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Predmluva

Tato brozura Vam vysvétli a poradi jak Uspésné zménit Vase stravovaci navyky na
zakladé vysledkl Vaseho FoodDetective™ testu.

Pro mnohé lidi s potravinovou intoleranci byva nékdy sklicujici, kdyz zjisti, které
potraviny musi vyloucit nebo omezit. Nicméné, bez ohledu na Vase vysledky je vzdy
mozné zachovat si zdravy, chutny a pestry jidelnicek.

Nasim cilem je poskytnout Vam informace, které mulzZete potfebovat na cesté
k lepSimu zdravi.

Pro dosazeni co nejlepSich vysledku je dllezité, abyste si prostfednictvim této brozury
dukladné a peclivé naplanovali Vas novy vyzivny plan.




Udé|a| jsem Si Potom jak ziskate vysledky z

testu FoodDetective™ je velmi

test. Co ted’? dilezité vénovat &as zvazeni

Vasich dalSich kroku.

Provedte test Vyhodnotte Zjistéte, co Prectéte si

FoodDetective™  vysledky znamenaji informace z
prirucky ke
stravovani



Nize uvedené schéma shrnuje tyto kroky a navrhuje, jak
postupovat po provedeni testu. Bez ohledu na vysledek
doporucéujeme, abyste kazdou zasadni zménu svého jidelni¢ku
provedli pod dohledem kvalifikovaného odbornika &i I€kare.

Pfipravte se na Poradte se s Zavedte zmény  Sledujte

zmény svého odbornikem do Vaseho zmirnovani

jidelnicku stravovani priznakd
Zvazte
znovuzavedeni

nékterych potravin
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Vysvétleni potravinoveé
intolerance

Uz dlouho je znamo, Ze konzumace
nékterych potravin mize mit vliv na
fyzické a duSevni zdravi citlivych jedincu.
V dnesSnim svété je to jesté mnohem
viditen&j$i, zejména pfi tom obrovském

mnozstvi zpracovanych potravin, které
pravidelné konzumujeme.
Nedavna studie Atkinsona a jeho

spolupracovniku zjistila, Ze potravinové IgG
protilatky (produkované nasim imunitnim

systtmem) a pfiznaky  potravinové
intolerance jsou uzce propojeny.
Potravinova intolerance je spojena s

velkym mnozZstvim nepfijemnych pfiznakl
a chronickych onemocnéni. Na rozdil od
potravinové alergie, potravinova intolerance
vétSinou nebyva Zivot ohroZujici.

Potravinovymi alergiemi trpi méné nez
2% populace, avSak odhaduje se, ze az
45% populace trpi alespon jednou formou
potravinové intolerance

PFiznaky se Casto objevuji néjaky ¢as poté,
jak bylo jidlo zkonzumované. Tento fakt
komplikuje okamzitou identifikaci intolerance.
Napfiklad v uréity den zkonzumované miéko
nebo chléb mohou byt pfi¢inou bolesti kloubt
i o tfi dny pozdéji. Nékteré pfiznaky mohou

byt zplUsobeny nedostatkem spravného
enzymu nebo chemickou citlivosti, zatimco u
jinych mize byt na viné imunitni reakce.

Vétsina potravinovych intoleranci je spojena
s imunitni reakci na urcité potraviny. PFiciny
potravinové intolerance nejsou zcela jasné.
Vyznamnou roli mohou hrat faktory jako je
nedostate¢né traveni, dysbi6za, kandidoza,
paraziti, stfevni infekce, Spatné vyvazena
strava, konzumace alkoholu ¢&i Géinky |éka.
Produkce protilatek je jednim ze zplsobu,
jak imunitni systém reaguje na latky, které jej
negativné ovliviuji.



Za normalnich okolnosti se tyto protilatky
slu€uji s bilkovinami v potravinach a tvofi
komplexy, které jsou pak eliminovany
imunitnim systémem. Nicméné pokud je
imunitni systém oslaben nebo pretizen, tak
se tyto slouc¢eniny mohou hromadit napf.
v kloubech nebo v zaZivacim traktu, kde
zpUsobuji pfiznaky potravinové intolerance.

s Respiracni
ryma, zanéty vedlejSich nosnich dutin
a astma.

s Svalové-kosterni
artritida, bolesti kloubl, bolesti svalt a
slabost.

N Travici

zvraceni, nadymani, kife¢e, nadmérna
plynatost, zadrzovani vody, nevolnost,
zacpa, prijem, problémy s nadvahou
¢i kolika.

s Centralni nervovy systém
migrény,  bolesti  hlavy, poruchy
koncentrace, zmény nélad a chovani,
deprese, Uzkost, Unava a hyperaktivita.

s Dermatologické
Kopfivka, atopicka dermatitida, ekzémy,
svédéni kGze a dalSi vyrazky.

Priznaky se nékdy mohou objevit az tfi
dny po konzumaci potravin a mohou trvat
i nékolik tydnG. Proto mlze byt velmi
obtizné presné zjistit, které potraviny by
mohly byt pfiinou symptomu. Pfi zjiStovani
potravinové intolerance je proto velmi
uzite¢né a napomocné zjisténi Urovné
protilatek na potraviny v krevnim vzorku.

K zabranéni vzniku a dalSimu projevu
negativnich pfiznak vétSinou postacuje
spravné nastaven stravovaci plan, ktery
eliminuje problémové potraviny. Nejtézsim
krokem je identifikace téchto potravin.
Vas test Food Detective ™ je prvnim
krokem v tomto procesu. ZvySena hladina
protildtek na potraviny neni sama o
sobé& problémem, avSak muZe napomoci
identifikovat ty potraviny, které jsou s
nejvétsi  pravdépodobnosti  zodpovédné
za nezadouci projevy. Pokud test ukaze
zvySené hladiny protilatek na konkrétni
potraviny, méli by byt tyto potraviny
odstranény z VaSeho jidelnicku nejméné
po dobu 3 mésicu. Pokud pfiznaky odezni,
mohou byt vyfazené potraviny znovu
zavedeny jedna po druhé, pfiCemz se
doporucuje pozorovat mozné projevy.

Vyhybani se potravinam, které byly
identifikovany ve Vasem FoodDetective™
testu jako pozitivni, mGze zmirit Vase
nezadouci pfiznaky.



Na zakladé informaci, které jste ziskali z FoodDetective ™ testu,
mUzete provést urcité zmény ve Vasich stravovacich navycich.
Pokud Vas$ test prokazal pozitivni reakce, znamena to, ze mate
zvy$enou hladinu protilatek na konkrétni potraviny. Reakce muze byt
mirna, stfedni nebo silna.

Je vhodné vyhybat se potravinam, které vyvolaly mirné, stfedni nebo
silné reakce minimalné po dobu 3 mésicu.

