Protizapalova strava

Dagmar Kusa, oktober 2012

Par zakladnych pravidiel pri zmene stravy za U¢elom celkového ozdravenia organizmu konzumovanim

potravin s protizapalovym faktorom, ktoré som pre seba a méjho manzela zostavila podla najnovSich vyskumov

publikovanych v USA* a najmé s ohfadom na prevenciu a lieCbu rakoviny, obezity a cukrovky.
Tento spdsob stravovania mam odskusany na sebe a manzelovi, ktory za 8 mesiacov zhodil 19 kg
a dokazal dostat hladiny cholesterolu a cukru z velmi vysokych a nebezpe€nych urovni do normy zdravého

Cloveka (na obrovské pocudovanie obvodnej lekéarky).

Odporucania
1. Obmedzit’ vyrobky z bielej psenice ¢o najviac — pecivo, chlieb, kolace, knedle, pizzu. Ak je to mozné,
pripravu jedal ako su halusky, zaprazky a pod. robit zo Spaldovej alebo pohankovej muky.

2. Vyluéit' sladkosti obsahujuce rafinovany biely cukor, predovSetkym tie z obchodov — Cokoladky, tyCinky,
bonboniéry, krémy, plnky, zmrzliny, nanukové torty a iné, pretoze obsahuju hydrogenizované - nezdravé tuky

(stuzené!) a taktieZ desiatky konzervantov, farbiv, emulgatorov, stabilizatorov a podobnych Egiek.

3. Vyluéit’ vSetky druhy trvanlivého peciva — croissanty, muffiny, Sisky, vianocky, babovky, sladké rozky,

pagaciky, keksy, zakusky, torty.
4. Zabudnut’ na zemiakové lupienky a podobné chrumky. Je to peklo.
5. Vbbec nejest’ majonézu a vyprazané jedla.

6. Vyrazne obmedzit' konzumaciu masa najma: kuracieho, mor€acieho, jahfacieho, tefacieho a bravéového

ako aj vetkych vnatornosti - a nahradit ho:
> Rybami - 3x tyZdenne

= Aljadsky losos vyloveny v mori — nie farmarsky chov! Rad$ej hladovat, ako ho jest! Odporuam

mrazeny vyrobok FINDUS - dva lososové filety.
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= Treska

= Makrela

= Konzervy sardinky alebo sled (iba vo vlastnej Stave alebo olivovom oleji, nie v rastlinnom oleji! )
= Krevety

» Hovadzim masom z krav z chovu na lukach - roStenka, svieckova
» BravCové méaso radsej nejest. Ked uz ano, tak svieCkova panenka
> Vyluéit' zo svojej stravy udeniny — klobasy, udené maso, slaninu....

» Pri priprave steakov ich dat' do grilovacej panvice s hrubym dnom bez oleja. Maso aj ryby maju dost

vlastného tuku, aby sa ugrilovali a tym sa zbyto¢ne neprepaluje pridany tuk, ktory Skodi zdraviu.

> Pri podavani masa sa snaZit dodrziavat pomer 1/3 masa a 2/3 zeleninovych priloh.

Nejest’ sladené jogurty, dat prednost bielym, tvarohu alebo cottage cheese Rajo alebo Madeta. Vylugit

syry udené, plesnivé — camembert, niva, gorgonzolla a pod. Ak syr, tak Cerstvy kozi.

Nahradit' biely cukor agavovym sirupom vSade, kde sa da. (Med aj javorovy sirup maju nepriaznivy

zapalovy faktor).

Pouzivat’ vyluéne kvalitny olivovy olej extra panensky a iné za studena lisované oleje aj na varenie. Na

pripadné vypraZanie sa odporuca araSidovy olej. Ostatné oleje vyhodit! Neodporic¢a sa ani kokosovy ole;.

Zvysit na maximum dennu konzumaciu korenin a byliniek ako su Cili papricky, rézne susené a Cerstvé

bylinky (bazalka, koriander, ...), z&zvor, kurkuma, cesnak, cibula.

Tyzdenne jest strukoviny najma ¢ervenu Sosovicu, cicer, fazul'u...vo forme polievok alebo priloh k masu

alebo len s chlebom ochutené olivovym olejom, cesnakom, citronovou tavou, €ili.

Tyzdenne konzumovat' obiloviny a strukoviny ako su ovsené vliocky, pSeno, pohanka, cicer, ¢ervena
SoSovica, fazula... ZaCinat defl ovsenou kaSou uvarenou vo vode! (najmé v zimnom obdobi) a osladenou
agavovym sirupom s Cerstvymi malinami alebo inymi bobufovinami. Bobufové ovocie predstavuje obrovsk

zasobaren antioxidantov.

