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SEZNAM ALERGENU
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Obiloviny obsahujici lepek
psSenice, zito, jecmen, oves, Spalda, kamut
nebo jejich hybridni odrldy

Korysi
a vyrobky z nich

Vejce
a vyrobky z nich

Ryby
a vyrobky z nich

Podzemnice olejna (arasidy)
a vyrobky z ni

Sdjové boby (sdéja)
a vyrobky z nich

Mléko
a vyrobky z néj

Skorapkové plody

mandle, liskové orisky, vlasskeé orechy, orisky kesu,

pekanové orechy, para orechy, pistacioveé orisky,
makadamioveé orechy a vyrobky z nich

Celer
a vyrobky z néj

Horcice
a vyrobky z ni

Sezamova seminka (sezam)
a vyrobky z nich

Oxid siFiCity a sificitany
v koncentracich vyssich nez 10 mg, ml/kg, |,
vyjadfeno SO,

VI¢i bob (lupina)
a vyrobky z néj
Mékkysi

a vyrobky z nich







Cesta je pro meé cil, a proto bych moc rada podékovala par lidem, ktefi na ceste tvorby této
knizky byli se mnou a bez kterych by rozhodné nevznikla.

Na prvnim misté (neda se jinak) bych rada podékovala sveé bajecné dcefri Karolince za jeji
jedine¢nou podporu a velmi trefnou kritiku mych vytvord. Jsi mdj osobni testovac, Lasko,
dékuji Ti.

Neuveritelné optimistické osobeé, moji pani nakladatelce (uz jen tato véta je pro me néco)
Veronice za prilezitost. Vlastné az dnes, kdy drzim svou knihu v ruce, mi doslo, ze to celé
nebyl sen. Dékuji, Verdo.

Vynikajici dvojici dam, Radce a Diang, které me jako eléva provedly svetem tvorby knih.
Babenky, byla to velmi poucna a mild jizda a moc vam za ni dékuji a slibuji, ze pristé (snad
bude) to tam prosté ,naleju” a vykaslu se na svdj systém.

UzZzasné fotky jsou praci mého kamarada Honzy a jemu patfi velky dik za nadseni, se kterym
do toho se mnou Sel a vydrzel mé komentare a vécné cukrovani (dezertl pochopitelné).
Dékuji, Honzo.

A zaverem jedno specidlni diky mé letité kamaradce Martine, které vdécim za mnohé...
Nebyt jejiho nasmérovani meého vareni, tak neni ani www.jim-nejim.cz a ani tato kniha.
Marti, moc Ti dékuji za vse.

Pratelé, vérim, ze i vam se nase kniha bude libit a délat vam radost.

A

/Ly~









—
-_—
—
-—
o
=

-
-
-
=
-
-

-

-

—
—

i\







Na uvod bych chtéla fict, Zze tahle knizka nema nic spole¢ného s dietami. Nenajdete tady
pocitani kalorii ani superkoktejly ze superdietnich potravin. Protoze diety pro mé nezna-
menaji zdravé stravovani, a uz vibec ne dlouhodobou praci se zdravym télem a spravnymi
stravovacimi navyky. Diety beru jako modni trend, letos jede jedna, ta je vSak hned dalsi
rok zapovézena a na scéneé je nova, opet zarucené fungujici. Nebudeme si zastirat, ze stihla
postava, jako bonus, se hodi vzdycky, ale i toho mdze byt nékdy moc.

Je to uz dlouho, co jsem jedla Uplné vSechno. Zdrava strava pro mé tehdy spocivala
v zeleninové priloze k obédu a tmavém pecivu. Postavu jsem nikdy moc neresila a par
kilo navic mi nevadilo. VSe zacalo tim, Ze mi bylo zle. Napfed obcas, pak uz skoro porad...
Mozna to také znate: jite uz s pocitem strachu, co zase bude, pridaji se vycitky. Zacala jsem
menit porce a ¢as jidla, vynechavat obecné znamé skodliviny: smazené, cukr, mouku... Nic
se nestalo a dva roky stravovaciho peklicka v kombinaci s doktory a trochou psychické
nervozity udélaly své. Vaha sla extrémné dold. Casem jsem aZ pfili ¢asto slychavala: ,Jani,
jsi v pohodé? Vypadas hrozné hubené.”

