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Szanowna Pani Musterfrau,

Macie Panstwo mozliwos¢ wptyniecia na poprawe wiasnego stanu zdrowia za
pomocg optymalizacji swojej diety.W tym celu otrzymacie indywidualnie
opracowane wyniki testu Pro Immun M, oraz odpowiednio dopasowane rady
dotyczace zywienia . Aby utatwi¢ zmiany w diecie, zebraliSmy dla Panstwa
nastepujgce dokumenty:

1. Panstwa osobiste wyniki zawierajgce szczegétowe informacje na ktorg
zywnos¢ wystagpita reakcja,a w zwigzku z tym liczne alternatywy jakie
zostajg Panstwu do dyspozyciji

2. Ten przewodnik zawiera szczegotowe informacje dotyczgce funcjonowania
testu Pro Immun M i wzkazowki do przestrzegania. Poza tym zawiera on
mndstwo porad dotyczacych odzywiania sie.

3. Proponowany plan rotacyjny moze pomoc Panstwu we wdrazeniu wynikéw
badan w codziennym odzywianiu sie i w stworzeniu urozmaiconego planu
dietetycznego. Gwarantuje on codziennie wielki wybor
artykutbwspozywczych, ktére nie wypadty pozytywnie w wynikach testu.

W zatgczeniu otrzymacie Panstwo liste, ktéra przedstawia wszystkie wytestowane
artykuty spozywcze.

Jeszcze jedna wazna uwaga, zanim Panstwo zaczniecie studiowac wyniki testu.
Nawet jezeli z testu Pro Immun M wyniknie, Ze pewien artykut spozywczy jest dla
organizmu nieszkodliwy, czyli nie dojdzie do zadnej op6znionej reakcji alergicznej (
Typ 3- wystepuje 4 do 72 godzin po spozyciu ) moze mimo to dojs¢ do
natychmiastowej reakcji, co wskazywatoby na reakcje alergiczng Typu 1 (
immunoglobiny E spetniajg tutaj role posrednika ).W tym przypadku prosimy o
skonsultowanie siez terapeuta.

Z Pro Immun M w dtoni macie Panstwo mozliwo$¢ polepszy¢ swoje samopoczucie i
przywrocic¢ sobie zdrowie.

Zyczymy duzo sukcesow!
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1.Sprawozdanie testu Pro Immun M

Oznaczanie alergiczno-specyficznych immunoglobin G (IgG) w serum za pomoca
enzymimmunoassay.Filtr w tescie / Filtr referencyjny 405/620 nm; Modus
oceniajacy: z punktu do punktu / lin-log; Zakres pomiarowy [ug IgG/ml]: 2,5 — 200
Klasy reakcji: 1 2 3 4

Interpretacja: staby , $redni , mocny , bardzo mocny

Wazne informacje:

Artykuty spozywcze, ktore w tescie wypadty pozytywnie, powinny byé zastgpione
przez negatywnie wytestowang zywnosc. Prosze pamietac, ze pewne sktadniki
zywnosciowe mogqg by¢ ukryte w fabrycznie wyprodukowanych artykutach
spozywczych.

Prosze rowniez uwzglednic, ze w Pro Immun M zostajg wytestowane takze sery
oraz produkty na kwasnym mleku. Jezeli zajdzie tutaj pozytywna reakcja, znaczy to,
ze muszg Panstwo unikac catego szeregu artykutéw spozywczych. Na nastepnej
stronie znajdg Panstwo spis artykutéw spozywczych, ktérych mogtoby to dotyczyé.
Prosze pamietac, ze produkty takie jak :olej, ttuszcz, soki, ocet i podobne moga byé
pochodnymi tej zywnosci, na ktorg Panstwo reagujg. Na przyktad przy reakcji na
pestki stonecznikowe, muszg Panstwo takze unikac oleju stonecznikowego. To
samo dotyczy oliwki i oleju z oliwek ,jak i orzeszkow ziemnych i oleju z orzeszkdéw
ziemnych.

Takze wazne jest to przy sokach, np.przy reakcji na pomarancze muszg sie
Panstwo wstrzymaé od spozywania soku pomaranczowego. W najlepszym
przypadku mogg spozy¢ Panstwo jedynie $wiezo wycisniety sok rozcienczony z
wodg ( 3/4 wody na 1/4 soku ).

Prosze zawsze uwzgledni¢ rotacje. Wskazane jest, aby ten sam artykut
zywnosciowy spozywac co czwarty dzien. Ta rotacja zapobiega wytworzeniu sie
nowej reakcji immunologicznej przeciwko pewnym artykutom spozywczym. Niestety
jestesmy tego swiadomi, ze nie zawsze tatwo dotrzymac tej rotacji, poniewaz duzo
ludzi spozywa positki poza domem.
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Lista serow
Sery ( na krowim mleku )

» Miekkie sery Brie, Camembert de Normandie, Chaource, Gorgonzola, Herve,
Langres, Limburger, Livarot, Maroilles, Mont d'Or, Munster, Neufchatel,
Pont-I'Eveque, Romadur

» Sery do krajania Asiago d'avllevo, Cheddar, Chesire, Edamer, Esrom, Fourme
d'Ambert, Greve, Gruyere, Gouda, Havarti, Herrgardost, Jarlsberg,
Leerdammer, Salers, Samso, Stilton, Svecia, Trappis

+ Pottwarde sery do krajania Bleu d'Auvergne, Ser aslany Edelpilzkaze
Menorca Passendale, Saint-Nectaire, Steilbuscher, Tetilla, Tilsiter,

Tollenser, Weilllacker, Wilstermarsch

+ Twarde sery Abondance, Allgaeuer Bergkaese, Appenzeller, Beaufort,
Comte, Emmentaler, Grana Padano, Montasio, Parmigiano Reggiano,
Raclettkaese, Reblochon de Savoie, Sbrinz, Tete de Moine

* Filata-sery Mozarella, Provolone valpadana

Produkty z kwasnego mleka ( mleko krowie )
+ Kwasne mleko, jogurt, maslanka, serek
+ Bauern-Handkaese, Harzer Handkaese, Harzer Korbkaese,

Harzer Stangenkaese, Mainzer ser, Olmuetzer Quargel, Tiroler
Graukaese ( nazwy réznych serow )

1. Panstwa osobisty ; 6
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Wszystkich artykutdw spozywczych, ktore nie zostaty wytestowane w Pro Immun M,
powinniscie Panstwo unika¢ przez pierwsze 12-16 tygodni.

Jezeli juz stan Panstwa zdrowia sie ustabilizuje i dolegliwosci sie zmniejszg lub
zupetnie znikng, mozecie Panstwo te srodki spozywcze powoli i pojedynczo zaczaé
wprowadzac ,zeby stwierdzi¢ czy dobrze je tolerujecie. Niestrawno$¢ pewnego
artykutu spozywczego moze sie ujawni¢ poprzez nagte dolegiwosci czy nagte
przybranie na wadze ( woda zostaje zatrzymywana przez stan zapalny ). W takim
przypadku powiniscie sie Panstwo wstrzymac¢ od spozywaniu takiej zywnosci.
Wazne przy tym jest, aby takim sposobem wytestowac¢ zawsze tylko jeden artykut
spozywczy, poniewaz konsumpcja wiekszej ilosci artykutow, nie pozwolitaby na
doktadne wskazanie tej zywnosci, ktéra wywotuje dane dolegliwosci. Gdy Panstwo
znowu zaczng spozywac pozytywnie wytestowang zywnos¢ ( reakcja 1-4 ),

niz 1 do 2 razy w tygodniu.

Umiarkowane spozycie tych artykulow spozywczych minimalizuje
prawdopodobienstwo wystepowaniu ponownej reakcji pozytywne;.

Stopien reakcji 4 czas unikania spozywania 6 - 12 miesiecy
Stopien reakcj 3 czas unikania spozywania 5 - 11 miesiecy
Stopien reakcj 2 czas unikania spozywania 4 - 10 miesiecy
Stopien reakcj 1 czas unikania spozywania 3 - 9 miesiecy

Okres karencji, w ktérym wynik pewnego artykutu spozywczego wypadnie
pozytywnie, jest miedzy innymi uzalezniony od czasu trwania oraz intensywnosci
aktualnej choroby, od wieku oraz aktualnie i w przesziosci przeprowadzonego
leczenia i jego przebiegu. Prosze ten czas unikania ustali¢ z Panstwa terapeuta.
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Produkty, ktorych powinniscie Panstwo unika¢ w najblizszych miesigcach, ze
wzgledu na nadmierng produkcje przeciwciat IgG:

Sita reakcji 4

Biatko kurze, Gluten, Jajo kurze, Jeczmien, Kamut, Kefir, Krowie mleko, Mleko
gotowane, Mleko kozie, Mleko krowie, Orzechy macademia, Owies, Pszenica,
Pszenica orkisz, Rikotta, Ser krowi, Zétko jaja kurzego, Zyto

Sita reakcji 3
Drozdze, Migdaty, Mleko owcze, Orzech laskowy, Orzech paranuss, Ser halloumi

Sita reakcji 2
Czerwone algi, Nerkowce, Osmiornica

Sita reakcji 1

Aspergillus Niger, Bazylia, E200, Katamarnica, Kwas benzoesowy, Mieso raka,
Mieko wielbtadzie, Wanilia

1. Panstwa osobisty wynik ' 8
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Na nastepnej stronie znajdg Panstwo w kolejnosci alfabetycznej wszystkie
wytestowane artykuty spozywcze. Ponadto macie Panstwo mozliwos¢ dowiedzenia
sie o roznych wtasciwosciach tych artykulow .. Na ewentaulng prosbe Panstwa
terapeuty o skreslenie pewnych arykutéw z listy, np. z uwagi na pewng chorobe
postepujemy zgodnie z prosbg i zaznaczamy je kolorowym ttem.

HS — Kwas moczowy: Przy podniesionym poziomie kwasu moczowego
prosimy o usuniecie z listy tych artykutéw spozywczych, ktére sg zaznaczone
skrétem HS.

F — Fruktoza: Przy rozwinietej nietolerancji na fruktoze prosimy, abyscie
Panstwo unikali owocow, az do momentu znikniecia tej nietolerancji.

Ei - Duzo zelaza: Artykuty spozywcze zawierajace mato zelaza, powinny byc¢
spozywane przy chorobie magazynowania zelaza jak i przy

podwyzszonym poziomie zelaza.

L — Laktoza / Produkty z mleka krowiego: Przy nietolerancji laktozy powinno
sie preferowa¢ zywno$¢ uboga w laktoze.

G - Zawiera gluten: Gluten nalezy do grupy Klebereiweil} ( pewien rodzaj
biatka ), np. pszenica, zyto, jeczmien, owies oraz orkisz. Przy nietoleranciji

( glutenu np.przy chorobie sprue oraz celiakii ) powinno sie zastgpic te
wczesniej wymienione zboza przez zywnosé ubogg w gluten ( np.. ryz,
kukurydza, proso, amaranth, quinoa, tatarka, teff ).

A - Aspergillus niger: Doktadne informacje na temat tego grzyba uzyskacie
Panstwo w rozdziale 2.1.

H — Histamina: Tym symbolem zaznaczone sg zarowno artykuty spozywcze,
ktore wykazujg wysoki poziom histaminy, jak i te, ktére powodujg uwalnianie
sie duzej ilosci histaminy. Wiecej inforamcji w rozdziale 2.1.

E — Biatko: Przy ubytku biatka powinniscie Panstwo zwraca¢ uwage na
zaopatrzenie sie w zywnos¢ zawierajacg wystarczajgco biatka.

Gi — Artykuly spozywcze, ktére maja wysoki indeks glikemiczny oraz

wysokie

m

obcigzenie glikemiczne: Indeks glikemiczny stosuje sie jako miare, ktora
nam mowi, jak okreslona zywnosc¢, bogata w weglowodany, dziata na poziom
cukru. Czesto uzywa sie na to tez okreslenia Glyx, jak i skrotu Gl. Im wyzszy
jego poziom, tym szybciej wzrasta poziom cukru. Obcigzenie glikemiczne
dodatkowo uwzglednia ilos¢ weglowodandw, ktére sg zawarte w okreslonych
artykutach zywnosciowych.

Na prosbe Panstwa terapeuty o uwzglednienie tych czynnikow w tescie,
otrzymacie Panstwo liste tych artykuldw spozywczych, ktore powoli podnoszag
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poziom cukru i wykazujg matg ilos¢ weglowodandw.
Z uwagi na to, ze wszystkie rodzaje zboza wykazujg za wysoki indeks
glikemiczny lub obcigzenie glikemiczne, nie zaleca sie ich spozywania w
diecie o niskim indeksie oraz obcigzeniu glikemicznym. Obecnie sg juz
dostepne pewne rodzaje chlebéw oraz makaronow, ktére wykazujg duzg ilosc
btonnika i aminokwaséw, co sprawia, ze posiadajg one zaréwno niski indeks
jak i niskie obcigzenie glikemiczne. Takie artykuty zywnosciowe mozna
wtedy spozywac.

+ B - zasadowe & S —-kwasne: Owoce, warzywa oraz sataty sg zasadowe,

zboze

oraz mieso zaliczajg sie do zywnosci kwasnej. To znaczy, ze sg one szkodliwe
dla zdrowia - powinne one tworzy¢ balans z srodkami spozywczymi o
zasadowym charakterze. W diecie przyjmuje sie jako idealng rownowage
zasadowo-kwasng stosunek 60 do 40. Przy pewnych chorobach jest zalecane,
aby wtgczy¢ do terapii pod nadzorem terapeuty 1 do 3 tygodniowg
diete zasadowa.

W alfabetycznie posortowanej liscie artykutéw spozywczych, ktérych nalezy unikaé
znajdujg sie zarowno pozytywnie wytestowane artykuty spozywcze, jak i te, ktérych
powinno sie unikac z innych przyczyn Ta zywnosc¢ zostata zaznaczona na czerwono
lubz ™.