Denne konzumovat’ hrst' orechov — (zmes mandli, pekanovych, lieskovych, makadamovych, viadskych,
para orechov. Pri para orechoch nezjest viac ako 4 ks denne! Toto mnoZstvo obsahuje dennu davku selénu,

vy$Sie mnozstvo mdze byt uz mierne toxické.

Vyluéit' zo stravy susené hrozienka (obmedzit med, melasu, datle, kokosové orechy) — silny zapalovy

faktor!
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Pit’ dostatocne vela Cistej vody (napr. z vodovodu) ochutenej citronom — vylucit' sladené a ochucované
napoje. Kazdé rano treba vypit min. 3 dcl takejto vody, najlepSie teplej a pokraovat v piti po¢as dia. Vypit 2
| a viac, podla vahy Cloveka.

Zaradit' do jedalni¢ka zeleny ¢aj — denne vypit 2-3 malé alky, najlepSie po jedle. Je to silny antioxidant,
odstrariuje toxiny a chudne sa po fom.

Denne jest’ zeleninu — $alaty, avokado, papriku, paradajky, listovy Spenét, rukolu, kapustu - véetko, ¢o je
prave sezonne. Riadit sa réznorodou farebnostou potravin ( Cervené, oranZové, zelené). Silné
protirakovinové U¢inky mé konzumécia brokolice, karfiolu, kelu, kapusty, tepelne upravenych paradajok —

pozri zoznam)

Tipy na ranajky, prip. vecere

Bruschetta - chlieb ( razny, Spaldovy alebo celozrnny) — krajce opiect dochrumkava na hriankovaci. Potriet
cesnakom, posypat zmesou na bruschettu (suSeny cesnak, oregano, mleté €ili, sof), poliat olivovym olejom.
Jest' s paradajkami, parmezanom alebo opecenou Cervenou paprikou, ktoru sme si pripravili sami (upiect
v rare pri 250 stupfioch cca 20 min. potom hortcu vlozit do mikroténového vrecka a po vychladnuti oSupat

koZu. VloZime do chladnicky a postupne konzumujeme).

Cottage cheese Rajo — biely, s paZitkou, s ¢ili. MbdZzeme ho ochutit cesnakom, Cili viockami, 1-2 hrstami

Cerstvej bazalky a podavame s raznym chlebikom.

Ovsena kaSa — varime v jemne posolenej vode 1-2 minutky, ochutime ml. bio Skoricou, pSeniénymi klickami
a osladime s agavovym sirupom. Podavame s bobulovym ovocim — maliny, Cernice, jahody, ¢uCoriedky,
jablka

Avokadové pomazanka pre dvoch — 2 aZ 3 makké avokada potlacime a zmieSame s 1 PL olivového oleja, 72

- 1 PL citrénovej $tavy, 10 kvapiek tabasca, sol, ¢ierne korenie, 1 CL habanerovej omagky, 1 az 3 strigiky
cesnaku. NajlepSie chuti na velmi chrumkavom tenkom reze razného chlebika. Manzel pridava hodne

cayneského korenia alebo Cili.
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Tipy na hlavné jedlo

Losos / Treska / Makrela — rozmrazime filety, osuSime, posolime a okorenime. Polozime na rozpalenu suchu
panvicu s hrubym dnom cca 2 min. z kazdej strany. (olej nemusime davat, lebo ryby aj iné maso ma vlastny
tuk atak zbytoCne neprepalujeme oleje). Na tanieri hojne polejeme olivovym olejom. Na inej panvici
medzitym opeCieme rozpolené cherry paradajky , aby sa zohriali. ObloZime nimi lososa, pripadne este
sparime Spenat alebo ho podavame Cerstvy. VSetko ochutime olivovym olejom. Podavame s batatami

upeCenymi v rare cca 15 min. na kolieska a pokvapkané olivovym olejom a jemne osolenymi.
Karfiolovo-zemiakovy nakyp — vid recept v prilohe
Fazulkovo — zemiakovy nakyp — namiesto karfiolu a brokolice sa daju fazulkoveé lusky.

Hovadzi steak — naklepané maso (sof, Cierne korenie) opeCieme na panvici, davam troSku olivového oleja

a podavame so zelenym Salatom, batatami, cicerovou kaSou.
Tekvicovy privarok s varenym vajcom alebo dusenym hovadzim, podavany s karfiolovo-zemiakovou kasou.

Kelovy privarok so zemiakmi zahusteny Spaldovou mukou a podavany s hovadzim masom alebo len

s chlebom.

Spenat s vajcom a zemiakmi — davam 2-3 stragiky cesnaku a $lahacku.
Zapekana brokolica so syrom a cesnakom, olivovy olej

Hlivovy perkelt so Spaldovymi haluskami.

