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Vazena pani/ Vazeny pane |,

Rozhodli jste se otestovat svij jidelnicek, protoZe chcete zlepsit svou celkovou pohodu — k tomuto rozhodnuti
vam blahoprejeme!

)Y Co je pro jednoho potravou, je pro druhého horkym jedem. <€

Lucretius (Fimsky filozof)

Neni pochyb o tom, Ze spravna strava vyznamné prispiva k nasemu zdravi a pohodé. ZpUsob, jakym urcité
potraviny pusobi na organismus, je vSak velmi individualni. | zdanlivé zdrava potravina muZe byt pficinou
nejriznéjsich obtiZi. Pokud jsou zplsobeny nespravné nasmérovanou imunitni reakci a zvySenou tvorbou
protilatek IgG, jedna se o tzv. potravinovou precitlivélost. ProtoZe se vSak nasledky precitlivélosti na urcitou
potravinu projevi obvykle az nékolik dni po jeji konzumaci, je obzvlasté obtizné sije s ni spojit.

Testem myfoodprofile jste ucinili prvni dleZity krok k odhaleni mozné potravinové precitlivélosti. Tato prirucka
vam pomUze pochopit vysledky testd myfoodprofile vliv stravy na vase télo. Méla by vas také povzbudit ke
zméné stravovani, které zlepsi vasi celkovou pohodu. Dozvite se, které potraviny mohou vyvolavat vase priznaky
a jak mlzete na zakladé vysledk( testd dosdhnout jejich zmirnéni a zaroveri se zdravé a vyvazené stravovat.
Méjte vSak na paméti, Ze tento vyZivovy privodce ma pouze informativni charakter. Komplexni zmény stravy by
mél vzidy doprovazet terapeut °!

Vysledky testl berte jako skvélou prileZitost aktivné pracovat na kvalité svého Zivota a nenechte se na své cesté
odradit! Pfejeme vam mnoho Uspécht a kvalitni Zivot bez zdravotnich obtizi!

Se srdeCnym pozdravem

* Kvdli srozumitelnosti je v této prirucce pouZivan pouze obecny rod muZsky, ale vZdy se jednd o osoby Zenského, muzského a ruzného pohlavi
zdroveri.
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1. Blizsi pohled - Citlivost na potraviny

Zdravi strev — kli¢ k dobré kondici

Stievo je nejvétsi vnitfni organ naseho téla a skutecny
zazrak, ktery ma mnoho ukoll. Odpovida nejen za
traveni, ale hraje také ustredni roli vimunitni obrané.
Stfevni sténa vytvari témér neprekonatelnou mecha-
nickou bariéru, ktera brani praniku bakterii, virG a dal-
Sich patogen(i do téla. Vedle toho se ve stfevech na-
chézi pfiblizné 70 % imunitnich bunék. Spolu s vice nez
200 druhy stfevnich bakterii, tzv. strevni mikroflérou,
se rozhodujicim zpGsobem podili na obranyschop-
nosti organismu.

Pokud je stfevo neporusené, nejsou potraviny ve
zdravé a vyvazené stravé pro organismus Skodlivé.
Vlivy, jako je stres, nékteré léky, infekce, alkohol a ne-
zdrava strava, vsak mohou narusit rovnovahu strev-
niho zdravi a zplsobit, Ze je stfevni sténa propustnéj-
si. V dlsledku toho se do krve dostavaji vétsi, neupiné
rozlozené slozky potravy, které mohou vyvolavat
prehnanou reakci imunitniho systému (B> obr. 1).
Moznymi disledky jsou chronické zanéty. Nase stre-
va proto plni klicovou funkci, pokud jde o kvalitnéjsi
Zivot a zdravi.
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1 Jak muZe vzniknout precitlivélost na potraviny

my food. my health.
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Co potravinova precitlivélost vlastné je a co neni?
a) Potravinova precitlivélost

Precitlivélost na potraviny se neprojevi po poziti ur€itych potra-
vin okamZité. ObtiZe (B> obr. 2) se vyvijeji spise pomalu a objevuji
se opozdéné aZ po nékolika hodindch nebo dokonce dnech, tak-
Ze souvislost mezi ,vinikem“ a obtizemi neni zfejma. Pfic¢inou je
prehnand imunitni reakce na jinak neskodné slozky potravin, kte-
ra je spojena s tvorbou protilatek 1gG. Tento mechanismus ob-
vykle slouzi k obrané a ochrané téla pred Gtocniky, kterymi jsou
zpravidla typické patogeny, napfiklad viry a bakterie. Protilatky
jsou namireny proti specifickym oblastem téchto patogend, pro-
ti kterym je tfeba se branit, v pfipadé precitlivélosti na potraviny
proti oblastem slozek potravin, tzv. antigendm.

Protoze takové imunitni reakce predstavuji normalni fyziologicky
proces, mohou i zdravi lidé u urcitych potravin vykazovat reakti-
vitu IgG. Pokud se vSak mnoho slozek nelplIné rozlozené potravy
dostane ze stfeva do krve, napt. v diisledku zhorsené strevni pro-
pustnosti, zvysi se imunokomplexy potravinovych antigen( a pro-
tilatek (P> obr. 1). Pokud nejsou v dostatecné mife odbourany,
hrozi, Ze budou kolovat v krevnim fecisti, ukladat se v rliznych tka-
nich a organech a nasledné podporovat chronické zanétlivé pro-
cesy, které mohou vést k trvalym potizim. Pokud vSak spoustéce
zanétlivych proces( identifikujeme a po urcitou dobu se jim vyhy-
bdme, mohou zanéty ustoupit — coz je nejlepsi pfedpoklad pro
zmirnéni symptom( a lepsi kvalitu Zivota! Vysledky myfoodprofile
ukazuji, na které potraviny reaguje vas imunitni systém silnéji.
Cilenou zménou stravy mlzete i vy brzy dosahnout Uspéchu a zlep-
Sit svou celkovou pohodu!

-

@ Gastrointestinalni potize

Problémy s hmotnosti Kozni problémy
Bolesti hlavy / migréna Problémy s klouby
\_

2 Obtize, které mohou souviset s precitlivélosti na potraviny
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3 RUzné formy potravinovych nesnasenlivosti

Tip: Poradte se se svym terapeutem o stievni re-
habilitaci jako mozném doplfiku vyzivového konceptu

myfoodprofile!

Je vSak dulezité védét, Ze potraviny mohou vyvolat
reakce nesnasenlivostii jinym zplsobem, napfiklad
v rdmci potravinové alergie nebo potravinové intole-
rance. Nize se dozvite, jaké jsou mezi nimi rozdily.

my food. my health.

b) Potravinova alergie

Stejné jako precitlivélost na nékteré potraviny patfi
i potravinova alergie mezi imunologicky vyvolanou
potravinovou nesnasenlivost (> obr. 3). Zasadni roz-
dil vSak spociva v typu tvorenych protilatek (imuno-
globulinG, Ig). V pfipadé alergie se vytvareji protilat-
ky tfidy E (IgE), které mimo jiné vyvolavaji okamZité
uvolnéni zanétlivého mediatoru histaminu. Pfizna-
ky potravinové alergie se proto obvykle projevi bé-
hem nékolika minut po poziti dané potraviny. Typic-
ké alergické reakce zahrnuji kozni vyrazky, o¢ni,
dychaciazazivaci potize a kardiovaskularni
problémy. V extrémnich pripadech mze
potravinova alergie vést i k Zivotu nebez-
pe¢nému anafylaktickému Soku, napf.

v pfipadé alergie na arasidy. Vzhledem

tomu, Ze prvni priznaky se objevi kratce
po konzumaci, je Casto snadné identifi-
kovat potraviny, které jsou spoustécem problém.
ProtoZe v tomto pfipadé muze na rozdil od precitli-

vélosti na potraviny vést k alergickym reakcim i nej-
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mensi mnoZstvi prislusné potraviny, je tfeba se jeji konzumaci
prisné vyhybat, a to obvykle doZivotné. Vedle arasid(i patfi mezi
nejcastéjsi spoustéce potravinovych alergii nasledujici potraviny:
vejce, mléko, ryby, korysi, mékkysi, celer, obiloviny obsahujici
lepek, ofechy, hoicice, sezam, soja, lupina. Alergie na
potraviny, pyly nebo hmyzi jedy se obvykle
zjistuji tzv. prick testem (koznim testem),
pripadné krevnim testem na protilatky
IgE.

c) Potravinova intolerance

Potravinova intolerance neni na druhou stranu imunologicky pod-
minéna, ale je Casto zpUsobena nedostatkem nebo poruchou
enzymu. V dUsledku toho nejsou nékteré slozky potravin (napf.
laktoza nebo fruktdza) zcela odbouratelné. Napriklad osoby trpi-
ci laktozovou intoleranci dokazi kvlli nedostatku enzymu laktazy
travit mlécny cukr laktézu jen nedostatecné. Mezi typické priznaky
patfi prdjem, bolesti bricha, nevolnost a zvraceni, které se obvykle
objevuji nékolik minut az nékolik hodin po konzumaci mléka (mléc-
nych vyrobk(). Zkonzumované mnozstvi problematickych potra-
vin, které télo dokaze tolerovat, se u jednotlivych osob znacné lisi.
Nékteré potravinové intolerance maji podobné ptiznaky jako
alergie, ale bez detekovatelnych protildtek. V takovych pripadech
se hovofi o pseudoalergii. Mezi potencidlni spoustéce pseudo-
alergickych reakci patfi latky, které se v potravinach vyskytuji pri-
rozené (napf. biogenni aminy, jako je histamin), ale také pridatné
latky, jako jsou konzervacni latky, barviva a aromata (napf. gluta-
man sodny).

4 )
Struéné feéeno:

Precitlivélost na potraviny je pfehnana reakce imunitniho
systému se zvySenou tvorbou protilatek IgG vici uréitym
slozkam potravin. Vyznamné se lisi od potravinové alergie
i potravinové intolerance, z nichz ani jedna neni zjistitelna
testem myfoodprofile!
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2. Pro predstavu — Vyznam vasich
vysledkdi myfoodprofile

Pomoci testu myfoodprofile byla ve vaSem vzorku krve analyzo-
vana reaktivita protilatek IgG na urcité potraviny. Ve vysledkové
zpravé najdete prehled téchto potravin. Podle poctu a barvy vy-
plné kolecek, které jsou k nim pfifazeny, mlzete zjistit, do jaké
miry vase télo reaguje na testované potraviny (> obr. 4). Sila
imunitni reakce 1gG vam napovi, které potraviny mohou k vasim
obtizim pfispivat.

Jak chapat tfi reakéni tfidy?

o /00

Na potraviny oznacené zelené vase télo nereaguje nebo na né
reaguje jen slabé. Tyto potraviny mlZete jist bez omezeni, po-
kud netrpite potravinovou alergii, potravinovou intoleranci nebo
celiakii (P> kap. 4, s. Precitlivélost na lepek).

Potraviny se Zlutym oznacenim u vas vyvoldvaji silnéjsi imunitni
reakci IgG. Konzumaci téchto potravin byste méli omezit a jist je
maximalné jednou aZz dvakrat tydné v ramci stfidavé stravy.
Podrobné informace naleznete v B> kapitole 3.

Potraviny oznacené ervené u vas vyvolavaji velmi silnou imunit-
ni reakci IgG. Témto potravinam byste se méli nejméné dvanact
tydnd zcela vyhybat. Po této tzv. eliminacni fazi Ize potravinu
opét zaradit do jidelnicku v ramci provokacni diety. > Kapitola 3
obsahuje dalsi doporuceni v této oblasti.

* Uvedend vyzivova doporuceni slouzi pouze pro orientaci. O Upraveé stravy se
vZdy poradte se svym terapeutem!
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Vsimnéte si, prosim:

Ne kazda potravina, na kterou vas imunitni systém
reaguje zvySenou reaktivitou IgG, automaticky vyvo-
lava néjaké obtize. Vzhledem ke sloZité souhre mezi
stravou a zdravim se mliZe stat, Ze se pfiznaky nepro-
jevi. Pokud i pres zvysenou reaktivitu IgG nemate
z4adné potize, neméli byste stravu zbyte¢né omezo-
vat.

Mozna vas pii zkoumani vysledkd testld prekvapi,
Ze mate zvySenou reaktivitu IgG na potraviny, které
normalné vibec nejite nebo je jite jen velmi zfidka.
To mohou zapficinit tzv. kiizové reakce (> kap. 3).

U potravin, které jste po dobu dvou az tfi tydnd pred
testovanim nekonzumovali, mohou vysledky testu
myfoodprofile ukazat Zzadnou nebo jen mirné zvy-
Senou reaktivitu protildtek IgG. V takovém pripadé
nelze vyloudit, Ze jste na né i tak precitlivéli. Pokud
jste se napriklad po delsi dobu vyhybali konzumaci
mléka a mléénych vyrobkl, mizete byt na mléko
precitlivél, i kdyZ vas test zvySenou reaktivitu IgG na
mléko neprokazal.

