Protigliviéna dieta

V prebavnem traktu Cloveka se poleg bakterij nahajajo tudi glivice, ki so lahko nenevarne,
lahko pa tudi Skodljive. Pri prekomernem razmnozevanju S$kodljivih glivic (kvasovk) v
Crevesju, se lahko glivice preko sluznic, limfe in krvnega obtoka razSirijo v notranje organe
(ledvice, mozgane, srce, jetra, oCi, noznico ...) in tam Skodujejo. Po mnenju vodilnih
dermatologov vpliva prisotnost glivic kvasovk na nastanek, izbruh in potek dolo¢enih kozZnih
obolenj. Tako so ugotovili povezavo med glivicami kvasovkami in izbruhom luskavice,
atopi¢nega dermatitisa in seboroiCnega ekcema.

Pogost neprijeten pojav pri razmnozZevanju glivic v &revesju je nastajanje plinov. Skodljive
glivice v Crevesju pretvorijo sladkor v alkohole in ogljikov dioksid. Alkoholi moc¢no
obremenjuje jetra, ogljikov dioksid pa povzroa (mocne, bolece) vetrove.

V boju proti glivicam kvasovkam je zelo pomembna protigliviéna dieta. Ce glivicam ne
dajemo hrane, se ne bodo mogle ve¢ prekomerno razmnoZevati in bodo pocasi odmrle.
Glivice se hranijo s sladkorjem (v vseh oblikah), v protiglivicni dieti pa moramo tudi moéno
zmanjsati uzivanje ogljikovih hidratov, ker jih telo predela v sladkorje. V boju proti
glivicam je dobra viaknasta hrana (zelenjava, solata), saj rastlinska vlakna pospesujejo
peristaltiko in sprozijo mehansko CcCiS€enje Zepkov med Crevesnimi resicami tankega
Crevesja ali med izboklinami v debelem Crevesju.

Cesa ne smemo uzivati?

- Sladkor v vseh oblikah (grozdni sladkor, sadni sladkor, trsni sladkor, sladkor sladkorne

pese, sladni sladkorju ...). o
- Sladkarije vse vrst ( Cokolada, praline, sladkarije, bonboni). /‘ /
- Med, dzem, zeleji, marmelade. / <

- Zivila, ki vsebujejo sladkor (torte, koladi, pecivo .

- Sladko sadje (surovo ali kuhano).

- Sadni sokovi, sladkane pijace (limonade, Coca- cola ).
- Alkohol (pivo, sladka vina, peneca vina, likerje ..

- Svinjsko meso in mesni izdelki.

@

Kaj lahko uzivamo v manjsih koli¢inah?

(Ogljikove hidrate lahko jemo enkrat na dan v majhnih koli¢inah kot prilogo ali za zajtrk!)

- Krompir, testenine, riz (polnozrnate izdelke).
- Polnozrnat kruh, prepeéenec (odpovemo se kruhu iz bele pre€iS€ene moke, krofom,
Zemljicam, rogljickom, toastu ...).

Kaj lahko uzivamo? " e

- Mle¢éni izdelki (mleko, pinjenec, sirotka, kislo mleko, kefir, jogurt, skuta
brez sladkorja, sir v vseh oblikah), e nismo alergi¢ni na mleko.

- Ribe, meso, klobase ( zelo omejimo ali celo ¢rtamo uZivanje svinjskega R ' B SOT
mesa in mesnih izdelkov iz svinjskega mesa). '\ Z

- Jajéne jedi (kombinirano z mlec¢nimi izdelki, zelenjavo in solato, kuhano,
peceno, kot narastek).

- Zelenjava, solate, zac¢imbe.

- Sadje (samo kislo sadje kot so grenivke, jabolka ...).

- Pijac¢e (vse pijaCe brez sladkorja, mineralne vode, kava, ¢aj).

- Oreske (leSniki, mandeljni, indijski oreski, orehi ...)

Ce dosledno upo$tevamo protiglivicno dieto, bomo po obrokih hitro laéni. Pomagamo si
lahko tako, da jemo zelo mastno hrano. Uporabljamo samo visoko kakovostna rastlinska
olja in maslo. TakSna olja ne uporabljamo za kuhanje, ampak jih polijemo po Zze skuhanem
obroku, tik preden jih zauzZijemo. Odrasli lahko na dan zauzijejo do 100 ml (1 dl) olja.

Energijski center d.o.o. Spletna trgovina Avita Pod hrasti 69, Ljubljana
Telefon: 01/ 283 14 44 www.avita.si



