Podiatricks
Imteorvvemce

Salicylaty, aminy a glutamat ve straveé

Nékteré potraviny a potravinarské pridatné latky mohou zpUsobit nezadouci reakci u lidi,
ktefi maji citlivost na potraviny nebo nesnasenlivost potravin. Reakce se lisi od ¢lovéka k
¢lovéku, ale obvykle zahrnuji koprivku (typ kozni vyrazky), bolesti hlavy, zaludecni nebo
strevni problémy a pocit nevolnosti nebo podrazdénosti.

Vétsina lidi s potravinovou nesnasenlivosti je citlivd na vice nez jednu latku v
potravinach. Ty lze nalézt v prirodnich potravinach, stejné jako v balenych potravinach

a umélych potravinarskych pridatnych latkach. Reakce organismu na tyto latky zavisi
na mnozstvi, které konzumujete, a to se lisi v riznych typech potravin. Cim vice z nich
konzumujete ve své kazdodenni stravé, tim je pravdépodobnéjsi, ze dojde k reakcim.

Sila reakce se také lisi mezi lidmi. Nékteri lidé reaguji na latky velmi silné, zatimco jini
reaguji mirnéji. Nékdy trva reakce nékolik hodin, zatimco zdvaznéjsi reakce mohou trvat
nékolik dni.

Je dulezité zjistit ,prahovou hodnotu” pro reakci na tyto chemické latky v potravinach
— prahovou hodnotou je mnozstvi, které zplsobi, ze proti nim bude télo reagovat.

Salicylaty

Salicylaty jsou rodina rostlinnych latek, které se prirozené vyskytuji v mnoha
potravindch, véetné ovoce, zeleniny, bylin a koreni, ofechl, dzemU a medu, sladkosti a
kvasnicovych vytazka. Jsou také pritomny v ndpojich jako je c¢aj a kdva, dzusy, pivo a vina.
Salicylaty se nachdzeji v nékterych prichutich, parfémech, vonnych toaletnich potrebach
a nékterych lécich (napf. aspirin).

Amin

Aminy se tvori pri rozkladu bilkovin a béhem urcitych procesu, jako je fermentace.
Najdete je v potravinach jako jsou syry, cokolada, kvasnicové vytazky a pomazanky (napr.
Vegemite), rybi produkty (napf. uzeny losos), octy, ¢erstvé ovoce a zelenina (napr.
citrony, banany, citrusové plody, mucenka, avokado, rajcata, fazole, kvétak a lilek).

Glutamat a MSG

Glutamat se prirozené vyskytuje ve vétsiné potravin a je klicovou slozkou tvorby bilkovin.
Zvysuje chut jidla. Mezi potraviny bohaté na prirodni glutamat patfi rajcata, kukurice
cukrovd, pérek, syry, houby a brokolice. Glutamat se také pridava do vyvarovych kostek,
omacek (napf. séjova omacka), masovych vytazkl a kvasnicovych vytazka. Typ glutamatu




nazyvany glutamat sodny (MSG) se také pouziva ke zvyseni chuti nékterych polévek,

vevs

vyssi obsah glutamatu.

Salicylatové, aminové a MSG diety

Potravindm uvedenym ve sloupcich ,Vysoky"” a ,Velmi vysoky" je tfeba SE VYVAROVAT

Potraviny uvedené velkymi pismeny také obsahuji AMINY
Potraviny oznacené hvézdickou (*) obsahuji glutaman sodny

Sladkosti
Zanedbatelny Nizky Stredni Velmi vysoky
Karob Karamel Melasa Med
KAKAO Zlaty Lékorice
Javorovy sirup sirup Peprmintky
Bily cukr

Bylinky a koreni

Zanedbatelny Nizky Stredni Velmi vysoky
. Nové koreni Anyz
gf:gg\l,(' ocet Bobkovy list Canella
Petriely Kars:lamon Kajgnsky pepr
Safran Km'D Kari
SOJOVA Skofice kopr
OMACKA* Hrebicek Garam Masala
TANDOORI Zazyo’r o Muskatovy kvét
Vanilka Muskatovy ofisek | MARMITE*
Pepf (Cerny) Mata
Pepr (bily) Smeési bylinek
Pepf jamajsky Hordcice
Bily ocet Oregano
Paprika
Rozmaryn Estragon
Kurkuma
VEGEMITE*
WORCESTROVA
OMACKA

Napoje
Zanedbatelny Nizky Stredni Velmi vysoky
Kdva Kdva Kdva Caj
Bez kofeinu Harris Instant Harris Mocha Vsechny znacky
Bushells Instant International Roast Mata peprna
Ostatni Andronicus Instant




AKTAVITE Bushells Turkish Moccona Instant Kava z obilovin
MILO Robert Timmins Nescafe Instant Prirodni Cuppa
OVALTINE Instant Reforma (obilnd)
Pablo Instant
Alkohol Caj Caj Alkoholické
Gin heifméankovy Ovocny bez LIKERY*
Whisky kofeinu PORTSKE
Vodka Kdva z obilovin Sipkovy VINO* RUM*
Ecco ViNO*
Bambu Ostatni
Danelion Kola
Sirup z ovocné
stavy Sipkovy
sirup
Alkoholické
PIVO
BRANDY*
CIDER
SHERRY*

Ovoce
Zanedbatelny Nizky Stredni Velmi vysoky
BANAN Jablko Golden Jablko Custard AVOKADO Merunka
Hruska loupana Delicious (loupané) |Fiky Grapefruit Ostruzina
Grandtové jablko CITRON Jablko Granny Cerny rybiz
Mispule Smith Boysenberry
Hruska (se slupkou) Tresen
Kaki Jablko Jonathan Brusinka
Jablko Red Kiwl Rybiz
Delicious Lici DATLE
Rebarbora Mandarinka HROZNOVE VINO*
Tamarillo Moruge Guava
Nektarinka Ig%g;gg%yé
MUCENKA ANANAS
Broskev Bluma*
Tangelo Rozinka
Vodni meloun Malina
Cerveny rybiz
Zluty meloun
Jahoda
Sultanka
Youngberry

Zelenina
Zanedbatelny Nizky Stredni Velmi vysoky
Bambusové R0Zzickova kapusta | Chrest Vyhonek vojtésky Paprika
vyhonky Pazitka Cervena repa BOB OBECNY Zampioén

Zeli Mexicka okurka BROKOLICE* Cekanka




Celer

Hlavkovy salat
Brambory (loupané)
Susené fazole
Suseny hrasek
Hnéda cocka
Cervena ¢ocka

Zelené fazole
Zeleny hrasek
POREK
Mungo kli¢ky
Cervené zeli
Salotka

Mrkev
KVETAK
Tykev
HOUBY
Cibule
Pastinak
Dyné
SPENAT
Sladka kukurice*
Batat
Turin

Okurka
LILEK
Reficha

Endivie
OKURKA
Paliva paprika
OLIVA
Redkev
VYROBKY Z
RAJCAT*
Cuketa

Orechy a seminka

Stredni

Zanedbatelny

Nizky

PARA
KOKOS

LISKOVE ORECHY
MAKADAMA
ARASIDY
PEKANOVE
PINIOVA SEMINKA
PISTACIE
SEZAMOVA
SEMINKA
SLUNECNICOVA
SEMINKA
VLASSKE ORECHY

Velmi vysoky

MANDLE
Jedly kastan

Adaptovéano z http://biomedicalnutritionalintervention.com/training/




