Teraz, ked ALCAT test zistil stravu, na ktoru sa
ukéazalo, Ze ste citlivy, mozete zaCat proces
ZlepSovania svojho zdravia. Aby ste to

dosiahli, je dblezité vyradit' vSetky potraviny a
prisady, ktoré boli zistené pre vas ako citlivé.
Ugelom rotagnej stravy je pomoc

uspesne a prijemne zvladat obmedzeny plan
stravovania, takze sa dobre stravujete a ste
spokojni, a nova precitlivelost sa nemusi
vyskytnut.

Co najviac sa vyhnit spracovanému jedlu, prisad
do jedal a konzervanym prostriedkom. Aj dusené
jedla, natierky, chlieb a polievky mézu obsahovat
prisady, ktorym by ste sa mali vyhnut.Jedzte
surové, celé, zname jedla najlepSie prirodného
pdvodu, kedykolvek su pristupné. Dokladne
umyte vietko ovocie a zeleninu. Casto kontrolujte
obaly na potravinach, hlavne ak sa zmeni obal
alebo cena, pretoZe formulacie sa ¢asto menia
bez upozornenia..

PRIRUCKA ROTACNEJ STRAVY

Jedenim jedal konkrétnej skupiny sa vyhnete
kumulativnemu precitlivujicemu efektu. Toto je hlavnym
principom rotaéného planu, ktory poskytuje zdravu
stravovaciu alternativu. Potrebujete sa vyhnut vSetkym
potravinam, na ktoré ste citlivy najmenej po dobu
dvanast az dvadsatstyri tyzdrov. Po tejto dobe ich
budete méct jeden po druhom opat zaviest do vasej
rotaCnej stravy.

Ak sa rozhodnete pre znovuzavedenie netolerantného jedla po
12 az 24 tyzdioch dihej eliminacnej doby, mali by ste zaCat's
najmenej reaktivnymi jedlami, napr. Zltou, potom oranzovou a
nakoniec Cervenou. Pridajte jedno jedlo za Cas k vaSej rotaCne;
strave zacinajucej v den 1 a potom sa sledujte 4 az 5 dni. Ak sa
znovu objavia nejake priznaky, okamzite odstarte toto jedlo z
vasho rotaCného planu a pokraCujte dalSim jedlom.

NepouZivajte rotaCnu stravu v ase lekarskeho
vySetrenia. Nedomnievajte sa, Ze vSetky priznaky
su spojené s precitlivelostou na jedlo. Ak méate
nejaké priznaky, urcite ich konzultujte s vasim
lekérom za ucelom vylucCenia vaznej choroby. Ak
sa rozhodnete jest netolerantnu stravu pocas 12 az
24 tyzdnov eliminacnej periody, majte na pamati
celkovu alergicku zataz. Napriklad, ak je horuci,
vihky der a obsah plesni a hub je zvyCajne vysoky,
a viete, ze ste na plesne alergicki, mozno nebudete
chciet jest Ziadne problematické jedlo v ten der.
TaktieZ pamatajte na to, Ze niektore jedla reaguju
skrizene s niektorymi inhalaCnymi alergénmi.
Napriklad jablko reaguje skrizene s pelom brezy.
Ak ste si vedomi senzitivity na latex, mali by ste byt
ostraZity pred kiwi a/alebo bananmi, pretoze tiez
reaguju skrizene. PocCas eliminaCnej fazy je doleZité
udrziavat dobru nutriénu vyvazenost. V tejto
suvislosti m6ze byt velmi napomocna rada o vyZive
ako aj o kvalite doplnkov.
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VYSLEDKY ALCAT TESTU

Vysvetlenie vysledkov vasich testov.

VYSLEDKY ALCAT TESTU

VYSLEDKY ALCAT TESTU

Citlivost na jedlo nie je vzdy jasné “ano” alebo “nie”. Existuje viacero stupnov intolerancie, ktoré sa mézu menit pri zmene jedalnych néavykov,
hladin stresu, lekarskych podmienok, stavu vyzivy a ostatnych faktorov, ktoré ovplyviuju imunitny stav ¢loveka

Vysledky vasho testu su rozdelené do Styroch rozdielnych farebnych Casti.

Tieto jedld naznaduju tazku intoleranciu a mali by ste sa im
vyhnUt za kazdu cenu po dobu najmenej 6 mesiacov..

ORANZOVA

Tieto jedld oznaCuju silnG intoleranciu a mali by ste sa im
striktne vyhybat po dobu najmenej 3 az 6 mesiacov.

Tieto jedla indikuji miernu intoleranciu a su oznaCené hviezdickou v rotaCne;
strave, napomahajc tak nutriCnej vyvazenosti vasho jedalneho programu, a
mali by byt konzumované ako zaklad rotatnej stravy. Ak sa jedla zo Zltej Casti
objavia na rotaénom plane a boli konzumované ¢asto, mali by byt vynechané 3
mesiace, najma ak je tam aj niekolko jedal z Cervenej a oranzovej asti.

Tieto jedla su prijatelné a mdzu byt konzumované volne. Odportcame aby boli
konzumované ako zaklad rotaCnej stravy.

* Ak testovanych 50 alebo menej jedal, rotatny plan sa nepouziva

Téato sekcia bola rozdelena do 3 rozdielnych skupin.

SKUPINA 1

Dava najavo, aka reakcia (ak nejaka) nastala proti Candida albicans.
Sprava automaticky odstani také jedla zo stravy a umiestni ich do tejto
skupiny, o ktorych je zname, ze zhorSuiju reakciu na Candidu. Hoci
nemusite byt netolerantny na tieto jedla, je odpori¢ané vyhnut sa im
pre spojitost s kandidiazou naznacenou citlivostou na Candidu. Prosim
pozrite si dodato¢né poznamky o Candida albicans.

SKUPINA 2

Tato skupina oznaduje, aka reakcia (ak nejaka) nastala na glutén alebo
gliadin. Sprava automaticky odstrani také obilné produkty, ktoré
obsahuju protein glutén alebo gliadin, ako napriklad pSenica, ovos,
jamen, raz a slad. Hoci nemusite byt netolerantny na tieto ostatné
obilniny, je vhodné aby ste sa im vyhli z dévodu silnej spojitosti s
gluténom alebo gliadinom. Pozitivna reakcia na glutén alebo gliadin
mdze nastat’ aj pri negativnej odpovedi na pSenicu, raz, ovos, atd., ak
je izolovany protein testovany v jeho viac koncentrovanej forme.

SKUPINA 3

Tato skupina naznacuje aka reakcia (ak nejaka) nastala na kazein
alebo srvatku. Sprava automaticky odstrani zo zelenej Casti ostatné
mlieCne produkty obsahujlce kazein alebo srvatku. Hoci nemusite byt
neznaSanlivy voci tymto uvedenym produktom, je vhodné vyhnut sa im,
pretoze obsahuiju protein kazein alebo srvatku.

MOZNE VEDLAJSIE UCINKY

Mozné vediajSie efekty detoxikacného programu .

Kazdy Clovek bude reagovat na novy navyk stravovania odliSne (na novu Zivotospravu stravovania). Hlavnym ciefom pocas prvych ésmich tyzdrov je
dosiahnutie detoxikacie a lieCenia tela. Ked budete prechadzat odvykacim programom, je mozné, Ze pocas prvych dni sa budete citit chory. Priznaky
mozu zahfnat tupt bolest hlavy, bolest kibov, miernu bolest dutin, bolest chrbta, Gnavu atd. Niektori lekari sa domnievajd, Ze je to kvoli dogasnému
zvySenému obsahu toxinov v ¢ase odstrariovania antigénov. Nebojte sa, je to len doasné a skoro sa budete citit ovela lepSie. Tieto priznaky mozu
zaCat nahle po preruseni prijmu potravin, zviast kavy/ ¢aju, ale zriedkakedy trvaju dihSie ako 4 az 5 dni. V extrémnych pripadoch mdzu trvat od 7 do 10
dni. Ak vas postihne nejaky (alebo vSetky) z tychto priznakov, doporucujeme zvysit' prijem tekutin: v tazkych pripadoch by protizapalové latky mali

zmiernit tieto chripke podobné priznaky. Tieto priznaky nezasiahn( kazdého

ALCAT test nezisti akutne (nahle) alergie na jedlo. Z toho dévodu, ak mate akutnu alergiu na jedlo, prosim VYHNITE sa tomuto jedlu, hoci sa

objavi na zelenom zozname.
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BlahozZelame!

Ak mate akékolvek
pochybnosti, alebo mate nejaké
otazky ohfadom IgE
(imunoglobulinu E) alebo
klasickych alergii na jedlo,
prosim konzultujte to so svojim
lekarom, ktory moze poméct pri
zisteni takychto typov ,pravych®

Urobili ste pozitivny krok k zlepSeniu
svojho zdravia s ALCAT testom
senzitivity na jedlo a chemické latky.
Teraz, ked ste vyuZzili najmodernejSiu
laboratdrnu technoldgiu na zistenie
vaej precitelivelosti, nahliadnite k
ZlepSeniu vasho zdravia. Vysledky

vasho ALCAT testu pomdzu vam aj alergii. Menej ako 5% populacie
vasmu poskytovatelovi zdravotnej Spojenych 3tatov ma ,klasicku*
starostlivosti vybrat’ zaujimavy a alergiu na jedlo. ALCAT test
pestry program stravovania, zisti citlivost na jedlo a

zalozeny na jedlach ktoré sa zhoduji  chemické latky, kde je nastup

s vaSim jedine€nym profilom priznakov oneskoreny (niekolko
citlivosti. Za u€elom ziskania ¢o hodin az dni) alebo rozli¢ny
najvacsieho prinosu si pozorne (typicky pre chronické stavy).
prestudujte tdto prirudku. Obsahuje Tieto typy citlivosti alebo
informacie a rady ako bezpedne intolerancie m6zu postihnuat
zmenit' vadu stravu a zivotny Sty pri takmer kazdého.

zachovani vyvazeného prijmu Zivin.

Najskér poznamka o
opatrnosti...

Rozdiel medzi alergiou na jedlo a
citlivostou (Intoleranciou)

ALCAT Test® je vysoko citlivy
objektivny test pre posudenie, na
ktoré jedla mbzete byt
intolerantny &i citlivy. NaSe tela
reaguju na jedla a chemické latky
réznymi spésobmi. Jedna z
tychto ciest je okamzita alergicka
reakcia. ALCAT test netestuje
Specificky tento typ klasickej
alebo “pravej” alergie na jedlo.
Preto, ak viete, Ze mate alergiu
Typu 1, alebo prostrednictvom
IgE sprostredkovanu alergicku
reakciu, musite sa tymto latkam
VYHYBAT.

ALCAT isti okamzité
alergie na potraviny. Ak mate
okamzitu, alebo prostrednictvom
p i na
jto
potrave aj ked sa objavi na
Zelenom “akceptovatelnom”

zoznamejedab————
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Vysvetlenie vysledkov vasho testu

Sprievodca vasimi vysledkami SKUPINA 2 —Tato skupina

Citlivost na jedlo nie je

vzdy jasné ,ano" alebo ,nie".
Existuje viacero stupriov
Intolerancie, ktoré sa mézu menit’
pri zmene jedalnych navykov,
hladin stresu, lekarskych,
podmienok, stavu vyzivy,

a ostatnych faktorov, ktoré
ovplyviiuju imunitny stav

Cloveka.

Vysledky vasho testu su
Rozdelené do 4 farebnych
skupin.

- fieto jedld naznacuju
tazku reakciu a mali by ste sa im
vyhnut za kazdu cenu po dobu
najmenej 6 mesiacov..

OzIANA6) - tieto jedld oznaduju
silnd reakciu a mali by by ste sa
im striktne vyhybat’ po dobu
najmenej 3 mesiacov

ZLTA - Tieto jedld oznadujl
miernu reakciu a ak je moznost,
mali by ste sa im vyhybat, hlavne
vtedy ak su sucastou stravy aj
jedla z Cervenej alebo oranzovej
skupiny. Ak sa pre ich
konzumaciu rozhodnete, malo by
M v prvom zo $tyroch dni.