Pokud Vam test identifikoval mnoho pozitivnich vysledkd, vylouceni vSech téchto potravin z Vasi
stravy muze byt velmi naro¢né. Zkuste

a) vyhnout se potravinam s mirnymi a silnymi reakcemi
b) rotovat potraviny, které prokazuji slabé reakce

Pokud chcete potraviny rotovat, nejezte je Castéji nez jednou za 4 dny. Napfiklad rotovani
pSenice byste mohli jist 1. den pSeniény chléb; 2. den ovesné placky; 3. den kukufi¢ny chléb;
4. den Zitny chléb; 5. den téstoviny, atd.

Néktefi lidé se citi nékolik dni po vyfazeni potencialné Skodlivych potravin jesté hiF nez predtim.
Je tézké se vzdat nékterych potravin, ale je tfeba vytrvat. Zkuste nahradit potraviny, které projevily
v testu reakci, jinymi potravinami (nékolik napadu, jak nahradit oblibena jidla, najdete i v této
brozure). Urcité objevite pozitek v novych chutich!

Vétsiné lidi se pfiznaky zmirni jiz po jednom az tfech mésicich po vysazeni potravin, které
zpusobuiji zvySenou tvorbu protilatek na potraviny v krvi.



Pokud mate specificky zdravotni stav, jste téhotna nebo berete Iéky je vhodné probrat
planovanou zménu s |ékafem nebo odbornikem na vyzivu.

Planujte a organizujte si svij jidelni¢ek co nejvice dopfedu. Pokud si pfipravite vétsi
mnozstvi vhodnych receptu jesté predtim, nez pujdete na nakupy, nebudete se trapit
vybérem spravnych potravin.

Seznamte se s rozsahem potravin, které mizete jist. | kdyz trpite nékolika intolerancemi,
mate Siroky vybér rlznych vyzivnych a chutnych jidel. Doporu¢ujeme Vam, abyste se
soustfedili na pokrmy, které mizete jist, a ne na ty, které nemizete.

Kdyz odstranite potravinu z Vaseho jidelni€ku, zkuste ji nahradit jinou potravinou ze
stejné skupiny, ktera ve Vasem FoodDetective ™ testu reakci neprokazala.

Nadale se vyhybejte potravinam, které maji na Vas negativni vliv, i kdyz je test oznaci
jako nereaktivni.

Uvédomte si, které potraviny obsahuji reaktivni slozky. Mnoho hotovych jidel a omacek
obsahuje celou fadu slozZek, které byste si na prvni pohled nemuseli s danou potravinou
spojovat. Pozorné si prectéte sloZzeni hotovych jidel.

Je velmi dulezité dodrzovat zdravy a vyzivny jidelni¢ek. Zachovanim pestré stravy
si zajistite pravidelny pfisun Zivin a snizite pravdépodobnost vyskytu intoleranci
v budoucnosti.



VasSe strava ma primy vliv na Vase
zdravi. Vyvazena strava se doporucuje,
protoze muze napomoci predchazet
nemocem. Zahrnuje pravidelny pfisun
bilkovin, tukd, sacharid, vitamini a
minerald.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi
kameny zdravi a jsou potfebné pro rust
a regeneraci tkani. Hraji dulezitou roli
prakticky ve vSech procesech lidského téla,
jako napf. svalové kontrakce, produkce

enzym(, imunitni ochrana, zdrava pokozka
a zdravé kosti. Bilkoviny dokaze télo vyuzit
i jako zdroj energie. Né&které bilkoviny jsou
pritomny ve v8em, co jime, avSak maso,
ryby, dribez, vejce, séja, lusténiny, ofechy
a mlééné vyrobky jsou hlavnimi zdroji
nejdllezitéjSich bilkovin.

Tuky hraji dalezitou roli v riznych télesnych
procesech, jsou potfebné pro udrZovani
bunécénych stén a nervovych tkani. Jsou
také dobrym zdrojem energie a pomahaji
absorbovat nékteré vitaminy. Tuky jsou v
nasi stravé dlezité, ale je potfebné vybirat
spravné druhy tuka.

RUzné typy tuku:

Jsou pfitomny ve slune¢nicovém
oleji, kukufiéném oleji, v seminkach,
avokadu a v olejnatych rybach.



Nachéazeji se v olivovém a
fepkovém oleji

Jsou obsazeny v cerveném
mase, uzeninach, masle, syrech,
smetané, palmovém a koko-
sovém oleji

Nachazeji se v kolacich,
suSenkach, fast foodu a v pecivu.
Jde o vysoce zpracované rostlinné
tuky.

Zdrava volba predstavuje zvysit pfijem
mono-a poly-nenasycenych tuku a snizit
Fggm nasycenych”a transaturovanych
uku.

Nasycené a transaturované tuky maiji
tendenci _zvySovat riziko srdecnich
onemocnéni,” zatimco nenasycené
tuky pomahaiji pfi jejich prevenci. Tyto
nenasycené tuky jsou také dobrym
zdrojem mastnych “kyselin, které telo
nedokaze samo vyrobit.

Sacharidy

Sacharidy jsou skupinou, ktera obsahuje
Sirokou $kalu skrobd a cukrl v nasi strave.

Jsou hlavnim zdrojem energie diky jejich
rychlému uvolfiiovani a vyuziti v organismu.

Jednotlivé typy sacharidi:

s Polysacharidy

PFirodni Skroby, které se nachazeji
v celozrnné potravé, zelening, ovoci
a lusténinach. V téle se uvolnuji
postupné, pfi¢emz poskytuji spolehlivy
a regulovany zdroj energie. Obsahuji
vysoky obsah Zivin a vlakniny, jsou
prospésné pro zdravé traveni, snizuji
hladinu cholesterolu a snizuji riziko
vzniku rakoviny.

Monosacharidy

Cukry, které se nachazeji v medu,
melase, ovoci a ovocnych Stavach.
Dokazi zpusobovat prudké stoupani a
klesani hladiny cukru v krvi, tyto vykyvy
se ale daji kontrolované regulovat,
pokud se kombinuji s polysacharidy
nebo bilkovinami.

Rafinované sacharidy

Jsou zpracovavané na komeréni bazi
a jsou ochuzena o mnozstvi svych
zivin. Mohou také zpusobovat rychlé
stoupani a klesani hladiny cukru v
krvi. Najdeme je v cukrovinkach,
kukufiénem  sirupu, zpracovanych
obilovinach, kolagich, susSenkach,
pizze a nealkoholickych napojich.
Jejich pfijem by mél byt minimaini.
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Vitaminy a mineraly
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Jak se spravné
stravovat

Je dulezité zajistit, aby Vase vyziva
odpovidala z hlediska mnozstvi kalorif
a zivin Vasim individualnim potfebam.
Méla by byt ale pfedevsim zaloZena na
Sirokém vybeéru riiznych potravin.