Moje soukromé JIM - NEJIM bylo &im dal horéi. AZ teprve potom to bylo jasné: laktdzova
intolerance, kterd se potvrdila az po nékolikaté navstéve Iékare. Myslela jsem si, Ze je vSe
vyfesené - vynecham miléko a hotovo. Chyba lavky - bylo to lepsi, ale dopredu opravdu
nemate predstavu, kde vsude se laktdza objevuje a v kolika restauracich vam bez jakych-
koli zlych Umysld podaji mylnou informaci, takZze pak poobédovou hodinku nedobrovolné
stravite na zachode.

Bylo mi jasné, ze prisel ¢as na systém. Méla jsem o tom jen mlhavou predstavu a okolo
mnoho chytrych réddcl a poradcl. Nicméné jedna rada se ukazala jako naprosto zdsadni.
Bylo to doporuceni navstivit ordinaci pani Hany Lang.

Po nékolika nedlvérivych telefonatech, konzultacich i par testech mi zacala dochédzet
jedna véc: byla jsem dost zvykld naslouchat - koleglm, kamardddm, partnerovi. Prosté
jsem se ridila radami okoli, rodiny, takového spolecenského Uzu... a tam nékde jsem se ztra-
tila. Bylo mi $patné, nevédéla jsem, co s tim, a neposlouchala jsem sama sebe. Svoje télo.
A to mé Hana naucila. Dat na svoje pocity, intuice... protoze ¢lovék opravdu sam nejlip Vi,
co je pro négj dobré - zni to jako klisé, ale je to proste tak.

Tak jsem si sama se sebou zacala novou disciplinu - zkusit si neskodit. Z testl jsem védéla
o laktdze, ale bez zmény pristupu k jidlu a potravinadm jako takovym to neslo. Takze j3, ktera
driv s radosti jedla vecer a nesnidala a lepek byl pro meé pojem stejné tak vzdaleny jako
sluneéni soustava, jsem se zacala hlidat. Hlidat véci, ze kterych varim. Co v nich vlastné je?
A co v tom naopak neni? Nebo jesté [épe - co by tam mélo byt, ale neni?

KdyzZ uz se moje nejblizsi okoli jakz takz vyporadalo s moji laktozovou intoleranci, zacala
jsem je skolit ohledné stravy. Nékdo byl shovivavy, nékdo posmeésny, nékdo se zajimal, jiny
ne. Ale postupem ¢asu jsem zjistila, Ze bobtna skupinka téch, které tohle téma opravdu
zajima. Kamaradky mi zacaly volat, psat o radu, a kdyzZ jsme se sesly, tak se dost divily. Tedy
nejen ony, ija jsem byla prekvapend, kolik chytrych a schopnych Zzen (pochopitelné i muz()
déla tolik chyb a vlastné si samy skodi. Taky jsem zjistila jesté jednu zasadni véc - je to
v hlavé. Ve chvili, kdy mi vSechno doslo a sedlo si to, tak se mi ulevilo. Samozirejmeé to bylo
tim, ze jsem jiz védomeé nejedla to, co minedélalo dobre, ale zacala jsem se svym télem a jeho
signaly pracovat. Dneska uz dopredu vim, ze pokud si néco ,zakdzaného” dam, bude mi zle
- a bohuzel, nékdy i s timto védomim mi rano Spatné je, protoze prosté neodolam.

