Podpora traveni

Prakticka ukazka strava +
suplementace
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Podpora traveni je velmi komplexni zalezitost a je tfreba postupovat
obezretné, maximalné individualné a s ohledem na svou aktualni
situaci i historii traveni a stavu.

Jaké mohou byt jednotlivé kroky podpory traveni?

Eliminace nejvetsich iritantu ze stravy
Podpora sliznic - zaludek, jicen
Podpora dostatecnée zaludecni kyselosti - HCL
Podpora zhojeni strevni sliznice
Osidleni strevni sliznice
Nastaveni dlouhodobe udrzitelného stravovani
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1.Eliminace nejvétsich iritant
Ze stravy se nejcastéji vyrazuiji tzv. iritanty traviciho a imunitniho systému:

. lepek

. mléko a mlecne produkty (minimalné A1 mleko)

. prumyslove zpracovany cukr

*  prumyslové zpracovaneé potraviny (aditiva, konzervanty), trans tuky a nekvalitni
rostlinne

. oleje, rafinovana sul, alkohol, cigarety

+ individualni alergeny, iritanty, potraviny, na které Spatnée reagujes a casto je potreba
na ngjakou dobu vyradit i fermentované potraviny, probiotika

PROC?
Tyto potraviny patfi mezi tzv. nejCastejsi iritanty a po jejich vyrazeni si organismus
odpocine a ziska prilezitost k regeneraci :)

Eliminace je na Tobé a je samozrejmé velmi individualni.

Informace funkcni mediciny jen pro orientaci:
doba, nez se “dostane’ z téla a tedy nekdy i potrebny cas pro to, abychom zpozorovali
vysledky:
Cukr =14 dni
Mléko = 6 tydnu
Lepek = 3 - 6 mésicu
Hydrogenované tuky = 6-9 mésicu

Osobneé doporucuji nejcastéji klientkam eliminovat na 4- 6 tydnu zpracované
potraviny, klasicky cukr, lepek, mléko (Casto jen A1), trans tuky, cigarety - ty
nedoporucuji zarazovat zpét vubec.

Slozeni jidel potom nastav dle informaci v programu, sveé aktualni potreby, cyklu,
rocniho obdobi. Zpét potom zarazuj potencialné prospesne potraviny dle instrukci v
Programu “Zakladni eliminace potravin”.
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2.Podpora sliznic: zaludek, jicen

Zejména pokud trpis na paleni zahy, hleny, reflux, je klicové jako prvni podporit
sliznice zaludku a jicnu nez se vrhnes na podporu pfirozené tvorby HCL

Co muze tady efektivné pomoci?

Jilm - je mozné uzivat i nékolikrat denné 1 ¢lz rozmichanou v malém mnozstvi vody
Slez - slézovy Caj
Aloe Vera - 2 plz dené
Proskurnik - 1-2x denne
DGL - je mozné a doporucuji v tomto pripadé kapsli vysypat, rozmichat ve vodé a
vypit
+

Zinek Carnosin - az 30 mg 10 min pred jidlem ve 2 davkach: 1-2x 2 kapsle

Doplnky na sliznice uzivame mezi jidly, pfipadné 15-10 min pred jidlem.
Vyber si max 2 doplnky najednou, ktere muzes kombinovat. Zn carnosin doporucuji
zaradit temér vzdy

Tuto fazi bych dle individualni situace drzela 14 dni.

Soucasné, pokud je sliznice podrazdéna doporucuji rozhodné vynechat kavu, alkohol,
rajcatove omacky, rajcata ve vetsim mnozstvi, cokoladu, které casto sliznice drazdi.

Osobam s oslabenou sliznici Casto také chybi vitamin D a vitamin A.
Zde doporucuji nasazovat individualné dle vysledku krevnich nebo i genetickych
testu.
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https://www.brainmarket.cz/byliny-v-kapslich/now-slippery-elm--jilm-cerveny-cisty-prasek--113-g/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/slez-sypany--50g/
https://www.brainmarket.cz/traveni/kiki-health-aloe-ferox-juice-organic--prirodni-stava-z-aloe--500-ml/
https://www.brainmarket.cz/traveni/swanson-marshmallow-root--koren-proskurniku-podpora-traveni--500-mg--90-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/traveni/swanson-marshmallow-root--koren-proskurniku-podpora-traveni--500-mg--90-rostlinnych-kapsli/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-doplnky-stravy/brainmax-dgl--deglycyrrhizinovana-lekorice/
https://www.brainmarket.cz/travici-soustava/doctor-s-best-pepzin-gi--zinc-l-carnosine-complex--zinek-l-karnosin--120-rostlinnych-kapsli/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/d3-k2-v-kapkach--1020-kapek/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/vitamin-a-v-kapkach--50-ml/