Jméno pacienta:
Novék, Jan

Datum narozeni:
1.1.1970
Datum:
6.12.2022

ID pacienta:
myfood

Laboratof:
Vzorové laboratof

Testované potraviny:
216

VASE OSOBNI VYSLEDKY PODROBNE

@ myfood
>@ Ryby a moiské plody Sila reakce

Sila reakce

Precitlivélost na potraviny IgG

PREHLED VASICH OSOBNICH VYSLEDKU

171 druhdi potravin s nizkym
potravinové specifickym IgG

36 potravin se
potravinové specifickym IgG

9 potravin s vyrazné zvydenym
potravinové specifickym IgG

Upozorfiujeme, Ze test myfoodprofile nemize stanovit protilatky tfidy IgE, které se vyskytuji u klasické

<75 @ Pstruh s75 @
<75 ® Sled <75 @
<75 @ Krab <75 ®
<75 @ Chobotnice <75 @
75 @ Treska skvrnita <75 ®
15 ® Das <75 ®
160 00 sardinka <75 ®
164 00 Okounik <75 @
174 00 Mo¥sky jazyk <75 @
211 00 Kreveta <75 ®
236 00 Kavidr <75 @
257 Uhot <75 ®
27,6 Stika 140 ®
333 Spirulina spp. 143 ®
>500 0000 Prazma kralovskd 153 00
>500 0000 Tapeska 180 O
Kapr 181 @@
Pakambala 208 00
13 o8
575 @ Tufik 2,9 00
<75 ® Rak Cerveny 26,6
<75 ® Anéovicka 293
<75 ® Makrela 305
<15 @ Losos 328
<75 @ Ustfice 359
87 ® Olihert >500 0000
157 00 Meéoun >500 0000
166 00 Humr >500 0000
184 ©0 Treska >500 0000
287
443
466
>500 0000
dnotkich (Ig8): <15 ® >15-<25 00 >25-<50 >50 0000 |

alergie. myfoodprofile je semikvantitativni test pro stanoveni potravinové specifickych protilatek IgG, jehoz vysledky
jsou uvedeny ve tfidach. Pro lepsi prehlednost jsou tyto tfidy barevné odliseny. Dodateéné uvedené standardizované
naméfené hodnoty (relativni jednotky) maji pouze informativni charakter. Pocet skutecné testovanych potravin je

vétsi, neZ je uvedeno, protoze nékteré potraviny jsou na protilatky IgG testovany spole¢né ve smésich.
Pokud neni uvedeno jinak, jsou véechny mlééné vyrobky vyrobeny z kravského mléka.

4  Vysledkova zprava myfoodprofile s vysledky osobnich testt
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3. Zména k lepsimu - Uprava jidelnicku

Co byste méli védét predem

Vysledky testu myfoodprofile vdm poskytnou pre-
hled rdznych potravin a odpovidajicich reaktivit IgG,
které Ize u vas zjistit. Na zakladé toho mliZete upravit
stravovani a zjistit, které z potravin, na néZ mate podle
vysledkové zpravy nadprimérnou reakci IgG, mohou
zpUsobovat vase obtize.

Tti hlavni pilife vyZivového konceptu myfoodprofile
jsou eliminace / provokace, stfidani a volny vybér ur-
Citych potravin (P> obr. 5). NeZ vam to nize podrob-
néji vysvétlime, dovolte nam, abychom vés upozornili
na Ctyri dllezité body, které byste méli zvézit, nez sv(jj
jidelni¢ek zménite:

VyZivovy koncept myfoodprofile nenahrazuje
konzultaci s |ékafem Ci terapeutem, kterou vam
vSak vyslovné doporucujeme! Zejména pokud
trpite néjakym onemocnénim, jste téhotna nebo
pravidelné uzivate léky, méli byste se v kazdém
pfipadé poradit s osetfujicim Iékarem a predem
s nim Upravu stravy probrat.

Test myfoodprofile slouzi vyhradné ke zjistovani
precitlivélosti na potraviny. Tento test neodha-
luje potravinovou intoleranci, alergie nebo celia-
kii (> kap. 4, s. Precitlivélost na lepek). Pokud ta-
kovym stavem trpite, musite se i nadale vyhybat
potravinam, které ho vyvolavaji, a toiv pripadé,
ze vysledky odpovidajicich testl myfoodprofile
Zadné abnormality v souvislosti s témito potra-
vinami neprokazaly.

s N
KVALITA VASEHO ZIVOTA
VASE STRAVA
SVOBODNY ELIMINACE /
VYBER PROVOKACE
0000
myfoodprofile
\_ J

5  Vyizivovy koncept myfoodprofile a jeho pilife

my food. my health.
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> Unékterych lidi miZe zména stravy vést ke zhorseni celkového
stavu. To vSak obvykle béhem nékolika dni pomine. Dbejte
na vyvazenou stravu a dostatecny pitny rezim. Pokud se vas
zdravotni stav vyrazné zhorsi nebo pokud zévainé pfiznaky
pretrvavaji nékolik dni, neprodlené kontaktujte svého tera-
peuta!

> Nespéchejte! Prectéte si v klidu tohoto privodce a sestavte
si jidelnicek s rozmyslem. Vyzkousejte nové recep-
ty a v€as si na né nakupte ingredience. Védomé

planovéani vam zménu stravovani usnadni.

«,,&(‘:

Vase individualni aprava stravy

Aby si vase télo mohlo poradit se zanétlivymi procesy, méli byste
omezit konzumaci potravin, které vyvolavaji zvysenou obrannou
reakci imunitniho systému, nebo je docasné zcela vyradit ze svého
jidelnicku.

V ramci vyzivového konceptu myfoodprofile se proto doporucuje,
abyste se po urcitou dobu vyhybali potravinam, které u vds vyvo-
lavaji silnou reaktivitu (@ @@@®). Tomuto postupu se Fikd elimi-
nacni dieta. Poté se vyfazené potraviny postupné znovu zafadi do
jidelnicku (provokacni dieta). Soucasné byste méli snizit konzu-
maci potravin, na které mate zvySenou reaktivitu 1gG ( ),
a to formou tzv. sttidavé diety. V> kapitole 5 se dozvite, o jaké
potraviny se presné jedna.
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Potravina
kategorie

OO0 [ro G| st ] rs|so[Nelpolt]st|e[Ps[solNelpo) Ue|st|&[Pasol

Potravina 1
Potravina 2

Potravina 3

Konzumace potraviny povolena v mirném mnoZstvi
6 Priklad stfidavé diety se tfemi potravinami

a) Stridava dieta

Pro vyvazenou stravu je dllezZity pestry jidelnicek.
Stfidani potravin mé na jedné strané pomoci k tomu,
abyste si vybirali co nejpestrejsi potraviny a dodavali
tak télu vSechny potfebné Ziviny, a na druhé strané
snizit spotiebu potravin z kategorie

Stridava dieta znamena, Ze prvni den jite urcity vybér
a dalsitfi dny se jim vyhybdte. Paty
den pak mlZete tyto potraviny jist znovu (> tab. 6).

potravin

Obecné plati, ze byste si méli hlidat, abyste potraviny

nejedli Castéji nez jednou nebo dvakrat
tydné. Pokuste se najit schiidny zpusob, jak si stravu
Co nejvice zpesttit.

Tip: Vedte si vyZivovy protokol véetné deniku
priznakd! Diky tomu miiZete snadno sledovat a doku-
mentovat zmény pfiznakd a zaclenit nové stravovaci
navyky. Pfislusnou Sablonu najdete v > kapitole 7.

my food. my health.

b) Eliminacni dieta

Potravindm v kategorii @ @ @@ byste se méli vy-
hybat po dobu nejméné dvanacti tydnd. Pokuste se je
nahradit potravinami, které jsou ve vysledkové zpra-
vé oznageny zelené (@ /@@ ) Sestavte
si co nejpestre;jsi jidelniCek a budte kreativni! Pfehled
obsahu vitamin(i a mineralQ v rznych potravinach
v > Kapitel 6 vam pom(iZe najit vhodné alternativy
a pokryt prislusné potieby. Poradte se pfitom se svym
terapeutem.

Priklad: Ukazuji vase vysledky silné zvySenou reakti-
vitu IgG na lepek nebo psenici? Pak mlzZete ranni ro-
hlik nahradit pohankovym chlebem, jogurtem s ovo-
cem, michanymi vajicky, muffiny z quinoi nebo tfeba
ovesnou kasi.

Tip: Pokud se vdm zdd nemozné vzdat se viech
potravin v kategorii @ @ @@, zatnéte vybérem. Nej-
prve prestante konzumovat Ctyfi nebo pét potravin,
které jste doposud jedli obzvlasté ¢asto, a vyzkousej-
te, nakolik se pfiznaky zmirni. ObtiZe Casto vyvolavaji
potraviny, které se konzumuiji obzvlast ¢asto. Pokud

vSak nezaznamenate zadné zlepseni, méli byste se
alespon dvanact tydnl vyhybat vsem potravi-

nam 000©.
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c) Provokacni dieta

Béhem eliminacni faze mélo vase télo moznost omezit stavajici
zanétlivé procesy. To by mélo zlepsit vas celkovy stav. Nyni mize-
te zacit postupné znovu zafazovat do jidelnicku potraviny, kterym
jste se béhem eliminacni faze vyhybali. Nespéchejte a nejezte pfilis
mnoho najednou! Zacnéte s jednou potravinou a béhem nasledu-
jicich tfi dni védomé sledujte, zda se vase obtize objevi znovu.
Pokud se tak nestane, mlzZete ji do svého jidelnicku

zafadit natrvalo. Pokud se u vas objevi ob-

' ) tize, je vhodné se této potraviné alespon

9 - I) ) rok zcela vyhybat. Znovu zavedené potra-

-

s / viny konzumujte pouze jednou nebo maxi-
1 mélné dvakrat tydné, stejné jako pfi stfi-
p——

o davé dieté (P> tab. 7).

Potravnr]a 1.-12. tyden 13. tyden
kategorie

(eliminace)

Potravina 1
Potravina 2

Potravina 3

Konzumace potraviny povolena v mirném mnoZstvi
7  Priklad eliminacni diety s naslednou provokacni fazi pro tfi potraviny

Priklad: Do svého jidelnicku chcete znovu zavést pSenici. BEhem
provokacni faze se snazte jist nejprve co nejCistsi psenicné vyrob-
ky, napf. jeden az dva krajice pSeni¢ného chleba bez oblohy nebo
malou misku kuskusu. Pokud nenastanou Zadné obtize, mizete
si opét vychutnat rohlik s oblibenou oblohou — za predpokladu,
Ze se jedna o potravinu z kategorie @ /..
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Sledujte své priznaky

Naslouchejte svému télu, zejména v provokacni fazi!
Sledujte, zda dochdzi ke zménam, a pokud ano, jaké
jsou. Je znovuzavedeni potraviny spojeno s opétov-
nym vyskytem urcitych obtizi? Provokacni faze s pec-
livym pozorovanim priznakd ma velmi dleZitou roli
priidentifikaci potravin, které pfispivaji ke vzniku zdra-
votnich potiZi. V protokolu k provokacni dieté s deni-
kem ptiznak( dokumentujte konzumované potraviny
a pripadné nasledné obtize! Tak mlzZete vidét souvis-
losti, které mezi nimi jsou. Vzor takového protokolu
najdete v> kapitole 7.

Co dalSiho byste méli védét

Zivot s potravinovou precitlivélosti neni vidy snadny.
MozZna se budete muset na del$i dobu vzdat nékte-
rych sloZek svych oblibenych potravin. Nenechte se
tim ale odradit, zkuste to brat jako pfilezitost, jak si
[épe uvédomit své télo a stravu a objevit nové chut-
né pokrmy! Vasi fantazii se meze nekladou. Zdrava,
vyvazend strava a zaroven pohoda nejsou ani v pfi-
padé potravinové precitlivélosti Zddna véda.

my food. my health.

Vsimnéte si, prosim:

Pti zavadéni vyzivového konceptu myfood-
profile se poradte se svym terapeutem!

Pokud svUij jidelni¢ek nezlepsite, mlzete i na-
déle konzumovat potraviny, které podporuji
zanétlivé procesy. Slozky potravin, které jsou
pro vas problematické, mohou obsahovat i pro-
dukty denni potieby (napf. kosmetika)! Snaz-
te se po dobu nejméné dvanacti tydnl vyhy-
bat také potravinam
stfidani jidelnicku sniZit konzumaci potravin

a navic v ramci

Vv

Vase potize vsak mohou mit i jiné priciny. Ob-
ratte se proto na svého lékare, pokud zména
stravy nepfinasi zadny Uspéch!
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Tipy pro zménu stravovani:

Neboijte se, pokud béhem eliminacni faze snite néjakou potra-
vinu z kategoric @ @@ @' MUzete opét pocitovat zdravotni
potiZe. ProtoZe vsak obtiZe zplisobuji pfedevsim potraviny,
které se konzumuji ¢asto a ve velkém mnozstvi, mély by vase
priznaky rychle ustoupit, jakmile se dané potraviné zacnete
opét dlsledné vyhybat.

ViyuZzijte informace o potravinach a jejich slozkach vI> kapito-
lach 5 a 6, aby byl vas jidelnicek co nejpestiejsi a abyste télu
dodali viechny dllezité Ziviny!

Myslete také na vldkninu! Vase stfeva vam podékuji, protoze
vlaknina reguluje ¢innost stfev a zajistuje vyvazenou strevni
mikrofléru.

Pozor na hotové vyrobky! Ty Casto obsahuiji slozky, které byste
moznd necekali. Nékteré rlizné pouzivané potraviny se navic
mohou skryvat za Sirokou Skalou nazvl (P> kap. 4). Proto pec-
livé zkontrolujte vSechny informace a oznaceni na obalu. To
plati i pro doplriky stravy a kosmetické pfipravky.

