Q LIECBA BUNKY

s

Strava co potlaca




VSETKY POTRAVINY V PRIRODNOM STAVE

Mdso, ryby, vajcia, rastlinné bielkoviny v strukovindch, orechoch,

semiackach, zelenina a ovocie z nizkym obsahom cukru, oleje:
lanovy, olivovy, rybaci.

STRAVA €O PODPORUJE ZAPAL

Priemyselné potraviny, mlie€ne vyrobky z kravského mlieka,

Fastfoody: hranolky, pizza, Zzemle, hamburgery, zdkusky, lievance, waf-

le, zmrzling, ceredlie, vSetky pekdarenské sladké potraviny, biela psenicnd
muka, stolové a rastlinné oleje, margarin, vyprazané jedld, brav€ové mdaso

a mdasa z obchodnych retazcov.
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L
GLUTEN
Lepidlo, ktoré drzi potraviny

pokope a v dnesnej dobe
sa dava vsade!!!

Lepok obsahuje: psenica, jacmen,

raz, Spaldova muka, cestoviny, musli, omacky,
dressingy, pekarenské vyrobky, polotovary, hotové
kGpené potraviny, parky, klobasy...

« Sklada sazdvoch hlavnych
a mnozstva bielkovinovych podskupin.

« Ktorakol'vek z nich moze spustit chronicky alergizujaci
zapalovy proces, od celiakie az po skryty chronicky zapal.
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ALERGIA NA LEPOK

Manifestna = alergickd reakcia pdsobi v klkoch tenkého creva
a spusti auto imunitnd reakciu. Prekdzaja Stiepeniu a absorpcii
Zivin a priepustnosti Creva skodlivindm. Imunitny systém vysiela
neustdle zapalové Iatky a medidtory = vznik& chronicky zapal.

Chronicka = chronicky z&pal a rézne auto imunitné ochorenia,
ako su rézne alergie, Crohnova choroba, ochorenie stitnej zla-
zy, reumatické choroby, psoridza, sklerosis multiplex, mozgové

ochorenia, autizmus, parkinsonova choroba...

Skryta intolerancia = mdze sa vyskytovat

skoro u kazdého ¢loveka

Priznaky: traviace tazkosti chronicka dnava,

slabost, kozné choroby, opuchy, poruchy

vstrebavania hypovitaminoza, reumatizmus,
DM, neplodnost, poruchy stolice...

¥
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CUKORA TUK

Sacharidy
cukry, Skrob sa menia na glukézu a pankreas vylUci
inzulin, ktory ju vndsa do buniek.

nadbytok cukrov ukladanie do telesného tuku
staly prisun sacharidov, vysoky inzulin, €ize telo

je zavislé od glukozy a nespal'uje tuk!
cukor vyvolava 8 x vacsiu zavislost ako kokain

cukor je Zivna poda pre baktérie, virusy,

plesne, parazity a rakovinové bunky.

Zvysend hladina cukru v krvi spésobuje: obezitu, DM,

rakovinu, poskodzuje mozgoveé bunky, alzheimer,

demenciu, depresiu, ochorenia ciev, srdcaq, celého

cievneho systému, chronickeé zapaly...
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TUKY

Zakladny kamen nasej vyzivy!

Ludsky mozog je 70% tuku,

tuky znizZuja zapalové procesy
Vitaminy rozpustné v tukoch/ A,D E K/
Tvoria podstatnd ¢ast bunkovej

membrany spolu s cholesterolom

Cholesterol pésobi ha fungovanie synapsii,

tvori nervy, obal neurénu, tvori 20% mozgu

Je stucastou vsetkych bunkovych membran

Je silny antioxidant

e Tvorba horménov ako testosteron,

« steroidné hormony, zléovych kyselin,

e vitaminD

 Nizky prijem tukov = Parkinson, Alzheimer,
» sclerosis muliplex, obezita, DM...

CHOLESTEROL

Je tukova latka, ktora je pre Zivot a fungovanie

organizmu nevyhnutna. Nachadza sa v kazdej bunke Fudského tela.
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Napriek svojej nepochybne pozitivnej Ulohe, mda aj svoju odvratenu

tvar. Nebezpecenstvo vznikd vtedy, ak sa prejavi nadbytok choles-

teroly, lebo nadbyto¢ny cholesterol putujlci od pecCene k bunkdm

spbsobuju riziko jeho ukladania do stien tepien.

