








Potraviny v přírodním stavu
Luštěniny
Ořechy
Semínka
Některé obilniny
Fermentované potraviny
Včetně mléčných
Zelenina
Ovoce (omezení sladkého a citrusů)
Olivový a rybí olej
Vejce a maso v bio kvalitě
Sladkovodní ryby, některé mořské.1)

Prozánětlivá a protizánětlivá strava

Průmyslově zpracované potraviny, polotovary
Uzeniny
Uzené maso
Strava v rychlých občerstveních
Smažená jídla
Průmyslově vyráběné mléčné výrobky
Stolní rostlinné oleje
Ztužené tuky
Margaríny
Bílá pšeničná mouka
Sladké a slané pečivo
Vepřové maso a maso z jatek

Prozánětlivá strava Protizánětlivá strava
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Pozor si dejte především na tyto potraviny:
Pšeničný lepek
Lepek obsažený v pšenici může vyvolávat intoleranci, celiakii, ale i chronický zánět. Zvyšuje střevní 
propustnost a poškozuje tkáně a orgány i mimo zažívací systém. Známé autoimunitní zánětlivé 
onemocnění celiakie je geneticky podmíněné a charakterizované trvalou nesnášenlivostí lepku. 
Průvodním znakem jsou zánětlivé změny sliznice tenkého střeva. Nedokonalým natrávením lepku 
vznikají nerozštěpené části, jenž aktivují střevní imunitní systém, který naruší ochrannou střevní 

bariéru. V tenkém střevě dochází ke střevní propustnosti a k poruše vstřebávání všech živin z 
potravy: vitamínů, minerálů, stopových prvků i vody. K takovému poškození dochází 

postupně, po několika letech. Dlouho se tato forma intolerance může jevit 
bezpříznakově. Až 99% lidí s reakcí na lepek si toho není vědoma. Celiakie je 

spjata s fyzickými obtížemi jako je únava, nadýmání, syndrom dráždivého 
tračníku, osteoporóza, migréna, nemoci srdce, anémie, revmatoidní 

artritida, pokles funkce štítné žlázy, rakovina. Patří sem však i 
psychické potíže jako jsou úzkosti, deprese či poruchy nervového 
systému.

Konvenční mléčné produkty
V knize Život bez zánětu se uvádí, že až 70% světové populace nedovede trávit mléko. Mnozí vědci 
údajně považují intoleranci laktózy a poruchy trávení mléka za přirozenou část vývoje. Mléko je 
zatěžující potravinou pro náš zažívací systém. Mléko je častým alergenem a spouštěčem zánětů 
jako jsou nemoc žaludku, zácpa, průjem, kožní projevy, problémy s dýcháním. Průmyslovým 
zpracováním mléka a jeho pasterizací se ničí nežádoucí mikroorganismy, ale i prospěšné kultury. 
Mléko se tepelně upravuje, aby se z něj dostali případné bakterie, které přežily i dávky antibiotik. 

Nemusíme veškeré mléčné výrobky ze své stravy vyloučit. Pokud kupujete mléko, raději vybírejte 
nehomogenizované a nepasterizované a pijte jej vždy ideálně teplé. Mezi pospěšnější mléčné 
produkty patří kefír, bílý jogurt a podmáslí, protože obsahují lépe stravitelné bílkoviny a méně 
laktózy.2) 

Přemíra červeného masa
Rozlišujte mezi bílým (ryby, kuřecí) a prozánětlivým červeným 
masem (hovězí, vepřové). Červené maso podporuje zánětlivé 
procesy v těle, zvyšuje riziko kornatění tepen, srdečních poruch, 
je rizikovým faktorem pro vznik rakoviny a Alzheimerovi demence. 
Celkově ve vyšší míře vede ke vzniku civilizačních chorob. Mnohá 
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Protizánětlivá kurkuma
Známé koření s protizánětlivými a antioxidačními vlastnosti je hojně užíváné již od 
pradávna, především v Indii. Účinnou látkou je kurkumin, který zastavuje růst některých 
bakterií, parazitů a plísní. Existuje přes 2.000 studií, které poukazují na její léčebné 
působení. Uvádí se i účinky proti Alzheimerově demenci, pozitivní vliv na blokování 
rakovinných buněk, regeneraci jater a při revma či onemocnění kloubů.1) 

Produkt: Glutatione
Doplněk stravy pro podporu 
imunity a ochranu před 
škodlivými vlivy okolního 
prostředí. Antioxidant Glutathion 
se podílí na zbavování se 
odpadních látek z těla a brání tělo 
před autoimunitními reakcemi. 
Kurkuma zmírňuje zánětlivé 
procesy v těle a bojuje proti 
volným radikálům. 

