IGG PROTILATKY PROTI STRAVE
hodnotenie vysledkov

1.€o znamenaju vysledky testov

e VO vasej krvi sU pritomné IgG protilatky proti strave. Su to zbrane, ktorymi vas
imunitny systém bojuje proti hrozbe. Za tdto hrozbu a nepriatela povazuje aj vasu
stravu

e akjete IgG pozitivne potraviny vo vasom Creve prebieha neustaly boj= zapal, ten
narusa prirodzeneé, zdravé fungovanie Creva, Crevnej bariéry a mikrobiomu.

e z3pal a "neporiadok” sa z Creva mdze presuvat aj do ostatneho tela, kam a akeé
priznaky urobi je individualne, preto maju rézni ludia rézne priznaky a tazkosti

2.mo0zZe sa stav upravit a ako dlho to trva ?

e hlavnym cielom diéty je regeneracia Creva, Crevnej bariéry a mikrobiomu.

e |gG protilatky su tzv. pamatové, to znamena na cely zivot. Ak ich telo nepotrebuje-
nevidi hrozbu a nepriatela, postupne ich zo stavu maximalnej pohotovosti presuva
do stavu " keby nahodou", teda pomaly a postupne ich hladiny v krvi klesajd. Tento
proces trva mesiace, niekedy roky...

e ak sa telo znova stretne opakovane s potravinou a STALE PRETRVAVA porucha
Crevnej bariéry, zbrane sa dostavaju znovu do stavu maximalnej pohotovosti, teda
lgG protilatky opat stdupnu

e climinacna diéta by preto mala byt dlhodoba, niekedy az celozivotna, popripade
len s oblasnymi prehreSkami

3.ako dlho mam drzat diétu ?

e tak dlho, aby ste sa citili dobre...

e v Uvode vynechajte IgG problémove potraviny minimalne na 3mesiace prisne!

e tento Cas nestaci na vylieCenie, ale na to, aby ste pri nekompromisnej diéte pocitili
na vlastnom tele, co dokaze Uprava stravy

e velmi zriedkavo, ak ste nedosiahli ziaden vysledok a drzali ste poctivo diétu
zabudnite na testovanie/ ale najprv sa zamyslite aka prisna diéta bola a Ci ste
nemohli urobit niekde chybu.../

e ok ste dosiahli nejaky vysledok, zlepSenie zdravotného stavu zamyslite sa, i tento
vysledok stoji LEN za dlhodobu Upravu stravy. Myslim si, Zze ano, ale kazdy ma svoje
telo, pevnu volu a presvedcenie... ak ano, nastavte si stravovanie dlhodobo tak,
aby ste sa problémovym potravinam vyhybali ¢o najviac

e ak sa zdravotny stav opat zhorsi, vratte sa spat k prisnej diéte.
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4. ako eliminovat potraviny

e ak mate reakciu na kazein,alebo iné zlozky zivociSneho mlieka, mali by ste
eliminovat vsetko zivocisne mlieko a vyrobky z neho

e ak mate reakciu na lepok- gliadin, mali by ste eliminovat vsetky lepkové potraviny

e ak mate reakciu na kvasnice, pivovarské, ¢i pekarenské, mali by ste eliminovat
vSetky vyrobky ich obsahujuce, teda aj chlieb, pecivo, pivo, fermentované
potraviny- kysla kapusta

e ak méte reakciu len na vajecny bielok, méZete konzumovat Zitok po ¢o najlepsom
oddeleni od bielka

5.potrebujem vyZivové doplinky ?

e ano, s vhodné ak mate problémy s travenim a hodila by sa pomoc pri rozkladani
potravy. Pouzivajte digestiva - latky pomahajuce travit potravu, niekedy aj lieky s
podobnou funkciou, taviace enzymi...

e ano ak mate zisteny nedostatok vitaminov, napr. B12, kyseliny listovej, vitaminu D,
omega 3 mastnych kyselin,...

e prechodné nahradzanie "naslepo” 1-3 mesiace je vhodné ak mate priznaky
nedostatku alebo sa ho obavate, skdste vsak po tomto Case posudit efekt
doplnkov na vase telo a prehodnotte ho...

