
Splo�ne  
informacije

TEST 
INTOLERANCE 
NA HRANO



Spoštovani!

Brošura vsebuje informacije o testu 
intolerance na hrano in priporočila za 
spremembo vaših prehranjevalnih navad. 
Svetujemo vam, da si jo pozorno preberete, 
saj boste lahko z njeno pomočjo dosegli 
rezultate, ki vam jih test intolerance na 
hrano ponuja. 
 
Srečno!
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ŽIVLJENJE Z  
INTOLERANCO NA HRANO
Kaj je intoleranca na hrano?
Intolerance na hrano ne smemo enaèiti z alergijo na hrano. Reakcija pri  
intoleranci je običajno zakasnela, simptomi nastopijo �ele po nekaj dneh in 
obièajno so manj nevarni kot alergijska reakcija. 

Imunski sistem reagira na hrano s tvorbo protiteles IgG, ki jih merimo v 
krvi. Na ta naèin lahko ugotovimo, katera �ivila so povzroèila prekomeren na-
stanek IgG. Z umikom teh �ivil iz prehrane se stanje lahko izbolj�a �e po 
nekaj dneh. Kljub spremembi prehranjevalnih navad pa je potrebno poskrbeti 
za uravnote�eno prehrano in zadosten vnos vseh �ivljenjsko potrebnih snovi.

Intoleranca na hrano ni �ivljenjsko nevarna, vendar pa lahko 
moèno vpliva na kvaliteto na�ega �ivljenja.
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Kako se intoleranca na 
hrano razvije?
Obstaja več razlogov za razvoj intole-
rance na hrano, med katerimi jih nekaj �e 
ni popolnoma raziskanih ali pa se o njih �e 
razpravlja. Nekatera dejstva so kljub temu 
znana:

• Za intoleranco na hrano obstaja genet-
ska predispozicija (nagnjenje).

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

• Intoleranco na hrano lahko povzroèijo 
slabe prehranjevalne navade in posle-
dièno motnje v delovanju črevesja.

• Mo�nost za razvoj intolerance na hrano 
�e poveèajo industrijsko predelana 
hrana, �tevilni dovoljeni aditivi (barvila, 
konzervansi, arome) in �kodljive snovi 
v na�i hrani ter tudi nekatera zdravila. 
Le-ta lahko povzroèijo tudi nekatere 
druge reakcije.

Kak�ni so simptomi 
intolerance na hrano?
Med najpogostej�e simptome spadajo gla-
vobol, nespeènost, poveèana telesna te�a, 
pogosta utrujenost, napihnjenost, driska, 
ko�ne spremembe, boleèine v mi�icah in 
sklepih, motnje koncentracije in spomina, 
dovzetnost za oku�be in �e bi lahko na�tevali. 

Odločite se, da boste 
delovali v skladu s 
potrebami svojega telesa 
in tako dosegli stanje 
zdravja in dobrega počutja.
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Kako se izogniti 
intoleranci na hrano?
Določene prehranjevalne navade 
pospe�ijo nastanek intolerance na 
hrano. Na �tevilne dejavnike, ki vodijo v 
intoleranco, lahko vplivamo. Z opustitvi-
jo slabih navad lahko obèutno izbolj�a-
mo zdravstveno stanje.

• Sladkorju, beli moki in ostalim ra-
finiranim �ivilom bi se morali izo-
gibati zaradi njihove nizke hranilne 
vrednosti in nekaterih neza�elenih 
uèinkov, ki jih imajo na nas. Zau�i-
tje sladkorja povzroèi moèno zvi�a-
nje ravni glukoze v krvi in s tem zelo 
obremeni trebu�no slinavko, ki 
izloèa inzulin. U�ivanje belega slad-
korja povzroèa tudi zakisanje čre-
vesja, kar vodi v izgubo minera-
lov (predvsem kalcija) in vitaminov 
(predvsem vitaminov iz B skupine). 

• Kava, črni čaj in alkohol povzroèa-
jo neprijetno dra�enje sluznice 
pa tudi �ivènega sistema. Ne bi 
jih smeli piti ob obrokih niti ne v 
velikih kolièinah. Redno u�ivanje 
kave ali èrnega èaja lahko vodi v 
zmanj�ano absorpcijo mineralov 
(predvsem �eleza) iz zau�ite hrane. 

• U�ivanje prevelike kolièine hra-
ne naenkrat preobremeni na� 
prebavni sistem, �e posebej, èe 
jo zau�ijemo pozno v dnevu. �e-
lodec po�ilja hrano naprej v ozko 
èrevo v majhnih kolièinah. Ko zau-
�ijemo preveè hrane naenkrat, èu-
timo, da nam je oble�ala v �elod-
cu, kjer lahko povzroèi tudi vnetje 
�elodène sluznice. Obroki naj 
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bodo zato kolièinsko zmer-
ni, veèerja pa naj bo skro-
mna in ne kasneje kot ob 18h. 