Nejlepsi je vyhnout se hotovym vyrobk(m a pfipravovat si jid-
la z ¢erstvych pfirodnich surovin! Tak budete mit pfesny pre-
hled o tom, jaké potraviny jite.

Jezte malé porce v priibéhu celého dne! Nadmérné mnozstvi
jidla mdze ovlivnit traveni.

Viyhybejte se ostrym, tuénym a silné opec¢enym jidldm! Ty mo-
hou zatéZovat nebo drazdit travici trakt.
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>

Pokud je to moziné, studené pokrmy pfipravujte
na nehydrogenovanych, za studena lisovanych
olejich, jako je Inény nebo fepkovy! Ty maji vyso-
ky obsah nenasycenych mastnych kyselin ome-
ga-3, které maji protizanétlivy ucinek. Védéli jste,
Ze tucné morské ryby obyvajici chladna more
jsou také vynikajicim zdrojem omega-3 mast-
nych kyselin?

Pijte dostatecné! Dospély ¢lovek potrebuje pfi-
blizné dva az tfi litry tekutin denné. Doporucuji
se pfedevsim neslazené ndpoje bez pfidatnych
latek. Pitnou vodu si miZete ochutit napfiklad
platkem citrusového ovoce nebo Cerstvymi by-
linkami. Dobrou volbou je také bylinny ¢aj nebo
zazvor zality horkou vodou.

Zejména na zacatku zmény jidelnicku se vyhybej-
te kavé, zelenému a Cernému €aji a alkoholu!

Jezte védomé! DUleZité neni jen to, co jite, ale
také jak. Proto nespéchejte, jezte pomalu a jidlo
si vychutndvejte. Pfijidle se také vyhybejte roz-
ptylovani, jako je Cteni novin, sledovani televize
nebo pouzivani mobilniho telefonu.

Vedle toho se snazte snizovat hekti¢nost a stres
ve svém kazdodennim Zivoté a to vSude tam, kde
muZete! Stres totiz mdzZe mit na vase télo Skodlivy
vlivv mnoha ohledech. Mize napfiklad ovlivnit
i integritu strev.

Pravidelné se hybejte a cvitte, abyste udrzeli své
télo a stfeva v chodu! Dostatek pohybu navic po-
siluje vase zdravi.

A nakonec: Pfijméte opatieni pro obzvlasté klid-
ny a dostatecny spanek! To je dUlezZité pro meta-
bolismus a imunitni systém a ma to mnoho pozi-
tivnich Ucinkd na télo, mysl i psychiku.

my food. my health.
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Krizové reakce

Nasli jste ve své vysledkové zpravé zvySené reakce IgG na potra-
viny, které jste uz dlouho nejedli, konzumovali jste je jen zfidka
nebo nikdy? Divodem mohou byt tzv. kfiZzové reakce: V tomto pfi-
padé jiz protilatky nerozpoznavaji pouze antigen, proti kterému
byly skutecné vytvoreny (P> kap. 1, viz,,,Co potravinova precitlivé-
lost vlastné je a co neni?”), ale i ty, které se plvodnimu antigenu
velmi podobaji, i kdyZ pochazeji z rGznych zdrojd, napf. z riznych
potravin.

Na rozdil od alergii nebylo u potravinové precitlivélosti dosud
dostatecné prozkoumadno, které antigeny jsou spojeny s jakymi
kfizovymi reakcemi. Z tohoto dlivodu se orientujeme na diagnos-
tiku alergii a predpokladdme, Ze stejné kiizové reakce se objevu-
jiiu precitlivélosti na potraviny. U alergii se antigeny, proti nimz
imunitni systém vytvari protilatky, nazyvaji alergeny (v dalSim textu
se tento termin pouziva také pro potravinové antigeny).

Ke kFizovym reakcim miize dochazet nejen mezi riznymi potravi-
novymi alergeny, ale také mezi potravinovymi alergeny a tzv. inha-
lacnimi alergeny, které se Sifi vzduchem a jsou vdechovany (napf.
pyly nebo roztodi). Napriklad néktefi lidé alergicti na pyly strom(
netoleruji jablka. Protilatky, které si jejich télo vytvofilo proti pylo-
vym alergenlim stromd, rozpoznavaji také alergeny jablek, takze
konzumace jablka u nich vyvolava alergickou reakci. V nasledujici
tabulce je uveden prehled moznych kfizovych reakci mezi inhalac-
nimi a potravinovymi alergeny, které jsou znamé pro protilatky
IgE (v souvislosti s alergiemi typu ) (> tab. 8).
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Inhalacni alergeny

Pyl strom
Pyl pelynku

Prirodni latex

Ficus
benjamina

Domadci roztoi
Zivotisné epitely
Ptaci pefi
Pyl Ambrozie

Pyl trav a obilovin

Mozné krizové reakce
s potravinovymi alergeny

vrv

Cetnost k¥izovych reakci
Brambory, broskve, celer, fiky, jablka,
kiwi (zelené), liskové ofisky, meruriky,

mrkve, nektarinky, sdja, Svestky, tresné

Casté

Celer, koreni, manga, mrkve,
slunecnicova seminka
Acerola, ananas, avokada, banany, Méné casté
brambory, broskve, celer, kastany, kiwi,
manga, papaja, rajcata

Ananas, avokado, banany, fiky, kiwi,
papadja, pripadné také chlebovnik

Korysi a mekkysi Vzacné
Maso
Vejce, dribez, vnitfnosti
Banany, cukety, melouny, okurky
Moiné

Lusténiny, mouka, otruby, rajcata

8  Prehled moinych kiizovych reakci meziinhalacnimia potravinovymialergeny (zdroj: pfevzato z Worm et al., Leitlinie Nahrungsmittel-
allergie infolge immunologischer Kreuzreaktivitaten mit Inhalationsallergenen. Allergo J 23 (2014))

18  my food. my health.
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4. Veédeét jak — Jak se vyporadat s béZznou
potravinovou precitlivélosti

Vlyporddat se s precitlivélosti na potraviny neni vidy snadné. Né-
které potraviny Ize z denniho jidelnicku vyradit snadno, u jinych je
to obtiznéjsi. Nize naleznete rady a podporu tykajici se nékterych
nejcastéjsich spoustécll potravinové precitlivélosti. Jednd se o obec-
né informace, které nemusi odpovidat vasim individualnim vysled-
klim.

Precitlivélost na lepek

Lepek je smés proteind (bilkovin), ktera se vyskytuje v mnoha dru-
zich obili a ma zdsadni vyznam pro pekarské vlastnosti mouky. Mezi
obiloviny obsahujici lepek patfi pSenice, Spalda, zelena Spalda,
Zito, jeCmen, tritikale a ,starsi“ obiloviny, jako je jednozrnka,
dvouzrnka a kamut. Lepek je také pfitomen ve vyrobcich ze zpra-
covanych obilovin obsahujicich lepek, napt. krupice, kuskus, bulgur,
otruby, Srot, strouhanka a slad.

Pokud vysledky testu myfoodprofile ukazuji velmi silnou imunitni
reakci na lepek (@ @@@®) , méli byste se nejméné dvanact tydnd
vyhybat konzumaci potravin obsahuijicich lepek, ato i v pfipadé, Ze
vas test neprokazal zvysenou tvorbu protilatek IgG vici jednotli-
vym obilovinam obsahujicim lepek.

Nasledujici tabulka nabizi prehled potravin obsahuijicich lepek a je-
jich alternativ. PomUzZe vam tak s bezlepkovou dietou (P> tab. 9).
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Vyhybani se lepku se vam zpocatku mUzZe zdat zdrcujici, protoZe jej obsahuje mnoho béZznych potravin. Uvidite
vsak, Ze existuje mnoho pfirozené bezlepkovych potravin. Kromé toho trh s bezlepkovymi vyrobky roste, takie
k mnoha potravindm obsahujicim lepek Ize nyni najit chutnou a zdravou alternativu. Bezlepkové vyrobky jsou
Casto oznaceny slovem , bezlepkové” nebo odpovidajicimi symboly, jako je preskrtnuty obilny klas (napf ).

Toto oznaceni zarucuje, ze nebude prekrocen urcity limit lepku.

Kategorie

Vyrobky, které obsahuji
(mohou obsahovat) lepek *

PSenice, Spalda, jednozrnka, jecmen, zelena
$palda, Zito, dvouzrnka, kamut, oves (kon-
taminovany obilovinami obsahujicimi
lepek), mouky z vyse uvedenych obilovin

Chléb, slané pecivo, kolace, sladké pecivo,
susenky, tésto na pizzu, suchary, oplatky,
pecené oplatky

Smés miisli, Cerstva obilna kase, psenicné
klicky

Téstoviny

Zpracované nebo obalované maso (napf.
fizky, masové kulicky, maso v omackach),
uzeniny

Zpracované nebo obalované ryby
Seitan

Nizkokalorické vyrobky, mlécné vyrobky

s pridavkem aromatickych latek, ovocné
vyrobky, smési msli, pfisady do tésta,
vyrobky ze smetanového syra, tavené syry

Bramborové vyrobky, jako jsou knedliky,
bramborové nudle, noky, bramborové plac-
ky, bramborové svacinky (napfr. kfupky)

Ovocné vyrobky, zahusténé ovoce, mrazena
zelenina s moukou (napf. krémovy Spenat)

Sladova kava, obilnd kava, pivo, whisky

Hotové omacky, séjova omacka, polévkové

koreni, omacky a polévky zahusténé moukou

Alternativy

Jahly, teff, Cirok, rosicka, quinoa, amarant,
oves (bezlepkovy) ~, pohanka, ryze / divoka
ryze,

mouky: kukuri¢nd, bramborova, mandlova,
kokosova, kastanova, cizrnova, cockova,
hrachova, mungo, séjova, lupinova, konop-
na, tapiokova, karobova

Chléb, slané pecivo, kolace, sladké pecivo,
susenky, tésto na pizzu, suchary, oplatky

a pecené oplatky oznacené jako bezlepkové
nebo vyrobené z bezlepkové mouky (viz
vyse), kukuricné tortilly, arepy

Kade z bezlepkovych ovesnych vlocek, jahel,
pohanky, amarantu, quinoi, smési musli
(bez lepku)

Bezlepkové téstoviny (napf. z hrachové,
cockové, cizrnové, pohankové nebo kuku-
ficné mouky), asijské sklenéné nebo
ryzové nudle

Cerstvé nebo mrazené maso (pfirodni),
uzeniny bez pridaného lepku

Cerstvé nebo mrazené ryby (pfirodni)

Bezlepkové nahrazky masa (napf. tofu)

Pokud mozZno nezpracované potraviny,
napf. pfirodni jogurt, kefir, tvaroh, smeta-
na, syry (napf. gouda, feta, mozzarella,
parmezén atd.)

Brambory, polenta, bezlepkové noky a nudle

Cerstvé nebo mrazené ovoce a zelenina
(pFirodni)

Mineralni / stolni voda, ovocné / zeleninové
$tavy, kdva, neochuceny bylinny ¢aj, ¢erny
Caj, zeleny caj, bezlepkové pivo
Bezlepkové hotové nebo domaci omacky,
tamari, bezlepkové polévkové koreni

* Uvedené vyrobky nemusi nutné obsahovat lepek, vZdy se podivejte na sloZeni nebo se zeptejte vyrobce! Tato tabulka nepredstavuje vycerpavajici

seznam.

** Bezlepkovy oves je pro mnoho pacientd s celiakii cennou alternativou k jinym obilovindm obsahujicim lepek. Lze tedy predpoklddat, Ze oves je
prijatelnou alternativou i v pripadé zvysené reaktivity protildtek IgG na lepek. Poradte se o tom se svym terapeutem.

9  Alternativy vyrobki obsahuijicich lepek




4. Védét jak — Jak se vyporadat s béznou
potravinovou precitlivélosti

Tipy pfi precitlivélosti na lepek:

> Pfizméné jidelnicku postupujte co nejméné komplikované.
Popustte uzdu své fantazii a experimentujte s bezlepkovymi
potravinami! Své oblibené recepty mlzete jednoduse upra-
vit. Napfiklad na téstoviny s rajéatovou omackou muzete
misto téstovin z tvrdé pSenice pouzit téstoviny z kukufice,
ryze nebo lusténin.

> Lepek mohou obsahovat zejména vysoce zpracované potra-
viny a nizkokalorické vyrobky. Potraviny se navic ¢asto za-
prasuji moukou, napfiklad pfi smazeni, aby byly kfupavéjsi.
Proto peclivé kontrolujte obaly potravin, protoze pouziti
obilovin obsahujicich lepek na nich musi byt uvedeno nebo
musi byt zfejmé z ndzvu potraviny.

> Celozrnné vyrobky z obilovin obsahuijicich lepek jsou dilezi-
tym zdrojem vlakniny, ktera je nezbytna pro zdravi stfev.
Proto pfi bezlepkové dieté dbejte na jeji dostatecny pfijem!
Vldknina se nachdzi v mnoha pfirozené bezlepkovych potra-
vindach, jako jsou rizné druhy ovoce a zeleniny, pseudoobilo-
viny (napf. pohanka, quinoa, amarant), lusténiny a zejména
v mnoha ofesich a seminkach, jako jsou Inéna, chia a psyllium.
Obiloviny obsahuijici lepek jsou navic zdrojem ddleZitych vita-
mind a mineral( (napf. vitaminG skupiny B, drasliku, horéiku,
Zeleza a vapniku). Proto konzumujte vhodné alternativy,
abyste pfijimali nezbytné Ziviny (> kap. 6).
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-

VsSimnéte si, prosim:

Nesnasenlivost lepku mlze byt zplsobena také celiakii, imunologicky vyvolanym chronickym zanétlivym
onemocnénim strev. Konzumace potravin obsahujicich lepek vede u pacientt s celiakii v dGsledku chybné
imunitni reakce k tézkému zanétu strevni sliznice, ktery ¢asto vede k destrukci stfevnich klk{. Proto je pro
postizené osoby nevyhnutelnd celozivotni prisna bezlepkova dieta. Upozoriujeme, zZe celiakii nelze zjistit
pomoci testu myfoodprofile. Pro upfesnéni diferencialni diagndzy se obratte na svého osettujiciho lékare!