Pyramida vpravo, zobrazuje doporu¢enou
denni porci kazdé skupiny potravin.




JEDNODUCHE CUKRY
Nachazeji se v suSeném ovoci, medu, ryzi, kukufici
nebo v sirupech.

Asmdmé
‘ l1 o
. ‘1_2 N

chlebu,

bramborach,

kofenové

zelening, 37 porci
v téstovinach

aryzi

Potravinova pyramida

TUKY
Obsazené v ofechach, seminkach, cerveném
mase, dribeZi a mlé&nych vyrobcich.

BILKOVINY

Pfitomné v ¢erveném a bilém mase,
rybach, kory$ich, s¢ji, ofesich a
seminkach.

SACHARIDY A VLAKNINA
Nachazeji se
v celozrnnych
obilovinach

1



Skupina, ktera tvofi zaklad pyramidy. Tyto
potraviny jsou bohatymi zdroji sacharid(.
Odbornici na vyzivu naznacuji, Zze bychom
méli konzumovat z této skupiny 3 az 7 porci
denné. Mnohé z téchto potravin jsou vsak
vysoce zpracované, proto je tfeba upfednostnit
potraviny, které jsou v co nejpfirozené&jSim
stavu. Vybirejte si  mezi bramborami,
celozrnnym chlebem a riznymi celozrnnymi
obilovinami, které jsou nerafinované a bez
pridanych cukrd. Je zajimavé, Ze brambory
maji mnohem vys$si nutriéni hodnotu nez ryze
nebo téstoviny, a proto si je muzete doprat i
nékolikrat tydné.

Nezapominejte na to, ze chléb a téstoviny
jsou vyrobeny z pSenice. Pokud si date k
snidani toast, na obéd sendvi¢ a na vecefi
téstoviny, tak budete konzumovat stale pouze
jeden druh obilovin. Snazte se jist riizné druhy
obilovin po cely den, tak abyste méli zajisténu
rozmanitost stravy, napf.. ovesné kaSe,
ryzové kolacky, palacinky z pohanky, polentu
nebo Zitny chléb. Pro nékteré lidi nemusi byt
nadmérny pfijem sacharidi z této skupiny
vhodny, pfipadné muze zhorsit i problémy
s hmotnosti. V takovém pfipadé je vhodné

oslovit nutricniho poradce, ktery Véas seznami
s dal$imi moznostmi.

Pfiklady jedné porce:

1 x 40g krajic chleba

40g (sucha hmotnost) vafené ryZze nebo
téstovin

40g (sucha hmotnost)
obilovin, napf. ovesné kase

vafenych

40g cornflakes nebo musli

1/2 rohliku, housky nebo muffinu

1 brambora ve slupce nebo 4-5 malych
brambor

Ovoce a zelenina jsou vybornym zdrojem
mnoha vitamind, mineralt a vlakniny, avsak
vétsina lidi je stale nekonzumuje v dostate¢né
mife. Je stale vice dikazl, ze zvySeni
konzumace na min. 5 porci denné ovliviiuje
pozitivné zdravi a snizuje riziko chronickych
onemocnéni, jako je napf. ischemicka choroba
srde¢ni. Vysoky obsah vlakniny je také velmi
prospésny pro zdravy zazivaci trakt.



Tyto potraviny jsou velmi vyzivné, pficemz
rizné skupiny poskytuji urcité specifické
Ziviny. Napt.:

Zelena listova zelenina, napf. zeli, je bohata
na chlorofyl, hor¢ik, kyselinu listovou,
vitamin C a draslik (duleZity pro svaly, nervy
a hormony).

Oranzové, Zluté a Cervené potraviny, napf.
mrkev a raj¢ata vdé&ci za svou barvu beta-
karotenu - silnému antioxidantu, ktery chrani
pred rakovinou.

Cervena fepa, ¢ervené hrozny, ostruziny a
bortivky ziskavaji svou barvu z flavonoidu,
které jsou také antioxidanty, nékteré jsou
mnohem silngjsi nez vitamin C.

Nejjednodusdsi  zpusob, jak zajistit ve
vyzivé v8echny dulezité Ziviny, je zaradit
do Vasi pravidelné stravy ruzné druhy
pestrobarevného ovoce a zeleniny. Je vSak
treba zdUraznit, Ze jejich nutriéni hodnota
muUze byt sniZzena, pokud nejsou Cerstvé
nebo nedozraly v pfirozenych podminkéach.
Napriklad kvuli distribuénim pozadavkim
se ovoce sklizi mnohem dfive, nez je
zcela zralé; nasledné se uskladnuje ve
vakuové kontrolovanych skladech s cilem
pozastavit jeho pfirozeny proces zrani. Proto

lokalni a z bio farem.

1 jablko, banan nebo pomerané

2 mandarinky, Svestky nebo kiwi

80g jahod nebo kompotu

100ml Stavy z Cerstvého ovoce nebo
zeleniny

3 stredni velké razi¢ky brokolice nebo
1 velka mrkev

80g varené zeli nebo hrasku

1 miska salatu nebo zelené listové
zeleniny
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Hlavni jidlo dne by mélo vzdy obsahovat
bilkoviny ze Zivocisnych nebo rostlinnych
zdrojh.

Mezi Zivocisné zdroje patfi cervené maso,
kufeci maso, krati maso, tu¢né ryby, korysi,
vejce a mlékarenské vyrobky.

Mezi rostlinné zdroje patfi celozrnné
potraviny, fazole, Cocka, tofu, ofechy.

Omezeny pfijem bilkovin mlze vést k nizké
arovni Zivin jako je Zelezo, zinek a vitamin
B. Tento nedostatek muze pozdéji pfispét k
vy$§$imu riziku infekcei, snizené funkci svall
a uUnavé. Predpoklada se, Zze piilis
mnoho bilkovin (zejména z Cerveného
masa a mléénych vyrobki) mulze vést
ke zvySenému riziku osteoporézy a
onemocnéni srdce, proto je dllezité
dosahnout spravné rovnovahy.

Doporucuje se snist jen 2 az 3 porce z této
skupiny kazdy den; v idealnim pfipadé

se snazit zahrnout vice rostlinnych nez
zivocisnych bilkovin.

Tucné ryby je dobré konzumovat nékolikrat
tydné, protoze jsou bohatym zdrojem vitaminG
A a D a polynenasycenych tuki omega-3. Tyto
tuky pomahaji snizit riziko srde¢nich chorob.