- Tieto jedla nevykazuju
Ziadnu intoleranciu a preto sa
mozu konzumovat vollne.
Odporu¢ame aby sa konzumovali
ako zaklad rotacnej stravy.

MODR K

Tato sekcia bola rozdelena do 3
rozdielnych skupin.

SKUPINA 1 - Dava najavo, aka
reakcia (ak nejaka) nastala proti
Candida albicans. Sprava
automaticky odstani také jedla z
diéty a umiestni ich do tohto policka.
Tieto jedla su zname tym, Ze
zhorSuju reakciu na Candidu. Hoci
nemusite byt intolerantny na tieto
jedla, je odporucané vyhnut sa im
pre spojitost’ s kandidiazou
naznacenou citlivostou na Candidu.
Pozrite si prilozent poznamku

o Candide Albicans.

Oznatuje, , aka reakcia (ak nejaka)
nastala na glutén alebo gliadin.
Sprava automaticky odstrani také
obilné produkty, ktoré obsahuiju
protein glutén alebo gliadin,
ako napriklad pSenica, ovos,
jaémen, raz a slad. Hoci nemusite
byt netolerantny na tieto obilniny,
je vhodné aby ste sa im vyhli
z dévodu silnej spojitosti s gluténom
alebo gliadinom. Pozitivha reakcia
na glutén alebo gliadin méze
nastat’ aj pri negativnej odpovedi
na pSenicu, raz, ovos, atd., ak je
izolovany protein testovany v
jeho viac koncentrovanej forme.

BOX 3 - Tato skupina naznacuje
aka reakcia (ak nejaka) nastala na
kazein alebo srvatku. Sprava
automaticky odstrani zo zelenej
Casti ostatné mlieCne produkty
obsahujuce kazein alebo srvatku.
Hoci nemusite byt neznaSanlivy
voci tymto uvedenym produktom, je
vhodné vyhnut sa im, pretoZze
obsahuju protein kazein alebo
srvatku

Priru¢ka rotaénou stravou

Teraz, ked ALCAT test zistil
stravu, na ktoru sa ukazalo, ze
ste citlivy, mézete zacat proces
ZlepSovania svojho zdravia. Aby
ste to dosiahli, je dolezité vyradit
vSetku stravu a prisady, ktoré boli
zistené pre vas ako citlivé.
Ugelom rotaénej stravy je pomoc
uspesne a prijemne zvladat
obmedzeny plan stravovania,
takze sa dobre stravujete a ste
spokojni, a nova precitlivelost sa
nemusi objavit.

Aby sme urobili tuto
ulohu Fahsou,
musime usporiadat’
jedla, na ktoré nie
ste citlivy do skupin
a do Stvordenného
cyklického planu.

Konzumovanim jedal v konkrétnej
skupine v prvy den a potom ich
vynechanim v dalSich troch dfioch
sa vyhnete kumulativnemu efektu
precitlivelosti. Tento €asovy Usek
umozni “o€istenie” organizmu

od urcitych molekul z jedla a preto
nespdsobuju pretazenie. Toto je
zakladnym principom Rotacného
planu, ktory tak zabezpecuje zdravu
stavovaciu alternativu.

Toto av8ak neplati pre jedla

na ktoré ste uz citlivy, pretoze
trojdenna pauza moze spdsobit
symptémy pri dalSom poziti!
Potrebujete sa vyhnut vSetkym
potravinam, na ktoré ste citlivy
najmenej po dobu dvanast’
dvadsatStyri tyzdrov.

Po tejto dobe ich budete méoct
jeden po druhom opat’ zaviest
do vaSej rotacnej stravy.

Skuste pozerat' na deri ako na
Cas, ktory zacina ranajkami.
Prezrite si zoznam a vyberajte
jedla z réznych skupin.
Co tak ovocny $alat s jogurtom
alebo peceny zemiak na chladné
rano? Ako mozete vidiet, vase
jedlo sa mdze menit v priebehu
stravovania! Velmi primeranym
obedom méze byt mrkva a
koriandrova polievka, po nej
paprika plnena ryzou, sladka
kukurica,keSu orieSky a dresin-
ovy Salat a hméek harmance-
kového ¢&aju.
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Pistacie ( bez ¢erveného farbiva)
mozu byt dobrym obcerstvenim.
Hlavnym jedlom méze byt peceny
pstruh posypany razvorom a
cesnakom, pe€eny zemiak, varené
mrkvy, dusené artiCoky a mango
ako dezert.

Jedalny listok na kazdy der Vam
dava moznost byt trochu kreativny
vo vybere. Aj ked mozete zistit, ze
zdravotny Uzitok prevySi gurmansku
kvalitu vasho jedla!

Majte na pamati akukolvek
skrizenu reakciu. Napriklad jablko
reaguje skrizene s pelom brezy.
Ak ste si vedomi citlivosti na latex,
mali by ste byt ostrazity pred kiwi
alalebo bananmi, pretoze tiez
reaguju skrizene. Harmancek a
Zlty meldn reaguju skrizene s
ambréziou.

VyskuSajte si rovnaky plan asi
mesiac pred vykonanim zmien.
Ked' ste ukongili jedenie v danom
dni, musite sa presunut’ na vyber v
druhom dni. Ak chcete, zamrazte
alebo uschovajte akékolvek
nepouzité jedlo. Avsak, vo
vSeobecnosti je najlepsie ak
nezjedenu uvarenu zeleninu
vyhodite. M&Zu splesniviet’ a stratit
vacsinu svojej nutricnej hodnoty po
troch drioch skladovania.

Ak skoncite 4. den, vrat'te sa
na 1. den vasho planu...

Nemusite zjest vSetko, ¢o spada pod
jeden den vasho Rotacéného
Jedalneho Planu! TaktieZ nemusite
limitovat’ akékolvek jedlo na jedinu
konzumaciu. Je v poriadku, ak
chcete v prvy deri zemiaky na
rafiajky, obed aj na vederu. Cim viac
sa pokuste vyhnut' uz raz
spracovanému jedlu, prisadam a
konzerva&nym pripravkom.

as possible.

Aj dusené jedla, natierky, chlieb a
polievky mézu obsahovat’ prisady,
ktorym by ste sa mali vyhnut.
Jedzte surové, celé, zname jedla
najlepsie prirodného pévodu,
kedykolvek su pristupné. Ovocie a
zeleninu dékladne umyjte. Casto
kontrolujte obaly na potravinach,
hlavne ak sa zmeni obal alebo
cena, pretoze informacie sa €asto
menia bez upozornenia.
Rozmanitost' v strave je dolezita.

Zdravé organizmy sa vyrovnaju
ovela lepsie s roznorodymi a
prechodnymi zmenami ako ked' su
stale vystavené len malému poctu
typov jedla. Ako bolo spomenuté
skor, existuju vztahy medzi
podobnymi jedlami v skupine,
takZe precitlivelost na jeden pokrm
méze byt vyvolana aj pokrmom
inym. Ak ste nachyini a opakovane
pozivate jedla z rovnakej skupiny,
mozete tym zvysit svoju
precitlivelost.

Nepouzivajte Rotacnu Stravu ak
pocituje priznaky v Case lekarskej
vySetrenia alebo diagnostikovania.

Nemyslite si, Ze vSetky priznaky su
spojené s precitlivelostou na jedlo.
Ak mate priznaky, urcite ich
konzultujte s vasim lekarom za
ucelom vylu€enia vaznej choroby.
Ak sa rozhodnete jest netolerantnu
stravu pocas 12 az 24 tyzdrov
eliminacnej periddy, majte na
pamati celkovu alergicku zataz..

Zoznam jedal, ktorym sa
treba vyhnut’

ALCAT Test urci vasu
precitlivelost na jedlo pouzitim
Cistého extraktu z kazdého druhu
jedla. AvSak vacsina jedal nie je
Cistych a prichadza ako upravena.
Je dolezité poriadne precitat’
Zlozenie na obale, pretoze sa
receptlra meni a potraviny mézu
byz uvadzané pod viacerymi
rozliénymi nazvami. Zoznam jedal,
ktorym sa treba vyhnut vas méze
naviest pri vybere jedal. Pombze
vam ndjst a vyhnut sa
problémovym jedlam

14
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Mozné vedrlajsie ucinky

detoxikacného

programu

Kazdy ¢&lovek bude reagovat na
novy navyk stravovania odlidne
(na novu Zivotospravu
stravovania). Hlavnym cielom
pocas prvych ésmich tyzdriov je
dosiahnutie detoxikacie tela. Ked
budete prechadzat odvykacim
programom, je mozné, Zze po¢as
prvych dni sa budete citit chory.
Priznaky mézu zahfnat tupu
obolest hlavy, bolest kibov,
miernu bolest dutin alebo az
bolest chrbta. Niektori lekari sa
domnievaju, ze je to kvoli
doCasnému zvySenému obsahu
protilatok, zatial o antigény su
odstrariované. To méze
pripominat nie€o ako 'sérovu
chorobu', tkaniv4 tela sa zbavuju
toxinov, ktoré doCasne navodia
letargiu, bolesti atd..

Tieto prejavy mézu zacat uz 2
hodiny po jedle (zvlast po kave
alebo €aji), ale zriedkakedy trvaju
dihsie ako 4 az 5 dni. V
extrémnych pripadoch mézu
trvat do 7 az 10 dni. Ak vas
nejaké (alebo vSetky) z tychto
priznakov postihna,
doporu€ujeme zvysit prijem
tekutin a v tazkych pripadoch
konzultaciu s vasim lekarom,
ktory zvazi opatrenia, aby ulahcil
tieto prejavy.
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Candida Albicans
Liecba ¢€.1
Vyhladovat’ Candidu
Ak vas ALCAT test zaznamenal
citlivost na Candidu, méze byt
prospesné obmedzit’ prijem:

Kvasiniek - Chlieb, pizza a pikantné
natierky ako drozdova, mieSané
Stavy a bujonové kocky.

Existuju dva zakladné typy
kvasiniek, ktoré sa pouzivaju na
vyrobu jedla a napojov :pekarske
kvasinky a pivné kvasinky.

Vyhnite sa hotovym jedlam, aby ste
zniZili prijem mnohych zdrojov
kvasiniek

Cukor - Vyhnite sa sladkostiam,
kolacom, pecivu, susienkam,
listkovému cestu, vopred
pripravenym jedlam a vSetkému s
pridavkami sacharoézy,

fruktézy, glukdzy, dextrézy, laktozy,
maltézy, medu a melasy.

Rafinované obilie - Vyhnite sa ryzi,
bielej muke (chlieb, cestoviny,
atd".), a modifikovanému skrobu.

Alkohol - Vyhnite sa vSetkym
alkoholickym napojom. Namiesto
toho sa sustredte na celé Cerstvé,
surové a zfahka varené jedla.

Podla vysledkov vasho ALCAT
testu, mézu byt prospesné
nasledné potraviny : zemiaky, celé
obylniny, hneda ryza, sdja, cicer (a
vSetky muky vyrobené z nich),
zelenina (najma mrkva), maslo,
hydina, vajcia, makkyse, ryby,
lupany hrach, rebarbora, hrusky,
ryzova kasa, rajCinova Stava a
cesnak.

Liecba ¢.2

Zastavte nadprodukciu kvasiniek.

Toto mézeme dosiahnut pomocou
bylinnych lieciv proti Candide, ktoré
su volne dostupné v dobrych
zdravotnickych obchodoch so
stravou. Existuje aj velky pocet
prirodnych latok proti hubam, ktoré
su obsiahnuté v urcitych jedlach.
Tieto mbzu byt pouzité v spojeni s
vaSou protikandidovou stravou,
Napriklad:

Cesnak — je najjednoduchsi a v
urcitom zmysle aj najlepsi

Jedzte ho surovy. Ak nemate radi
jeho chut, rozstiepte ho na straciky
a prehltnite ich v celku. Cesnak
ucinkuje proti baktériam a virusom,
tak isto ako aj proti Candide vo
forme kvasinky aj huby.

Kyslina kaprylova - je velmi
pomocna, prirodna, rotikvasinkova

a protihubova mastna kyselina, ktora
sa hachaza v kokosovom oleji.