3.Podpora tvorby HCl

Dostate¢na zaludeéni kyselost je pro spravné traveni klicova. Pokud neni zajistena
ta, nedochazi potom ke spravnému natraveni potravy, vyplavovani potrebnych
travicich enzymu, k narusovani dalSich travicich procesu.

Velmi doporucuji udelat si test travici kapacity - viz Program nebo Miniprogram
Health Monitoring, co z Ti da zakladni obrazek o tom, jak na tom Tva kyselost je.
Zaroven, pokud jsi uzivala inhibitory protonove pumpy IPP (omeprazol apod.), jina
antacida je velmi pravdépodobne, ze kyselost ve Tvém zaludku je shizena.
Snizenou kyselosti trpi casto osoby s deficitem B12, zeleza.

Cim je mozné tvorbu podporit?
-postupné podle sily a potreby podpory:
Nefiltrovany jablecny ocet: 15 min pred jidlem v 1 dc vody 1 ¢lz az 1 plz
Kapsle jablecny ocet
Horcinove kapky: 10 kapek 10 min pred jidlem
Digest plus: 3x denné s jidlem
Multidigest: 3 x denne s jidlem - komplexnégjsi podpora

Betain HCL rozpustny
Betain HCL Cisty 325 mg Swanson: s jidlem obsahujici bilkovinu po par prvnich
soustech
Betain + horec: s jidlem obsahuijici bilkovinu po par prvnich soustech
Betain + hermanek: s jidlem obsahuijici bilkovinu po par prvnich soustech

vyber vzdy jen 1 doplnék!
Betain je kontraindikovan z gastritidou, zaludecnimi vredy!

Casto je potreba doplnit vitamin B1, B komplex obsahuijici aktivni formy vé. Bi2, k.
listove

Tato faze podpory muze byt u nékterych jedincu pomerné dlouhodoba a ¢asto ji
muzeme kombinovat s podporou zhojeni sliznic streva.
Doplnék je potreba dle individualni situace velmi peclive vybrat.



https://www.brainmarket.cz/brainmax-pure/brainmax-pure-jablecny-ocet--bio--500-ml/
https://www.brainmarket.cz/detoxikace/swanson-apple-cider-vinegar--jablecny-ocet--200-mg--120-tablet/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/naturtreu-horke-bylinne-kapky-na-traveni--50-ml-/
https://www.eccevita.cz/digest-plus/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/multi-digest-60-kapsli/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/betaine-hcl-500mg--200g-baleni/
https://allegro.cz/nabidka/swanson-betaine-hcl-325-mg-betain-hydrochlorid-pepsin-traveni-250-kapsli-12692890159
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/betain-hcl-pepsin/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/rovnovaha-zaludku---betain-hcl-s-pepsinem-a-hermankem-na-podporu-traveni--120-kapsli/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/naturtreu-b-komplex--120-kapsli-/
https://vyzivaprozeny.cz/

4.Podpora zhojeni strevni sliznice

Zhojeni strevni sliznice je klicové, aby nedochazelo k vyssi propustnosti streva nez
je zadouci - tzv. LeakyGut syndromui.

V teto situaci mohou pomoci slizovite bylinky a rostlinky stejné jako pro podporu
sliznic vrchni Casti traktu. Zejmeéna ale doporucuji:

Vyvary - 300 ml/den - nejlépe na lacho - v pripadé vetsich strevnich problemu ne
dlouho tazené, ale spise kratce a vice masove nez kostni
Kolagen: 3 x 10 g/den - na lacno (tedy pred jidlem) nebo i s jidlem
L-glutamin - na lacho az 2 x denné 3-5g
Gut protect: Komplexni doplnék na podporu zhojeni strevni sliznice 1-3 x denne (v
zakladu 1 x)

Tuto fazi je mozné kombinovat s fazi 1i 2 a doporucuji cca 14 dni - 4 tydny (opét je
velmi individualni)