Priklady jedné porce:
80g kureciho nebo libového ¢erveného
masa
80g lososa, sardinek nebo makrely
1-2 vejce

80g fazoli nebo ¢ocky




MIééné vyrobky jsou duleZitou soucasti
zdravé vyZzivy zejména pro rostouci déti.
Nadmérna konzumace mlze ale nakonec
vést ke zvySenému riziku srde€nich
onemocnéni v pozdeéjsim véku. Konzumace
tuénych mléénych vyrobku jako jsou
maslo, syr a smetana by méla
byt omezena na minimum,
zatimco nizkotu¢né jogurty
a mléko se mohou s
mirou  konzumovat.  Zivé
(probiotické) jogurty jsou
obzvlaste prospésné, 4
protoZe mohou zlepSit zdravi

traviciho traktu a podporit

odolnost viéi infekci.

Doporucuje se jist 1 az 2 porce
mlécénych vyrobku denné.

Priklady jedné porce:

Ofechy a seminka jsou az prekvapivé
zdravé, avSak az prili§ Casto pfi nasich
nakupech v obchodech prehlizeny. Jsou
velmi vyzivné a bohaté na bilkoviny, hof¢ik,
zinek a vitamin B. Je velmi dobré mit
je po ruce jako lehkou svaéinku
s kouskem ovoce, protoze poskytuji
na rozdil od cukrovinek, suenek
a sladkosti energii uvolfiovanou

postupné.

Ofechy a seminka jsou

také velmi dobrym zdrojem

mastnych kyselin, které si télo

neumi samo vyrobit. A proto je

vhodné, konzumovat je denné
v malém mnozstvi.

Priklady jedné porce:

« 20g vlasskych ofechud, mandli nebo
liskovych ofecht

20g slunecnicovych, sezamovych,
Inénych nebo dyriovych seminek




Tuky a oleje

Pokud budete postupovat podle téchto
doporuceni, tak Vasi denni davku tukl
a oleju dosaéhnete snadno, protoZe dllezité
tuky jsou pfitomny v mnoha potravinach,
zejména v mlécnych vyrobcich, mase,
tuénych rybach, ofechach a seminkach.

Pokud chcete tuky pouzit jako pomazanky
na chléb nebo jako olej na vareni, &i
dresink do salatu je velmi dulezité pouzivat
je Setrné.

Pfi konzumaci tukt se doporucuje zachovat
pestrost, podobné jako pfi konzumaci
rznych druhti ovoce a zeleniny.

Polynenasycené tuky (napf. ze slunecnice,
sezamu a tykve) jsou velmi nachylné
k  poskozeni teplem (¢im zaénou
produkovat $kodlivé transaturované tuky),
proto je lepSi pouzivat je jako za studena
lisované oleje do salatl ¢&i dresingu.
Mononenasycené tuky (napf. olivovy olej)
nebo nasycené tuky (napf. maslo v malém
mnozstvi) jsou na vareni zdravéjSi nez
kukufiéné nebo slunecnicova oleje. Pro
pfipravu pomazanek je také vhodnéjsi
pouzivat maslo, nebo olivovy olej.

Jednoduché cukry



Jak si udrzet zdravou vyzivu pri
eliminaci uréitych potravin

Pokud vysledky Vaseho Food Detective ™ testu prokazaly zvySenou hladinu protilatek
na urcité potraviny, méli byste se témto potravinam vyhybat minimalné po dobu 3 mésict
a sledovat postupné zlepSovani zdravi. Odstranéni téchto potravin Vam umozni pfehodnotit
Vas Zivotni styl i vybér potravin. Mozna se budete chtit poradit i s nutricnim terapeutem
s cilem prehodnotit svUj jidelnicek a identifikovat vSechny potravinové skupiny, které Vam
chybi nebo je musite zna¢né omezit. Nejdulezitéjsi je ale jist Siroké spektrum potravin.

V nasledujicich kapitolach se budeme zabyvat nékterymi z nejbéznéjsich intoleranci.
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Intolerance na kravské mléko

Pokud Vase vysledky prokazaly reakci na
mléko, doporucuje se ho bud z jidelni¢ku
eliminovat, nebo alespori snizit jeho
spotfebu na minimum.

MIéko je dulezitym zdrojem bilkovin,
vapniku a vitamini A a B. Pokud se mate
vzdat kravského miléka, je dllezité, aby
tyto ziviny byly doplnény z alternativnich
zdroju potravy.

Upozorfiujeme, Ze v nékterych pfipadech
se muze u lidi trpicich intoleranci na
kravské miléko vyvinout i intolerance na
kozi nebo ové&i mléko, pokud se pouziji
jako alternativa.
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Zdroje mlécnych bilkovin

Cokolada

Demineralizovana
syrovatka

Kasein

Kaseinat sodny
Kaseinat vapenaty
Laktalbumin

Maslo

Syr

Vyse uvedené latky se nachazeji v riznych
potravinach, napf.:

Pecivo  (dorty, koblihy, oplatky,
susenky, kolace, palacinky), chléb,
pizza, omacky

Instantni bramborova kase, polévky,

hotova jidla, zpracované maso a parky

Fast food, ¢okolada, cukrovinky

Krémy, pudinky, omacky,
zmrzlina, pomazanky

jogurty,

Laktoglobulin

Maslovy olej

MIééna susina
Odtu¢néné mléko
Odtuénéna mlééna susina

Smetana

Susené mléko

Sladka susena syrovatka
Syrovatka

Syrovatkova bilkovina
Syrovatkova susina
Tukova nahrada

V soucasné dobé existuje cela fada dalSich
produkti, které mohou nahradit kravské
mléko, napf. ryzové, sojové, ovesné,
pohankové, kokosové ¢i bramborové miéko,
ale stejné i mléko kozi, ov¢i Ci buvoli.
Namisto smetany muzete pouzivat ofiskové
krémy, namisto taveného syra mékké tofu
a tahini nebo za studena lisovany olivovy olej
misto masla.

Potfebnou davku bilkovin, vapniku a vitamin
A a B ziskate napfiklad z potravin, jakymi
jsou: soja, olej z tresgich jater, rostlinny olej,
sardinky, ofechy, Cervené maso, cerstvé
ovoce a zelenina, zejména zelena listova
zelenina - Spenat, brokolice, rebarbora, fiky,
Zampiony, pomeranée, merunky, Svestky,
dyriova seminka a lusténiny.



