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Pochopenie potravinovej intolerancie

TERMINOLOGIA

Pojmy “potravinova alergia’, “potravinova intolerancia” a “potravinova precitlivenost/hypersenzitivita” su ¢asto
nejasné a vzajomne zamienané, ale v podstate vsetky pomenuvaju abnormalne reakcie na urcité druhy potravin,
ktoré sa mdzu prejavit réznymi spdsobmi. Spocivaju v mechanizmoch, ktoré mézu zahfiat aktivaciu imunitného
systému a naslednu tvorbu protildtok alebo v reakciach, ktoré nie st imunitne sprostredkované.

REAKCIE NA POTRAVINY ]

IMUNITNE NEIMUNITNE J
| | |
IgE IgG ENZYMOVA NEDOSTATOCNOST
PROTILATKA PROTILATKA CHEMICKY UCINOK

FARMAKOLOGICKY UCINOK

IMUNITNE SPROSTREDKOVANE REAKCIE

/////

vtedy, ked organizmus prehnane reaguje na potraviny, ktoré bezne u vacsiny ludi takuto reakciu nevyvolavaju.
Tato nadmerna reakcia sposobi, Ze imunitny systém zac¢ne produkovat protilatky, ktorych tlohou je napadnut
‘cudzie” potravinové proteiny, ktoré imunitny systém povazuje za Skodlivé.

Alergické reakcie sa delia na Styri typy: |, II, lll a V. Tato klasifikdcia je zalozend na tom, ktord ¢ast imunitného
systému je reakciou aktivovand a ako dlho trvd, kym reakcia nastane. Dva typy alergif, ktoré su najcastejsie
spajané s nepriaznivymi reakciami na potraviny, su:

Alergicka reakcia typu I

TieZz znama ako alergia sprostredkovana IgE / hypersenzitivita typu I. / skutocna alergia

Pre tieto reakcie je typickd produkcia IgE protilatok a vylUcenie histaminu a inych chemickych
medidtorov po vystaveni organizmu alergénom (napr. arasidmi ¢i makkysom). Tieto spdsobuju
okamzity nastup symptomoy, ktoré sa mozu prejavit do niekolkych sekind ¢i minut od konzumacie
urcitych potravin. Symptomy, ktoré su Casto spajané s klasickou “alergickou odozvou’, zahfnaju:
vyrazky, kychanie, tazkosti s dychanim a anafylakticky Sok. Spravidla je zrejmé, ktoré potraviny
spdsobuju potravinovu alergiu a je potrebné sa im trvalo vyhybat.

Alergicka reakcia typul lll.

Tiezznama ako alergia sprostredkovana IgG / potravinova intolerancia/ potravinova hypersenzitivita
Tieto reakcie su typické produkciou IgG protilatok a postupnym vytvaranim antigén-protilatkovych
komplexov, ktoré sa usadzaju v tkanivach a spdsobuju chronické zapaly. Tieto su zodpovedné za
oneskoreny nastup symptémov, ktoré sa mozu prejavit o niekolko hodin ¢i dni po konzumécii
problematickej potraviny. Medzi symptomy patria: Uzkost, depresia, syndrém drazdivého creva,
bolesti hlavy/migrény, nevolnost, hypertenzia, ekzémy, astma, bolesti klbov, chronickd rinitida
(nadcha), artritida, problémy s hmotnostou a fibromyalgia. Problematické potraviny je mozné
7 jedélnicka docasne odstranit a po ustUpeni symptdmov ich postupne zaradit naspat.

© Cambridge Nutritional Sciences 2
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Pochopenie potravinovej intolerancie

NEIMUNITNE REAKCIE

Reakcie, ktoré nespustaju imunitnu reakciu sa ¢asto nazyvaju “potravinové intolerancie” Mézu byt sposobené
precitlivenostou na urcité chemické latky / prisady v potravindch, alebo eSte castejsie kvoli enzymovej
nedostato¢nosti:

Enzymova nedostatocnost

Lakt6zova intolerancia

«  Spbsobend nedostatkom laktdzy - enzymu, ktory rozklada laktozu (komplexny sacharid)

«  Potraviny, ktoré obsahuju laktozu: mlie¢ne vyrobky (mlieko, syry, jogurty, atd)
Symptomy: nadlvanie, hnacka, plynatost

Histaminova intolerancia
Spdsobend zvysenou hladinou histaminu kvoli nedostatku diaminooxiddzy - enzymu, ktory
rozklada histamin (chemické latka, ktord spusta zapalové reakcie).
Viyvolana potravinami s vysokym obsahom histaminu, ako napriklad: cervené vino, syr a tuniak.
Niektoré potraviny maju nizky obsah histaminu, ale mézu spustit vylu¢ovanie histaminu
v organizme, napr.: citrusy, banany, rajciny a ¢okolada.
Symptomy: migrény, zavraty, Zalido¢né/Crevné problémy, nadcha, depresia, podrazdenie a
scervenanie koze.

PRINTM

V tejto kapitole sme sa zaoberali réznymi typmi nepriaznivych reakcii na potraviny, vratane imunitne
sprostredkovanych a neimunitnych reakcii. IgG test FoodPrint® zistuje imunitne sprostredkované alergické

reakcie typu Ill (IgG sprostredkované).

Poznamka: | ked sa reakcie typu Il (IgG sprostredkované) klasifikuju ako “alergie’, hovorovy vyraz pre tento typ
reakcie je "potravinova intolerancia”a preto bude tato priru¢ka pouzivat tento termin.