Casto je tfeba doplnit také vitamin C.
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https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/fermentovany-l-glutamin-250g/
https://www.obchod-akademiezdravevyzivy.cz/ecce-vita-gut-protect--130g-/
https://www.brainmarket.cz/brainmax/brainmax-liposomal-vitamin-c/

Dalsi pomocnici pro prvni 4 faze
Prokinetika - pfi zacpée
napr.. MCT olej, zazvor - mezi jidly shot, 1 plz MCT

Hoveézi zluc Ox Bile: pri problémech s travenim tuku, zlucnikem
Absorbenty - Enterosgel (take pri prujmech, pripadné cerné uhli) - uziva se vecer
pred spanim 2 h odstup od posledniho suplementu, jidla - 10 dni (individualni)

Travici enzymy/bylinky pro podporu traveni - po nutnou dobu
Horcinove kapky: 10 kapek 10 min pred jidlem
Digest plus: 3x denné s jidlem
Multidigest: 3 x denneé s jidlem - komplexngjsi podpora

Puhdistamo travici enzymy
Puhdistamo travici enzymy SUPER
Enzymedica Travici enzymy.
Enzymedica Travici enzymy GOLD ATP

Laktazove tablety pfi laktozove intoleranci, pokud nejsou vyrazeny mlécné s laktoézou
S- Boulardii probiotika - pfi prujmech, virézach apod.
Probiotika pri zacpée Opti Bac

Dale se vyuzivaji specifické bylinky pro konkrétni reseni situaci.
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4.Podpora osidleni strev

Tady uz chceme zaradit probiotika a prebiotika.
Je fajn zaradit probioticke, prebiotické a fermentované potraviny - viz Program, ale
postupne.
A také je mozné pomoci si pomocniky:

Probiomix - doporucuji nasadit jako prvni (nebo po S. Boulardii), pfipadné je mozné
vyuzit uz pri fazich 1-3.
Uzivani rano na lacno 30 min pred jidlem nebo vecer
Potom nasazujeme podle individualni potfebu uz komplexni probiotika. Doporucuiji

probiotika uzivat v urc€itych ¢asovych obdobich, stridat, délat pauzy a maximalne se v
tomto ohledu zameérit na stravu.

Smidge sensitive

ProFlora
Jina dle individualni situace.
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5. Dlouhodobé nastaveni
Klicove je se vzdy vratit k maximu moznych potencialné zdravi prospésnych
potravin v jidelnicku.

Chce to ale postupné kroky - inspiruj se v Programu v casti Zakladni eliminace
potravin - navraceni potravin.

To, jestli nékdo bude jist lepek nebo cokoli jineho denng, obden, jednou tydnée,
Jjednou mesicné, na specialni udalost nebo vubec, je opravdu velmi individualni a je
potreba svou cestu promyslet a zvazit tak, aby Ti nejen nutricné, ale i emocné
vyhovovala.

Pokud samozrejmée mas vysledované, ze Ti jakakoli potravina nedéla dobre, ale
milujes ji, je potom jeji konzumace uz na Tvém zvazeni.
Zdravi je za mé v tomto naprosta priorita.
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Tento material v€etné veskerych textu, obrazku, grafik a usporadani je jedinecnym vysledkem
tvarci Cinnosti autora a je tak chranéen autorskymi pravy (nékterée casti dila mohou byt take chranény
autorskymi pravy treti osoby). Autor disponuje veskerymi osobnostnimi a majetkovymi pravy k
tomuto dilu. Autor ma pravo na nedotknutelnost sveho dila. Bez svoleni autora neni nikdo opravnén
toto dilo jakkoliv ménit ¢i jinak do néj zasahovat. Obsah dila neni mozno uzivat, kopirovat, rozsirovat
Ci rozmnozovat pro komercni ucely bez pisemného souhlasu autora.

Zreknuti se zodpovednosti
Veskerée informace, doporuceni a stanoviska obsazené v tomto materialu nenahrazuiji leékarskou
diagnozu Ci lékarske sluzby. Autor tohoto materialu nenese zadnou pravni odpovednost za
pripadnou skodu na zdravi klienta zpusobenou neodbornou aplikaci zminovanych postupu, metod,
rad Ci uzivanim zminovanych doplnku.

Text: Hana Handlir, na zakladé studia, pripadné zdroje uvedeny
Grafika: Hana Handlir
Obrazky: Canva, vlastni nebo zdroje uvedeny
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