Pro Immun M jest pierwszym laboratorium w Niemczech ktére oferuje terapeutom i
pacjentom takg obstuge. Mamy nadzieje, ze mozemy sie przyczyni¢ do utatwienia
zmiany diety. Staramy sie, aby wskaza¢ Panstwu te artykuty spozywcze, ktére
mogq wywotac reakcje immunologiczng, jak i te, ktore mogg by¢ powodem innych
dolegliwosci.

x
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Legenda:

HS = kwas moczowy F = bogate w fruktoze  Ei = bogate w Zelazo

L = bogate w laktoze G = bogate w Gluten A = Aspergillus niger

H = bogate w Histamine B =zasadowe S =kwasne E = bogate w biatko
Gl = wysoki Indeks glikemiczny / wysokie obcigzenie glikemiczne

Alfabetycznie utozona lista z wytestowanymi artykutami zywnosciowymi.

artykuly spozywczereakcja 3 4 |artykuly spozywczereakcja
Agar-Agar (E406) |S Chili jalapeno B

Agrest B,F Chrzan B

Aloes B Ciecierzyca E,S,Hs
Ananas B,F Cielecina E,S,Hs,O
Anchovies E,S Cukinia B

Antar patagonski  |E,S Cykoria B

Anyz S Cykoria satatowa |B

Arbuz B,Gi,F,KH Cynamon B
Aspergillus Niger |A,Gi,KH Cytryna B,F.,H
Awokado B Czarny pieprz A
Baktazan B,H Czaber E.B
Banan B,Gi,F,KH Czerwone algi E,S
Bazylia B Czerwone buraki |B,Gi,KH
Biata kapusta B Czosnek B

Biatko kurze E.S I Czosnek niedzwiedzB

Biaty pieprz B Daktyl B,Gi,F,KH
Boczniaki E.S Dorsz E.S
Borowik szlachetny|E,S,H Drozdze SH
Boréwka czerwona | B,F Dynia B,Gi,KH
Béb E,S,Hs Dzik E,S,Hs,Ei,O
Brokuty B Dzika réza S
Brukselka B E200

Brzoskwinia B,Gi,F,KH E407 Gi,KH
Burak botwina B E413

Cebula B Endywia B

Chili AS Fasola mungo E,S,Hs
Chili habanero B Fasola zielona E,S,Hs

Nie ma wskazan na tworzenie sie immunoglobulin IgG przeciwko artykutom spozywczym,
ktére sg zaznaczone na czerwono lub z *. Jednak z uwagi na zalecenia terapeuty lub
zagrozenia tworzenia sie reakcji krzyzowych, nie powinny one by¢ spozywane.
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artykuly spozywczereakcja 2 3 4 |artykuly spozywczereakcja 2 34

Figi B,Gi,F,KH Kalafior B

Gatka muszkatotoweB Kalarepa B

Ges E,S,Hs,O Katamarnica S

Gluten E,S,G,Gi,KH I Kamut S,G,Gi,Ei, KH I
Gtadzica E.S Kapary B

Gorczyca ziarno B Kapusta czerwona |B

Gozdzik B Kapusta pekinska |B

Granat B,F Kapusta witoska B

Grejpfrut B,F.H Karczoch zwyczajnyB

Groszek zielony E,S,Gi,Hs,KH Kardamon B,Gi,KH

Gruszka B,F,KH Karp E,S

Gryka zwyczajna | S,Gi,KH Kasztany jadalne |B,Gi

Grzyby Shiitake E.,S Kawa A,S,Hs

Guar guma zagestnik,S,Gi,KH Kefir E,S,L ]
Guawa B,Gi,F,KH Kietki bambusa E.B

Guma ksantanowa | Gi,KH Kiwi B,Gi,F,H,KH

Halibut E.S Kmin rzymski B

Herbata czarna B Kminek B

Herbata Rooibos |B Kolendra

Herbata z miety piepBz Koper B

Homar E,S,Hs,H Koper wtoski B

Imbir S Krewetka E,S,Hs,H

Indyk E,S,Hs,Ei,O Krowie mleko E,S,L [ ]
Jabtko B,F,KH Krolik E,S,Hs,O

Jagnie E,S,Hs,Ei,O Kukurydza S,Gi,KH

Jagoda czarna B,F Kura E,S,Hs,Ei,O

Jaja gesie E,S Kurka E,SH

Jaja przepiércze |E,S Kurkumina B

Jajo kurze E.S I  Kwas benzoesowy

Jatowiec B,Gi,KH Lawenda B

Jarmuz B Liczi B,Gi,F,KH

Jeleh E,S,Hs,Ei,O Lima/limetka B,Gi,F,KH

Jezyna B,F Liscie laurowe B

Jeczmien E,AS,G,Gi I LiScie winogron B

Juta B Lubczyk B

Kaczka E,S,Hs,Ei,O Lucerna sierpowata E,B

Kaktus opuncja figoM&aGi,F,KH Lucjan czerwony |E,S

Nie ma wskazan na tworzenie sie immunoglobulin IgG przeciwko artykutom spozywczym,

ktére sg zaznaczone na czerwono lub z *. Jednak z uwagi na zalecenia terapeuty lub
zagrozenia tworzenia sie reakcji krzyzowych, nie powinny one by¢ spozywane.

1. Panstwa osobisty wynik
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artykuly spozywczereakcja 2 3 4 |artykuly spozywczereakcja 2 34
tosos E.,S Orzech kokosowy |S,F
tubin E,S Orzech laskowy A,S .H [ ]
tupacz (plamiak) |E,S Orzech paranuss |E,S [ ]
Majeranek B Orzech wioski E.AS
Mak Orzechy macademigE,S [ ]
Makrela E,S Orzechy pinii E,S
Maliny B,F Orzechy ziemne A,S .H
Matza E,S,Hs,H Ostryqi E,S,Hs
Mandarynka B,Gi,F,H,KH Osmiornica E.,S [
Mango B,Gi,F,KH Owies E,AS,G,Gi I
Maniok jadalny Gi,KH Palusznik afrykanskiGi,KH
Maranta trzcinowataB Papaya B,Gi,F,KH
Marchew B Papryka B
Melisa lekarska B Papryka owoc B
Melon miodowy B,Gi,F,KH Pasternak B,Gi,KH
Mieso kozie E,S,Hs,Ei,O Pektyna (E440) Gi,KH
Mieso raka E,S Pestki dyni B
Mieso strusia E,S,Hs,Ei,O Pieczarki E,S,H
Migdaty E.,A,S [ ] Pietruszka liscie B
Midd - mieszany S,Gi,F,KH Pigwa B,Gi,F,KH
Mirabelki B,Gi,F,KH Pistacja E,A,S,H
Mleko gotowane |E,S,L I (Podgrzybek S
Mileko klaczy E,S,L Pokrzywa B,H
Mleko kozie E,S,L I Pomarancze B,Gi,F,H,KH
Mleko krowie ES,L I ( Pomidory B,H
Mleko owcze E,S,L [ ] Por B
Mleko wielbtadzie |[E,S,L Porzeczka czarna |B,F
Mniszek lekarski B Proso E,S,Gi,KH
Morela B,F Przegrzebek E.,S
Nektaryna B,F Przepidrka E,S,Hs,O
Nerkowce E.A,S [ Pstrag E,S
Ogorek B Pszenica E.,AS,G,Gi I
Okon czerwony E.S Pszenica orkisz E.,AS,G,Gi I
Okon morski E,S Quinoa E,S,Gi
Okra B Rabarbar B,F
Oliwka B Rekin E,S
Oregano S Rikotta E,S,L [ ]

Nie ma wskazan na tworzenie sie immunoglobulin IgG przeciwko artykutom spozywczym,

ktére sg zaznaczone na czerwono lub z *. Jednak z uwagi na zalecenia terapeuty lub

zagrozenia tworzenia sie reakcji krzyzowych, nie powinny one by¢ spozywane.

1. Panstwa osobisty wynik
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artykuly spozywczereakcja 2 3 4 |artykuly spozywczereakcja 2 34
Rokitnik zwyczajny | B,F Syrop klonowy S,Gi,KH

Roszponka warzywna Szafran B

Rozmaryn B Szatwia B

Rucola B Szaranczyn stragkows,Gi,KH

Rumianek B Szartat E,S,Gi,Ei

Ryba dorada E,S Szczypiorek B

Ryba miecz E,S Szparagi B,Hs

Ryby dorszowate |E,S Szpinak B

Ryz E,S,Gi Sledz E,S

Rzepa B Sliwka B,Gi,F,KH

Rzezucha B Tanina

Rzodkiewki B Tapioka Gi,KH

Satata B Trawa abisynska |E,Gi,Ei

Satata gtowiasta B Truskawki B,F,H

Satata lodowa B Trybula ogrodowa |B

Satata rzymska B Tunczyk S

Sandacz E.S Tymianek S

Sardynka E.,S Wanilia S,Gi,KH

Sarnina E,S,Hs,Ei,O Wegorz E.S

Seler B Wieprzowina S,Hs,H,Ei,O

Seler naciowy B Winogrono / RodzynBi,Gi,F,KH

Ser halloumi E,S,L [ ] Wisnia B,F

Ser krowi E,S,LH I | \\\/otowina E,S,Hs,Ei,O

Sezam E,A,S,H Zajac E,S,Hs,O

Siemie Iniane E,S Ziarna stonecznika |E,S

Skérka cytrynowa Ziarno kakaowca |S,Gi,H,KH

Stodki ziemniak B,Gi Ziele angielskie B,Gi,KH

Stonecznik bulwiastyB Zielona herbata B

Soczewica E.S,Gi,Hs,KH Ziemniaki B,Gi,KH

Soja E,A,S,Hs Zabnica E,S

Sok z migzszu agaw$,Gi,F,KH Zo6ttko jaja kurzego |E,S I
Sola E,S Zurawina B,F

Spirulina E,S Zyto E,AS,G I
Sum rekini E.S

Surowy cukier S,Gi,KH

Candida albicans: pozytywny
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Grupa zywnosci

W nastepujgcym rozpisie znajdg Panstwo wszystkie wytestowane artykuty
spozywcze. Podzielono je na grupy A, B, C i D.

Powinniscie Panstwo przede wszystkim spozywac artykuty spozywcze z grupy A i
B, poniewaz wykazujg one najwyzszg wartos¢ fizjologiczno-spozywczg oraz rzadko
powodujg niestrawnos¢. W przypadku wytworzenia na odpowiednig zywnos¢
przeciwciat IgG, zostaje ona zaznaczona na czerwono - stopien reakgcji jest takze
podany. Zalecamy, abyscie Panstwo spozywati niezaznaczong na kolorowo
zywnos¢, gdyz nie doszto tutaj do reakciji.

Codziennie macie Panstwo do spozycia duzy wybér artykutéw zywnosciowych z
grupy A. Artykuty spozywcze z grupy A nie majg zadnego powigzania z grzybem
plesniowym Aspergillus niger. Zalecamy tez, aby artykuty zywnosciowe z grupy B
spozywac dwa razy w ciggu dnia w zaleznosci od potrzeby stracenia lub przybrania
na wadze. Prosze zwracaC uwage na zaopatrzenie sie w wystarczajgca ilos¢ biatka
( ryby, mieso, rosliny strgczkowe ).

Proponujemy, aby raz na tydzien spozywac 2 artykuty zywnosciowe z grupy C, a
raz na miesigc 2 artykuty z grupy D. Zywnos¢ z tych grup moze predzej wywotaé
reakcje immunologiczng lub posiadaé Histamine czy inne podobne sktadniki.

W skrocie:
grupa A: kilka razy dziennie  grupa B: 2 razy dziennie
grupa C: 2x tygodniowo grupa D: 2x miesiecznie

Artykuty spozywcze, ktore powodujq reakcje przeciwciat igG, sq zaznaczone na
kolorowo i powinno sie ich unikaé. Prosimy o spozywanie zywnosci napisanej
czarnym drukiem, zaliczajgcej sie do grupy A i B.

grupa A

Artykuty zywnosciowe napisane czarnym drukiem, nalezace do grupy A, mozecie
Panstwo spozywac czesto, gtdwnie warzywa, sataty, ziota, oleje o dobrej jakosci.
Zboza oraz rosliny straczkowe maksymalnie dwa razy dziennie.

Warzywa
Bakfazan Biata kapusta Brokuty Brukselka
Burak botwina Cebula Cukinia Czerwone buraki
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Warzywa

Dynia

Kapusta czerwona
Kietki bambusa
Okra

Pomidory

Seler

Ziemniaki
Glutenu

Gryka zwyczajna
Quinoa

Szartat

Grzyby
Podgrzybek
Przyprawy / Ziota
Anyz

Czaber

Imbir

Lawenda

Melisa lekarska
Rzezucha
Tymianek

Salatki

Cykoria
Roszponka warzywna
Satata lodowa
Rosliny straczkowe
Béb

Groszek zielony
Owoce

Awokado
Zageszczacz
Agar-Agar (E406)
Wodorost

Czerwone algi 2

Jarmuz

Kapusta pekinska
Koper wioski
Oliwka

Por

Seler naciowy

Kukurydza
Ryz
Trawa abisynska

Biaty pieprz
Czosnek
Jatowiec
Liscie laurowe
Oregano
Szatwia

Ziele angielskie
Cykoria satatowa
Rucola

Satata rzymska

Ciecierzyca

Soczewica

Rabarbar

Spirulina

1. Panstwa osobisty wynik

Kalafior
Kapusta wioska
Marchew
Papryka owoc
Rzepa
Szparagi

t.ubin
Stodki ziemniak

Chrzan

Czosnek niedzwiedz
Kolendra

Lubczyk

Pietruszka liscie

Szczypiorek

Endywia
Satata

Fasola mungo
Soja

Kalarepa

Karczoch zwyczajny
Ogorek

Pasternak
Rzodkiewki

Szpinak

Proso
Stonecznik bulwias

Czarny pieprz
Gatka muszkatotow
Koper

Majeranek
Rozmaryn

Trybula ogrodowa

Mniszek lekarski
Satata gtowiasta

Fasola zielona
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Specijalny
Aloes Liscie winogron
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grupa B

Artykuty zywnos$ciowe napisane czarnym drukiem, nalezace do tej grupy, mozecie
Panstwo spozywac 2 do 4 razy w tygodniu. Prosze zwraca¢ uwage, na spozywanie
wystarczajgcej ilosci biatka, przy czym preferowane sg ryby oraz dozwolone

orzechy.