Najednou jsem nestihala brat vsechny ty telefonaty a odpovidat na e-maily, az prisla
spasnad véta mé dlouholeté kamaradky Martiny: ,Pro¢ to nékam nenapises, at si to mdzeme
vzdycky precist a nemusime té porad otravovat?*”
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A tak to zacalo. Napred blogem Jim-nejim.cz, ktery jsem si rok piplala v dobré vire, ze
to délam pravé pro ty kamarady a kamaradky. Poctive jsem nakupovala, varila, vyhazovala
a zkousela. Desitky verzi a variant klasickych jidel. Pro sebe i pro ty, kdo resi alergie a into-
lerance, i pro ty, ktefi se zajimaji o to, co jedi. Ke kamaradlm a znamym se pridavali dalsi
a dalsi a ja jsem byla stastnd, Zze se moje postrehy lidem libi a Ze podle mych receptl sku-
tec¢né vari. A Zze podékuji, zeptajl se, ohodnoti, podéli se o svlj pfibéh. A Ze jim neni jedno,
jak se stravuji.

Pak prisla nabidka vydat knihu. Prekvapilo mé to a nesmirné potéesilo. Vim, ze lidi, které
trapi podobné starosti s alergiemi a intolerancemi, je ¢im dal vice. Nejsem odbornik ani
lektor zdrave vyzivy, ale néco uz vim. Toho, co jsem se naucila sama na sobeé a vyzkousela
v kuchyni, je dost. A tak jsem si fekla, Ze to zkusim, a nabidku na vydani mé JIM - NEJIM
kucharky jsem prijala.

To, ze pravé Ctete tento Uvod, znamenad, ze i vy sami mate néjaky ddvod, pro¢ zrovna
tuhle knihu drzite v ruce. Knizka obsahuje 80 vlastnich receptd na klasickd i trochu odvaz-
v jidle jedna, a nasledné také to, ¢im vsim ho mdzeme nahradit a co bylo v receptu pouzito.
Vsechny recepty jsou vyzkousSeny a zalezi jen na vas, jakou verzi potrebujete vzhledem ke
své alergii ¢i intoleranci nebo treba jen chuti zkouset nova jidla.

Veérim, ze se vam recepty nejen budou libit, ale hlavné i pomohou. Varit podle téhle
kucharky muze kdokoli a ani nemusi mit zadnou alergii &i intoleranci, funguje to i tak. Chce
to jen trochu pripravy, nebat se netradi¢nich chuti a ani se nebat fict, Zze zrovna hodné
zdrava verze kolace neni muj salek kavy, ale mandlova panenka s olivami a rajcatky je skvéla.

Tésim se, ze moje recepty vyzkousite a ze vam treba knizka pomuize se nékam posunout,
bude vam lip nebo se jen trochu posnazite zkusit jist jinak.

Vase Jana
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Kdyz mé autorka této unikatni kucharky pozadala o odborny text na téma zdravi do Uvodu
knihy, citila jsem se poctéena. O zdravi hovorim se svymi klienty kazdy den, ovsem psat
0 ném, jak jsem nasledné zjistila, je véc jina.

VSe zacalo protizanétlivou stravou...

Protizanétliva strava je jiz z médii znamy pojem a nutri¢ni terapie nyni zaziva malou
renesanci. Polozila jsem si tedy otdzku, co je to vlastné zdravi a jak nase strava mize zdravi
ovlivnit.

ZDRAVI NEN[ VSECHNO, ALE BEZ ZDRAV/| JE VSE OSTATNI NICOTNE.

V kazdodennim zivoteé plném pracovnich povinnosti, akci, pratel, zabavy, starosti i radosti
si na vlastni zdravi casto ani nevzpomeneme. Jakmile nam vsak zacne dochazet energie,
skoli nas chripka nebo se objevi vaznejsi nemoc, stava se touha po ,uzdraveni” nasi nejvetsi
prioritou.