6. Probiotika ?
e hlavnym faktorom, ktory dokaze zmenit zlozenie mikrobiomu nie su probiotika, ale
strava
e dlhodobé uzivanie bezne dostupnych probiotik mikrobiom nemeni
e uzivajte probiotika v kirach, po ATB ale i pri akomkolvek zhorsSeni zdravotneho
stavu

7. Ako si dovolit prehresSky v strave
e urcite nastanu aj takeé situacie, kedy diétu porusite, ¢i uz vedome alebo nevedome
e v takomto pripade uzite 1-2tbl Cierneho uhlia, jeho schopnostou je vychytat Casti
potravy v Creve, aby sa ¢o najmenej stretli s protilatkami a ¢o najmenej vyvolali
zapalovu reakciu
e nerobte to Casto, Cierne uhlie zabranuje vstrebavaniu zivin a vitaminov
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8.¢o byva v diéte najtazsie?

e chlieb a chlebikové nahrady - na jeho kazdodennu konzumaciu sme zvyknuti, preto
je to najddlezitejSie, Co potrebujete v diéte vyrieSit. Najdite si nahradu,
pravdepodobne ju nekupite hotovd, ale naozaj sa budete musiet naucit si ju
pripravit sami. Ked to vSak zvladnete, dosiahli ste viac ako polovicu Uspechu...

e ranajky- zvykom je chlieb, zmente ho... vyskdsajte na ranajky iné, netradicné
potraviny napr. kase- sladké, slané, polievky, ovocie... najdite si to, Co vam najviac
vyhovuije, je to len ZVYK

9. vSeobecné rady k diéte

e snazte sa najst to, Co vam naozaj skodf a vynechajte to !

e (asto je touto "Skodlivou potravou" zopar potravin, ktoré jedavate casto, denne

e zabudnite na zoznamy a drzte sa toho, ¢o vam hovori vase telo-vo vysledkoch

e sUstredenie vSetkych sil len na prisne sledovanie hladiny prijimaného histaminu je
vyCerpavajuce a nezostavaju sily na hladanie hlavnej priciny a naozaj "skodlivych "
potravin

e |gG problémové potraviny sU najcastejsimi Skodlivymi potravinami

e respektujte svoju genetiku, napr. laktozovu, fruktdzovu intoleranciu,

e niektoré nasledné problémy sa Casto upravia po vyluceni "skodlivych" potravin
spontanne samé, napr. dysbitza, ale i histaminova intolerancia...

e jedzte prirodzené potraviny, vhybajte sa vsetkému, ¢o preslo fabrikou/ aj ked'sa
to tvari ako "zdrava" potravina

e obmedzte prijem "neprirodzeného" cukru: sladenie, sladené vyrobky

e pomer zakladnych zivin: sacharidov, bielkovin, tukov nie je podstatny, jedzte to, ¢o
vam vyhovuje, skdste vsak obmedzit kombinaciu bielkovin a sacharidov

e zelenina ma tvorit 50% stravy

e objavujte nove prirodzené potraviny, snaha o napodobeninu " klasiky" sa vac¢sinou

nedari...

10.na zaver...

e budte trpezlivy, aby sa ukazal efekt diety, potrebuje to cas...
budte kreativny, experimentujte, vymyslajte, inSpirujte sa...
pustite sa do toho

...ak budete robit to ¢o doteraz, vysledky budu také ako doteraz

...strava ma naozaj takl moc...
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Kde sa mézZzem dozvediet viac ???
e temu syndromu deraveho Creva sa venujeme v online klube Doktorkaonline velmi
casto. Je to preto, lebo v nasom tele vsetko so vSetkym sudvisi a nitky mnohych
zdravotnych problémov sa zbiehaju prave v poskodeni Creva.

e v online klube Doktorkaonline sme sa tejto téme venovali napr. na webinaroch :
o KREHKE TRAVENIE,
o ELIMINACNA DIETA KEDY ? A PRECO ? JU UDRZAT

SACHARIDY A ZDRAVIE

VYSETRENIE STOLICE PRI ZIPS

SYNDROM DERAVEHO CREVA- KEDY NAN MYSLIET ?

SYNDROM DERAVEHO CREVA- CO SME O NOM ESTE NEPOVEDALI ?

OTAZKY A ODPOVEDE

PRIPADOVE STUDIE

a mnohé iné...

O O O O O O o

Viac informacii o tom, ako sa stat clenom uzavretej komunity online klubu
Doktorka online ndjdete na stranke
www.doktorkaonline.sk

e /iskate
o pristup na pravidelné Zivé webinare
o pristup do archivu vSetkych doteraz publikovanych webinarov
moznost stat sa anonymnym pacientom v pripadovej studii

)
o moznost online konzultacie svojich vysledkov
o priestor na akékolvek otazky o zdravotnom stave...


https://danavavricova.sk/doktorkaonline/