Mieso

Cielecina Dzik Ge$ Indyk
Jagnie Jelen Kaczka Krélik

Kura Mieso kozie Mieso strusia Przepidrka
Sarnina Wotowina Zajac

Glutenu

Tapioka

Ziarno

Owies 4 Pszenica orkisz 4

Grzyby

Boczniaki Borowik szlachetny Grzyby Shiitake Kurka
Pieczarki

Przyprawy / Ziota

Bazylia 1 Chili Gorczyca ziarno Gozdzik
Kardamon Kmin rzymski Kminek Kurkumina
Papryka Szafran

Ryba

Anchovies Antar patagonski Dorsz Gtadzica
Halibut Homar Katamarnica 1 Karp
Krewetka Lucjan czerwony tosos tupacz (plamiak)
Makrela Malza Mieso raka 1 Okon czerwony
Okon morski Ostrygi Osmiornica 2 Przegrzebek
Pstrag Rekin Ryba dorada Ryba miecz
Ryby dorszowate Sandacz Sardynka Sola

Sum rekini Sledz Tuhczyk Wegorz
Zabnica

Jajko

Jaja gesie Jaja przepidrcze

Owoce

Agrest
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Nasion i orzechéw

Mak Migdaty 3 Nerkowce 2 Orzech kokosowy
Orzech paranuss 3 Orzech wioski Orzechy macademia 4  Pestki dyni
Pistacja Sezam Siemie Iniane Ziarna stonecznika

Herbaty i kawy

Dzika r6za Herbata Rooibos Herbata z miety pi Pokrzywa
Rumianek Tanina Zielona herbata

Produkty mleczne

Mileko klaczy Mleko kozie 4 Mleko owcze 3 Mieko wielbtgdzie 1
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grupa C
Artykuty zywnosciowe napisane czarnym drukiem, nalezgace do grupy C,
powinniscie Panstwo spozywac tylko 1 do 2 razy w tygodniu .

Mieso

Wieprzowina

Glutenu

Kasztany jadalne Maniok jadalny Maranta trzcinowata Palusznik afrykans
Szaranczyn stragko

Ziarno

Gluten 4 Jeczmien 4 Kamut 4 Pszenica 4
Zyto 4

Przyprawy / Ziota

Chili habanero Chili jalapeno Cynamon Juta
Kapary Lucerna sierpowata Wanilia 1

Stodzik

Midd - mieszany Sok z migzszu aga Syrop klonowy

Drozdze

Drozdze 3

Jajko

Biatko kurze 4 Jajo kurze 4 Zé6tko jaja kurz 4

Owoce

Grejpfrut Mandarynka Pomarancze

Nasion i orzechéw

Orzechy pinii

Herbaty i kawy

Herbata czarna Kawa

Zageszczacz

Guar guma zagestni

Produkty z mleka kro

Kefir 4 Krowie mleko 4 Mleko gotowane 4 Mleko krowie 4
Rikotta 4 Ser halloumi 3 Ser krowi 4
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grupa D

Artykuty zywnosciowe napisane czarnym drukiem, nalezgace do grupy D,
powinniscie Panstwo spozywac tylko 2 razy w miesigcu .

Nasion i orzechéw

Orzech laskowy 3 Orzechy ziemne
Ochrona

E200 1 Kwas benzoesowy 1
Zageszczacz

E407 E413

Specijalny

Skérka cytrynowa

1. Panstwa osobisty wynik

Ziarno kakaowca

Guma ksantanowa Pektyna (E440)
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2. Panstwa przewodnik

2.1 Ogoblne porady

2.2 Tak funkcionuje Pro Immun M

2.3 Sniadanie, wyjscie, alkohol

2.4 Alergie

2.5 Czesto zadawane pytania

2.6 Jelita - jelito cienkie - jelito grube

2.7 Hormony

2.8 Znaczenie stownictwa na etykietach zywnosciowych

2.1 Ogolne porady

Prosimy, abyscie Panstwo dziennie spozywali dwie porcje warzyw ( po potudniu
oraz wieczorem przed godzing 19 ) oraz jeden talerz sataty ( raczej po potudniu ).
Prosimy, aby rodzaj warzyw i satat byt dobierany wedtug testu.

W przypadku nadmiernych wzde¢ spowodowanych satatg, prosimy, zastapic ja
dodatkowg porcjg warzyw lub zupg warzywng (zasadowa). Prosimy, abscie
Panstwo spozywali wytacznie zywnos¢ uprawiang w sposob naturalny.

Owoce, ktére zalecono w tescie prosze spozywaé dwa razy w ciggu dnia, najlepiej
1,5 do 2 godzin po positku. Przy ewentualnych wzdeciach, powinniscie Panstwo te
owoce ha poczatek podpiec czy ugotowac¢ w wodzie lub na parze.

Polecamy ryby lub mieso ( lepiej ryby )1 do 5 razy w tygodniu razem z warzywami
lub satatg . Prosimy, abyscie Panstwo uzgodnili z terapeuta , ile i jak czesto
spozywac biatka. Wegetarianie mogg swoje zapotrzebowanie na biatko uzupenic

2.1 Ogoblne porady 22
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koncentratami roslinnymi z aminokwasoéw, jezeli codzienna dieta go nie zapewnia.
Prosimy nie spozywac stodkiej zywnosci oraz produktéw z biatej maki. Zalecamy,
abyscie Panstwo spozywali dziennie jeden positek z ziarnem nie mielonym, jak
pfatki, wafelki, gotowane ziarna lub makaron ( najlepiej positki ze zboza nie
zawierajgcego gluteu, jak ryz, kukurydza, proso, tatarka, amaranth lub quinoa.
Dotyczy to géwnie pacjentéw, ktorzy nie trawig glutenu lub mieli pozytwywny wynik
testu na aspergillus niger.

Kawa

jest zakwaszajgca. Zalecamy, aby pi¢ jg bardzo rzadko. Zaleca sie picie codziennie
2 do 3 litry wody niegazowanej lub niskogazowanej ( z udziatem wapnia mniej niz
50 mg na litr ). Powinniscie Panstwo pi¢ wode przed i po kzdym positkiem ( czyli 5
do 6 razy dziennie ). Nie polecamy wody z kranu, poniewaz moze ona zawiera¢
pewne pozostatosci po lekarstwach. Woda uzyskana w procesie odwrécone;j
osmozy jest tutaj dobrg alternatywa, poniewaz moze ona tatwo zostac
zremineralizowana ( sprzet do tego procesu powinien zawiera¢ szklany tank ).

Aspergillus niger,

jest to czarny grzyb, ktéry czesto jest spotykany na wysuszonych owocach,
orzechach, nasionach, przyprawach oraz w herbatach, szczegdlnie azjatyckich ( z
powodu wiekszej wilgotnosci ). Dotyczy to rowniez artykutow spozywczych, ktore
nie zostaty poprawnie przechowywane, np. sucha lub wedzona szynka jak i zboze
zawierajgce gluten ( pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz ). Przy pozytywnej
reakcji na Aspergillus niger, prosimy, abyscie Panstwo takze unikali drozdzy (
zaréwno w alkoholu jak i drozdzy do pieczenia ).

Dieta bezglutenowa ( lub z matg iloscig glutenu ) spradwdzita sie pod wzgledem
odzywczo-terapeutycznym, nalezy tu np. dieta bez pszenicy oraz zyta. Orzechy
powinno sie przed spozyciem umyc¢. Zamiast owocdw suszonych mozecie Panstwo
spozywacé Swieze lub zamrozone owoce ( bez dodatku cukru) jak i ziota. Tutaj
rzadko dochodzi do obcigzenia grzybem plesniowym.

Candida albicans

Candida albicans nalezy do rodziny grzybow z gatunku drozdzy. Cztowiek trwale
zostaje konfrontowany z drozdzami, dlatego w zwyklej diecie trudno zapobiec ich
spozyciu. Zdrowemu organizmowi normalnie to nie zagraza. Przy zmniejszonej
zdolnosci obronnej organizmu ( n.p. w cukrzycy,alkoholizmie,chronicznym stresie,
przy zazywaniu lekbw immunosupresyjnych oraz nadmiernym spozywaniu
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antybiotykéw ) moze doj$¢ do osiedlenia sie drozdzy na bfonie $luzowej, co z kolei
moze prowadzi¢ do ich uszkodzenia. Obecnos¢ przeciwciat IgG przeciw Candida
albicans jest dowodem takiego uszkodzenia ( uktad immunologiczny tutaj reaguje).
Nadmierne wystepowanie alergii jak i reumatyczne dolegliwo$ci mogq by¢ réwniez
wynikiem osiedlenia sie grzyba Candida albicans. Przy infekcji Candida moze takze
dojs¢ do uszkodzenia barriery jelitowej z ubytkiem flory bakteryjnej, co z kolei
prowadzi do zwiekszonej permeabilitacji ( przepuszczalnosci btony sluzowe;j
jelita,)oraz zagraza wystgpieniem alergii pokarmowe;j ( typ 3 ). W przypadku
wystgpienia w kale zwiekszonej ilosci Candida albicans, powinno sie podjg¢
odpowiednie kroki terapeutyczne ,aby nie zagrozi¢ sukcesowi diety i nie wywotac
ryzyka nowej niestrawnosci.

Histamina

odgrywa centralng role w reakcjach alergicznych i pseudoalergicznych. Histamina
moze by¢ zaréwno wytwarzana w organizmie jak i przyjmowana z réznymi sSrodkami
spozywczymi. Histamina jest niezastgpiona, poniewaz spetnia wazne dla zycia
funkcje. Z kolei nadmierna ilo$¢ Histaminy jak i Histamina nieroztozona moze
negatywnie wptyng¢ na organizm.

Duzo ludzi cierpi z powodu probleméw zolagdkowo-jelitowych, migreny, bolow
gtowy, probleméw dermatologicznych, sercowo-krgzeniowych oraz z powodu astmy.
Takie dolegliwosci sg czesto zwigzane z nietolerancjg histaminy. DiAminoOxydaza
(DAO) jest enzymem, ktéry jest odpowiedzialny za rozktad histaminy. Ubytek jego
funkcji prowadzi do zwiekszenia ilosci histaminy w organizmie, co z kolei moze
prowadzi¢ do ciezkich dolegliwosci. Trudno jest czesto rozrézni¢ w objawach
miedzy alergjg natchmiastowg (typ 1), alergig typ-3 jak i nietolerancjg na histaminee
poniewaz dajg one podobne objawy, co utrudnia ich rozroznienie.

Pewne artykuty spozywcze moga zawieraC duzg ilos¢ histaminy: np.starsze
orzechy, orzechy laskowe, orzeszki ziemne, ocet, kwasna kapusta, dtugo lezacy
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ser, grzyby w beczkach lub puszkach, drozdze, zakwas ( szczegdlnie w pieczywie
oraz przyprawach ), owoce cytrusowe czy alkohol ( szczegdlnie wino czerwone,
piwo, wino musujgce jak i szampan = alkoholowe drozdze). Zalecamy Panstwu
zrobienie testu na tolerancje histaminy, gdyby pomimo nowej diety nie zaszta
poprawa w wynikach IgE oraz IgG .

Aby zredukowac wchfanianie histaminy, powinniscie Panstwo spozywac swieze
mieso oraz ryby ( lub $wiezo zamrozone ). Zamiast kietbasy zalecamy aby
spozywac wegetarianskie bezdrozdzowe pasty lub dzem bez dodatku cukru ( tylko
postodzony wlasnym sokiem z owocow ). Spozywajcie Panstwo swieze orzechy, z
wyjatkiem orzechow laskowych oraz orzeszkédw ziemnych. Orzechy prosze
doktadnie umy¢, aby ewentualnie zredukowaé toksyczne grzyby. Przy nietolerancji
na histamine uzywajcie Panstwo do satat zamiast zwyktego octu esencji z octu
pomieszanej z woda. Zalecamy jedynie spozywanie swiezego sera. W przypadku
mozliwej niestrawnosci pokarmowej prosimy zamiast drozdzy lub zakwasu uzywac
do pieczenia chleba fermentu do pieczenia lub proszku do pieczenia Weinstein.
Zamiast chleba zaleca sie spozywac wafelki ryzowe lub kukurydziane oraz chleb
petnoziarnisty bez drozdzy i zakwasu ( najlepiej bezglutenowy ).
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2.2 Tak funkcionuje Pro Immun M

Inteligentne rozwigzania Immun M nie sg skomplikowane. Pro Immun M
bazuje na trzech zasadach:

1. Unikajcie Panstwo artykutéw spozywczych przeciw ktérym zostaje
wytworzona nadmierna ilos¢ przeciwciat IgG. Zamiencie je na
artykuty spozywcze, ktére nie wykazujg reakciji.

Dieta rotacyjna z pozostatymi artykutami spozywczymi.

Ponowne wprowadzenie unikanych artykuléw spozywczych.

-

Unikajcie Panstwo artykutéw spozywczych przeciw ktorym zostaje wytworzona
nadmierna ilos¢ przeciwciat IgG oraz produktow, ktére zawierajg te zywnos¢ lub jej
skfadniki. Prosze pamieta¢, ze te artykuty mogg by¢ dobrze zamaskowane. W
daniach gotowych oraz kietbasie mozna przyktadowowo znalez¢ proszek mleczny,
drozdze jak i gume guar. W czekoladzie moga by¢ ukryte resztki soji czy orzechow.
Wiele fabrycznie gotowych produktéw zawiera na pierwszy rzut oka niewidoczne
omawiane srodki spozywcze.

Prosze unika¢ pochodnych produktow spozywczych, ktére w tescie wyszty
pozytywnie - np. przy zbozach takze piwa, przy winogronach takze wina, itd.

W kazdym przypadku prosze unika¢ srodkéw spozywczych, na ktére Panstwo
reagujg alergiag typu 1 ( reakcja natychmiastowa ) nawet, jezeli nie wystapita reakcja
na te srodki spozywcze w tescie Pro Immun M.
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Co to jest alergia na srodki spozywcze?

