TEST
INTOLERANCE
NA HRANO

Splosne
informacije



Y,
Ker vemo, da je

ZDRAVJE

dragoceno!

Spostovani!

BroSura vsebuje informacije o testu
intolerance na hrano in priporoéila za
spremembo vasih prehranjevalnih navad.
Svetujemo vam, da si jo pozormno preberete,
saj boste lahko z njeno pomocjo dosedli
rezultate, ki vam jih test intolerance na
nNrano ponuja.

Srecno!







/IVLJENJE 7
INTOLERANCO NA HRANO

Kaj je intoleranca na hrano?

Intolerance na hrano ne smemo enaciti z alergijo na hrano. Reakcija pri
intoleranci je obi¢ajno zakasnela, simptomi nastopijo Sele po nekaj dneh in
obiajno so manj nevarni kot alergijska reakcija.

Imunski sistem reagira na hrano s tvorbo protiteles IgG, ki jih merimo v
krvi. Na ta nacin lahko ugotovimo, katera zivila so povzrocila prekomeren na-
stanek IgG. Z umikom teh zivil iz prehrane se stanje lahko izboljSa ze po
nekaj dneh. Kljub spremembi prehranjevalnih navad pa je potrebno poskrbeti
za uravnotezeno prehrano in zadosten vnos vseh Zivljenjsko potrebnih snovi.

Intoleranca na hrano ni Zivijenjsko nevarna, vendar pa lahko
mocno vpliva na kvaliteto nasega Zivijenja.



Kaksni so simptomi
intolerance na hrano?

Med najpogostejSe simptome spadajo gla-
vobol, nespe€nost, povecana telesna teza,
pogosta utrujenost, napihnjenost, driska,
kozne spremembe, bole¢ine v miSicah in
sklepih, motnje koncentracije in spomina,
dovzetnost za okuzbe in Se bi lahko nastevali.

Odlocite se, da boste
. delovali v skladu s
potrebami svojega telesa
in tako dosegli stanje

zdravja in dobrega pocutja.

Kako se intoleranca na
hrano razvije?

Obstaja ve¢ razlogov za razvoj intole-
rance na hrano, med katerimi jih nekaj Se
ni popolnoma raziskanih ali pa se o njih Se
razpravlja. Nekatera dejstva so kljub temu
znana:

e Zaintoleranco na hrano obstaja genet-
ska predispozicija (nagnjenje).

¢ Dovzetnost za intoleranco na hrano se
lahko poveca pri otrocih, ki niso bili
dojeni ali so bili prehitro odstavljeni.

e Intoleranco na hrano lahko povzrogijo
slabe prehranjevalne navade in posle-
di¢no motnje v delovanju ¢revesja.

e Moznost za razvoj intolerance na hrano
Se povecCajo industrijsko predelana
hrana, Stevilni dovoljeni aditivi (barvila,
konzervansi, arome) in Skodljive snovi
v nasi hrani ter tudi nekatera zdravila.
Le-ta lahko povzroCijo tudi nekatere
druge reakcije.




Kako se izogniti
intoleranci na hrano?

Dolo¢ene prehranjevalne navade

pospesijo nastanek intolerance na

hrano. Na Stevilne dejavnike, ki vodijo v

intoleranco, lahko vplivamo. Z opustitvi-

jo slabih navad lahko obcutno izboljsa-
- mo zdravstveno stanje.

e Sladkorju, beli moki in ostalim ra-
finiranim Zzivilom bi se morali izo-
gibati zaradi njihove nizke hranilne
vrednosti in nekaterih nezazelenih
uc€inkov, ki jih imajo na nas. Zauzi-
tie sladkorja povzro¢i mocno zvisa-
nje ravni glukoze v krvi in s tem zelo
obremeni trebusno slinavko, ki
izlo€a inzulin. Uzivanje belega slad-
korja povzro€a tudi zakisanje ¢re-
vesja, kar vodi v izgubo minera-
lov (predvsem kalcija) in vitaminov
(predvsem vitaminov iz B skupine).

e Kava, €rni ¢éaj in alkohol povzroca-
jo neprijetno drazenje sluznice
pa tudi zivénega sistema. Ne bi
jih smeli piti ob obrokih niti ne v
velikih  koli¢inah. Redno uZivanje
kave ali ¢rnega Caja lahko vodi v
zmanjSano absorpcijo mineralov
(predvsem Zzeleza) iz zauzite hrane.

e Uzivanje prevelike koli¢ine hra-
ne naenkrat preobremeni na$
prebavni sistem, Se posebej, ce
jo zauzijemo pozno v dnevu. Ze-
lodec posilia hrano naprej v ozko
¢revo v majhnih koli¢inah. Ko zau-
Zilemo preve¢ hrane naenkrat, ¢u-
timo, da nam je oblezala v Zelod-
cu, kjer lahko povzro€i tudi vnetje
zelodéne sluznice. Obroki naj




bodo zato koliCinsko zmer-
ni, vecCerja pa naj bo skro-
mna in ne kasneje kot ob 18h.

