











Intolerancia na

Séju

Pokial Vase vysledky preukazali reakciu na
soju, je nutné ju z jedalnic¢ka vyradit alebo

znizit spotrebu soéjovych produktov na
minimum.

Sdja je obzvlast dolezita pre vegetarianov,
pretoZe je vynikajucim zdrojom klu¢ovych

bielkovin a ma nizky obsah tuku.

Ak séju zo stravy vyradime, je dolezité
doplnit’ prijem bielkovin inymi zdrojmi.
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VysSie uvedené zlozky mozno zvy€ajne najst v
mnohych potravinach ako napr.:

N Vegetarianske, ale aj masové hotové jedla

s Vegetarianske “masové” produkty, napriklad
vegetarianske hamburgery a vegetarianske parky

s Niektoré chleby obsahuju séju
& Konzervy a balené potraviny
s Susienky, mrazené potraviny, pizza a rezance

s Cokolada, raiajkové ceredlie, zmrzlina,
cukrovinky, margarin

Je teda velmi délezité kontrolovat zlozenie
potravin na etiketach.

Spoloc¢ne s kravskym mliekom su na trhu
okrem sojového aj iné druhy mliek, ktoré
mozu nahradit séjové mlieko na pitie alebo
varenie. Patria medzi ne ryZzové mlieko,
kokosové mlieko, zemiakové mlieko a
ovsené mlieko.

Prijem bielkovin mozno doplnit’
konzumaciou inych potravin ako su orechy,
maso, ryby, vajcia, obilniny alebo strukoviny:
hrach, $o3ovica ¢i rdzne druhy fazule.
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Znovuzavedenie
jedal

Po minimalne 3 mesiacoch, kedy by ste mali
pocitit zmiernenie priznakov, budete chciet’
zrejme znovu zaviest niektoré z Vasich
reaktivnych potravin.

Tento proces by mal byt postupny. Pridajte
vzdy iba jednu reaktivnu potravinu a sledujte
Vase zdravotné priznaky po dobu 5 dni. Ak

si v8imnete navrat priznakov, tak mozete
predpokladat, Ze dana potravina je aj nadalej
problémova a treba sa jej vyhnut na dalsi
mesiac alebo dva. Ak priznaky nepocitujete,
mozete potravinu znovu zaviest do Vasho
stravovacieho rezimu. Nasledne do svojho
jedalni¢ka postupne pridajte dalSie vyradené
potraviny a sledujte vSetky reakcie v priebehu
nasledujucich 5 dni, atd.

Ako sa vyhnut’
novym
intoleranciam

Ako budete menit' Vase stravovacie navyky
a tiez mozno zavadzat rézne nové potraviny,
existuje moznost, Ze sa u Vas objavi nova
intolerancia. Aby ste tuto pravdepodobnost’
minimalizovali, jedzte rozmanitt a pestru
stravu a snazte sa nejest rovnaké pokrmy
CastejSie ako raz za tri az Styri dni.




Jedzte Cerstvé
potraviny kedykolvek
je to mozné a jedzte
&o najpestrejSie
variacie farieb a
chuti, ako sa len
da. Snazte sa jest’
aspoii 10 réznych
potravin denne:
napr. ovsené viocky,
orechy a semienka
s bananom a
mliekom na ranajky;
tuniak, syr alebo
kuraci alat so
zelenymi fazulkami
a paradajkami

na obed; a ryby,
zemiaky, mrkvu,
brokolicu a hrasok
na veceru. Takto
pokryjete az 12
réznych zdrojov
potravin, ktoré Vam
poskytnl naozaj
Siroku 8kalu zivin.
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Jedlo dokladne
pozuijte.

Pite najmenej 1 az 2
litre vody denne.
MbzZe to byt aj

vo forme lahkych
zeleninovych dzusov
a ovocnych Stiav.
Ovocné a bylinkové
Caje su tiez vybornou
alternativou, pripadne
skuste obmenu- teply
napoj z prevarenej
vody s platkom citréna
alebo maty. Vyhybajte
sa kave a ciernemu
€aju - su to diuretika.