Tam v pritomnosti inych faktorov,

pri nedostatku antioxidantov, bude
sa stav cievnej steny zhorsovat,
tuky sa oxidujd, ukladéa sa v nich
Ca a nebadane sa tvoria aterosk-
lerotické platy, na nom sa uséadza-

ja krvné zrazeniny, ktoreé cievu

vyrazne zuzujd, pripadne celkom

uzatvaraja. Vznika pociatocné
stadium rozsirenej choroby

— arteriosklerozy. S tym suvisi
aj riziko vzniku infarktu a nahlej

cievnej mozgovej prihody.
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UPRATOVANIE
V KUCHYNI

VYHODIT
Vsetky zdroje lepku

pSeni¢né vyrobky, cestoviny, kolace, ceredlie, peciva...

Vyrobky zo sacharidov, cukru, Skrobu = pizza, chipsy, krekry,
susSienky, muffiny, torty, SiSky, energetické tycinky, zelé, cukriky,
cukor, keCup, syrové natierky, sirupy, sladké napoije...

Margarin a vSetky zIté oleje = repkovy, sinecnicovy, kukuricny...

Mlie¢ne vyrobky z kravského mlieka...

NAKUPIT

Zdraveé tuky olivovy, lanovy olej, rybaci tuk, avokado, olivy, ore-
chy, flanové, sineCnicové, sezamové, tekvicové, chia semend
Bielkoviny vaijcia, ryby, méso z volného chovu

Zelenina a ovocie z nizkym obsahom cukru = citrén, grapefruit,
bobulové ovocie... strukoviny = cicer, hrach, SoSovica...

Bezlepkové zrna = amarant, pohdnka, ryZa, quinog, proso...
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SPEKTRUM =~
POTRAVIN

SILNE KYSELINOTVORNE

cukor, umelé sladidlg, sirupy, alkohol, kdva a Cierny €aj, sladené ndpoje a
ovocné stavy, dzasy, ocot, kvasnice, susené ovocie, dzemy, vajicka, hov-
ddzie, bravcové a kuracie mdéso, pasterizované mliecne kravské produkty,
biele pecivo, pSenic¢né vyrobky, hriby, horcica, sb6jovéd omacka...

STREDNE KYSELINOTVORNE

razny chlieb, celozrnny chlieb, celozrnné cestoviny, Cerstva ovocnad stava,
jablko, marhule, broskyne, bandn, hrozno, mango, pomarang, jahody,
morské ryby, kozi syr, maslo, keCup, majonéza...

NEUTRALNE AZ MIERNE KYSELINOTVORNE

fazul'g, sdjq, seitan, pSeno, ovos, ovsené viocky, kus-kus, ryza natdaral, Cer-
veny a Zlty melon, slivky, CereSne, Cerstvé datle, nektdrinky, sladkovodné
ryby, ryzové a séjové mlieko, lieskové, pekanové a para orechy,
slne€nicovy olej, olej z hroznovych jadierok...
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SPEKTRUM
POTRAVIN

MIERNE ZASADOTVORNE

articok, Spargla, ruzickovy kel, karfiol, mrkva, paZitka, cuketa, pér, hrasok,
rebarbora, grepfruit, kokos, pohdnka, Spalda, Sosovica, kozie a mandfové
mlieko vac¢sina byliniek a korenin, avokdadovy, olivovy,

lanovy a kokosovy olej

STREDNE ZASADOTVORNE

avokddo, Cervend repa, paprika, kapusta, zeler, Cakanka, cesnak, zazvor,
zelend fazufka, saldt, cibul'a, redkvicka, rucola, paradajka, citrén,
limetka, fazufa, chia semienka, quinoa

SILNE ZASADOTVORNE

himaldjska sol, zelené travy, uhorka, kel, morské riasy, Spenat, petrzlenova
viat, Cerstvé bylinky, brokolica, zelené ndpoje, spiruling, chlorellq,
Cerstvé zeleninové stavy, klicky (surové, naklicené strukoviny, obilniny)

9 Q LIECBA BUNKY



ZAKLADNE PRIKAZANIA ZDRAVIA

VYHNI SA SKODLIVINAM

JEDZ A PI UZITOCNE
VYLUCUJ SKODLIVINY

LIECBA

STANOVIT PREBYTOK
STANOVIT NEDOSTATOK

ZISTUJEME

- stav povrchového napdtia bunky

— porucha permeability bunkovej steny

- stav prekyslenia organizmu

- stav chronického zapalu v tele

- stav imunity

- schopnost absorbovat Ziviny

- schopnost vylagéit soli (toxiny, usadeniny)
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