Plan eliminacni diety

BILKOVINY

Uprednostnuji se libové, volné Zijici, travou
krmené a ekologicky péstované Zivocisné
bilkoviny; organické rostlinné bilkoviny bez
GMO; a volné Zijici ryby s nizkym obsahem rtuti.
Konzervované ryby jsou povoleny, pokud jsou
baleny v plechovkdch bez BPA a konzervovadny
pouze ve vode. Povoleny jsou pouze syry starsi
nez 30 dnd, které obsahuji bakterialni kultury

pouZziti pri vyrobé (nejsou primyslove vyrabéné).

Zivocisné bilkoviny

o Syr: Cheddar, colby, gruyere, havarti,
manchego, provolone, Swiss

o Syr: Asiago, modry, brie, hermelin,
edam, gorganzola, gouda, limburger,
Monterey jack, muenster, romano

o Parmezan

o Slanina (kfupava, bez cukru)

o Ryby/mékkysi: Ancovicky, Skeble,

treska, platys, platys, losos, sardinky, pstruh,
tundk

o Maso: hovézi, buvoli, losi, jehnéci, droby,
veprové, zvéfina, jina volné Zijici zvef

o Dribez (bez klize): kure, slepice, krlta
kachna, bazant, krudta atd.

proteinovy prasek
o Hovézi kolagen, vejce, konopi, syrovatkovy
protein

Vsechna konzervovana, zpracovan4, uzena a
cukrem nakladana masa, véetné luchmeatu,
parkl v rohliku, kratiho a korenéné sunky.
Syr: taveny syr, chevre, tvaroh, mozzarella,
Neufchatel a ricotta.

Rostlinné bilkoviny: tofu a dalsi bilkoviny na
bazi séji a spirulina.

Proteinovy prasek: konopi, séja a jakékoli
smési s fasami, aloe vera, pektinem, plevami
psyllia, chlorellou nebo jinymi nevyhovujicimi
slozkami.

Nejsou povoleny zadné slizovité potraviny a
zadna zrna (chléb, obiloviny, krekry, oves,
téstoviny atd.).

AT Proteiny/Sacharidy

Preferovat organické, non-GMO .Musi se vysusit,
namocit pres noc a opldachnout. V poloviné
procesu mdaceni vymeérite vodu.

o Cerné Fazole

o Fazole na ledviny
o Coéka

o Fazole lima

o Namornické Fazole
o Hrach

VSechny fazolové a ¢ockové mouky, cernooky
hrasek, maslové fazole, fazole cannellini,
cizrna, (Garbanzo fazole), Fava fazole, mungo
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fazole, pinto fazole a séjové boby.

ALTERNATIVY MLEKA

VWwhradné neslazené, organické a preferovat
domdci

o Mléko: Mandle, kokos
o Jogurt (hladky): 24hodinovy SCD

Podmasli, smetanovy syr, smetana ke Slehani,
suSené mléko, konopné mléko, zmrzlina, kefir,
mléko (bez laktézy a bézné), ryzové mléko,
zakysand smetana, syry na bazi séji a zakysané
smetany, séjové mléko a jogurt (komercni).
Jakékoli komercni mlécné alternativy
obsahujici zahustovadla, jako je agar-agar,
karagenan, guarova guma a xantamova guma.

PolozZky ve fialové barvé by mély byt
odstranény ve fazi 1 a priddny zpét do stravy
s opatrnosti az po odeznéni
gastrointestindlnich priznakai.

PolozZky v cervené barvé by mély byt
odstranény po dobu sesti mésicu a pridany
zpét do stravy opatrné a pouze prileZitostné
(1-3 porce tydné).



Bilkoviny/tuky

o Mandle

o Para ofechy

o Kesu

o Kastan (namoceny, vareny do mékka)
o Kokos (Cerstvy)

o Kokos (suseny)

o Liskové orechy

o Makadamové orechy

o Orechova a semenna masla: mandlova,
arasidova

o Arasidy (ve skorapce)

o Pekanové orechy

o Piniové ofrisky

o Pistacie (odstranéna slupka)

o Vlasské orechy

Eliminovat

Kastanova mouka, Inéna seminka, konopna
seminka, sezamova seminka, tahini, vSechna
semenna masla a vSsechny semenné mouky.