Alergie na srodki spozywcze typu 3 przynalezg do reakcji immunologicznej
zwigzanej z przeciwciatami IgG. Reakcje te wystepujg ze znacznym opdznieniem po
spozyciu artykutu zywnosciowego. Dlatego zwigzek miedzy dolegliwosciami, a
spozytym artykutem zywnosciowym nie jest fatwy do rozpoznania.

W przeciwienstwie do tego typowa reakcja alergiczna typu 1 nastepuje jako
natychmiastowa reakcja zwigzana z przeciwciatami IgG bezposrednio po spozyciu
Srodka zywnosciowego. Prowadzi ona do ogdlnie znanych objawow jak: ostra
reakcja skorna czy obrzek ( np.. jezyka ). Osoba dotknieta tg reakcjg czesto wigze
ja trafnie ze spozytym artykutem zywnosciowym.

W tescie Pro Immun M sg jedynie wykazane przeciwciata typu 3.

Stowo "alergia" jest czesto btednie uzywane takze dla wielu jednostek chorobowych
czy objawow, ktére nie majg nic wspdlnego z tworzeniem sie przeciwciat, jak np..
.pseudoalergia“: dolegliwosci zblizone sg tutaj do tych,ktére wystepujg w prawdziwej
alergii, reakcja jednak zostaje wywotana przez mediatory jak np.histamina, ktora
zawarta jest w artykutach spozywczych. To moze znaczy¢, ze z danych artykutow
spozywczych muszg Panstwo wtedy zrezygnowa¢ pomimo ,ze w tescie nie
wykazano przeciwciat 1gG. Panstwa terapeuta omowi to z Panstwem.

Madrze robi¢ zakupy z Pro Immun M

Przy kuopwaniu gotowych produktow spozywczych, powinniscie Panstwo najpierw
zwroci¢ uwage na liste dodatkowych sktadnikéw. Prosze poszukac, czy nie
zawierajg one oczywistych lub ukrytych artykutow spozywczych, ktérych powinniscie
Panstwo unikac.

Réwniez przy zazywaniu lekarstw obowigzuje zasada: zwracajcie Panstwo uwage
na skfadniki i substancje nosne, albo poproscie swojego terapeute o sprawdzenie
skfadnikéw lekow.

Prosze popyta¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscig o jasno zdeklarowane produkty
zywnosciowe, aby zminimalizowac ryzyko spozycia niekorzystnego dla siebie
produktu. Prosze takze w pierwszej kolejnosci kupowac nieprzerobione artykuty
zywnosciowe ( np. mieso w kawatku zamiast kietbasy ).

Gdy poczatek zdaje sie trudny...

Brzmi to paradoksalnie: Moze czujecie sie Panstwo na nowej diecie zmeczeni czy
rozdraznieni.Ta tak zwana "pierwsza reakcja" moze jednak by¢ dobrym znakiem.

Ona sygnalizuje, ze faza odtruwania sie zaczeta. Prosze sie tym nie zatamywac,

lecz dalej kosekwentnie unika¢ odpowiednich srodkow spozywczych. Z zasady te
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objawy ustepujg najpozniej po 10 dniach.

Polecenia oraz pomoc

Wiele sklepow czy przedsiebiorstw funkcjonujgcych przy producentach zywnosci
naturalnej oferuje w ramach serwisu dostarczanie na zamowienie do domu réznych
zestawdw zywnosci ( np. rézne rodzaje miesa i wedlin, chleb, owoce, warzywa, itd.
)- W ten sposob macie Panstwo mozliwos¢ pewne srodki spozywcze od samego
poczatku wykluczy¢ oraz oszczedzacie na czasie. Dieta rotacyjna z pozostatymi
artykutami spozywczymi

Nastepnym krokiem jest przestawienie sie na diete rotacyjng. To znaczy, ze
mozecie Panstwo pozostate artykuty zywnosciowe spozywaé na zmiane ( w cyklu
czterodniowym ). Jezeli zaczniecie pierwszego dnia zazywaé pewien rodzaj
zywnosci, powinniscie jej nastepne trzy dni unikac. Pigtego dnia mozecie jg
Panstwo ponownie spozywac.

Sens i cel diety rotacyjnej

Zapobiegacie Panstwo temu, aby nie rozwinela sie nowa alergia zywnosciowa
(typ 3 ). Szczegodlnie przy spozywaniu nowego artykutu zywnosciowego lub
czestym spozywaniu tego samego artykutu, moze dojsé do wytworzenia
alergii zywnosciowej typu 3. Na przyktad przy dziennym spozywaniu
produktow z soji zamiast mleka, moze sig zdarzy¢, ze zajdzie reakcja na soje.
Mogtoby to zakiécié caly efekt tej nowej diety. Dlatego wazne jest, aby dieta
nie byta jednostronna lecz miata charakter diety rotacyjnej. W koncu nie
chodzi nam o to, aby jedna alergie zastapi¢ inna.

Bledy wywotane zmiang wyzywienia wcale nie s3 takie zte

Wyijasnienie: Jezeli Panstwo w ramach rotacyjnego wyzywienia spozyjecie przez
nieuwage pewien artykut spozywczy, ktdérego normalnie powinniscie unikac, to nie
zdarza sie to z pewnoscig codziennie. Konsekwencje tego sg przez to stabsze. Nie
znaczy to jednak, ze mozecie Panstwo co piagty dzien spozywac produkty,
przeciwko ktérym wytworzyta sie duza iloS¢ przeciwciat IgG, nalezy przyjmowac
przede wszystkim te artykuty zywnosciowe na ktore w tescie nie byto zadnej reakcji.

Jest naturalnie mozliwe, ze Panstwa objawy/dolegliwosci mogg mie€ inne przyczyny
niz alergia typu 3 na srodki spozywcze. Nie mozna ich wykazaé przy pomocy testu
Pro Immun M. Mogaq to by¢ pewne defekty flory bakteryjnej jelita, defekty
enzymatyczne czy problemy hormonalne szczegdlnie u kobiet. Wiecej mozecie
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Panstwo dowiedzie¢ sie czytajac o oczyszczaniu jelita ( 2,7 ) i hormonach (2.8).

Wskazowki i pomoc

Mieszana zywnos¢ petni tutaj duzg role.: Panstwa plan zywnosciowy powinien by¢
jak tylko to mozliwe urozmaicony. Zaoszczedzicie Panstwo na czasie jezeli
wczesniej ugotujecie Pokarmy jak np. ryz, proso, ziemiaki i warzywa, a potem je
poporcjowane zamrozicie. W ten sposéb mozecie tez w dniach kiedy jestescie
zagonieni stosunkowo szybko przygotowac zdrowy positek.

Do ugotowanych czy swiezo zamrozonych warzyw dodac troche miesa czy zupy
warzywnej i juz macie Panstwo smaczny gtéwny positek - idealnie nadajacy sie do
zabrania na wynos czy do przygotowania w biurze.

Okres unikania dobiegt korica - moge juz wszystko znowu spozywac?
Podczas unikania spozywania pozytywnie wytestowanych srodkéw spozywczych
musieliscie Panstwo je kompletnie wyeliminowac z diety. Przeciwciata 1gG
skierowane przeciwko pewnym srodkom spozywczym powinny teraz prawie
zanikng¢ lub nie powinno ich by¢ wogdle. Mozecie teraz Panstwo wczesniej unikane
srodki spozywcze znowu pojedynczo i stopniowo wtgczy¢ do planu
zywnosciowego. Ten proces powinno sie doktadnie przemyslec¢ ,aby zmniejszy¢
ryzyko ponownej reakcji.

Jest rzecg wazng,aby w zadnym wypadku nie wprowadzac do diety réwnoczesnie
wszystkich, czy wielu Srodkéw spozywczych, ktérych Zzescie Panstwo wczesniej
unikali . W ten sposéb moglibyscie Panstwo zagrozi¢ sukcesowi i bytoby
jednoczesnie prawie niemozliwe dowiedziec€ sie ,ktory z artykutdw spozywczych w
dalszym ciggu powoduje nietolerancje, gdyz tego mozna sie dowiedzie¢ jedynie
poprzez obserwowanie dolegliwosci po wprowadzeniu jednego artykutu
spozywczego.

Prosze wprowadza¢ do swoiej diety zawsze tylko jeden nowy przedtem pozytywnie
wytestowany artykut spozywczy, po tym jak w zaleznosci od stopnia reakcji zescie
Panstwo od - 3 do 6 miesiecy go unikali, w kazdym przypadku tylko 1 do 2 razy
tygodniowo.
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Tolerujecie teraz Panstwo okreslony artykut spozywczy dobrze? Bardzo dobrze!
Jednak nie powinniscie go Panstwo czesto przyjmowac lecz 1 do 2 razy w tygodniu.
Prosze nie wpasc z powrotem w stary schemat zywnienia, lecz przyzwyczaic sie do
uzyskanej w postepowaniu rotacyjnym nowej zmiany w zywieniu.

Nie wolno w zadnym przypadku konsumowac srodkéw spozywczych skoro wiecie
Panstwo , Zze reagujecie na nie klasyczng alergig (typ 1 ).

Korzysci wynikajace z dtugotrwatej zmiany zywienia.

Zmiana w zywieniu wynikajgca z testu Pro Immun M stuzy przede wszystkim i w
pierwszej linii do tego,aby znalez¢ mozliwe przyczyny przewlektych procesow
zapalnych i ich w ten sposob unikac.

Patrzac diugoterminowo zmiana w zywieniu daje Panstwu duzo wiecej!

W ten sposdb mozecie Panstwo zapobiec powstawaniu nowych procesow
zapalnych.

Aktualnie duzo naukowcow dyskutuje, czy chroniczne zapalenia ( np.
arteriosklerosa, sprue, cukrzyca ) nie maig jednak powigzania z procesami
zapalnymi.

Aby efektywnie zapobiec takim chronicznym chorobom, powinno sie wyjasni¢
przyczyne tych proceséw zapalnych. Rozwaza sie, czy pewne sktadniki spozywcze
mogtyby by¢ powodem takich procesow zapalnych.

Z tego w sposob logiczny wynikatoby,ze w pewnych przypadkach w ktorych artykuty
Spozywcze sg przyczyng procesow zapalnych w organizmie ,a przy zmianie diety
sie je pominie to reakcja zapalna powinna ostabna¢ a objawy ustgpic.
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2.3 sniadanie, wyjscie, alkohol

Alkohol, kropelka, a nawed dwie... czy mozna pi¢ alkohol?

Napoje alkoholowe nalezg do uzywek i powinny by¢ unikane w pierwszej fazie (
stabilizacja uktadu immunologicznego ). Pézniej mozecie sobie Panstwo
pozwoli¢,na lampke wytrawnego wina lub szampana.

W tescie Pro Immun M nie testuje sie napoji ale mozna wytestowac ich sktadniki: jak
winogrona, zboza, drozdze i stéd. Jezeli macie Panstwo na ktorys z tych sktadnikéw
podwyzszony poziom przeciwciat IgG to musicie w fazie ich unikania zupetnie z tych
napoji zrezygnowac.

Kuszace przyzwyczajenie: kawa

W kawie przede wszystkim prazone skladniki dziatajg draznigco na btone
jelita. Przez to jelito staje sie bardziej przepuszczalne dla sSrodkéw
spozywczych. Poza tym substancje prazone podnosza produkcje kwaséw
zoladkowych co moze prowadzié¢ do zgagi, uczucia petnosci czy nudnosci i
tym samym obcigzaé btone sluzowa jelita.

Doswiadczenia z Pro Inmun M pokazaly, ze zrezygnowanie z kawy ma
pozytywny skutek. Najlepiej jest przejs¢ na herbaty ziotowe. Pobudzajace
dziatanie kofeiny mozna réwniez uzyskaé poprzez picie czarnej herbaty -
powinno sie¢ ja pi¢ jedynie w ramach rotacji a nie kazdego dnia.

Jedzenie i picie w jednym.

Soki warzywne i owocowe.

Soki warzywne i owocowe sg wtasciwie nie tyle napojami lecz ptynnymi srodkami
spozywczymi. W wyttoczynach zostajg jednak wazne dla trawienia substancje
btonnikowe. Dlatego spozyje sie z jednego rodzaju za duzo roslinnych biatek, gdyz
na jedng szklanke wycisnietego soku potrzeba duzej ilosci owocow czy warzyw.
Inny niekorzystny aspekt: Do sokow warzywnych czesto dadaje sie duzo soli. Jezeli
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pomimo to chcecie Panstwo od czasu od czasu wypi¢ sobie szklanke soku
owocowego czy warzywnego to prosze rozcienczy¢ go z wodg. Prosze kupowac
sok zawierajgcy 100 procent owocow bez dodatku cukru albo uzywac rozcienczone
w wodzie swiezo wycisniete soki.

Cola i lemoniady

Cola zaliczana jest do uzywek poniewaz zawiera kofeine. Jednoczesnie zawarte sg
w coli i lemoniadach duze ilosci cukru ( do 120g na litr ) oraz barwniki i $rodki
dodatkowe. Powinniscie Panstwo unikac tych napoji. Lemoniady - a szczegodlnie
cola - "pozerajg " wapno. Poprzez wysokg zawartos¢ fosfatéw lagczg one w
organizmie wapno i powodujg jego utrate, przez to kosci mogg by¢ porowate i
odwapnione ( = osteoporoza, moze prowadzi¢ do ztamian kosci).

Wiecej o nosnikach smaku: oleje i tltuszcze

Oleje

Olej ma szczegdlne znaczenie w przygotowywaniu surowych produktéw
spozywczych oraz satatek. Oleje spozywcze majg duzy wkiad w przygotowaniu
smacznej kuchni. Waznym kryterium jakosci oleju spozywczego jest jego bogactwo
w naturalne skfadniki towarzyszgce ttuszczom, ktore zostajg utracone w procesie
rafinacji. Dlatego prosze kupowac tylko nierafinowane oleje.

