Onemocnéni zpisobena Candidou Albicans

Obecny uvod, 1é¢ba, zrevidované rady z Alterny
Od uzivatele Klara Veverkova Stastna (candida-dieta@seznam.cz) dne 8.3.2015
Komu je tento text uréen? Nemocemi zpusobenymi kvasinkou Candida Albicans mohou trpét
zeny, muzi i déti. Pokud si nejste jisti, jestli vase problémy vyvolava kvasinka Candida

Albicans, doporucuji vam piecist kapitoly 2, 3 a 4.
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1) Obecny uvod

Candida albicans je paraziticka kvasinka, ktera osidluje stieva (10-15% stfevni mikroflory),
pohlavni ustroji, Gsta, jicen a krk. Tato kvasinka Zije za normélnich podminek v rovnovaze s
ostatnimi bakteriemi (napf. acidophilus a bifidobakterie) a kvasinkami v lidském organismu.
Za urcitych podminek se v§ak mnozi, oslabuje imunitni systém a zptsobuje infekci znamou
jako kandid6za. Mikroorganismus muze cestovat krevnim obéhem do mnoha organti.

Pri¢iny premnoZeni Candidy Albicans v téle

Steroidni hormony jako kortizon nebo anabolické steroidy v jidle nebo v lécich.

Antibiotika podavana lidem nebo zvitatlim, jejichZz maso lidé jedi; antibiotika ni¢i uzite¢né
bakterie (acidophilus, bifidobakter) stejné jako bakterie zplisobujici nemoc.

Pravidelné uzivani antikoncepénich pilulek

Stres. télo fyzicky stale v napéti, negativni udalost, kterd nas zasahne — smrt, rozvod...

Nespravna vyziva, kdy je pfijimano nadmérné mnozstvi cukru, vyrobku z bilé mouky ¢i
polotovart plnych ptidanych chemickych latek.

Léceni rakoviny ozafovanim - chemoterapii, chirurgicky zakrok, uméla vyziva

Zdédéné nebo ziskané poskozeni imunitniho systému, nemoci - nékteti 1ékafi jsou
piesvédceni, ze kandiddéza miZze vést ke spusténi takovych onemocnéni jako chronicky
unavovy syndrom, fibromyalgie, Epstein-Barriv virus, lupus, roztrousena skleroza,
Alzheimerova nemoc, Crohnova nemoc, artritida, rakovina, autismus a dalsi. Pokud tedy
trpite uvedenymi nemocemi, bylo by vhodné udélat si i test na Candidu Albicans.

Piili§ mnoho cukru v krvi, napf. pfi cukrovce.

Premira alkoholu, 1éku nebo drog

NakaZeni novorozence pii porodu od matky, je-1i genitalni oblast zasazena infekei.

2) Jak pozniam piremnoZenou Candidu Albicans?

Kandiddza u dospélych: piiznaky kvasinkové nakazy u dospé€lych jsou Casto natolik
vSeobecné, Ze je 1ékar bez dalSich diagnostickych opatfeni jen velmi téZzko muze pficist na
vrub kvasinkové ndkaze. Vycet sahé od chronickych infekei a bolesti hlavy ptes chronickou
unavu nebo deprese az po bolesti nervi a kloubt. Tyto plizivé ptiznaky mohou vystupovat
samy nebo v kombinaci s jinymi ptiznaky a mohou byt vice ¢i mén¢ vyrazné. Jiné obtize
naopak zieteln¢ ukazuji na pfi¢inu onemocnéni, napt. chronické zdnéty pochvy u Zen.

Obecné se da fict, ze pokud si nejste jisti, fid’te se svym instinktem — pokud jste velmi casto

unaveni, citite Casty deficit spanku, mate nevysvétlitelné bolesti, a tento stav trva alespon
nékolik tydnt, prestoze napt. spite dostatecné dle obecné normy (6-8h), v praci se nepredrete,
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presto mate pocit, Ze jste vykaceli les...pak je Cas na test, ktery potvrdi, jestli je pficina
v kvasince, ¢i nikoliv.

3) Laboratorni test, krevni test, slinovy test

Uz jsem poznala dost lidi, ktefi se trapili s dietou nebo 1é¢bou jen proto, ze ,,si mysleli®, ze
maji ,.kandidu®. Dostat kvasinku zase do normy je béh na dlouhou trat’ a vyzaduje komplexni
piistup. Doporucuji podstupovat 1é¢bu pouze v pfipad¢€, ze mam jistotu dle udélaného
slinového testu, a jeste 1épe v kombinaci s laboratornimi vysledky.

Mate pravo pozadat svého obvodniho lékate, aby vam nechal udélat krevni testy. Jednou za
rok vam tyto testy z preventivnich divod doporuci kazdy 1ékat, a jsou pro vas zdarma.
Nechte si zjistit hodnoty Candidy Albicans, a kdyz uz podstoupite odbér krve, rovnou si
nechte zjistit, jak jste na tom s hot¢ikem, vitaminem D, zelezem, a dal$imi dalezitymi
vitaminy a minerdly. Vase nadmérna inava nebo ospalost mtize byt také zptisobena jejich
nedostatkem, nikoli Candidou. Neni od véci si nechat udélat vysetieni stolice; zajisti rovnéz
obvodni lékaf. V ramci prevence na to mate téz narok. Po dobu jednoho tydne nosite ,,vzorek*
vaSemu l¢ékafti, bere se denné 1 vzorek z okoli fitniho otvoru. Z vysledkl byste méli védét,
jestli mate zvySenou pritomnost Candidy Albicans v tlustém stfeve, a dale velmi dulezita
informace, mate-li parazity v téle.

Pokud mate problémy s mocovym ¢i pohlavnim ustrojim, a v podezieni je Candida, je
nejlepsi jit k 1ékati v dobé, kdy mate potize (akutni zanét, zarudnuti, svédéni...), navstivte
urologa/gynekologa, a nechte si udélat laboratorni test z moci nebo podstupte vytér z pochvy
a odebrani vzorku, muZi si nechaji odebrat vzorek na urologii jak v ptipad¢€, Ze maji problém
oni, tak v pfipad¢, Ze ma problém ,,jen jejich partnerka. To samé plati u ostatnich problémui,
mam-li problémy s kizi, zajdu si na kozni k 1ékafi, apod.

V piipadé€ podezieni, nez ptjdete za 1ékafem, mizete si udélat domadci, tzv. slinovy test. Rano
vstanete, a prvni co udélate, sesbirate v ustech sliny, nalijete si do Cisté sklenice ,,Cerstvou
vodu (ne vodu z vodovodu, nejlépe voda kojeneckd, pramenita, mate-1i moznost, pak
strukturovana), a plivnete do vody pfipravené sliny. Pockate 0,5-1 hodinu, pak je ¢as na
vyhodnoceni: je-li slina ¢ird, kompaktni, a drZi se stdle na povrchu vody, ziejmé& mate
Candidu v normé¢. Pokud vsak je slina zakalena, a ze sliny na povrchu vody se tahnou dlouha
vlakna dold ke dnu sklenice, s vysokou pravdépodobnosti méte premnozenou Candidu. Dalsi
varianty na pozitivni Candidu: vase sliny jsou nékde uprostied a vypadaji jako malé plovouci
skvrny, pfipadné skvrny postupné padaji ke dnu a jsou zakalené. Tento test je jednoduchy a
pomé&rné spolehlivy.