Nékdy je uzdravenisnadné a vcelku rychlé, nékdy nas nemoc suzuje i nékolik tydnd a nékdy
se nase onemocnéni promeéni v nekonecné utrpeni, které nam brani uzivat si zivota,
a vypada to, ze cesta k uzdraveni vibec neexistuje.

Kazda nemoc, at akutni, nebo chronicka, je jakymsi vychylenim z rovnovahy, které Ize
resit. NavodU, rad a doporuceni, jak dojit k vécnému zdravi, je v dnesni dobé k dispozici
nespocet. Kazdy z téchto ndvodl ma své zastdnce a kazdy nabizi urcité vysledky. Ale ne
vse je vzdycky tak, jak se na prvni pohled jevi. Spousta pristupl ke zdravi se mezi sebou
zdanlivé vylucuje, neékteré prinaseji pouze kratkodobé Ucinky, nékteré se soustredi pouze
na urcitou ¢ast organismu a jeho zbytek neberou v Uvahu...

Najit mezi témito pristupy tu ,spravnou’” cestu, kterd vam sedne a dovede vas k pozado-
vanému cili, rozhodné neni snadné.

PODLE TOHO, JAK SVE ZDRAVI SAMI DEFINUJEME, TAK SE K NEMU TAKE STAVIME.
Znam lidi, kterym prijde naprosto normalni, ze berou trikrat do roka antibiotika, vraceji se
jim anginy, rymy, chripky, boli je neustdle zada, maji prdjmy, zacpy, ale nijak to neresi. Maji
pocit, ze jsou zdravi.

Velice Casto také nékteri lidé povazuji za béznou soucast zivota bolest hlavy, migrény,
menstruacni bolesti, nevolnosti po jidle, alergie, bolesti kloubl, otoky a podobné ,mensi“,
zdanlivé zanedbatelné potize.

Nékdo se nad takovymi stavy opravdu vibec nepozastavuje a poklada je za svij kazdodenni
chléb. Jejich definice zdravi bude urcité jind nez ta ma nebo ta vase.

Stejné jako jsme individualni my sami, tak je individualni i nas pristup k vlastnimu zdravi.
To, jak vnimate zdravi, zalezi opravdu jen na vas. Ddlezité je uvédomit si, Ze presné toho,
co si pod pojmem zdravi predstavujete, mizete dosahnout.

V této dobe a v této zemi mame vSechny podminky potrebné k tomu, abychom se moh-
li tésit absolutnimu a pretrvavajicimu zdravi. Rozhodné bychom se tedy nemeéli spokojit
s zadnymi vyse zminovanymi ,neduhy”, jako jsou vSsemozné bolesti, nevolnosti a pocity
nepohody, protoze ty by do naseho Zivota vibec nemély patfit. Tam, kde je to mozné,
bychom se méli snazit aktivné svoje zdravi podporovat a pozitivné ovlivhovat.

Jakmile zaujmeme aktivni postoj ke svému zdravi, budeme se muset s nékterymi zavery
a presvédcenimi lékard, nasich blizkych nebo i nds samotnych, které se tykaji naseho
soucasného zdravotniho stavu nebo i jeho budoucnosti, rozloucit a najit si svou cestu.
Protoze my jsme individualni, my nejsme nase matka a nas otec, my nejsme deda
a babicka. My jsme my a nase DNA je jind. Je podobna, ale je jina.
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To, v co ve skutecnosti vérime, znacné ovlivhuje nase byti. Nase duchovno, filozofie a vira
utvari nase myslenky. A ty zase ovliviuji nase pocity a nase pocity ovlivAuji nase bunky.
A nase télo mlze byt zdravé jen do té miry, do jaké jsou zdravé nase bunky.

Na nase zdravi plsobi mnoho faktord. Vnitfnich i vnéjsich, ovlivnitelnych i neovlivnitel-
nych. Zamérme se na ty, které ovlivnit I1ze, a chrarfime se pred vznikem zdravotnich potizi
a civilizac¢nich chorob.