Vsak grizljaj moramo prezveci-
ti vsaj tridesetkrat, saj zveCenje
hrane vzpodbudi izlo¢anje prebav-
nih sokov v zelodcu. Tudi tekoCo
hrano (sokovi, smoothie-ji, sadje,
juhe) bi morali v ustih dodobra
zmesSati s slino. Slina vsebuje en-
cime, ki ze v ustih zaCnejo s pre-
bavljanjem hrane. Za posamezne
obroke si moramo vzeti dovolj
Casa in se posvetiti izklju¢no hra-
njenju. Ne pustimo se zavesti tele-
viziji ali internetu.

Raznolikost prehrane

Da bi preprecili razvoj preobcutlji-
vosti, moramo spremeniti nase
prehranjevalne navade. To velja
Zlasti za posameznike, ki trpijo za
atopicnimi boleznimi (kot je nevro-
dermatitis) ali boleznimi prebav-
nega trakta. Zelo dobra reSitev je
tako imenovana rotacijska dieta.

Kombiniranje sadja z zivalski-
mi proteini ali zitaricami v is-
tem obroku vpliva na prebavo
ter pogosto vodi v napihnjenost
in boleCine v trebuhu. V izogib na-
penjanju in drugim tezavam je pri-
porocljivo, da sadje vedno jemo
posebej — vsaj 1 uro pred ali po
obroku.

Eden izmed glavnih vzrokov intole-
rance na hrano je neuravnoteze-
na prehrana. Kadar, na primer, zaj-
trkujemo kosmice, za kosilo jemo
testenine, za malico kola¢ in vecer-
jamo kos kruha s sirom, smo zau-
zili zitarice Stirikrat v istem dnevu.

Kave, ¢rnega Caja in
alkohola ne bi smeli piti
ob obrokih in ne v velikih
kolicinah.

Raznolika prehrana je nepogresljiv
del rotacijske diete. TakSna prehra-
na vzpodbuja obnovo ¢revesja.



Rotacijska dieta pomeni menja-
vanje =zauzitih Zivil, Se posebej
tistih, ki vsebujejo ogljikove hi-
drate (krompir, riz, proso, koruza,
amarant, kvinoja, ajda, oves, rz,
pSenica, pira in je€men) in Zivalske
beljakovine (meso, ribe in jajca).
Pri rotacijski dieti naj bi jedli isto
zivilo najpogosteje na vsake Stiri
dni. Raznolika prehrana bo spod-
budila temeljito obnovo c&revesja.

Zivljenjskega pomena je, da telesu
zagotovimo dovolj vode in vlaknin.
Med obroki bi morali spiti najmanj
2,5 litra vode. Ce na pitje vode po-
zabljate, vam je lahko v pomo¢ opo-
mnik, ki vas vsakih 30 minut spomni,
da je Cas za kozarec vode. Po me-
secu dni se boste na pitje vode ze
tako privadili, da je boste spili dovolj
brez opomnika. Na ta nacin boste
pospesili izpiranje strupov iz telesa
in preprecili ponovno intoksikacijo.

Na spremembo prehranjevalnih
navad bi morali gledati kot na
priloznost in ne kot na omejitev.
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Rezultati testa intolerance
na hrano vam bodo poma-
gali bolje razumeti potrebe
vaSega telesa.




Kandida in kislo-
baziéno ravnovesje

Simptome, podobne intoleranci na
hrano, lahko povzroc¢ata tudi gli-
va Candida albicans in poruseno
kislo-baziéno ravnovesje v organiz-
mu. Candida albicans pripada skupini
gliv kvasovk in je obiCajna prebivalka
prebavnega trakta. Zdravi ljudje s kan-
dido nimajo tezav, kajti stabilna ¢reve-
sna flora je sposobna obvladati glive.

S prehrano, ki vsebuje veliko slad-
korja, bele moke in kvasa, ali pa
z jemanjem antibiotikov pospesi-
mo razmnozevanje kandide v Cre-
vesju. Stranski produkt metabolizma
glive so toksini, ki lahko preidejo
krvno-mozgansko bariero in povzro-
Cijo Stevilne simptome, kot so utru-
jenost, depresija, bolecine v trebuhu,
povecana dovzetnost za okuzbe, Cu-
stvena nestabilnost, vro€inski navali in
podobno. Ob potrieni okuzbi s kandido
je priporo¢eno uzivanje samo zivil iz
SKUPINE A in nekaterih iz SKUPINE