Zvy3uja hladinu vody,
ktora sa odbura z
nasho tela spolo¢ne s
mineralmi a vitaminmi.

5dni

priebehu

Vyhybajte sa

spalenym, ope¢enym a
vyprazanym pokrmom,
hydrogenizovanym
rastlinnym tukom

a nadmernému
mnozZstvo ZivogiSnych
tukov. Spalené

jedla obsahuju

volné radikaly, ktoré
poskodzuju nase
bunky. Aby ste
minimalizovali tieto
Skody, potrebujete
vela antioxidantov,
ktoré sa nachadzaju
napr. v ¢ervenom vine,
zelenine a ovoci.




Obmedzte

Pochutnajte si na
malom mnoZstve
orieskov a semiacok,
aby ste pre seba
denne zabezpedili
esencialne mastné
kyseliny. Trikrat do
jedzte mastné
ryby a na pripravu
Salatov vyskusajte
rézne za studena
lisované oleje. V
bio-obchodoch alebo
supermarketoch dnes

uz bezZne najdete
tekvicovy olej, olej z
vlasskych orechoy, ¢i z
anovych semien.

vlakniny a vody

Pravidelne cvicte.
Ak nie ste zvyknuti
na pravidelny fyzicky
pohyb, poradte sa

s Vasim praktickym
lekarom a zistite,
ktory druh cvicenia
je pre Vas vhodny.
Zistite, aké Sportové
moznosti mate k
dispozicii vo Vasom
okoli. 50% zdravia
je pravidelny pohyb
a dalich 50% je o
pristupe k stravovaniu.
Nepodceriujte

tento dolezity fakt.
Cvi¢enim si udrziavate
kiby, zlepsujete
kardiovaskularny
vykon a zvySujete
intenzitu spalovania
tukov.




®

Najlepsie zdroje kl'u€¢ovych
vitaminov a mineralov

Vapnik

Vapnik je dolezity pre aktivitu
svalov, krvna zrézanlivost,
regulaciu nervovych zakonéeni
a delenie buniek.

Horéik

Podporuje svaly, centralny
nervovy systém, spalovanie
energie a je dolezitou sic¢astou
enzymatickych reakcii.

Syr, ricotta, obohateny séjovy
syr, fazula, mandle, melasa,
zelena listova zelenina,
semienka, losos, rybie kosti.

Spenat, cukrova repa,
brokolica, fazula, hrach.

Mlieko a syr su uz tradi¢ne
povazované za dolezité
zdroje vapnika, ¢im pomahaju
predchadzat osteoporéze. Ak
ste vyradili syr alebo mlieko

z Vasho jedalnicka, tak je
dolezité najst jeho iné zdroje.

Maso a zivocisSne produkty
taktiez obsahuju horcik, ale
pritomnost vapnika, fosfatu a
bielkovin obmedzuje schopnost’
nasho tela ho absorbovat'.*

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



Zelezo

Zelezo je stidastou nasich
Servenych krviniek, ktoré zasobuju
organizmus kyslikom.

V potravinach najdeme 2 typy
Zeleza:

a) Hemové Zelezo sa lahsie
absorbuje a vacsinou pochadza zo
Zivocisnych zdrojov

b) Nehemové Zelezo pochadza z
rastlinnych zdrojov a na to, aby sa
absorbovalo si vyzaduje vitamin C.

Zinok
Zinok je potrebny pre rast

organizmu, zdravy pohlavny
vyvoj, zdravl pokozku, tvorbu
inzulinu a je kofaktorom
mnohych enzymatickych
reakcii.

Selén

Chrani telo pred volnymi
radikalmi, ktoré sposobuju
chronické ochorenia a
predéasné starnutie.

®

Hemové Zelezo najdeme v
hovadzej a kuracej peceni,

v hovadzom a bravéovom
mase v ustriciach, krevetach a
sardinkach.

Nehemové Zelezo najdeme vo
fazuli, Spenate, slivkovej Stave,
v niektorych obohatenych
cestovinach, chlebe, ryzi,
ciceri, Zeruche, Sosovici a v
zemiakoch.