Doktor Heinrich Kremer fika: ,,Dejte svému pacientovi do poradku strevni mikrobiom
a strevni sliznici, aby travici Ustroji mohlo nejen spravné vstrebavat vSe potrebné, ale i vylu-
covat vse zbytecné a skodlivé. Nasledné podporte mitochondrie, aby mohly vyrabét dosta-
tek energie v podobé ATP pro nase télo, a organismus tohoto ¢lovéka se pak uzdravi sam.”
Uvédomme si, ze funkce a procesy probihajici uvnitf naseho organismu jsou vzajemné pro-
vazané a pro zajisténi trvalého zdravi a dostatku zivotni energie je zapotrebi vnimat télo
jako celek, a tak o néj i pecovat. Pevné zdravi miize stat pouze na pevném zdkladé, ktery se
sklada z nékolika stavebnich kamenU:

» Strava (kvalitnf a protizanétliva)

* Streva (stfevni mikrobiom a strevni sliznice)

« Ziviny (vyziva bunék)

e Detox (Uklid zevnitr)

* Psychika (vyrovnanost + Zivotnf styl)

Kazda z uvedenych oblasti ma pro zdravi svij nezastupitelny vyznam a vsechny jsou spolu
provazané a vzajemné se ovlivauji.

Uvnitf naseho téla probihd kazdou milisekundu vzajemna komunikace a startuji se nové
procesy. Je to jako samostatny vesmir v malém provedeni - mikrokosmos, ktery se nazyva
organismus. Nas organismus je dokonaly. Vse je sladéné a vyladéné, pokud mu doprejeme
optimalni podminky. Narusenim téchto podminek dochazi k nerovnovaze, a tim k celkovému
rozladéni. Lécba nemoci mlze byt vnimédna jako proces ladéni rozladéného nastroje,
postupné struny po struné...

ZDRAVI NEN| STAV, ZDRAV| JE PROCES!
Zdravi je opravdu potreba chapat jako proces. Proces neustadlého vraceni se ke své vnitrni
rovnovaze. Jak psychicke, tak fyzické. | ty nejlepsi nastroje je zapotrebi pravidelné ladit,
pokud z nich chcete dostavat to nejlepsi.

Tak jak mlzeme své zdravi ovliviiovat negativné mizeme ho samoziejmé ovliviiovat
i pozitivné a znovu pripominam, ze nikdy neni pozdé! Jsou mezi nami lidé, ktefi se rozhodli
zménit svdj Zivotni styl tfeba ve 40 nebo v 60 letech a vypadaji 1épe nez kdykoli predtim,
citi se 1épe, jsou plni energie a radosti ze Zivota.

STRAVA
,Necht je tvé jidlo tvym lékem a tvdj Iék necht je tvym jidlem.”
Hippokratés

Je zvlastni, jak malo je strava zaclenovana do l1é¢ebného procesu nemocnych. Ze své praxe
mohu spise Fici, Ze skoro vibec.

Prave jidlo je pfirozenou cestou, jak dodat télu ziviny a latky potrebné pro jeho spravné
fungovani.

Nase nemoci lezi na nasem talifi a nas Zivot je tak kvalitni, jak kvalitni je kazda jednotli-
va bunka naseho organismu. Aby mohly bunky fungovat, tak jak maji, potrebuji kvalitni
stavebni materidl. Kvalitni bilkoviny rostlinného plvodu, kvalitni tuky a oleje (nenasycené

13



mastné kyseliny), kvalitni sacharidy, vitaminy, mineraly a stopoveé prvky. V pripadg, Zze tyto
latky telu nedodavame, nemohou bunky odvadeét svou praci, oslabuji a jejich vykon se sni-
zuje. Bunky bez potfebnych zivin onemocni, pfezivaji, trapf se a za¢inaji mutovat. Umérné
k tomu se pak vyviji nase zivotni energie a nase zdravi.