Na sucho grilovany baklazan (predtym pokrajany a nasoleny, aby pustil ¢o najviac vody) potrety s olivovym

olejom, v ktorom je pretlaceny cesnak - vefa. Podavame ho s bagetou. Vynimka, ale je to stradne dobré.
Spagety s olivovym olejom, cesnakom a &ili + petrzlenova viiat

Cestoviny s krevetami a plodmi mora (cesnak, biele vino, €ili, olivovy olej, sof).

Cestoviny s omackou bolognese z hovadzieho masa

Rukolovy Salét s Cerstvym kozim syrom a teplymi cherry paradajkami (paradajky prekrojené na polovice
polozime rozkrojenou stranou na panvicu a chvilu opekame, aby sa skaramelizovali a ostali sladké)
podavany s bruschettou (bylinky, olivovy olej, potriet cesnakom). Niekedy k tomu priddme ugrilované platky

Cerstvych hrusiek. Dokopy to chuti bajecne.
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Tipy na polievky

Z Cervenej SoSovice — do hrnca dame 1 PL olivového oleja, pridame 1 - 2 rozdrvené cesnaky na chvilu
osmazit spolu s 1 CL kurkumy a trochou &. korenia a ¢ili viogkami. Potom vsypeme 250 g Gervenej
SoSovice a zalejeme 1,5 | vody. Varime s trochou susenych hribov asi 5 - 7 min. Ked je $oSovica rozvarena,
nalejeme asi 100 g smotany na Slahanie na zjemnenie chuti a podavame. M6zeme dochutit citrénovou

Stavou. Odporu¢ame dat vela €ili, aby bola pikantna. Tato polievka je UZasna.

Ztoho, ¢o je momentélne doma sa daju pripravovat rozne zeleninové polievky. Zakladom je vzdy na
olivovom oleji oprazena zelenina (mrkva, brokolica, cesnak, suSené huby a pod. plus kurkuma). Ochutime

podla nélady a sezény. Zahustujeme pohankou, ktort varime 5-10 min. Nepridavame Ziadne rezance.
Nevarime méasové vyvary. V pripade nutnosti odpori¢ame slepaci vyvar z domace; sliepky.
Paradajkova s mozzarellou.

Miso polievka — na olivovom oleji 2-3 min. oprazime zeleninu nakrajanu na rezanceky (mrkva, petrZlen, por,
brokolica, redkovka, paprika, cesnak, zazvor, predtym namocené suSené huby alebo Sampindny). Zalejeme
vriacou vodou a varime 3-5 min., resp. tak dlho, aby mrkva ostala chrumkava a nestratila chut. Potom
ochutime miso pastou avloZzime nasekané riasy wakame a podavame. Vyborna je aj bez rias, napr.

s rdznymi vyhonkami a séjovou omackou.

Tipy na prilohy
Cicer (uvareny alebo z konzervy) roztlaCime a ochutime olivovym olejom, citronovou $tavou, Cili, sofou
a cesnakom.
Zemiaky nahradzame sladkymi zemiakmi (bataty).
Karfiol + zemiaky — roztlacime, zmieSame dokopy a polejeme olivovym olejom. Viac karfiolu.
Rdzna varena zelenina.

Rukola alebo baby Spenat s cherry paradajkami a dresingom, napr.: olivovy olej, citrdnova $tava, med,

francuzska horcica, Stipka soli. Pretrepeme v malej zavaracej flaske.
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Tipy na sladkosti

1. OrieSkova zmes (recept €. 2). Podavame s jogurtom alebo samotnu.
2. Tvaroh s agavovym sirupom podavany s bobufovym ovocim.

3. Cantuccini — http://www.sitalemvkuchyni.cz/?s=cantuccini — je tam cukor aj biela muka, ale mnozstvo mandli

to vykompenzuje. Robime len s mandfami, nie s lieskovymi orechami.

4. PSeno s agavovym sirupom a Skoricou. M6Zzeme z neho pripravit aj nakyp, postupujeme podobne ako pri

klasickom ryzovom nakype.
5. Postrihané jabitko zmiedané s kyslou smotanou, ochutené bio $koricou a agavovym sirupom.
6. Horka Cokolada s obsahom kakaa nad 80 % alebo kakaové bdby + orechy.

7. Ovocie, napr. s rdznymi orechmi.

RECEPTY

1. Karfiolovo-zemiakovy nakyp (pre 2-3 hladné osoby)

Potrebujeme:
3 ks stredne velké zemiaky

1 hlava karfiolu

2 ruzice brokolice

1 dcl olivovy olej extra panensky
1 velka cibula

2 vajicka

% CL kurkuma , ¢ierne korenie, cca 5-10 ks guligky koriandru, sof, sol¢anka.

Postup:
Na extra panensky olivovy olej dame na nizkom ohni prazit velku na drobno nakrajanu cibulu.