© Cambridge Nutritional Sciences 3
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Interpretdcia Vasich vysledkov

REPORT S VYSLEDKAMI TESTU

FoodPrint® report obsahuje zoznam potravin, na ktoré je Vasa vzorka krvi testovana - pocet zobrazenych potravin
zavisi na type zvoleného FoodPrint® IgG testu. Kazdy FoodPrint® test obsahuje dva odlisné typy reportov
s vysledkami testu:

«  Skupiny potravin - potraviny su zoradené abecedne v ramci prislusnych potravinovych skupin
« Poradie reaktivity - potraviny su zoradené podla intenzity protilatkovej reakcie

UROVEN HLADINY PROTILATOK

Ciselnd hodnota je zobrazena vo farebnom stvor¢eku vedla kazdej potraviny. Této hodnota reprezentuje
koncentraciu zistenej IgG protilatky (v U/ml) pre kazdu potravinu a ¢im vyssia je tato hodnota, tym silnejsia
je imunitna reakcia Vasho tela na danu potravinu. Potraviny su kategorizované v zavislosti od zistenej Urovne
hladiny protilatok ako: ZVYSENA, alebo NORMALNA.

NORMALNA

hlavné
potraviny, ktoré by mali byt z Vasej
stravy odstranené minimalne po
dobu 3 mesiacov.

Toto su “problémové”

Nahradte  ich  NORMALNYMI
(zelenymi) potravinami z tej istej
potravinovej skupiny. Riadte sa
“Reportom s vysledkami testu:
Skupiny potravin’

Znamena to, Zze bola zistena
mierna protilatkova reakcia

"

Toto sd mierne “problémové
potraviny, ktoré by ste mali vo
svojej strave obmedzit a rotovat po
dobu minimdlne 3 mesiacov, aby
sa predislo zhorseniu intolerancie.

Nahradte  ich ~ NORMALNYMI
(zelenymi) potravinami z tej istej
potravinovej skupiny. Riadte sa
“Reportom s vysledkami testu:

Znamenato, ze nebola zistena
Ziadna zvysend reakcia

Tieto potraviny mozte konzumovat
bez obmedzenia, pokial Vam
v minulosti nespdsobovali Ziadne
nepriaznivé reakcie.

Ak trpite alergiou na konkrétnu
potravinu, ktord spusta rychly
nastup  symptéomov  (alergicka
reakcia typu |), je potrebné sa tejto
potravine vyhybat.

Skupiny potravin’

Ak sa u Vas prejavuju nepriaznivé symptomy a FoodPrint® test nameral ZVYSENE alebo HRANICNE hodnoty
urovne hladiny IgG protildtok, mdze to znamenat intoleranciu na tieto konkrétne potraviny. Odstranenie tychto
potravin z jedalnicka obvykle vedie k zlepseniu symptémov. Viac informécii o odstraneni/nahradeni potravin
najdete v Casti“Planovanie Vasej stravy”.

© Cambridge Nutritional Sciences 4
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DéleZité body

- Pokial FoodPrint® IgG test neidentifikoval Ziadne potraviny so ZVYSENOU hodnotou a Vy napriek tomu
trpite symptoémami potravinovej intolerancie, doporucujeme vynechat potraviny s hodnotou
po dobu minimalne 3 mesiacov.

- Niekedy méZe byt pomerne zloZité vynechat naraz viaceré "ZVYSENE" potraviny z jedélnicka a preto
doporucujeme nasledovné:
a) Uplne vynechat prvé 4 alebo 5 potravin, pre ktoré bola zaznamenand najvyssia koncentracia protilatok.
b) Obmedzit a/alebo rotovat ostatné potraviny, pre ktoré bola zaznamenana mierna koncentracia protilatok.
Pre zistenie koncentracie protilatok konzultujte report s vysledkami testu: Poradie reaktivity”.

- Byva celkom bezné, Ze sa niekolko dni po vynechani urcitych potravin a zmene Vasej stravy budete
citit horsie. Vase telo bude potrebovat ¢as na prekonanie abstinencnych priznakov pripravte sa na to
a vytrvajte. Zlepsenie moze byt viditelné az po niekolkych tyzdroch.

- Prirotovani potravin nejedzte jednu potravinu Castejsie ako raz za 4-5 dni. Napriklad, ak rotujete v strave
pSenicu, jedzte psenicny chlieb 1. den, ovsené kolaciky 2. den, kukuri¢né pecivo 3. den, ryzové chlebiky 4.
den a cestoviny z tvrdej pSenice na 5. den, atd.

- Pokial zo stravy odstranite ZVYSENE potraviny (napr. mlieko), je délezité ziskavat Ziviny nachadzajuce sa
v tejto skupine potravin (napr. kalcium) z inych potravin.

- Akvynechate urcité potraviny, nenahradzajte ich vylu¢ne potravinami z tej istej potravinovej skupiny, méze
to vyvolat len dalsiu intoleranciu. Napriklad, ak zo stravy potrebujete vynechat psenicu, ale pravidelne
ste ju konzumovali na ranajky (napr. toasty), nenahradzajte ju kazdy den ovsenou kasou. Doporucuje sa
konzumovat a rotovat Siroké spektrum potravin z tej istej potravinovej skupiny.

- Vela fudi pocituje najvyraznejsie zlepSenie pri Uplnom odstraneni “problémovych” potravin zo stravy.
Neobdvajte sa viak, ak nemdZete tieto potraviny zo svojej stravy odstranit Uplne alebo potrebujete porusit
svoju diétu - hlavne s hou zac¢nite opdt a hned, ako to bude zase mozné.

« Ak ste urcitu potravinu nekonzumovali pocas poslednych 3 mesiacov, FoodPrint® test ju pravdepodobne
vyhodnoti ako NORMALNU kvéli nizkej trovni IgG protilatok.

- Pokial sa symptémy, napriek vynechaniu potravin ur¢enych FoodPrint® testom ako ZVYSENE, nezlepsia
ani po 2-3 mesiacoch, mdZe to znamenat, Ze IgG sprostredkovana potravinova intolerancia nie je zdrojom
Vasich symptémov. V tomto pripade doporucujeme vyhladat radu lekara.

- Gliadin je proteinova zlozka gluténu a nachadza sa v zrnach psenice, jacmena a razi.
Kvoli povahe FoodPrint® testu sa gliadin testuje separatne od tychto obilnin. Ak
Vs test ukazuje pozitivnu reakciu na gliadin, doporucuje sa vynechat vietky
potraviny obsahujlce psenicu, jatmen alebo raz, aj v pripade ak Vas test
vyhodnotil tieto obilniny ako NORMALNE.