4. Védét jak — Jak se vyporadat s béznou
potravinovou precitlivélosti

Precitlivélost na kravské mléko

Mléko je duleZitou potravinou, ktera se ziskava predevsim od krav,
koz nebo ovci, ale i velbloud a koni. Bilkoviny obsazené v mléce
Ize rozdélit do dvou frakci: pfiblizné 80 % tvofi kaseiny a asi 20 %
syrovatkové bilkoviny.

Precitlivélost na kravské mléko se mlZe tykat vSech nebo jen jed-
né Ci vice mlé¢nych bilkovin, coZ vede k rlizné snasenlivosti mléc-
nych vyrobkd. Zatimco kaseiny jsou tepelné stabilni, struktura
bilkovin syrovatkovych proteind, jako je beta-laktoglobulin, se
mUZe zménit desetiminutovym varenim pfi 100 °C. To znameng,
Ze néktefi lidé s precitlivélosti na syrovatkové bilkoviny snaseji
vafené mléko lépe nez nevarené. V pfipadé velmi silné imunitni
reakce (@ @@@®) na kravské mléko, kasein anebo beta-lakto-
globulin se doporucuje po dobu nejméné dvanacti tydnd nekon-
zumovat kravské mléko nebo vyrobky z néj. U zvySené reaktivity
na ovCi anebo kozi mléko je tfeba se vyhnout i témto mlékim
a vyrobkdm z nich.

Slozky kravského mléka se skryvaji v mnoha potravinach — napfi-
klad v nizkokalorickych vyrobcich, nebot nékteré nahrazky tuku
se vyrabéji na bazi syrovatkovych bilkovin. Proto si vzdy peclivé
prectéte slozeni! Bilkoviny kravského mléka se skryvaji za nasle-
dujicimi nazvy: kasein, laktoglobulin, laktalbumin, hydrolyzo-
vané mléko, susené mléko, susené odtucnéné mléko, susené
plnotucné mléko, syrovatkové bilkoviny, susend syrovatka,
kondenzované mléko. Kromé toho se bilkoviny kravského mléka
pridavaji také do mnoha kosmetickych pfripravka.

V nésledujici tabulce najdete prehled vyrobkd, které mohou ob-
sahovat slozky kravského mléka, a jejich alternativy (P> tab. 10).
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Vyrobky, které obsahuji (mohou obsa-

Kategorie hovat) bilkoviny kravského mléka °

Alternativy

Chléb, toasty, slané pecivo, suchary,
peceny hrasek, nékteré smési musli

Chléb, toasty, slané pecivo a suchary bez
mlécnych pfrisad

Pecivo, oplatky, Slehackové dorty

klobasy, pastiky), pecené maso

Zapecena ryba, ryba ve smetanové
omacce

Jogurt, kefir
Mlécna zmrzlina

Créme fraiche, zakysand smetana

Maslo

Slehatka

Tvaroh

Syrovatka / susena syrovatka

Syry (témér vSechny druhy)

vejce, palacinky)
smetanovy $pendt)

krokety, bramborova kase
Krémové polévky
Ovocné §tavy se syrovatkou

Smetanové likéry

Pudink, mlécna ryze

Majonéza, kecup, horcice, omacky,
dresinky, lahtdkové salaty

*

nepredstavuje vycerpavajici seznam.

*¥

a ovciho mléka.

Alternativy vyrobki obsahujicich kravské mléko

Nékteré uzeniny (napf. lyonsky salam,

Kravské mléko, michané mlécné napoje
(napr. cokoladové mléko), podmasli

Vajecné pokrmy s mlékem (napf. michand
Zelenina ve smetanové omacce (napf.

Bramborové vyrobky, jako jsou knedliky,

Cokoladovy krém, ¢okolada, marcipanové
vyrobky, nugdt, pralinky, cukrovinky (napf.
karamelové bonbony, mékka Iékorice)

Pecivo a oplatky bez mléénych pfrisad (napf.
s ryzovym, ovesnym, sdjovym nebo mandlo-
vym mlékem)

Cerstvé nebo mrazené maso (pfirodni),
uzeniny bez mléénych slozek (napt. syrové
uzeniny, jako je salam)

Cerstvé nebo mrazené ryby (pfirodni)

Sojové, ryzové, ovesné, kesu, mandlové,
kokosové mléko, konopné, kozi a ovci
mléko ™

Rostlinny jogurt (napf. sojovy, kokosovy,
mandlovy)

Sorbet, vodovy nanuk, veganska zmrzlina

Rostlinny créeme fraiche a rostlinna zakysana
smetana (napf. ze séji, ovsa)

Margarin (bez mlécnych sloZek), veganské
pomazanky, tahini (sezamova pasta),
mandlova pasta, arasidova pasta, oleje
(napf. olivovy olej lisovany za studena)

Rostlinna slehacka (napf. séjovd, ovesna,
ryzova)
Rostlinny tvaroh (napf. séjovy, mandlovy)

Sojové, ryzové, ovesné, kesu, mandlové,
kokosové mléko, konopné, kozi a ovci
mléko ™, rostlinny proteinovy prasek (napf.
z konopi nebo hrachu) jako nahrada
syrovatkového proteinového prasku

**

Syry z koziho a ovciho mléka ™, rostlinné
syry (napf. ze sdji), rostlinné pomazanky

Vajecné pokrmy bez mlécnych prisad

Cerstva nebo mrazena zelenina (ptirodni)
Cerstvé pripravené knedliky, krokety,
bramborova kase bez mlécnych prisad
Polévky bez mlécnych prisad

100 % ovocné stavy

Veganskeé varianty likért

.

Rostlinny pudink a rostlinna mlécna ryze
(napt. ze saji, ryze, ovsa)

Cokolada bez mléka, ovocné 7vykacky bez
mlécnych prisad, ovocné tycinky

Majonéza, kecup, horcice, omacky, dresinky,
lahtidkové salaty bez mlécnych prisad

Uvedené vyrobky nemusi nutné obsahovat mléko ¢i mlécné prisady, vZdy se podivejte na sloZeni nebo se zeptejte vyrobce! Tato tabulka

Pokud mate (silné) zvysenou reaktivitu protilatek IgG vyhradné vaci kravskému miéku, mohou pro vds byt rozumnou alternativou vyrobky z koziho




4. Védét jak — Jak se vyporadat s béznou
potravinovou precitlivélosti

Tipy pfi precitlivélosti na kravské mléko:

> Kravské mléko je dilezitym zdrojem vapniku, ale také vita-
minG A, B2, B12, D, biotinu, zinku a jédu. Nahradte proto ve
svém jidelnicku kravské mléko a vyrobky z néj vhodnymi
alternativami, abyste uspokojili své nutricni potreby. Vidy
vSak dbejte na pestrost! Nesahejte tedy kazdy den po stejném
vyrobku nahrazujicim kravské mléko, ale v duchu sttidavé
diety se snazte vyuzit rozmanitost dostupnych alternativ. Bu-
dete prekvapeni, kolik moZnosti se vam otevira (> kap. 6)!

> Vedle vitamind a mineralnich latek poskytuje kravské mléko
a vyrobky z néj také vysoce kvalitni bilkoviny, a tedy mnoho
dlleZitych aminokyselin. Pro pfijem bilkovin vsak plati: kvali-
ta pred kvantitou. Zivocigné potraviny, jako je maso, ryby
a vejce, jsou povazovany za obzvlasté dobré zdroje bilkovin
diky aminokyselinam, které obsahuji. Pestrou stravou a sprav-
nou kombinaci Cisté rostlinnych zdroji bilkovin (napf. obilo-
vin a lusténin, jako je ryZe se sdjou) nebo rostlinnych zdroja
s zivoCisnymi bilkovinami (napf. brambory s vejcem) miizete
prijimat ddlezZité a kvalitni bilkoviny, i kdyZ se vyhybéte krav-
skému mléku a vyrobk(m z néj. Mezi mozné alternativni
zdroje bilkovin patfi ryby, maso, vejce, obiloviny ¢i pseudo-
obiloviny, lusténiny, brambory, ofechy a seminka, ov¢i a kozi
mléko a vyrobky z nich.

Vsimnéte si, prosim:

Nesnasenlivost mléka muze byt zplsobena také intoleranci laktézy nebo alergii na mlécné bilkoviny
vyvolavanou IgE. Obé onemocnéni nelze zjistit pomoci testu myfoodprofile. Pro upresnéni diferencidlni
diagndzy se obratte na svého osetfujiciho lékare!

J




SYNLAB Y/




4. Védét jak — Jak se vyporadat s béznou
potravinovou precitlivélosti

Precitlivélost na vejce

Slepici vejce se skladaji ze Zloutku a bilku a jsou povazovana za
idedlni zdroj bilkovin, protoze obsahuji pro télo mimoradné kva-
litni bilkoviny.

Pokud vSak mate velmi silnou reakci protilatek na slepici zloutek
anebo bilek (@ @ @®), méli byste se minimalné dvanéct tydna
vyhybat konzumaci vyrobki obsahujicich vejce.

Protoze se vajecné slozky pouzivaji jako pojiva, kypfidla a kypfici
latky, jsou skryty v mnoha zpracovanych potravinach. Proto vidy
vénujte pozornost slozeni! Slozky vajec se skryvaji za nasledujicimi
nazvy: celé vejce, Zzloutek, bilek, vajecny prasek, vajecny pro-
tein, tekuté vejce, vajecny bilek nebo vajecny Zloutek, mraze-
né vejce, susené vejce, vajecny olej, pasterizované vejce, lecitin
(E322, takeé z rostlinnych zdroju, napf. séji), lysozym. Vajecné
bilkoviny se také pouzivaji napfiklad ke konzervaci syr nebo piva
ak ¢ireni napoju, jako jsou dZusy nebo vina. U vyrobki s oznacenim
,veganské” si mlzete byt jisti, Ze neobsahuji vajecné bilkoviny.

V nésledujici tabulce najdete prehled potravin, kterym je tieba se
vyhybat a které mohou obsahovat vajecné slozky, a jejich alter-
nativy (P> tab. 11).

>
Vsimnéte si, prosim:

Slepici vejce obsahuji mnoho riiznych slozek (antigent), proti kterym se mohou tvofit proti-
latky. Proto mohou byt potraviny obsahujici vejce snaseny velmi odlisné. Mizete napriklad
bez problémd jist potraviny s malym mnozstvim vajecnych slozek (napf. pro konzervaci
nebo Cireni), zatimco vejce k snidani vdm zplsobi potize. Test myfoodprofile nedokaze jasné
objasnit, presné na které vajecné antigeny reagujete. Proto je nejlepsi zaznamendvat si do
deniku myfoodprofile, jak na vas konzumace potravin obsahujicich vejce plisobi. Nesnasen-
livost vajec muze byt také zpUsobena alergii na vejce vyvolavanou IgE, kterou nelze pomoci
testu myfoodprofile zjistit. Pro upresnéni diferencialni diagndzy se obratte na svého oset-
fujiciho lékare!

J
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. Vyrobky, které obsahuji (mohou .
Kategorie obsahovat) vajecné slozky ° Alternativy

Chléb, slané pecivo, suchary, glazované Chléb, slané pecivo bez vajec (vajecnych
pecivo slozek)

Smési na peceni Smeési na peceni bez vajec (vajecnych slozek)
Téstoviny Téstoviny bez vajec (vajecnych slozek)
Nakypy, gratinovana jidla, slané kolace, Nakypy, gratinovand jidla, slané kolace,
pastiky pastiky bez vajec (vajecnych slozek)

Dorty, kolace, sladké pecivo, oplatky, Doméci dorty, kolace, sladké pecivo,
piSkoty oplatky bez vajec (vajecnych slozek)

Pecené maso, masné a uzenarské vyrobky Cerstvé nebo mrazené maso (pfirodni),
(napr. klobasy,parky, mortadela, jatrova masné a uzenarské vyrobky bez vajec

klobasa, masové kulicky)
Zapecenad ryba

Ovocna a mlécna zmrzlina

obsahem tuku
Omelety, palacinky
Zahusténé polévky, nakypy

Syrova kira, strouhany syr, syr se snizenym

(vajecnych slozek) jako pojiva
Cerstvé nebo mrazené ryby (ptirodni)
Sorbet

Syr bez lysozymu jako konzervacni latky,
cerstvy syr, tvaroh

Palacinky bez vajec (vajecnych slozek)

Polévky, nakypy bez vajec (vajecnych slozek)

Bramborové vyrobky, jako jsou knedliky ¢i Domaci knedliky a krokety bez vajec
krokety (vajecnych slozek)

Vajecny / smetanovy likér, vino, pivo I
jecny / v ’ ' P veganské pivo
. 2 594 Prirodné zakalené nebo veganské ovocné
Ciré ovocné stavy vy g

Stavy
Cukrovinky, jako jsou ovocné zvykacky,
ovocné bonbony a ¢okolada bez vajec
(vajecnych prisad)

Cokolada, pralinky, marcipanové vyrobky,
pusinky, snéhové vyrobky

Domaci pudink bez vajec (vajecnych
slozek), kompot, puding z cerstvych
Cervenych lesnich plod(, sorbet

Nékteré dezerty (napf. pudink, smetanové
pokrmy, tiramisu)

Hotova jidla Hotova jidla bez vajec (vajecnych slozek)
Hotové omacky, hotové dresinky, bujonové Omacky a dresinky bez vajec (vajecnych
kostky, kofenici pasty slozek)

- Domaci majonéza bez vajec (vajecnych
Majonéza o

slozek)
Pomazanky, lahtdkové salaty, vegetarianské Pomazanky, lahtdkové salaty bez vajec
uzeniny (vajecnych slozek)
* Uvedené vyrobky nemusi nutné obsahovat vejce ¢ivajecné slozZky, vZdy se podivejte na sloZeni nebo se zeptejte vyrobce! Tato tabulka nepredstavuje

vyCerpavajici seznam.