Intolerance na psSenici

Pokud Va$e vysledky prokazaly reakci na p$enici, je dllezité, abyste ji vyradili
z Vaseho jidelni¢ku nebo alespor sniZili jeji konzumaci.
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Zdroje psSeni¢nych bilkovin

Nejen chléb, suSenky a snidariové cerealie obsahuji pSenici; je mozné ji nalézt také v mnoha
dalSich produktech. Potravina obsahuje pSenici, ma-li na etiketé jednu z téchto ingredienci:

ﬁl\/éP-:sostearpylv . * Hydrolyzovany pSeniény »  Obilné pojiva
rolyzovany p$enicn &
p¥oteir¥ P Y Sl » Potravinafsky skrob

Bil4 mouka IRIREEE) Bauie PEenicné otruby

Celozrnna mouka IflEELe fzube PSenicné vlocky

Drcena pSenice dzliy el PSeni¢né klicky
Extrakt z pseniénych * Kroupy Pufovana psenice
—l Kuskus Strouhanka
Gumovy zaklad Modifikovany $krob

PSenice se dokonce pouziva v nékterych Zmrzlina, praskové napoje, ¢okoladové
bylinkdch a kofeni na oddéleni jejich ty€inky a vétsina pudinka.
jednotlivych slozek. Priklady potravin, které
obsahuji pSenici: S .s L
Pivo, erné pivo, lezak a vétsina lihovin.
Hamburgery, hranolky, salamy, klobasy,
skotské vejce, maso nebo ryby obalené . . .
ve strouhance, konzervované hovézi Zpracované potraviny, Cipsy a fast
maso, padtky a pomazanky, pizzy, _food obvylldeil obsghUJl pSenici, _prgto
omacky, salatové dresinky, $unka, je nezbytné Cist etikety na potravinach
prasek do peciva, konzervované fazole, jesté predtim, nez si je koupite.
Spagety a polévky.



Alternativy

PrestoZze p$enice je vyznamnym zdrojem
Zivin, dnes jiz mame k dispozici nékolik
alternativ, které nam mohou také poskytnout
dulezité vitaminy a minerdly. Tyto alternativy
je vhodné pouzit k dosazeni vyvazené,
pestré a zdravé vyzivy.

Chléb - bez obsahu pSenice je dnes jiz
dostupny i u nas; je obvykle vyradbén
z ryzové nebo Zitné mouky, resp. ze smesi
brambor a kukufice. Tyto druhy chleba
obsahuji esencialni vitaminy B, Zelezo a
kyselinu listovou, které se nachazeji také
v pSeni¢ném chlebu. Vyberte si napf. zZitny
chléb, Pumpernickel (pozn.: tmavy chléb
puv. z Némecka) nebo vyzkouseijte ryzové ci
ovesné kolacky.

Téstoviny - VyzkouSejte téstoviny vyrobené
z ryze, kukufice nebo pohanky, které také
obsahuji vitaminy skupiny B. Dostupné jsou
i pohankové nebo ryzové nudle.

Susenky - Mate na vybér z riznych druhl

suSenek vyrobenych z kukufice nebo
ovesnych vlocek; sladké i slané varianty.
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Snidanové cerealie - Existuje Siroka nabidka
obilovin, které neobsahuji pSenici jako napr.
musli bez obsahu pSenice, ovesna kase,
kfupky vyrobené z je€mene, hnédé ryze,
pufované pohanky ¢&i quinoa. VSechny jsou
vybornym zdrojem vitaminu B a Zeleza.

Peceni - Zkuste kukufi¢nou, pohankovou,
¢oCkovou nebo ryzovou mouku, amarant,
jedlou sodu, tapioku, zelatinu, &isté kofeni
misto smési.

Siroky vybér vyrobkil bez pdenice se da
v dnesni dobé najit v obchodech se zdravou
vyZzivou, supermarketech nebo na internetu.

Zapamatuijte si, Ze “bez lepku” nemusi nutné
znamenat “bez pSenice” - proto si podrobné
prostuduijte ingredience na obalu.




Pokud Vase vysledky prokazaly reakci na vajicka, je nutné vyloucit nebo
alespon omezit konzumaci vajecnych bilkovin.

Vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin a poskytuji také mnozstvi rdznych
vitamind a minerald. Nejsou ale nezbytnou soucasti Vaseho jidelnicku.
Existuje mnoho dalSich bézné konzumovanych potravin, které poskytuji
stejné nutriéni hodnoty.
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Derivaty vajec Ize obecné identifikovat na etiketach potravin jako:

Albumin Vajecny albumin Vajecny bilek
Globulin Ovomucin Vajecny Zloutek

Livetin Ovovitelin Vajecny prasek
Mrazené vejce Pasterizované vejce Vajecné bilkoviny
Ovaglobulin Susena vejce Vitelin

Tyto vajecné derivaty Ize nalézt v mnoha
produktech jako:

Kolace, palacinky, zakusky

Yorkshirsky pudink, polotovary
a hotova jidla

Majonézy

Cerstvé pekafské vyrobky. Pozor, ne
vzdy jsou oznaceny etiketou, proto si
tuto informaci vzdy ovéite v prodejné.



Tipy, aby bylo tésto
Vejce se v peceni pouzivaji predevsim nadYChané

z duvodu spojovani nebo nadychani tésta,

avSak nasledujici alternativy na zakladé Pouzivejte samokyprici mouku

doporuceni Spole¢nosti pro vegany se daji

pouzit také: Pridavejte extra vice oleje a kypficiho

. prasku

Namisto 1 vejce muzete pouzit:
1 PL cizrnové nebo sojové mouky Na jeden kola¢ pouzijte 2 kopcovité PL
a1 PL vody prasku do peciva

Namisto prasku do pecéiva, pouzijte 3/4

1 PL amarantu titinového, 1 PL
PL jedlé sody a 1CL jable¢ného octa

sojové mouky a 2 |zice vody

Zkuste mouku a vSechny ostatni
suché ingredience prosit, pak jemné
pridat tekutiny a tak zachytit vytvorené
vzduchové bubliny

2 PL mouky, 1/2 PL tuku na peceni,
1/2 |zice prasku do peciva a 2 PL
vody

50 g rozmixovaného tofu (smichat ho
s tekutou ¢asti receptu)

Dalsi alternativni pojiva

Sojové mléko, séjovy dezert, bananova
50 ml beSamelové omacky kaSe, tofu, so6jova smetana, agar agar,

sladka bild omacka (ze sdjového miléka,

margarinu, cukru a kukufiéného Skrobu).

1/2 velkého rozmackaného bananu




Intolerance na kvasnice

Pokud Va$e vysledky ukazaly reakci na pekarské nebo pivovarské kvasnice, pak
byste jejich konzumaci méli zredukovat nebo zcela vyradit.

Pekafské a pivovarské kvasnice jsou 2 kmeny téhoz organismu, a proto lidé, ktefi
reaguji na jeden typ obvykle reaguji i na druhy.

Ze vSech potravin, které mohou vyvolat nepfiznivou reakci, jsou kvasnice tou
nejrozsifenéjsi. Skryvaji se v mnoha zpracovanych potravinach, a proto je tfeba
velmi dusledné& a peélivé naplanovat jejich vyfazeni z jidelni¢ku. Zivé kvasnice se
pouzivaji v potravinarstvi na zpracovani a pfeménu cukru na oxid uhlicity a alkohol.
Jsou dobrym zdrojem vitaminu B, ale ten snadno ziskdme i z jinych potravin, napf.
masa, ryb, ofechu a tmavé zeleniny.