• Vsak gri�ljaj moramo pre�veèi-
ti vsaj tridesetkrat, saj �veèenje 
hrane vzpodbudi izloèanje prebav-
nih sokov v �elodcu. Tudi tekoèo 
hrano (sokovi, smoothie-ji, sadje, 
juhe) bi morali v ustih dodobra 
zme�ati s slino. Slina vsebuje en-
cime, ki �e v ustih zaènejo s pre-
bavljanjem hrane. Za posamezne 
obroke si moramo vzeti dovolj 
časa in se posvetiti izkljuèno hra-
njenju. Ne pustimo se zavesti tele-
viziji ali internetu.

Raznolikost prehrane
Da bi preprečili razvoj preobčutlji-
vosti, moramo spremeniti na�e 
prehranjevalne navade. To velja 
zlasti za posameznike, ki trpijo za 
atopičnimi boleznimi (kot je nevro-
dermatitis) ali boleznimi prebav-
nega trakta. Zelo dobra re�itev je 
tako imenovana rotacijska dieta. 

Kave, èrnega èaja in 
alkohola ne bi smeli piti 
ob obrokih in ne v velikih 
kolièinah.

• Kombiniranje sadja z �ivalski-
mi proteini ali �itaricami v is-
tem obroku vpliva na prebavo 
ter pogosto vodi v napihnjenost 
in boleèine v trebuhu. V izogib na-
penjanju in drugim te�avam je pri-
poroèljivo, da sadje vedno jemo 
posebej � vsaj 1 uro pred ali po 
obroku.

• Eden izmed glavnih vzrokov intole-
rance na hrano je neuravnote�e-
na prehrana. Kadar, na primer, zaj-
trkujemo kosmièe, za kosilo jemo 
testenine, za malico kolaè in veèer-
jamo kos kruha s sirom, smo zau-
�ili �itarice �tirikrat v istem dnevu.

Raznolika prehrana je nepogre�ljiv 
del rotacijske diete. Tak�na prehra-
na vzpodbuja obnovo črevesja.
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Rotacijska dieta pomeni menja-
vanje zau�itih �ivil, �e posebej 
tistih, ki vsebujejo ogljikove hi-
drate (krompir, ri�, proso, koruza, 
amarant, kvinoja, ajda, oves, r�, 
p�enica, pira in jeèmen) in �ivalske 
beljakovine (meso, ribe in jajca). 
Pri rotacijski dieti naj bi jedli isto 
�ivilo najpogosteje na vsake �tiri 
dni. Raznolika prehrana bo spod-
budila temeljito obnovo èrevesja.  

�ivljenjskega pomena je, da telesu 
zagotovimo dovolj vode in vlaknin. 
Med obroki bi morali spiti najmanj 
2,5 litra vode. Èe na pitje vode po-
zabljate, vam je lahko v pomoè opo-
mnik, ki vas vsakih 30 minut spomni, 
da je èas za kozarec vode. Po me-
secu dni se boste na pitje vode �e 
tako privadili, da je boste spili dovolj 
brez opomnika. Na ta naèin boste 
pospe�ili izpiranje strupov iz telesa 
in prepreèili ponovno intoksikacijo.

Na spremembo prehranjevalnih 
navad bi morali gledati kot na 

prilo�nost in ne kot na omejitev.

Rezultati testa intolerance 
na hrano vam bodo poma-
gali bolje razumeti potrebe 
va�ega telesa. 
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Kandida in kislo-
bazično ravnovesje
Simptome, podobne intoleranci na 
hrano, lahko povzročata tudi gli-
va Candida albicans in poru�eno  
kislo-bazično ravnovesje v organiz-
mu. Candida albicans pripada skupini 
gliv kvasovk in je obièajna prebivalka 
prebavnega trakta. Zdravi ljudje s kan-
dido nimajo te�av, kajti stabilna čreve-
sna flora je sposobna obvladati glive. 

S prehrano, ki vsebuje veliko slad-
korja, bele moke in kvasa, ali pa 
z jemanjem antibiotikov pospe�i-
mo razmno�evanje kandide v ère-
vesju. Stranski produkt metabolizma 
glive so toksini, ki lahko preidejo  
krvno-mo�gansko bariero in povzro-
èijo �tevilne simptome, kot so utru-
jenost, depresija, boleèine v trebuhu, 
poveèana dovzetnost za oku�be, èu-
stvena nestabilnost, vroèinski navali in 
podobno. Ob potrjeni oku�bi s kandido 
je priporoèeno u�ivanje samo �ivil iz 
SKUPI NE A in nekaterih iz SKUPINE B. 
 