Hovéadzie, bravéové, jahiacie,
a tmavé kuracie méaso, arasidy,
strukoviny, mlie¢ne vyrobky,
kvasnice, orechy, semienka a
cerealie. Tekvicové semienka
su obzvlast bohatym zdrojom.

Ryby, kérovce, Eervené maso,
ceredlie, vajcia, kuracie maso,
pecen, kvasnice, cesnak a
pSenicné klicky.

schopnost tela absorbovat
nehemové Zelezo.

+ Nadmerné mnozstva kavy
alebo ¢aju

+ Nadmerna konzumacia
\ELGIY

« Vysoky prijem mlieCnych
produktov alebo vapnika

Vlaknina a kyselina fytova
nachadzajuca sa v otrubach,
niektorych cerealiach,
strukovinach a orieskoch brania
jeho spravnemu vstrebavaniu.
Tento efekt sa zmierni, ak

tieto potraviny uvarime.
Vstrebavanie zinku znizuju aj
mnohé pridané chemikalie v
potravinach ako napr. fosfaty.

Kazdé spracované jedlo straca

pocas Upravy velké mnozstvo
selénu. Zelenina obsahujuca
selén je obmedzena kvalitou
pody, na ktorej bola pestovana.




Vitamin A a beta-karotén
Pomaha pri raste a obnove
tkaniv vratane vonkajsej
pokozky a sliznice, ktoré
chrania organizmus pred mikro-
organizmami a inymi $kodlivymi
Gasticami.

B Vitaminy

B1, B2, B3, B5, B6, B12, biotin
a kyselina listova. Vitaminy
skupiny B su potrebné pre

vsetky funkcie buniek. Ich
nedostatok spésobuje viaceré
nespecifické symptomy a
vSeobecnu slabost'.

®

Vitamin A sa nachadza vo
forme retinolu v rybom tuku,
mlieku, syroch, masle, vajciach
av mase.

Provitamin beta-karotén sa
vyskytuje v listovej zelenine a
v Zltom a oranZovom ovoci.
Tento vitamin je rozpustny v
tuku.

Nachadzaju sa v drozdi,
peceni, ceredliach a v zelenej
zelenine. Niektoré potraviny

su vynimoc¢ne bohaté na urcité
vitaminy skupiny B)

B1: bravové maso, droby a
celozrnné ceredlie.

B2: jazyk, droby, mlieko, jogurt,
vajcia.

B3: chudé maso, hydina, ryby.
Biotin: materska kasicka, hneda
ryza a celozrnné cerealie,
sardinky, fazula, SoSovica.
Kyselina listova: Listova
zelenina, pomarance, fazula,
ryza.

Tento vitamin je rozpustny vo
vode.

Vitaminy skupiny B dodavaju

telu energiu tym, Ze pomahaju

spalovat sacharidy. ,Priatelské”
¢ baktérie st velmi

, kedZe su dalsim

m zdrojom vitaminov B
a zdravé Crevo je nevyhnutné
pre celkové zdravie ¢loveka.




Vitamin B12

Vitamin C

Udrziava spojivoveé tkanivo v
pokozke, kostiach, a $lachach
a podporuije elasticitu criev.
Tiez pbsobi ako antioxidant a
podporuje imunitny systém.

Vitamin D

Vitamin D je nevyhnutny pre
zdravé kosti, centralny nervovy
systém a srdce.

Vitamin E

Chrani bunky a organy pred
volnymi radikalmi, podporuje
srdce a kostrové svalstvo,
pomaha pri zrazanlivosti krvi.

Pecen, oblicky, svalovina, Vegetariani a makrobiotici asto
mliene vyrobky a ryby. trpia nedostatkom vitaminu B12,
pricom maju nadbytok kyseliny
listovej, ktord méze maskovat'
jeho nedostatok. Vegetariani,
ktori nekonzumuju vajicka, by
mali uzivat vyZzivové doplnky
obsahujlce vitamin B12. Je to vo
vode rozpustny vitamin potrebny
pocas celého dria, teda musi byt
neustale spravne dopiiiany.