11 Alternativy vyrobki obsahujicich vejce




4. Védét jak — Jak se vyporadat s béznou
potravinovou precitlivélosti

Tipy pfi precitlivélosti na vejce:

Vejce jsou daleZitym zdrojem bilkovin. Pestrou stravou, ktera
obsahuje Zivocisné i rostlinné bilkoviny, si miZete snadno
zajistit prisun proteind, i kdyzZ nejite vejce. Mezi mozné alter-
nativni zdroje bilkovin patfi kravské, ov¢i a kozi mléko a vyrob-
ky z néj, ryby a maso, obiloviny ¢i pseudoobiloviny, lusténiny,
brambory, ofechy a seminka.

Vejce jsou také duleZitym zdrojem vitaminl a mineral(,
napf. vitamind A, E, D a rlznych vitamind skupiny B, dale vép-
niku, Zeleza, jédu, médi, manganu, selenu a zinku. Proto kon-
zumujte vhodné alternativy, abyste pfijimali nezbytné Zivi-
ny (> kap. 6).

Diky svym pojivovym vlastnostem se vajicka v kuchyni pouzi-
vaji na mnoho zpusob. Existuji vSak chytré zplsoby, jak se
bez nich obejit i pfi peCeni a vareni. Dobrou nahradu vajec zis-
kdte napfiklad, kdyz smichate jednu ¢ajovou Izicku chia semi-
nek nebo Inéné mouky se tfemi lZicemi vody a nechate na-
bobtnat. Misto vajec mlZete jednoduse pouZit také jablecné
nebo bandnové pyré. Stale populdrné;jsi alternativou vajec je
aquafaba (voda, ve které se varily lusténiny), ktera se mize
pouZit napf. pfivyrobé pusinek. Budte kreativni a najdéte tu
spravnou nahradu pro sv(ij recept!
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4. Védét jak — Jak se vyporadat s béznou
potravinovou precitlivélosti

Precitlivélost na kvasnice

Pekarské drozdi, nazyvané také pekarské nebo pivovarské kvas-
nice, se v potravinarstvi pouziva mnoha zpUsoby. Jejich vyhod-
nych vlastnosti se vyuzivda mimo jiné ke kypreni tésta pfi vyrobé
peciva nebo pfi vyrobé alkoholickych napoj (piva, vina a liho-
vin). Kvasnicové extrakty se pouZivaji i| v mnoha dalsich vyrob-
cich, kde byste to na prvni pohled pravdépodobné netusili.

Pokud vysledky testd ukazuji na velmi silnou reakci protilatek IgG
viici kvasnicim (@ @@@®), doporuduje se nejméné dvanact tyd-
n{ nejist vyrobky, které je obsahuji.

Kvasnice nebo kvasnicové bilkoviny se mohou ve sloZeni potra-
vin skryvat pod ndsledujicimi ndzvy: hydrolyzované kvasnicové
bilkoviny, pfirodni aroma, kvasnicovy extrakt, vytazek z drozdi,
lahtGdkové drozdi, kvasnicové kofeni, kvasnicové viocky.

Vzhledem k rozmanitému pouzivani kvasnic, zejména v hotovych
vyrobcich, byste se méli pred zahajenim diety eliminujici kvasnice
dobfe informovat. Nasleduijici tabulka (P> tab. 12) nabizi prehled
produktl obsahujicich kvasnice a jejich alternativy.

Tipy pfi precitlivélosti na kvasnice:

> Nejjednodussi je pfipravovat sijidlo erstvé. Tak mate vidy
plnou kontrolu nad vsim, co si do néj davate. Najdéte si
Uplné nové recepty! Napriklad misto kvasnic mizete jako
kypfici prostiedek pro pristi buchty pouzit kypfici prasek.
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> Kvasnice obsahuji riizné vitaminy skupiny B a mi-
neraly, jako je draslik, hotcCik, zinek, selen, méd,
mangan a Zelezo, a proto se pouzivaji i v nékte-
rych potravinovych doplicich (napf. tabletach
z pivovarskych kvasnic) nebo kosmetickych pfi-
pravcich. Nezapomerite, Ze doplriky stravy a kos-
metické pripravky mohou obsahovat slozky kvas-
nic. V> kapitole 6 najdete navrhy konkrétnich
potravin, pomoci kterych mlzZete uspokojit po-

trebu vitamind skupiny B, aniz byste museli kon-

zumovat kvasnice.

. Vyrobky, které obsahuji .
Kategorie o Y R Alternativy

Smés msli, ovesné vlocky, kukuricné
Chléb, slané pecivo, knackebrot nebo ryzové oplatky, chléb bez drozdi
(napt. chléb s kypficim praskem)

Kolace, susenky, kynuté pecivo Kolace a susenky bez drozdi
Tésto na pizzu Doméci tésto na pizzu bez drozdi

Marinované nebo susené maso,

o ; Cerstvé nebo mrazené maso (pfirodni)
nékteré uzeniny

Marinované nebo susené ryby, rybi

konzervy Cerstvé nebo mrazené ryby (pfirodni)

Nékteré druhy syrd (napt. parmezan,

brie, camembert, Roquefort) Mlady syr (napf. gouda), smetanovy syr

Cerstvé nebo mraZené ovoce a zelenina

Kvasené, prezralé ovoce a zelenina Y ,
»P (pFirodni)

Most, alkoholické napoje (napriklad
vino, pivo, Sumivé vino, sekt, Sam- Cerstvé vymackané stavy, voda, ¢aj
panské, burcak, cider, lihoviny)

Hotova jidla Domaci pokrmy bez kvasnic
Vegetarianské / veganské pomazanky  Pomazanky bez kvasnic

Bujonové kostky, hnéda omacka (omac- Koreni, bujony bez kvasnic, domaci polévky
ka z panve), polévky ze sacku, koreni a omacky

Ocet, potraviny s octem, jako jsou
salatové dresinky, kecup, worcester-  Domaci dresinky (napf. z citronu a olivo-

ska omacka, kienova pasta, chilli vého oleje), domdci kecup, chilli omacka
omacka

Fermentované potraviny, jako je

kysané zeli, tofu, séjovd omacka, Nefermentované potraviny, domaci dre-
tamari, olivy, kim¢i, miso, relish, sinky / omacky nebo salaty

quorn, kefir

*Uvedené vyrobky nemusi nutné obsahovat kvasnice, vZdy se podivejte na sloZeni nebo se zeptejte vyrobce! Tato tabulka nepredstavuje vycerpavajici
seznam.

12 Alternativy vyrobku obsahujicich kvasnice
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5. Identifikovana reaktivita — Potencialni spoustéce vasich obtizi

V této kapitole najdete uZiteéné informace o vsech
potravindch, na které byla ve vasem krevnim vzorku
zjisténa zvysena reaktivita IgG. Stejné jako ve vasich
nalezech jsou i zde pfislusné potraviny rozdéleny do
kategorii a sefazeny podle imunitni reakce. Veskeré
informace o Zivinach jednotlivych potravin vychazeji
prevazné z Udaji amerického ministerstva zemédélstvi
(USDA). Vedle toho byla zohlednéna doporuceni
Némecké spolecnosti pro vyzivu (DGE) tykajici se prijmu
Zivin. Vitaminy a mineralni latky jsou uvedeny nize,
pokud priblizné 100 g pfislusné potraviny obsahuje
alespon ~ 10 % (vitaminy) nebo ~ 5 % (mineralni latky)
doporucené denni potreby dospélého clovéka. Zaroven
se pro uvedeni vlakniny v potravé pouzivda doporucena
hodnota nejméné 1,5 g vldkniny na cca 100 g. Obsah
Zivin v potravinach i biologicka dostupnost jednotlivych
Zivin maze v ddsledku rdznych vlivd kolisat. Potfeba zivin
se navic u jednotlivych osob lisi a zavisi na rdznych
faktorech (napt. véku, pohlavi, fyzické aktivité). Proto si
nelze na Uplnost informaci ¢init Zzadné naroky.

my food. my health.

&
4
o

40 Gluten obsahuijici cerealie

PSenicna mouka

Pseni¢nd mouka se mulZe vyrdbét z tvrdé pSenice
nebo psenice seté. Zde pouzity extrakt z pseni¢né mouky
byl ziskan z pSenice seté. Psenice patfi do Cceledi
lipnicovitych a je jednou z obilovin obsahujicich lepek.
Obecné plati, Ze ¢im vyssi je stupen mleti, tim lepsi je
nutriéni kvalita pSeni¢né mouky. Je to proto, Ze ¢im vyssi
je stupen mleti, tim vyssi je podil zrna v mouce a tim vyssi
je obsah vitamin(, mineralnich latek a vlakniny. Na rozdil
od tvrdé pSenice ma ta setd nizsi obsah bilkovin. Stejné
jako vSechny obiloviny obsahujici lepek se i pSenice musi
uvadét ve sloZeni v souladu s platnymi predpisy dané
zemé.

PSenice seta se pouZziva predevsim k vyrobé chleba,
peciva, sladu a piva. Mohou ji vSak obsahovat i uzeniny,
knedliky, obalované potraviny, hotova jidla a omacky. Z
psenicnych kli¢k se vyrabi ole;j.

@ Vitamin B1, B2, B6, biotin, kyselina listova, niacin,
kyselina pantotenovd, Zzelezo, draslik, méd, hofcik,
mangan, fosfaty, selen, zinek, vlaknina, sekundarni
rostlinné latky (Udaje plati pro celozrnnou mouku)
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Lepek

Lepek je souhrnné oznaceni pro smés latek z bilkovin,
znhdmou také jako gluten. Lepek se vyskytuje v rdznych
druzich obilovin a v potravinaiském primyslu se diky
svym vlastnostem vyuZiva mnoha zpUsoby. Zasadni
vyznam ma kuprikladu pro pekarské vlastnosti mouky.
Dale se pouZiva také jako emulgator nebo nosic
aromatickych latek.

Vyhnout byste se méli predevsim vsem vyrobkdm z
obilovin obsahujicich lepek (napf. psenice, Zito, Spalda,
jeCmen, tritikale, kamut, jednozrnka, dvouzrnka a zelena
Spalda). Dalsi informace naleznete v kapitole 4.

Spaldova mouka

Spalda patfi do celedi lipnicovitych a je jednou z
obilovin obsahujicich lepek. Vyzivova kvalita Spaldové
mouky obecné zavisi na stupni mleti. ¢im je vy33i, tim
vice ¢asti zrna a tim vice vitaminG, minerald a vldkniny je
v mouce obsazeno. Stejné jako ostatni obiloviny
obsahujici lepek se i Spalda musi uvadét ve sloZeni v
souladu s platnymi predpisy dané zemé.

Spalda se pouZivd mimo jiné k vyrobé& peciva,
téstovin, alkoholickych népojd, obilné kdvy a obilného
mléka. Spaldu mohou obsahovat i smési misli a rdizné
pokrmy, jako jsou polévky, dusena jidla a salaty.

@ Vitamin B1, B6, biotin, kyselina listova, niacin,
kyselina pantotenova, Zelezo, draslik, méd, horcik,
mangan, fosfat, selen, zinek, vlaknina, sekundarni
rostlinné latky

N Mléko & vejce

Bilek

Slepici vejce se sklada z bilku a Zloutku. Vajecny bilek
je obzvlasté bohaty na bilkoviny. Nékteré z téchto
bilkovin vSak maji vysoky alergenni potencial. Proto se
musi slepi¢i vejce se uvadét ve sloZeni v souladu s
platnymi predpisy dané zemé. Precitlivélost na bilek
slepi¢ich vajec se mUZe znacéné lisit, takie néktefi
precitlivéli jedinci mohou tolerovat ohraty bilek, napf. ve
formé vajec uvarenych natvrdo. U ostatnich viak mizZe
vyvolat pfiznaky i konzumace driibeziho masa nebo vajec
jinych druh( drdbeZe (napt. kachny, kiepelky, husy).

Mezi potraviny, které obsahuji (slepici) bilky, patfi
pusinky, slané kolace, suflé, michand vejce, omelety,
téstoviny, pecivo, zmrzlina, pény a salatové zalivky.
Vajecné bilky nebo bilkoviny v nich obsaZzené (napf.
ovalbumin) se pouzivaji také k Cifeni vina a ovocnych stév
a ke glazovani nékterych potravin. Dalsi informace
naleznete v kapitole 4.