Provazky
(notzicky)
Zakalené

skvrnky

Zakalena
slinaudna
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4) Konkrétni fyzické projevy premnozZené Candidy
Albicans

KUZE: svédéni, paleni, bélavé, upinaté ekzémy, malé puchyiky, zarudnuti, ndkteré formy
akné (1€¢b¢ vzdorujici akné, hluboké boldky) plisiiova onemocnéni klize a neht

NEHTY: bélava az nazloutld prosvétleni, uvoliiovani nehtii z lizka, zvySend lamavost nehtt

TRAVICI ORGANY: zapach z Gst, nepfijemna chut’ v tstech, tvorba afti, povlekly jazyk,
potize pti polykani, fihani, nadyméani (pfedevsim po poziti sladkych jidel), prajmy, zacpy,
paleni a svédéni kone¢niku, nevolnost, abnormalni chut’ na sladké, alkohol, popf.
nesnasenlivost alkoholu

OCI: rozmazané vidéni, paleni a svédéni oc¢i, kruhy a vacky pod ocima, slzeni, precitlivélost
na svétlo, ¢ervené o¢i, bolest v o¢ich

NOS: svédéni v nose, chronicka ryma, ucpany nos
USI: Svédéni, bolesti, zanéty, ucpané usi, zvonéni v usich, piecitlivélost na zvuky

POHLAVNI ORGANY A MOCOVE CESTY: bily, syrovity vytok v oblasti Zenskych
pohlavnich orgént - je doprovazen intenzivnim svédénim; u muzl se vytok a svédéni
dostavuji po pohlavnim styku s nakaZenou Zenou. Opakujici se zdnéty délohy, vaginalni
zanéty, zanéty mocového méchyie a vajecnikil, pokles tvorby pohlavnich hormonti, poruchy
menstruace, menstruaéni kiece a snizeni sexualni touhy.

VLASY: padani vlast, tvorba lupt, such4 nebo naopak mastna pokozka hlavy

KLOUBY a SVALY: bolestivost, slabost, ties koncetin

POTIZE S HMOTNOSTI: ptibirani ¢i naopak bezdtivodné ubyvani na vaze, nechutenstvi &i
neodolatelna chut' k jidlu (pfedevsim na sladké)

LYMFATICKY A CEVNI SYSTEM: zdufelé uzliny, studené nohy a ruce, zimomiivost,
nizka télesna teplota, opuchly oblicej, poceni, tvorba modfin, otoky, nizky ¢i vysoky krevni
tlak

SRDCE A PLICE: dychaviénost, kagel, bolesti v hrudniku...

PSYCHIKA: deprese, zapomnétlivost, poruchy koncentrace, zmatenost, apatie, nespavost,
zmeény nalad, ospalost, halucinace

HLAVA A NERVY: bolesti hlavy, migrény, pocit necitlivosti, brnéni

ALERGIE, ZANETY, CHRONICKA UNAVA: nasledkem celkového oslabeni imunitniho
systému se objevuji alergie, chronické zanéty a jiné nemoci.

ASTMA, LUPENKA, REVMA
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PiremnoZena kvasinka u déti — projevy:

KUZE: nacervenalé, silng svédici puchytky v mistech pokrytych plenkami.

NEHTY: bélava az nazloutla prosvétleni, nehet se pomalu uvoliuje z lizka a zbarvuje se.
TRAVICI ORGANY: Mouénivka (soor) - svétlé b&lavé puntiky na sliznici ust ¢i napadné

bélavé vyvyseniny sliznice na okrajich jazyka, velmi casté nadymani(zejména po sladkych
jidlech), bolesti biicha, pachnouci vétry

POHLAVNI ORGANY: svédéni (3patna hygiena, $patné utirani na WC, apod.)

USI A HORNI CESTY DYCHACI: chronické nebo opakované zanéty usi nebo hornich cest
dychacich.

5) Prirodniléc¢ba

Aby 1é¢ba byla uspésna, musi byt komplexni a zahrnovat dodrzovani nasledujicich bodu:

1. detoxikace organismu, vy¢isténi tlustého stieva, obnova ptirozené sttevni mikroflory tzv.
probiotiky a dal§imi podptrnymi preparaty

2. protikvasinkova dieta
3. posileni imunitniho systému a posileni jater
4. dostatek odpocinku a spanku

5. pohyb na Cerstvém vzduchu kazdy den, alespoii 20 min rychlé chize k mirnému zapocent,
ptipadné joga, apod.

6. zbavit se nejhorsiho stresu a napéti

7. psychosomaticka rovina — ujasnit si, zda jsou zdravotni problémy zavinény psychickou
pfic¢inou

8. protikvasinkové ptipravky a léky — viz Alterna tipy

Pokud vam néco z toho pftijde zbytecné ¢i nesouvisejici s vasim zdravotnim stavem, i piesto
doporucuji precist si nize vice informaci o vyse uvedenych bodech. Je nutno podotknout, Ze
pfemnozena Candida Albicans v téle je v podstaté nova civilizacni nemoc (ve vétsi mife se
problémy s Candidou objevuji az poslednich sto let). Zasad’te si dohromady fakta z celé té
doby — u vétsiny lidi ¢im dal méné pohybu na ¢istém vzduchu, méné slunéni, vyssi spotieba
cukru a mouky, vice stresu a napéti na vSech rovinach lidského zivota, nezdravé a chemicky
upravovang jidlo, apod. Z toho diivodu dava smysl 1é¢ba ndvratem ke koteniim — tedy opét
naslouchat svému télu, krmit ho zdkladnimi potravinami, vice se hybat...

Ptirodni 1é¢ba se vyznacuje Setrnosti k organizmu — dé€lejte to tak i vy! Pred zapocetim 1é¢by
je dobré si vSe dobie naCasovat, udélat si ,,bojovy plan®. Je tfeba si uvédomit, Ze jen St’astlivci

Str.5/20



se zbavi Candidy brzy — spiS pocitejte s mésici az roky, podle stavu pfemnozeni Candidy

Vv téle. Candida se v téle nepfemnozi za par dnti — dle Cinské mediciny spravna lécba trva tak
dlouho, jak dlouho jste si na nemoc ,,zad¢lavali“. Z ptiliSného spéchu také mizete télu vic
uskodit nez pomoci. Co se mize stat?

6) Herxheimer-Jarischova reakce

V téle se s premnozenou Candidou hromadi také toxické latky, a do krve se uvolfiuje piilisné
mnozstvi endotoxintl. Pfi intenzivni detoxikaci nebo radikalni dieté tyto latky hromadné
opoustdji télo, ¢imz se velmi zatéZuji jatra, a dalsi organy. Clovék se citi celkové malatny,
muze trpét bolestmi rliznych organti i kosti, zméni se barva moci, zvraci, ma kiece ¢i svalovy
ttes, o psychickém stavu nemluvé. Jde o ptiznaky detoxikace, které pro pacienta nejsou
nebezpecné, ale mohou byt velmi neptijemné a bolestivé, mohou trvat i nékolik tydnii.

Pokud na sob¢ pozorujete tuto reakci, uberte na intenzité detoxikace, a pijte denné asi dva
litry kvalitni Cisté vody.

7)  Hypoglykémie

Jde o snizeni hladiny gluk6zy v krvi; mize nastat u lidi, jejichz strava byla doposud velmi
bohat4 na sacharidy. Jejich slinivka bfisni je oslabena a u kazdého jidla vylucuje pfilis velké
nebo pfili§ malé davky inzulinu.

Jak se projevuje? Neustald tinava, silny neklid, sniZené rozumové schopnosti, chvéni a bolesti
svald. Zreteln¢ vzrasta chut’ na sladké ¢i potraviny bohaté na sacharidy.

