ricotta, obohatený sójovy 
syr, fazuľa, mandle, melasa, 
zelená listová zelenina, 
semienka, losos, rybie kosti.

Mlieko a syr sú už tradične 
považované za dôležité 
zdroje vápnika, čím pomáhajú 
predchádzať osteoporóze. Ak 
ste vyradili syr alebo mlieko 
z Vášho jedálnička, tak je 
dôležité nájsť jeho iné zdroje.

Horčík
Podporuje svaly, centrálny 
nervový systém, spaľovanie 
energie a je dôležitou súčasťou  
enzymatických reakcií.

Špenát, cukrová repa, 
brokolica, fazuľa, hrach.

Mäso a živočíšne produkty 
taktiež obsahujú horčík, ale 
prítomnosť vápnika, fosfátu a 
bielkovín obmedzuje schopnosť 
nášho tela ho absorbovať.* 

*Dietary Reference Values for 
Food Energy and Nutrients 
for the United Kingdom. 
Department of Health 1991

Optimálne zdroje Poznámky
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Železo
Železo je súčasťou našich 
červených krviniek, ktoré zásobujú 
organizmus kyslíkom. 
V potravinách nájdeme 2 typy 
železa:

a) Hemové železo sa ľahšie 
absorbuje a väčšinou pochádza zo 
živočíšnych zdrojov

b) Nehemové železo pochádza z 
rastlinných zdrojov a na to, aby sa 
absorbovalo si vyžaduje vitamín C.

Zinok
Zinok je potrebný pre rast 
organizmu, zdravý pohlavný 
vývoj, zdravú pokožku, tvorbu 
inzulínu a je kofaktorom 
mnohých enzymatických 
reakcií.

Selén
Chráni telo pred voľnými 
radikálmi, ktoré spôsobujú 
chronické ochorenia a 
predčasné starnutie.

Hemové železo nájdeme v 
hovädzej a kuracej pečeni, 
v hovädzom a bravčovom 
mäse v ustriciach, krevetách a 
sardinkách.

Nehemové železo nájdeme vo 
fazuli, špenáte, slivkovej šťave, 
v niektorých obohatených 
cestovinách, chlebe, ryži, 
cíceri, žeruche, šošovici a v 
zemiakoch.

Hovädzie, bravčové, jahňacie, 
a tmavé kuracie mäso, arašidy, 
strukoviny, mliečne výrobky,  
kvasnice, orechy, semienka a 
cereálie. Tekvicové semienka 
sú obzvlášť bohatým zdrojom.

Ryby, kôrovce, červené mäso, 
cereálie, vajcia, kuracie mäso, 
pečeň, kvasnice, cesnak a 
pšeničné klíčky.

Nasledujúce faktory znižujú 
schopnosť tela absorbovať 
nehemové železo.

•  Nadmerné množstvá kávy 
   alebo čaju
•  Nadmerná konzumácia   
   vlákniny
•  Vysoký príjem mliečnych  
   produktov alebo vápnika

Vláknina a kyselina fytová 
nachádzajúca sa v otrubách, 
niektorých cereáliách, 
strukovinách a orieškoch bránia 
jeho správnemu vstrebávaniu. 
Tento efekt sa zmierni, ak 
tieto potraviny uvaríme. 
Vstrebávanie zinku znižujú aj 
mnohé pridané chemikálie v 
potravinách ako napr. fosfáty. 

Každé spracované jedlo stráca 
počas úpravy veľké množstvo 
selénu. Zelenina obsahujúca 
selén je obmedzená kvalitou 
pôdy, na ktorej bola pestovaná.

Minerál Optimálne zdroje Poznámky
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Vitamín A a beta-karotén
Pomáha pri raste a obnove 
tkanív vrátane vonkajšej 
pokožky a sliznice, ktoré 
chránia organizmus pred mikro-
organizmami a inými škodlivými 
časticami.

B Vitamíny
B1, B2, B3, B5, B6, B12, biotín 
a kyselina listová. Vitamíny 
skupiny B sú potrebné pre 
všetky funkcie buniek. Ich 
nedostatok spôsobuje viaceré 
nešpecifické symptómy a 
všeobecnú slabosť.

Vitamín A sa nachádza vo 
forme  retinolu v rybom tuku, 
mlieku, syroch, masle, vajciach 
a v mäse.