Berberin - je to prirodna,
antimikrobialna latka. Berberin

sa nachadza v prirode v rastinach
ako je napriklad vodilka.

Vyt'azok z grepovych semienok -
mnoho ludi poklada vytaZzok

z grepovych semienok za délezitu
Cast ich protikandidového rezimu.

Horké byliny - tradi¢na Cinska
medicina ich pouziva pre ich
protihubovy efekt.

*Pozor : Ak chcete skusit jeden z
tychto prirodnych protikvasinkovych
a protihubovych terapii, presvedcte
sa, ze tento produkt nie je zaradeny
medzi netolerantné jedla, to
znamena, Ze sa nenachadza v Zltej,
oranzovej ani v ¢ervenej skupine vo
vaSom ALCAT teste.

Liecba €.3
Vymena kvasiniek

Priblizne 3 tyzdne po vysadeni jedal,
ktoré vyZivuju Kandidy a po
vykonani ostatnych opatreni, vam
odporu¢ame zaviest' spravny
prirodny obsah baktérii spat’ do tela.
Existuje mnoho produktov,

ktoré nam mozu v tejto

suvislosti pomdct. Nazyvaju sa
probiotika. Asistuju pri znovuosidleni
vasho traviaceho traktu priatelskymi
baktériami. Zavisi od vysledkov
vasho ALCAT testu, ¢i bude
potrebné ziskat' kvasinky
a volné mliecné probiotika.
Kontaktujte svojho lekara
za Ucelom vyberu
dobrej kvality stravnych
doplnkov.

Glutén/Gliadin
Co st Glutén a Gliadin?

Glutén a Gliadin su zlozené
proteinové Struktiry, nachadzajuce
sa vobilninach ako pSenica, raz,
ovos a jaémen. Hlavnym prinosom
gluténu pri vyrobe chleba su jeho
lepidlu podobné viastnosti, ktoré
pomahaju pri zvacseni objemu
chleba a vytvoreni jemnej
Spongiovitej Struktury.

Bohuzial, prave tato viastnost
moze vyustit do problémov pre
niektorych ludi. Ked glutén upcha
Crevny trakt, méze to viest k
nevolnhostiam, alebo v niektorych
pripadoch k porucham
vstrebavania zivin. Ak je jednotlivec
citlivy na glutén alebo gliadin, méze
byt taktiez citlivy na ostatné druhy
obilia uvedené vyssie.

Pri pouziti ALCAT testu na zistenie
citlivosti na glutén alebo gliadin je
pouzita vySSia koncentracia ako sa
normalne nachadza v prirodnych
obilninach a jedlach. Je mozné, ze
bude reagovat na glutén/gliadin
ako taky a nie na obilniny samotné.
Mbzeme to zobrat ako skoré
varovanie, takze bude mudre ak sa
nebudeme spoliehat’ na

tieto obilniny v strave za t¢elom
zniZenia stresu na organizmus.

V inych pripadoch sa méze ukazat
reakcia na jeden alebo viac obilnin,
ale nie na glutén/gliadin. To sa
mbZze stat, ak nie ste citlivy na
glutén/gliadin ale ste citlivy na
niektord inu zlozku obilnin.

Glutén a gliadin su extrémne tazké
na stravenie a mozu podporit’ rast

neziaducich baktérii v érevnom
trakte,

ktoré mézu prispievat’ k hnackam,
opuchom, zvySenej plynatosti,
zapche a syndromu
podrazdeného &reva. Clovek
trpiaci takymito priznakmi sa
moze citit unaveny alebo
podrazdeny po poziti produktov
obsahujucich glutén/ gliadin. Je
doporucéené vyhnut sa, alebo
ostranit' tieto prudukty zo stravy
predtym ako mézu byt tieto
priznaky ukludnené ucinne.

Ak vas ALCAT test preukaze,
Ze ste citlivy na
glutén/gliadin, vasa prirucka
vysledkov

odstrani obilniny obsahujuce
glutén/gliadin zo zelenej
Casti. Su to psenica, raz,
ja€men a ovos.

Hoci glutén/gliadin mézeme najst
v mnohych potravinach, nie len
v zrejmych potravinach ako chlieb
alebo cestoviny, ale taktiez v
jedlach, do ktorych sa pridava
pSeni¢na muka, ako napriklad
saldmy a omacky. Preto je
CiastoCne ddlezité byt pozorny
a pridizat' sa rotacnej stravy
aby ste sa Uplne vyhli
konzumacii gluténu/ gliadinu.
Je Casto tazké prispdsobit sa
znizovaniu obilnin a stravy
obsahucej glutén/gliadin,

ale &i uz ste alebo nie ste
tolerantny na glutén/gliadin
alebo obilie, je dobrym krokom
zredukovat' konzumaciu len na
jednu porciu denne. Toto vam
pomobze znizit nadmerné
zataZenie systému, zatial o
zlepSujete celkové zravie
traviaceho traktu.

Jedla, ktorym sa treba
vyhnut ak ste citlivy na
Glutén alebo Gliadin
PSenica - pSeni¢na muka,
celozrnna psenica, pSenicny
glutén, glutén, pSenicné
klicky, pSenicné
otruby,

celozrnna psenicna
muka, bleda alebo
tmava muka, biela
alebo obohatena
muka, mlynarske
otruby, pSeni¢né
zrna, cestoviny a
mnohé
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hotové jedla. Vyhnite sa
obohatenej muke, MSG
(glutamanu monosodnému),
cestovinam, napucanej pSenici,
mletej pSenici, séjovej omacke,
tritikalu (zmes pSenice a raze),
Seni¢nym zrnam, pSeni¢nym
otrubam, pSeni¢nym klickom, celej
pSenic¢nej muke, viacucelovej
muke, pecivu, susSienkam a kasi.

RyZa- Vyhnite sa ryzovému chlebu
a ryzovym susienkam, viaczrnnym
chlebom, niektorym obilninovym
zmesiam, ginu, vodke a Whiskey.

Jacémen a Slad - Slad je vyrobeny z
vykliceného jacmena a z
hydrolyzovaného Skrobu iného
obilia. Tento husty sirup je chutovo
sladky a je pridavany do jedal na
zlepSenie chuti. M6ze sa vysusit
na sladovy extrakt, prasok, a tak je
pridany do mnozstva jedal a
napojov. Slad sa nachadza v: pive,
jacmeni, kukurici, ranajkovych
cerealiach, vo vopred pripravenych
a susenych polievkovych
zmesiach, karamelovej prichuti,
karamelovych farbivach, v kole
v8etkych druhov, koreninach,
Salatovych dressingoch, vo vacsine
vopred pripravenych jedal
(zmrazené jedla), v kvasinkovom
pive, sladovom mlieku, Ovaltine, v
spracovanom mase, burbone a
whiskey.

Ovos - Vyhnite sa ovsenym
otrubam, ovsenej kasi, a ovsenej
muke (prisada do tlaenky,
ovsenych kolac¢ov a napoja wiskey
Athol Brose), jaémennému
zahustovadlu (pouzivané na
prediZenie Zivotnosti sladkosti,
krémov a masla, a pouziva sa ako
zahustovadlo a stabilizator do
krémovych syrov a syrovych
natierok) a ovsu upravenému
prazenim.

Na doplnenie Glutén/Gliadin volnej
diéty m6zeme konzumovat
nasledovné jedla,

ak sa nepreukazu ako reaktivne:

Proso - obilie bez gluténu, ovocie,
zelenina, maso, ryby, fazula,
vajcia, syr, mlieko, orechy,

muky bez gluténu - kukuri¢éna
muka, séjova muka, tapioka, sago,
pohanka a SoSovica.

Kazein

Co je Kazein?

Kazein je protein, ktory sa
nachadza v mlie€nych
produktoch. Nemal by sa viak
zamenit' s laktézou, "mlie¢nym
cukrom", lebo su dost odliSné.
Mnoho ludi, ktori maju problémy
s travenim mlieka netoleruje
laktozu. Znamena to, ze
produkuiju len malé mnozstvo
enzymu laktazy, ktory rozklada
mliecny cukor, o podporuje rast
baktérii v Creve a ktoré rozklad
laktézy dokondcia. Je to odliSny
problém ako negativna reakcia
na protein kazein; vysledna
reakcia ALCAT Testu na mlieko
alalebo kazein méze byt
negativna u netolerantnych
pacientov. Tato porucha je
doésledkom nedostatku enzymu
laktazy, skér ako Specificka
citlivost na mlieko. Niekedy
vysledok ALCAT testu preukaze
pozitivnu reakciu na mlieko, ale
negativnu reakciu na ostatné
mlie¢ne produkty, ako napriklad
syry. V tejto situacii méze byt
ZloZka jedla, na ktoru sa
vyskytla reaktivita zni¢ena
pocas vyrobného procesu. To
méze udinit mlie€ny produkt
"bezpeénym", zatial ¢o sa
pévodnému mlieku potrebujeme
vyhnut.

Alebo naopak,u jednotlivca sa
moéze preukazat citlivost na syr,
ale nepreukaze sa citlivost na
mlieko. Tato odpoved je
pravdepodobne kvoli novému
"antigénnemu determinantu",
ktory sa tam dostal po¢as
vyrobného procesu; mbdzu to byt
plesne alebo huby, ktoré su
sucastou prirodného produktu,
tak ako v syre s modrou
plesdou. Okolo 75% proteinov v
mlieku mézu byt zaradené
medzi kazeiny, ktoré
predstavuju skupinu 12 az 15
rozli¢nych proteinov.

Zaujimavostou je, ze kulturisti,
vzpieraci atd. ¢asto pouzivaju
kazein ako doplnok k strave,
zatial ¢o frakcia kazeinu v
mlieku predstavuje viac ako
90% z Cistych proteinov. Aby
kazein sluzil ako skory indikator
mozného problému, je
pouzivany v ALCAT teste vo
vysSej koncentracii ako ten,

ktory sa prirodzene nachadza v
potravinach ako syr, jogurt a
mlieko. To je doévod, pre€o sa tieto
potraviny moézu javit’ ako
nereaktivne, zatial €o je kazein
pouzity v teste reaktivny. Taktiez je
vhodné spomenut, zZe odstredené
mlieko obsahuje nizSiu
koncentraciu kazeinu ako mlieko
neodstredené. Kazein sa tiez
pouziva na obohatenie pri
spracovani syra, chlebov a
cerealii. Pouziva sa pri vyrobe
bielych vin ako prisada proti
oxidacii.

Mozné priznaky citlivosti na
kazein

Existuje velké mnozstvo
priznakov, ktoré mozu byt spojené
s intoleranciou kazeinu, ako
napriklad: upchaty nos, bolest
hlavy, bolest brucha, svalova
bolest, no¢né pomocovanie,
hyperreaktivita a poruchy zniZzenej
pozornosti.

Produkty suvisiace s
kazeinom

Vela komerc€ne vyrabanych
produktov obsahuje kazein v
nejakej forme.

Je dblezité skontrolovat vSetky
obaly. NizSie je uvedeny zoznam
ingrediencii obsahujucich kazein:

* Tuhé mlie¢ne produkty (tvaroh)
* Srvatka

» Kazein (najCastejsie sodium
kazeinat)

* Laktalbumin a ostatné nazvy
zacinajuce na lakt, tieto mézu mat
stale nejaku spojitost’ s kazeinom.

» Galaktoza (vedlajSi produkt
laktézy - Vacsina ludi s alegiou na
mlieko nebude mat problémy s
galaktézou, ale mali by ste si byt
vedomi toho, Ze u niektorych fudi
mébze sposobit’ problémy.

* Prirodne ingrediencie. Niektoré z
tychto m6zu obsahovat mlieCne
produkty alebo vedlajSie produkty.
Pre dalSie informacie kontaktujte
vyrobcu.

L(A

WORLDWIDE

Dodatoc¢né potraviny, ktorym
sa treba vyhnut), ak ste
citlivy na kazein:

Mlieko, kozie mlieko, maslo,
zmrzlina, syr, kozi syr, jogurt a
kefir.