Jak situaci napravit? Podavanim probiotik ¢i ptipravkl s organickym chromem, po dobu diety

minimalné 5-6 mésict vyloucit cukry a vyrobky z n¢j, vyhnout se potravinam, kde se varem
méni Skrob v cukr (brambory, dyné, lusténiny). Naprosto se vyhybat alkoholu.

8) Detoxikace organismu, vyciSténi tlustého stireva

Pti pfemnoZené Candidé musime pocitat s tim, Ze ji nemame jen v travicim traktu, ale
pravdépodobné i na mnoha jinych mistech naSeho téla. I tak, celé kolonie kvasinky je mozno
odstranit hlavné z traviciho traktu, a specialné z tlustého stfeva, kde jich zije nejvic. Abychom
mohli télo uvést zpét do rovnovahy, musime nejdfive ,,odstranit* tyto pfemnozené kolonie, a
teprve potom ma smysl drzet dietu a posilat do traviciho traktu probiotika, fungicidy, bylinky,
apod.

Moznosti detoxikace je celé fada, staci se podivat na internet. PopiSu alesponi velmi strucny
navod, jak by to mélo vypadat.

a) Zacnéte tfidenni pfipravou organismu; jednodenni pust a Setrna strava den pied a den
po pustu. Doporucuji postupovat podle navodu zde, pro jidla pted a po piistu volte
zeleninové varianty misto obilnych. Tyto tfi dny mtzete byt malatni, citit se na
omdleni, ale télo se Cisti, vydrzte to.
http://www.moje-pravdy.cz/zdravi/sebelecba/1300-detoxikace-organismu-podle-

ajuverdy
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b)

d)

9)

h)

V dobé pustu je také velmi dilezité délat si klystyr. Tim pomuizete télu, aby se rychleji
zbavilo odpadnich latek, které se diky ptistu zacnou hromadit v tlustém streve.
Doporucuji udélat si prvni den klystyr alesponi 3x po sobé (jedna davka kolem 0,3-
0,51, co snesete), tim docilite ¢istého stieva. Podrobny a kvalitny navod, jak si sim
doma udé¢lat klystyr, najdete napft. zde:
http://www.zdravi-az.cz/Ocista_tlusteho_streva 03.php

Po tiech dnech bychom méli byt vyc€isténi v celém travicim traktu od ,,nejhorSiho*.
Nyni je spravny ¢as na obnovu sttevni mikroflory, postupného ¢isténi krve, atd.
Existuje celé fada probiotik, bylinek, vlakninovych preparata, které je mozno uzivat.
Dnes je mozné koupit takovou ,,sadu‘, ktera by se me¢la uzivat 1-2 mésice. Mizete si
koupit napf-.:

http://www.detoxikace-organismu.info/kura-na-ocistu-streva/

Pokud chcete jit svoji cestou, bude vhodné navstivit bylinkafe a poradit se s nim. Na
internetu najdete, ¢im se 1éCit, ale kolik ¢eho uzivat, to je lepsi si nechat usit na miru.

Na ¢isténi krve a jako dalsi podporu detoxikace 1ze doporucit uzivani zelen¢ho
je¢mene v kombinaci s chlorelou, pfipadné jen zeleny jeCmen, dale napt. jable¢ny ocet
nebo ume ocet.
» zeleny je¢men; lze doporucit tfimésiéni kiiru; 3 tydny dvojita davka, kazdy den
jedna davka rano nalacno, kazdy vecer dvé hodiny pied spanim druhd davka.
Po tfech tydnech si davejte uz jen davku rano.
» ume ocet: kazdé dopoledne vypijte 1zici ume octa; mizete ocet nalit do vody,
kterou pak vypijete
> jablecny ocet: 1-2 1zice denn¢
Po tfidenni pfipraveé organismu je idealni zacit s protikvasinkovou dietou, od této
chvile je také vhodné zacit brat probiotika. Kupte takova, kde mate nejvic rtiznych
typt laktobacilii, a pokud mozno co nejvic miliard v davce.
Detoxikaci napomaha i piti ovocnych ¢i zeleninovych §tav. I pii protikvasinkové dieté
se daji doporucit ovocné §tavy, ale jen z jednoho druhu ovoce!! Idealni je grepova
nebo ananasova $tava. Ovocnou §t’avu vypijeme rano nala¢no, nebo po uplném
straveni pfedchoziho jidla. Jeste lepsi jsou zeleninové stavy, ty se daji popijet kdykoli
béhem dne. Pokud si do kazdé §t'avy ptidate 1zicku olivového nebo Inéného oleje,
vitaminy v tucich se budou Iépe rozpoustét a pomtizou vaSemu télu efektivné;i.
Doporuéuji knihu Normana Walkera Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy.
Nezapomeiite na denni pohyb venku; v lymf€ téla je také Candida a razné odpadni
latky. Lymfaticky systém funguje jedin€ diky pohybu svalii, hodi se pomoci télu denni
rychlej$i prochazkou.
Spanek regeneruje télo — spéte dostatecné kazdy den, pomiizete detoxikaci.
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9) Protikvasinkova dieta

Léceni kvasinkového onemocnéni musi byt vzdy doplnéno protikvasinkovou (protiplisfiovou)
dietou. Jiz po n€kolika tydnech poznate zménu; ubyde unava, budete se 1épe vyprazdiovat,
zmizi rizné bolesti v téle, atd. Jak dlouho dietu drzet, poznate sami nejlépe — kazdy nemocny
ma jinou miru pifemnoZzeni Candidy v téle. Nejkratsi tfifazova dieta trva 9-12 tydnt, obvykle
ovsem pocitejte s delSim obdobim, spis 6 mésict a déle.

Nazory na to, jak mé dieta vypadat, se velmi rlizni, co jeden doporucuje, druhy by urcité
neschvalil. PieCetla jsem si informace o nékolika desitkach riznych variant diet. At uz se
rozhodnete jakkoliv, co urcité zabira?

Vitarianska strava s ur¢itymi omezenimi ohledn¢ ovoce, ofecht a sladidel, ptipadné
jednoducha paleo strava s vétsinou zeleniny. Pomahaji rovnéz principy délené stravy. Urcité
je nutné tidit se ,,kyselosti* a zasaditosti“ potravin, ptipadn¢ kombinovat potraviny podle
glykemického indexu. Dieta by méla mit nékolik fazi — na tom se shodne vétSina verzi diet;

vvvvvv

Po osobni zkusenosti nevaham doporucit tyto dva pfistupy:

1) Doporuéeni stravovani podle 1é¢itele Jaroslava Zajicka; vice najdete na:
http://www.zdravi-az.cz/doc/R09 58-59 Nekrmte mrchozrouta.pdf

2) Tiitazovou dietu podle Margit Doupovcové (dnes Slimakové), kterou popsala
V broZurce Stravou proti plisnim (JonaSova kniZnice zdravi)

S drobnymi vyhradami l1ze doporucit i dietu MUDr. Andrzeje Januse z knihy Nebud’ potravou
pro houbu Candida. Principy jeho diety jsou v potadku, ale nékteré recepty, které v knize
uvadi, bych nedoporucila. Kazdopadné jeho dieta je pro vétsinu lidi zfejmé nejptijatelné;si.