Provitamín beta-karotén sa 
vyskytuje v listovej zelenine a 
v žltom a oranžovom ovocí.	
Tento vitamín je rozpustný v 
tuku.

Nachádzajú sa v droždí, 
pečeni,  cereáliách a v zelenej 
zelenine. Niektoré potraviny 
sú výnimočne bohaté na určité 
vitamíny skupiny B)
B1: bravčové mäso, droby a 
celozrnné cereálie. 
B2: jazyk, droby, mlieko, jogurt, 
vajcia. 
B3: chudé mäso, hydina, ryby. 
Biotín: materská kašička, hnedá 
ryža a celozrnné cereálie, 
sardinky, fazuľa, šošovica. 
Kyselina listová: Listová 
zelenina, pomaranče, fazuľa, 
ryža.

Tento vitamín je rozpustný vo 
vode.

Vitamíny skupiny B dodávajú 
telu energiu tým, že pomáhajú 
spaľovať sacharidy. „Priateľské“ 
črevné baktérie sú veľmi 
dôležité, keďže sú ďalším 
dôležitým zdrojom vitamínov B 
a zdravé črevo je nevyhnutné 
pre celkové zdravie človeka.

Minerál Optimálne zdroje Poznámky
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Vitamín B12

Vitamín C
Udržiava spojivové tkanivo v 
pokožke, kostiach, a šľachách 
a podporuje elasticitu čriev. 
Tiež pôsobí ako antioxidant a   
podporuje imunitný systém.

Vitamín D
Vitamín D je nevyhnutný pre 
zdravé kosti, centrálny nervový 
systém a srdce.

Vitamín E
Chráni bunky a orgány pred 
voľnými radikálmi, podporuje 
srdce a kostrové svalstvo, 
pomáha pri zrážanlivosti krvi.

Pečeň, obličky, svalovina, 
mliečne výrobky a ryby.

Paprika, žerucha, brokolica, 
ovocie, bobuľové ovocie, šípky, 
kapusta, paradajky.

Vaječný žĺtok, mastné ryby, 
pečeň, mlieko.

Za studena lisované oleje, 
všetky druhy surových orechov 
a semienok, sója, olej z 
pšeničných klíčkov, celozrnné 
obilniny, zelenina - najmä 
listová.

Vegetariáni a makrobiotici často 
trpia nedostatkom vitamínu B12, 
pričom majú nadbytok kyseliny 
listovej, ktorá môže maskovať 
jeho nedostatok. Vegetariáni, 
ktorí nekonzumujú vajíčka, by 
mali užívať výživové doplnky 
obsahujúce vitamín B12. Je to vo 
vode rozpustný vitamín potrebný 
počas celého dňa, teda musí byť 
neustále správne dopĺňaný.

V období stresu spotrebuje 
organizmus veľmi veľké 
množstvá vitamínu C.

Tento vitamín je rozpustný v 
tuku. Ak je pokožka vystavená 
slnečnému žiareniu, tvorí 
vitamín D.

Tento vitamín je rozpustný 
v tuku a pôsobí tiež ako 
antioxidant.

Minerál Optimálne zdroje Poznámky
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Užitočné kontakty 	

Allergy UK
3 White Oak Square London Road
Swanley
Kent
BR8 7AG
Helpline: 01322 619864
www.allergyuk.org

	
Coeliac UK
Coeliac UK
Suites A-D Octagon Court
High Wycombe
Bucks
HP11 2HS
Helpline: 08704 448804
www.coeliac.co.uk

National Candida Society
PO Box 151
Orpington
Kent
BR5 1UJ
Telephone: 01689 813039
www.candida-society.org
	

CORE – fighting Gut and Liver disease
3 St Andrews Place
London
NW1 4LB
www.digestivedisorders.org.uk

The Vegetarian Society
Parkdale
Dunham Road
Altrincham
Cheshire
WA14 4QG
Tel:01619 252000
www.vegsoc.org

	
BANT
British Association for Nutritional Therapy
27 Old Gloucester Street
London
WC1N 3XX
Telephone: 08706 061284
www.bant.org.uk
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Glosár a skratky

Protilátka

Kandidóza

Celiakia

ČL

Dysbióza

Potravinová alergia

Potravinová intolerancia

Proteín vytváraný imunitným systémom človeka, ktorý identifikuje a pomáha 
bojovať proti infekciám a cudzím látkam v ľudskom organizme.

Premnoženie kvasinkového organizmu Candida v tráviacej sústave.                               
Spôsobuje rôzne príznaky.