© Cambridge Nutritional Sciences 5
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Planovanie Vase| stravy

PREDTYM AKO UROBITE AKEKOLVEK ZMENY

Viyziva a zdravie idu ruka v ruke a je potrebné riadit sa niekolkymi jednoduchymi pravidlami skér, ako zmenite
Vas stravovaci rezim:

Ak mate zdravotné problémy, ste tehotna alebo uZivate lieky, doporucuje sa prediskutovat navrhované
zmeny stravy s Vasim lekarom.

Uvedomte si, Ze existuje Siroké spektrum potravin, ktoré mézete stale konzumovat. | ked Vam test identifikuje
potraviny s vysokou hladinou IgG protilatok, vela inych potravin v tej istej potravinovej skupine budete
moct kozumovat bez akychkolvek nepriaznivych symptémov. Zamerajte sa na vsetky chutné potraviny
v spektre NORMALNE, ktoré konzumovat mozete. Je lepsie sa koncentrovat skor na tieto potraviny, ako na
potraviny, ktoré konzumovat nemozete.

Preverte si, ktoré vyrobky obsahuju potraviny, na ktoré nepriaznivo reagujete. Mnoho hotovych jedadl a
omacok obsahuje ingrediencie, ktoré si obvykle nespdjate s tymito potravinami, preto je potrebné vzdy
pred nakupom skontrolovat etiketu.

Obmienajte potraviny v strave tak ¢asto, ako to je mozné. Denne si vyberajte réznofarbené ovocie a zeleninu,
zahrnte do stravy rézne proteiny ako napr. prazenicu na ranajky, tuniakovy $alat na obed a kurca na veceru.
Konzumaciou Sirokej skaly potravin zvysite obsah a rozsah doéleZitych vitaminov a mineralov vo Vasej strave
a zniZite riziko intolerancie na urcitl potravinu.

PLANUJTE VOPRED

Predtym, nez zac¢nete, doporucuje sa vyhradit si deri alebo dva na pripravu novej diéty. Tato prirucka Vam
poskytne vsetky informacie potrebné na to, aby ste dosiahli maximalne vysledky pouZitim Vasho FoodPrint®
testu. Doporucujeme planovat denné menu dostatoc¢ne vopred a zahrnit do neho ¢o najviac NORMALNYCH
potravin. Zbieranim vhodnych receptov a dostato¢ne vopred planovanymi ndkupmi potravin sa znizuje riziko
tazkosti s prispdsobenim sa a dodrZiavanim novej diéty.

VYNECHANIE/ROTOVANIE POTRAVIN

Ak su akékolvek potraviny vo Vasom teste ur¢ené ako ZVYSENE alebo , mali by ste ich zo stravy
vynechat alebo rotovat po dobu minimalne 3 mesiacov. Vela potravin je mozné pomerne jednoducho zo stravy
vynechat a nahradit NORMALNYMI potravinami z tej istej potravinovej skupiny. Tieto najdete v ¢asti “Report
s vysledkami testu: Skupiny potravin”.

Avsak su potraviny ako psenica, glutén, mliecne vyrobky, vajcia, sdja a kvasnice, ktoré sa zo stravy vynechavaju
tazko, pretoze su sucastou mnohych kazdodennych potravin. Aby ste si mohli naplanovat Vasu diétu efektivne,
prestudujte si podrobnejsie informéacie o tychto potravindch na stranach 8-14 tejto prirucky.

© Cambridge Nutritional Sciences 6
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Monitorovanie Vasich symptomov

DENNIK POTRAVIN/SYMPTOMOV

Je velmi uzito¢né viest si dennik potravin/symptoémov a
monitorovat tak Vas pokrok. Zaznamenajte si potraviny, ktoré
konzumujete pred akoukolvek zmenou v stravovani a pokracujte
vzdy, ked'do stravy zaradite novu potravinu. Znacte si, ako sa citite
a tiez akékolvek zmeny v symptémoch (napr. zlepsenie alebo
zhorsenie); pomoze Vam to urcit profily reakcie na tieto potraviny.

ZNOVUZARADENIE POTRAVIN

ZVYSENE potraviny mézu byt znovu zaradené do stravy po
uplynuti minimalne 3 mesiacov a iba vtedy, ak symptémy ustali.
Znovuzaradenie ale musf byt pozvolny proces. Zaradte vzdy len
jednu potravinu a pozorujte symptémy po dobu 5 dni. Ak sa
symptomy vratia, tato potravina moze stale spdsobovat problémy
a mali by ste sa jej vyhnut po dobu 1-2 mesiacov. Pokial sa
symptomy nevratia, mdzete tdto potravinu zahrnut do stravy, ale
konzumujte ju len prileZitostne. Pokracujte so zaradenim dalsej
potraviny a sledujte symptomy 5 dnl.

RADY ATIPY

Pri znovuzaradovani potravin do stravy budte trpezlivi.

Neprehanajte to! Vase oblubené potraviny Vam urcite chybali, ale aby ste zabranili opdtovnému nastupu
intolerancie, konzumuijte ich len striedmo.

Spociatku zaradte len potraviny s najnizsou Urovnou hladiny protildtok — vid. ¢ast “Report s vysledkami
testu: Poradie reaktivity”.

Pockajte 5 dni, kym zaradite dalSiu potravinu; pocas tejto doby sledujte svoje symptémy.

Pokracujte s potravinami s vys$Sou reakciou, jednou po druhej, s 5-dhovou prestadvkou medzi jednotlivymi
potravinami.