Zakladem je ujasnit si, kterymi potravinami Zivim kvasinku tak, Ze je pfemnoZena a stale

Vv tom pokracuje. Candida se v téle Casto ptemnozi v momenté, kdy jite vétSinu potravin
vyvolavajici kyselé pH — tedy maso, pe€ivo, mlé¢né vyrobky, a naopak jite malo zeleniny,
ovoce, celozrnnych jidel, apod. Proto je dilezité drzet dietu tak, abyste jedli co nejvice
potravin hodné zasaditych, méné téch s pH kolem nuly, a Gpln€ nejméné potravin s kyselym
pH. Pamatujte, ze neni mozné jit z extrému do extrému; v pfili§ kyselém prostiedi je kvasinka
rychld, pohybliva, snadno se §ifi té€lem, u ptili§ zasaditého prostiedi je kvasinka pomala,
ulpivé a vytvafi tak snadno podminky pro vznik cyst a nddort. Také pokud jste stale ve stresu,
mate télo v neustalém napéti, hadate se a kiicite — pak ladite télo do kyselého pH a miizete jist
sebelepsi stravu, je vam to K nicemu; ve stresu také vase télo uvoliiuje hormon kortizol, ktery
kvasinku Zivi.

Nyni si prohlédnéte tabulku, kde ziskate povédomi o kyselosti a zasaditosti potravin — berte
tabulku jako zékladni voditko pro své stravovani pii dieté — co jist Casto, cemu se vyhnout, co
si ob¢as mohu doptat. Tabulku lze zvétsit.
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80%/20% © nasytsvoudusi.cz

PREHLED POTRAVIN PODLE JEJICH
KYSELINOTVORNOSTI A ZASADOTVORNOSTI

Jezte 80% alkalicky

a 20% kysele
SILNE MIRNE ZASADOTVORNE NEUTRALNI | SILNE

ZASADOTVORNE KYSELINOTVORNE

pH9 pH8.5-8 pH 8 pH8-7.5 pH 7.5 pH7.5-7 pH 7 pH 6.5
Relaxace | Asparagus | Jablkd Cervend Okurka Amarant Syrové Spalda
Oddych | Cekanka Meruriky | fepa Arti¢oky Jahly mléko Brazilské
Meditace | Ovocné Avokdado Papriky Lilek Quinoa Oleje bio ofechy
Laskavost | zeleninové | Banany Brokolice P6r Rebarbora kvalita Pekanové
Léska Stavy Dyné Kvétak Tre$né Rajéata (kromé orechy Vlasské
Mir Bylinny éaj | Angrest Zeli Vigné Redkvicka | olivového) | pistacie ofechy

Umeboshi | Jahody Kapusta Kastany Kien Neslazeny Vajeéni Pasterizova

Mlady Rozinky Maliny Pastindk Okra Sojové boby | jogurt bilka né mléko
jeémen Hrusky Rybiz Kedlubna Rajéata Sojové Syrovatka Cottage Mlécné

Citrén Kiwi Ostruziny | Tufin Houby mléko Smetana cheese vyrobky
Ce y | Anands Cerst.datle | Kukufice Cibule Bio sojové Bio maslo Mékké syry | Javorovy
n | Stévia Cerstv.fiky | Tykev Cerstvy produkty Zavarené
 Petrzel | Chlorela Grapefruit | Brambory | kokos Tofu olivy Jeény sirup
pH 8.5 | Spirulina Guava se slupkou | Syrovy Tempeh Fazole Med
Rasa agar | Syrovy Kaki Miadé med Nutriéni Susené Fruktdza
Cantalope | hraskovy Broskve fazolky RGZickova | drozdi Svestky Mel
Chili protein Nektarinky | Kakaové kapusta Syrové kozi Svestky Hof¢ice
Sus. Datle | Syrovy Cesnek boby Cerstvé mléko Bortvky y pH4
Sus. Fiky | konopny | Salat Sladké olivy Olivovy olej Sugeny P [ Umélé
Chaluha | protein Spenét brambory | Tamari Lnény olej kokos sladidla
Mango Makové List.zelen. | Karobovy Kakaovy Mandle Brusinky
Limetka mléko Mrkev prasek prasek Liskové Lnéné PFepra-
Papaja Mlady Celer Aloe Vera Miso orechy seminka covani
Petrzel hrasek Kokos.olej | Jahody Taro Sezam Pasterizo- Hnév
Morské Mateiské | Alfalfa Pomerané | RyZovy Baklazén vané kozi Sluneénico Zérlivost
fasy mléko Klicky Zazvor ocet Kastany mléko vé seminka Strach
Chrest Persimon Bylinky Jablecny Bylinkové Klicky zrni Ochucené Dyriové Chronic
Hrozno Angrest Morska stl | ocet koreni Zloutka maslo seminka ky stres

Dbejte, aby 80% vasi denni stravy bylo sloZeno ze siln€ zadsadotvorné, mirné zasadotvorné a
neutralni stravy. 20% vasi denni stravy by mélo byt sloZzeno idedlné z mirné€ kyselinotvorné
stravy, a jen obcas ze silné€ kyselinotvorné.

ZAKAZANE POTRAVINY A NAPOJE PO DOBU DIETY

BILY CUKR, VESKERE POTRAVINY S PRIDAVKEM CUKRU CI SLADIDEL,
BONBONY, CUKROVI VSEHO DRUHU, VSECHNY SLADKOSTI, SIRUPY, MED,
SLEHACKA

BiLA MOUKA, BILA RYZE, PECIVO A CHLEBA MIMO DOMACI VYROBU, PECIVO
Z BILE MOUKY A DROZDI, KOLACE, BUCHTY, REZY, TESTOVINY, KNEDLIKY,
GNOCCHI, SISKY, APOD.

POLOTOVARY, SALAMY, MAJONEZOVE SALATY, KUPOVANE PASTIKY, PARKY
DROZDI A VYROBKY S DROZDIM
POPCORN, TYCINKY, CHIPSY, APOD.

PROSLAZENE SUSENE OVOCE, DATLE, FIKY, MUESLI TYCINKY, ZAVARENINY,
KOMPOTY, OVOCNE ROZVARY A KLEVERY, OVOCE S VELKYM MNOZSTViM
CUKRU, PRESNIDAVKY

ZAVARENE/STERILOVANE ZELENINOVE CALAMADY A SMESI, OKURKY, ATD.
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KONZERVY, LIMONADY A SLAZENE NAPOJE, ENERGETICKE NAPOJE, CERNY
CAJ A CAJ S PRIDAVKEM IBISKU, VESKERY ALKOHOL VCETNE PIVA, KAVA 1
JEJINAHRAZKY, KUPOVANE DZUSY

KORENI KROME VYJIMEK (VYJIMKOU JE PEPR, CHILLI, KURKUMA, SKORICE,
MUSKATOVY ORISEK, KMIN, PAPRIKA, BAZALKA, OREGANO, TYMIAN,
HREBICEK)

OCET - VSECHNY DRUHY KROME JABLECNEHO A UME
MAJOLKY, TATARKY, DRESINKY, HOTOVE OMACKY NA TESTOVINY, APOD.

Které potraviny mohu jist bez obav?

Seznam téchto potravin bude kratky a zcela jasny: mtze se jist bez obav kdykoli jakakoli
ZELENINA, nejlépe syrova nebo blansirovana ¢i pfipravena v pare. Varenou nebo pe¢enou
zeleninu taktéZ muzete jist, jen u ni ztracite uréity podil vitamind a minerald, v souvislosti

s dobou tepelné Gpravy. Nepiehanéjte to s konzumaci kofenové zeleniny pro vyssi obsah
cukru (mém na mysli hlavné mrkev a ¢ervenou fepu). Na druhou stranu nebojte se nati
kotenové zeleniny, naté plné vitamini pfidavejte tieba do salati nebo polévek. V prvni fazi
diety se vyhnéte tepelné upravenym rajcatim, ze syrovych sloupnéte slupku.