Za dolgoro¢no podporo &revesju in Cre-
vesni flori se priporoc¢a tudi prehrana,
ki vzdrzuje kislo-baziéno ravnovesje v
organizmu. Prebava vsakega Zivila ima
doloc¢en vpliv na pH vrednost v ¢reves-
ju. Ta vrednost je bolj ali manj nevtralna,
kadar gre za zdravo C€revo in nudi opti-
malno okolje za razvoj zdrave Crevesne
flore, ki pomaga pri prebavi. Patogene
bakterije, kandida in glivice ne mara-
jo nevtralnega okolja, ampak se raz-
mnozujejo v kislem. ZauZitje dolocenih
zivil zniza pH vrednost v Crevesju, kar
pomeni, da se okolje zakisa. To moramo
uravnati s prehranjevanjem z baziéno

hrano. Poenostavljeno pravilo za
razlikovanje 'kislih' od 'bazi¢nih' Zivil
je: ve¢ ko zivilo vsebuje beljakovin,
bolj zniza pH vrednost v Crevesju.
Na primer, meso, ribe, strocnice in zi-
tarice vsebujejo dosti beljakovin, zato
med prebavljanjem vodijo v zakisanje
Crevesja. Paradiznik, jabolka, hruske,
solata, zelje ter ostalo sadje in zele-
njava vsebujejo malo beljakovin, zato
med prebavljanjem dvignejo pH Cre-
vesja.

Nenehna zakisanost, ki je posledi-
ca neuravnotezene prehrane, poveca
prepustnost ¢revesne stene in po-
javnost s tem povezanih simptomov.
Nasa prehrana je v glavnem sesta-
vljena iz Zivil, kot so kruh, salama, sir,
meso in testenine. Velik del predsta-
vlja tudi sladkor. Na zelenjavo v glav-
nem pomislimo kot na prilogo, sadje
pa uzivamo le ob&asno. Da bi ohra-
nili pravo razmerje med kislim in al-
kalnim, se priporoc¢a uzivanje dveh
tretjin hrane v obliki sadja in zele-
njave (vkljucno s krompirjem) ter ene
tretjine v obliki kakovostnih belja-
kovin, kot so meso, ribe in Zitarice.

Ljudje s stabilno cre-
vesno floro nimajo
tezav s kandido.



lzvid vsebuje seznam vseh te-
stiranih  Zivil po abecednem
vrstnem redu. Zivila, ki so po-
vzrocila prekomerno tvorbo
protiteles IgG, so obarvana.
Navedeni odstotki pri vsakem Zi-
vilu predstavljajo priblizno stop-
njo reakcije imunskega sistema
na zivilo. lzvidu je prilozen tudi
predlog rotacijske diete.

Zivila na izvidu so razdeljena v
tri SKUPINE: A, B in C.

Izvid testa intolerance na hrano

Na izvidu so navedena vsa testirana zivila, obarvana pa so zivila, ki
so pri vas sprozila prekomeren imunski odziv. Preobremenitev imun-
skega sistema lahko vodi v pojav nespecificnih bolezenskih simp-
tomov, katerih skupek poimenujemo z izrazom ‘intoleranca na hrano'.

V prihodnje bi se morali izogibati zivilom, ki so pri vas sprozila prekomeren
imunski odziv. To pa ne pomeni, da jih nikoli ve€ ne boste smeli jesti. Po do-
slednem izogibanju tem zivilom 8 — 12 tednov boste lahko ponovno vkljuéili
nekatera zivila na jedilnik brez ponovitve predhodnih simptomov.

Zal pa sta pove&an imunski odziv in s tem intoleranca na nekatera Zivila lah-
ko prisotna do konca zivljenja, tudi po 8 — 12 tedenski izklju€itveni dieti. Zato
je dobro, da ste ob ponovnem uvajanju odsvetovanih zivil na vas$ jedilnik po-
zorni na morebitni vnovini pojav simptomov intolerance. Tistim Zivilom, ki vam
ponovno sprozijo simptome, se velja izogibati dalj Casa.



SKUPINA A

Sem spadajo Zivila, ki lahko
pospesijo proces zdravije-
nja, e jih zauzijemo surova
ali le na hitro preprazena/po-
pecena. Uginek izgubijo, e so
vloZzena, marinirana ali kakor-
koli drugace predelana.

SKUPINA C

Zivila iz te skupine so lahko zelo
drazeéa, zato jih v naslednjih
osmih tednih ne bi smelo biti na
vasem jedilniku. Se posebej se
naslednjih 8 tednov izogibajte
mleku in mle¢nim izdelkom.