Za dolgoroèno podporo èrevesju in ère-
vesni flori se priporoča tudi prehrana, 
ki vzdr�uje kislo-bazièno ravnovesje v 
organizmu. Prebava vsakega �ivila ima 
doloèen vpliv na pH vrednost v èreves-
ju. Ta vrednost je bolj ali manj nevtralna, 
kadar gre za zdravo èrevo in nudi opti-
malno okolje za razvoj zdrave èrevesne 
flore, ki pomaga pri prebavi. Patogene 
bakterije, kandida in glivice ne mara-
jo nevtralnega okolja, ampak se raz-
mno�ujejo v kislem. Zau�itje doloèenih 
�ivil zni�a pH vrednost v èrevesju, kar 
pomeni, da se okolje zakisa. To moramo 
uravnati s prehranjevanjem z bazično 

hrano. Poenostavljeno pravilo za 
razlikovanje 'kislih' od 'baziènih' �ivil 
je: veè ko �ivilo vsebuje beljakovin, 
bolj zni�a pH vrednost v èrevesju. 
Na primer, meso, ribe, stroènice in �i-
tarice vsebujejo dosti beljakovin, zato 
med prebavljanjem vodijo v zakisanje 
èrevesja. Paradi�nik, jabolka, hru�ke, 
solata, zelje ter ostalo sadje in zele-
njava vsebujejo malo beljakovin, zato 
med prebavljanjem dvignejo pH ère-
vesja.

Nenehna zakisanost, ki je posledi-
ca neuravnote�ene prehrane, poveèa 
prepustnost črevesne stene in po-
javnost s tem povezanih simptomov. 
Na�a prehrana je v glavnem sesta-
vljena iz �ivil, 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 u�ivamo le obèasno. Da bi ohra-
nili pravo razmerje med kislim in al-
kalnim, se priporoèa u�ivanje dveh 
tretjin hrane v obliki sadja in zele-
njave (vkljuèno s krompirjem) ter ene 
tretjine v obliki kakovostnih belja-
kovin, kot so meso, ribe in �itarice.

Ljudje s stabilno ère-
vesno floro nimajo 
te�av s kandido.
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Izvid testa intolerance na hrano
Na izvidu so navedena vsa testirana �ivila, obarvana pa so �ivila, ki 
so pri vas spro�ila prekomeren imunski odziv. Preobremenitev imun-
skega sistema lahko vodi v pojav nespecifiènih bolezenskih simp-
tomov, katerih skupek poimenujemo z izrazom 'intoleranca na hrano'.  

V prihodnje bi se morali izogibati �ivilom, ki so pri vas spro�ila prekomeren 
imunski odziv. To pa ne pomeni, da jih nikoli veè ne boste smeli jesti. Po do-
slednem izogibanju tem �ivilom 8 � 12 tednov boste lahko ponovno vključili 
nekatera �ivila na jedilnik brez ponovitve predhodnih simptomov. 

�al pa sta poveèan imunski odziv in s tem intoleranca na nekatera �ivila lah-
ko prisotna do konca �ivljenja, tudi po 8 � 12 tedenski izkljuèitveni dieti. Zato 
je dobro, da ste ob ponovnem uvajanju odsvetovanih �ivil na va� jedilnik po-
zorni na morebitni vnovièni pojav simptomov intolerance. Tistim �ivilom, ki vam 
ponovno spro�ijo simptome, se velja izogibati dalj èasa.

Izvid vsebuje seznam vseh te-
stiranih �ivil po abecednem 
vrstnem redu. �ivila, ki so po-
vzročila prekomerno tvorbo 
protiteles IgG, so obarvana. 
Navedeni odstotki pri vsakem �i-
vilu predstavljajo pribli�no stop-
njo reakcije imunskega siste ma 
na �ivilo. Izvidu je prilo�en tudi 
predlog rotacijske diete.

�ivila na izvidu so razdeljena v 
tri SKUPINE: A, B in C.
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Sem spadajo �ivila, ki lahko 
pospe�ijo proces zdravlje-
nja, èe jih zau�ijemo surova 
ali le na hitro prepra�ena/po-
peèena. Uèinek izgubijo, èe so 
vlo�ena, marinirana ali kakor-
koli drugaèe predelana.

�ivila iz te skupine je najbolje za-
u�iti surova ali na hitro prepra�e-
na in ne kako drugaèe predela-
na. Pri u�ivanju �ivil iz te skupine 
je dobro upo�tevati priporoèila  
za vzdr�evanje kislo-baziènega 
ravnovesja. Priporoèeno u�iva-
nje �ivalskih beljakovin je odvisno 
od starosti: v starosti do 20 let � 
najveè dvakrat tedensko, v starosti 
od 20 do 40 let � najveè enkrat te-
densko in v starosti nad 40 let � ne 
veè kot enkrat na vsaka dva tedna.