Celiakia nie je alergia; je to autoimunitná reakcia, t.j. proces, pri ktorom 
organizmus vytvára protilátky, ktoré útočia na jeho vlastné tkanivá. Pre ľudí 
s celiakiou sa tento útok spúšťa konzumáciou gluténu, ktorý sa vyskytuje 
napr. v pšenici, jačmeni alebo raži. Niektorí jedinci preukazujú reakcie aj 
na ovos. Toto ochorenie sa dá jednoznačne potvrdiť črevnou biopsiou. 
Charakteristické prejavy celiakie ustúpia, ak postihnutá osoba začne 
dodržiavať bezlepkovú diétu.

Čajová lyžička

Zmenená mikrobiologická rovnováha, pri ktorej za normálnych okolností 
neškodné baktérie a kvasinky začnú spôsobovať rôzne ochorenia. 
Premnožené patogénne baktérie spôsobujú hnitie v črevách, narušujú 
vstrebávanie živín a syntézu dôležitých vitamínov.
 
Zväčša okamžitá  a nebezpečná imunitná reakcia na určité potraviny. Spája 
sa so zvýšenou úrovňou protilátok IgE.

Zväčša chronická, dlhodobá imunitná reakcia na určité potraviny, Spája sa 
so zvýšenou úrovňou protilátok IgG. 
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g

Intolerancia lepku

Syndróm dráždivého 
čreva

IgG

Imunoglobulín

ml

PL

Reaktívna potravina

Rotovanie potravy

Proteín vytváraný imunitným systémom človeka, ktorý identifikuje a pomáha 
bojovať proti infekciám a cudzím látkam v ľudskom organizme.

Premnoženie kvasinkového organizmu Candida v tráviacej sústave.                               
Spôsobuje rôzne príznaky.

Celiakia nie je alergia; je to autoimunitná reakcia, t.j. proces, pri ktorom 
organizmus vytvára protilátky, ktoré útočia na jeho vlastné tkanivá. Pre ľudí 
s celiakiou sa tento útok spúšťa konzumáciou gluténu, ktorý sa vyskytuje 
napr. v pšenici, jačmeni alebo raži. Niektorí jedinci preukazujú reakcie aj 
na ovos. Toto ochorenie sa dá jednoznačne potvrdiť črevnou biopsiou. 
Charakteristické prejavy celiakie ustúpia, ak postihnutá osoba začne 
dodržiavať bezlepkovú diétu.

Čajová lyžička

Zmenená mikrobiologická rovnováha, pri ktorej za normálnych okolností 
neškodné baktérie a kvasinky začnú spôsobovať rôzne ochorenia. 
Premnožené patogénne baktérie spôsobujú hnitie v črevách, narušujú 
vstrebávanie živín a syntézu dôležitých vitamínov.
 
Zväčša okamžitá  a nebezpečná imunitná reakcia na určité potraviny. Spája 
sa so zvýšenou úrovňou protilátok IgE.

Zväčša chronická, dlhodobá imunitná reakcia na určité potraviny, Spája sa 
so zvýšenou úrovňou protilátok IgG. 

Gram

Intolerancia na lepok. Lepok je skupina bielkovín, ktoré sa vyskytujú v 
pšenici a v iných múkach a ktoré pomáhajú tvoriť štruktúru cesta. Glutenín a 
gliadín sú proteíny vytvárajúce lepok.

Vo všeobecnosti klasifikovaný ako “funkčná” porucha, pri ktorej dochádza 
k zníženej schopnosti čreva stráviť potravu, oslabuje sa citlivosť nervových 
ukončení v čreve alebo spôsob, akým mozog ovláda tieto procesy. Avšak 
nejde tu o štrukturálne abnormality, ktoré by sa dali pozorovať endoskopiou, 
laserom alebo krvnými testami. Bežne používaným spôsobom pri určovaní 
tohto ochorenia je prítomnosť protilátok typu IgG.

Imunoglobulín G – špecifický druh protilátok

Bielkovina, ktorá tvorí štruktúry protilátok vytvorené imunitným systémom. 

Mililiter

Polievková lyžica

Potravina, ktorú test FoodDetective označil ako pozitívnu. Takýmto 
potravinám by ste sa mali vyhýbať minimálne po dobu 3 mesiacov.

Konzumácia danej potraviny nie častejšie ako raz za 4 dni.
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