AKO SA VYHYBAT NOVYM POTRAVINOVYM INTOLERANCIAM

Pri prechode na novy stravovaci rezim a pri zaradeni novych potravin do stravy je mozné, Ze sa objavi intolerancia
na tieto nové potraviny. Vac¢sinou sa to stdva v pripadoch, ked' sa “problémova” potravina vymeni takmer
vyhradne za inu potravinu. Napriklad, ak zo stravy vynechavate psenicu, namiesto nahradenia kazdodennych
toastov kazdodennou ovsenou kasou, obmienajte svoje ranajky a striedajte kasu s ovocnym Saldtom a jogurtom
alebo stratenymi vajickami na raznom chlebe.

Ako zabranit novym intoleranciam, v skratke:

« Vyhybajte sa prilis pravidelnej konzumacii jednej potraviny.

- Obmedzte konzumaciu kazdej potraviny na niekolkokrat tyzdenne.

« Do svojej stravy zahrite Sirokd skalu potravin a tym aj prisun réznych déleZitych vitaminov a mineralov.
+ Niekedy je potrebné vynechat potravinu zo stravy na neurcito.

© Cambridge Nutritional Sciences 7
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Ak  FoodPrint®

test ukéazal

ZVYSENU

reakciu na mlieko,

doporucujeme vynechat zo stravy mlieko i vietky mliecne vyrobky.

Mlieko je dolezitym zdrojom proteinov, vapnika a vitaminov
vratane vitaminu A, D a B komplexu, takze je dolezité ziskat tieto
Ziviny z alternativnych potravinovych zdrojov.

POTRAVINY, KTORYM SA PRISADY, KTORYM SA ALTERNATIVNE
TREBA VYHYBAT TREBA VYHYBAT POTRAVINY

Mliecne vyrobky sa nachadzaju
v mnohych potravinach:

Mlieko, mlie¢né napoje
Jogurt, tvaroh

Smotana, zmrzlina

Syr

Maslo, natierky

Vajecné krémy

Pudingy

Omacky

Masové stavy

Krémové polievky

Kolace, cajové pecivo, Sisky
Oblatky, palacinky

Keksiky

Chlieb, pizza

Instantna zemiakova kasa
Hotové jedla

Spracované maso, parky
Rychle snacky

Cukrérske vyrobky, ¢okoldda

PROTEIN, VAPNIK A VITAMINY

Mlie¢ne vyrobky mozu byt skryté
v mnohych potravinach a preto
je dolezité dokladne si pred
nakupom prestudovat etikety.

Prisady, ktorym sa treba vyhybat:

Maslo, maslovy olej

Kazein, kazeinat

Smotana, nizkotu¢na smotana
Demineralizovana srvétka
Beta-laktoglobulin
Alfa-laktabumin

Netucné mlieko

Susené mlieko, nizkotucné

susené mlieko
Mlie¢ny  prasok,
mliecny prasok

netucny

Srvétka, srvatkovy prasok

Dostupné alternativy mliec¢nych
vyrobkov:

Mlieko - ovsené, ryzové, sojoveé,
mlieko  z quinoy, hrachové,
kokosové, orechové - mandlové,
z keSu orechov (pokial nehrozi
alergicka reakcia). Niektori ludia
dobre toleruju iné Zivocisne mlieka,
ale ovcie, kozie a byvolie mlieko
obsahuju  podobné  protefny
ako kravské mlieko a moézu teda
vyvolat podobné reakcie - pri ich
konzumacii je potrebna opatrnost.

Maslo - nemlie¢ne a veganske
natierky, orechové natierky, tahini
pasta, za studena lisovany olivovy
alebo kokosovy olej

Syr - tvwrdé a madkké varianty
sojového syra, ryzové platky

Jogurty - sojové alebo ovsené

Zmrzlina - sojova, ovsena alebo
ryzova

Smotana - séjova, ovsena,
z mandli alebo kesu orechov

Tvaroh - makké tofu

Cokolada - ¢okoldda bez obsahu
mliecnych zloziek

Majonéza - majonéza bez obsahu
mliecnych zloziek

Aby ste si zabezpecili bohaté zdroje prisunu proteinov, vapnika a vitaminov (A, D a B komplex), konzumujte
siroké spektrum potravin ako je sdja, olej z tres¢ej pecene, zeleninovy olej, sardinky, slede, losos, orechy, cervené
madso, Cerstvé ovocie, zelenina (najma zelend listova zelenina ako kucerava kapusta, Zerucha, Spenat a brokolica),
rebarbora, figy, hriby, pomarance, marhule, slivky, tekvicové semienka, sezamové semienka a strukoviny.
Poznamka: kedZe je kalcium rozpustné vo vode, odporuca sa pripravovat zeleninu na pare alebo varit v malom

mnozstve vody, ktord potom pouZijete do polievok, vypekov a omacok.
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Ako sa vyhnut vajciam

Pokial FoodPrint® test ukazal ZVYSENE reakcie na vajecny bielok a/alebo vajecny
Zltok, doporucuje sa vynechat z konzumécie vsetky tieto potraviny, vratane
vajecnych proteinov.

Vajcia su ale vybornym zdrojom proteinov a obsahuju vyznamné mnozstvo vapnika,

Zeleza, zinku a B vitaminov. Je preto potrebné konzumovat alternativne potraviny
s podobnou nutri¢nou hodnotou.

POTRAVINY, KTORYM SA PRISADY, KTORYM SA ALTERNATIVNE
TREBA VYHYBAT TREBA VYHYBAT POTRAVINY

Vajcia sa nachadzaju v mnohych

Vajcia su skryté v mnohych jedlach, Dostupné bezvajecné potraviny:

jedlach: preto je dolezité si vzdy pred
nakupom poriadne prestudovat Cestoviny vyrabané z kukurice,
Omelety, slané kolace quiche etikety. ryze, quinoy alebo pohanky

Kolace, keksfky, sladkosti,
bielkové peny, zmrzlina,
vajecny krém

RyZzové alebo pohdnkové

Nizsie je zoznam ingrediencif
rezance

vyrabanych z vajec:
Varend alebo prazend ryza

Pudingy, lievance, palacinky, (napr. hnedd basmati ryza)

2 IollAS Albumin
tvarohové kolace, torta , . ,
o e Cire polievky alebo vyvary
pavlova, karamelovy krém Vajecny bielok
. S Bezvajecnd majonéza
Cestoviny, rezance Vajecny zItok

Cinska ryza a polievky,
niektoré druhy sushi

Yorkshirsky puding/muffiny,
jedla obalované

V cesticku/strihanke

Majonéza, tatarska omacka,
chrenova omécka, citrénovy
krém

Skétske vajcia, fasirky, sekand,
niektoré zemiakové vyrobky,
hotové jedla

Cerstvé pekarenské vyrobky
nemusia byt oznacené, takze
si overte ingredience

u pekara.