�ivila iz te skupine so lahko zelo 
dra�eèa, zato jih v naslednjih 
osmih tednih ne bi smelo biti na 
va�em jedilniku. �e posebej se 
naslednjih 8 tednov izogibajte 
mleku in mlečnim izdelkom.

SKUPINA A

SKUPINA C

SKUPINA B

8



SKUPINA   A

• ananas
• èe�nja
• jabolko
• lubenica
• marelica
• ribez

• banana
• datelj
• jagoda
• malina
• melona
• sliva

• belo grozdje
• grenivka
• kivi
• mandarina
• papaja
• breskev

• hru�ka
• limona
• mango
• pomaranèa

Sadje

• belgijski radiè
• motovilec

• endivija
• radiè

• glavnata solata
• rukola

• ledenka

Solata

• grah
• soja
• bob
• leèa

• zeleni stroèji fi�ol
• èièerika
• rdeèi fi�ol
• fi�ol mungo

• sladki grah
• beljakovine 

volèjega  
boba

Stročnice

• bazilika
• koriander (sve�)
• ro�marin

• èema�
• kre�a
• timijan

• drobnjak
• origano
• �ajbelj

• koper
• peter�ilj

Sve�a zeli�èa

• artièoka
• blitva
• buèka
• èrni koren
• kolerabica
• krompir
• paprika
• por
• rumena koleraba
• topinambur

• avokado
• brokoli
• cvetaèa
• gomoljna zelena
• korenje
• kumara
• paradi�nik
• rdeèa pesa
• sladki krompir
• belo zelje

• brstièni ohrovt
• cvetaèa  

romanesco
• jajèevec
• koromaè
• listnati ohrovt
• pastinak
• rdeèe zelje
• stebelna zelena
• belu�

• buèa hokaido
• èebula
• kitajsko zelje
• koruza
• ohrovt
• peter�iljeva 

korenina
• redkvica
• �pinaèa

Zelenjava

• buèna semena
• oliva

• laneno seme
• osatovo olje

• mak
• sezam

• navadna ogr�èica
• sonènièna semena

Olja in semena

SEZNAM �IVIL PO SKUPINAH 

• ajda
• proso

• amarant
• ri�

• divji ri�
• kvinoja

�ita in trave
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• indijski ore�èek
• mandelj
• kokosov oreh

• oreh
• kostanj
• ore�èki makadamija

• le�nik
• pistacija

Ore�èki in semena

• nojevo meso • pi�èanèje meso • puranje meso • raèje meso

Perutnina

• jajèni beljak
• ro�iè

• jajèni rumenjak
• ro�ièeva moka

• kakavovo zrno
• med

Razno

• kozica
• postrv
• slanik

• losos
• sardina
• �koljke

• morski list
• sipa, ligenj
• tun

• polenovka
• sku�a

Ribe in morski sade�i

• cimet
• ingver
• vanilija

• èesen
• jane�
• èrni poper

• kajenski poper
• hren
• kumina

Začimbe

• enozrnica
• pira
• jeèmen

• p�enica
• kamut
• r�

• oves
• zelena pira

�ita

• meso divjega 
pra�ièa

• svinjina
• govedina

• jagnjetina
• srnina

Meso

• ementalec
• kozje mleko
• mocarela
• sir appenzeller
• skuta

• gavda
• kozji sir
• ovèji sir
• sir grojer
• topljeni sir

• jogurt
• kravje mleko
• parmezan
• sir kamamber
• kobilje mleko

• mladi sir
• pinjenec
• sir tilsiter

Mleko in mlečni izdelki

• ara�idi • kava

Razno

• pekovski kvas
• pivski kvas

• plesen Aspergillus 
niger

• u�itne gobe

Kvasovke in glive

IZOGIBAJMO  
SE �IVILOM  

IZ SKUPINE C

SKUPINA   B

SKUPINA   C
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 ( koruzno, 
 ( sojino, 
 ( �afranovo, 
 ( laneno, 
 ( oljèno, 
 ( mandljevo, 
 ( sezamovo, 
 ( sonènièno, 

 ( orehovo, 
 ( kokosovo  

(za pra�enje), 
 ( olje p�eniènih 

kalèkov in
 ( olje grozdnih 

peèk. 

Za uporabo se priporočajo naslednja 
olja:

Načrtovanje obrokov
Vsaka sprememba prehranjevalnih navad na zaèetku zahteva skrbno naèrtova-
nje. V izogib stalnemu odpiranju hladilnika in iskanju idej za obroke je dobro, da 
si obroke načrtujete za dan vnaprej. Pri tem vam bo v pomoè seznam �ivil 
na prej�nji strani. 