Sacharidy

o Artycok
o Rukola

o Chrest

o Bambusové vyhonky

o Repa (krajend)

o Redkev éerna

o Bok choy

o Brokolice

o Kapusta rzickova

o Zeli (zelené, fialové, savojské)
o Mrkev

o Celer — koren

o Mangold

o Kerblik

o Pazitka

o Koriandr

o Okurka salatova

o Lilek

o Cekanka

o Escarole

o Fenykl

o Kvasena zelenina: kimci, nakladané okurky,
kysané zeli atd.

o Cesnek

o Zazvor

o Zelené fazolky
oZelené listy: Repa, kapusta, kadefavek,
hor¢ice, kedluben

o Kren

o Teff

o Salat, vSsechny druhy

o Mikrozelenina

o Petrzel

o Pastinak

o Papriky, vSechny druhy
o Cekanka ¢ervena

o Redkvicky

o Jarni cibulka

(O :
Pediatnicks
rleorvvence
o Hrach sety I
o Spenét
o Klicky, vsechny
o Dyné: Delicata, Hokkaido, Spagetova, zZlut3,
cuketa atd.
o Rajce
o Rajcatova Stava
o Zeleninové Stavy
o Reficha

Eliminovat

Vsechna konzervovana zelenina, véetné
rajcatového protlaku, pyré a omacky.
Eliminujte fazolové klicky, celer, jicamu,
kedlubny, kopfivy, okru, morskou zeleninu
(morské rasy), jeruzalémské artycoky,
zeleninovou stavu (komercni) a vodni kastany.

Sacharidy

o Zaludové dyné
o Maslova dyné
o Redkev

Eliminovat

Zelenina v konzervé. Vyradte pastinak,
brambory (vSechny), shirataki nudle,
taro, turin, yam a yucca.



Tuky

o Avokado

o Ghi/prepusténé maslo

o Kokosové mléko (konzervované)

o Kokosové mléko light (konzervované)

o Majonéza (neslazena)

o Olivy: ¢erné, zelené, kalamata

o Oleje na vareni: Avokadovy, kokosovy,
hroznovy, olivovy (extra panensky), ryzovy,
sezamovy

o Oleje na salaty: mandlovy, avokadovy, (nény,
hroznovy, konopny, olivovy (extra panensky),
dynovy, slunecnicovy, sezamovy, vlassky

o Pesto

Cokolada, margarin a séjovy olej.

Sacharidy

o Jablka (loupana)

o Merunka

o Banan (zraly s cernymi skvrnami)
o Ostruziny

o Bordvky

o Tresné a visné

o Brusinky

o Datle nebo Fiky

o Susené ovoce: Brusinky, rybiz, bobule
Gogi, papaja, ananas, rozinky

o Grapefruit

o Hrozny

o Kvajava

o Kiwi

o Meloun, vSechny druhy
o Mango

o Nektarinka
o Pomeranc
o Papdja

o Maracuja

o Broskev

o Hruska

o Kaki

o Ananas

o Svestka

o Semena granatového jablka
o Blumy

o Maliny

o rebarbora
o Karambola
o Jahody

o Mandarinky

Eliminovat

Konzervované ovoce a mrazena ovocna Stava z
koncentratu.

o Filtrovana voda

o Perlivd/mineralni voda

o Kokosova voda

o Kava (slabad)

o Caj: zeleny, matovy, matovy

o Ovocna stava (zredéna): grapefruit,
pomeranc

o Nové koreni
o Bazalka

o bobkovy list
o Koriandr

o Skofice

o Muskatovy ofrisek
o Oregano

o Paprika

o Rozmaryn

o Teff

o Estragon

o Tymian

Eliminovat

Kostky vyvaru, kakaovy prdsek, piskavice,
vsechny smési koreni, viechna sladidla a
viechny slizovité byliny. Vsechny pekarské a
kyprici latky: pekarské drozdi, prések do
peciva, kukuricny skrob, tartar cream atd.
Jakdkoli potravina s MSG, maltodextrinem
nebo ,,pfirodnimi prichutémi* uvedenymi
jako prisada.



DOCHUCOVADLA

Neslazené.

o Rybi omacka

o Med

o Kecup (neslazeny)

o Citronova/limetkova Stava

o Horcice

o Ocet (preferovat domaci): jablecny,
balzamikovy

o Wasabi (bez aditiv)

Kecup (slazeny), miso, tamari, tamarind,
ocet (slazeny), sdjovd omdacka. Viechna
sladidla kromé uvedenych, vcetné
agdvového sirupu, veeliho pyluy,
javorového sirupu, melasy a stévie.

Polozky ve fialové barvé by mély byt
odstranény ve fdzi 1 a pridany zpét do stravy
s opatrnosti az po odeznéni
gastrointestindlnich priznakai.

Polozky v cervené barvé by mély byt
odstranény po dobu sesti mésicu a priddany
zpét do stravy opatrné a pouze prileZitostné
(1-3 porce tydné).
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