Medzitym v slanej vode uvarime zvlast zemiaky a zvlast karfiol spolu s brokolicou, kazdé po 8-10 min.
Ku cibuli po cca 15 mindtach dame na chvilu oprazit gulisky koriandru, pridame 1CL kurkumy a trochu

Cierneho korenia. Pridame uvarené zemiaky, trochu potlatime, viejeme 2 celé vajcia a premieSame, aby sa
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uprazili. Potom vloZime uvareny karfiol, potla¢ime a premieSame dokopy. Dochutime solou, sol¢ankou a Stedro
polejeme olivovym olejom.

Servirujeme s uvarenou 1 ruzicou brokolice. Na tanieri eSte mézeme poliat’ olivovym olejom, pripadne posypat Cili
vloCkami a ozdobit petrzlenovou viiatou.

Prekvapujuco vynikajuce jedlo!

2. Chutné vyzivové ty¢inky

Potrebujeme:
250 g ovsenych vioCiek

120 g sezamovych semien

35 g makovych semien

40 g fanovych semien

100 - 200 g pekanovych alebo vlaSskych orechov v kombinacii s mandlami
1 PL nakrajaného Cerstvého zazvoru

Ya CL zomletej Skorice

100 g medu

250 g agavoveého sirupu

Postup:

Vo velkej mise zmieSame vSetky prisady okrem medu a agavového sirupu. Med zohrejeme v hrnci na teplotu 117
stupfiov Celzia, pridame agavovy sirup a vSetky suché prisady, dékladne premieSame.

Dame do obdiZznikovej formy a nechame v chladnicke stuhnit. Podavame s bielym jogurtom alebo len tak, ako

sladkost.

*

http://www.cancure.org/budwig_diet.htm
http://nutritiondata.self.com/facts/cereal-grains-and-pasta/10352/2
http://www.amazon.com/Inflammation-Free-Diet-Plan-Monica-Reinagel/dp/0071464719
http://www.amazon.com/Worlds-Healthiest-Foods-Essential-Eating/dp/0976918544
http://www.martinus.sk/?ultem=103833

Strana7/7




Potraviny podl'a abecedy

Potravina ( 100 g ) 150 UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skore| 6I 6L IF
Agdvovy sirup v 95% 2% 3% 54 85 3

Anands v 94% 2% 4% 49 81 3 39
Anlovicky v konzerve, susené v 41% 59% 57 148 1024
Arame v

Arasidy a aragidové maslo v 1% 73% 16% 43 70 87
Arti¢oky v 82% 5% 13% 68 3 2
Avokddo v 19% 77% 4% 47 129 2 79
Baklazdn v 88% 6% 6% 56 63 2 -11
Bandny v 93% 3% 4% 42 62 8 -51
Batdty, sladké zemiaky v 90% 1% 9% 64 82 9 186
Brokolica v 73% 10% 17% 92 112 3 79
Brokolica Rapini v 40% 14% 46% 93 98 1 139
Broskyne v 87% 5% 8% 59 54 3 -14
Brusnice v 95% 2% 3% 44 62 2 -4
Cesnak v 85% 3% 12% 60 84 16 3576
Cibul'a v 87% 4% 9% 53 64 4 223
Cicer v 68% 13% 19% 53 106 10 -43
Citrény a limety v 78% 9% 13% 64 2 9
Cvikla v 71% 6% 23% 92 57 3 190
Cakanka v 71% 1% 18% 92 21 1 159
Ceregne v 91% 3% 6% 40 51 5 -34
Cokoldda tmavd > 70% v 44%  52% 4% 9 32 -187
Cuoriedky v 91% 5% 4% 42 34 4 -19
Datle v 96% 1% 3% 23 53 39 -283
Divina srnec, jelefi v 18% 82% 40 -116
Fazula v 79% 1% 20% 52 79 -39
Fazul'a zelend (lusky) v 71% 7% 22% 64 -26
Fenikel v 85% 5% 10% 77

Fermentovand séja, Miso v 55% 25% 20% 50 44 11 -76
Fermentovand séja, Natto v 28% 43% 29% 68 97 -40
Figy v 94% 3% 3% 43 78 -39
Goji v

Grapefruit v 91% 3% 6% 51 35 8
Guajava v 75%  12% 13% 65 24 4 80
Halibut (6rénsko) 67% 33% 27 148 585
Haring, sled’ 15% 62% 23% 35 148 5 754
Hijiki v

Hor¢i¢né semend v 31% 51% 18% 61 119 9 288
Hovddzie kimené trdvou, steaky v 21% 79% 45 28
Hrach siaty cukrovy v 76% 2% 22% 81 84 -4
Hrdsok zeleny v 76% 2% 22% 81 84 -4
Hrozienka v 96% 1% 3% 22 52 46 -338
Hrozno v 94% 2% 4% 37 56 6 -37
Huby v 66% 14% 20% 76 57 3 -3