Mrazené vajcia
Pasterizované vajcia
Susené vajcia
Vajecny prasok
Vajecny protein
Ovalbumin
Ovovitelin
Ovoglobulin
Ovomucin
Globulin
Livetin

Vitelin

Bezvajecné snacky (napr.
lupienky, ryzové  koldciky,
kukuricné platky a razné
chlebiky)

Cerstvé ovocie, dusené ovocie
Sorbet alebo séjova zmrzlina

Doméce kolace (s pouzitim
vaje¢nej néhrady, dzemov,
lekvarov, marmelad alebo
cukrovej polevy)
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Ako sa vyhnut psenici

Pokial FoodPrint® test ukéazal ZVYSENU reakciu na psenicu, doporucuje
sa vyhybat sa vietkym pseni¢nym vyrobkom po dobu minimélne 3
mesiacov.

PSenica je doleZitym zdrojom vldkniny, vitaminov a minerélov, najma B
komplexu, chrému a zinku. Ak sa psenica vylUci zo stravy, je potrebné
ziskat tieto ziviny z alternativnych zdrojov.

POTRAVINY, KTORYM SA TREBA VYHYBAT PRISADY, KTORYM SA TREBA VYHYBAT

PSenica sa nachadza v mnohych potravinach: PSenica je skrytd v mnohych potravinach, takze je dolezité
si pred ndkupom prestudovat etiketu:

Chlieb, rohliky, chlebové placky, chlieb naan,
strihanka, cajové pecivo, palacinky, obldtky, Nizsie je zoznam ingredienciii, ktoré obsahuju psenicu:
kolace, keksfky

L " Zahustovadlo alebo hnedé muka
Ranajkové ceredlie

Pizza, cestoviny, pecivo a yorkshirské pudingy/ SUUEN S

muffiny - Bulgur, tritikale, kamut, Spalda, drvena psenica

Zmrzlina, praskové ndpoje, meltové napoje, - Kuskus, pseni¢né otruby, tvrdd psenica alebo

Cokoladove tycinky, sladké drievko a pudingy semolina

Pivo, tmavé pivo, leZiak a vacsina destildtov . Gumova baza

PSenica sa tieZz nachadza v mnohych hotovych < Hydrolyzovany psenicny protein alebo pseni¢ny

jedlach: glutén

Suchdre, pseni¢ny skrob, modifikovany skrob,

Polievky, omacky, koreniny, spracované masa, hotové potravinarsky skrob, pseni¢né vlocky alebo jedly
jedla (vratane hamburgerov), predsmazené hranolky Skrob

do rury, saldmy, parky, klobasy, Skotske vajcia, maso
alebo ryby v strdhanke, nakladané hovadzie, pastéty
a natierky, Cipsy, hotové omacky, saldtové dresingy, «  P3eni¢nd muka s klickami alebo nebielend muka
Sunka, masovy vypek, bujony, bylinkové zmesy,
koreniny, préasok do peciva, konzervované jedla (aj
fazula), Spagety a polievky. . Celozrnna muka

Celozrnna psenica alebo prazené pseni¢né zrna

Klickovy olej alebo klickovy extrakt

© Cambridge Nutritional Sciences 10




WITZ)

SPRIEVODCA VYSLEDKAMI TESTOVANIA

\\\\\(\m%’
//1%\

TN

Ako sa vyhnut psenici

ALTERNATIVNE POTRAVINY

Aj ked'je psenica vyznamnym zdrojom Zivin, k dispozicii su alternativne produkty, ktoré poskytuju porovnatelné
mnozstvo vitaminov a mineralov. Napriek tomu, Zze to méZe byt naro¢nejsie, je potrebné konzumovat tieto
alternativy a zaistit si tym chutnu, pestrd a zdravu stravu:

«  Chlieb - chlieb bez obsahu p3enice, vyrabany zvacia z ryzovej alebo raznej muky alebo zmesi zemiakov a
kukurice, je dnes fahko dostupny. Tieto typy chleba obsahuju dolezité vitaminy skupiny B, Zelezo a kyselinu
listovu, ktoré sa nachadzaju aj v psenicnom chlebe. Vyberajte si 100% razny chlieb, pumpernikel alebo razno-
ja¢menny chlieb. Chlieb moézete nahradit aj krekrami alebo raznymi chrumkavymi platkami, ovsennymi,
kukuri¢nymi alebo ryzovymi chlebikmi.

«  Cestoviny - vyberajte si cestoviny z ryze, quinoy, kukurice alebo pohénky, ktoré tiez obsahuju vitaminy B.
Dostupné su tiez rezance z pohdanky alebo ryze.

«  Keksiky - na vyber je Siroka skala keksov vyrobenych z kukurice alebo ovsa, mézu byt sladkeé alebo slané.

« Ranajkové ceredlie - dostupny je velky vyber ceredlii, ktoré neobsahuju psenicu, napriklad kukuri¢né viocky,
mUsli bez obsahu psenice, ovsend kasa, psenové pukance, burizony z hnedej ryze, pohdnkové pukance,
drveny ovos a vlocky z quinoy. Vsetky tieto alternativy predstavuju dobry zdroj vitaminov B a Zeleza.

« Cesto a striuhanka (z pseni¢nej muky) - nahradte ich kukuricnymi lupienkami alebo strihankou z chleba
bez obsahu psenice

«  Parky/Klobasy - zvycajne obsahuju psenicnu drvinu, ale v niektorych supermarketoch, masiarstvach a
u vyrobcov mdsa su dostupné aj alternativy s ryzovou drvinou.