Takze dla olejéw obowigzuje zasada rotacji. Prosze zrobi¢ sobie zapas przynajmniej
czterech roznych rodzajow olejow. Przy kupnie zwroci¢ uwage aby olej byt w 100
procentach naturalny. Mate ilosci gwarantujg jego swiezos¢.Najlepiej przechowywaé
go w chtodnym i ciemnym miejscul..

W handlu mozna spotkac rézne rodzaje dobrej jakosci olejow, ktére mozna w
ramach rotacji wigczy¢ do zywienia, np. olej stonecznikowy, olej z kietkdbw pszenicy,
olej z pestek winogron, olej z orzechow wtoskich, oliwa z oliwek, olej Iniany, olej z
orzechow laskowych, olej sezamowy, olej rzepakowy, olej sojowy, olej
kukurydziany, olej aragantowy i olej konopny.

Olejéw nie powinno sie podgrzewac.

Ttuszcze

Rozrdznia sie rézne rodzaje ttuszczow: ttuszcz kokosowy, margaryne, masto, masto
klarowane ( Ghee ). Poza tym istniejg ttuszcze nasycone, nienasycone i wielokrotnie
nienasycone, ktérych najlepiej uzywac po jednej trzeciej czesci. Powinniscie
Panstwo catkowicie zrezygnowac z ttuszczéw utwardzanych, poniewaz powstajgce
przy ich produnkcji kwasy ttuszczowe trans sg szkodliwe. Ttuszcze zwierzece
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gtdbwnie nalezg do ttuszczow nasyconych. Prosze pamieta¢ aby uzywajac ttuszczéw
trzymac sie zasady rotacji!

Sniadanie

Przy $niadaniu czesto zachodzi konieczno$¢ najwiekszej zmiany nawykow w
zywieniowych. Najczesciej na sniadanie jemy chleb oraz produkty mleczne i czesto
wystepujg reakcje na zawierajgce gluten ziarno zbozowe czy na produkty mleczne
oraz drozdze.

Jednak teraz mozna dostaé bezglutenowe, nie zawierajgce drozdzy i zakwasu,
ubogie w weglowodany petnoziarniste chleby i bezglutenowe ptatki zbozowe jak i
dzemy bez cukru, stodzone wiasnym sokiem owocowym.

Jedzenie poza domem

Przewaznie nie wiemy jakich dodatkow uzywa sie w gotowych produktach
spozywczych czy w jedzeniu w kantynach, ale jezeli sie jest w drodze mozna sobie
takze dac rade przy pomocy réznych sposobow:

W restauracji prosze zrezygnowac z sosow. Grilowane mieso czy ryby z dodatkiem
ziemiakow lub ryzu, warzywa czy satatki nie stanowig przewaznie problemow.
Satatki mozecie Panstwo zamowic¢ bez dressingu i uzy¢ swoich soséw albo tylko
oleju, cytryny i doprawié¢ ziotami.

Sprawdza sie metoda, aby z positku gtbwnego sporzadzac kolacje. Jezeli np. na
obiad byta kura z ryzem to na kolacje mozna z tego przyrzadzi¢ satatke ryzowg z
kurg polepszajgc smak dodajgc avocado lub cos podobne.

Prosze omowic¢ z Panstwa terapeutg, czy spozywanie produktéw surowych jest dla
Panstwa polecane po godzinie 18. Znak jakosci

Oznakowanie srodkéw zywnosciowych znakiem jakosci jest zawsze dowolne.
Wymagania jakosciowe, aby otrzymac specialne oznaczenie sg uzaleznione od
istniejgcoych ustawowych przepisow. CMA- znak jako$ci ocenia przede wszystkim
zewnetrzng jakos¢ jak kolor, konsystencje, zapach i smak srodka spozywczego.
Przy ocenie przewaznie nie uwzglednia sie takich kryterii jak wtasciwa hodowla czy
przyjazne dla srodowiska metody uprawy.To oznacza, ze znak jakosci czesto tylko
stuzy do tego, aby zwiekszy¢ obrot pewnych produktéw, np. wyprodukowane w
Niemczech.

To samo dotyczy nowego znaku jakosci, tak zwanego QS. Powinien on
zagwarantowac jakos¢ i pewnosc¢ swiezych produktéw i wyrobdw miesnych ( np..
kietbas ). Ten znak jakosci zostat zatozony prez QS-GmbH, instytucje dla
konwencjonalnego przemystu rolno-spozywczego. Wymagania, aby otrzymac ten
znak jakosci mato co przekraczajg minimalne wymagania ustawowe.
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Podobnie jest ze znakiem jakosci DLG ( Niemieckie towarzystwo rolnicze ), ktory
stuzy gtéwnie do celow reklamowych dla rolnikéw i handlarzy spetniajgc jedynie
konieczne minimum zgdan ustawodawcy.

Oznakownie ekologicznie uzyskanych srodkéw spozywczych

Produkcja i opracowywanie ekologicznych srodkow spozywczych jest doktadnie
uregulowana normami unijnymi. Pojecia takie jak " z wtasnej uprawy zblizonej do
naturalnej uprawy roslinnej", "nie opracowywanych", "nie pryskanych" czy "bez
sztucznych nawozow" nic konkretnie nie mdéwig, poniewaz nie sg one dokfadnie
zdefiniowane i chronione. To samo dotyczy takich pojec¢ jak "kontrolowana uprawa
czy " integrowana uprawa roslin".

Na ekologicznie wyprodukowanych czy zapakowanych w Niemczech $rodkach
zywnosciowych znajduje sie oficjalny znak kontrolny. Zawiera on zakodowany
numer odpowiedniej instytucji kontrolujgcej (np. DE = 099-Oko-Kontrollstelle).
Jeszcze ostrzejsze kryteria majg towarzystwa upraw rolniczych. Ich produkty
rozpoznaje sie poprzez znak towarowy firmy np. Demeter, ANOG, Bioland und
Naturland.
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2.4 Alergie

Temat ogodlnie o alergii

W alergii jest nasz uktad odpornosciowy nadczynny, przy czym nasze komorki
odpornosciowe mylnie niszczg naturalne substancje. Kazda alergia zuzywa czes¢
uktadu odpornosciowego, poniewaz niektére komorki odpornosciowe moga tylko raz
zniszczy¢ jedng substancje, same przy tym ulegajac zniszczeniu. Alergia moze
wptyngé na przemiane materii catego organizmu.

Do czestych dolegliwosci pochodzenia alergicznego moga nalezec:

Bole gtowy, zmeczenie, zte samopoczucie, fzawienie i swedzenie oczu, katar
sienny, astma, nawracajace przeziebienia, zapalenie migdatkow i zapalenie ucha
srodkowego, uczucie zatkanego nosa, zapalenie zatok przynosowych i czotowych,
wysypka skérna ze swedzeniem lub bez ( neurodermitis, egzema, rany na dtoniach,
luszczyca ), zapalenie stawow , zotagdkowo-jelitowe owrzodzenia i stany zapalne,
zaburzenia trawienia takie jak wzdecia, biegunka, uczucie petnego brzucha, wzdety
brzuch, odbijania, nieregularny stolec i wiele innych. Nalezg do nich takze problemy
zwigzane z wagg. W ten sposdb moze zaburzenie materii spowodowane reakcjg
immunologiczng na $rodki spozywcze by¢ przyczyng nadwagi. Ta sytuacja moze
dotyczyc takze ludzi, ktérzy dziennie spozywajg jeden lub dwa positki.Mogg by¢
takze inne dolegliosci np. przewlekte wyczerpanie, zmeczenie i ostabienie.

Podczas alergii uktad odpornosciowy reaguje w sposob zwariowany, poniewaz
niszczy to ,co normalnie musiatby zostawi¢ w spokoju. Atakuje sktadniki srodkéw
spozywczych ( biatka ) .

Normalnie nasze komorki odpornosciowe niszczg wirusy, bakterie, grzyby,
pasozyty, toksyny srodowiskowe itd. Poprzez alergie nadczynny, paradoksalny
proces odpornosciowy nie jest normainy.

Przebieg reakcji alergicznej
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Zanim czgsteczki zywnosciowe lub inne powodujgce alergie substancje zostang
wyeliminowane przez komorki odpornosciowe, mate komorki odpornosciowe
uwalniajg substancje,ktdra mocno rozszerza mate naczynia krwionosne. Ten proces
jest konieczny, aby duze komérki odpornosciowe ( makrofagi ) mogty sie
przemieszczaé naczyniami krwionosnymi, by méc spetniaé¢ swojg funkcje
pozerajaca.

Ta substancjg jest histamina, jest ona hormonem tkankowym. Histamina uwalnia sie
przy kazdej reakcji alergicznej. Musimy dokfadniej zajg¢ sie histaming, poniewaz
moze ona mie¢ wiele niszczacych skutkdw na nasz organizm,a pojecia alergiczna
reakcja odpornosciowa i uwolnienie histaminy sg nie do rozdzielenia.

Histamina rozszerza nie tylko mate naczynia krwiono$ne aby duze komoérki
odpornosciowe mogty wedrowac przez sciany naczyn lecz przyczynia sie takze do
przedostawania sie ptynu z naczyn do tkanek. Ptyn ten wigze zarazki lub substancje
patogenne i hamuje ich rozprzestrzenianie. To z kolei powoduje w tym regionie
obrzek i ucisk na nerwy. W ten sposdb mogg powstawac potowicze bodle glowy (
migreny ) czy bolesne stwardnienia miesni w okolicy szyji, karku, kregostupa, uda,
przywodzicieli ( myogelozy ). W podobny sposéb magg sie stopniowo rozwing¢ boéle
stawéw i nerwéw ( rheuma, ischias, lumbago, neuralgia nerwu trojdzielnego ).
Histamina moze zwiekszy¢ wydzielanie kwasu zotgdkowego co z kolei moze
prowadzi¢ do przewlektego zapalenia sluzéwki zotadka.

Skurcze zotadkowo jelitowe mogg wywotaé zaburzenia trawienia. Histamina
powoduje dodatkowo skurcze miesni oskrzeli. Skutkiem tego jest dusznos¢ a nawet
astma i przewlekte zapalenie oskrzeli.

Histamina swedzi! Przy wielu swedzacych zmianach skérnych odgrywa role
zwiekszone lokalne uwalnianie histaminy. Do tego nalezy np.. neurodermitis.
Histamina stymuluje uwalnianie adrenaliny. Adrenalina jest hormonem, ktéry moze
prowadzi¢ do zachowan agresywnych i niepokoju. Do tego nalezg tez: pobudzenie
nerwowe, strach i ataki paniki. To dotyczy tzw. wiercipiety w szkole; Nerwusa ktory
nie potrafi sie skoncentrowac; Maciwode w klasie, ktory nie potrafi spokojnie
siedzieC czy narwanca, ktéry nie potrafi znalez¢ spokoju.

Histamina stymuluje takze nasz centralny uktad nerwowy. Wiecie Panstwo, ze
prawie wszystkie narzgdy mogq by¢ pobudzane czy hamowane sygnatami z mézgu.
Tak np. tarczyca, serce, ptuca oraz inne narzady. Z naszego doswiadczenia wynika,
ze choroby alergiczne moga sprzyja¢ powstawaniu wielu réznych choréb, takich jak:

» Choroby w okolicach gtowy: Potowiczy bdl gtowy ( migrena ), bol glowy w
okolicy czotowej, napieciowy bdl glowy, nawracajace zapalenie ucha
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srodkowego.

Choroby ukfadu oddechowego: Przewlekte zapalenie zatok przynosowych

( Sinusitis ), przewlekty katar ( Rhinitis ), katar sienny ( Polinosis ), sktonno$¢

do przeziebien, przewlekte zapalenie oskrzeli, astma oskrzelowa.

Choroby uktadu pokarmowego: Zapalenie btony Sluzowej zotgdka ( Gastritis ),

stany podraznienia, zapalenia jelita cienkiego i grubego ( Morbus Crohn,

Colitis Ulcerosa ), biegunka ( Diarrhoe ), zatwardzenie ( Obstipation ), skurcze

jelit z nieregularnym stolcem ( Colon irritabile ), wzdecia ( Meteorismus ),

zapalenia watroby ( non-virale Hepatitis ), przewlekte zapalenia

trzustki ( Pankreatitis ), sttuszczenie watroby ( Steatosis hepatis ).

Choroby ukfadu krazenia: Zaburzenie rytmu serca ( tachykardia,

arytmia ), nadcisnienie ( nadcisnienie czynnosciowe lub tetnicze ), obnizone
cisnienie tetnicze ( hypotonia ), obrzeki w okolicach oczu, palcow, stop lub
kostek, stany wyczerpania ( Chronic fatigue syndrome ), skurcze naczyn,
rozluznienie naczyn ( Morbus Raynauda ).

Choroby skory: Swedzace, tuszczace sie, sgczgce czy suche zmiany na

skorze ( neurodermitis, tuszczyca, egzema odbytu, tradzik pospolity ).

Niektorzy pacjenci z powodu swigdu zadrapujg sobie skore. Te dolegliwosci sg
czesto gorsze w nocy, gdyz mogq by¢ nasilone prez ciepto w tdzku i pokoju.

Choroby uktadu hormonalnego: Nadczynno$c¢ i niedoczynnosc tarczycy

( Hyperthyreose; Hypothyreose ).

Choroby uktadu odpornosciowego: Ostabienie odpornosci, choroby z

autoimmunoagresji ( Odpronos$¢ niszczy wtasne tkanki ).

Choroby nerek i pecherza moczowego: Zapalenia pecherza moczowego,

miedniczek i ktebuszkéw nerkowych ( Cystitis, Pyelonephritis,

Glomerulonephritis ).

Choroby ukfadu ruchowego: bdle stawoéw niewiadomego pochodzenia

( ,reumatyzm” ), béle miesni ( reumatyzm tkanek miekkich, bole i stwardnienia

miesni ), zapalenia stawow ( polyarthritis ), przewlekte bole plecow okolicy

ledzwiowe;j ( lumbalgia, ischialgia ).

Choroby alergiczne: Katar sienny ( polinosis ), astma, zapalenie spojowek
oczu ( coniunctivitis ), alergia na stonce.
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2.5 Czesto zadawane pytania

Moj lekarz domowy wykonat u mnie normalny test na alergie. Dlaczego jego
wynik nie zgadza sie z wynikiem testu Pro Immun M?