Nedostatek Zivin a stradani buneék bohuzel nepocitujeme hned v tu chvili, kdy ho zacnou
pocitovat nase bunky. Lidsky organismus je opravdu dokonald ,masina“ a umi se vyrov-
navat s nedostatkem velmi dlouho. Nekvalitni strava se ukaze na nasem zivotnim elanu,
energii, emocich, nemocich, pleti a postavé, ale az za dlouha léta.

Kdyz nékdo prijde ve 40 letech, Zze ma najednou problémy se zdravim, je jasné, ze to neni
znicehonic! My vsichni sklizime jen to, co jsme léta predtim zasévali. Dvéma tretinam one-
mocneni rakovinou by se dalo pomoci zdravého Zivotniho stylu predejit. Vice nez polovina
obyvatel Ceské republiky trpi nadvahou ¢&i obezitou a tento trend stoupd uz i u déti.

V obchodech se na nas vali neskutecné mnozstvi mrtvych, zpracovanych potravin, které
nasemu zdravi primo skodi. Konzervanty, chemikalie, aditiva, dochucovadla, zaplava cuk-
ru... Bohuzel ne kazdy si dnes uvedomuje, ze ne vse, co je oznacovano a prodavano jako
jidlo, je ve skutecnosti potravou. Ackoli nads nekteré zakoupené vyrobky mohou na néjaky
Cas zasytit a treba nam i dodat energii, neznamena to automaticky, ze se nasytily i nase
bunky a ze jsme télu dodali néjakou uzite¢nou hodnotu. Mdze tomu byt dokonce naopak.
Abych vam problematiku tykajici se stravy trochu vice objasnila, rozdélila jsem ji do ctyr
skupin na suroviny, potraviny, pochutiny a otraviny.

K jidlu si mdzeme vybirat pdvodni a pfirozenym zplsobem ziskané suroviny plné zivin.
Sem patfi zelenina, ovoce, celozrnné obilniny, lusténiny, vejce, mléko, maso, ryby, kvalitni
oleje. Pripravime si kvalitni pokrmy, kdy vime, co jime a jak Cerstvé suroviny pouzivame.

Bezné dostupné jsou dnes také potraviny. Jedna se o lehce upravené suroviny, jako je
chléb, housky, nudle, tofu, jogurty, mrazené ovoce a zelenina apod. Nemame k dispozici
Eerstvé suroviny Vv jejich prirodni podobé, ale jiz predpripravené ke konzumaci. Radme sem
prosim pouze potraviny v té ,nejCistsi“ mozné podobé, do které bylo prfi zpracovani mini-
malné zasahovano, tzn. nepridavaly se zadné konzervanty, dochucovadla, barviva a jiné
Skodlivé latky.

Dale jsou zde pochutiny, které bychom si meli doprat jen ¢as od Casu, patri sem syry,
uzeniny, zdravé medem oslazené dezerty, kvalitni cokolady apod. Cim vice pfirozenosti pfi
zpracovani, tim lépe.

A nakonec otraviny. Néco, co ma vypadat jako potravina, ale s jejim plvodnim stavem
to nema nic moc spolec¢ného. Nékdy se to tak sice mUze zdat, ale ve skutecnosti se jedna
o vyrobek obohaceny o spoustu chemikalii a éc¢ek, aby se mohl vibec stat pozivatelnym.
Nasemu zdravi otraviny jednoznacné skodi. Patfi sem hotova jidla, chipsy, nekvalitni coko-
lady, konzervy, susenky, jogurty ochucené ovocem, které vsak ovoce nevidély ani z rychliku,
dezerty, rGzné tycinky (tvarici se jako zdrava pochoutka), hotové omacky, kecupy apod.