Budte zvlast opatrny, ked si
obstaravate nasledujuce
potraviny, pretoze mlieCne
produkty mézu byt pritomné aj
v: margarine, hydrolyzovanych
zeleninovych proteinoch (pre
nezvycajne citlivého
jednotlivca), ked sa vo faze
spracovania pouziva kazein,
chlieb a hoci€o, €o nie je
vyrobené z mlieka.
Nevyrobené z mlieka
neznamena bez mlieka. Je to
nazov pouzivany na oznacenie
menej ako 0,5 % mlieka z vahy
potraviny a preto méze stale
obsahovat vyznamné
mnozstvo kazeinu.

Ak sa ukaze, ze doplnkova
potrava bez kazeinu je
nereaktivha, moze sa
konzumovat’:

Sdjové mlieko alebo soja,
maslo, tofu, ghee (polotekuté
indické maslo), ovocné stavy,
na kalcium bohata strava ako
brokolica, sardinky a orechy.
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VSeobecne o vyzive a nutricnej hodnote

Co je vyvazena strava?

Vyvazena strava je taka, ktora
poskytuje optimalnu urover
vyzivnych latok vyhovujuca
jednotlivcovi. Nezahffia len
nevyhutné Ziviny ako su uvedené
nizSie v texte, ale taktiez dostato¢né
mnozsto proteinov, cukrov, tukov a
vody na udrzanie zdravia a
duSevnej pohody.

S vysledkami vasho ALCAT Testu
dostanete aj prirucku rotacného
planu, aby ste jednak odstranili
alebo zniZili reaktivnu stravu a
udrzali si vyvazeny denny prijem z
kazdej skupiny jedal.

Zakladné skupiny vyzivy -

Vitaminy, Mineraly a
Esencialne mastné
kyseliny

Vitaminy - su komplexnou zlozkou,
potrebnou v malych mnozstvach
pre telo pre normalnu funkciu.
Existuje Siroké spektrum vitaminov,
ktoré su v rozli€énych mnozstvach v
rozdielnych potravinach.

Vitamin A - hra nevyhnutnu tlohu
pri videni, raste a vyvoiji; pri vyvoji a
udrziavani zdravej koze a
slizni€nych povrchov; pri imunitnych
funkciach a reprodukcii.

Vitamin A sa nachadza v sladkych
zemiakoch, mrkve, mangu,
okruhlici, Spenate, Cervenej paprike,
marhuli, mlieku a vajciach.

Skupina B vitaminov - spolu
nazyvané ako B-komplex,
podporuju zdravé nervy, kozu,
vlasy, pecen, gastrointestinalny
trakt a funkciu mozgu.

Vitaminy skupiny B su taktiez
koenzymami zahrnutymi pri tvorbe
energie. Vitamin B prichadza z
mnozstva prirodnych zdrojov,
zahffiajuc zemiaky, banany,
So3ovicu, €ili papri¢ky, mor€acie
maso a tuniaka. Mimoriadne
dobrym zdrojom vitaminu B su
kvasinky.

Vitamin C - je potrebny pre rast a
obnovu v8etkych tkaniv tela. Je
potrebny pre tvorbu kolagénu,
délezitého proteinu, ktory sa
podiela na tvorbe koze, jazvového
tkaniva, Sliach, vazov a krvnych
ciev. Vitamin C je nevyhnutny pre
hojenie ran a pre obnovu a
udrziavanie chrupiek, kosti a
zubov.

Vitamin C je taktiez jeden z
mnohych antioxidantov. Najvyssi
obsah vitaminu C obsahuju:
zelené papriky, citrusové ovocie a
Stavy, jahody, paradajky,
brokolica, listy okruhlice, a ostatna
listova zelen, sladké a biele
zemiaky, a kantalup.

Vitamin D - pomaha telu
absorbovat vapnik. Okrem pomoci
s resorpcie vapika pomaha pri
udrZiavani spravnej hladiny
vapnika a fosforu v krvi. Vitamin D
sa nachadza v nasledovnych
potravinach: mlie¢ne produkty ako
syr, maslo, smotana, obohatena
mlieko (vSetko mlieko v U.S. je
obohatené o vitamin D), ryby,
Ustrice, obohatené ceredlie,
margarin.

Vitamin E - je antioxidantom
zahrnutym v metabolizme buniek.
V bunkach tela chrani vitamin A a
esencialne mastné kyseliny pred
oxidaciou a chrani rozpad telovych
tkaniv. Vitamin E sa nachadza v
nasledujucich potravinach:
pSenic¢né kli€ky, kukurica, orechy,
semienka, olivy, Spenat a ostatna
listova zelenina, asparagus a
zeleninova oleje - kukuricny,
sinecnicovy, sojovy a bavinikovy.

Vitamin K - nachadza sa v listovej
zelenine ako Spenat, brokolica,
asparagus, zerucha, kapusta,
karfiol, zeleny hrasok, fazul'a,
olivy, canola, sdjové béby, maso,
cerealie a mlieCne produkty.
Varenim sa z jedal nestraca
vyrazne mnozstvo vitaminu K.
Ludia, ktori jedia vyvazenu stravu
zahfmfiajuc tieto jedla, prijimaju
dostato€ny obsah vitaminu K a
nepotrebuju dodatocny prisun.

Mineraly - zatial' ¢o vitaminy su
organické substraty (vyrobené
rastlinami alebo zvieratami),
mineraly suU anorganické elementy,
ktoré prichadzaju z pddy a vody, a
su absorbované rastlinami alebo
pozité zvieratami.

Nase telo potrebuje velké
mnozstvo niektorych mineralov,
ako napriklad vapnik, aby dokazalo
rast a ostalo zdravé. Ostatné
mineraly ako chrom, med, jod,
zelezo, selén a zinok sa nazyvaju
stopové prvky, pretoze kazdy den
potrebujete len vefmi malé
mnozstvo.

Esencialne mastné kyseliny
(EMK) - st nevyhnutné pre tvorbu
zdravych bunkovych membran,
takisto ako pre spravny vyvoj,
funkciu mozgu a nervového
systému. Takmer vSetok
polynenasyteny tuk v ludskej
strave

pochadza z EMK. Niektoré zo
zdrojov nenasytenych mastnych
kyselin su ryby a makkyse, lanové
semienka, sojovy olej, canolovy
olej, konopny olej, tekvicové
semienka, sinecnicové semienka,
listovéa zelenina a vlaSsky orech.

VSeobené rady ako
vylepsit’ vasu stravu

Je délezité, Zze konzumujete
réznorodu stravu zaloZzenu na
potravinach, na ktoré nie ste citlivy.
Kedykolvek je to mozné, jedzte
surové, celé jedla najlepsie
prirodného pévodu. Pokuste sa
vyhnut spracovanému hotovému
jedlu, baleného napriklad vo
flaSiach, plechovkach, nadobach a
v Skatuliach. Budte si vedomy, Ze
vyrobcovia hotovych jedal
nenapisu vzdy kazdu zlozku a
pbvod jedla, pretoze dané jedlo
médze obsahovat viac réznych jedal
spolu. To zistite ovela lahSie, ked
zaloZite svoju stravu na
jednoduchych jedlach.

Nasledujuce rady mozu
podstatne zlepsit vaSe zdravie a
metabolizmus:

+ Je odporucané denne pit
dostato€né mnoZstvo vody. Tato
by mala byt filtrovana alebo
plnena do flias (prednostne
sklenena), aby sa zamedzilo
prijmu chloridov a ostatnych
pridavkov vo vode z vodovodu.

* Vyhybajte sa alkoholu, lebo
méze prispiet k vzniku syndromu
deravého ¢reva. To méze dovolit’
Castiam jedla, aby prechadzali
priamo cez €revnu sliznicu, €o je
jeden z hlavnych faktorov
spojenych s intoleranciou jedla.

* Vyhnite sa pridavaniu soli do
jedla. Cerstvé jedlo prirodzene
obsahuje dostatok soli pre vase
nutriéné poziadavky.

* Jedzte pomaly, dobre jedlo
prezuvajte a jedzte tolko
surového jedla, kofko je len
mozné. Surové

jedlo obsahuje enzymy, ktoré
pomahaju pri traveni od chvile,
ked ho pozujete. Nejedzte pocas
chédze.

« UdrZujte aktivitu. Zdravy Zivoty
Styl, hoci je zaloZeny len na
kratkom cvi€eni kazdy den, vam
pomdze vylepsit vas vyzor a stav
dusevnej pohody, zatial' ¢o nuda
moze viest k nadmernému
jedeniu.

* Naucte sa, ktoré jedla su na
vasom zelenom zozname a
uistite sa, Ze mate dostatocné
zasoby

Cerstveho jedla vzdy k dipozicii.

» Nepustajte do jedla neskoro
vecer, najma do jedal s vysokym
obsahom tukov alebo

cukrov. Ako mozete zistit, takéto
jedlo je tazko stravitelné a méze
ovplyvnit vas spanok.
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Priprava jedla

Casto prehliadanou strankou
pripravy jedla je pouZitie
“akéhokolvek” oleja pri vareni. Je
dolezité si pamatat, ze ak
pouzivate olej na varenie, musi byt
odvodeny z jedal na vaSom
zelenom zozname. Budte si
vedomi, Ze niektoré oleje na
varenie obsahuju extra prisady,
ktoré mézu byt uvedené na obale.
Ak pripravujete jedlo pre ostatnych
fudi, je doleZité varit’ osobitne
kazdé jedlo, na ktoréste
netolerantny, takZe vase jedlo nie je
v ziadom pripade kontaminované.

Ako varenie ovplyvinuje
vyzivné latky

Varenie jedla mbze znicit’ potrebné
vitaminy. Preto, ak je to mozné, je
prospesné zakomponovat' do vadej
stravy aj nejaké surové jedlo, alebo
zlahka uvarené jedlo. Ak varite,
vyberte si metddy ako parenie
alebo rychle opecenie na pripravu
zeleniny, ¢o pomaha udrzat
vyzivnu hodnotu. Taktiez ak je
mozné, pouzite vodu, ktora bola
pouZzita na varenie zeleninovych
polievok, duseného masa so
zeleninou alebo omacky, takisto
pite zeleninovu Stavu za ucelom
zachovania ¢im vacSieho mnozstva
vyzivnych latok. PouZitim tejto
tekutiny zniZite straty vitaminov
rozpustnych vo vode, ako napriklad
vitaminy skupiny B a vitamin C, ale
aj vela mineralov. Vitaminy
rozpustné v tukoch ako vitaminy
A,D,E a K sa mbzu stratit poCas
varenia v oleji.

Budte si vedomy, Ze dlhotrvajuce
teplo moze tiez ovplyvnit vyzivnu
hodnotu jedla.Ako skladovanie
jedla ovplyvriuje vyzZivneé latky
Zmrazovanie je najlepSou
metddou uchovania jedla.
Zmrazené jedla by mali byt
uchovavané pod teplotou -18°C
(O°F) pokial nie su potrebné na
pouzitie. Jedla, ktoré su
sterilizované v
konzervach/plechovkach alebo v
sklenenych naddobach, mézu
stratit’ svoje vyzivné latky ako
tiamin, kyselinu folovud a vitamin C
v désledku tepla. Ostatné vyzivné
latky mézu byt stratené, ak je
sklenena nadoba skladovana na
dennom svetle. Na dosiahnutie ¢o
najmensej straty vyzivnych latok
by sa mali suSené potraviny
skladovat v nepriedusne
uzavretych nadobach, aby sa
vylugil styk so vzduchom a
svetlom.

Potraviny a ich deviraty

Niektoré testované potraviny
obsahuiju Cisté derivaty, ktoré mézu
byt tiez konzumované. Napriklad
:pSenica zahffia nie len jednotvarnu
muku s kypriacim praskom, ale aj
100%-né tvrdé pSenicné cestoviny,
kuskus, pSeni¢né viocky a
napucanu pSenicu. Tieto su 100%-
né Cisté pSenicné produkty a ako
také mozu byt pridané do stravy pre
zvySenie vyberu a pestrosti.

Nezabudnite si precitat obal na
potravinach aby ste sa ubezpecili,
Ze vSetky ingrediencie su na
zelenom zozname vo vasej
prirucke vysledkov.