Dalsi vhodnou potravinou k denni konzumaci jsou KLICKY. Pokud jste dosud kli¢ky
nekonzumovali, za¢néte jist nejdiiv hrst dennég, pozdé&ji navysSujte mnozstvi. Navodi na
kliceni najdete na internetu plno.

Bez obav, ale v omezeném mnozstvi miizete jist vybrané ORECHY (mandle, vnitiek
kokosového ofechu, liskové a pekanové ofechy) a MASO (z domaciho nebo bio chovu).
Ofechii snézte maximalné hrst denné, masa snézte tolik, jak je velka vase dlan. PH tabulka
vyse napovi, kterému masu dat prednost. Ryby jezte alesponi dvakrat tydné. Idedlni je Cerstva
ryba volné Zijici, pokud neni, pak rad€ji neZ mraZenou kupte konzervovanou (konzervy
opravdu jen vyjimec¢né), naloZzenou v olivovém oleji. Nejezte ryby ze sadek, uméle krmené.
Tresci jatra se daji také doporucit. Denné€ je mozné konzumovat i Cerstvé BY LINKY.

Tyto potraviny miizete také jist dennd: CITRON, MAK, MORSKE RASY, CESNEK,
CIBULE, ZAZVOR, PALIVA HORCICE, OLIVY VE VLASTNI STAVE, VEICE,
OLIVOVY OLEJ, LNENY OLEJ, REPKOVY OLEJ, RYBI OLEJ, KOKOSOVY OLEJ,
SEZAMOVY OLEJ.

Posledni vhodnou potravinou jsou LUSTENINY. Pokud je chcete jist vafené, pak se
nedoporucuje denni mnozstvi vyssi nez polovina ¢tvrtlitrového hrnku. Je to z toho divodu, ze
Vv lusténinach je obsazen Skrob, ktery se varem méni na cukr — velmi jednoduse feceno.

S podobnym problémem se setkdme i u BRAMBOR a DYNI. Proto brambory pied varem

vzdy nejprve namocime oloupané do vody, aby se z nich Skrob vyplavil, a pak je dame vafit
v ¢isté vodé. Zkuste také bramboru syrovou — je pro télo mnohem zdravéjsi. Dyné radéji jezte
az ve 3. fazi diety, omezeng.
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FUNGICIDY - jsou potraviny, které jsou pro boj s Candidou nepostradatelné, jeden fungicid
si vyberte a jezte/pijte ve vysSim mnozstvi po dobu 14-ti dni; pak zaméiite za jiny fungicid.
Candida si pomérné rychle déla rezistenci, ale stfidanim se bude dafit jeji eliminace. Jedna se
zejména o Cesnek, aloe-vera, kyselinu kaprylovou, skofici, hiebicek, kokosovy olej, zazvor,
extrakt z grapefruitovych seminek, extrakt z listii olivovniku, oreganovy olej, Paul d”Arco
(napft. forma Caje), kurkumu.

Ostatni potraviny — nékteré jsou ,,povolené®, ale od II. faze diety a dalsi (viz Fazovani diety
podle tabulky pifiznakii nize), n€kterym potravindm se prosté vyhnéte (viz seznam vyse).
Maslo a ghi (pfepusténé maslo) je mozné obcas do vSech fazi diety zatadit.
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Nékteré potraviny v tabulce uvedené pfi dieté nejezte nebo jezte jen v malém mnoZstvi; toto
je informativni tabulka hlavné pro piedstavu, co s ¢im vhodné kombinovat.

Glykemicky index potravin

Glykemické zatizeni potravin se d4 jednoduSe popsat jako procentuélni obsah cukru (glukézy)
V potravin€. Index oznacuje rychlost vsttebavani cukru ze stravené potraviny do organismu.
Celkova hodnota indexu pro celé jidlo ma byt 45 a nema piekrogit 50. Cim vy$$i hodnota, tim
vic gluk6zy. Hodnoty glykemického indexu potravin najdete napt. zde:

http://www.celostnimedicina.cz/diabetes-a-glykemicky-index-potravin.htm
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Berte to jako dal$i voditko, cemu se rad¢ji vyhnout.

Sporné potraviny

Jsou to mlécné vyrobky, ofechy, vyrobky z obilnin, maso. Pokud se chcete ujistit o spravnosti
vybéru, je mozné se fidit i excel tabulkou, ktera je uvedena v souborech Alterny. Jisty
SAKUL zpracoval vlakna diskuzi na webovych strankach www.zdravi-az.cz 1é¢itele J.
Zajicka na téma Candida, a vytvoril praktickou tabulku i s fazemi, kdy danou potravinu mohu
jist. Tabulku si mizete stahnout i na www.ulozto.cz

Fazovani diety podle tabulky priznaku

Velmi dobré voditko, jak spravné fazovat dietu (3 faze), poskytly ve své knize Candida —
zakladni kniha a kucharka Americ¢anky Helen Gustafsonova a Maureen O’Sheaova. Udé&lejte
si tabulku — méla by vypadat asi takhle:

Pocateéni Pfiznak Datum Datum Datum Datum
datum

Traveni
Bolesti bricha
Plynatost
Genitalie
PoSevni vytok
Ztrata libida

Vypiste si vSechna vase trapeni a bolesti, psychické problémy, apod. Projdéte si znovu oddil 4
vySe. V den, kdy za¢nete dietu, zacinate sledovani postupného zlepSovani vaseho zdravotniho
stavu. Kazdé tfi tydny pomoci tabulky ptiznakt ovéite dosazeny pokrok a rozhodnéte se, zda
piistoupite k dalSimu stupni diety. Pokud jste dosahli menSiho nez 50% zlepSeni, ziistante ve
stejné fazi diety dalsi tfi tydny; pii vice jak 50% zlepSeni piejdéte na dalsi dietni stupen.

Je dobré si psat stejnou legendu. Pfiznak je: H-horsi, L-lepsi, S-stejny, V-vymizel.

Pokud se rozhodnete fazovat si dietu (doporucuji, nezhubnete tolik a neni to takova velka
zatéz pro télo 1 psychiku, doporucu;ji zkusit variantu:

1. faze — povolena je pouze zelenina, maso, ryby, nakli¢ena seminka. Vybrané ofechy — dle
tabulky Sakula ¢i vyse. Vejce, ovoce jen nalacno a jeden druh, piipadné po straveni
piedchoziho jidla. To stejné plati s ovocnou §tdvou — jen nala¢no, jeden druh ovoce, bez
kombinovani s ¢imkoli dal§im, vCetné zeleniny. Lusténiny v mife jiz popsané, vyhnéte se
kukufici, fazolim a hrachu pro velky obsah sacharidi. Muzete Inéné/slune¢nicové krekry
podle vitaridnskych receptil. Je mozné pit rostlinnd mléka jako nédhrazku kravského mléka
(idedln€é makové pro velké mnozstvi vapniku).

2. faze — pridejte k povolenym potravindm ov¢i a kozi syry €i tvaroh, Cerstvé kozi mléko —
nepasterizované!, v omezeném mnozstvi drcené pseudoobiloviny - pohanka, proso — nepatii
do obilovin ale do trav, jahly (Cast prosa), merlik — quinoa, ovesné otruby. Muzete si vyrobit
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pohankovy chléb (z macené pohanky a slunec¢nice, nikoli pohankové mouky!), rozsiii se
moznost vyroby dalSich krekrii. Miizete nyni pouZzivat i neprazené kakaové boby ¢i neprazené
kakao. Kefir a jogurt s zivymi kulturami, kefir mtizete zkusit vyrobit vodni, kokosovy...radgji
nez mlécny.