�ivalske beljakovine naj bi zau�ili največ dvakrat tedensko. Sadje, zelenjava, 
�itarice in stroènice vsebujejo razliène aminokisline. Da bi zagotovili vnos vseh 
aminokislin in zadostne količine beljakovin, je treba v obroku kombinirati �i-
tarice s stročnicami. To je �e posebej pomembno za vegetarijance in vegane. 
Nekaj primerov takih kombinacij: polenta s fi�olom, proso z leèo ali polnozrnat 
ri� s èièeriko.

Vzemite si dovolj èasa za naèrtovanje va�ih 
obrokov. Pri tem ne pozabite na to, da mora 
biti hrana dovolj raznolika.

Od olj uporabljajte hladno sti-
skana zaradi njihove vsebnosti 
nenasièenih ma�èobnih kislin. 

Ta visoko kakovostna olja se mo-
rajo hraniti v hladnem in temnem 
prostoru, saj se na zraku, svetlobi 
in �e posebej na toploti pokvarijo. 
Obroku dodajte dve èajni �lièki 
kakovostnega olja tik preden 
zaènete jesti. 

11



Èe vam izvid testa na intoleranco po-
ka�e intoleranco na �ivilo, iz katere-
ga je olje pridobljeno, tistega olja ne 
uporabljajte (npr. pri intoleranci na 
koruzo ne uporabljajte koruznega olja). 

Uporabljajte samo �ivila iz SKUPIN 
A in B ter ob tem vedno upo�tevajte  
rezultate testa.

U�ivajte sadje loèeno od drugih �ivil, 
�e posebej, èe imate te�ave z napenja-
njem. Najbolje bo, da ga jeste eno uro 
pred ali po obroku.

Pri kupovanju zamrznjene ali vlo�ene 
hrane morate biti pozorni na sestavine. 
Èe na deklaraciji ni navedena vsaka se-
stavina posebej (npr. navedeno je samo 
'zaèimbe', ne pa toèno katere zaèimbe), 
ali èe izdelek vsebuje nezdrave sestavine 
(npr. glutamat), se temu izdelku raje iz-
ognite. Prav tako izdelka ne kupite, èe 
vsebuje �ivila, na katera ste intolerantni.

Kadar jeste v restavracijah, je naj-
bolje, da naročite enostavne jedi 
in vedno vpra�ate, 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 naèinu pre-
hranjevanja si vzemite dovolj èasa. 
Verjetno se sprememba ne bo zgo-
dila èez noè, a naj vam to ne vzame  
poguma.
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Da bi ohranili ustrezno kislo-bazièno  
ravnovesje, se priporoèa u�ivanje dveh  
tretjin hrane v obliki sadja in zelenjave.

• V ponvi lahko pripravite različne vrste zelenjave skupaj. Tisto zelenjavo, 
ki potrebuje najdalj�i èas pra�enja, polo�ite na dno ponve. Zelenjavo, ki je 
pripravljena hitreje, pa dodajte kasneje.

• Solato si lahko očistite vnaprej. Hranite jo v hladilniku v vla�ni krpi ali zaprti 
posodi.

• Vedno imejte pripravljene nekaj surove zelenjave za med obroki. Vnaprej 
jo oèistite, nare�ite in hranite v hladilniku v zaprti posodi. Lahko jo u�ivate 
tudi z doma pripravljenimi omakami.

Praktični nasveti
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Prikrita �ivila, ki lahko  
spro�ijo imunski odziv

• nekatere vrste 
kruha

• pecivo
• pinjenec
• kremne omake
• èokolada

• sir
• vanilijeva omaka
• hamburger
• pire krompir
• sladoled
• souffle

• kremne juhe
• prepeèenec
• predpripravljena 

hrana
• kakav
• sla�èice

• puding
• nekateri prelivi  

za solate
• ter �e mnoga 

druga

�ivila, ki vsebujejo mleko

• sladkarije
• pecivo
• predpripravljena  

solata
• sadni jogurt
• konzervirana 

hrana
• sadna skuta
• nekateri èipsi
• sladoled
• me�anica 

zaèimb

• paradi�nikova 
omaka

• instant me�anice 
za peko

• majoneza
• kumarice

• instant èaj
• ter �e mnoga 

druga

�ivila, ki vsebujejo sladkor

• hamburgerji
• gratinirane jedi
• nekatere 

testenine

• souffle
• solatni prelivi
• biskvit
• �olca

• palaèinke
• pite
• vaflji/napolitanke
• majoneza

• ter �e mnoga 
druga

�ivila, ki vsebujejo jajca

• vse gobe
• tartufi
• instant me�anice 

za peko
• kis
• pi�koti
• panirano meso

• preste
• vse vrste sirov
• pinjenec
• paradi�nikova 

omaka
• biskvit
• pecivo

• panirana riba
• majoneza
• kisle kumarice
• solatni prelivi
• vino
• penina
• pivo