Co do svého jídelníčku 
můžete zařadit ihned

studie potvrdily, že bezmasá strava nebo strava s nízkým množstvím masa snižuje zánětlivost v těle. 
Při konzumaci masa se doporučuje vybírat maso v bio kvalitě nebo od farmářů. Drůbež i dobytek se 
přikrmují hormony a antibiotiky, proto není kvalita mnohdy dostatečná.2) 
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Omega 3 mastné kyseliny
Jak je to s omega-3 a omega-6 mastnými kyselinami? Obě mastné kyseliny jsou pro lidský 
organismus důležité a tělo se bez nich neobejde a  zároveň si je samo neumí vyrobit. Proto 
obě tyto složky musíme tělu dodávat, ovšem i tady je potřeba hlídat, jestli převažují ty 
správné.

Obecným pravidlem platí, že Omega-6 máme nadbytek a Omega-3 nedostatek, ovšem 
potřebovali bychom mít tento poměr přesně naopak, jak již bylo zmíněno výše u tématu 
Ukazatel zánětu v krvi.

Omega-6 mastné kyseliny nalezneme v běžně dostupných olejích, které používáme 
mnohdy na denní bázi jako je slunečnicový, řepkový, palmový olej, sezamový olej, kukuřičný 
olej. Nadměrný příjem Omega-6 má nežádoucí účinky a vede k chronickým zánětům a v 
důsledku toho dále k civilizačním chorobám. 

Prospěšné omega-3 zmírňují zánětlivé procesy v těle. Zdrojem těchto přínosných kyselin 
je rybí tuk, olivový olej, ořechy, semínka, především lněné semínko nebo chia semínka 
a sladkovodní i mořské řasy, dále například dýně a avokádo. Tyto omega-3 přispívají ke 
správné činnosti kardiovaskulárního systému a k mentálnímu zdraví.

Produkt: Koncentrát s malinovou šťávou
Doplněk stravy navržený speciálně pro ženy za účelem 
zmírnění nepohodlí při menstruaci a menopauze, pro zdravá 
prsa, správné trávení a psychickou pohodu. Tento koktejl 
zdraví prospěšných látek a živin obsahuje také blahodárné 
Omega-3 mastné kyseliny v podobě lněného semínka. 
Len setý podporuje regeneraci trávicího traktu, je 
užitečnou vlákninou a pomáhá ke kontrole 
tělesné hmotnosti. 

Doplněk stravy navržený speciálně pro ženy za účelem 
zmírnění nepohodlí při menstruaci a menopauze, pro zdravá 
prsa, správné trávení a psychickou pohodu. Tento koktejl 
zdraví prospěšných látek a živin obsahuje také blahodárné 
Omega-3 mastné kyseliny v podobě lněného semínka. 
Len setý podporuje regeneraci trávicího traktu, je 
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Při řešení problematiky chronických zánětů bychom měli aplikovat principy čínské 
medicíny, která je založena na celistvosti a propojení. Zabývá se spojitostmi a vztahy. Mysl, 
tělo, emoce, každý orgán, ale i prostředí a každou věc dává do souvislostí.4)

Ve zkratce jsme tím, co jíme a čím se kolem sebe obklopujeme. 

Myslete na to každý den a převezměte zodpovědnost za své zdraví. 

Postupnými krůčky se učte zlepšovat svou denní rutinu a dopřávejte svému tělu pohyb, 
harmonii a vyváženou kvalitní stravu.  
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S přáním mnoha zdraví 

Mgr. Adelina Hessová
Produktový specialista
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Přejeme Vám
pevné zdraví!