Odpowiedz jest prosta: Test Pro Immun M pokazuje opdzniong reakcje, ktéra ma
zwigzek z przeciwciatami IgG. Testem na alergie Panstwa lekarz domowy testowat
zupetnie cos innego: A mianowicie reakcje natychmiastowg wywotang przez
przeciwciata IgE. Dlatego nie zgadzajq sie ze sobg wyniki obu testéw.

Jaka jest w zasadzie réznica pomiedzy IgG a IgE?

Reakcje 1gG wystepuja przy zaburzonej florze jelitowej okoto 4 do 72 godzin po
spozyciu pokarmu i dajg sie redukowac jezeli bedziemy sie konsekwentnie trzymac
zmienionej diety pokarmowej. Reakcje IgE wystepujg bezposrednio po kontakcie z
obcym biatkiem.Wynik reakcji IgE musi by¢ dodatkowo uwzgledniony przy zmianie
diety uwarunkowanej wynikiem testu Pro Immun M, poniewaz srodki spozywcze
pozytywnie reakujgce w tescie IgE muszg na zawsze by¢ wyeleminowane z diety.

Ktére z alergenéw naleza do najczestczych?

Co u jednego jest bardzo dobrze tolerowane, moze by¢ dla innych problematyczne.
Pomimo to doswiadczenie z Pro Immun M pokazato, ze mleko i produkty mleczne
jak i rézne rodzaje zb6z wywotujg reakcje immunologiczne u wiekszosci oséb.
Gluten, biatko kurze, produkty mleczne jak i alkoholowe i drozdze do pieczenia sg
mocnymi antygenami, ktérych w przypadku alergii koniecznie trzeba unikac - nie
jest to zawsze tatwe, gdyz sg one ukryte w duzej ilosci produktéw
wyprodukowanych fabrycznie.

Nalezy ten test kiedys jeszcze raz powtérzy¢?
Nie, normalnie nie jest to konieczne. Nawet jezeli niektdre przeciwciata wcale juz nie
wystepujg nie znaczy to, ze mozecie Panstwo znowu bez problemowo jes¢
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wszystkie artykuty spozywcze. Uktad immunologiczny posiada swojg pamiec i
aktywuje ponownie produkcje przeciwciat, jezeli wejdzie ponownie w kontakt z
okreslonym srodkiem spozywczym. Produkcja wiekszosci przeciwciat zmniejsza sie
stopniowo poprzez przestawienie zywienia. Najwazniejsze jest, ze przeciwciata nie
beda przez uktad immunologiczny produkowane, gdy poprzez przestawienie
zywienia jelito znowu podejmie swojg naturalng funkcje.

Powtorzenie testu jest wtedy wskazane jezeli objawy ponownie wystgpig pomimo,
ze Panstwo konsekwentnie trzymacie sie zalecen. Znaczy to, ze prawdopodobnie
wystgpity nowe reakcje, ktére mozna przy pomocy nowego testu zidentyfikowac.
Dla kogos, kto chiatby profilaktycznie ten test powtorzyé, zaleca sie odstep od
jednego do dwdch lat.

Moj test pokazuje, ze reaguje na srodki spozywcze, ktérych jeszcze nigdy nie
jaditem. Jak to jest mozliwe?

Niektdre srodki zywnosciowe pochodza od tej samej grupy roslin, np. psianmowate
ziemiaki, baktazany, pomidory, tabak lub wystepujq reakcje krzyzowe z powodu
podobienstwa biatek do innych srodkéw spozywczych, ktore jedliSmy.

Jest mozliwe, ze zareagujecie Panstwo np. na soje - jakkolwiek jestescie pewni
zescie nigdy nie jedli soji. Wynika to z tego, ze zaréwno soja jak i jej wyciagi sg
dodawane do wielu srodkow spozywczych - i tak w sposob nie zauwazony dostaty
sie do ciata sktadniki soi To dotyczy wielu testowanych srodkéw spozywczych ( np..
mak: jako zmodyfikowany sktadnik czesto w lekarstwach ). Poza tym rézne srodki
spozywcze mogg zawiera¢ te same sktadniki.

Co robi¢ przy wilczym glodzie na okreslony artykut spozywczy?

Zwigzek miedzy alergig a wilczym gtodem jest znany. Jezeli nagle bedziecie mie¢
Panstwo wilczy gtdd na okreslony artykut spozywczy, prosze go przetrzymac. Po
trzech do pieciu dniach ataki wilczego gtodu normalnie ustapia.

Wolno mi spozywa¢ stodycze?

Wolno Panstwu spozywac¢ w wywazonych, matych ilosciach. Wazne jest, abyscie
Panstwo swoje stodkie positki dopasowali do planu zywnosciowego. Prosze np.
wybrac stodkie ciasteczka kukurydziane, jezeli w tym dniu zaplanowaliscie Panstwo
kukurydze w swoim jadtospisie, albo spozywajcie Panstwo postodzone sokiem
owocowym, syropem ryzowym lub gestym syropem z agavy chrupki orkiszowe
odpowiednio w " dniu orkiszowym ". Nalezy ograniczy¢ spozywanie takich stodyczy
jak czekolada czy ciastka. O ile Panstwo tolerujecie, prosze raczej preferowac
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Swieze owoce, suszone owoce lub orzechy. Napoje powinny by¢ mozliwie
niestodzone np. orzezwiajgce napoje owocowe.

Czy moge uzywaé mrozonych mieszanek warzywnych?
Tak, prosze tylko nie spozywac tej samej mieszanki kazdego dnia.

Reaguje na cytryne. Musze unika¢ kwasku cytrynowego?

Nie, poniewaz kwasek cytrynowy jest wyprodukowany sposobem chemicznym i
dlatego zawiera inne sktadniki. W zasadzie kwasek cytrynowy jest produkowany z
grzybow plesniowych, dlatego lepiej jest z niego rowniez zrezygnowac.

Reaguje na wanilie. Musze jej unikaé?

Nalezy unika¢ naturalnej wanilii. Wprawdzie mozna spozywaé w pojedynczych
wypadkach cukier waniliowy, gdyz jest on aromatem chemicznie wyprodukowanym
o innym sktadzie.

Co moge uzywac¢ zamiast mleka?

Jest wiele alternatyw zamiast mleka krowiego: Mleko kozie, ser kozi, mleko owcze,
ser owczy, mleko owsiane (unikaé przy nietolerancji glutenu), mleko migdatowe,
mleko sojowe, mleko ryzowe, mleko kokosowe.

Czy istnieje niebezpieczenstwo niedoboru wapnia, jezeli musze catkowicie
zrezygnowac z produktéw mlecznych?

Nie. Wiekszosc¢ produktéw zastepczych mleka jest bogata w wapno. Jezeli Panstwo
uwzgledniacie rotacje i regularnie wigczacie do swojego wyzywienia rosliny
straczkowe, nie powinno dojs¢ do niedoboru wapnia. Takze brokuty, por, koper
wioski, kapusta i pieczarki zawierajg w sobie duzg ilos¢ wapnia. Przy wysokim
zapotrzebowaniu na wapno jest zalecane zazywac go do positkbw w dawce
orthomolekularnej. Przy wchtanianiu wapnia bardo wazng role odgrywa witamina D,
mozna jg znaled¢ np. w rybach i jajkach. Poza tym jest ona takze produkowana w
ludzkim organizmie z udziatem Swiatta dziennego podczas przebywania na swiezym
powietrzu.

Dodatkowe zazywanie witaminy D3 z wapniem jest czesto sensowne i moze chroni¢
przed rakiem, chorobg Alzheimera, impotencja, cukrzyca i ostabieniem miesni.

Jak moge stwierdzié¢ czy w gotowych lub fabrycznie wyprodukowanych
srodkach spozywczych zawarte jest biatko mleczne?
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Biatka mleczne moga by¢ ukryte pod nastepujacymi nazwami:

Laktoglobulina, kazeina, laktoalbumina, zhydrolizowane mleko, petne lub
odttuszczone mleko w proszku, mleko skondensowane, maslanka, jogurt, creme
fraiche, kwasna smietana, serwatka

Styszalem, ze sktadniki mleka moga by¢ takze zawarte w kietbasie. Ktére
rodzaje kietbas moge jeszcze spozywac?

Biatko mleczne zawarte jest w bardo wielu a przede wszystkim w jasnych rodzajach
wedlin. Piekarnie i zaktady miesne sg ustawowo zobowigzane w swoich produktach
wyszczegolni¢ wszystkie dodatki.Dlatego przy zakupach nalezy poprosic o spis
zawierajgcy dodatkowe skfadniki albo uzywaé nie mieszanych rodzajow miesa
takich jak szynka, pieczen wotowa i inne.

Nasze zalecenia:
Prosze do kolacji jes¢ pokrojone mieso z obiadu - bardzo smaczna alternatywa do
wielu rodzajow wedlin.

Cierpie na nietolerancje laktozy i dlatego uzywam mleka nie zawierajacego
laktozy. W tescie wystapita reakcja na mleko krowie. Czy wskazuje to na
nietolerancje laktozy lub ogélinie na mleko?

W tescie Pro Immun M testuje sie czy wystepuje aktywna reakcja immunologiczna
na zawarte w mleku biatko. To znaczy, ze pozytywna reakcja oznacza, ze Panstwo
nie tolerujecie czesci biatkowej zawartej w mleku. W przeciwienstwie do tego w
tescie na nietolerancje laktozy bada sie, czy nie wystepuje niedobdr enzymu.
Nastepstwem niedoboru tego enzymu jest to, ze cukier mleczny nie moze by¢
rozszczepiony. W mleku bez laktozy jest cukier mleczny juz rozszczepiony. Dlatego
w tym przypadku mleko jest tolerowane, takze w przypadku nietolerancji na laktoze,
zawiera jednak normalng zawarto$¢ biatka.

Z mojego testu wynika, ze nie znosze zadnych produktéw mlecznych. Czy w
takim razie moge jes¢ kwaszong kapuste, skoro przy jej produkciji jest
potrzebny kwas mleczny?

Tak, mozecie Panstwo jes¢ kwaszong kapuste. . Poniewaz powstaty tutaj kwas
mleczny nie ma nic poza nazwg wspolnego z mlekiem. Czy jest zalecane, aby w
czasie stosowania diety spozywac dodatkowo biatko i witaminy? Tak ,przy
niedoborach, ktére nie sg rzadkie dodatkowa substytucja jest sensowna. Niedobory
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aminokwasoéw, witamin, mineratéw i mikroelementoéw mozna stwierdzi¢ wykonujgc
badanie krwi.

Jak poznaé, czy artykuly spozywcze zawieraja kurze biatko?

Kurze biatko najczesciej wystepuje w spisie sktadnikow pod nastepujgcymi
nazwami:

z6ttko jaja, kurze biatko, owalbumina, liwestyna, albumina, lizozym, E 1105,
globulina, owomucoid, lecytyna, E 322

Nasze polecenie: Aby uzyskac efekt dziatania biatka bez spozywania go:
Nalezy sporzadzi¢ paste z jednej tyzki maki sojowej potagczonej z dwoma tyzkami
wody.

Na co musze zwraca¢ uwage, jesli mam reakcje alergiczng na konserwanty?
Kwas sorbinowy ( konserwant )mozna znales¢ w drobnych produktach
spozywczych, majonezie, koncentratach zup, produktach ziemniaczanych ( np.
czipsy ) , paczkowanych serach, chlebach, migsach, kietbasach, drobiu,
marynatach, przetworach z pomidorow, dzemach i margarynach.

Kwas benzoesowy nadaje sie tylko do konserwowania kwasnych i kwaszonych
produktow i mozna go znalez¢ w nastepujgcych artykutach spozywczych: majonez,
produkty zawierajgce majonez, jak sataty z miesa i szynki, marynaty i sosy,
konserwy jarzynowe, przede wszystkim z kwaszonych warzyw takich jak ogorki w
occie i kwasne konserwy owocowe.

Na co musze zwraca¢ uwage przy reakcji alergicznej na zageszczacze
spozywcze?

Xanthan uzywany jest jako produkt zageszczajacy i sSrodek zelujgcy. Szczegolnie
nalezy uwazac na sktad produktéw mlecznych, soséw, dressingow, majonezéw,
ketchupow pomidorowych i musztardy. Przy reakcji na 3 i 4 powinni Panstwo
réwniez sprawdzac sktad uzywanych artykutéw kosmetycznych.

Traganth uzywany jest rowniez jako srodek zageszczajacy i zelujgcy, wydobywa sie
go z azjatyckich krzewéw Astralagusa. Stosuje sie go najczesciej do zageszczania
czy zelowania dressingow do satat, zup, sosow, serow topionych i do smarowania,
drazy i pieczywa.

Pektyny sga we wszystkich roslinach jako budulec scian komoérkowych. W przemysle
spozywczym uzywa sie ich takze jako srodek zelujacy, zageszczacz, a takze jako
stabilizator. Jako $rodek spozywczy jest on ogdlnie dopuszczony i typowy dla
nastepujacych produktow: ketchupu, majonezu, konfitur, marmelad, deseréw, ciast
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owocowych, produktow mlecznych i niskokalorycznych srodkow spozywczych.
Karragen jest pochodnym rotalgenu i nalezy do srodkow zageszczajacych i
zelujgcych. Typowe artykuty spozywcze dla karragenu to: produkty odchudzajace,
produkty light, wino, piwo ( nadaje klarownosc¢ ), zywnos¢ niemowlenca, produkty
mleczne ( np. Smietana i mleczne shakes ), lody i desery.

Gdzie mozna kupi¢ jakis produkt zastepujacy jajko?
W sklepach ze zdrowg zywnoscia.

Czy musze w przypadku alergii na drozdze unikaé¢ catkowicie napoji
alkoholowych?