Znovuzavadzanie jedal do
vasej stravy

Budete méct jest vynechané jedlo
po eliminacii najmene;j tri mesiace,
av8ak pocas prvych dsmich
tyzdriov po eliminacnej dobe
nebudete menej citlivy, ale viac.
Pocas prvych dni mbzete mat’
odvykacie prejavy, ktoré rychlo
zmiznu. Mnoho ludi pokracuje v
rotatnom plane aj po
znovuzavedeni jedal, pretoZe sa
citia ovela lepsie. Ostatnym sa
pokraCovanie zda velmi narocné,
lebo maju velmi zaneprazdneny
zivot, alebo nie su schopni vzdy
kontrolovat' vyber svojho jedla.
Minimalna doba, po ktoru by ste
mali zotrvat na tejto strave je tri
mesiace - viac ak ste boli
nadmerne citlivy. Pri
znovuzavadzani jedal ich
zavadzajte po jednom. Najlepsi
¢as na opéatovné zvazenie prijat
podozrivé jedlo, alebo jedlo, na
ktoré mate alergiu, je rano na
lacny Zaludok, a to len v prip

LA
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Ak zistite reakciu, vynechajte
jedlo na dalSie tri tyzdne pred
znovu zavedenim. Ak reakciu
nezistite, zaradte toto jedlo do
zoznamu k ostatnym. Majte na
pamati, ze ak ste v minulosti
mali silnu reakciu na urcité
jedlo, mozno nebudete
schopny ho znovu zaviest do
vasej stravy. Opakovanie
ALCAT Testu po troch alebo
Siestich mesiacoch eliminacie
je dalSou vhodnou cestou ako
zistit, ¢i predtym pozitivne jedla
suU uz teraz tolerantné. Ak ste
citlivy alebo nemate radi
niektoré jedla, je mozné, ze
budete potrebovat viaceré

doplnky, aby ste doplnili vase
nutriéné poziadavky. Pokial je
tomu tak, prosim kontaktujte
vasho lekara alebo odbornika
na vyzivu.

ze nemate priznaky. Testovat'. %
zacnite vzdy s malou davkou jedIa
pokial mozno prirodnou. Ak zistite
reakciu, pockajte najmenej Stryri
dni pred testovanim rozdielneho
jedla.

\
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Casto kladené otazky

Co znamenaju cerveneé,
oranzoveé, zlté a zelené
farby?

ALCAT Test meria vasu citlivost na
jedlo a chemické latky meranim zmien
velkosti buniek v krvi a objemu po
kontrolnom expozicnom Case. Tieto
merania sa vyznacia do grafu a
porovnaju sa s "Master Grafom".
Master Graf je graf zostaveny z
merani ziskanych zo vzorky krvi na
zaklade rovnakého postupu, ale bez
pouzitia testovanej latky. Stupen
rozdielu medzi medzi velkostou
buniek a objemom vzorky
inkubovanej

s testovanou latkou, v porovnani s
kontrolou, ur€uje rozsah reaktivity.
Jedlo a latky v zelenej skupine su
povazované za "bezpecné", pokial’ ste
nemali na nejaku z nich ziadnu nahlu
imunologicku reakciu. Napriklad, ak
ste boli testovani na urcité jedlo
oznaCené ako negativne na vaSom
ALCAT Teste, a na koznom alebo IgE
RAST teste sa zistila pozitivna
reakcia, stale moZete reagovat.
Potrebuijete sa vyhybat tymto jedlam
alebo latkam. Ak ste nemali kozny test
alebo IgE RAST test, ale reakcia
vznikla (¢i uz pogas minut alebo do
dvoch hodin po kontakte) a
zasahovala vaSu kozu, dychaci
systém alebo gastrointestinalny trakt),
mbZete mat klasicku alergiu na toto
jedlo alebo latku. Vyhnite sa tejto
latke, aj ked boli vysledky ALCAT
Testu negativne. Potraval/latky v Zltej
skupine nereaguju do zna¢nej miery.
AvSak reaguju a vy mozete skutocne
pocitit’ priznaky, najma ak
Zjete/pridete do kontaktu s tymito
l&tkami Casto alebo vo velkych
mnozstvach. Je Ziadlce, aby ste sa
vyhli tymto latkam.What do the red,
orange, yellow and

green colors indicate?

Viem, ze som alergicky na
urcita latku - preco je
zelena (negativna) na

vysledku v mojom

ALCAT Teste?

Ako bolo opisané predtym, vasa reakcia
moze byt spojena so Specifickou latkou
(imunoglobulinom) imunitného systému
nazyvanou IgE. Tato nie je merana
ALCAT testom. Reakcie
sprostredkované IgE su zvyCajne
viditefné, pretoZe nastavaju v kratkom
Case (zvy€ajne v priebehu dvoch a
menej hodin), priznaky su dramatické a
klasické.

Ak sa va$a reakcia podoba opisu tejto, je
to klasické alergia. Mali by ste sa vyhnat
tomuto jedlu/latke. Poradte sa s lekarom
pred rozhodnutim "opét’ Celit" tomuto
jedlu.

Vas lekér vam moZe poradit aby ste to
vyskusali len v abulancii v pripade
pohotovosti. Ak ste sa vyhybali
jedlu/latke, na ktoré ste alergicky a
potom ho pridate spat, moze ddjst k
prehnanej reakcii. Zavisi na veku, v
ktorom vam alergia vznikla, tak isto ako
na ostatnych faktoroch, ktoré mézu
alebo nemusia byt vratné. Niektoré
alergie su "nemenné"; to znamena, ze
nezalezi ako diho sa budete latke
vyhybat, vzdy budete reagovat. Iné
alergie mézu byt "periodické", ¢o
zZnamena, Ze moZete reagovat urcitu
Casovu dobu, alebo pocas niektorych
mesiacov Vv roku, a potom stratit' alergiu
Ciastocne alebo Uplne. Ak vam v
predodlom ALCAT Teste vysla pozitivna
reakcia, odstranili ste latku(y) na viac
mesiacov a teraz vam vysla negativna
reakcia je najpravdepodobnejSie, Ze ste
stratili citlivost' na danu latku.
Predpoklada sa, Ze pouZzitim rotaéného
stravovacieho planu predidete
resenzitizacii. Vedecké Studie
porovnavali vysledky ALCAT testu so
Zlatym Standardom, Dvojita slepa
skuska potvrdila presnost’ ALCAT Testu
na 83,4%, avsak je tu aj mala

pravedpodobnost faloSnych negativnych
vysledkov.

Ako mézem byt na to
alergicky - nejem to, ani to
nemam rad?

Jedenie alebo spojitost urcitého jedla nie
je urcite poziadavkou preto, aby sme boli
na to citlivy! UZasné ludské telo asi ma
svoju viastni mudrost, ktora vas vedie
pre¢ od niecoho, €¢o nam médze poskodit!
Je dokonca mozné, Ze do urcitej miery
ovplyviuju reaktivitu gény. Naozaj
nevieme akeé su Specifické priciny pre
bunky, aby reagovali.

Naozaj sa musim riadit’
rotacnym planom, alebo
staéi ked’ odstranim jedlo,
na ktoré reagujem?

Dr. Herbert J. Rinkel vyvinul Pestru
Rota¢nu Stravu v roku 1934. Ludia
nachyiny na/alebo s
precitlivelostou na jedlo/chemické
latky pokladaju tito stravu za
prospesnu z mnohych dévodov:

» Znacéne znizuje pravdepodobnost
vzniku novej precitlivelosti.

» Umozhuje zotavenie imunitného
systému od Ucinkov jedla predtym
ako sa znova skonzumuije.

* Mo6ze pomoct urcit ostatné,
nediagnostikované  precitlivelosti
na jedlo.

Ak len odstranite alebo sa vyhnete
jedldm, na ktoré ste senzitivny,
mozete zacat jest nahradné
potraviny, tak casto, az na ne
zaCne reagovat’ vade telo! Ak sa
vam zda  striedanie  prili§
stresujuce, méze to narobit’ viac
Skody ako uUzitku, ked sa ho
pokusite nasledovat. PrilezZitostne
sa mbzete ocitnut’ v spoloCenskej
situacii  (alebo mozno  ked
cestujete), ked neplnite plan
dékladne. V takych situaciach sa
snazte vyhnut potrave, na ktoru
ste citlivy a vratte sa k rotatnému
planu tak skoro ako je mozné.

Mézem jest’ jeden typ
jedla cely tyzden?

Aj ked nemate radi Caj, vodu a
pomarancovy dzus, ale méte radi
kavu, nie je mudre pit kavu kazdy
den. Aj ked bol vas test na kavu
negativny, mbZete si tieZ na fu
navodit precitiivelost. Aj Clovek
alergik by sa mal snazit o pestrost
stravy. Ziadne jedlo neobsahuje
vSetky vyzivné latky, ktoré
potrebujeme. Cim vy3Sia pestrost,
tym vysSia moznost ziskat mnoho
rozli€nych vyZivnych latok, dokonca
aj takych, o ktorych

mozno nevieme Ze existuju! Okrem
toho, pretoZe na3e jedlo Casto
obsahuje pesticidy, herbicidy,
hormény a podobne, méze mat
pravidelna Casta konzumacia
akéhokolvek jedla Skodlivé u€inky
kvoli predavkovaniu

niektorymi z tychto latok. Jedenie
rovnakych jedal dva dni po sebe nie
je dévodom na obavu, ale jedenie
rovnakych jedal Styri az pat dni po
sebe dévodom na obavu byt méZe.

Mb&zem pocas striedania jest aj
nieco, na ¢o som nebol testovany?

Ak ste neboli testovany na urcité
jedlo(a), v ziadnom pripade
nemozete vediet, ¢i na fiho po
Zjedeni budete alebo nebudete
reagovat. Ak bol test pozitivny
(najma na oranzové alebo Cervengé)
na jednu alebo viac potravin v jednej
skupine, je vysoka
pravdepodobnost, ze budete
pozitivny aj na iné potraviny v tej istej

skupine. Napriklad: ak vam vySiel
pozitivny test na mrkvu, petrzlen
alalebo zeler a ste nedockavy kedy
si date pastmak, radSej
porozmyslajte dvakrat a urobte tak
opatme. Avsak, ak bol vysledok
vasho testu negativny na
spomenutych troch Elenov skupiny,
je malo pravdepodobné, aby bol
pastmak problémom.
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Ako dlho budem prestavat’
jest’ tieto jedla a kedy znovu
zavediem staré a v akom
poradi?

Predpoklada sa, Ze ked je raz
problematické jedlo odstranené zo stravy,
telo sa stane precitlivelé na toto jedlo asi
na 8 tyzdrov. Napriklad povedzme, Ze ste
citlivy na mrkvu, ktora je v Cervenej alebo
oranzovej skupine a vynechéte ju. AvSak
po 2 tyZdroch sa stane, Ze mrkvu Zjete...
MbzZete sa objavit prehnany stbor
priznakov, ktoré sa nikdy neprejavili, ked
ste zjedli v minulosti mrkvu. Predpoklada
sa, Ze po 6smich tyzdnoch zatne
hypersenzitivita klesat. Preto je
najcastnejSie odporucana trojmesacna
eliminana doba. Na druhej strane, ak sa
rozhodnete, Ze sa budete najprv vyhybat’
jedlu v Zltej skupine a chcete vediet, & ho

mdze znova zaviest, vyhybat sa mu tri
tyzne je pravdepodobne dost diha doba.
Napokon, ak chcete pridat jedlo k vaSmu
rotatnému planu, na ktoré ste neboli
testovany, mozno by ste mali vynechat
toto jedlo a v&etky jeho zdroje na Styri az
péat dni a potom ho skusit zjest rano na
piaty alebo Siesty defi.

Varovanie: tato reakcia moze byt’
dramaticka. Silno odpori¢ame
diskutovat’ proces znovuzavadzania s
lekarom.

Preco nie su chemické
latky/pridavky zahrnuté v
rotacnom plane?