« Japonské, cinske a thajské jedla (obsahujuce séjovi omacku) - na vyrobu séjovej omacky sa pouziva
psenica. Vyskusajte japonskud Tamari sojovi omdcku, ktord sa vyraba bez psenice.

. Masové omacky/vypeky - pouzite zeleninovy vyvar alebo bujon bez obsahu p3enice a zahustujte
kukuri¢nou mukou. Pokial uprednostriujete hnedd omacku, pouzite farbivo na omacky. Dostupné su taktiez
instantné omacky bez obsahu psenice/gluténu.

«  Omacky - na biele omacky pouzite kukuri¢nt alebo ind muku bez obsahu psenice (napr. ryzovd, zemiakovu
alebo cicerovu) na zahustenie. Aby sa netvorili hrudky, rozmiesdajte kukuricné muku v troche studeného
mlieka. Zohrejte zvysné mlieko v hrnci a potom pridajte trochu teplého mlieka do studenej zmesi mlieka
a muky a zamiesajte. Prilejte tuto zmes do hrnca s mliekom, prevarte a potom pridajte pochutiny (napr.
strihany syr alebo petrzlenovd vnat).

« Pecenie - Vela potravin, ktoré obsahuju dolezité Ziviny, médze byt pouzitych ako nadhrada za psenicu.

Ingrediencie, ktoré moézete v receptoch pouzit namiesto psenice st napriklad:
Soda bikarbdna, vinan draselny, sdgo, dezerty na baze Zelatiny alebo vege Zelé, cisté koreniny, kukuricna
muka, ryZza a maranta trstinova; amarant; zemiakova muka; ja¢cmen (vlocky alebo muka); kukurica (muka,
polenta/kasa); raz; mleté orechy (napr. mandle); muka zo Sosovice, hrachu, fazule a ciceru; séja (viocky alebo
muka); psenové zrna (vlocky alebo muka); sdgo a ovos.

« Vyrobky bez obsahu psenice - v supermarketoch, lekariach a online je uz velky vyber produktov bez
obsahu psenice, ako napriklad muky, chleby, keksiky, koldce a zmesy na omacku. Niektoré kaviarne alebo
restauracie ponukaju domace bezlepkové kolace - presvedcte sa, ze neobsahuju ani psenicu.

Daévajte pozor pri bezlepkovych vyrobkoch - nie vsetky su aj bez obsahu psenice, kedZe sa vyrabaju
s pouzitim pseni¢ného skrobu a tieto vyrobky nie su vhodné pre diétu bez psenice. ZAPAMATAJTE Sl:
vzdy skontrolujte etiketu.
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Ako sa vyhnut lepku

Pokial FoodPrint® test ukazal ZVYSENU reakciu na gliadin (proteinovd
Zlozku gluténu), je dolezité vynechat konzumaciu potravin, ktoré
obsahuju obilniny s gluténom/lepkom, i ked samotna obilnina (psenica,
ja¢men, raz) Vam v teste ako ZVYSENA nevysla - vysledky testu na
gliadin a obilniny obsahujuce lepok by sa mali brat do Uvahy spoloc¢ne.

Niektorf fudia s intoleranciou na lepok mézu tolerovat ovsené produkty,
ale tieto Casto obsahuju stopy psenice, raze a/alebo jatmena a preto sa doporucuje vyhybat sa i potravindm
obsahujucim ovos.

POTRAVINY, KTORYM SA PRISADY, KTORYM SA ALTERNATIVNE
TREBA VYHYBAT TREBA VYHYBAT POTRAVINY

Potraviny obsahujtice psenicu: Lepok méze byt skryty vmnohych Alternativne ingrediencie, ktoré
Pozrite Cast "Ako sa vyhybat potravinach, a preto je dolezité si moZzete pouzit pri bezlepkovom
psenici” pred ndkupom pozorne precitat peceni:

etikety.

Potraviny obsahujtce raz:
Chrumkavé chlebiky
Krekry
Chlieb pumpernikel
Razny chlieb
Niektoré druhy whisky
Niektoré druhy piva

Potraviny obsahujuce ja¢men:

Ja¢menny napoj

Celozrnny ja¢men

LUpany jacmen

Niektoré polievky a dusené
masové pokrmy

Nahrady kavy

Niektoré druhy whisky
Niektoré druhy piva

Nizsie su ingrediencie, ktoré
mozu byt na etikete uvedené:

PSenica

Raz

Jac¢men

Spalda

Tvrdé psenica

Kuskus

Kamut

Slad

Otruby

Tritikale

Dextrin

Ovos

Amarant

Zemiakova muka
Muka z quinoy
Pohdnkova muka
RyZovd muka
Kukuri¢nd muka
Mleté orechy (napr. mandle)
Sagova muka
Sosovicova muka
Cicerova muka

Séjova muka

Psenova muka
Tapioka (maniok jedly)

Pre dalsie informacie pozrite Cast "Ako sa vyhybat psenici”
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Ako sa vyhnut kvasniciam

Pokial FoodPrint® test ukézal ZVYSENU reakciu na kvasnice ¢i pivovarnicke
drozdie, doporucuje sa vyhybat sa akymkolvek potravinam s obsahom
kvasnic po dobu minimalne 3 mesiacov. Tiez je vhodné vyhybat sa
vsetkym druhom drozdia/kvasnic akymi su plesne, plesfiové syry a tiez
inym formam potravinarskych plesni.

Poznamka: Pekarske a pivovarnicke drozdie su dva kmerie toho istého organizmu a je pravdepodobné, Ze ak
reagujete na jeden kmen, budete reagovat aj na druhy.

70 vsetkych potravin, ktorym sa treba vyhybat su kvasnice asi najtazsie, pretoze su skryté vo velkom mnozstve
spracovanych potravin. Je nevyhnutné, aby ste si pred zaciatkom takejto diéty vietko dokladne naplanovali.