SKUPINA B

Zivila iz te skupine je najbolie za-
uziti surova ali na hitro prepraze-
na in ne kako drugace predela-
na. Pri uzivanju zivil iz te skupine
je dobro upostevati priporocila
za vzdrzevanje kislo-bazi¢nega
ravnovesja. Priporoceno uziva-
nje zivalskih beljakovin je odvisno
od starosti: v starosti do 20 let -
najvec dvakrat tedensko, v starosti
od 20 do 40 let — najveC enkrat te-
densko in v starosti nad 40 let — ne
vec kot enkrat na vsaka dva tedna.
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SEZNAM ZIVIL PO SKUPINAH

Olja in semena

® bucna semena
° oliva

Sadje

ananas
¢esnja
jabolko
lubenica
marelica
ribez

Solata

® belgijski radi¢
® motovilec

Strocnice
® grah
® soja
°*  bob
* leCa

Sveza zeliS¢a

* bazilika

® koriander (svez)

® rozmarin
Zelenjava

® articoka

® blitva

* bucka

®  ¢rni koren

® Kolerabica

®  krompir

® paprika

®* por

® rumena koleraba

® topinambur
Zita in trave

® ajda

®  proso

laneno seme
osatovo olje

banana
datelj
jagoda
malina
melona
sliva

endivija
radi¢

zeleni strodji fizol
Cicerika

rdedi fizol

fizol mungo

¢emaz
kresa
timijan

avokado

brokoli

cvetaca
gomoljna zelena
korenje

kumara
paradiznik
rdeca pesa
sladki krompir
belo zelje

amarant
riz

mak
sezam

belo grozdje
grenivka

kivi
mandarina
papaja
breskev

glavnata solata
rukola

sladki grah
beljakovine
vol¢jega
boba

drobnjak
origano
Zajbelj

brsti¢ni ohrovt
cvetaca
romanesco
jajcevec
koromac
listnati ohrovt
pastinak

rdece zelje
stebelna zelena
belus

divji riz
kvinoja

navadna ogrscica
soncéni¢na semena

hruska
limona
mango
pomaranca

ledenka

koper
petersilj

buc¢a hokaido
Cebula
kitajsko zelje
koruza
ohrovt
petersiljeva
korenina
redkvica
$pinaca




SKUPINA B

Meso
®* meso divjega °
prasic¢a °

Orescki in semena

® indijski oreS¢ek .

® mandelj °

® kokosov oreh °
Perutnina

®  nojevo meso °
Razno

® jajcéni beljak °

® rozi¢ °

Ribe in morski sadezi

® kozica °

®  postrv .

* slanik °
Zacimbe

® cimet o

® ingver L

® vanilija o
Zita

® enozrnica °

® pira L

® jeémen °

SKUPINA C

Kvasovke in glive

* pekovski kvas °
® pivski kvas

Mieko in mlec¢ni izdelki

ementalec
kozje mleko
mocarela

sir appenzeller
skuta

Razno

* araSidi °

svinjina
govedina

oreh
kostanj
ore$¢ki makadamija

pis¢ancje meso

jajéni rumenjak
rozi¢eva moka

losos
sardina
Skoljke

Cesen
janez
&rni poper

pSenica
kamut
rz

plesen Aspergillus
niger

gavda
kozji sir
ovgji sir
sir grojer
topljeni sir

kava

jagnjetina
srnina

lesnik
pistacija

puranje meso

kakavovo zrno
med

morski list
sipa, ligenj
tun

kajenski poper
hren
kumina

oves
zelena pira

uzitne gobe

jogurt

kravje mleko
parmezan

sir kamamber
kobilje mleko

® raCje meso

® polenovka
* skusa

1ZOGIBAJMO
SE ZIVILOM
1Z SKUPINE C

® miladi sir
® pinjenec
® sir tilsiter
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Nacrtovanje obrokov

Vsaka sprememba prehranjevalnih navad na zacetku zahteva skrbno nacrtova-
nje.V izogib stalnemu odpiranju hladilnika in iskanju idej za obroke je dobro, da
si obroke nacrtujete za dan vnaprej. Pri tem vam bo v pomo¢ seznam zivil
na prejsnji strani.

Zivalske beljakovine naj bi zauzili najveé dvakrat tedensko. Sadje, zelenjava,
zitarice in stroCnice vsebujejo razlicne aminokisline. Da bi zagotovili vnos vseh
aminokislin in zadostne koli¢ine beljakovin, je treba v obroku kombinirati zi-
tarice s stro€nicami. To je Se posebej pomembno za vegetarijance in vegane.
Nekaj primerov takih kombinacij: polenta s fizolom, proso z le¢o ali polnozrnat
riz s CiCeriko.

. Vzemite si dovolj asa za naértovanje vasih
\ i obrokov. Pri tem ne pozabite na to, da mora

biti hrana dovolj raznolika.

VY y

Od olj uporabljajte hladno sti- Za uporabo se priporo¢ajo naslednja
skana zaradi njihove vsebnosti olja:
nenasic¢enih mascobnih kislin.