Pierwszym etapem produkcji napoju alkoholowego jest gierowanie, ktore dzieje sie
zawsze przy udziale drozdzy ( w przypadku wina wytwarzajg sie one w sposob
naturalny, a w przypadku piwa trzeba je odrebnie dodac. Nawet w filtrowanych
produktach konncowych znajdujg sie biatka drozdzowe, ktére mozna spotka¢ w
réznych koncentracjach:

biate drozdzowe piwo, szampan, czerwone wino

( od najwiekszej do najmniejszej koncentracji drozdzy )

Dlatego powinniscie Panstwo na poczatku catkowicie powstrzymac sie od
spozywania napojow alkoholowych az dojdzie do widocznej poprawy stanu
psychosomatycznego. Potem nalezy zaczg¢ spozywanie od matych dawek i uzywaé
alkohole zawierajgce jak najmniejszg ilos¢ protein drozdzowych ( np. biate wino ).
Przy alergicznej reakcji na drozdze nalezy réwniez unika¢ drozdzy zawartych w
chlebie, w pieczywie i w przyprawach. Poniewaz struktura proteinowa drozdzy z
alkoholu i do pieczenia jest taka sama.

Czego nie powinnienem jes¢ w przypadku uczulenia na produkty pieczone na
drozdzach?

Nalezy zapytaC w sklepie, czy odpowiedni produkt zawiera drozdze piekarnicze albo
czy posiadajg w sprzedazy produkty zrobione na fermentach piekarniczych.

Co moge kupi¢ w zastepstwie drozdzy?
Proszek do pieczenia ( najlepiej "Weinstein" proszek do pieczenia ) albo ferment do
pieczenia. Gdzie moge kupi¢ produkt zastepujacy drozdze? W slkepie ze zdrowg

zywnoscig albo w dobrej piekarni.

Jakich artykutow spozywczych musze unikaé przy nietoleranciji glutenu?



Osobiste wyniki od: numer identyfikacyjny.: m54321
Hannelore Musterfrau 31.01.2017

Rodzaje zboza jak pszenica, zyto, jeczmien, owies, kamut, orkisz i z tego zrobione
produkty: chleb, maka, herbatniki, ciasta, torty, panierowane, pizza, makarony, stod
i piwo.

Czy nietolerancja glutenu to to samo co celiakia?

Nie doktadnie. Celiakia, u dorostych znana jako sprue rozwija sie w przeciggu 13 lat.
Stawiajgc diagnoze lekarz opiera sie na obecnosci nastepujacych przeciwciat: slgA
- Gliadin (Gluten) und sIgA — Transglutaminasy ( w stolcu ). Diagnoza ta musi by¢
potwierdzona przez biopsje. Osoby, u ktérych nie stwierdzono typowch objawéw ale
w tescie Pro Immun M pojawity sie przeciwciata, majg podwyzszone ryzyko
zachorowania.

Leczenie celiakii i nietolerancji glutenu jest zawsze takie same: Catkowite
wykluczenie glutenu z pozywienia oraz wspieranie flory bakteryjnej jelit poprzez
przyjmowanie srodkow zawierajgce zywe i zdolne do pomnazania kultury bakterii.

Czy ryby mozna jes¢ tylko raz na pie¢ dni?

Jesli lubicie, mozecie Panstwo jes¢ ryby codziennie, ale kazdego dnia inny rodza;.
To znaczy, jezeli pierwszego dnia jecie karmazyna, to mozecie go jesS¢ dopiero w
nastepniej rotacyjnej rundzie. Wedtug tego schematu mozecie nastepnego dnia jes¢
inng rybe, ktorej z kolei przez trzy nastepne dni powinno sie tez unikaé. Z roznymi
rodzajami miesa macie Panstwo wielkie mozliwosci urozmaicenia sobie planu
rotacyjnego.

Przykiad:
1. dzieh karmazyn
2. dzien tuhczyk
3. dzieh sandacz
4. dzien tosos

Czy moge jednego dnia jes¢ mieso wotowe i dziczyzne?

Tak, to jest dozwolone. Powinniscie jednak Panstwo przez nastepne dni obu
rodzajéw miesa unika¢ i dopiero piatego dnia rotacji znowu je spozywac. Ze
wzgledu na przejrzystos¢ na poczatku planu rototacji nalezy spozywac tylko jeden
rodzaj miesa albo ryb na dzien.
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Czy moge za pomocg Pro Immun M regulowa¢ swoja wage?
Pro Immun M funkcjonuje inaczej niz zwyczajne diety i jego stosowanie zapobiega
efektowi jojo.

Dlaczego moge schudnaé unikajac pozytywnie wytestowanych w Pro Immun
srodkéw spozywczych?

PodwyZzszona ilo$¢ przeciwciat IgG przeciw pewnym artykutom spozywczym moze
wywotac chroniczne zapalenie i spowodowac zaburzenia w przemianie materii.
Widocznie wazng role przy tym odgrywa substancja przekaznikowa TNF-alpha.
Gdy tworzg sie nadmiernie przeciwciata IgG, TNF-alpha zostaje wydalana. Ten
przekaznik taczy sie z receptorami, ktére sg przewidziane dla insuliny i to
przeszkadza w dostarczaniu energii do komoérki. Z tego powodu cukier z krwi w
ograniczonej ilo$ciach zostaje przekazany do komorek, gdzie powinnien byc¢
zamieniony w ttuszcz. Do tego dodatkowo przeciwciata IgG mogg w organizmie
taczy¢ wode.

Z tego powodu zostajg zaktywowane dwa mecahnizmy:

1. Z cukru powstaje tluszcz

Przez to, ze cukier pozostaje we krwi, wzrasta jego poziom. Teraz wigcza sie
watroba. Ona przeksztatca cukier w kwasy tluszczowe, ktére pozniej odktadaja sie
w komorkach ttuszczowych co w koncowym efekcie powoduje zwiekszone rezerwy
ttuszczu w organizmie.

Blokada receptora insuliny sprawia coraz wieksze jej uwalnianie. Podwyzszona
koncentracja insuliny blokuje zwrotne przeksztatcenie sie kwasoéw ttuszczowych w
cukier. To znaczy, ze zawarta w kwasach ttuszczowych energia nie moze zostac¢
wykorzystana.

2. Spada zuzycie energii

Pojedyncze komérki majg mniej energii do zuzycia, przez co majg mniejszg
wydajnosc¢. Z powodu spadku aktywnosci komérek spowolniona zostaje przemiana
materii, czego wynikiem jest mniejsza redukcja kalorii. Te dwa mechanizmy
powodujg, ze duzo ludzi z nadwagg spozywa mato kalorii, a mimo to nie moze
schudngc¢ albo wrecz przybiera na wadze.

W zdrwoych jelitach znajduje sie okoto 2kg zywych bakterii, ktére tworzg z naszym
ciatem prawdziwg symbioze. zycie cztowieka w symbiozie z bakteriami znajdujgcymi
sie w jelitach powoduje obopding korzysc.

Jako symbiont okresla sie w tej symbiozie bakterie jelitowe, a ich partnera
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zyciowego czyli cztowieka okresla sie mianem Wirt. Bakterie jelitowe nazywa sie
takze exobiontem, bo sg to symbionty ktore zyjg poza komorkami.

Mitochondria z kolei nazywamy endobiontami, poniewaz zyjg w komorkach.
Podsumowujgc mozna powiedziec, ze cztowiek wszedt w symbioze z billiardem
mikroorganizmow.

Korzysé, funkcja i znaczenie
W jelitach jest 10 razy wiecej bakterii niz komdérek w organizmie cztowieka. W jelicie
grubym jest ich o wiele wiecej niz w jelicie cienkim. Mikroflora chroni organizm przed
zarazkami chorobowymi. Niezmiennos¢ warukow w jelicie oraz réznorodne
substraty wprowadzone w formie zywnosci sprzyjajg wytworzeniu sie
indywidualnych, licznych i aktywnych kompleksow bakterii. Cze$¢ sktadnikéw
zywnosci oraz substraty,tore zostaty przez organizm wyprodukowane sg dla bakterii
zrodtem zywnosci i energii. Bakterie roznie oddziatowujg na cztowieka, np.:

* Immunmodulacja ( stymulacja uktadu odpornosciowego )

* Zaopatrzenie w witaminy ( B1, B2, B6, B12 i K)

* Wspieranie trawienia roznych sktadnikow zywnosciowych ( podziat wokien
roslinnych jak i rozktad mineratéw i pierwiastkow sladowych )
Zaopatrzenie btony Sluzowej jelita w energie ( Butyrat )
Uaktywnienie perystaltyki jelita ( ruchy jelita )
Produkcja krotkich kwaséw ttuszczowych ( butyrat, kwas octowy, kwas
propionowy )
Detoksykacja ( odtrucie ) z ksenobitykéw ( obcych dla organizmu sktadnikéw
przemystowych, trucizn. )

Bakterie jelita sg w stanie sfermentowac niestrawione weglowodany. Przy tym
powstajg krotkie kwasy ttuszczowe. W$rdd kwasow ttuszczowych szczegolne
znaczenie ma kwas mastowy z powodu swojego fizjologicznego effektu.
Przyktadowo przy raku jelita zauwazono zmniejszong koncentracje kwasu
mastowego. Inng funkcjg tego kwasu jest uaktywnianie jelita do perystaltyki.
Flora bakteryjna jelit ma wptyw na wage i odgrywa wazng role przy otytosci. U
szczuptych jednostek dominujg bacteroidy, a u grubych dominujg bacterodiy w
odmianie Firmicutes. Stosunek bacteroidow do bacterodiow Firmicutes jest
dymnamiczny i jest wyznacznikiem zmiany wagi ciata, to znaczy, ze przy redukcji
wagi zmienia sie takze ich wzajemny stosunek.

Funkcjg tych mirkroorganizmow jest zapobieganie powstawania mikroorganizméw
powodujgcych choroby, takie jak: zapalenie sluzowki oraz chroniczne biegunki.
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W btonie $luzowej jelit i w jej okolicy znajduje sie ponad 70% limfatycznego uktadu
odpornosciowego. Ma on za zadanie zapobiec przedostaniu sie do sluzowki i do
organizmu zarazkow, wirusow, grzybow i bakterii. W tym celu wytwarza
immunoglobiny A. Tak, wiec btona sluzowa jest jednoczesnie wewnetrzng bariera,
jak i mieszkaniem uktadu odpornosciowego i organem resorpcji. Do zaburzen lub
chorob, ktore majg powigzanie z zaburzeniami btony Sluzowej jelita; naleza:
Alergie, astma, niepokdj, syndrom deficytu uwagi, wzdecia, infekcje bakteryjne, rak
jelita, skurcze jelit, biegunki, zapalenia jelit jak choroba Crohna lub wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, depresja, katar sienny, infekcje (niedobér odpornosci),
niedobdér aminokwasow, witamin i mineratéw, migreny, egzemy, infekcje grzybicze,
stany bolowe, takie jak fibromyalgia i reumatyczne, zaparcia, infekcje wirusoweDo
zaburzen lub chordb, ktére majg powigzanie z zaburzeniami btony sluzowej jelita;
naleza:

Alergie, astma, niepokdj, syndrom deficytu uwagi, wzdecia, infekcje bakteryjne, rak
jelita, skurcze jelit, biegunki, zapalenia jelit jak choroba Crohna lub wrzodziejace
zapalenie jelita grubego, depresja, katar sienny, infekcje (niedobér odpornosci),
niedobdér aminokwasow, witamin i mineratéw, migreny, egzemy, infekcje grzybicze,
stany bolowe, takie jak fibromyalgia i reumatyczne, zaparcia, infekcje wirusowe80
procent choréb nowotworowych jelita ma swoj poczatek w komadrkach epitelialnych.
Tworzg one jedng albo wiecej warstw, ktére pokrywajg wszystkie wewnetrzne jak i
zewnetrzne powierzchnie ciata.

Do odbudowy btony jelitowej i nagromadzenia potrzebnej ilosci zywych bakterii
jelitowych ( odbudowy bariery btony $luzowej, odbudowy powigzanego z jelitami
uktadu odpornosciowego oraz powierzchni resorpcyjnej jelit ) moga by¢ uzywane:
witalne ( zywe ), zdolne do mnozenia i wysoko dozowane mikroorganizmy oraz
immunoglobuliny A, zywno$¢ bogata w postance obronne oraz silikaty magnezu.
Priorytetem jest odbudowa i uszczelnianie btony $luzowej, aby polepszy¢ bariere
jelitowg oraz siedlisko limfatycznych komorek obronnych i zoptymalizowaé
osiggniecie resorpcji.

2.6 Jelita - j 47
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2.7 Hormony

Zalecenia ( nie tylko ) dla kobiet

Wiadomo, ze hormony w naszm zyciu odgrywajg waznag role. Ale czy zdajecie sobie
Panstwo sprawe, ze nawet waga ciata jest uzalezniona od wsoétpracy i koncentracji
hormonow? Jesli chcecie schudnag, ale mimo redukcji kalorii i przestawiena diety
nie osiggniecie wytyczonego celu, to powodem tego moga by¢ nieregularnosci w
gospodarce hormonalnej.

Najwazniejsze hormony dotyczgce wyzej omawianej sprawy to hormony tarczycy,
ptciowe i nadnerczy. W dalszej czesci otrzymacie Panstwo wiecej informacji na
temat ich funkcji i dziatania.

Gdy tarczyca pracuje w fazie odpoczynku

Hormony tarczycy odgrywajg decydujgca role w gospodarce energetycznej w
organizmie, regulujg miedzy innymi gospodarke energetyczng w fazie odpoczynku,
w tak zwanej podstawowej przemianie materii.

Tarczyca przy obnizonej funkcji wytwarza niewystarczajgcg ilos¢ hormonow, co
powoduje spowolnienie przemiany materii. Wynikiem tego zostaje zuzyte mniej
energii, a jej nadmiar zostaje odtozony w tkance w formie tluszczu.

Obnizona funkcja tarczycy wystepuje czesciej u kobiet niz u mezczyzn,
szczegOlnie pomiedzy 40 a 60 rokiem zycia.

Powodem tego moze by¢ niedobdr jodu albo zapalenie tarczycy ( najczesciej chodzi
tutaj o immunogenne zapalenie tkanki tarczycowej, ktore miedzy innymi zalezne jest
od sposobu odzywiania. To zapalenie moze tez wystgpic€ przy zmianie diety.