Rotacn4 strava je planom, v ktorom su
rozlozené jedl4 a rozdelené do skupin na
zaklade ich biologickych a botanickych
podobnostiach. Chemické latky a prisady
nie su zvyCajne takto zoskupené. Idedlne
je, ak konzumované jedia v rotaénom
plane ostavaju celé, neupravované a bez
prisad a chemickych latok.

Prakticky to nie je vzdy mozné. Preto
by ste sa prinajmenSom mali zdrzat' od
denného prijimania alebo kontaktu s
rovnakou prisadou alebo chemickou
l&tkou, najmé ak vas test preukazal
citlivost.

Poznamka: Paméatajte, Ze mnoho
farbiv a chemikalii je v kozmetike a
osobnych veciach.

Ako ziskaju vegetariani
dostato¢né mnozstvo
proteinov?

Pre vegetarianov s citlivostou na jedlo
moze byt niekedy tazké ziskat denné
dostatocné mnozstvo proteinov. Za
ucelom ziskania optimalnych vysledkov
(to znamena zlepSenie zdravia) méze
byt potrebné zvysit vas prijem jedal s
obsahom proteinov. Snad mézete zvazit
aj prijem vajec (ak nie ste uz ovo-
vegetarian), ryb alebo dokonca aj hydiny
alebo ¢erveného mésa. Mozno to bude
potrebné len do€asne (najmenej ale i
mesiace). Odbornik na vyzivu alebo
dietetik vam bude schopny poradit
udrzat vyvazenu stravu.

Mo6zem pouzivat’ nutricny

doplnok, ak je odvodeny

z jedla na ktoré som =

citlivy?

Absolutne nie! Vela vyrobcov teraz
pripravuje hypoalergenné doplnky.
Precitajte pozorne vSetky obaly. Ak
ste citlivy na kukuricu, vedzte, Ze je na
trhu zdrojom velkého mnozstva
vitaminu C. Vitamin E sa tiez ziskava z
oleja z pSenicnych klickov alebo sgje.
Zelatinové kapsuly sa vyrabajl z
hovéadzieho a/alebo brav€ového masa.
Toto je len par prikladov. Uistite sa, ze
ste skontrolovali zdroje vSetkych
vasich doplnkov.

L4
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Odborny opis pridavkov a farbiv do jedla

ASPARTAM — nekalorické umelé
sladidlo aspartam, ktoré je
predavané v Spojenych Statoch pod
obchodnym nazvom NutraSweet, sa
pouziva vo viac ako 6000
produktoch. Aspartam moze menit
hladiny chemickych latok v mozgu,
ktoré ovplyviuju spravanie. M6ze
tiez spdsobit bolesti hlavy/migrény,
nutenie na zvracanie, necitlivost,
svaloveé kice, priberanie, vyrazky,
depresiu, Unavu, podrazdenost,
busenie srdca, nespavost, problémy
s videnim, stratu sluchu, busenie
srdca, problémy s dychanim,
zachvaty uzkosti, zle artikulovatelt
vyslovnost, statu chuti, piskot v
usiach, zavraty, stratu pamati a
bolesti kibov.

KYSELINA BENZOOVA — je biela
organicka krystalicka latka, patriaca
do skupiny karboxylovych kyselin,
Gasto pouzivana ako konzerva¢na
latka a pri vyrobe réznej kozmetiky,
farbiv, umelych hmét a repelentov
proti hmyzu. Méze spdsobit’ doCasné
tazkosti podrazdenim
gastrointestinalneho systému.

MSG - glutaman monosodny (MSG)
sa pouziva ako zosilfiova¢ chuti v
roznych jedlach pripravenych doma,
v reStauréciach a vyrobcami jedal.
Jeho pouzitelnost sa stala
diskutabilnou v poslednych 30.
rokoch, pretoZe sa objavili spravy o
nepriaznivych Gc¢inkoch na fudi, ktori
pozivali jedlo obsahujuce MSG.
Vyskum funkcie glutamanov —
skupina chemickych latok zahfnajuc
MSG - v nervovom systéme taktiez
vyslovil podozrenie o chemickej
bezpecnosti.

POLYSORBAT 80 — obchodne tieZ
znamy ako Tween® 80 je nejonovy
detergent a emulgator odvodeny z
polyoxylovaného sorbitolu a kyseliny
olejovej, a je Casto sa pouziva v
potravinach. Polysorbat 80 sa asto
nachédza v zmrzline aby sa prediSlo
obaleniu kvapiek tuku mlie¢nymi
bielkovinami. To im dovoluje aby sa
spojili do retiazok a sietok a tak
zadrziavat vzduch v zmesi ,
poskytujuc tak stabilnu Struktiru a
tvar pri topeni zmrzliny. Polysorbat
80 sa pouziva aj v komercne
pripravenej nakladanej zelenine.

DUSICNAN DRASELNY — pouziva
sa ako primyselné hnojivo, nachadza
sa v raketovom palive a v mnohych
ohrfostrojoch ako napriklad dymové
bomby, z ktorych sa vo zmesi s
cukrom vytvori 600-nasobne vacsi
mrak ako je ich pévodny objem. V
procese uchovania jedla je dusi¢nan
draselny Castou prisadou soleného
jedla. Dusi¢nan draselny je tiez
hlavnou suc¢astou (zvy€ajne okolo
98%) odstrarfiovaca kmerov stromov;
zvySuje prirodny rozklad kmena. Tiez
sa pouzival pri vyrobe zmrzliny a
moZeme ho najst’ aj v niektorych
zubnych pastach ur€enych pre citlivé
zuby.

DUSITAN DRASELNY - pouZiva sa
ako prisada do jedla a tiez ako
konzervacna latka v podobnom Style
ako dusitan sodny. Dusitan draselny
je silné oxidacné cCinidlo a mali by
sme sa vyhnut kontaktu s pokoZou
alebo oble¢enim, tak ako aj
vdychnutiu alebo poZitiu. Dusitan
draselny sa tiez pouziva pri vyrobe of
heat transfer salts.

SACHARIN — sacharin sa beZne
pouziva ako sladidlo v nizko-
kalorickych nealkoholickych
napojoch, diétnych zmrzlinach a
ostatnych nizko-kalorickych jedlach.
Najlepsie sa pozna ako ruzovy
bali¢ek s oznacenim Sweet 'N Low.

KYSELINA ASKORBOVA — jej
mineralne soli ako sorbat sodny,
sorbat draselny a sorbat vapenaty su
protibakterialne latky, Easto
pouzivané ako konzervacné latky v
jedlach a napojoch za ucelom
predidenia rastu plesni, kvasiniek a
hub.

METABISULFIT SODNY —
pouzivany ako prisada do jedla,
hlavne ako konzervacna latka a je
niekedy oznaceny ako E223.

Ako prisada, mdze spdsobovat
alergické reakcie, najméa podrazdenie
koze, podrazdenie Zaludka a astmu.
Nie je doporucené, aby ho
konzumovali deti. BeZzne sa pouziva
v domacnostiach na dezinfekciu
nacinia pri domacom vareni piva.
Tiez sa pouziva na odstanenie
chloraminu z pitnej vody pri jej
Cisten.

SIRICITAN SODNY - pouziva sa ako
konzervacna latka, aby si suSené jedlo
zachovalo svoju farbu, a tiez pri
uchovavani masa. Tiez sa pouziva na
znizovanie hladin chléru v bazénoch.
Moze spbsobit’ ubytok vitaminu B1
alebo zni€enie tiaminu v tele a méze
splsobit’ alergicku reakciu.

KYSELINA POMARANCOVA - je A
Cervenohnedé farbivo, ktoré sa pouziva
v jedlach, liekoch a kozmetike (FD& C
Orange #8). Je obmedzené na obal
parkov a salam.

MODRA #1 (Jasna modra) — toto modré
farbivo je derivat kamenouholného
dechtu a pouziva sa vo ffaSkovych
nealkoholickych napojoch, zmrzlinach,
nanukoch, v suchych napojovych
praskoch, cukrikoch, pe¢enych
produktoch, ceredliach a pudingoch.
Nachadza sa aj v obli¢ajovych pudroch,
ostatnych kozmetickych prapravkoch a
farbivach na vlasy. Toto farbivo je
podozrievané z mnohych alergickych
reakcii.

MODRA #2 (Indigovo-karminova) — je
to tmavomodry prasok, ktory je
derivatom kamenouhofného dechtu. Je
to farbivo pouzivané v takych
potravinach ako flaskové nealkoholické
napoje, pekarenské produkty, cerealie,
cukriky, cukrovinky a suché napojové
prasky. Je pouzity aj v dzeme s
prichutou maty a mrazenych
zakuskoch. Alergicki pacienti ho
rozpoznaju ako latku na ktora su citlivi.

LESKLA CIERNA - pouZiva sa ako
farbivo do jedla na ozdoby, polevy, do
zakuskov, sladkosti,zmrzliny, horCice,
do lekvarov z Eerveného ovocia,
nealkoholickych napojov, ochutenych
mlie€nych napojov a ostatnych jedal.
Zda sa, ze spdsobuije alergiu alebo
intoleranéné reakcie, najma medzi tymi,
ktory si neznasanlivy na aspirin. Je to
uvolnova¢ histaminu, méze zhorsit
priznaky astmy.

ZELENA #3 (syto zelena) — toto farbivo
sa pouziva v potravinach, liekoch a
kozmetike s vynimkou produktov, ktoré
sa pouzivaju v oblasti okol o&i. PouZiva
sa ako farbivo do dZzemu s prichutou
maty, mrazenych dezertov, Zelatiny,
zakuskov, cukrikov, cukroviniek,
pekarenskych produktov a cereali.
Zelena#3 je podozrievana ako citliva
latka u alergickych pacientov.

CERVENA #1 (Ko$enilova
Cervena) — toto farbivo sa
pouziva na farbenie viny. M6ze
byt pouzité v jedlach, liekoch a
kozmetike; Specialna poznamka:
FDA (Urad pre kontrolu potravin
a liekov) ju vylucil zo zoznamu,
takze sa nesmie dalej pouzivat
pri zhotovovani jedal, napojov a
kozmetiky.

CERVENA #3 (Erytrozin B) —
pouziva sa ako farbivo do jedla,
ako atrament do tlaciarni, ako
farbiva v bioldgii, ako latka
obklopuijuca zubny plak a ako pre
Ziarenie nepriepustné médium.
Mbze spbsobit fotosenzitivitu
(citlivost’ na svetlo) a méze byt
karcinogénna. M6ze mat suvis s
ADHD, ale stale chyba
preukazatelny dokaz.

CERVENA #40 (Allura &erveri) —
v Spojenych Statoch je Allura
&erven schvalena Uradom pre
kontrolu potravin a liekov (FDA)
pre pouzitie v kozmetike, liekoch
a potravinach. Tiez sa pouziva v
niektorych tetovacich
atramentoch a je pouZita v
mnohych produktoch ako
pomarancova séda.

ZLTA #5 (Tartrazin) — je
jancastejSie pouzivané farbivo v
potravinach (cukriky, dezerty,
cereadlie, nealkoholické napoje a
mliecne produkty), liekoch a
kozmetike. Zda sa, ze Tetrazin
spbsobuje najviac alergickych a
intolerantnych reakcii zo vSetkych
azo farbiv, najma u tych fudi,
ktori su intolerantny na aspirin
alebo u astmatikov. Reakcie
mbzu zahfiat’ uzkost, migrénu,
klinickd depresiu, nejasné
videnie, svrbenie, rinitidu,
zihlavku, celkovu slabost,
busenie srdca a poruchy spanku.
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Odborny opis chemickych latok v prostredi

CHLORID AMONNY - pouziva sa
ako doplnok k potrave pre dobytok,
vo vlasovych Samponoch, v textilnom
priemysle, v lepidle na lepenie

ZLTA #6 (podobna zapadu
slnka) - méze sa nachadzat

v pomarancovej Stave,

v pomaran¢ovom dzeme,
marcipane, v marhufovom
dzeme , citrusovej marmelade,
citron, v cukre, horucej
Cokolade, sackovych
polievkach, ovocnych
pudingoch, strihanke, syrovej
omacke a nealkoholickych
napojoch. Zda sa, Zze spbsobuje
alergické, ¢i intoleranéné
reakcie hlavne u tych, ktory su
intolerantni na aspirin. Ostatné
reakcie sa mozu prejavit
nevolnostou zaludka , hnackou,
zvracanim a vyrazkami
podobnymi Zihfavke a opuchom
koZe.

médii pre kvasinky, v Cistiacich
prostriedkoch a ako liek na
vykasliavanie. Je to aktivna prisada v
mnohych antiperspirantoch, zvy€ajne
pouzivana s aerosolovych
antiperspirantoch.