Aktivne kvasnice sa pouzivju pri priprave a spracovani potravin, kde rozkladaju cukor na kysli¢cnik uhlicity a
alkohol. Je to dobry zdroj vitaminu B, ale tento sa da ziskat aj z masa, ryb, celozrnnych vyrobkov, orechov a
tmavozelenej listovej zeleniny. Diéta bez obsahu kvasnic sa musi vyhybat prirodnym zdrojom kvasnic, ale aj
potravindm s pridanim kvasnic/drozdia. Benefitom pre zdravie médze byt teda diéta s nizkym obsahom cukru,
kedZe zabrani rastu buniek kvasnic v zazivacom trakte.

POTRAVINY, KTORYM SA TREBA VYHYBAT

Pekarske a pivovarnicke drozdie/kvasnice.

Chlieb, pizzové cesto, peciva (napr. croissanty) a iné kolace chlebového typu z kysnutého cesta.

Niektoré chlebové placky (napr. pita a naan) obsahuju malé mnozstvo kvasnic, ktoré im umoznuje nakysnut
a pri peceni vytvorit “vrecko'

Niektoré kvaskové a Cierne razné chleby obsahuju kvasnice a laktobacily.

Extrakty kvasnic ako Marmite, Vegemite, Bovril, bujonoveé kocky a omacky.

Fermentované jedld a ndpoje ako napriklad pivo, vino, must, destilaty, zazvorové pivo, ocot, séjova omacka
a dresingy.

Tempeh, miso a tamari (japonské/indonézske pochutiny vyrobené fermentaciou séjovych bobov).

Potraviny obsahujuce ocot, ako napriklad nakladana zelenina, salatové dresingy, kecup, majonéza, worcestrova
omacka, chren a cili omacka.

Hriby, hribové omacky a hluzovky obsahuju organizmy pribuzné kvasniciam.

Nakladané, idené a susené ryby, maso a hydina.

Nasolena bravcova slanina.

Arasidy a arasidové vyrobky.

Pistacie.

Prezreté potraviny, najma prezreté syry ako brie a camembert.

Sladové mlieko, sladové ndpoje a domace zazvorové pivo.

Texturovany zeleninovy protein, mykoprotein (z hub) a tofu.

Susené ovocie (figy, datle, hrozienka, marhule, atd’)

Prezreté alebo neosupané ovocie.

Ovocné stavy - iba €erstvo vytlacené neobsahuju kvasnice.

Hydrolyzovany protein, hydrolyzovany zeleninovy protein alebo drozdie - skontrolujte ingredience na etikete.
Kyselina citrénova a glutaman sodny mézu byt vyrobené z kvasnic.

Niektoré vyzivové doplnky - skontrolujte ingrediencie na etikete.
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Ako sa vyhnut kvasniciam

PRISADY, KTORYM SA TREBA VYHYBAT ALTERNATIVNE POTRAVINY

Hydrolyzovany protein Nasledovné potraviny neobsahuju kvasnice:

Hydrolyzovany zeleninovy protein - Cestoviny, hneda ryza, hnedé muky, kukurica, divoka ryza,
pohanka, kuskus, ja¢men a pseno.

Drozdie . (x . 25 g
Ryzové kolace, ovsené kolace, kukuri¢né placky, tacos a

razné chlebiky (napr. Ryvita).

Domace chleby (s pouzitim prasku do peciva/sody
bikarbony na vykysnutie cesta). Tiez muffiny, kekse,
chlebové placky chapati a frsky chlieb.

Chlebové placky, ktoré neobsahuju kvasnice (napr. maces a
mucne tortilly).

Lievance a palacinky pripravené s praskom do peciva
namiesto kvasnic.

Cerstva, mrazend alebo konzervovana zelenina a zeleninové
dzusy.Velmivhodna je cibula, cesnak, zelena listova zelenina
(napr. kapusta, brokolica a kel), ruzickovy kel, kucerava
kapusta, hraskové lusky a pod.)

Salatova zelenina ako napriklad 3alatové listy, bylinky, rukola,
Spendt, paprika, vyhonky alfalfa, avokado, atd.

Hrach, fazula a Sosovica.

Volne chovand/organicka hydina, jahnacie, bravcové,
hovadzie a telacie maso.

Ryby, najma makrely, sardinky, treska, losos, slede, tuniak a
pstruh.

Koérovce a makkyse

Vajcia z volného chovu, séjové mlieko, tvaroh a neochuteny
organicky Zivy jogurt (obsah laktobacilov obnovi crevnu
floru).

Necitrusové ovocie ako cierne ribezle, jahody a tropické
ovocie (napr. ananas, papaja, mango, kiwi a banan).
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Najcastejsie kladené otazky

Q

Q

Je mozné reagovat na potraviny, ktoré FoodPrint® test neodhali?

Niektoré potraviny mézu spdsobovat klasicku alergicku reakciu vratane tvorby IgE protildtok (alergia
| typu). Tieto FoodPrint® test neodhali, kedZe je zamerany na odhalenie IgG protilatok. Existuje tiez
vela potravin, ktoré mézu vyvolat reakciu bez zapojenia imunitného systému, ale su sprevadzané
symptomami podobnymi reakcidm na IgG protildtky: aminy v ¢okolade, syre a cervenom vine mozu
sposobovat migrény; niektoré potravinové prisady ako tartrazin, mézu sposobovat vyrazky, Zzihlavku a
astmu; glutaman sodny v jedlach z restauracii /dondskovych jedlach méze vyvolat potenie a zavraty;
alkaloidy v lulkovitych plodinach ako su zemiaky, rajciny a papriky, mézu posobit na kiby. Potravinovéa
intolerancia moze byt spésobend aj nedostatkom urcitého enzymu, napriklad prilaktézovej intolerancii.
Vyhybajte sa potravindm, pri ktorych mate podozrenie, ze Vam sposobuju tazkosti.

Vyhybal/a som sa urcitej potravine niekolko mesiacov/rokov. Ovplyvni to vysledky méjho testu?

