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Protikvasinkova dieta - co jist a co ne, abyste
se zbavili kvasinek

Kvasinky ma v téle kazdy z nds a pokud je télo v rovnovaze, nijak nam
neskodi. Pokud ale dojde k jejich pfemnozeni, zpusobuji kvasinkovou
infekci, a...

Zeny znaji kvasinky jako pri¢inu neprijemnych intimnich potizi, predevsim vytokt a svédéni
pochvy. Kvasinkova infekce vSak zpusobuje radu dalSich obtizi v€etné dychacich a
zazivacich. Rozeznejte problémy s kvasinkami vcas a neprodluzujte svoje trapeni. ReSenim
je protikvasinkova dieta - recepty, jak na ni, najdete v tomto ¢lanku.

Kvasinky - priznaky

Kvasinky ma v téle kazdy z nds a pokud je télo v rovnovaze, nijak ndm neskodi. Pokud ale dojde
k jejich premnozeni, zplsobuji kvasinkovou infekci, a tim radu zdravotnich potizi. Patfi mezi né
mimo jiné:

 Uinava, nespavost

« Casté nemoci, oslabeny imunitni systém
« $patné traveni, zacpa, prijem, nadymani
* bolesti kloubti

e problémy se zuby a Spatnym dechem

e senna ryma, astma

e poruchy soustredéni a potize s pameéti


https://www.spektrumzdravi.cz/www/academy/kvasinkova-infekce

» opakované zanéty mocCovych cest

Protikvasinkova dieta - Cemu se musite vyhnout?

Kvasinky miluji jednoduchy cukr, ktery potrebuji pro své mnozeni. Jejich rist podporuji i
potraviny s obsahem bilé mouky. V boji proti kvasinkdm ndm nepomahd ani pritomnost konzervantu
ve stravé. Z nepotravinovych zdroju jsou pri¢inou premnozeni kvasinek slaba imunita, antibiotika
a jiné 1éky a silny stres.

Zakazané potraviny

« sladkosti, cukr, sladidla vcetné medu, sladké napoje

* bilé pecivo - kvtli obsahu bilé mouky a také drozdi

e téstoviny

» mléko, plisnové syry

e kvasny lihovy ocet a potraviny, které ho obsahuji - ke¢up, majonéza, horcice, nakladana
zelenina

 veskeré polotovary a potraviny obsahujici konzervanty

e kavu, cerny caj a alkohol

 vétsinu ovoce, a to predevsim susené, mrazené i konzervované

e dzusy a ovocné stavy

e sladkou zeleninu

e soju a vyrobky z ni jako je tofu nebo tempeh

e uzeniny, uzené ryby, pastiky

e kukurici, arasidy, pistacie

 houby - Zampiony, hliva

e ostra jidla

e glutamat sodny

Dulezity je dostatec¢ny prijem tekutin, minimalné 2 litry denné, ve formé cisté vody, bylinkovych
¢aju a povolena je také cikorka. Z potravin mizete jist nasledujici potraviny, které protikvasinkova
dieta schvaluje.

 bezlepkové obiloviny - pohanku, quinou, oves, jahly

« ryby a maso, predevs$im kruti, jehnéci a hovézi

e méné sladkou zeleninu - ¢esnek, cibuli, Spenat, papriky, Cervenou repu, avokado a dalsi
» kvasenou zeleninu - napr. kyselé zeli, kvasené okurky
e v omezeném mnozstvi kyselejsi ovoce

o fermentované mlécné vyrobky - kefir, bilé jogurty

e vajicka

e celozrnnou ryzi

» oriSky kromé arasidu a pistécii

¢ dynova seminka, chia

e vlakninu - psyllium, Inéna seminka

« ze sladidel xylitol a stévii

e chlorellu, spirulinu, mlady jeCmen


https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/vareni/zapomente-na-kupovane-jogurty-a-vyrobte-si-domaci-jogurt

]

K ochuceni muzete pouzit napriklad sul, citronovou $tavu, neupraveny jablecny ocet, bylinky,
papriku, skorici a nékteré oleje - olivovy, kokosovy, sezamovy a Inény.

Protikvasinkova dieta - co byste jesté méli védét

Protikvasinkova dieta trva 3 - 6 mésicu. Prvni ¢ast diety je nejvic prisna, stale vam ale mate k
dispozici velké mnozstvi potravin, které muzete konzumovat. Méjte na paméti, ze kvasinky se
budou branit a vysilat do vaseho mozku signaly, abyste doplnili cukr pro jejich rust - budete tak
mit zvySenou chut na sladké. O to dulezitéjsi je vydrzet, po ¢ase se chuté zmirni.

Podstatny je také dostatecny pohyb na cerstvém vzduchu, odpocinek a vyhybani se
stresu. Priblizné po 4 tydnech a zlepSeni priznaki muzete zacit opatrné postupné zarazovat do
svého jidelnicku vybrané potraviny - naptiklad ovoce nebo malé mnozstvi zitného kvaskového
chleba - a sledovat, jestli se priznaky nevrati.

Je nutné mit na paméti, Ze pokud se jednou vrdtite ke strave bohaté na cukr a bilou mouku, mohou
se také vrdtit vaSe potize s kvasinkovou infekci.

(]
Jak jeSté muzete podporit uspésnost diety

Zamérte se na svou strevni mikrofléru - pomuze ji dostateény prijem vlakniny a pitny rezim.
Neobejdete se bez konzumace potravin s probiotickymi ucinky, mezi néz patti jogurt, kefir,
brynza nebo treba kysané zeli.

V boji proti kvasinkam muzete také vyuzit:

e aloe vera

« skorici, zazvor a lékorici

« kokosovy olej

* jable¢ny ocet

» extrakt z grapefruitovych seminek
* Caj lapacho


https://www.spektrumzdravi.cz/www/remesla/jak-na-prvni-kvaskovy-chleba-krok-za-krokem
https://www.spektrumzdravi.cz/www/remesla/jak-na-prvni-kvaskovy-chleba-krok-za-krokem