Rezim zaméfeny na eliminaci kvasnic musi zohledrovat i jejich pfirozené zdroje.
Doporucuje se také omezit pfijem cukru, coz zabrani ristu kvasinek v travicim traktu.
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Zdroje kvasnicovych bilkovin

» Chléb, pizza, pecivo jako napf. croissanty a jiné pecivo

+ Kvasnicovy extrakt jako Marmite a Vegemite nebo Bovril

» Kvasené jidla a napoje jako je pivo, vino, jableény most, ocet, sojova omacka

» Potraviny s obsahem octa jako okurky, salatové dresinky, kecup a chilli omacka
* Zrajici potraviny zejména velmi zralé syry, jako je brie a camembert

+ Sladové mléko, sladové napoje a domaci zazvorové pivo

+ Texturované rostlinné bilkoviny jako Quorn a hydrolyzované rostlinné bilkoviny
* Houby obsahuji organismy blizce pfibuzné kvasinkam, tedy i jim je tfeba se vyhybat
+ SuSené ovoce

» Ovocné stavy - neobsahuiji jejich pouze Cerstvé vymackané stavy

* Nékteré doplriky vyzivy

Sdéjova omacka mlze byt nahrazena ope€enym sezamovym olejem

Sampariské, tequila, gin a vodka jsou prakticky bez kvasnic

Bezkvasnicovy chléb a jiné alternativy, jako jsou napfiklad Ryvita, ryzové kolacky, ovesné
kolace

Citronova stava misto octa




Intolerance na séju

Pokud Vase vysledky prokazaly reakci na séju, je nutné ji z jidelni¢ku vyfadit nebo snizit
spotfebu séjovych produktt na minimum.

Soéja je zvlasté dulezitd pro vegetariany, protoZze je vynikajicim zdrojem klicovych
bilkovin a ma nizky obsah tuku.

Pokud soju ze stravy vyfadime, je dulezité doplnit pfijem bilkovin jinymi zdroji.
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Zdroje sojovych bilkovin

Mleta soja Soéjové mléko
Miso Soéjové ofisky
Natto Soéjové viocky
Proteinovy sojovy izolat Séjovy jogurt

Sdéjova mouka Séjovy lecitin

Soéjova omacka Séjovy margarin

Soéjova smetana Séjovy olej
Séjové “maso” Soéjovy syr

Vy$e uvedené slozky Ize obvykle nalézt
v mnoha potravinach jako napfr.:

Vegetarianské, ale i masové hotova jidla

Vegetarianské  “masové”  produkty,
napfiklad vegetaridanské hamburgery
a vegetarianské parky

Nékteré chleby obsahuji séju
Konzervy a balené potraviny

Su$enky, mrazené potraviny, pizza
anudle

Cokolada, snidafiové ceredlie, zmrzlina,
cukrovinky, margarin

Texturovany zeleninovy
protein

Tamari
Tempeh
Tofu
Yuba

Je tedy velmi dulezité kontrolovat slozeni
potravin na etiketach.

Spole¢né s kravskym mlékem jsou na
trhu kromé& sojového i jiné druhy mlék,
které mohou nahradit sojové mléko na piti
nebo vareni. Patfi mezi né ryzové mléko,
kokosové mléko, bramborové mléko
a ovesné mléko.

Prijem bilkovin Ize doplnit konzumaci
jinych potravin, jako jsou ofechy, maso,
ryby, vejce, obiloviny nebo lusténiny:
hrach, ¢ocka ¢i rizné druhy fazoli.



Monitorovani Vasi vyzivy a pozorovani
symptomu

Neéktefi lidé si na to, aby mohly sledovat své pokroky, zavedou osobni

denik, kde si zaznamenavaji vSechno, co snédi nebo vypiji, pficemz si

poznamenaji i zdravotni pfiznaky. Do deniku si muzete zaznamenat

vSechny potraviny a napoje, které jste konzumovali predtim a které

konzumujete ted, kdyz jste se rozhodli zménit svuj jidelni¢ek. Pokud si

zapiSete i to, jak se momentalné citite a také

si poznacite postupné v8echny zmény

priznakd (i ty lepsi, i ty horSi), pak

. si snadno spojite urcité projevy

/ objevujici se v souvislosti
s konzumaci urcité potraviny.

e
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Znovuzavedeni jidel

Po minimalné 3 meésicich, kdy byste
méli pocitit zmirnéni pfiznakd, budete
chtit zfejmé& znovu zavést nékteré
z Vasich reaktivnich potravin.

Tento proces by mél byt postupny.
Pridejte vzdy pouze jednu reaktivni
potravinu a sledujte VaSe zdravotni
pfiznaky po dobu 5 dni. Pokud si
vSimnete navrat pfiznakd, tak mizete
pfedpokladat, ze dand potravina je
i nadale problémova a tfeba se ji
vyhnout na dalSi mésic nebo dva. Pokud
pfiznaky nepocitujete, mizete potravinu
znovu zavést do VaSeho stravovaciho
rezimu. Nasledné do svého jidelni¢ku
postupné pfidejte dalSi vyfazené
potraviny a sledujte vSechny reakce
v pribéhu nasledujicich 5 dni, atd.

Jak budete ménit Vase stravovaci
navyky, a zacnete zavadét rizné nové
potraviny, existuje moznost, Ze se u Vas
objevi nova intolerance. Abyste tuto
pravdépodobnost minimalizovali, jezte
rozmanitou a pestrou stravu a snazte se
nejist stejné pokrmy castéji nez jednou
za tfi az &tyfi dny.




Jezte Cerstvé
potraviny kdykoli je
to mozné a jezte co
nejpestiejsi variace
barev a chuti, jak
se jen da. Snazte
se jist alespon 10
riznych potravin
denné: napr. ovesné
vlocky, ofechy a
seminka s bananem
a mlékem na
snidani; turiak, syr
nebo kufeci salét se
zelenymi fazolkami
a rajcaty na obéd,

a ryby, brambory,
mrkev, brokolici a
hrasek na ve&

Takto pokryjete az
12 riznych zdroji
potravin, které Vam
poskytnou opravdu
Sirokou 8kalu Zivin.

Toto je
prvni faze traveni.
Potraviny, které
nejsou rozzvykané
spravné, se
mnohem déle
trévi. Mnohé ze
symptomu se ¢asto
zmirni uz tim, Ze se
jidlo pred tim nez se
spolkne, dikladné
rozzvyka.

Pijte nejméné 1
az 2 litry vody
denné. Muze to byt
i ve formé lehkych
zeleninovych
dZusl a ovocnych
4v. Ovocné a
bylinné ¢aje jsou
také vybornou
alternativou,
pfipadné zkuste
obménu-teply
napoj z prevarené
vody s platkem
citronu nebo maty.
Vyhybejte se kavé

jsou to diuretika.
Zvysuiji hladinu
vody, ktera se
odboura z naseho
téla spolecné s
mineraly a vitaminy.