• kumarice
• kislo zelje
• vlo�eni feferoni
• marinirane olive
• ter �e mnoga 

druga

�ivila, ki vsebujejo kvas ali navzkri�no reagirajo s kvasom

• kruh
• pi�koti
• preste
• moka
• p�enièni kalèki
• majoneza
• torte
• testenine
• panirano meso

• prepeèenec
• omaka
• vaflji/napolitanke
• ocvrta klobasa
• mortadela
• hamburger
• viski
• pecivo
• �emlje

• koruzni kosmièi
• puding
• p�enièni otrobi
• cmoki
• èokoladne 

plo�èice
• kru�ne drobtine
• panirana riba
• ju�ne kocke

• kornet
• hot dog
• klobasa
• jetrna pa�teta
• gin
• ter �e mnoga 

druga

�ivila, ki vsebujejo p�enico
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Dnevnik prehranjevanja
Povezavo med tem, kar pojeste, in 
va�im poèutjem boste najbolje ugo-
tovili z vodenjem dnevnika prehranje-
vanja. Vanj zapi�ite vse, kar ste čez 
dan zau�ili in tudi va�e poèutje. 

Ugotovili boste, katera �ivila, pijaèa ali 
zdravila vam povzroèijo ali poslab�ajo 
nekatere simptome. Dnevnik bi mo-
rali imeti vedno pri roki, saj boste 
drugaèe 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 
prepra�ite 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 uèinek bi morali 
dnevno u�ivati raznolika �ivila iz  
SKUPINE A. Kombinacija kvalite-
tnih �it in stroènic pa vam zagota-
vlja visoko kakovost beljakovin.

Hladno stiskana olja vsebujejo 
kljuène nenasièene ma�èobne ki-
sline.

Poskrbite za to, da boste  
imeli vedno na voljo zelenjavno 
osnovo za zdrav obrok.
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Te�ave, ki se 
utegnejo pojaviti
Spremembe v prehrani lahko 
na zaèetku vodijo do �e huj�ih 
simptomov zaradi izloèanja starih 
presnovnih produktov. Med tem 
procesom pride do spro�èanja 
toksinov, ki kro�ijo v krvi in simp-
tome �e poslab�ajo.

Na tej stopnji bi morali spiti veli-
ke količine vode (vsaj 2,5 litra na 
dan) in se gibati na prostem, koli-
kor je le mogoèe. To bo povečalo 
in pospe�ilo izloèanje toksinov, 
ki kro�ijo po telesu.

Intoleranca na hrano se pogosto 
povezuje s prikrito odvisnostjo, 
zato lahko ob strogem upo�teva-
nju rezultatov preiskave pride celo 
do odtegnitvenega sindroma. 
Nekatera �ivila namreè delujejo 
kot stimulansi, na katere se je va�e 
telo navadilo. Izkljuèitev teh �ivil iz 
prehrane lahko obèutite kot prene-
hanje jemanja droge.

Telo lahko odreagira na raz-
lične načine, med katere sodijo: 
�ivènost, depresija, utrujenost, 
razdra�ljivost in napadalnost, sla-
ba volja, �elja po hrani, motnja 
spanja ter ostali simptomi, ki so 
bili prisotni �e pred dieto. Tudi v 
tem primeru velja, da sta najbolj�e 
zdravilo velika kolièina vode ter gi-
banje na sve�em zraku. Sčasoma 
bodo odtegnitveni simptomi in 
trenutki odvisnosti postali red-
kej�i in milej�i, dokler ne bodo 
popolnoma izginili.

Pitje zadostne kolièine 
vode bo telesu omogo-
èilo pospe�eno izloèanje 
toksinov.
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POGOSTA VPRAŠANJA 

MOJ IZVID KA�E REAKCIJO NA �IVILO, KI GA NIKOLI V �IVLJENJU  
NISEM ZAU�IL. KAKO JE TO MOGOÈE?

Protitelesa ne prepoznajo celotnega �ivila, ampak samo delèek na molekular-
nem nivoju. Ti delèki so lahko pri razliènih �ivilih zelo podobni, tako da lahko 
protitelo proti �ivilu A prepozna tudi �ivilo B kot �ivilo A. Na ta naèin lahko izvid 
poka�e reakcijo na �ivilo B, èeprav ga niste �e nikoli zau�ili. Drugi mo�ni vzrok 
pa je, da ste �ivilo zau�ili kot skrito �ivilo v konzervirani ali instant hrani ali pa ste 
ga pojedli v restavraciji, ne da bi se tega zavedali.

IZVID NE KA�E OBÈUTLJIVOSTI NA �IVILA, PO KATERIH SE SLABO 
POÈUTIM. KAJ NAJ STORIM V TEM PRIMERU?