BENZEN - je bezfarebna horlava
kvapalina so sladkym zapachom a s
relativne vysokym bodom topenia. Je
karcinogénna a jej pouzitie ako
prisada do benzinu je teraz
obmedzena, ale stale je dolezitym
priemyslenym rozpustadlom a ako
skprekurzor pri vyrobe liekov, umelych

: 3 . %hmot, syntetického
s uduku a farbiv.
¢ Moze spdsobit spravanie
‘podobné opilosti, lahku
‘bolest’ hlavy,

CHLOR - pitna voda,
odfarbovace a
dezinfekéné
prostriedky
obsahuiju chlér.
Indukuje bolest

a zapal ust, hrdla
a zaludka. Mbéze
spbsobit’
zméatenost,
bliznenie,
podrazdenie
dychacieho traktu,
plucny edém,

~je bolo spojené so
zvySenim krvného
tlaku, s diabetom,

preglejky, ako prisada do EM{ldaNGLY

anémiami, s poruchou srdca,
rakovinou gastrointestinalneho a
mocového traktu a s astmou.

ETYLENGLYKOL - pouZiva sa
v nemrznucich, vyhrevnych a
chladiacich systémoch a

v rozpustadlach na farby a plasty.
MézZeme ho najst aj v atramentne
gulickovych plniacich perach a
pouziva sa ako zmakc&ujuci
prostriedok na celofan,
stabilizator krému zo séjovych
bébov a na uhasenie ohfa
sposobeného olejom a
benzinom. Tiez sa pouZziva na
syntézu elastomérov,
zmakc&ovacov a syntetickych
vldken a voskov.

FLUORID — bezne sa nachadza
v zubnej paste a vode. Klinické
Studie preukazali, ze fluorid
prispieva k osteoporéze a
dlhodobé vystavenie spdsobuje
osteosklerézu.

FORMALDEHYD - vyskytuje sa
v domacich Eistiacich a pracich
prostriedkoch, a tiez sa pouziva
vo fotografickych chemikaliach,
pri vyrobe farieb a gumy, naterov
a kondicionérov, pestididov a
vermicidov, vo vyfukovom
naftovom plyne, pridava sa do
zachodov, je v horiacom
drevenom uhli a cigaretovom
dyme. Méze vyvolavat priznaky
ako podrazdenie, disorientaciu a
depresiu

SULFAT NIKLU — je Zliatina
vzacnych kovov. Najdena v
drahych kostymoch, okuliarovych
ramoch, klenotach zo striebra a
bieleho zlata, sponkéach do
vlasov, trakoch na nohavice,
stolickach, nozoch, vidlickach,
minciach a lekarskych néstrojoch.
Mbze byt obsiahnuté aj v
bieliacich pripravkoch, farbivach
na vlasy, produktoch z
mineralného oleja a chemickych
priemyslenych hnojivach.

L4
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PAKORIENOK IRISU —
kedysi dblezity v zapadne;j
bilinkarskej medicine, sa teraz
hlavne pouziva ako fixativum
a zakladna skupina v
pafumérii, a tiez ako prisady
do réznych znaciek ginu. Je
to aj latka, ktora je vynechana
z produktov, oznacenych ako
hypo-alergénne.

FENOL - fenol sa pouziva
hlavne na vyrobu fenolovych
zivic a na vyrobu nylonu a
ostatnych syntetickych
vlaken. Taktiez sa pouziva v
slimicidoch (chemické latky
ktoré zabijaju baktérie a huby
v Zlize), ako dezinfekény a
antisepticky pripravok, a v
lieCivych pripravkoch ako
Ustna voda, a pastilky pri
bolesti hrdla.

Kratkodobé vystavenie na
fenol vo vzduchu mbze
spdsobit’ podrazdenie
dychacieho systému, bolesti
hlavy, a palenie o¢i. Ludia,
ktorych koza priSla do styku s
fenolom maju kozné
popaleniny,poskodenie
pecene, tmavy moc€ a
nepravidleny srdcovy rytmus.

TOLUEN — toluén je bezné
rozpustadlo, schopné
sozpustit: farby, riedidla,
mnoho chemickych
reaktantov, gumu,
tlaCiarensky atrament, lepidla,
laky, Cinidla na kozu a
dezinfekéné prostriedky.
Vdychnutie toluénovych par
moZe byt omamneé, ale vo
vacsich davkach méze
spdsobit’ zvracanie.
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Odborny opis plesni

ALTERNARIA — ¢asto pritomné
v kobercoch, textiliach a na
vodorovnom povrchu interiérov
budov. Casto sa nachadzajti na
okennych rdmoch. V prirode
mozu byt izolované z pody,
semien a rastlin.Casto sa
nachadzaju vo vonkajsil
vzorkach.

ASPERGILLUS - vyskytuje sa v
mnohych typoch (druhoch). Vela z
tychto druhov produkuje toxické
latky.Tieto mézu byt spojené s
priznakmi ako zapal prinosovych
dutin, alergicka bronchopulmonaina sa v zemi, listoch a stelive,
aspergiléza a ostatné priznaky skazenej zelenine a korenoch,
alaigie vyluckoch vtakov, tabaku a
skladovanej sladkej kukurici.

Vdychnutie Aspergilovych
konidii a mycélia, méze viest k
viacerym ochoreniam, ktorych
zavaznost zavisi na imunitnej
odpovedi jednotlivca. Nachadza

BOTRYTIS — tato po celom
svete vyskytujuca sa plesen, sa
nachédza predovdetkym vo
vihkych a subtropickych
regiénoch. Je viditelna ako siva
plesen na hlavkovej kapuste,
dateline Iu¢nej, hldvkovom
Salate, cukrovej repe, fazuli,

acmeni, pSenici, cibuli, a
F garadajkéch. Pritomna je najma

% Vv spojeni s makym ovocim ako
ja no. Vo vinarskom
LRE | s
priemysle r tato plesne na

'renskom hrozng a to
Ddava voru urcityfn vinam.

lickom svete mediciny je
na ako huba. Tato huba
posobit’ aftu a vaginalnu
a moze sa rozsirit do
ek olabenej Casti tela.
revné Candidy a;jd’ sme s

)vnovahe, pomaha nam
udrzat' a podporuje nas imunitny

systém tym, Ze kontroluje
nepriatel'ské mikroorganizmy.
Avsak, Candida sa moze
ziskat prevahu v tele. Potom
sa tieto jednobunkové huby
sa rozmnozuju a za¢nu
produkovat toxiny, ktoré
cirkuluju v krvnom rie€isku a
spdsobuju mnohé ochorenia.

CEPHALOSPORIUM - je to
plesen, ktord mozno najst' v
rokladajucej sa vegetacii, a je
to obyvatel pody. Tiez sa
nachadza v prachu z
rastlinnej textilie, z pddy pri
zahradkarc€eni, z kupelni a z
vlhkych starych domov.
Siva/zelena farba sa tiez da
ndjst u pacientov citlivych na
Candida Albicans.

CLADOSPORIUM - je
plesen, ktora sa najCastejSie
nachadza na umierajacich a
odumretych &astiach rastlin,
najma na listoch a stonkach
papradi, lisajnikov, a na
puctnych a vodnych
rastlinach. Je najdena v
roznych typoch péd a na
potravinach ako ceredlie,
uhorky, paradajky a proskyne.
Tiez sa na8li aj v palivovych
nadrziach, krémoch na tvar,
farbach a textiliach.
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CURVULARIA SPECIFERA -
tato pleseri je tmavo-hnedej
farby so zamatovym vyzorom.
Je alergénna a méze sa
nachadzat’ v interiéri budov,
zemi, sezame, bavine, ryzi,
jaémeni, pSenici a v kukurici.
Moze spdsobit sennu nadchu,
astmu a hubami vyvolany zapal
dutin.

EPICOCCUM NIGRUM -
epicoccum pupurascens
(synonymum Epicoccum
nigrum) je saprofyt s
celosvetovym vyskytom. Je
velmi ¢astym okupantom
mnohych rozli€nych typov
rastlin, ktory infikuje aj semena
jaCmena, ovsu, pSenice a
kukurice. Odfarbenie Sfarbenie
papiera je Casto spbsobené
druhom Epicoccum.

FUSARIUM - je velkou triedou
vlaknitych hub, roz8irenou v
pbéde a v spojitosti s rastlinami.
Vaé&Sina druhov su neSkodné
saprofyty a su relativne
pocetnymi zastupitelmi
mikrobialnej komunity v pode.
Niektoré druhy produkuju toxiny
v potrave z obilovin. Tieto mézu
ovplyvnit zdravie Cloveka a
zvierata ak vstupia do
potravinového retazca.

HELMINTHOSPORIUM —tato
plesen so sezonnym vyskytom
vypusta spory v suché teplé dni.
Je to parazit obilovin a trav.
Casto sa nachadza na zrne,
trave, cukrovej trstine, pdde a
textiliach.

HORMODENDRUM
(Cladosporium) — najcastejsie
rozpoznana huba vo vonkajSom
prostredi. Cez zimu sa tento
pocet zniZzuje. Pocet je Casto
vysoky v lete. Dnu sa
nachadzaju v mensom
mnozstve ako vo vonkajSom
prostredi. Je to Casty alergén.
Cladosporidium dnu sa liSi od
druhov zistenych vo vonkajSom
prostredi. Casto sa nachadza na
povrchu vystelky potrubia zo
sklenej vaty. Zdroj potravy pre
tuto hubu predstavuje Siroké
spektrum rastlin.Nachadza sa
na odumretych rastlinach,
drevitych rastlinach, jedle,
steblach, péde, farbach a
textiliach.

MUCOR RACEMOSUS - tato
plesen sa vykytuje na celom
svete a je hlavne pédnou
hubou, ale nasla sa aj na
konskom hnoji, zvySkoch
rastlin, zrne, zelenine a
orechoch. V trépoch sa
nachadza vo vyssich
nadmorskych vySkach

a Casto ju mézeme vidiet na
makkom ovoci, ovocnej Stave
a marmelade.

PENICILLIUM — ma ovocny
zapach pripominajuci jablka
alebo ananas. Nachadza sa v
pbde citrusovych plantazi a
bola izolovana z pokazenej
kapusty a jaémena, zo
skladovanych semien cerealii,
hrozna, orechov, z
vysuSeného ovocia a
ovocnych Stiav. Je to jedna z
dominantnych a
najdoélezitejSich plesni v
domacnosti. Plesne mbzu byt
lahko viditelné aj vnutri na
tvrdom chlebe, citrusovych
plodoch a jablkach. Casto sa
nachadza aj vo vinnych
pivniciach. Su zdrojom
niekolkych antibiotik, hlavne
penicilinu.

PHOMA HERBARUM - tato
presen sa bezne vyskytuje v
ré6znych pédach, odumretych
rastinnych tkanivach a v
zemiakoch. Rastie vnutri v
suvislosti s biologickym
poskodenim nastennych farieb
a vytvara ruzové alebo
purpurovo sfarbené flaky. Tato
plesen bola izolovana aj z
plesnivych sprchovych
Zavesov.

PULLULARIA - tato kvasinke-
podobna huba sa ¢asto
nachadza na utesnenom alebo
vlhkom okennom rame v
kupelniach. Aureobasidium
(Pullularia) mézu mat’ ruzovu
alebo €iernu farbu. Hoci
zriedkakedy spbsobuju
infekcie, mézu byt alergénne.
Toto je jeden z typov plesni
ktora patri k sneti. Vyrastie v
chladnejsej klime a €asto
spolu rastie vedfa huby
Cladosporium.