« Kkoruzno, « orehovo,
Ta visoko kakovostna olja se mo- v sojino, v kokosovo
rajo hraniti v hladnem in temnem v Zzafranovo, (za prazenije),
prostoru, saj se na zraku, svetlobi v laneno, v olje pSenicnih
in $e posebej na toploti pokvarijo. v oljcno, kalCkov in
Obroku dodajte dve &ajni Zligki v mandljevo, v olje grozdnih
kakovostnega olja tik preden v sezamovo, peck.

« soncénic¢no,

zaCnete jesti.



Ce vam izvid testa na intoleranco po-
kaze intoleranco na zivilo, iz katere-
ga je olje pridobljeno, tistega olja ne
uporabljajte (npr. pri intoleranci na
koruzo ne uporabljajte koruznega olja).

Uporabljajte samo zivila iz SKUPIN
A in B ter ob tem vedno upostevajte
rezultate testa.

Uzivajte sadje lo¢eno od drugih zZivil,
Se posebej, Ce imate tezave z napenja-
njem. Najbolje bo, da ga jeste eno uro
pred ali po obroku.

Pri kupovanju zamrznjene ali vlozene
hrane morate biti pozorni na sestavine.
Ce na deklaraciji ni navedena vsaka se-
stavina posebej (npr. navedeno je samo
‘zaCimbe', ne pa to€no katere zaimbe),
ali eizdelek vsebuje nezdrave sestavine
(npr. glutamat), se temu izdelku raje iz-
ognite. Prav tako izdelka ne kupite, e
vsebuije Zivila, na katera ste intolerantni.

-
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Kadar jeste v restavracijah, je naj-
bolje, da narocite enostavne jedi
in vedno vpraSate, katere sestavi-
ne so bile uporabljene pri kuhanju.

Vedno imejte v mislih, da organ-
sko pridelana hrana vsebuje ve-
liko manj toksinov.

Za prilagajanje novemu nacinu pre-
hranjevanja si vzemite dovolj ¢asa.
Verjetno se sprememba ne bo zgo-
dila ez no¢, a naj vam to ne vzame
poguma.




Prakticni nasveti

eV ponvi lahko pripravite razlicne vrste zelenjave skupaj. Tisto zelenjavo,
ki potrebuje najdaljSi as prazenja, polozite na dno ponve. Zelenjavo, ki je
pripravljena hitreje, pa dodajte kasneje.

e Solato si lahko ogistite vnaprej. Hranite jo v hladilniku v viazni krpi ali zaprti
posodi.

¢ \edno imejte pripravljene nekaj surove zelenjave za med obroki. Vnaprej
jo ogistite, narezite in hranite v hladilniku v zaprti posodi. Lahko jo uzivate
tudi z doma pripravljenimi omakami.

Da bi ohranili ustrezno kislo-bazicno
ravnovesje, se priporoca uzivanje dveh
tretjin hrane v obliki sadja in zelenjave.




Prikrita zivila, ki lahko
sprozijo imunski odziv

Zivila, ki vsebujejo pSenico

kruh

piskoti

preste

moka

pSenicni kalcki
majoneza
torte

testenine
panirano meso

prepecenec
omaka
vaflji/napolitanke
ocvrta klobasa
mortadela
hamburger

viski

pecivo

zemlje

Zivila, ki vsebujejo mleko

nekatere vrste
kruha

pecivo
pinjenec
kremne omake
¢okolada

sir

vanilijeva omaka
hamburger

pire krompir
sladoled

souffle

Zivila, ki vsebujejo sladkor

Zivila, ki vsebujejo jajca

sladkarije
pecivo
predpripravljena
solata

sadni jogurt
konzervirana

hamburgeriji
gratinirane jedi
nekatere
testenine

hrana

sadna skuta
nekateri Cipsi
sladoled
mesSanica
zaCimb

souffle
solatni prelivi
biskvit

Zolca

koruzni kosmici
puding
pSenicni otrobi
cmoki
¢okoladne
ploscice
krusne drobtine
panirana riba
jusne kocke

kremne juhe
prepecenec
predpripravljena
hrana

kakav

slascice

paradiznikova
omaka

instant mesanice
za peko
majoneza
kumarice

palacinke

pite
vaflji/napolitanke
majoneza

Zivila, ki vsebujejo kvas ali navzkrizno reagirajo s kvasom

vse gobe

tartufi

instant mesSanice
za peko

kis

piskoti

panirano meso

preste

vse vrste sirov
pinjenec
paradiznikova
omaka

biskvit

pecivo

panirana riba
majoneza
kisle kumarice
solatni prelivi
vino

penina

pivo

kornet

hot dog
klobasa
jetrna pasteta
gin

ter $e mnoga
druga

puding
nekateri prelivi
za solate

ter $e mnoga
druga

instant ¢aj
ter 8e mnoga
druga

ter 8e mnoga
druga

kumarice

kislo zelje
vloZeni feferoni
marinirane olive
ter $e mnoga
druga



Dnevnik prehranjevanja

Povezavo med tem, kar pojeste, in
vasim pocutjem boste najbolje ugo-
tovili z vodenjem dnevnika prehranje-
vanja. Vanj zapiSite vse, kar ste cez
dan zauzili in tudi vase pocutje.