2.6 Jelita - jelito cienkie - je 48
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Typowe objawy obnizonej funkgciji tarczycy:
* Obnizony apetyt
* Przyrost wagi
* Sucha i zimna skéra
» Chrypigcy i gteboki gtos
» Cienkie i kudlgce sie wiosy
* Powiekszenie serca i spowolnienie rytmu ( bradykardia )
« Zaburzenie cyklu miesigczkowego u kobiet

Jezeli posiadacie Panstwo te objawy i mimo przestrzegania diety wskazanej przez
Pro Immun M nie potraficie schudng¢ powinniscie przebada¢ tarczyce. Sprawdzi¢
wartosci TSH basal, wolne T3 i T4 orazTPO i TAK.

Rola hormonéw pitciowych

Kobiece hormony ptciowe, estrogeny, odgrywajg decydujgca role w rozwoju
kobiecego ciata oraz decydujg o rozwoju drugorzednych cech piciowych - i do tego
wiasnie nalezy rozmieszczenie tluszczu w organizmie.

Wazng wiasciwoscig estrogenodw jest zdolno$¢ do osadzania wody w tkance.
Przemyst kosmetyczny wykorzystuje te zdolnosc np. przy produkcji kremédw, ktérych
celem jest wygtadzanie skéry. Tych kosmetykow, ktore majg takie
estrogenopodobne parabeny powinniscie Panstwo unikac.

W drugiej czesci cyklu miesigczkowego wzrasta koncentracja estrogendw i
gestagenow prowadzac do odktadania sie wody i powodujgc fizjologiczne wachania
wagi. Dlatego normalnie kobietom fatwiej jest schudngé¢ w pierwszej fazie cyklu. Z
kolei u mezczyzn wytwarzanie sie estrogendéw prowadzi do odktadania sie ttuszcu i
wyksztatcania sie cech zenskich.

Gdy hormony piciowe niszcza metabolizm tluszczy

Policystyczny syndrom jajnikdw powoduje zaburzenia hormonalne, ktére prowadzag
do nadmiernej produkciji insuliny i do ottuszczenia. Mozliwe jest wiec, ze to nie
alergia pokarmowa jest tutaj problemem nadwagi, lecz hormonalne zaburzenia
metabolizmu ttuszczy.

Nie wolno takze ignorowac dziatania estrogenow roslinnych. Dostarczane prez
pokarm prowadzg do podobnych objawow. Np. piwo i whiskey posiadajg ten rodzaj
estrogendw w wysokich ilosciach.

Gdy stres powoduje przyrost wagi:
Hormony nadnercza
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Posiadamy dwa nadnercza lezgce powyzej nerek. Wewnetrzna czes¢ nadnercza
nazwana rdzeniem - wydziela hormony majgce wptyw na cisnienie krwi i rytm
serca. Zewnetrzna czes¢ zwana korg nadnercza wydziela wiele roznych hormonow.
Wsrdd nich kortyzol odgrywajacy bardzo wazna role. Sprawia on,ze w czasie stresu
przedostaje sie nadmierna ilosci cukru do krwi,powodujac jego wzrost. Jesli ta
nadmierna energia nie zostaje zuzyta przez prace miesni, przedostaje sie do tkanki
ttuszczowej. Czyli cztowiek zestresowany, pracujacy fizycznie szybko przybiera na
wadze. Gdy poziom Kortisolu jest przewlekte podwyzszony, méwimy tu o syndromie
Cushinga.

Typowe cechy:
» Twarz ksiezycowa
» Kark bizona
» Typowe rozmieszczenie tluszczu w okolicy tutowia
* Przyrost na wadze
* Zmniejszenie Sity miesni
» Zaburzenie metabolizmu weglowodanéw
* Podwyzszone cisnienie
* Impotencja
« Zaburzenia menstruaciji
» Zaburzenia wzrostu i otytos¢ u dzieci

Nasze zalecenia:

Gdy mimo stosowania zalecen Pro Immun M nie potraficie Panstwo schudngé
powinniscie zrobi¢ badania terapeutyczne. Mozliwe, Zze wystepuje u was
rozregulowanie hormonalne i potrzebujecie docelowego leczenia.
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2.8. Znaczenie stownictwa na etykietach zywnosciowych

Spis sktadnikéw

Artykuty spozywcze sg zaopatrzone w spis sktadnikow z ktorych zostaty
wytworzone. Na opakowaniu muszg takze by¢ podane uzyte sktadniki dodatkowe
razem z " formg klasowag " uzasadniajgce ich uzycie ( np. polepszacz smakowy,
srodek konserwujacy, itd. ). Dodatkowo podaje sie nazwe skfadnikéw dodatkowych
lub ich numer E. Np. przy sosach ziolowych jest napisane: " Srodek zageszczajacy
E412 " lub " Srodek zageszczajacy maka z gumy guar”.

Uwazajcie na kolejnos¢!

Kolejnos¢ sktadnikdw na spisie jest uzalezniona od ilosci sktadu procentowego.
Przyktad: " Skfad: woda,..., cukier ". Dany artykut ma w swoim skfadzie procentowo
najwiecej wody, a najmniej cukru."

Uwaga na cukier!

Na etykiecie mozna fatwo utai¢ dodatkowg ilo$¢ niektorych sktadnikow, np. cukru.
Jest on schowany pod ré6znymi nazwami:

Fruktoza lub cukier owocowy, glukoza lub fruktoza, maltoza lub cukier stodowy,
oligofruktoza, galaktoza, cukier inwertowany, sacharoza, laktoza czyli cukier z
mleka, a takze cukry skrobiowe, takie jak: syrop kukurydziany, maltodekstryna,
syrop maltoza, dekstrosa, syrop glukozowy, syrop dekstrozowy i syrop fruktozowy.

Uwaga na biatka z mleka

jesli wytestowano na nie nietolerancje. Sg one czesto ukryte w produktach
spozywczych. Za tymi oznaczeniami ukrywaja sie biatka mleka: laktoglobulina,
kazeina, serwatka, laktoalbumina, mleko zhydrolizowane, Creme fraiche, kwasna
Smietana, jogurt, mleko petne, mleko odttuszczone, mleko kondensowane,
maslanka.
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Luki w Usawodawstwie

Niestety mozna znalez¢ luki ustawowe, jezeli chodzi o obowigzek deklarowania
sie.To prowadzi do tego, ze spis sktadnikow danego produktu moze byc¢ niepetny. W
takiej sytuacji muszg by¢ podane tylko te sktadniki gtéwne i pomocnicze, ktoérych
uzyt producent artykutu spozywczego. Konsument nie dowie sie jakie substancje
byty zawarte w towarze zakupionym przez producenta.

Najbezpieczniejszym sposobem, aby unikng¢ takich dodatkéw jak:srodki wigzace,
Slizgowe, barwniki, pokrycia (powtoki) i wypetniacze, jest zakup $wiezej zywnosci
bezposrednio od producentéw lub dystrybutoréw, ktérzy moga zareczyc¢ o
niskoalergicznej jakosci produktow na podstawie atestu uzytych produktow.

,»Light“ lub , lekki“

To wyrazenie nie wyznacza jakos$ci produktu, poniewaz z tym stowem nie sg
zwigzane pewne zaostrzenia prawne. " Light " moze oznaczac¢ zaréwno nisko
kaloryczny, ze zmniejszong iloscig alkoholu, ttuszczu, cukru, albo oznaczyc¢
lekkostrawny. Powinno sie catkowicie unika¢ sztucznych substacji stodzacych.

Naturalna woda mineralna

Tej nazwy mogg uzywacé jedynie producenci wod, ktdrzy uzyskali odpowiednie
zezwolenie. W takiej wodzie musi by¢ zawarte co najmniej 1000 mg
rozpuszczonych soli mineralnych oraz 250 mg CO2 na litr wody. Wody wzbogacone
W magnez muszg zawierac co najmniej 50 mg magnezu a wzbogacone w wapn co
najmniej 150 mg wapnia na litr wody.
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3. Panstwa plan rotacyjny

Plan rotacyjno-zywnosciowy zawiera wyfgcznie te artykuty, ktére sg dla Panstwa
odpowiednie - usuniete zas zostaty pokarmy pozytywnie wytestowane. Plan
rotacyjny ma Panstwu pomoc w zmniejszeniu ryzyka wystgpienia alergii
pokarmowej, poprzez spozywanie pewnych pokarmow tylko co czwarty dzien.
Oczywiscie mozecie Panstwo zmienia¢ kolejnos¢ pokarmoéw miedzy soba.

1. dzien

Przyprawy / Ziota
Czosnek niedzwiedzi
Czosnek

Tymianek

Melisa lekarska
Chrzan

Ryba

Wegorz

Okon czerwony
Krewetka
Makrela

Nasion i orzechéw
Pestki dyni

Rosliny straczkowe
Ciecierzyca

3. Panstwa plan rotacyjny

Owoce

Granat

Jagoda czarna
Melon miodowy
Liczi

Pigwa

Inny

Trawa abisyhnska
tubin

Szaranczyn strgkowy

Satatki
Satata gtowiasta

Grzyby
Grzyby Shiitake

Warzywa

Kapusta czerwona
Pomidory
Czerwone buraki
Dynia

Mieso
Jagnie
Mieso strusia

Herbaty i kawy
Pokrzywa
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2. dzien

Przyprawy / Ziota Owoce Warzywa

Kminek Kiwi Kapusta wioska
Szczypiorek Rabarbar Seler

Liscie laurowe Winogrono / Rodzynki Pasternak

Majeranek Kaktus opuncja figowa Bakfazan

Kolendra Banan

Lubczyk

Ryba Inny Mieso

tupacz (plamiak) Kasztany jadalne Wieprzowina

Anchovies Maniok jadalny Ges

Lucjan czerwony Szartat

Matza

Nasion i orzechéw Satatki Herbaty i kawy

Ziarna stonecznika Cykoria satatowa Kawa

Grzyby Rosliny straczkowe

Borowik szlachetny Bob
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3. dzien

Przyprawy / Ziota
Kapary

Papryka
Kurkumina

Chili

Juta

Chili jalapeno

Ryba

Pstrag

Ryba miecz
Ryby dorszowate
Karp

Nasion i orzechéw
Orzechy ziemne

Rosliny straczkowe
Fasola zielona

Owoce
Mirabelki
Cytryna
Maliny
Jezyna
Pomarancze

Inny

Ryz

Proso

Stonecznik bulwiasty

Satatki
Mniszek lekarski

Grzyby
Podgrzybek

3. Panstwa plan rotacyjny |

Warzywa

Koper wtoski
Brukselka

Karczoch zwyczajny
Rzepa

Seler naciowy

Mieso
Mieso kozie
Sarnina

Herbaty i kawy
Dzika réza
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4. dzien

Owoce

Ananas

Wisnia
Brzoskwinia
Rokitnik zwyczajny
Mandarynka
Papaya

Ryba
Zabnica
Sola
Rekin
Sandacz

Nasion i orzechéw
Orzech kokosowy
Ziarno kakaowca

Grzyby
Pieczarki

Przyprawy / Ziota
Lawenda

Gorczyca ziarno
Cynamon

Lucerna sierpowata
Pietruszka liscie
Rozmaryn

Inny

Tapioka

Palusznik afrykanski
Stodki ziemniak
Maranta trzcinowata

Satatki
Endywia

Rosliny straczkowe
Fasola mungo

3. Panstwa plan rotacyjny '

Warzywa
Ogorek
Szpinak
Papryka owoc
Kalarepa
Szparagi

Mieso
Przepidrka
Indyk

Herbaty i kawy
Tanina
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5. dzien
Przyprawy / Ziota Owoce Warzywa
Gatka muszkatotowa Grejpfrut Jarmuz
Szafran Borowka czerwona Por
Kmin rzymski Porzeczka czarna Marchew
Trybula ogrodowa Guawa Burak botwina
Gozdzik Nektaryna Cukinia
Czaber Limal/limetka
Ryba Inny Mieso
Okon morski Kukurydza Zajac
Tunczyk Gryka zwyczajna Kura
Sardynka Quinoa
Homar Miod - mieszany
Salatki Nasion i orzechow Herbaty i kawy
Satata Orzechy pinii Herbata z miety pieprz
Rucola Siemie Iniane

Rosliny straczkowe
Groszek zielony

Grzyby
Kurka

3. Panstwa plan rotacyjny '
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6. dzien

Przyprawy / Ziota
Anyz

Imbir

Jatowiec
Kardamon

Biaty pieprz

Ziele angielskie

Warzywa

Oliwka

Biata kapusta
Rzodkiewki
Brokuty

Kapusta pekifska

Satatki
Satata rzymska
Satata lodowa

Grzyby
Boczniaki

Owoce
Gruszka
Figi
Truskawki
Daktyl
Sliwka
Mango

Inny

Sok z migzszu agawy
Syrop klonowy

Jaja gesie

Jaja przepiodrcze

Herbaty i kawy
Zielona herbata
Herbata czarna

Rosliny straczkowe
Soja

3. Panstwa plan rotacyjny a

Ryba

Ostrygi

Ryba dorada
tosos

Dorsz

Antar patagonski

Mieso
Kaczka
Cielecina
Dzik

Nasion i orzechow
Mak
Orzech wioski
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Osobiste wyniki od:
Hannelore Musterfrau

numer identyfikacyjny.: m54321

31.01.2017
7. dzien
Przyprawy / Ziota Owoce Warzywa
Koper Arbuz Kalafior
Rzezucha Zurawina Kietki bambusa
Oregano Awokado Okra
Czarny pieprz Jabtko Ziemniaki
Szatwia Agrest Cebula
Chili habanero Morela
Ryba Inny Mieso
Sum rekini Spirulina Jelen
Gtadzica Liscie winogron Krolik
Przegrzebek Aloes Wotowina
Sledz Skérka cytrynowa
Halibut
Nasion i orzechow Herbaty i kawy Salatki
Sezam Herbata Rooibos Cykoria

Pistacja

Rosliny straczkowe
Soczewica

Rumianek

Produkty mleczne
Mieko klaczy

3. Panstwa plan rotacyjny a

Roszponka warzywna

Grzyby
Grzyby Shiitake
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