RHIZOPUS NIGRICANS -
Casto sa nachadza v

domacom prachu, pdde, ovoci, &

orechoch a semenach.

Rhizopus €asto rastie na
ovocnych a rastlinnych
odpadkoch, alebo je
zabudnuta na pozostatkoch
jedla. Po vystaveni na vysoky
pocet Rhizopovych spoér sa
opakovane dostavovali tazkosti s
dychanim. Rhizopus méze byt
alergénom alebo oportunnym
patogénom fore jednotlivcov s
oslabenym imunitnym systémom,
najma pre tych s diabetickou
ketoacidozou, podvyzivou,
tazkymi popaleninami alebo, v
niektorych pripadoch, nadchou.

RHODOTORULA (Rubra) —
nacervenalé kvasinky méZzeme
typicky najst vo vihkom prostredi
ako koberce, chladiaca cievka a
vysuSena panvica. V niektorych
krajinach je najCastejSou skupinou
identifikovanou vo vonkajSom
prostredi. Bolo uvedené, Ze tieto
kvasinky su alergénne. Boli
hlasené aj pozitivne kozné testy.
Osidlili pacientov v terminalom
Stadiu ochorenia.

SPONDYLOCLADIUM - je to
kvasinka, ktora sa nachadza vo
vlhkom a sychravom prostredi.
Nachadza sa na rastlinach a
okolo okennych parapetov, a
klimatizaénych Siacht.
Nachadzaju sa vo vonkajSom aj
vnutornom prostredi.

SPOROBOLOMYCES - kvasinky
bezne izolované z prirodnych
zdrojov, ako vzduch, listy stromov
a pomarancova Supka. Prirodnym
domovom su ludia, cicavce,
vtaky, prostredie a rastliny.
Sporobolomycéty mdzu spbsobit
infekcie, najma u ludi s oslabenou
imunitou.

TRICHODERMA — bezne sa
nachadza v pdde, odumretych
stromoch, borovicovom ihliéi,
papieri a v neglazurovanej
keramike. Casto rastie na
ostatnych hubach. Vytvara
antibiotika, ktoré su pre ludi
toxické. Udava sa, ze su
alergénne.

Lahko odburavaju celulézu.

L(A
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Odborny opis farmakoaktivnych latok

ACETALDEHYD - vyskytuje sa
prirodne v zrelom ovoci, kave a
Cerstvom chlebe, a jeho produktoch,
a je tvoreny rastlinami ako sucast
ich normalneho metabolizmu. Ako
chemicka latka je asi najlepSie
poznana preto, ze spdsobuje
opilstvo. V chemickom priemysle je
acetaldehyd pouzivany ako
medziprodukt pri tvorbe kyseliny
octovej, urcitych esterov a dalsi
pocet chemickych latok.

AFLATOXINY — st prirodne sa
vyskytujuce mycotoxiny, ktoré su
tvorené mnohymi druhmi Aspergila,
hubami, najma Aspergilus flavus a
Aspergilus parasiticus. Aflatoxiny su
toxické a karcinogénne. Vystavenie
vysokym hladinam aflatoxinu
spbsobuje akutnu nekrézu, cirhézu
a karcindbm pecene, ktory sa
prejavuje krvacanim, akutnym
poskodenim a opuchom pecene,
zmenou traveni, vstrebavania
alalebo metabolizmu vyZzivnych
latok.

KYSELINA KOFEINOVA — je
prirodne sa vyskytujuca fenolova
zluCenina (predtym nazyvana
kyselina karbolova), ktora sa
nachadza v mnohom ovoci,
zelenine a bilinach vratane kavy, aj
ked mnoZstvo zavisi na jednotlivej
rastline. Ukazalo sa, Ze kyselina
kofeinova ucinkuje ako
karcinogénny inhibitor.

KYSELINA CHLOROGENOVA —
ester kyseliny kofeinovej a chinovej
je hlavnou fenolovou zloZkou v
kave, izolovana z listov a plodov
dikotyledonovych rastlin. Této latka,
dlho znama ako antioxidant, tiez
znizuje po jedle uvolfiovanie glukézy
do krvného rieCiska.

KUMARIN — je chemicka zloZka
najdena v mnohych rastlinach,
zvlast v tonka bdboch, asperelke
dobrovonnej a bizénej trave. Ma
sladku vériu, lahkorozpoznatefnu
podla véne Cerstvo posekaného
sena.

Ma klinicki hodnotu ako prekurzor
pre viaceré protizrazanlivé latky,
najma warfarin.

DOPAMIN — je chemicka latka, ktora
sa prirodzene tvori v ludskom tele. V
mozgu funguje dopamin ako
neurotransmiter aktivujuci pat typov
dopaminergnych receptorov - D1,
D2, D3, D4 a D5, a ich varianty.
Dopamin sa tvori v réznych Castiach
mozgu zahrriujuc substancia nigra.
Dopamin vykonava z mozgu mnoho
funkcii.

DI-FENYLALANIN — Je prirodne sa

vyskytujuca aminokyselina, prekurzor

ostatych chemickych latok ako
dopamin a melanin. Pacienti s
fenylketonuriou sa zvy&ajne lie€ia
phenylalaninovou diétou. Tuto
chemicku latku mézeme najst v
jatmeni, kakau, treske, vajciach,
Zelatine, hrozne, chmeli, zemiakoch,
a v kvasinkovom mixe.

KYSELINA GALOVA - bola
pouzivana ako adstringens. Je
pouzivana na vyrobu atramentu, na
vyvolanie fotografii, a pri opalovani a
farbeni. Tieto estery su pouzivané
ako antioxidant. Nachadza sa v

ovoci, fazuli, mlieku, vajciach, chmeli,

olivach, zemiakoch, a v kvasinkovom
mixe

HISTAMIN - je Giginny vazodilatator,
ktory sa nachadza v normalnych
tkanivach a v krvi. Podporuje
vylu€ovanie pepsinu v zaludku.
Jedenie stimuluje uvoltovanie
histaminu zo Zalidoé&nej sliznice. Bol
pouzivany ako diagnosticka
pomodcka (sekrécia Zaludka,
feochromocytém) a na
hyposenzitizacnu terapiu. Prirodne
sa vyskytuje v pive, Ciernej rybe
(ostriez), sumcovi, kur&ati,kakau,
treske, platese, kambale, kravskom
mlieku, homarovi, ustrici, lososovi,
pstruhu, tuniakovi, moriakovi a v
zmesi kvasiniek.

MALVIN — je prirodne sa vyskytujtica

chemicka latka z Celade
antokyanidinov, vyskytujuca sa v
mnohych beznych jedlach ako
paradajka, zemiak, zeleny hrasok,
olivy, cibula, baklazan, mrkva,
vlassky orech, kesu, vodny melon,
jahody, hruska, krabie maso, kravie
mlieko a v mnohych dalSich.

NIKOTINE — nikotin je alkaloid
nachadzajuci v rastlinach z Cefade
fulkovitych (Solanaceae) rastlin,
prevazne v tabaku a v nizSich
mnozstvach aj v zemiakoch,
paradajkach, baklazane a zelenej
paprike. Nikotin sa pouzival ako
insekticidum a ako dezinfekény
prostriedok. Priznaky nikotinovej
toxicity zahfmajuc nauzeu, zvracanie,
zavraty, duSevné zméatenie a kratke
Skibavé pohyby. Spdsobuje zizenie
ciev a lahky utim centralneho
nervoveho systému.

OKTOPAMIN — tento
farmakoaktivny liek sa nchadza v
Sunke, homarovi, kravskom mlieku,
baranine a barvéovom mase.

PIPERONAL - je aromaticky
aldehyd, ktory vyzera ako biely
prasok a ma kvetinovou vériou.
Pouziva sa ako chutova prisada a
do vonaviek. MézZe byt ziskany
oxidaciou piperonyl alkoholu. V
mensej miere je tieZ prirodnou
zloZkou extraktu z vanilky. Je aj v
Skorici, klinéekoch, uhorke, mede,
kravskom mlieku, hor¢€ici, broskyni,
ananase, vlasskom orechu a v
kvasinkovom mixe.

PYRIDINE — tato chemicka latka je
dusikovym analégom benzénu.
MbZe byt odvodeny z tabaku a
roznych dalSich latok organického
pbvodu. Je to slaba zasadita
tekutina, €asto pouzivana v histologii

ako rozpustadlo a na ziskanie lipidov

z tkaniva.

FENYLETYLAMINE —j
alkaloid a monoamin. Veri
sa, ze v [ludskom mozgu
funguje ako neuromediator
alebo neurotransmitter. Je
sucastou mnohych jedal ako
¢okolada, najma po
bakterialnej fermentacii.
Predpoklada sa, Ze
fenyletylamin méze mat' v
dostato&nych mnozstvach
psychoaktivne uginky.

RUTIN — flavonoid rutin je
flavonol glykosid zlozeny z
flavonolu a disacharidu
rutindzy. Nachadza sa v
mnohych rastlinach, najma v
rastline Fagopyrum
esculentum, z ktorej sa
ziskava pohankova muka, z
ktorej sa vyrabaju palacinky.
Ostatné zdroje rutinu
zahfmaju Ciery ¢aj a Supky z
jablka. Rutin mdéze byt
prospesny v liecbe
vendzneho opuchu. Méze
pomoct posilnit’ kapilary,
ochariovat’ pred niektorymi
toxinmi a ma protizapalovy
ucinok, tak isto ako aj
niektoré protinadorové
ucinoky. Tiez moze
predchadzat’ oxidaci vitaminu
C a m4 pozitivne ucinky na
tuky.
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SEROTONIN — predpokladé sa, Ze v
centralnom nervovom systéme hra
serotonin délezitu ulohu v regulacii
hnevu, agresie, telesnej teploty, nalady,
spanku, zvracania, sexualnom Zivote a
apetite. Nizke hladiny serotoninu boli
spojené s viacerymi poruchami, a to
zvySenim agresivneho spravania a
rozC€ulenosti, klinickej depresie,
obsesivno-kompulzivnej poruche (OCD),
migrén, drazdivého syndrému Creva,
pisanim v usiach, fibromyalgie,
dvojpdlovych poruch a poruch uzkosti.

SOLANIN - je glykoalkaloidovy jed,
ktory sa nachadza v €eladi [ufkovitych.
MézZe sa vyskytovat v prirode v
akejkolvek Casti rastliny zahffiajuc listy,
plody a hluzy. Je velmi toxicky, hoci aj v
malych mnozstvach. Solanin ma
fungicidne aj pesticidne vlastnosti, ¢o
predstavuje jeden z prirodnych
obrannych mechanizmov. Otrava
solaninom sa primarne manifestuje
gastrointestinalymi a neurologickymi
priznakmi. Prejavy zahffiaju nauzeu,
zvracanie, kf¢e brucha, palenie hrdla,
poruchy srdcového rytmu a zavraty. V
tazkych pripadoch boli popisané aj
halucinacie, strata citlivosti a paralyza,
horucka, zZltacka, roztiahnuté zrenice a
podchladenie.

TRYPTOFAN - je esencidlna
aminokyselina v [udskej strave. Je jedna
z dvadsiatich kddovanych genetickym
kodom. Tryptofan sa nachadza ako Cast
proteinov v strave, ktora je bohata na
ovos, babany, suSené datle, mlieko,
jogurt, syr, ervené maso, vajcia, ryby,
hydina, sézam, cicer, slnenivové
semienka a araSidy.

1

TYRAMIN - hojne sa vyskytuje v
rastinach a zvieratach, a je
metablizovany enzymom
monoaminoxidazou. V jedlach sa €asto
vyskytuje ako produkt dekarboxylacie
tyrozinu poc€as kvasenia elebo hnitia.
Jedlo obsahujuce dostatoéné mnozstvo
tyraminu zahffa ryby, ¢okoladu,
alkoholické napoje, a fermentované jedla
ako syr, sojova omacka a korenie zo
séjovych bdbov, kysla kapusta, a
spracované maso. Tyramin hra délezitu
ulohu v navodeni opilosti a z toho
odvodenej bolesti hlavy. To sa deje
najma pri vysokom prijme ¢erveného
vina.
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