Ugotovili boste, katera Zivila, pijaca ali
zdravila vam povzrocijo ali poslabsajo
nekatere simptome. Dnevnik bi mo-
rali imeti vedno pri roki, saj boste
drugace veliko stvari pozabili. Za vsak
dan uporabite novo stran, kar vam bo
olaj$alo pregled.

Pripravite si zelenjavno osnovo
iz zelenjave, na katero ne reagira-
te. Zelenjavo lahko najprej na kratko
preprazite in nato zamrznete v porci-
jah. Tako boste vedno imeli na voljo
zelenjavno osnovo za zdrav obrok.
Namesto jajc lahko uporabite avo-
kado, ki je podobne konsistence (ra-
zen za penaste jedi iz beljaka).

\*
\

Za optimalni ucinek bi morali
dnevno uzivati raznolika zivila iz
SKUPINE A. Kombinacija kvalite-
tnih Zit in stro¢nic pa vam zagota-
vlja visoko kakovost beljakovin.

Hladno stiskana olja vsebujejo
kljuéne nenasi¢ene mascobne ki-
sline.

Poskrbite za to, da boste
imeli vedno na voljo zelenjavno
osnovo za zadrav obrok.



Tezave, ki se
utegnejo pojaviti

Spremembe v prehrani lahko
na zacetku vodijo do Se hujsih
simptomov zaradi izlo¢anja starih
presnovnih produktov. Med tem
procesom pride do sprosc¢anja
toksinov, ki krozijo v krvi in simp-
tome Se poslabsajo.

Na tej stopnji bi morali spiti veli-
ke koli¢ine vode (vsaj 2,5 litra na
dan) in se gibati na prostem, koli-
kor je le mogoce. To bo povecalo
in pospesilo izlo¢anje toksinov,
ki kroZijo po telesu.

Intoleranca na hrano se pogosto
povezuje s prikrito odvisnostjo,
zato lahko ob strogem uposteva-
nju rezultatov preiskave pride celo
do odtegnitvenega sindroma.
Nekatera Zivila namre¢ delujejo
kot stimulansi, na katere se je vase
telo navadilo. Izkljucitev teh Zzivil iz
prehrane lahko obcutite kot prene-
hanje jemanja droge.

Telo lahko odreagira na raz-
licne nacine, med katere sodijo:
zivénost, depresija, utrujenost,
razdraZljivost in napadalnost, sla-
ba volja, Zelja po hrani, motnja
spanja ter ostali simptomi, ki so
bili prisotni Ze pred dieto. Tudi v
tem primeru velja, da sta najboljse
zdravilo velika koli¢ina vode ter gi-
banje na sveZzem zraku. Séasoma
bodo odtegnitveni simptomi in
trenutki odvisnosti postali red-
kejsi in milejsi, dokler ne bodo
popolnoma izginili.

Pitje zadostne kolicine
vode bo telesu omogo-
cilo pospeseno izlocanje
toksinov.
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POGOSTA VPRASANJA

MOJ 1ZVID KAZE REAKCIJO NA ZIVILO, KI GA NIKOLI V ZIVLJENJU
NISEM ZAUZIL. KAKO JE TO MOGOCE?

Protitelesa ne prepoznajo celotnega zivila, ampak samo del¢ek na molekular-
nem nivoju. Ti del€ki so lahko pri razli¢nih zivilih zelo podobni, tako da lahko
protitelo proti zivilu A prepozna tudi Zivilo B kot Zivilo A. Na ta na&in lahko izvid
pokaze reakcijo na Zivilo B, Ceprav ga niste Se nikoli zauzili. Drugi mozni vzrok
pa je, da ste Zivilo zauzili kot skrito Zivilo v konzervirani ali instant hrani ali pa ste
ga pojedli v restavraciji, ne da bi se tega zavedali.

1ZVID NE KAZE OBCUTLJIVOSTI NA ZIVILA, PO KATERIH SE SLABO
POCUTIM. KAJ NAJ STORIM V TEM PRIMERU?

Tudi teh zivil se izogibajte. MogocCe je, da vaSe telo ne reagira na dolo¢eno
zivilo, ampak na nacin kako je zivilo pripravljeno. Na primer, kadar reagira-
te na ocvrt krompiréek, vaSe telo mogoce ne reagira na krompir, ampak na
mascobo. Lahko reagirate na dolo¢eno kombinacijo zivil ali pa imate motnjo v
delovanju encima. Poleg tega so protitelesa v serumu prisotna samo dolo¢en
Cas, kar pomeni, da kadar kakSnega zivila niste zauzili ze nekaj €asa, ker vam
je bilo po njem slabo, teh protiteles ni ve¢ mogoce zaslediti v serumu. Prav
zaradi tega je pomembno, da pri dieti vedno upostevate tudi vase izkuSnje in
opazanja.