@ Vitamin B2, biotin, selen
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Vajecny zloutek

0000 N

Slepici vejce se sklada z bilku a Zloutku. Zloutek ma
vice tuku nezZ bilek a obsahuje fosfolipid lecitin. Lecitin se
pouZivd mimo jiné jako emulgator prFi vyrobé rlznych
produktd. Pokud lecitin pochazi z rostlinnych zdrojd, je
bezpecny pro vétsinu osob precitlivélych na vajecny
Zloutek. Proto vidy vénujte pozornost slozeni. Slepici
vejce se musi uvadét ve slozeni v souladu s platnymi
predpisy dané zemé. Néktefi lidé s precitlivélosti na
vajecny Zloutek jsou precitlivéli i na konzumaci vajec
nebo masa jinych druh( drlbeze.

Vajecné Zloutky se pouzivaji mimo jiné k vyrobé
majonézy, holandské omacky, dezertd, krém(, pén,
zmrzliny, téstovin a rdznych druhd peciva. Slozky
vajeéného Zloutku se mohou skryvat i v jinych
primyslové vyrabénych potravinach. Dalsi informace
naleznete v kapitole 4.

@ vitamin A, B1, B2, B6, B12, D, E, biotin, kyselina
listova, kyselina pantotenovad, Zelezo, jod, vapnik, méd,
mangan, fosfat, selen, zinek

my food. my health.
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6. Dostatecna vyziva — Dllezité Z

Nyni jste se dozvédéli néco o potravinach, na které
u vas byla zjisténa zvySena reaktivita IgG. Dale najde-
te dodatecné informace o rlznych dllezZitych Zivi-
nach, které bychom méli denné konzumovat. Proto-
Ze rozhodujici roli pro nase zdravi a pohodu hraje
nejen energeticka hodnota potravin, ale i jejich slo-
Zeni.

Tuky

Tuky v potravé slouzi nasemu télu jako dileZity zdroj
energie a doddvaji mu Zivotné dllezZité mastné ky-
seliny, které potrebuje k tvorbé bunéénych mem-
bran, chemickych posll a tukové tkané, ktera

chrani organy pred poranénim. Télo navic
dokaze vyuzit nékteré vitaminy a fytochemi-
kalie [épe, pokud jsou konzumovany spolec-

né s tukem. Zakladni stavebni jednotka tuk(
v potravé se sklada vzdy z jedné ¢asti glycerolu
a tfi mastnych kyselin, jejichz chemicka struk-
tura uréuje vlastnosti (napf. pevna / tekuta)
a vyznam tuku pro organismus. RozliSuje se
mezi

> nasycenymi mastnymi kyselinami
(napt. v mase),

> mononenasycenymi mastnymi ky-
selinami (napf. v olivovém oleji),

> polynenasycenymi mastnymi kyselina-

mi (napf. ve tucnych morskych rybach obyvajici
chladna mofe, vlasskych oresich, fepkovém oleji).

my food. my health.

iny a jejich zdroje

Podle soucasnych poznatk( maji riizné zdravi pro-
spésné ucinky zejména polynenasycené omega-3
mastné kyseliny, jako je kyselina alfa-linolenova,
kyselina dokosahexaenova a kyselina eikosapenta-
enova. Predpokldda se, ze pravidelna konzumace
omega-3 mastnych kyselin ma pozitivni vliv na kardio-
vaskularni systém, nervovy systém, zrak a také na
imunitni systém, ¢imz se snizuje riziko vzniku rlznych
onemocnéni. Naopak ztuzené tuky s vysokym podi-
lem tzv. transmastnych kyselin a Zivocisné tuky s vyso-
kym podilem nasycenych mastnych kyselin mohou
mit na zdravi nepfiznivy vliv. Nasycené mastné kyse-
liny by mély pokryt pouze asi 10 % celkové energie
dodané potravou.

Proto plati: Rozhodujici je nejen mnozstvi, ale
i druh tuku. Ridte se tedy nasledujicimi dopo-
rucenimi:

> Vyhybejte se ztuzenym tukdm, které
se ¢asto vyskytuiji v hotovych vyrob-
cich!

> Pouzivejte vysoce kvalitni ole-
je navareni, napriklad fepkovy nebo
z vlasskych orech(!

> Zajistéte si dostatecny prijem ome-

ga-3 mastnych kyselin konzumaci tuc-

nych mofrskych rybach obyvajici chlad-

na more, jako jsou sledi, makrely, lososi
a tundci!

> V pripadé potieby snizte konzumaci masa!
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Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny jsou pro Zivot nezbytné a télo je sestavuje z jejich staveb-
nich kamen(, aminokyselin. BEhem tohoto procesu se amino-
kyseliny spojuji do rliznych kombinaci a vytvareji vétsi molekuly
— bilkoviny, které v organismu plni rizné ukoly. Télo si nékteré
aminokyseliny dokaze vyrobit, ale jiné ne, takZe je musi pfijimat
formou bilkovin ve stravé. Ne vSechny bilkoviny jsou vsak stejné:
jejich biologicka hodnota uréuje, jak efektivné se protein v téle
preméni. Ackoli maji Zivocisné bilkoviny obecné vyssi biologic-
kou hodnotu nez rostlinné, pro vyvazenou stravu je idealni kom-
binace Zivocisnych a rostlinnych zdrojd bilkovin, jako jsou vejce
a brambory nebo mléko a obiloviny. Pokud télu chybi stavebni
prvky bilkovin, musi je ziskavat z cennych vnitfnich zdroju a roz-
kladat napfiklad svalové proteiny. Pro vyvazeny pfijem bilkovin
plati nasledujici:

> Pokryjte své potfeby vhodnymi zdroji bilkovin, jako jsou
vejce, mléko a mlécné vyrobky, libové maso, ryby, mékkysi
a korysi, lusténiny, ofechy a seminka, obiloviny a obilné vy-
robky, pseudoobiloviny (napf. amarant, quinoa)!

> Rilznymi zplsoby kombinujte Zivocisné a rostlinné potravi-
ny!

> Konzumujte co nejvice rliznych rostlinnych bilkovin, zejména
pri vegetarianské / veganské stravé!
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Sacharidy a vlaknina

Sacharidy (karbohydraty) slouZi télu predevsim jako
dulezity zdroj a zdsobdarna energie. Jejich nejmensi
stavebni prvky se nazyvaji jednoduché cukry (mono-
sacharidy). Podle poctu cukernych jednotek se sacha-
ridy déli do tfi skupin:

> Jednoduché cukry (monosacharidy), jako je
glukdza a fruktdza

> Disacharidy, jako je laktdza a sachardza

> Slozité cukry (oligosacharidy nebo polysacha-
ridy), jako je Skrob

Monosacharidy a disacharidy (nap¥. bézny cukr nebo
glukdza) prechdzeji velmi rychle ze streva do krve
a v prislusnych cilovych burikdch se pfeménuji na
energii. Komplexni slozité cukry, které se nachazeji
napfiklad v celozrnnych obilovinach nebo lusténinach,
vedou k pomalejSimu vzestupu hladiny cukru v krvi
a prispivaji k delSimu pocitu sytosti. Proto jsou pova-
Zovany za zvlasté kvalitni a mély by tvofit hlavni ¢ast
sacharid konzumovanych ve stravé.

Sacharidy, které se do tlustého stfeva dostavaji pre-
vazné nestravené, patfi do skupiny vidkniny. Déli se
na rozpustné a nerozpustné ve vodé. Pravidelnd kon-
zumace potravin bohatych na vldkninu podporuje
zdravi stfev, protoze vlaknina nerozpustna ve vodé
(napt. z celozrnnych obilovin, zeleniny, lusténin) pfi-
spiva ke zvyseni objemu stolice na jedné strané, coz
urychluje priichod potravy strevy, a vlaknina rozpust-
na ve vodé (napf. z celozrnnych obilovin, topinam-
burd, jablek, psyllia) slouZi jako potrava pro stfevni
bakterie na strané druhé. To pfispiva k bakterialni
rozmanitosti ve stfevé a k neporusené stievni sliznici.
VIakniné se pfipisuji i dalsi zdravi prospésné vlast-
nosti: strava bohata na vlakninu je spojo- %

vana se snizenym rizikem infarktu, arteriosklerdzy,
cukrovky 2. typu a rakoviny tlustého stieva.

Pro vyvazeny pfijem sacharidd a vlakniny plati na-
sledujici doporuceni:

> Davejte prednost potravindm s komplexnimi
slozitymi cukry a vlakninou (napf. celozrnnym
vyrobk{m namisto potravin z bilé mouky, lusté-
ninam, ofechlim a seminkdm, ovoci a zeleniné)!

> Vyhybejte se vysoce primyslové zpracovanym
potravindm, protoze Casto obsahuji velké mnoz-
stvi jednoduchych cukr!

> Pokud mate vysoky pfijem vldkniny, dostatecné
pijte! V opacném pfipadé hrozi zacpa.

> Na stravu s vysokym obsahem vlakniny si zvy-
kejte postupné, abyste se vyhnuli potizim, jako
je nadymani nebo plynatost!

Sekundarni rostlinné latky

Pojem ,sekunddrni rostlinné latky“ zahrnuje velké
mnoZzstvi rliznych latek rostlinného plvodu, které se
na zakladé své chemické struktury a vlastnosti radi
do rdznych skupin (P> tab. 13).

Podle soucasnych poznatkd nejsou tyto latky pro
lidsky organismus nezbytné, ale predpoklada se, ze
mohou prostiednictvim nejriznéjSich mechanismu
plsobeni snizovat riziko vzniku rznych onemocnéni.
Vzhledem k tomu, Ze jejich rtzné ucinky na zdravi
nebyly dosud jednoznaéné prozkoumany, neexistuji
v soucCasné dobé zadna doporuceni pro optimalni
pfijimana mnozstvi. Pro zajisténi dostate¢ného pfi-
sunu sekundarnich rostlinnych latek je vhodné kon-
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zumovat pestrou stravu s co nejvétsim mnozstvim ovoce, zeleniny,

lusténin, celozrnnych vyrobkd, ofechl a seminek. Podle obec-

ného nazoru odbornik{i na vyZivu by se mélo denné konzumovat

pét porci (jedna porce = hrst) rliznych druhl ovoce a zeleniny.

VlyuZijte pestrou paletu barev!

Sekundarni
rostlinné latky

Flavonoidy

Glukosinolaty

Karotenoidy
Monoterpeny
Fenolické
kyseliny
Fytoestrogeny
Fytosteroly

Saponiny

Sulfidy

Kde je napriklad najdeme ...

Jablka, hrusky, hroznové vino, tfesné, Svestky, bobulovité

ovoce, cibule, kaderavek, lilek, sdja, cerny a zeleny caj
a mnoho dalsiho.

Redkve, Fedkvicky, viechny druhy zeli, feficha, hof¢ice

Mrkev, rajcata, papriky, zelena zelenina (napf. Spenat,
kaderavek), grapefruity, meruriky, melouny, dyné

Mata, citron, kmin
Kava, caj, celozrnné vyrobky, bilé vino, ofechy
Obiloviny a lusténiny (napf. s6ja), Inéné seminko
Orechy a semena rostlin (napf. slunecnicova, sezamova,
sojova), lusténiny
Lusténiny, soja, chrest, oves, Iékorice

Cibule, porek, cesnek, pazitka

13 Vlastnosti sekundarnich rostlinnych latek (zdroj: prevzato z webu www.dge.
de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/sekundaere-
pflanzenstoffe-und-ihre-wirkung (Stav ke dni: 6. 5. 2021))

Mozné ucinky na zdravi

Snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni
a nékterych druhU rakoviny, modulace imunitniho
systému

Snizeni rizika nékterych druhl rakoviny, modulace
imunitniho systému

Snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni,
nékterych druht rakoviny a o¢nich onemocnéni
souvisejicich s vékem, modulace imunitniho systému

Snizovani hladiny cholesterolu
Snizeni rizika nékterych druhl rakoviny

Snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni
a nékterych druh rakoviny, posileni hustoty kosti,
modulace imunitniho systému

Snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni, snizeni
hladiny cholesterolu v krvi
Ochrana proti patogentm (napf. bakteriim)

Snizeni rizika nékterych druhl rakoviny, snizeni
hladiny cholesterolu v krvi, modulace imunitniho
systému
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Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou zakladni organické slouceniny, které
se podileji na mnoha metabolickych reakcich. Déli se
na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné
ve vodé. Aby se zvysila biologicka dostupnost vita-
min{ rozpustnych v tucich, mély by se konzumovat
spolecné s néjakym tukem. Mrkvovy salat mizete
napfiklad vylepsit o ofechy nebo trochu rostlinného
oleje, aby vase télo mohlo optimalné vyuZzit beta-
karoten (provitamin A) z mrkve.

Minerdlni latky jsou Zivotné dileZité anorganické
Ziviny, které si télo nedokdze samo vyrobit. Déli se na
objemové a stopové prvky: Zatimco objemové prvky
jsou v téle obsaZeny ve vétsim mnoZstvi, stopové
prvky jsou potfebné pouze v malych koncentracich.

Vitaminy a mineralni latky plni v téle celou fadu zi-
votné dileZitych funkci. Zadnd potravina viak ne-
obsahuje vSechny potfebné vitaminy a mineraly
v dostateCném mnoZstvi, proto by vase strava méla
byt co nejpestiejsi — zejména v rdmci eliminacni

/
Vsimnéte si, prosim:

stav a pfiprava potravin.