FoodPrint® test na IgG protildtky je zaloZeny na schopnosti imunitného systému produkovat protilatky
ako obranu voci niektorym potravindm. Pokial ste sa potravine vyhybali dlhsie ako 3 mesiace, je
pravdepodobné, Ze Uroven hladiny IgG protildtok nebude dostato¢na na to, aby ju test identifikoval a
vo vysledku testu sa zobrazi ako NORMALNA. Aby ste otestovali intoleranciu na ur¢itd potravinu, mala
by byt sucastou Vasho denného jedélnicka alebo by ste ju mali konzumovat aspon kazdy druhy den
po dobu 4-6 tyzdiov pred testovanim. Avsak ak viete, Ze takdto potravina Vam spdsobuje extrémne
symptomy/tazkosti, nezaradujte ju do svojej stravy.

Co znamena U/ml?

U/ml znamena“jednotiek na mililiter”a je to jednotka miery koncentracie. Viysledok pre kazdu potravinu
v Reporte s vysledkami testu je vyjadreny v U/ml, ¢o ukazuje koncentréaciu IgG protildtok potraviny
najdenej v poskytnutej krvnej vzorke.

Potrebujem navstivit vyzivového poradcu a prediskutovat s nim vysledky mojho testu?

Po obdrzani vysledkov FoodPrint® testu Véam odporticame konzultovat vysledky s certifikovanym
vyzivovym poradcom, ktory Vam méze poradit pri zmendach v stravovani a poskytnut vyzivové doplnky.
TaktieZz mbZe byt ndapomocny pri pravidelnych kontrolach Vasho pokroku, kedZe zotrvat pri novej diéte
je Casto narocné.,

Ak mi vysiel vysledok pre kravské mlieko ako ZVYSENY, znamena to, Ze mam intoleranciu na
laktozu?

Nie. Laktézova intolerancia je neschopnost travit laktézu, hlavny mlie¢ny cukor, a je spdsobena
nedostatkom enzymu laktazy. FoodPrint® test zistuje IgG sprostredkovanu potravinovd intoleranciu
sposobenu Specifickymi proteinami v mlieku, ale nezistuje pritomnost enzymu laktazy a teda nemoze
diagnostikovat laktézovu intoleranciu.

Je FoodPrint® test vhodny pre testovanie deti?
Ano, ale doporucujeme ho pre deti minimaélne od 2 rokov.
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Najcastejsie kladené otazky

Q

Znamena bezlepkovy to isté ako “bez obsahu pSenice”?

Nie. Vyrobok nemusi obsahovat psenicu, ale zaroven nemusi byt bezlepkovy, a naopak. K dispozicii su
bezlepkové vyrobky, ktoré zaroven neobsahuju ani psenicu, ale je potrebné dokladne si prestudovat
etiketu. FoodPrint® test na IgG protilatky pouZiva extrakty z pSenice, ja¢mena a raze, ktoré neobsahuju
glutén a reakcia na glutén sa testuje zvldst - vo forme reakcie na gliadin (protein v obilnindch
obsahujucich glutén).

Ak V&3 test ukaze ZVYSENU reakciu na gliadin, je potrebné vynechat vietky potraviny, ktoré obsahuju
obilniny na baze gluténu a nahradit ich prirodzene bezlepkovymi potravinami ako je quinoa, pohanka,
kukurica, ovos a divoka ryza. Pokial V43 test ukaze ZVYSENU reakciu na p3enicu, raz alebo ja¢men ale
nie na gliadin, reakcia méze byt sposobena jednym z dalsich proteinov nachadzajucich sa v obilninach.

Preco sa gliadin testuje separatne od gluténu?

FoodPrint® test pouZziva vodou rozpustné potravinové extrakty na zistenie prislusnych potravinovych
IgG protilatok. Obilninové extrakty ale neobsahuju gliadin (glutén), pretoZe gliadin je rozpustny iba
v alkohole a neda sa vytaZit so zvyskom zrna. Z tohto dévodu sa gliadin testuje separatne.

Musim si davat pozor pri vynechani potravinovej skupiny zo stravy?

Ano, budte opatrni pri prechode na novy diétny rezim. Poskytujeme sprievodné poradenstvo
od kvalifikovanych vyzivovych poradcov pre kazdého, kto si urobil FoodPrint® test.

Je potrebné test po niekolkych mesiacoch zopakovat?

Vacsina fudi si test zopakovat nemusi, ale ak by ste mali zdujem o dalsi test, doporucujeme prestavku
v dlZke cca 6 mesiacov medzi testami. Ak symptomy ustUpili a Vy ste Uspesne zahrnuli “problémovy”
potravinu spat do stravy, opatovné testovanie nie je potrebné.

Preco reagujem na potravinu, ktori som nikdy predtym nekonzumoval/a?

Obcas sa stane, Ze pacient reaguje na potravinu, o ktorej je presvedceny, Ze ju nikdy predtym
nekonzumoval. | ked to nie je obvyklé, nepovazuje sa takyto vysledok za falosne pozitivny vysledok,
ale za krizovu reakciu s inou potravinou. Niektoré potraviny obsahuju identické antigény (potravinové
proteiny), aj ked nie su pribuzné potraviny a/alebo nepatria do tej istej potravinovej skupiny. Tieto
identické potravinové proteiny budu zistené tou istou protilatkou a teda vysledok testu bude ZVYSENY.
Kontaktujte nas pre dalSie informacie tykajuce sa krizovej reakcie.

Co ak nenastane Ziadne zlep3enie?

Ak aj napriek zmene v stravovani nenastane u Vas zlepsenie ani po 3 mesiacoch, je pravdepodobné,
Ze pri¢inou symptomov nie je potravinova intolerancia a je potrebné urobit dalsie vysetrenia. Vysledky
FoodPrint® testu na IgG protilatky maju slizit len ako usmernenie pre zmenu stravovania a ako sucast
poradenstva od lekara/Specialistu.
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