Potraviny podl'a abecedy

Potravina ( 100 g ) 150 UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skore| 6I 6L IF
Husacina (mdso a koZa), domdca 65% 35% 33 152 45
Chaluha (kelp) v 79% 11% 10% 80 79 4 15
Chili mleté 42% 45% 13% 83 3017
Chlieb razny 77% 11% 12% 43 54 26 -142
Chlorella v

Chren v 81% 5% 14% 74 3 47
Jablkd v 96% 2% 2% 30 30 3 -18
Jaémennd trdva a §t'ava v

Jahfiacie v 62% 38% 32 141 -34
Jahody v 85% 8% 7% 60 48 2 18
Jicama v 93% 2% 5% 53 1 1
Jogurt v 29% 47% 24% 42 82 3 -32
Kalerdb v 82% 3% 15% 74 47 3 5
Kalerdb mlady v 82% 3% 15% 74 47 3

Kapusta v 84% 3% 13% 82 59 2 4
Kapusta &inska v 72%  10% 18% 87 67 2 29
Kapusta kysld v 85% 3% 12% 82 58 2 25
Kardamaén v 70% 18% 12% 58 18 -98
Karfiol v 64% 16% 20% 74 102 2 20
Kaviar 1% 64% 35% 60 146 3 2594
Kel ku€eravy v 71% 12% 17% 85 91 3 174
Kel ruzi¢kovy v 71% 12% 17% 89 61 3 55
Kesu v 23% 66% 11% 36 100 11 48
Kiwi v 87% 7% 6% 55 105 19
Klinceky v 45% 52% 3% 65 12
Kokosovy olej v 100% 3 459
Kokosovy orech v 18%  79% 3% 26 87 2 -281
Kombu v

Konopny olej v

Krabie ty&inky 27% 8%  65% 28 87 4 164
Krevety, raky, garndty, homdre v 12% 88% 63 113 250
Kura v 54% 46% 29 132 -72
Kurkuma v 71%  23% 6% 60 25 22 564
Kvaka v 88% 3% 9% 66 67 1 -1
Lanové semienka v 22%  66% 12% 48 92 490
Lanovy olej v 100% 3 1054
Lieskové oriesky v 11% 81% 8% 36 55 380
Losos aljassky, vol'ne Zijci v 27% 73% 39 148 555
Makadamiovy olej v

Makadamové orechy v 8%  88% 4% 22 4 470
Makrela v 61% 39% 38 148 600
Maliny v 82%  10% 8% 62 2 1
Mandle a mandl'ové maslo v 15%  72% 13% 42 54 183
Mandl'ovy olej v 100% 3 459




Potraviny podl'a abecedy

Potravina ( 100 g ) 150 UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skore| 6I 6L IF
Mango v 94% 3% 3% 50 31 5 -9
Mangold v 74% 3% 23% 92 40
Marhule v 83% 7% 10% 62 26 4 2
Maslo a ghee v 99% 1% 7 136 -317
Med prirodny v 100% 3 19 50 -372
Melasa v 100% 32 46 -327
Melén (dy#a) v 89% 4% 7% 52 52 2 -5
Melén cukrovy v 92% 3% 5% 48 51 2 -4
Meldn Kantalup v 87% 5% 8% 62 34 3 43
Mlieko surové organické v 28%  50% 22% 44 137 3 -32
Modrozelend riasa divd v
Mrkva v 90% 4% 6% 73 2 166
Mrkvovy dZds 90% 3% 7% 70 3 180
Musle, sldvky, ustrice, lastiry v 10% 90% 55 113 115
Nori v 53% 7% 40% 84 75 3 117
Okra v 71% 8% 21% 88 79 2 12
Okrdhlica v 88% 3% 9% 66 67 1 -1
Olivovy olej extra panensky v 100% 5 526
Olivy v 20%  78% 2% 38 1 55
Ovsené vlo&ky v 70%  18% 12% 43 6 -41
Palmovy olej éerveny v 100% 3 -202
Pamajordn v 63% 28% 9% 84 8 305
Papdja v 92% 3% 5% 56 7 2 23
Papri&ky pdlivé, surové v 80% 9% 1% 82 93 4 608
Papri¢ky serrano v 75% 12% 13% 84 3 1985
Paprika v 78% 9% 13% 76 66 2 85
Paprika cayenskd 42%  45% 13% 78 9 28 204
Para orechy v 7%  85% 8% 32 67 110
Paradajky v 72% 10% 18% 78 66 2
Pastrnak v 91% 4% 5% 59 6 -22
Pekanové orechy v 8%  87% 5% 24 61 185
Petrzlenovd viiat’ v 67% 13% 20% 89 10 469
Pistdcie v 20% 67% 13% 42 109 4 59
Pomaran v 91% 2% 7% 57 44 3
Pér v 89% 5% 6% 75 96 2
Portulaka kapustnd v 71% 9% 20% 75 64 2
Pstruh dihovy farmdrsky 1%  38% 61% 46 148 516
Psenicné klicky 54% 23% 23% 61 123 21 -34
Pdpava (listy) v 72% 13% 15% 88 3 273
Quinoa surovd v 70% 15% 15% 45 106 36 -222
Rasca rimska v 34%  50% 16% 69 12 51
Rozmarin v 58%  38% 4% 69 8 9
Rukola v 53% 22% 25% 90 63
RyZa neldpand v 85% 7% 8% 33 75 11 -73