KAJ POMENITA IZRAZA 'NAVZKRIZNA REAKCIJA'
ALI 'NAVZKRIZNA IMUNOST'?

To pomeni pridobljeno imunost ne samo za tisti antigen, ki povzro¢i nastanek
protiteles, ampak tudi za druge antigene v isti ali podobni skupini Zivil.

BOM V CASU DIETE UTRPEL POMANJKANJE VITAMINOV IN MINERALOV?

V primeru, da ste intolerantni na veliko Stevilo zivil, lahko pride do pomanjkanja.
Svetujemo vam, da se diete lotite pod nadzorom strokovnjaka za prehrano.

Od nas samih je odvisno, ali
bomo prenehali z nezdravimi
navadami in jih nadomestili s
tistimi, ki so za nas boljse.

ZIVILA, KI GA IMAM RAD, NI NA SPISKU TESTIRANIH ZIVIL.
ALI GA LAHKO JEM?

Eksoti€no sadje in zelenjava ter prepeliCja, fazanja in raja jaj-
ca redko povzroCajo intoleranco. Vsekakor pa je dobro, da se tem
zivilom odpoveste vsaj prvih 8 tednov diete. Po tem obdobiju jih lahko preizku-
site in poc€asi uvedete v prehrano.




KAKO NAJ SE IZOGNEM VELIKI ZELJI PO DOLOCENIH ZIVILIH?

Obstaja znana povezava med intoleranco na hrano in odvisnostjo. Obi¢ajno se
Zelja po dolo¢enem Zivilu zmanj$a v petih dneh, v kolikor se mu dosledno izo-
gibate. Prenehati boste morali z razvadami kot so grizljanje pred televizorjem in
hitra prehrana po obisku kina ter jih nadomestiti z novimi, bolj zdravimi. Navadi-
te se piti velike koliCine vode. Prvi korak bi lahko bil, da si zveCer pred ogledom
filma pripravite sveze sadje ali zelenjavo za grizljanje.

DRUZINA IN PRIJATELJI Ml OTEZUJEJO PREHRANJEVANJE V SKLADU
Z DIETO.

Druzina in prijatelji niso vedno naklonjeni spremembam v prehrani. Uspesna
manipulacija daje tistemu, ki manipulira, obéutek moé&i. Mnogi se ne more-
jo sprijazniti s tem, da vsak posameznik Zivi in se prehranjuje drugace. Ka-
dar smo dosledni pri izvajanju pravil in nacel, druge opominjamo na njihovo
Sibkost pri nekaterih stvareh. Razlozite vasim bliznjim, da je ta dieta pomembna
za vase zdravje. Kadar vam prijatelji postrezejo z nedietno hrano, jim povej-
te, da ne zavracate njih, ampak da bi ta obrok imel negativen ucinek na vase
zdravje. Na sreCanja s prijatelji lahko prinesete predjed ali sladico za vse. Na ta
nacin boste to¢no vedeli, kaj ste pojedli. Vsekakor ni nobene potrebe po tem,
da se pocutite kot mucenik, ali da kritizirate prehranjevalne navade drugih.

Pri nacrtovanju obrokov upostevajte rezultate testa
in se izogibajte Zivilom, ki so pri vas povzrocila
prekomeren odziv.




ALI SE LAHKO PREHRANJUJEM V
RESTAVRACIJAH?

V dobri restavraciji to ne bi smel biti problem. Pojasni-
te, da ste na posebni dieti, in natakar bo za vas ugoto-
vil, katere sestavine so v jedi, ki jo Zelite narogiti. Jedi
kot so riz, krompir in solata so najenostavnejSe. Bodite
pozorni pri omakah, gratiniranih jedeh, juhah ter pani-
ranem mesu in ribah.

ZAKAJ ME PO ZAUZITJU STROCNIC NAPENJA?
ALI SE TEMU LAHKO IZOGNEM?

Prebavni trakt ¢loveka ne proizvaja encimov za razgra-
dnjo oligosaharidoyv, ki jih vsebujejo strocnice. Te nepre-
bavljene saharide v ¢revesju presnovijo bakterije. Med
procesom presnove se tvorijo plini ogljikov dioksid, vo-
dik in metan. Kadar stro¢nice pustimo kaliti, preden jih
zauzijemo, encimatski procesi med kaljenjem razgradijo
neprebavljive oligosaharide v prebavljive monosahari-
de. S kaljenjem torej lahko prepre¢imo napenjanje po
zauzitju stro€nic. UzZivanje zit, stro¢nic in semen nikakor
ni dolgo¢asno, saj je taka prehrana lahko zelo raznolika
in veliko jih lahko kalite.

e Zita za kaljenje: pSenica, ajda, jeCmen, oves, rz,
riz in proso.

e Stro¢nice za kaljenje: grah, le¢a, soja in CiCerika.

e Semena za kaljenje: kresa, gorci¢no seme, redkev,
sezam, laneno seme in bu¢na semena.