Spocitejte, kolik
druht potravin
jite a zjistéte,
zda je mezi nimi i
néjaka “zvykova”
potravina. Pravé
ty jsou ¢astou

pficinou problému.

Pokud pravidelné
konzumuijete tytéz
potraviny, zkuste
trochu zpestfit
Vas jidelnicek.
Informace v

této brozufe

Vas seznami

s alternativami
mnohych potravin.

Vyhybejte se
spalenym,
opecenym a
smazenym
pokrmtm,
hydrogenovanych
rostlinnym tukem
a nadmérnému
mnozstvi
Zivocisnych ti
Spalené jidla
obsahuji volné
radikaly, které
poskozuji nase
buriky. Abyste
minimalizovali
tyto skody,
potiebujete hodné
antioxidantu, které
se nachazeji napf:
v ¢erveném ving,
zelening a ovoci.




cukru,
potravin zpracovanych
chemickymi pfisadami,
minimalizujte pfijem
alkoholu, kavy a caje.
Nékdy ma clovék
potfebu dat si rychlé
‘fast food’ obcerstvent,
avsak tato strava by
se urcité neméla stat
pravidelnou soucasti
Vaseho jidelnicku.

Pochutnejte si na
malém mnoZstvi ofiska
a seminek, abyste pro
sebe denné zajistily
esencialni mastné
kyseliny. Trikrat do
tydne jezte mastné ryby
a na pripravu salatd
vyzkousejte rizné za
studena lisované oleje.
V bio-obchodech nebo
supermarketech dnes
jiz béZné najdete dyriovy
olej, olej z vlasskych

orechu, nebo z Inénych
semen.

Ujistéte se, Ze Vase
télo ma dostatecny
pfijem )
¢imz se zajisti spravna
funkce Vasich strev.
Denni pohyb strev je
prospésny.

Pravidelné& cvicte.
Pokud nejste zvykli

na pravidelny fyzicky
pohyb, poradte se

s Va$im praktickym
lékafem a zjistéte, ktery
druh cviceni je pro Vas
vhodny. Zjistéte, jaké
sportovni moznosti
mate k dispozici ve
Va$em okoli. 50%
zdravi je pravidelny
pohyb a dalsich

50% je o pristupu ke
stravovani. Nepodceriujte
tento dulezity fakt.
Cvicenim si udrZujete
klouby, zlepsujete
kardiovaskularni vykon
a zvysujete intenzitu
spalovani tuku.




Nejlepsi zdroje kli¢ovych vitaminu

a mineralu

Mineral

Vapnik

Vapnik je dilezity pro
aktivitu svall, krevni
srazlivost, regulaci
nervovych zakonéeni
a déleni bunék.

Horcik

Podporuje svaly, centralni
nervovy systém, spalovani
energie a je dulezitou
soucasti enzymatickych
reakci.

Optimalni zdroje

Syr, ricotta, obohaceny
soéjovy syr, fazole, mandle,
melasa, zelena listova
zelenina, seminka, losos,
rybi kosti.

Spenat, cukrova fepa,
brokolice, fazole, hrach

Poznamky

a syr jsou jiz

€ povazovany za
dulezité zdroje vapniku,
¢imz pomahaji predchazet
osteoporéze. Pokud jste
vyfadili syr nebo mléko
z Vaseho jidelnicku, t:
je dulezité najit jeho jiné
zdroje.

Maso a Zivogisné produkty
také obsahuiji hor¢ik,

ale pritomnost vapniku,
fosfatu a bilkovin omezuje
schopnost naseho téla ho
absorbovat.



Mineral

Zelezo

Zelezo je sougasti nasich
cervenych krvinek, které
zasobuji organismus kyslikem.
V potravinach najdeme 2 typy
Zeleza:

a) hemové Zelezo se snadnégji
absorbuje a vétSinou pochazi
ze zivociSnych zdrojl

b) nehemové Zelezo pochazi
z rostlinnych zdroju a na to,
aby se absorbovalo vyZaduje
vitamin C.

Zinek

Zinek je nezbytny pro rust
organismu, zdravy pohlavni
vyvoj, zdravou pokozku,
tvorbu inzulinu a je kofaktorem
mnoha enzymatickych reakci.

Selen

Chrani télo pred volnymi
radikaly, které zpUsobuji

chronicka onemocnéni
a predcasné starnuti.

Optimalni zdroje

Hemové Zelezo najdeme

v hovézich a kufecich jatrech,
v hovézim a vepfovém mase
v ustficich, krevetach a
sardinkach.

Nehemové Zelezo najdeme

ve fazolich, Spenatu,
Svestkové Stavé, v nékterych
obohacenych téstovinach,
chlebu, ryzi, cizrné, fefise,
Gocce a v bramborach.

Hovézi, veprové, jehnéci, a
tmavé kufeci maso, arasidy,
lusténiny, mlécné vyrobky,
kvasnice, ofechy, seminka a
ceredlie. Dyriova seminka jsou
obzvlasté bohatym zdrojem.

Ryby, korysi, cervené maso,
ceredlie, vejce, kufeci maso,
jatra, kvasnice, ¢esnek a
pSenicné klicky.

Poznamky

Nasledujici faktory snizuji
schopnost téla absorbovat
nehemové Zelezo:

* Nadmérné mnozstvi kavy
nebo ¢aje

Nadmérna konzumace
VELGIY

Vysoky pfijem mlécnych
vyrobkl nebo vapniku

Vlaknina a kyselina fytova
nachazejici se v otrubach,
nékterych cerealiich,
lusténinach a ofiscich brani
jeho spravnému vstiebavani.
Tento efekt se zmirni, pokud
tyto potraviny uvarime.
Vstiebavani zinku snizuji i
mnohé pridavané chemikalie v
potravinach jako napf. fosfaty.

Kazdé zpracované jidlo ztraci
béhem upravy velké mnozstvi
selenu. Zelenina obsahujici
selen je omezena kvalitou

pudy, na niz byla péstovana.



Vitamin

Vitamin A a beta-
karoten

Pomaha pfi ristu a obnové
tkani véetné vnéjsi pokozky
a sliznic, které chrani
organismus pred mikro-

organismy a jinymi Skodlivymi
Casticemi

B Vitaminy

B1, B2, B3, B5, B6, B12, biotin
a kyselina listova. Vitaminy
skupiny B jsou nutné pro
vSechny funkce bunék. Jejich
nedostatek zpusobuje nékolik
nespecifickych symptomt a
obecnou slabost.

Optimalni zdroje

Vitamin A se nachazi ve forme
retinolu v rybim tuku, mléku,
syrech, masle, vejcich a v
mase.

Provitamin beta-karoten se
vyskytuje v listové zeleniné
a v Zlutém a oranzovém ovoci.