Potraviny podl'a abecedy

Potravina ( 100 g ) 150 UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skore| 6I 6L IF
Sardinky v 50% 50% 52 148 512
Sezamové semienka, tahini v 16% 73% 11% 52 63 -36
Sezamovy olej v 100% 1 -149
Slivky sugené v 96% 1% 3% 40 10 -65
Slivky umebosi v
Slne&nicové semienka v 14%  74% 12% 49 88 38
Spirulina v 31% 13% 56% 61 103 2 -16
Srvdtka susend v 81% 3% 16% 44 102 49 -340
Syr, kozi, Eerstvy v 1%  69% 30% 36 125 1 -99
Salvia v 58%  34% 8% 82 8 420
Skorica v 93% 4% 3% 50 115 10 -55
Soovica v 70% 3% 27% 58 86 6 -6
Spargla v 65% 8%  27% 94 92 45
Spendt v 59% 9%  32% 93 120 1 259
Stuka 12%  88% 59 148 132
Tekvica v 88% 3% 9% 85 56 1 39
Tekvica, cuketa, patizén v 87% 3% 10% 81 87 1 15
Tekvicové semienka v 13% 71% 16% 44 136 2 -103
Telacia pelefi v 8%  29% 63% 63 148 3 -162
Topinambur v 92% 8% 54 7 -50
Treska, Polak v 7% 93% 39 148 150
Tuniak v 21% 79% 35 148 406
Tvaroh v 13%  39% 48% 36 120 3 -22
Tymian v 69% 23% 8% 84 10 400
Vajcia v 3% 62% 35% 43 132 1 -102
Véeli pel’, propolis a kagi¢ka v
Vlagské orechy v 9%  83% 8% 26 55 -135
Wakame v 72% 12% 16% 81 27 4 77
Zdzvor v 86% 8% 6% 47 46 7 6 452
Zelené séjové bdby (edamame) v 32%  38% 30% 68 85 4 -15
Zeler v 82% 7% 11% 89 58 1 12
Zemiaky 93% 1% 6% 46 109 9 -57
Zerucha v 62%  18%  20% 90 3 221




Potraviny podl'a zdpalového faktoru (IF). Vysoké zelené &isla najlepsie. Cervené &isla horsie.

Potravina ( 100 g ) 150 | * | UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skére| 6I 6L IF

Paprika cayenskd 42%  45% 13% 78 9 28204
Kurkuma v v 7%  23% 6% 60 25 22564
Zdzvor v v 86% 8% 6% 47 46 7 6 452
Cesnak v v 85% 3% 12% 60 84 16 3576
Chili mleté 42% 45% 13% 83 6 3017
Kavidr 1% 64% 35% 60 146 2 594
Papri¢ky serrano v 75% 12% 13% 84 3 1985
Lanovy olej v v 100% 3 1054
Anlovicky v konzerve, susené v 41% 59% 57 148 1024
Haring, sled’ 15% 62% 23% 35 148 5 754
Papric¢ky pdlivé, surové v 80% 9% 11% 82 93 608
Makrela v 61% 39% 38 148 600
Halibut (6rénsko) 67% 33% 27 148 585
Losos aljassky, vol'ne Zijlci v v 27%  73% 39 148 555
Olivovy olej extra panensky v v 100% 5 526
Pstruh ddhovy farmdrsky 1% 38% 61% 46 148 516
Sardinky v v 50% 50% 52 148 512
Lanové semienka v 22%  66% 12% 48 92 490
Makadamové orechy v 8%  88% 4% 22 4 470
Petrzlenovd viat’ v 67% 13% 20% 89 10 469
Mandl'ovy olej v 100% 3 459
Kokosovy olej v v 100% 3 459
Salvia v 58%  34% 8% 82 8 420
Tuniak v 21% 79% 35 148 406
Tymian v 69% 23% 8% 84 10 400
Lieskové oriesky v 1% 81% 8% 36 55 380
Pamajordn v v 63%  28% 9% 84 8 305
Hor¢i¢né semend v 31% 51% 18% 61 119 9 288
Pdpava (listy) v v 72% 13% 15% 88 3 273
Spendt v v 59% 9%  32% 93 120 1 259
Krevety, raky, garndty, homdre v 12% 88% 63 113 250
Cibul'a v v 87% 4% 9% 53 64 4 223
Zerucha v Y 62% 18%  20% 90 3 221
Cvikla v v 71% 6% 23% 92 57 3 190
Batdty, sladké zemiaky v 90% 1% 9% 64 82 9 186
Pekanové orechy v v 8%  87% 5% 24 61 185
Mandle a mandl'ové maslo v v 15%  72% 13% 42 54 183
Mrkvovy dZus 90% 3% 7% 70 3 180
Kel ku€eravy v v 71% 12% 17% 85 91 3 174
Mrkva v v 90% 4% 6% 73 2 166
Krabie ty&inky 27% 8%  65% 28 87 4 164
Cakanka v 71% 1% 18% 92 21 1 159
Treska, Polak v 7% 93% 39 148 150
Brokolica Rapini v 40% 14%  46% 93 98 1 139