Tudi teh �ivil se izogibajte. Mogoèe je, da va�e telo ne reagira na doloèeno 
�ivilo, ampak na naèin kako je �ivilo pripravljeno. Na primer, kadar reagira-
te na ocvrt krompirèek, va�e telo mogoèe ne reagira na krompir, ampak na 
ma�èobo. Lahko reagirate na doloèeno kombinacijo �ivil ali pa imate motnjo v 
delovanju encima. Poleg tega so protitelesa v serumu prisotna samo doloèen 
èas, kar pomeni, da kadar kak�nega �ivila niste zau�ili �e nekaj èasa, ker vam 
je bilo po njem slabo, teh protiteles ni veè mogoèe zaslediti v serumu. Prav 
zaradi tega je pomembno, da pri dieti vedno upo�tevate tudi va�e izku�nje in 
opa�anja.
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Od nas samih je odvisno, ali 
bomo prenehali z nezdravimi 
navadami in jih nadomestili s 
tistimi, ki so za nas bolj�e.

KAJ POMENITA IZRAZA 'NAVZKRI�NA REAKCIJA'  
ALI 'NAVZKRI�NA IMUNOST'?

To pomeni pridobljeno imunost ne samo za tisti antigen, ki povzroèi nastanek 
protiteles, ampak tudi za druge antigene v isti ali podobni skupini �ivil.

BOM V ÈASU DIETE UTRPEL POMANJKANJE VITAMINOV IN MINERALOV?

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

�IVILA, KI GA IMAM RAD, NI NA SPISKU TESTIRANIH �IVIL.  
ALI GA LAHKO JEM?

Eksotièno sadje in zelenjava ter prepelièja, fazanja in raèja jaj-
ca redko povzroèajo intoleranco. Vsekakor pa je dobro, da se tem 
�ivilom odpoveste vsaj prvih 8 tednov diete. Po tem obdobju jih lahko preizku-
site in poèasi uvedete v prehrano.
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KAKO NAJ SE IZOGNEM VELIKI �ELJI PO DOLOÈENIH �IVILIH?

Obstaja znana povezava med intoleranco na hrano in odvisnostjo. Obièajno se 
�elja po doloèenem �ivilu 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 kolièine vode. Prvi korak bi lahko bil, da si zveèer pred ogledom 
filma pripravite sve�e sadje ali zelenjavo za grizljanje.

DRU�INA IN PRIJATELJI MI OTE�UJEJO PREHRANJEVANJE V SKLADU 
Z DIETO.

Dru�ina in prijatelji niso vedno naklonjeni spremembam v prehrani. Uspe�na 
manipulacija daje tistemu, ki manipulira, obèutek moèi. Mnogi se ne more-
jo sprijazniti s tem, da vsak posameznik �ivi in se prehranjuje drugaèe. Ka-
dar smo dosledni pri izvajanju pravil in naèel, druge opominjamo na njihovo 
�ibkost pri nekaterih stvareh. Razlo�ite va�im bli�njim, da je ta dieta pomembna 
za va�e zdravje. Kadar vam prijatelji postre�ejo z nedietno hrano, jim povej-
te, da ne zavraèate njih, ampak da bi ta obrok imel negativen uèinek na va�e 
zdravje. Na sreèanja s prijatelji lahko prinesete predjed ali sladico za vse. Na ta 
naèin boste toèno vedeli, kaj ste pojedli. Vsekakor ni nobene potrebe po tem, 
da se poèutite kot muèenik, ali da kritizirate prehranjevalne navade drugih.

Pri naèrtovanju obrokov upo�tevajte rezultate testa 
in se izogibajte �ivilom, ki so pri vas povzroèila 
prekomeren odziv.
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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 �elite naroèiti. Jedi 
kot so ri�, krompir in solata so najenostavnej�e. Bodite 
pozorni pri omakah, gratiniranih jedeh, juhah ter pani-
ranem mesu in ribah.

ZAKAJ ME PO ZAU�ITJU STROÈNIC NAPENJA?  
ALI SE TEMU LAHKO IZOGNEM?

Prebavni trakt èloveka ne proizvaja encimov za razgra-
dnjo oligosaharidov, ki jih vsebujejo stroènice. Te nepre-
bavljene saharide v èrevesju presnovijo bakterije. Med 
procesom presnove se tvorijo plini ogljikov dioksid, vo-
dik in metan. Kadar stroènice pustimo kaliti, preden jih 
zau�ijemo, encimatski procesi med kaljenjem razgradijo 
neprebavljive oligosaharide v prebavljive monosahari-
de. S kaljenjem torej lahko prepreèimo napenjanje po 
zau�itju stroènic. U�ivanje �it, stroènic in semen nikakor 
ni dolgoèasno, saj je taka prehrana lahko zelo raznolika 
in veliko jih lahko kalite.

• �ita za kaljenje: p�enica, ajda, jeèmen, oves, r�, 
ri� in proso.