Konzumace téchto vyrobkd spolu s nedostatkem pohybu vede k postupnému usazovani
Skodlivin v nasem téle. Zakyselené znecisténé prostredi, které si sami v sobe vytvarime,
z nas pak délad chronicky nemocng, nevlidné, neoptimistické a skleslé bytosti bez energie.
Tyto usazeniny nasim bunkam znemoznuji spravné fungovani a narusuji jejich vzajemnou
komunikaci.

Ve chvili, kdy je potreba resit konkrétni zdravotni potiZze, stava se zakladem terapie
protizanétliva strava.
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PROTIZANETLIVA STRAVA JE CESTA K TRVALEMU ZDRAVI.

Trapf vas néco z nize uvedeného?

* migrény, bolesti hlavy, Unava, pocit vyCerpani, Uzkosti az deprese, syndrom vyhoreni

» opakujici se zanéty - stredniho ucha, dutin, prddusek, mocového méchyre; opakujici se
rymy, astma bronchiale

e prdjmy, zacpy, syndrom drazdivého trac¢niku, Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida,
gastritida, nadymani, pocit plnosti

* neviradlni hepatitida, chronicka pankreatitida

* srdecni potize jako tachykardie, funkéni nebo arteridlni vysoky tlak

« otékani ocnich partii, prstd, kotnikd

e problémy s pokozkou, ekzémy a svedéni

* snizena nebo zvysena funkce stitné zlazy

e slaby imunitni systém, autoimunitni onemocnéni

* bolesti kloubd, chronické bolesti zad

Pricina mlze lezet na vasem talifi...

Malokdo si uvédomuje, ze na potraviny, které konzumujeme, mdze nas organismus re-
agovat alergii. Téma potravinové intolerance, potravinové alergie, nesnasenlivosti rdznych
slozek potravy je vsak tak rozsahlé, ze se v tom laik nemU{ze sém vyznat.

Spravné nastavena protizanétliva strava pomaha v nasem téle nastolit poradek a dava
mu prostor vyporadat se se zdravotnimi potizemi, které nam ubiraji energii a znepfrijemnuji
zivot. PUsobi navic i jako prevence civilizacnich chorob &i podpora pfi feSeni mnohych one-
mocneni.

Potravina, ktera je pro nékoho zdrava, mize u jiného vyvolavat potize. Vezméme si na-
priklad lepek - vim, jiz malinko ohrané téma, ale sem se hodi. Lepek je vysoce alergenni
latka. Urcité ve svém okoli znate nekoho, kdo je na lepek bud alergicky, nebo nékoho, kdo
na néj vykazuje nesnasenlivost. Mnozi ani nevédi, ze pricinou jejich chronickych onemoc-
néni je nadmérnd konzumace lepku nebo jeho konzumace vibec. Alergenem nemusi byt
jen lepek, ale mdze to byt kazda potravina. Alergicka reakce je prehnanou, dalo by se fict
hysterickou odpovedi naseho imunitniho systému na urcitou latku z vnéjsiho okoli nebo na
slozku potravy. Mnohdy se jedna o neskodnou latku. Pri alergickeé reakci dochazi k lokalnim
zanétlivym procesiim.

Zména stravovacich navykd slouzi v prvni fadé k tomu, aby byly nalezeny spoustéce
téchto zanétlivych procesut. Z dlouhodobého hlediska vém zména stravovacich navykd na-
bizi mnohem vic. To, ze strava Iéci, bylo jiZ mnohokrat dokazano. Tim se na cesté za pev-
nym zdravim posouvame o obrovsky krok dal anebo se tak pred onemocnenim dokazeme
pIné chranit. Chce to jen se rozhodnout a zac&it. Ne na Novy rok, ne zitra, ale dnes. Cim dFive,
tim lépe.

V této kucharce se spojuje tradice s inovaci. Je psana na zakladé autentického pribéhu
a s vasni. Vznikala s neuvéritelnou energii a nasazenim. Preji ji mnoho uUspéchd a nadsenych
ctenard.

Stastnou cestu k vasemu vlastnimu ,chronickému® zdravi!

Hana Lang
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