Obsah vitamint a mineralti v potravinach mohou vyrazné ovlivnit vnéjsi faktory, jako je péstovani, skla-
dovani a priprava. To znamena, Ze obsah vitamint a mineral(i v potravinach, které jsou jinak stejné, se
m0ze lisit. Napriklad intenzivni teplo (pfi restovani, smazeni nebo vareni) a dlouhodobé namaceni mohou
obsah vitamin(i a mineral( v potravinach vyrazné snizit. Proto se doporucuji Setrné zplsoby pfipravy, jako
je vareniv pare nebo duseni, a pouziti vody z vareni jako zakladu pro omdcky nebo polévky. Stravu také
co nejcastéji dopliujte syrovymi potravinami (ovocem a zeleninou)!

V prijmu vitaminG a minerélnich latek hraji roli také osobni faktory (P> kap. 5). Mira, v jaké potravina pfi-
spiva k uspokojeni potreby vitamint a minerald, zavisi také na biologické dostupnosti latek, které obsa-
huje. Tento termin popisuje, jak dobfe se jednotlivé latky vstiebavaji a vyuZivaji v téle. Je to z toho dlivodu,
Ze ne vsechny Ziviny z potravy jsou pro télo stoprocentné dostupné. Biologicka dostupnost je ovlivnéna
fadou faktord, mezi které patfiinterakce mezi riznymi slozkami potravin, zdravotni stav stiev, vyzivovy

my food. my health.
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diety, protoZe pfi vysazeni nékterych potravin musite nahradit
nedostatek dllezitych Zivin.

Priklad: Z dGvodu zvysené reaktivity 1gG na kravské mléko se vy-
hybate vyrobkim z kravského mléka, které jsou cennym zdrojem
vapniku. V tomto pfipadé by vhodnou alternativou mohl byt
amarant, para ofechy a mineralni voda obohacena o vapnik.

Existuje mnoho rlznych vitamin( a mineralnich latek. V nésle-
dujicim textu se dozvite, k éemu nase télo vybrané vitaminy, mine-
raly a stopové prvky potiebuje a které potraviny je obsahuji. Nasle-
dujici tabulky vdm pomohou konkrétné zaménit urcité potraviny
za jiné, abyste pokryli potfebu vitamin( a minerélnich latek pfi
zméné stravy (P> tab. 14 -16).




6. Dostatecna vyziva — DuleZité Ziviny
a jejich zdroje

A

Karoteny

(Provita-

min A)
Roz-
pustné
v tucich

o

B1
(thiamin)

B2
(riboflavin)

B3
(niacin)

B5
(kyselina
pantote-
nova)

Roz-
pustné
ve vodé

B6
(pyridoxin)

B7
(biotin)

B9
(kyselina
listova)

B12
(kobalamin)

Zrak, rust / diferenciace bunék, kaze / sliznice,
plodnost / reprodukce, imunitni systém

Vstrebavani vapniku a fosfatl, zuby / kosti, funkce
svall, rlst / diferenciace bunék, imunitni systém

Ochrana / stabilita bunék, imunitni systém

Srazeni krve, kosti

Nervovy systém, rlizné metabolické reakce
(napf. pro vyrobu energie)

Ochrana bunék, krvetvorba, riizné metabolické
reakce (napf. pro vyrobu energie)

Rizné metabolické reakce (napf. pro vyrobu
energie, opravu DNA), ochrana / déleni bunék,
imunitni systém

Rlzné metabolické reakce (napf. pro vyrobu
energie, syntézu cholesterolu), nervovy systém,
kdze / sliznice

Nervovy systém, krvetvorba, imunitni systém,
ochrana cév, riizné metabolické reakce (napf. v
metabolismu bilkovin)

Déleni / rGst bunék, kize / vlasy, nervovy systém,
rlizné metabolické reakce (napf. syntéza glukozy)

Déleni / rist bunék, embryonalni vyvoj,
krvetvorba, ochrana cév, syntéza DNA

Déleni / rast bunék, krvetvorba, nervovy systém,
ochrana cév, energeticky metabolismus

Kosti, kGize / pojivova tkdn, imunitni systém,
nervovy systém, ochrana bunék, vstfrebavani
Zeleza, detoxikacni reakce

K cemu je zejména potieba ... Kde je obsazena ...

Maslo, syr, vnitinosti, Uhot, tunak, vejce, séjové
vyrobky obohacené o vitamin A

Zluté, oranzové a cervené druhy ovoce a zeleniny
(napr. mrkev, sladké brambory, dyné, meloun
cantaloupe, kaki, goji), zelena zelenina (napf.
Spenat, polnicek, mangold, kaderavek)

Tucné ryby, liska obecnd, smrzi, mléko a séjové
vyrobky obohacené o vitamin D

Rostlinné oleje, psenicné otruby, Zito, Ghof, rak
cerveny, sardinky, olivy, ¢ekanka, Spendt,
sluneénicova seminka, mandle, liskové ofisky

Rostlinné oleje, soja, zelené fazole, hrasek, kiwi,
bobulovité ovoce, granatové jablko, zelenina
(zejména mangold), piniové ofisky, kesu orisky,
liskové ofisky

Celozrnné obiloviny, pohanka, quinoa, maso

a vnitfnosti, pstruh, candat, tundk, uhot, sdja,
cocka, hrach, topinambury, bambusové vyhonky,
chrest, ofechy a seminka

Celozrnné obiloviny, pohanka, quinoa, amarant,
mléko a mlécné vyrobky, maso a vnitrnosti, cho-
botnice, pstruh, makrela, vejce, soéja, ¢ocka, kade-
ravek, Spendt, chrest, houby, ofechy a seminka

Celozrnné potraviny, maso a vnitfnosti, ryby
a morskeé plody, ¢ocka, hrach, petrzel, topinambu-
ry, kaderavek, brambory, houby, ofechy a seminka

Celozrnné vyrobky, amarant, pohanka, maso
a vnitrnosti, pstruh, humr, tundk, vejce, ¢ekanka,
kvétak, brokolice, sladké brambory, rukola, houby,
arasidy, slunecnicovd seminka, liskové ofisky

Celozrnné potraviny, amarant, pohanka, maso
a vnitfnosti, ryby, cocka, séja, kiwi, banany,
bezinky, zelenina, orechy a seminka

Celozrnné vyrobky, mlécné vyrobky, maso

a vnitfnosti, chobotnice, sled, okounik, Usttice,
vejce, lusténiny, jablka, banany, fiky, Spenat,
¢ekanka, mrkev, houby, ofechy a seminka

Celozrnné obiloviny, pohanka, quinoa, mékké
syry, vnitfnosti, mango, granatové jablko,
papdja, lusténiny, zelenina (zejména Spenat,
cekanka, ¢ervena repa), ofechy a seminka,
kuchynskd stl obohacena o kyselinu listovou

Mléko a mlécné vyrobky, maso a vnitfnosti, ryby
a mofské plody, vejce, sdjové vyrobky obohacené
o0 vitamin B12

Bobulovité ovoce, kiwi, li¢i, papaja, ananas,
citrusové plody, petrzel, paprika, zelend listova
zelenina, cukety, rlizné druhy zeli (napf.
kaderavek, razickova kapusta), redkvicky

Tato tabulka uvddi vybrané priklady, ale nepredstavuje vycerpdvajici seznam. Pri sestavovani tabulky nebyla zohlednéna biologickd dostupnost ani vase
individudlni poZadavky na Ziviny. Proto se o Upravé stravy poradte se svym terapeutem.

14 Vitaminy: DuleZité funkce a mozné zdroje

44  my food. my health.
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Mineralni latka [ K ¢emu je zejména potreba ... Kde je obsazena ...

Objemové prvky

Regulace krevniho tlaku a vodni rovnovahy,
prenos podnétd v nervech / svalstvu, udrzo-
vani dileZitych bunécnych funkci a meta-
bolickych procest

Draslik

Zuby / kosti, srazeni krve, pfenos podnétd
v nervech / svalstvu, déleni / stabilita bunék,
trdveni, energeticky metabolismus

Vapnik

Zuby / kosti, nervovy systém, chemicti po-
slové, funkce svalli / srdce, energeticky meta-
bolismus

Hor¢ik

Regulace krevniho tlaku a vodni rovnovahy,
pfenos podnétl v nervech / svalstvu, udrzo-
vani ddleZitych bunécnych funkci a meta-
bolickych procest

Sodik

Zuby / kosti, rizné metabolické reakce
(napt. pro vyrobu energie), acidobazicka
rovnovaha

Fosfat

Stopové prvky

Krvetvorba / pfenos kysliku, ochrana bunék,
nervovy systém, imunitni systém, rizné
metabolické reakce (napf. pro vyrobu
energie, biosyntézu bilkovin)

Zelezo

Tvorba hormont stitné Zlazy

Ochrana bunék, nervovy systém, chemicti
poslové, imunitni systém, kosti| / pojivova
tkan, krvetvorba, metabolismus Zeleza

a energie

Kosti / chrupavky / pojivové tkané, ochrana

LA bunék, energeticky metabolismus

Ochrana bunék, regulace hormond stitné

Selen crao e 2
zlazy, imunitni systém

Kaze / vlasy / nehty, ochrana / déleni bunék,
imunitni systém, chemicti poslové, zrakové
procesy, rizné metabolické reakce (napf.
pro vyrobu energie)

Zinek

Tato tabulka uvddi vybrané priklady, ale nepredstavuje vycerpavajici seznam. Pri sesta-
vovani tabulky nebyla zohlednéna biologicka dostupnost ani vase individudini poZadavky
na Ziviny. Proto se o Upravé stravy poradte se svym terapeutem.
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Celozrnné potraviny, maso a vnitrnosti, ryby
a morské plody, lusténiny, banany, rybiz, re-
barbora, zelenina (zejména Spenat), houby,

orechy a seminka

Mléko a mlécné vyrobky, sardinky, candat, cho-
botnice, krab, lusténiny, goji, rebarbora, cerny
rybiz, kaderavek, petrzel, rukola, c¢inské zeli,
cekanka, Spenat, orechy a seminka, mineralni
vody bohaté na vapnik, ryze obohacena o vép-
nik, oves, s6jovy napoj

Celozrnné obiloviny, pohanka, amarant, quinoa,
ryby a morské plody, fasy, lusténiny, banany,
bobulovité ovoce, papdja, zelenina (zejména
mangold, Spenat, artycok), ofechy a seminka,
minerdlni voda bohata na horcik

Kuchynska sdl, ryby, syry, uzeniny, mineralni
vody obohacené o sodik

Celozrnné obiloviny, pohanka, amarant, quinoa,
mléko a mlécné vyrobky, maso a vnitfnosti,
ryby a mofrské plody, vejce, lusténiny, rozinky,
mucenka, rybiz, zelenina, ofechy a seminka

Celozrnné obiloviny, pohanka, amarant, quinoa,
maso a vnitrnosti, chobotnice, Usttice, slavky,
vejce, lusténiny, mucenka, bobulovité ovoce,
zelenina (zejména kaderavek, topinambur),
houby, ofechy a seminka

Mor'ské ryby a morské plody, morské fasy, mléko
a syr, polnicek, brokolice, Spenat, houby, jodido-
vana kuchynska sl

Celozrnné obiloviny, pohanka, quinoa, amarant,
maso a vnitfnosti, ryby a morské plody, lusténiny,
ovoce, zelenina (zejména kvétdk, cekanka,
sladké brambory), houby, ofechy a seminka

Celozrnné obiloviny, pohanka, amarant, vnitf-
nosti, slavky, pstruh, candat, lusténiny, ananas,
bobulovité ovoce, kaki, banany, zelenina
(zejména sladké brambory, kaderavek, Spenat),
houby, ofechy a seminka

Celozrnné obiloviny, pohanka, amarant, mlé¢né
vyrobky, maso a vnitfnosti, ryby a morské plody,
vejce, sdja, cizrna, houby, ofechy a seminka

Celozrnné obiloviny, pohanka, quinoa, amarant,
mléko a mlé¢né vyrobky, maso a vnitinosti,
ryby a morské plody, vejce, lusténiny, ostruziny,
maliny, granatové jablko, bambusové vyhonky,
cukety, polnicek, houby, ofechy a seminka



7. Pro zdravéjsi budoucnost — Vase Sablony myfoodprofile

rve

Protokol myfoodprofile pro vyZivu a stfidavou dietu, véetné deniku priznakl

Snidané Obéd Vecere Svaciny mezi hlavnimi Typ obtizi a skore
(v€etné napoju) (v€etné napoju) (v€etné napoju) jidly (v€etné napojt) symptomd *

* Uvedte typ pocitovanych obtiZi a ohodnotte jejich zavaznost odpovidajicim skdre priznakd: 1 = lehké, 2 = stfedni, 3 = silné, 4 = velmi silné.
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8. Casto kladené dotazy

? pred testem Jjsem se na dlouhou dobu vzdal
mléka a mlécnych vyrobki. Mohlo to mit vliv
na vysledky spojené s mlékem a mléénymi vy-
robky?

Vysledky testu ovlivni vase strava v tydnech, které mu

predchazeji. Pokud jste potravinu delsi dobu nejedli,

je moziné, ze ve vzorku krve nebudou protildtky IgG

v Ci této potraviné detekovatelné viibec

nebo jen velmi maélo. Proto nelze

" ) vyloucit, Ze i kdyz je zjisténa

/)’ 4) pouze nizka reaktivita proti-

* — latek IgG na mléko, trpite potra-

vinovou precitlivélosti na mléko
a mlécné vyrobky.