3. faze — do diety muzete zatradit celozrnnou mouku a z ni vyrobeny kvaskovy chléb. Je
mozné jist i nekvasené chleby typu pita. Pohankové vlocky, apod.

Kazdou fazi dodrzujte alespon tfi tydny. Stale bedlivé pozorujte zlepsSovani ¢i zhorSovani
priznakd. Ve vSech fazich ma prevazovat syrova strava.

Pitny rezim

Pijte v dostate¢ném mnozstvi vodu ¢i mineralni vodu, Cerstvé pripravené zeleninové §t'avy,
bylinkové ¢aje, ¢aj lapacho, vilcacora, bancha a maté, 1ze velmi doporucit i ¢aj z
lichofefiSnice. Nepijte kavu a cerny ¢aj, nebot” oba napoje jsou silné kyselinotvorné. Vyhnéte
se saickovanym ¢ajum, protoze obsahuji pesticidy a insekticidy. Jedinou ndhrazku kavy,

vvvvvv

je pit ¢istou vodu, idedlné spinovanou/strukturovanou. Muzete pit doméci rostlinna mléka.

Par rad nakonec

1) JEZTE CO NEJPESTREJSI STRAVU \V RAMCI MOZNOSTI — STRIDEJITE RUZNE DRUHY
ZELENINY, SEMINEK A KLICKU

2) NEPREJIDEJTE SE, JEZTE JEN TAK, ABYSTE SE CITILI ZASYCENI; NA DRUHOU STRANU
— NEHLADOVTE, POTREBUJETE SILU A ENERGII

3) JEZTE, KDYZ MATE HLAD

4) POKUD V RAMCI LECBY JITE VITAMINOVE DOPLNKY, PIJETE ZELENY JECMEN, APOD. —
VZDY DODRZUJTE POKYNY OHLEDNE DOBY POZITI (NALACNO, PRED JIDLEM, PO
JIDLE), TAK MATE EFEKT PRO TELO ZARUCEN

5) POKUD JSTE VE STRESU CI NAPETI, MATE VELMI MALO CASU NA JIDLO — RADEJI
NEJEZTE; I ZASADITOU STRAVU TAK TELO PREMENI VE STRAVU KYSELINOTVORNOU.
VYPITE SKLENICI VODY, TiM SE ALESPON NA PUL HODINY ZASYTITE A TELU
NEUBLIZITE

6) VZDY MEJTE PRIPRAVENE ALESPON 2 SVACINY (NA CESTU, DO PRACE); MEJTE SEBOU
KRABICKU SEMINEK NEBO KLICKU, NAKRAJENE SPALICKY ZELENINY, ORECHY,
KOUSEK SYROVEHO ZELi, APOD.

7) NA,VELKE“JIDLO (OBED, VECERE) SI UDELEJTE DOSTATEK CASU; NESPECHEIJTE,
VYCHUTNAVEIJTE.

8) STRAVU JE TREBA DUKLADNE ROZZVYKAT, SPATNE STRAVENA POTRAVA =
NESTRAVENE JEDNODUCHE CUKRY = VYZIVA PRO CANDIDU; UCHYCENE ZBYTKY
SPATNE STRAVENE POTRAVY VE STREVECH KVASI; PRO CANDIDU IDEALN{
PROSTREDI.

9) CO NEJVIC JIDLA SI CHYSTEJTE DOMA — JEDINE TAK VITE, ZE JE JIDLO PRIPRAVENE
DLE ZASAD DIETY, BEZ PRIDAVKU CUKRU NEBO JINYCH NEZADOUCICH LATEK

10) JIDLO BEZ CHEMIE — VASE JIDLO BY MELO V SOBE MIT CO NEJMENE NEZADOUCICH
CHEMICKYCH LATEK; TELO TO ZATEZUJE A PROCES UZDRAVENI SE ZPOMALUIJE.
IDEALNTI JE NAJIT SI SVEHO DODAVATELE, KTERY VAS BUDE ZASOBOVAT OVOCEM,
ZELENINOU, VEICI, MASEM, ATD. PRO VSECHNY RYPALY CI LIDI,,TO NEJDE*“ — JDE TO.

11) CTETE ETIKETY NA POTRAVINACH — NAPR. CUKR NAJDETE I TAM, KDE BYSTE HO
NEHLEDALIL TREBA V PASTICE.
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10) Posilnéni imunitniho systému, posilnéni jater —
ALTERNA tipy

Kvasinka zna¢né vycerpava imunitni systém — proto je vhodné ho posilit. To samé se tyce i
jater, a pokud kvasinku odbouravame ve velkém a detoxikujeme té€lo, je tieba posilit 1 jatra.
Krom¢ jiz zminénych rad s jableCnym a ume octem, lze doporucit nésledujici:

Ostropestfec mariansky

Rabanon — bylinny ptipravek na posilnéni funkce jater

Zazvorovy Caj s rakytnikem — recept najdete v Alterné

Echinacea — tinktura

¢aj nebo extrakt Vilcacora

uzivani konopného seminka (rostlinné mléko, do kasi, apod.)

pojidani domaci kvasené zeleniny, z dalsiho jidla zazvor, ¢erna fedkev, Cesnek a
cibule, Cervena fepa, hliva ustfi¢na

aloe vera

bylinny piipravek s mumiem a propolisem Epam 20

colostrum www.bio-colostrum.cz

pro cisténi jater pomaha pridat kazdy den do stravy Spetku fenyklu, dale vitaminy C,
A, E, F, B5, H, mineralni latky Se, Zn, Mg, enzym Co Q 10 a pankreatické enzymy
propolisova tinktura — 10 gtt do sklenice vody jednou denné

YV VVVY VVVVVVY

11) Psychosomatické pri¢iny

Neékterym lidem se stava, ze svoji 1é€be vénuji maximalni usili, vyzkousi vSechny dostupné
1€ky, navstivi rizné specialisty, a pfitom problém setrvava ve stejném stavu, piipadné se
urputné vraci znovu a znovu. To je piesné ten moment, kdy je tieba porozhlédnout se po

wrwe

vvvvv

Casové rozmezi problému — nic se neobjevi jen tak; je diileZité se poctivé zamyslet nad
moznymi pfi¢inami ¢1 diivody naseho soucasného zdravotniho stavu; kdy pfesné€ se problém
objevil? Kdy mizi a kdy se piipadné vraci? Zohlednéte psychické rozpoloZeni, co intenzivné

zaméstnavalo vasi mysl, nové dileZzita zprava, zména v Zivoté...nezapomeiite se zabyvat
hlavné tim, co potlacujete jako nevyznamné nebo nedileZzité — ¢lovek rad klame sam sebe.

Analogické mysleni — kdyz si budu procitat symptomy, které mohou oznacovat mtij problém,

je dobré vnimat pocit odporu, Ze se ndm néco pfici; néco, Cemu se ndm nechce vétit — tyto
symptomy je potieba si piecist rad€ji nékolikrat a pracovat s nimi.