Nachazeji se v drozdi, jatrech,
cerealiich a v zelené zeleniné.
Neékteré potraviny jsou
vyjimeéné bohaté na urcité
vitaminy skupiny B:

B1: vepfové maso, vnitfnosti
a celozrnné ceredlie.

B2: jazyk, vnitfnosti, mléko,
jogurt, vejce.

B3: libové maso, drubez, ryby.
Biotin: matefi kasicka, hnéda
ryze a celozrnné ceredlie,
sardinky, fazole, cocka.

Poznamky
Tento vitamin je rozpustny

v tuku.

Tento vitamin je rozpustny
ve vodé.

Kyselina listova: Listova
zelenina, pomerance, fazole,
ryze. Vitaminy skupiny B
dodavaji télu energii tim, Ze
pomahaji spalovat sacharidy.
“Pratelské” stfevni bakterie
jsou velmi dulezité, protoze
jsou dal$im dulezitym zdrojem
vitaminG B a zdravé stfevo je
nezbytné pro celkové zdravi
Clovéka.



Vitamin Optimalni zdroje

Vitamin B12 Jatra, ledviny, svalovina,

mlééné vyrobky a ryby.

Vitamin C
UdrZuje pojivovou tkar v
pokoZce, kostech, a Slachach
a podporuije elasticitu strev.
Také plsobi jako antioxidant
a podporuje imunitni systém.

zeli, rajcata.

Vitamin D
Vitamin D je nezbytny pro

zdravé kosti, centralni nervovy
systém a srdce.

jatra, mléko.

Vitamin E

Chrani buriky a organy pred
volnymi radikaly, podporuje
srdce a kosterni svalstvo,
pomaha pfi srazeni krve.

vsechny druhy syrovych

listova.

Paprika, feficha, brokolice,
ovoce, bobulové ovoce, Sipky,

Vajecny Zloutek, mastné ryby,

Za studena lisované oleje,

ofechli a seminek, soja, olej
z pSenicnych kli¢kd, celozrnné
obiloviny, zelenina - zejména

Poznamky

Vegetariani a makrobiotici
Gasto trpi nedostatkem
vitaminu B12, pfi¢emz maji
nadbytek kyseliny listové,
ktera muze maskovat jeho
nedostatek. Vegetariani,
ktefi nekonzumuiji vajicka, by
meéli uzivat vyzivové dopliiky
obsahuijici vitamin B12. Je
to ve vodé rozpustny vitamin
potiebny béhem celého

dne, tedy musi byt neustale
spravné doplfiovan.

V obdobi stresu spotrebuje
organismus velmi velké
mnozstvi vitaminu C.

Tento vitamin je rozpustny
v tuku. Pokud je pokozka

vystavena sluneénimu zafeni,
tvofi vitamin D.

Tento vitamin je rozpustny
v tuku a pusobi také jako
antioxidant.



Allergy UK

3 White Oak Square London Road
Swanley

Kent

BR8 7AG

Helpline: 01322 619864
www.allergyuk.org

National Candida Society
PO Box 151

Orpington

Kent

BR5 1UJ

Telephone: 01689 813039
www.candida-society.org

The Vegetarian Society
Parkdale

Dunham Road
Altrincham

Cheshire

WA14 4QG

Tel:01619 252000
WWW.vegsoc.org

Coeliac UK

Suites A-D Octagon Court
High Wycombe

Bucks

HP11 2HS

Helpline: 08704 448804
www.coeliac.co.uk

CORE - fighting Gut and Liver
disease

3 St Andrews Place

London

NW1 4LB
www.digestivedisorders.org.uk

BANT

British Association for Nutritional
Therapy

27 Old Gloucester Street
London

WC1TN 3XX

Telephone: 08706 061284
www.bant.org.uk
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Glosar a zkratky

Celiakie

cL

Dysbioza

IBS

IgG
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Celiakie neni alergie; je to autoimunitni reakce, tj. proces, pfi
kterém organismus vytvari protilatky, které napadaji jeho vlastni
tkané. Pro lidi s celiakii se tento Utok spousti konzumaci lepku,
ktery se vyskytuje napf. v pSenici, je€meni nebo Zité. Néktefi
jedinci prokazuji reakce i na oves. Toto onemocnéni se da
jednoznacné potvrdit stfevni biopsii. Charakteristické projevy
celiakie ustoupi, pokud postizena osoba zacne dodrzovat
bezlepkovou dietu.

Cajova Izicka

Zménéna mikrobiologicka rovnovaha, pfi které za normalnich
okolnosti neskodné bakterie a kvasinky zacnou zpUsobovat
rlizna onemocnéni. PfemnoZené patogenni bakterie zpusobuji
hniti ve stfevech, naruduji vstiebavani zivin a syntézu duleZitych
vitaminu.

Gram

Syndrom drazdivého traéniku obecné klasifikovan jako “funkéni”
porucha, pfi které dochazi ke snizené schopnosti stfeva stravit
potravu, oslabuje se citlivost nervovych ukonc¢eni ve stfevé nebo
zpusob, jakym mozek ovlada tyto procesy. AvSak nejde zde o
strukturalni abnormality, které by se daly pozorovat endoskopii,
laserem nebo krevnimi testy. Bézné pouzivanym zplsobem pfi
uréovani tohoto onemocnéni je pfitomnost protilatek typu IgG.

Imunoglobulin G - specificky druh protilatek.



Immunoglobulin

Intolerance lepku

Kandidoza

ml
PL

Potravinova alergie

Potravinova intolerance

Protilatka

Reaktivni potravina

Rotace potravy

Bilkovina, ktera tvofi struktury protilatek vytvofené imunitnim
systémem.

Intolerance na lepek (glutén). Lepek je skupina bilkovin,
které se vyskytuji v pSenici a v jinych obilovinach a které
pomahaiji tvofit strukturu tésta. Glutenin a gliadin jsou proteiny
vytvarejici lepek.

Pfemnozeni kvasinkového organismu Candida v travici
soustaveé. Zpusobuje rlizné ptiznaky.

mililitr
Polévkova IZice

VétSinou okamzitd a nebezpecnd imunitni reakce na urcité
potraviny. Spojuje se se zvySenou urovni protilatek IgE.

Vétsinou chronicka, dlouhodoba imunitni reakce na urcité
potraviny. Spojuje se se zvySenou urovni protilatek 1gG.

Protein vytvafeny imunitnim systémem clovéka, ktery
identifikuje a pomaha bojovat proti infekcim a cizim latkam
v lidském organismu.

Potravina, kterou test FoodDetective oznacil jako pozitivni.
Takovym potravinam byste se méli vyhybat minimalné po dobu
3 mésicu.

Konzumace dané potraviny ne ¢astéji nez jednou za 4 dny.
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