Paprika, Zerucha, brokolica, V obdobi stresu spotrebuje
[V T =N oTo] IV (=Rl eI MES]{oJSYAl Organizmus velmi velke
kapusta, paradajky. mnozstva vitaminu C.

Vajeény Zitok, mastné ryby, Tento vitamin je rozpustny v
pecen, mlieko. tuku. Ak je pokozka vystavena
slnec¢nému Ziareniu, tvori
vitamin D.

Za studena lisované oleje, Tento vitamin je rozpustny
VEESACOAST (o Nol=Te oAl v tuku a posobi tiez ako

a semienok, soja, olej z antioxidant.

pSenicnych klickov, celozrnné

obilniny, zelenina - najma

listova.
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Glosar a skratky

Protilatka

Kandidoza

Celiakia

CcL

Dysbiéza

Potravinova alergia

Potravinova intolerancia
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Protein vytvarany imunitnym systémom ¢loveka, ktory identifikuje a pomaha
bojovat proti infekciam a cudzim latkam v ludskom organizme.

PremnoZenie kvasinkového organizmu Candida v traviacej sustave.
Sposobuije rézne priznaky.

Celiakia nie je alergia; je to autoimunitna reakcia, t.j. proces, pri ktorom
organizmus vytvara protilatky, ktoré Utocia na jeho vlastné tkaniva. Pre ludi
s celiakiou sa tento utok spusta konzumaciou gluténu, ktory sa vyskytuje
napr. v pSenici, jameni alebo razi. Niektori jedinci preukazuju reakcie aj
na ovos. Toto ochorenie sa da jednoznacne potvrdit ¢revnou biopsiou.
Charakteristické prejavy celiakie ustupia, ak postihnuta osoba za¢ne
dodrziavat bezlepkovu diétu.

Cajova lyzigka

Zmenena mikrobiologicka rovnovaha, pri ktorej za normalnych okolnosti
neskodné baktérie a kvasinky zanu spdsobovat rézne ochorenia.
Premnozené patogénne baktérie spdsobuju hnitie v Erevach, narusuju
vstrebavanie Zivin a syntézu délezitych vitaminov.

Zvacsa okamzitd a nebezpecna imunitna reakcia na urcité potraviny. Spaja

sa so zvySenou Uroviiou protilatok IgE.

Zvacsa chronicka, dlhodoba imunitna reakcia na urcité potraviny, Spaja sa
so0 zvy$enou Uroviiou protilatok IgG.

(O]
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Intolerancia lepku

Syndrém drazdivého
creva

IgG
Imunoglobulin
mi

PL

Reaktivna potravina

Rotovanie potravy

Gram

Intolerancia na lepok. Lepok je skupina bielkovin, ktoré sa vyskytuja v
pSenici a v inych mukach a ktoré pomahaju tvorit’ Strukturu cesta. Glutenin a
gliadin su proteiny vytvarajuce lepok.

Vo vSeobecnosti klasifikovany ako “funkénd” porucha, pri ktorej dochadza

k zniZzenej schopnosti ¢reva stravit potravu, oslabuje sa citlivost nervovych
ukonéeni v ¢reve alebo spdsob, akym mozog ovlada tieto procesy. AvSak
nejde tu o $trukturalne abnormality, ktoré by sa dali pozorovat endoskopiou,
laserom alebo krvnymi testami. BeZne pouzivanym spésobom pri ur€ovani
tohto ochorenia je pritomnost protilatok typu IgG.

Imunoglobulin G — Specificky druh protilatok

Bielkovina, ktora tvori $truktury protilatok vytvorené imunitnym systémom.
Mililiter

Polievkova lyzica

Potravina, ktort test FoodDetective oznadil ako pozitivnu. Takymto
potravinam by ste sa mali vyhybat minimalne po dobu 3 mesiacov.

Konzuméacia danej potraviny nie ¢astejSie ako raz za 4 dni.
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