//////

? Mohlo mé vysledky ovlivnit uZivani léki?

Nékteré léky simunosupresivnimi ucinky, mezi které
patfi napfiklad glukokortikoidy, vedou ke snizené tvor-
bé protilatek vSeho druhu, véetné potravinové speci-
fickych protilatek IgG. V pripadé jakychkoli dotaz
a ohledné dalsich informaci k tomuto
tématu se obratte na svého terapeuta.

? Moje vysledky ukazuji velmi silnou reakci na
kravské mléko a mlécné vyrobky. Mohu jist vy-
robky z kravského mléka, které neobsahuji
laktozu?

Bezlaktdzové mlécné vyrobky neobsahuji laktdzu,
takZe je mlzZete konzumovat, i kdyz trpite intoleran-
ci na laktdzu. Test myfoodprofileto viak nedokaze
urcit. Vas vysledek naopak ukazuje, Ze u vas byla dia-
gnostikovdna zvy$ena reakce IgG na bilkoviny obsa-
zené v kravském mléce, takZe byste se méli nejprve
vyhnout vyrobkdm z kravského mléka (véetné bez-
laktézovych), na které mate intoleranci.

? Moje vysledky ukazuji zvysenou reaktivitu IgG
na kravské mléko, ale ne na ovci nebo kozi mlé-
ko. Mohu konzumovat vyrobky z ovciho a kozi-
ho mléka?

Kravské mléko obsahuje mnoho slozek, na které
mUZe vas imunitni systém reagovat tvorbou proti-
latek 1gG. Nékteré z nich se nachazeji také v ov¢im
a kozim mléce. Patfi mezi né kasein a beta-lakto-
globulin. Projevi-li se u vas zvySena reaktivita IgG na
tyto bilkoviny, je vhodné omezit konzumaci vyrobkd
i z ov¢iho a koziho mléka. Na druhou stranu, pokud
nemate zvySenou reakci na kasein nebo beta-lakto-
globulin, mohou pro vés byt vyrobky z koziho
a ov¢iho mléka cennou nahradou za vyrob-

ky z kravského mléka.
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? Béhem zmén y stravy musim uZivat antibiotika.
Na co si mam dat pozor?

Antibiotika mohou nicit prospésné bakterie ve stie-
vech, které jsou dlleZité pro optimalni fungovani
stfevni bariéry. To miZe mit za nasledek zvysenou
propustnost stievni stény, coz mize mit na Uspésnost
zmeény stravy znacny vliv. Existuje vsak moznost do-
provodné stfevni rehabilitace, ktera navrati strevni
mikrofléru do rovnovahy a umozni vdm dosahnout
trvalého Uspéchu. Potiebujete-li dalsi informace, ob-
ratte se na svého terapeuta.

? Dechovym testem H, mi byla diagnostiko-
vdna malabsorpce fruktozy. Proc¢ tedy test
myfoodprofile neprokazuje zvysenou reakti-
vitu na ovoce ¢i zeleninu s vysokym obsahem
fruktozy?

Malabsorpce fruktdzy je stav, kdy se fruktéza béhem
traviciho procesu nedostatecné vstiebava v tenkém
stievé. Vétsina fruktozy se pak dostava do tlustého
streva, kde zpUsobuje typické obtize, jako je prdjem
nebo (bolestivé) nadymani. Tato porucha traveni se
netykd imunitniho systému, takZe reaktivita pro-
tildtek IgG na urcité druhy ovoce a zeleniny
nemusi byt zvy$ena, i kdyZz malabsorpci
fruktozy trpite. Pokud vite, Ze nékteré
potraviny nesndsite dobfe, vyhnéte se
jim — bez ohledu na vysledek testu
myfoodprofile.

? Jak se lisi krevni test na stanovent, potravinovych
alergii od krevniho testu na stanoveni potravi-
nové precitlivélosti?

Alergie na potraviny a precitlivélost na potraviny
jsou zaloZeny na rliznych mechanismech, které jsou
zprostredkovany rlznymi tfidami protilatek. Klasicky
krevni test na alergii tedy urcuje protilatky tridy IgE
(zodpovédné za alergie typu ), zatimco test my-
foodprofile urcuje protilatky tridy IgG (precitlivélost
na potraviny, nazyvana také alergie typu lll). Proto
nelze test na alergii a test na potravinovou precitlivé-
lost srovnavat. Test myfoodprofile proto také neu-
moznuje vyjadrit se k moznym alergiim typu |. Pokud
vite, Ze trpite potravinovou alergii, je dileZité, abyste
se i nadale vyhybali potravinam, které ji vyvolavaji
—bez ohledu na vysledek testu myfoodprofile.

? Je test myfoodprofile vhodny i pro déti?

V soucasné dobé neexistuji zadné pokyny, které by
stanovovaly minimalni vék pro provedeni testu po-
travinové precitlivélosti IgG. Protoze se vsak u kojen-
cl imunitni systém stale vyviji, doporucuje se, aby se

test myfoodprofile neprovadél u déti mladsich
dvou let.
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? Lisise bezlepkovd dieta od bezpsenicné stravy?

Ackoli je lepek hlavni bilkovinnou frakci pSenice, neni
bezlepkova dieta totéz co bezpsenicné stravovani.
Pokud trpite precitlivélosti na pSenici, mlzZete reago-
vat i na dalsi bilkoviny obsazené v pSenici a vytvaret
proti nim vice protilatek. Proto mohou i bezlepkové
vyrobky obsahovat pseni¢né bilkoviny, které jsou pro
vas problematické. Naopak produkty, které neobsa-
huji pSenici, mohou obsahovat lepek. Pokud trpite
precitlivélosti na lepek, méli byste se vedle pSenice
vyhybat i vSem ostatnim obilovinam obsahujicim le-
pek (napf. Spalda, jednozrnka, jemen, zelena Spalda,
Zito, dvouzrnka, kamut).

? Proc¢ nereaguji na pSenici, i kdyZ mam
zvysenou reaktivitu na lepek?

Lepek a obiloviny obsahujici lepek, jako je pSenice,
jsou v testu myfoodprofile testovany oddélené. Za-
timco lepkovy extrakt pouzity v testu je Cisty lepek,
pouzité obilné extrakty obsahuji vedle lepku i dalsi
slozky pfislusného obilného zrna. V disledku toho je
podil lepku v obilném extraktu nizsi nez v ¢istém lep-
kovém extraktu, coz maze vést k rozdilné sile reakce.
Pokud se u vas projevi silnéjsi reakce na lepek, je
vhodné, abyste se vyhybali vSem obilovindm obsa-
hujicim lepek, a to i v pfipadé, Ze vas test
myfoodprofile na pSenicianebo

jiné obiloviny obsahuijici lepek

neprokaze zvySenou reakti-
vitu.

my food. my health.

2 Msm silnou reakci na lepek. Mohu jist potravi-
ny, které jsou oznaceny upozornénim ,MiZe
obsahovat stopy lepku“?

Pokud netrpite celiakii, mdZete tyto vyrobky kon-
zumovat. Je nepravdépodobné, Ze by tyto potraviny
obsahovaly dostatecné mnozstvi lepku, aby vyvolaly
prikaznou reakci protilatek.

? Vysledky mého testu myfoodprofile ukazuji
silnou reakci na lepek. Mam celiakii?

Test myfoodprofile slouzi mimo jiné ke stanoveni
protilatek IgG vici lepku. Pozitivni vysledky ukazuji
na existujici precitlivélost na potraviny. U pacient(
s celiakii jsou oproti tomu v krvi detekovatelné ne-
jen protilatky 1gG vici lepku, ale také dalsi specifické
protilatky, které test myfoodprofile nezjisti. Proto
je pro diagnostiku celiakie nepfijatelny. Pokud mate
podezfeni na celiakii, poradte se se svym |ékarem.

? Co musim vzitv uvahu, kdyz uZ delsi dobu ne-
mohu jist urcité potraviny?

Pokud se na delsi dobu vzdate urcitych potravin, ujis-
téte se, Ze potrebu Zivin uspokojite z jinych

_ 7 zdrojl. Napfiklad mléko je
‘:;:::‘:_ ot 1% bohaté na vépnik. Ten

= S ““

vSak obsahuji i dalsi
potraviny, jako jsou
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lusténiny, ofechy a zelena listova zelenina, a to ve
znatelném mnoiZstvi. Pamatujte vzdy na roz-
manitost dostupnych potravin a snazte
se jist co nejrozmanité;jsi jidla.

? Pro¢ reaguji na potra-
viny, které jsem nikdy
predtim nejed|?

Nékteré bilkoviny (antigeny) v rliz-
nych potravindch maji velmi podobnou
strukturu. To m0zZe zpUsobit, Ze protilatky pro-

dukované télem rozpoznaji nejen antigeny, proti kte-
rym byly pdvodné vytvoreny, ale také antigeny z ji-
nych potravin. Pricinou toho, Ze vysledky test( ukazuji
zvysSenou reakci na potraviny, které jste nikdy pred-
tim nejedli, mizZe byt takzvana krizova reakce. Je vsak
mozné, Ze jste predtim nevédomky pozieli spoustéci
slozky potravy. Potravinové antigeny, které jsou pro
vas problematické, mohou obsahovat napfiklad po-
travinové dopliiky a kosmetické
vyrobky.

2 Zménil Jsem sviij jidelnicek. Proc¢ se moje pri-
znaky nezlepsuji?

Skutecnost, Ze vase zména
stravovani zatim neni Uspés-
na, mGze mit rlzné pfi-
¢iny. Mlzete nevé-
domky pokracovat

v konzumaci sloZek
potravin, které reakce
vyvolavaiji. Peclivé si pre-
¢téte kompletni sloZeni
a zvaite také kosmetické
vyrobky a doplriky stravy ve své domacnosti. Ty
mohou obsahovat i odpovidajici slozky potravin. Moz-
na budete muset své stravovaci navyky jesté vice
upravit (P> kap. 3). Vase ptiznaky nemusi byt vibec
vyvolany precitlivélosti na potraviny, ale jinymi nemo-
cemi, které mohou zplsobovat podobné ptiznaky. Po-
kud mate podezfeni na tento problém,
okamZité kontaktujte svého lékare.

? Bude pro mé potravina stra-

vitelnéjsi, kdyzZ ji tepelné upra-
vim?

Dostatecna tepelna Uprava méni strukturu bilko-
vin. Nékteré potraviny tak mohou byt snaseny lépe.

To vSak neplati pro vSechny. Vice informaci o této
problematice vam sdéli vas terapeut.




8. Casto kladené dotazy

52

? Musim se vyhybat vanilinu, pokud v testu my-
foodprofile reaguji na vanilku?

Pro test myfoodprofile se pouZiva extrakt z pfirodni
vanilky, ktery vedle hlavni aromatické latky, vanilinu,
obsahuje mnoho dalsich slozek vanilky. Test neumoz-
nuje urcit, na kterou slozku vanilky mate zvySenou
reaktivitu IgG. Vanilin Ize vyrobit synteticky, a proto
mUze byt vhodnou nahradou pravé vanilky pro oso-
by precitlivélé na vanilku.

?  Mohu béhem zmén y stravovani pit alkohol?

Béhem zmény stravy byste se méli
konzumaci alkoholu pokud mozno
vyhnout, protoZe ten miize mit ne-
gativni vliv na zdravi stfev.

? Vykazuji vysoce zvysenou reak-
tivitu IgG na mnoho potravin.
Co miiZu délat?

V tomto pripadé je obzvlasté dule-
Zité, abyste se zaméfili na svdj jidelnicek
a nechali si komplexné poradit od terapeuta. Zjistéte
si, jaké Ziviny jsou obsaZeny v potravinach, které bys-
te méli na urcitou dobu vyradit ze svého jidelnicku,
abyste mohli zvolit rozumné alternativni zdroje. Se-
znamte se s nabidkou potravin a sestavte si vyzi-
vovy plan. Pokud se i naddle citite ve vybéru
potravin pfilis omezeni, méli byste se ale-
spon dvakrat tydné vyhnout vSsem potra-

my food. my health.

vindm, které u vas vyvolavaji silné reakce a které jste
predtim jedli. Nejvétsi potize Casto zpUsobuji potra-
viny, které se konzumuiji pravidelné.

? Snédl jsem jidlo, kterému bych se mél vyhybat.
Musim zacit eliminacni fazi od zacatku?

Neméjte obavy, pokud jste omylem snédli potravinu,
které jste se méli vyhnout. V takovém pfipadé se
mUZe stat, Ze se znovu objevi ptiznaky, dokud nebu-
dete opét po urcitou dobu dlsledné drzet eliminacni
dietu. Eliminacni fazi ale nemusite zacinat od zacatku.

? Reaguji na konzumaci tresky. Jsou pro mé
vhodnou alternativou jiné druhy ryb?

Stejné jako vSechny druhy ryb obsahuje

treska svalovou bilkovinu parvalbumin,

jejiz silna krizova reaktivita mize vést

ktomu, Ze lidé s precitlivélosti na ryby

nejsou schopni tolerovat ani jiné druhy

ryb. Proto si do vyZivového protokolu za-

pisujte, které druhy ryb si m(Zete dopfrat,

aniz by se u vas projevily pfiznaky, a zvaZte alter-

nativy, jako jsou korysi a mékkysi, abyste svij
jidelnicek rozsifili.
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