Potraviny podl'a zdpalového faktoru (IF). Vysoké zelené &isla najlepsie. Cervené &isla horsie.

Potravina ( 100 g ) 150 | * | UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skére| 6I 6L IF

Stuka 12%  88% 59 148 132
Nori v 53% 7% 40% 84 75 3 117
Musle, sldvky, ustrice, lastdry v 10% 90% 55 113 115
Para orechy v 7%  85% 8% 32 67 110
Arasidy a aragidové maslo v 1% 73% 16% 43 70 87
Paprika v 78% 9% 13% 76 66 2 85
Guajava v v 75% 12% 13% 65 24 4 80
Avokddo v v 19%  77% 4% 47 129 2 79
Brokolica v v 73% 10% 17% 92 112 3 79
Wakame v 72% 12% 16% 81 27 4 77
Rukola v 53% 22% 25% 90 2 63
Pistdacie v 20% 67% 13% 42 109 4 59
Olivy v 20%  78% 2% 38 1 55
Kel ruzickovy v v 71% 12% 17% 89 61 3 55
Rasca rimska v 34%  50% 16% 69 12 51
Kesu v 23% 66% 11% 36 100 11 48
Chren v 81% 5% 14% 74 3 47
Spargla v 65% 8%  27% 94 92 2 45
Husacina (mdso a koZa), domdca 65% 35% 33 152 45
Melén Kantalup v 87% 5% 8% 62 34 3 43
Tekvica v 88% 3% 9% 85 56 1 39
Anands v 94% 2% 4% 49 81 3 39
Slne&nicové semienka v 14%  74% 12% 49 88 38
Kapusta Cinska v 72% 10% 18% 87 67 2 29
Hovddzie kimené trdvou, steaky v 21% 79% 45 28
Kapusta kysld v v 8% 3% 12% 82 58 2 25
Papdja v 92% 3% 5% 56 7 2 23
Karfiol v 64% 16% 20% 74 102 2 20
Kiwi v v 87% 7% 6% 55 105 4 19
Jahody v v 85% 8% 7% 60 48 2 18
Chaluha (kelp) v 79% 11% 10% 80 79 4 15
Tekvica, cuketa, patizén v 87% 3% 10% 81 87 1 15
Zeler v 82% 7% 11% 89 58 1 12
Okra v 71% 8% 21% 88 79 2 12
Klinceky v 45% 52% 3% 65 8 12
Citrény a limety v 78% 9% 13% 64 2 9
Rozmarin v 58% 38% 4% 69 8 9
Grapefruit v 91% 3% 6% 51 35 3 8
Pér v 89% 5% 6% 75 96 2 6
Kalerdb v 82% 3% 15% 74 47 3 5
Kalerdb mlady v 82% 3% 15% 74 47 3 5
Pomarané v 91% 2% 7% 57 44 3 5
Kapusta v v 84% 3% 13% 82 59 2 4
Arti€oky v 82% 5% 13% 68 3 2




Potraviny podl'a zdpalového faktoru (IF). Vysoké zelené &isla najlepsie. Cervené &isla horsie.