KAKO LAHKO SPLOH PREZIVIM BREZ KRUHA?

Reakcija na Zitarice, ki vsebujejo gluten, ter izogibanje
kvasu in kvasenemu testu pomeni Zivljenje brez kruha.
Marsikdo med nami si tega ne more predstavljati in
je prepri¢an, da to pomeni neprestan obcutek lakote.
V resnici obstaja veliko alternativ kruhu brez kvasa ali
glutena. Bodite odprti za nove ideje in eksperimentiraj-
te. Preseneceni boste nad tem kako okusne so lahko
alternative.




KAKSNO VRSTO MASCOBE LAHKO JEM?

Jeste lahko katerokoli mascobo, ki ne vsebuje sestavin, na katere ste reagirali
(npr. ne uzivajte son¢nicnega olja, ¢e ste reagirali na soncni¢na semena). Maslo
lahko uzivate tudi v primeru, da ste odreagirali na mleko ali mle¢ne izdelke.

KAJ JE ASPERGILLUS NIGER?

Aspergillus niger je plesen, prisotna v zraku, ki ga dihamo. Visoke koncentracije
te plesni najdemo v na zraku posusenih Zzivilih, kot so suSeno sadje, orescki, zita,
stroCnice, zeliS€a, zaCimbe in &aj.

Kadar se pokaze reakcija na aspergilus, je treba ta zivila tik pred zauzitjem oprati
z vrelo vodo. Lahko se jih po izplakovanju posusi v pecici pri 50°C in nato shrani v
nepredusni embalazi. Plesni visoka temperatura sicer ne unici, jo pa toliko omehca,
da se jo lahko izplakne.

Vsebujejo jo tudi sadni sokovi, narejeni iz koncentratoy, in brezalkoholne gazirane
pijaCe (citronska kislina, ki se uporablja pri proizvodniji le-teh, se pridobiva iz kultur
aspergilusa). Tem pijacam se izogibajte. Pomaga lahko tudi pregled bivalnega in
delovnega prostora na plesen. NajveCkrat se zadrzuje v vlaznih stenah in na mestih,
ki niso dovolj zra¢na ali pa so bolj viazna (npr. kopalnica ali okolica oken).V primeru
kontaminacije prostora s plesnijo jo je treba previdno in temeljito odstraniti.

, Reakcija pri intoleranci je obi¢ajno
zakasnela. Pri alergiji se simptomi pojavijo

takoj po stiku z alergenom.




Priporoc¢eno je, da se pri dieti po testu
intolerance na hrano nekaj ¢asa izogibate
tudi mleku in mleénim izdelkom.

»

ALI TEST INTOLERANCE NA HRANO ZAZNA TUDI ALERGIJE?

Ne. Test intolerance na hrano zazna protitelesa IgG v serumu. Ti imunoglobulini
se v telesu proizvajajo zato, da unicijo neznane delce v vasi krvi. Ta odziv telesa
lahko obcutite Sele po nekaj urah ali dneh.

Alergijske reakcije se odvijejo na sluznici. V alergijski tip reakcije so vklju¢ena
protitelesa IgE. Simptomi se pojavijo takoj po stiku z alergenom. ZauZitje, na
primer, ore$¢ka lahko takoj povzroci srbenje ter otekanje sluznice v grlu za raz-
liko od intolerance, ki se pokaze lahko $ele po treh dneh. IgG se razgradijo zelo
pocasi, zato se jih v krvi lahko zasledi $e po ve¢ letih. Lahko se zgodi, da ste
na neko Zzivilo alergi¢ni, vendar test ne pokaze intolerance. To pomeni, da Zivilo
dobro prebavite in v vas krvni obtok ne vstopa kot neprebavljen delec. Zato ga
protitelesa niso prepoznala kot tujek.
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\7
Ker vemo, da je

BELEZKE ZDRAVJE

dragoceno!




Zelimo vam veliko novih pozitivnih izkugen;

in izzivov pri dieti, ki vas bo popeljala do
boljSega zdravja in pocutja.

Poleg tega naj vas spomnimo Se na nekatere
potrebe telesa za boljSe pocutje.

VaSe telo potrebuje spanec pred polnocjo.
K poCitku se vsaj trikrat na teden odpravite
pred 22. uro.

VaSe telo prav tako potrebuje vadbo. Kadar
je le mogocCe, se gibajte na svezem zraku in
ob tem uzivajte.

Vase telo vam bo hvalezno!



Ker vemo, da je

ZDRAVJE
dragoceno!
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