Potraviny zakazaneé pri
orotizanetlivéem programu



Kterych potravin se zbavit?

* Nékteré z téchto potravin vyradite z jidelnicku natrvalo, mnohé vsak
budete moci po 30 dennim programu postupné vratit zpét.

* Nize naleznete navod, které potraviny byste mohli znovu zaradit a jak
je otestovat.



Toxické potraviny na odpis

Alkohol

GMO upravené potraviny

Potravinarskeé prisady — umeéla barviva, dochucovadla, konzervacni latky
Primyslové zpracované a rafinované oleje — ztuzené tuky, margariny, majonéza,
salatové zalivky — kupované, tuky na smazeni, pomazanky, transtuky

Rychlé obcerstveni, nekvalitni strava, priumyslové zpracované potraviny

sladidla — cukr, cukerné alkoholy, prirodni sladidla / med, agave, javorovy sirup,
melasa a cukr z kokosové palmy/ slazené dzusy, kukuricny sirup, fruktoza,
Stimulacni latky — kofein, Caj s obsahem kofeinu, cokolada, kava

Zpracované maso — konzervované — lanCmity, rybi konzervy ano, uzeniny, parky v
rohliku, parky pokud jsou bezlepkové ano.



Ochucovadla a koreni na vyrazeni

Cokoldda — méné neZ 85% kakaa
Smési — jako je vegeta

Grilovaci omacky

Chilli omacky

Kajensky pepr / chilli/, Cerny pepr ano
KecCupy

Paprika

Sojova omacka

Tamari omacky



Vysoce zanetlivé potraviny

Arasidy

Bezlepkové obiloviny a pseudoobiloviny : amarant, proso, jahly, oves, quinoa, ryze

Jadra, v€etné masel z jader

Kukurice a vSe z ni vyrobené

Lepek — cokoliv co obsahuje jeCmen, zito nebo psSenici

Lilkovité plodiny : lilek, paprika, brambory /bataty ano/, rajcata

Lusténiny : fazole, cizrna, ¢ocka, hrach /suchy i ¢erstvy/, cukrovy hrasek

MIécné vyrobky: maslo, kasein, syr, tvaroh, smetana, jogurt, ghi, kozi syr, zmrzlina, mléko, syrovatkova
bilkovina

Orechy, véetné masel

Slazené ovocné stavy

Soja

Vejce

Pozndmka : béhem protizanétlivého programu mizZete vybirat z potravin, které nejsou na seznamu téch
nevhodnych.



