Dieta prfi onemocnéni kvasinkovou infekci

Kvasinkova infekce, neboli kandid6za, je onemocnéni zpusobené pfemnozenim kvasinek v organismu.
Kvasinky se v lidském téle bézné vyskytuji v mikroflore stfev, v Ustech, v krku a nose. Dale je mizeme najit na
sliznicich pohlavnich organt a také na kdzi. Pfi pfemnozeni v8ak kvasinky zpulsobuiji infekce - nejCastéji se
jedna o druh Candida albicans.

Pri¢iny vzniku kvasinkové infekce mohou byt rizného charakteru. NejCastéji se uvadi:

* oslabend imunita

e uzivani antibiotik

e uzivani hormonalni antikoncepce

* nevhodna strava

e stres

* nékaza pohlavni cestou

Pri dieté, kterd slouzi jako podptrny prostiedek proti pfemnozeni kvasinek, by se pacient mél vyvarovat
konzumaci vysoce prlimyslové zpracovanych potravin. Strava by méla byt zaloZzena na pfirozenych
potravinach, se sou¢asnym omezenim pfijmu cukri, bilé mouky, kvasnic a alkoholu.

Pfi omezeni pfijmu cukri se jedn& prfedevsSim o sladkosti, cukrovinky, nekvalitni mié&nou ¢okoladu a slazené
napoje. Cukry (sacharidy) se také hojné nachazeji i v bramborach, bilé ryzi a kukufici. Mezi vhodné pfilohy
patfi napf. ryze natural, divoka ryze, bataty, jahly, pohanka a quinoa. Pozor také na nadmérnou konzumaci
ovoce - konzumuijte ho do 2 kust denné, vhodné druhy jsou jablka, hrusky, Svestky, meruriky, rybiz, jahody,
maliny a boruvky.

Vynechte jakékoliv doslazovani - v€etné titinového cukru a medu.

Pecivo omezte co nejvice to pljde. Bilé pekarenské vyrobky vynechte UpIné a nahradte je celozrnnymi
(nejlépe Zitnymi).

Nezapominejte, ze téstoviny jsou také z mouky! Kdyz uz konzumace téstovin pak volte zdravéjsi, napf. zitné
celozrnné varianty.

Vynechte uzeniny a pastiky, kupujte pouze kvalitni Sunku s min. 92 % masa, nejlépe duSenou misto uzené.
Zvyste pfijem kvalitnich bilkovin z masa (nejlépe v bio kvalité), vajec, kysanych mlé€nych vyrobkd a tvrdych
syrl. Vyhnéte se vSak zrajicim a plisfiovym syriim.

Jezte hodné zeleniny - jak syrové, tak dusené.

Doprejte télu také dostatek tukd z vhodnych zdrojd, jako jsou napf. tuéné morské ryby, olivovy olej, maslo,
vejce, avokado, ofechy, semena a oleje z nich — kokosovy, dyriovy...
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