• Stroènice za kaljenje: grah, leèa, soja in èièerika.
• Semena za kaljenje: kre�a, gorèièno seme, redkev, 

sezam, laneno seme in buèna semena.

KAKO LAHKO SPLOH PRE�IVIM BREZ KRUHA?

Reakcija na �itarice, ki vsebujejo gluten, ter izogibanje 
kvasu in kva�enemu testu pomeni �ivljenje brez kruha. 
Marsikdo med nami si tega ne more predstavljati in 
je preprièan, da to pomeni neprestan obèutek lakote. 
V resnici obstaja veliko alternativ kruhu brez kvasa ali 
glutena. Bodite odprti za nove ideje in eksperimentiraj-
te. Preseneèeni boste nad tem kako okusne so lahko 
alternative.
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KAKŠNO VRSTO MAŠÈOBE LAHKO JEM?

Jeste lahko katerokoli ma�èobo, ki ne vsebuje sestavin, na katere ste reagirali 
(npr. ne u�ivajte sonèniènega olja, èe ste reagirali na sonènièna semena). Maslo 
lahko u�ivate tudi v primeru, da ste odreagirali na mleko ali mleène izdelke.

KAJ JE ASPERGILLUS NIGER?

Aspergillus niger je plesen, prisotna v zraku, ki ga dihamo. Visoke koncentracije 
te plesni najdemo v na zraku posu�enih �ivilih, kot so su�eno sadje, ore�èki, �ita, 
stroènice, zeli�èa, zaèimbe in èaj. 

Kadar se poka�e reakcija na aspergilus, je treba ta �ivila tik pred zau�itjem oprati 
z vrelo vodo. Lahko se jih po izplakovanju posu�i v peèici pri 50°C in nato shrani v 
nepredu�ni embala�i. Plesni visoka temperatura sicer ne unièi, jo pa toliko omehèa, 
da se jo lahko izplakne. 

Vsebujejo jo tudi sadni sokovi, narejeni iz koncentratov, in brezalkoholne gazirane 
pijaèe (citronska kislina, ki se uporablja pri proizvodnji le-teh, se pridobiva iz kultur 
aspergilusa). Tem pijaèam se izogibajte. Pomaga lahko tudi pregled bivalnega in 
delovnega prostora na plesen. Najveèkrat se zadr�uje v vla�nih stenah in na mestih, 
ki niso dovolj zraèna ali pa so bolj vla�na (npr. kopalnica ali okolica oken). V primeru 
kontaminacije prostora s plesnijo jo je treba previdno in temeljito odstraniti.

Reakcija pri intoleranci je običajno 
zakasnela. Pri alergiji se simptomi pojavijo 
takoj po stiku z alergenom.
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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 unièijo neznane delce v va�i krvi. Ta odziv telesa 
lahko obèutite �ele po nekaj urah ali dneh.

Alergijske reakcije se odvijejo na sluznici. V alergijski tip reakcije so vkljuèena 
protitelesa IgE. Simptomi se pojavijo takoj po stiku z alergenom. Zau�itje, na 
primer, ore�èka lahko takoj povzroèi srbenje ter otekanje sluznice v grlu za raz-
liko od intolerance, ki se poka�e lahko �ele po treh dneh. IgG se razgradijo zelo 
poèasi, zato se jih v krvi lahko zasledi �e po veè letih. Lahko se zgodi, da ste 
na neko �ivilo alergièni, vendar test ne poka�e intolerance. To pomeni, da �ivilo 
dobro prebavite in v va� krvni obtok ne vstopa kot neprebavljen delec. Zato ga 
protitelesa niso prepoznala kot tujek.

Priporočeno je, da se pri dieti po testu 
intolerance na hrano nekaj časa izogibate 
tudi mleku in mlečnim izdelkom.
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BELE�KE



Želimo vam veliko novih pozitivnih izku�enj Želimo vam veliko novih pozitivnih izku�enj 
in izzivov pri dieti, ki vas bo popeljala do in izzivov pri dieti, ki vas bo popeljala do 
boljšega zdravja in počutja.boljšega zdravja in počutja.

Poleg tega naj vas spomnimo še na nekatere Poleg tega naj vas spomnimo še na nekatere 
potrebe telesa za boljše počutje.potrebe telesa za boljše počutje.

Va�e telo potrebuje spanec pred polnoèjo. Va�e telo potrebuje spanec pred polnoèjo. 
K počitku se vsaj trikrat na teden odpravite K počitku se vsaj trikrat na teden odpravite 
pred 22. uro.pred 22. uro.

Va�e telo prav tako potrebuje vadbo. Kadar Va�e telo prav tako potrebuje vadbo. Kadar 
je le mogoèe, se gibajte na sve�em zraku in je le mogoèe, se gibajte na sve�em zraku in 
ob tem u�ivajte. ob tem u�ivajte. 
  
Va�e telo vam bo hvale�no!
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