Vynucené nasledky — opakované zanéty nés nuti nezit tak, jak jsme zili, a nuti ndm klid od
¢innosti spojenych s pochvou/krkem/rukami, apod. My se obvykle snazime vratit

k ptivodnimu stavu, ale to uz nejde. Ocekava se, Ze ,,ne-mocny* pfijme varovani téla a vyiesi
problém — tudiz se nevrati k plivodnimu stavu, ale hledi do lepsi budoucnosti, néco ve svém
zivoté zméni — pak se zmeni 1 t€lesny stav.
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Odpor — ¢im vétsi kladu odpor — rozumé;j, ¢im vic se snazim uzdravit, tim vic mi to nejde. Je
tedy nutné se zastavit, zklidnit se, pfijmout svoji nemoc S pokorou a pomalu pracovat na
uzdraveni svoji duse. Pak se pomalu zacne lepsit i télesny stav. Neustalé napéti vyvolané
nemoci totiz nic dobrého neptinese ani nefesi, to je tfeba si uvédomit co nejdiive. Zdlraziuji
zde onu pokoru a piijeti stavu.

Detailni psychosomaticky rozbor jednotlivych problému muzZete najit v knize Nemoc
jako cesta od Dahlke Ruedigera, nebo Co nam télo iika aneb Po stopach nemoci od
Miroslava Hrabici. DalSi moZnosti je tfeba kniha od Louis L. Hay Uzdrav své télo.

Vsechny tyto knihy si mizete zdarma stahnout na www.ulozto.cz nebo si napiste autorce
tohoto textu.

Zde si popiSeme jen jeden problém — zanéty pochvy, a co to z psychosomatického hlediska
znamena. Je to nejcastéjsi problém na Alterné, z toho diivodu byl vybran. Ostatni problémy
snadno rozklicujete dle vySe uvedenych knih.

Kdo ¢asto trpi zanéty, snazi se vyhybat konfliktim. Pfi infekénim onemocnéni bychom si
méli polozit tyto otazky:

Jaky konflikt ve svém Zivoté nevidim?

Jakému konfliktu se vyhybam?

Jaky konflikt si nepfiznavam?

Aby ¢lovek zjistil, o jaky konflikt jde, mél by pfesné zkoumat symboliku postizenych
organtl nebo casti téla.

PohdE

Pticiny u zanéti pochvy mohou byt — naptiklad — nasledujici:

mam vnitfni problém se svym partnerem; kvili né¢emu mam na n¢j vztek

obavam se vlastni nedokonalosti, bojim se vpoustét dovniti svého partnera, ktery mi
pfipada dokonaly (pfipadné velmi ho miluji a vzhlizim k nému)

odmitam zmény; mam strach z budoucnosti (napf. partner mne postavi pted feSeni néjaké
partnerské situace); pocit ohroZeni, vyvolany partnerem

strach a frustrace z toho, co se déje v mém Zivoté

pocit silné roztiisténosti

naro¢nost a neduvéra ve vztazich; vic berete nez davate

potlacovani vlastnich potieb (napf. ve vztahu s partnerem); odmitnuti podporovat sama sebe
trestani sebe sama, sexualni vina

popirani sebe sama; odmitani vlastni zenskosti a Zenského principu

zanét znamena boj s zivotem

kdyz nas zivotni udalosti nasméruji nékam, kde nechceme byt, vznikéa zanét — vnitini konflikt

VVVVVVVYVY VYV VY

Jaké teSeni doporucuje Miroslav Hrabica ve zminované knize? ,,Kdyz prijde zanét,

S trpélivosti a klidem pristupte k lecbé. Dejte odpocinout télu lehci stravou, dietou, dusi
potéste dobrou knihou nebo hudbou, hladivym a lécivym klidem. Naucte se videt zanét jako
pomocnika pro nase véasné zastaveni a ne jako brzdu. Telo zanétem vyjadruje fakt, Ze to, co
Jjsme délali, a jak jsme uvazovali, nebylo spravné. V chybach proto nepokracujme, protoze
potom by se nasobily ve formé cyst, nadorii ¢i bujenim rakoviny. Nauc¢me se Zivot vnimat

S laskyplnym pohledem, s bystrymi smysly a otevienym srdcem.* Jak toho dosdhnout radi
Louis. L. Hay v knize Uzdrav své télo.
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12) Dopliujici opatieni

N¢ékdy o tplném vyléceni mohou rozhodovat 1 malickosti. Vénujte, prosim, pozornost
nasledujicim opatenim:

» pouzivejte nedrazdivou, ¢isté prirodni kosmetiku

» naomyvani pohlavnich organti 1ze doporucit také pouze a jen Cistou vodu; pfi akutnim
zéanétu se Casto sprchujte

pro zeny: na WC dodrzujte utirdni po moceni odpiedu dozadu

pii prevenci muzete pouzivat specialni piipravky s protikvasinkovou aktivitou
vymeéiite zubni kartacek; po pouziti ho namacejte do silného roztoku vody a soli
béhem lécby perte pradlo, ruéniky ¢i Zinky na 95°C; vie denné méiite

nepouzivejte na spodni pradlo avivaz, perte radéji v mydle s jelenem

V ramci moznosti nenoste spodni pradlo, noste sukng, $aty, volné kalhoty — nic
upnutého, neprodysného

pokud miizete, omezte sezeni; 1 v kancelafi s trochou invence, a pokud zaméstnavatel
dovoli, mizete pfi praci s pocitacem stat; pochva musi ,,dychat™

postizena mista vystavujte pravidelné slunci, pokud mate tu moznost

YV V. VVVVVY

13) Protikvasinkové 1éky a pripravky

Moznosti je mnohem vic, nez zde uvadim, ale jejich kompletni vycet neni v mych silach, ani
ucelem tohoto dokumentu.

Klasicke 1éky:

Nystatin, azoly (Flukokonazol, Intraconazol proti plisnové infekci kiize a nehtti, Ekonazol),
Diflucan, Mycomax, Canesten, Sporanox, a desitky dalSich — vétSinou na pfedpis 1ékare.
Pozor na masticky obsahujici kortikoidy, sice rychle pomtiZou, ale praskd po nich kiize na
stydkych pyscich. U akutniho zanétu vétSinou zabere vSechno vyse jmenované, ale nutno
podotknout, Ze tyto 1éky nefesi pficinu, proto se zanéty vraci. Léky tesi pouze akutni stav!!

Prirodni a dopliikové prostiredky s protikvasinkovou aktivitou:

Korolen - regeneracni bylinny ptipravek s protikvasinkovym ucinkem

Vironal - regeneracni bylinny piipravek k posileni celkové imunity, ptisobici proti plisnim ve
sttevech, 1ze uzivat soucasn¢ s antibiotiky (pokud jsou nutné k 1écb¢ bakterialniho!
onemocnéni) - posiluje jejich €innost, snizuje jejich negativni ucinky

Syrovy ¢esnek nebo cesnek ve formé potravinového dopliku Garlic care

%

Caj lapacho (s dopliiovanim vitaminu K, jinak krvaci sliznice — staci 1zice olivového oleje
denné) a maté, Vilcacora, a dalsi

Vvytazky z grapefruitovych seminek
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Baktevir je slozen z grapefruitu, liSejniku islandského, tfapatky nachové, slunecnice, 1ékofice
a dalSich deseti bylin. Kombinace 1é¢ivek je t¢inngj$i nez samotné, izolované puisobeni

Elixir Fungilen obsahuje extrakty z hub a rostlin a to levandule 1€katské, btizy bélokoré,
lichofefisnice vétsi, puskvorce 1ékatrského a penizovky sametonohé a alkohol 43%

Albisan - ptirodni prostiedek k lokalni 1é¢bé vaginalnich mykoz
Mykostop H pfirodni ptipravek proti koznim mykézam
Mykostop N pfirodni ptipravek proti mykdézam nehtt

Kapsle s hlivou ustfi¢nou, oregdnovy olej, kapsle s medvédim ¢esnekem

Vyplachy pochvy CDS2 ve vétsim fedéni okolo 25PPM, pozdéji az na SOPPM. Na Facebooku
ve skupiné Uzivame CDS2 vam poradi detaily. Ptipadn¢ MMS/CDS -
http://www.czmms.info/

Zevné 1ze omyvat hydrofilnim olejem s levanduli

Aromaterapie — muazete zkusit www.aromadoteky.cz

2x denné 1Zici kokosového oleje

Koloidni sttibro ve skle

Cipky s Tea tree oil

Kwvalitni bily jogurt na tamponu

Vyplach pochvy sodou (rada gynekologa): Pti problémech délejte 2x aZ 3x tydné&, ne déle nez
par mesict. 2 rovné polévkové 1zice sody rozmichame ve 2 dcl vlazné vody. Dame do
irigatoru a udélame si vyplach; irigator musi jit az tésné k ¢ipku. Délejte na noc pred spanim.