Potravina ( 100 g ) 150 | * | UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skére| 6I 6L IF
Marhule v 83% 7% 10% 62 26 4 2
Jicama v 93% 2% 5% b3 1
Maliny v v 82% 10% 8% 62 2 1
Slivky umebosi v

Goji v

Chlorella v

Modrozelend riasa divd v

Kombu v

Jaémennd trdva a $t'ava v

Arame v

Hijiki v

Portulaka kapustnd v 71% 9%  20% 75 64 2

Mangold v v 74% 3% 23% 92 40 2

Paradajky v 72% 10% 18% 78 66 2

Fenikel v 85% 5% 10% 77 2

Konopny olej v

Makadamiovy olej v

Agdvovy sirup v 95% 2% 3% 54 85 3

Véeli pel’, propolis a kagi¢ka v

Okruhlica v 88% 3% 9% 66 67 1 -1
Kvaka v 88% 3% 9% 66 67 1 -1
Huby v v 66% 14% 20% 76 57 3 -3
Hrach siaty cukrovy v 76% 2% 22% 81 84 6 -4
Hrd3ok zeleny v 76% 2%  22% 81 84 6 -4
Brushice v 95% 2% 3% 44 62 2 -4
Melén cukrovy v 92% 3% 5% 48 51 2 -4
Melén (dyha) v 89% 4% 7% 52 52 2 -5
Soovica v 70% 3% 27% 58 86 6 -6
Mango v 94% 3% 3% 50 31 5 -9
Baklazdn v 88% 6% 6% 56 63 2 -11
Broskyne v 87% 5% 8% 59 54 3 -14
Zelené séjové bdby (edamame) v 32% 38%  30% 68 85 4 -15
Spirulina v 31% 13% 56% 61 103 2 -16
Jablka v 96% 2% 2% 30 30 3 -18
Cu&oriedky v v 91% 5% 4% 42 34 4 -19
Pastrnak v 91% 4% 5% 59 6 -22
Tvaroh v 13% 39% 48% 36 120 3 -22
Fazul'a zelend (lusky) v 71% 7% 22% 64 8 -26
Mlieko surové organické v v 28%  50% 22% 44 137 3 -32
Jogurt v v 29% 47% 24% 42 82 3 -32
Jahfacie v 62% 38% 32 141 -34
Psenicné klicky 54% 23% 23% 61 123 21 -34
Ceregne v v 91% 3% 6% 40 51 5 -34
Sezamové semienka, tahini v 16% 73% 11% 52 63 -36




Potraviny podl'a zdpalového faktoru (IF). Vysoké zelené &isla najlepsie. Cervené &isla horsie.

Potravina ( 100 g ) 150 | * | UH | Tuky | Bielk. | Komplex. | AK skére| 6I 6L IF
Hrozno v 94% 2% 4% 37 56 6 -37
Figy v 94% 3% 3% 43 78 6 -39
Fazul'a v v 79% 1% 20% 52 79 9 -39
Fermentovand séja, Natto v 28% 43% 29% 68 97 5 -40
Ovsené vlo&ky v v 70% 18% 12% 43 6 -41
Cicer v 68% 13% 19% 53 106 10 -43
Topihambur v 92% 8% 54 7 -50
Bandny v 93% 3% 4% 42 62 8 -b1
Skorica v v 93% 4% 3% 50 115 10 -55
Zemiaky 93% 1% 6% 46 109 9 -57
Slivky susené v 96% 1% 3% 40 10 -65
Kura v 54% 46% 29 132 -72
RyZa neldpand v 85% 7% 8% 33 75 11 -73
Fermentovand séja, Miso v 55% 25% 20% 50 44 11 -76
Kardamén v 70% 18% 12% 58 18 -98
Syr, kozi, Eerstvy v 1%  69%  30% 36 125 1 -99
Vajcia v v 3% 62% 35% 43 132 1 -102
Tekvicové semienka v 13% 71% 16% 44 136 2 -103
Divina srnec, jelefi v 18% 82% 40 -116
Vlagské orechy v 9%  83% 8% 26 55 -135
Chlieb razny 77% 11% 12% 43 54 26 -142
Sezamovy olej v 100% 1 -149
Telacia pelefi v 8%  29% 63% 63 148 3 -162
Cokoldda tmavd > 70% v 44%  52% 4% 9 32 -187
Palmovy olej erveny v 100% 3 -202
Quinoa surovd v v 70% 15% 15% 45 106 36 -222
Kokosovy orech v v 18%  79% 3% 26 87 2 -281
Datle v 96% 1% 3% 23 53 39 -283
Maslo a ghee v v 99% 1% 7 136 -317
Melasa v 100% 32 46 -327
Hrozienka v 96% 1% 3% 22 52 46 -338
Srvdtka susend v v 81% 3% 16% 44 102 49 -340
Med prirodny v 100% 3 19 50 -372

Samozrejme, hie je mozné jest’ iba "zelené" potraviny. Preto je déleZité pripravovat’ si svoj jeddlni¢ek tak, aby
poéas jedného dria prevadzila "protizdpalovost™ skonzumovanych potravin, t.j. aby sme po s¢itani vietkych IF
(prepocitanych na skonzumované mnozstvo) dostali kladné Cislo.