Vyrobky od firmy Jukl, Joalis, Hadek...

Cipky od Gabriela Jahbibi Vagnerova

Gynex
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14) Eytoterapie —1écba bylinkami

Pro normalizaci sttevni fléry
- ¢aj z listu ostruziniku, 2 ¢ajové 1zicky na 2 dcl vody - 2-3x denné Salek
- Caj z kofene a oddenku omanu, 2 ¢ajové 1zicky na 0,5 1 vody - 2-3x denné Salek

Doporucena ¢ajova smeés:
Repik list 60g, Artycok list 60g, Kerblik zahradni 20g, VlaStovicnik vétsi stonky 20 g,
Potocnice cela rostlina 40g, Smetanka list 20g

Déle smés libecku, medunky, hluchavky a mésicku.

Bylinné tinktury:
- vhodna je z penizovky, ¢esneku, z grepovych jader, cerveného lapacha a houby Siitake

Bylinky pro zlep$eni hormonalni ¢innosti:

- ptaci jetab, 1ékofice, malinik, mésicek, kotvi¢nik

-----

- 0l8e, tfezalka, z rostlin brusinka, dale lichofefiSnice

Sedaci lazné:
S kontryhelem, hefmankem, atd.

Vyplachy:
Kontryhel, febticek, hefmanek, Salvej, mési¢ek zahradni, kombinace pelynék-salvej, atd.

Dale febticek, kontryhel a piesli¢ka - kazdé rano nala¢no febfickovy ¢aj a béhem dne popijet
¢aj z ostatnich bylinek a ze smési délat sedaci koupele.
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15) Seznam doporucené literatury a odkazy
webovych stranek pro dalsi informace

Doporucena literatura — komplexni informace ke kvasince Candida:

1) Mgr. Margit Doupovcova (dnes Slimakova), Stravou proti plisnim, Jonasova kniznice
zdravi

2) Andrzej Janus, Nebud’ potravou pro houbu Candida, Nakladatelstvi Beskydy, 1.
vydani, 2013

3) Helen Gustafsonova, Maureen O’Sheaova, Candida zakladni kniha & kuchaika,
Nakladatelstvi Pragma, 1994

4) Johanna Zee, RN, PhD., 11 step program for self-healing Candida, 3. vydani, 2012 —
anglicky; zaméfeno na vitarianskou verzi dietni stravy

5) http://www.zdravi-az.cz/doc/R09 58-59 Nekrmte mrchozrouta.pdf Jan Zajicek

Doporucena literatura — komplexni péce o télo — jak upravit stravu, pohyb, dychani, jak
a co pit, pochopeni pochodi v lidském téle, apod.

1) Michail Tombak, Je mozné zit 150 let?, Nakladatelstvi Beskydy, 1. vydani, 2011

2) Markus Rothkranz, Uzdrav se sam, Rothkranz publishing, 2. vydani, 2013

3) Kurt Tepperwein, Pry¢ s kyselosti!, Vydavatelstvi Noxi, 2011

4) Robert S. Morse, Zazra¢na detoxikace; syrova strava a byliny pro dokonalou
bunécnou regeneraci, digitalizace 2011

5) Dr. Norman W. Walker, Zafici zdravi, stahnéte si na www.ulozto.cz

Doporucena literatura — psychosomaticka rovina nemoci

1) Dahlke Riidiger&Dethlefsen Thorwald, Nemoc jako cesta, Euromedia group, 1.
vydani, 2002

2) Louis L. Hay, Uzdrav své t¢lo, Nakladatelstvi Pragma, 1. vydani, 2002

3) Miroslav Hrabica, Co nam télo fika aneb po stopach nemoci, Zlin,1997

Doporucena literatura — vitarianské stravovani

1) Victoria Boutenko, 12 krokt k syrové strave, digitalizace 2011, ke stazeni na
www.ulozto.cz

2) Dr. Norman W. Walker, Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy, ke stazeni na
www.ulozto.cz

3) Dr. Norman W. Walker, Zdravi a salat, ke stazeni na www.ulozto.cz

Odkazy webovych stranek s uzite¢nymi informacemi:

1) dobry zdroj informaci pro vateni pii 2. fazi diety — inspirace.
http://www.biolenka.cz/news.php

2) blog s paleo dietou — inspirace pro vsechny faze diety, hlavné prvni
http://www.paleolifestyle.cz/o-webu/

3) velmi dobry zdroj informaci co se tyCe alternativni 1écby, hygienickych opatienti,
apod. Dietu zde uvedenou vcetné doporucenych potravin ovsem nedoporucuji —
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4)

5)

6)

7)

8)

jednak se autorka nefidi principy dé€lené stravy, coz povazuji za kli¢ové, jednak
mnozstvi obilnin ¢i potravin bohatych na sacharidy a vyrobku z nich je tu také hodné.
Doporucovat ,,chemické koktejly” uméle doslazované typu Zajic také neni dobré,
ovSem domaci rostlinné mléko je samoziejmé v poradku.

http://candinka.wz.cz/

Velmi dobie udélany komplexni popis Candidy, hlavné z medicinského hlediska +
rady:

http://www.cestyzdravi.cz/clanky/candida-albicans

Asi nejvétsi diskuzni web na téma Candida; vhodné pro porovnani nazora na 1écbu.
Dale — velmi dilezité — je tu v jednom vlaknu detailné popsana tzv. fekalni
transplantace, ktera je v boji s Candidou nesmirn¢ ti¢inna. Tohle ale neni pro kazdého.
Doporucuji vsak ptecist vSem, co maji roky chronické zanéty.
http://candida.inetcz.com/search.php?rsvelikost=sab&rstext=all-phpRS-
all&rstema=28&stromhlmenu

Idealni inspirace pro prvni fazi diety; ovS§em pozor na kombinace a potraviny, které se
neslucuji s protikvasinkovou dietou! Vice v raw recepty.

www.rawsuperfood.cz

Jak na detoxikaci, klystyry, jak spravné jist a kombinovat...bohaté diskuzni forum na
téma Candida. Moznost telefonické konzultace. Moznost koupé provétenych zdravych
potravin a v neposledni fadé cennych doplika pii 16€bé Candidy (hoi¢ik, BCAA,
lyzin, apod.).

www.zdravi-az.cz

Mate-li chut’ na néco ,,nezdravého®, rady z tohoto ¢lanku vam napovi a pomtzou:
http://cestacloveka.sk/2014/03/20/chute-na-nezdrave-potraviny-signalizuji-co-vam-

chybi/
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