KO PRESNOVA NAGAJA IN NE VES, KJE SE LOTITI

PREBAVNI cheat sheet

Kako prepoznati, kaj ti dejansko povzroc¢a tezave

Postani mojstrica opazovanja:

1. NAJPREJ: KDAJ se pojavijo simptomi?

+ takoj / do 30 min »* histamin

+ 30 min — 2 h »* laktoza / fruktani

+ 2 — 6 h » fruktani/ fruktoza

- vec ur ali naslednji dan »* gluten / vnetni odziv

2. KJE se simptomi ¢utijo?

- trebuh (hapihnjenost, plini) »> fruktani / fruktoza

+ spodnji trebuh + driska »* laktoza

- cel telo (glava, kozZa, srce) »* histamin

- utrujenost, megla, sklepi »* gluten / kazein / paraziti

3. TIP REAKCIJE (najbolj uporaben filter)

»» FERMENTACIJA

(fruktani, fruktoza, polioli):

+ napihnjenost

* vetrovi

+ pritisk v trebuhu

+ “balon” obcutek

tipicen trigger: ¢ebula, esen, psenica

»» ENCIMSKI PROBLEM
(laktoza)

« driska

« krci

+ hitro po obroku
tipicen trigger: mleko

»>» VNETNI / IMUNSKI ODZIV

(gluten, kazein)

+ utrujenost

+ mozganska megla

+ glavobol

+ bolecine v sklepih

+ ninujno veliko prebavnih simptomov

»» HISTAMINSKI ODZIV
+ rdecica

+ srbecica

+ glavobol

« hiter utrip

© nemir

{pogosto nepredvidljivo}

In kaj pravi tvoje telo? Ga zelis zares znati poslusati?

4. Hitri triggerji po skupinah

* Fruktani: Cebula, Cesen, pSenica, por

* Laktoza: mleko, sladoled

+ Histamin: fermentirana hrana, vino, starani siri

+ Gluten/psenica: kruh, testenine (posebej industrijski)
« Polioli (“fit" izdelki): xylitol, sorbitol

5. Kljuéni namigi iz prakse

“jem zdravo, pa sem napihnjen/a” »* fruktani
‘mleko me vedno pozene” »* laktoza

‘enkrat OK, drugi¢ ne” »» histamin

‘po kruhu sem cisto brez energije” »* gluten / vnetje

0. Poseben primer: psenica

Ce:

M industrijski kruh

kislo testo

verjetno: fruktani + fermentacija, ne gluten

Ce reagira$ na vse oblike p$enice, je verjetno tezava
gluten / imunski odziv.

"¢+ MINI TEST (zelo uporaben)

Za 3-5 dni odstrani:

- Cebulo, ¢esen, psenico

+ mleko

- fermentirano hrano

Potem dodajaj nazaj eno po eno.
»*» reakcija ti pokaze smer

8. Pomembno

Vecina ljudi nima samo ene intolerance.
Cilj ni izlo¢anje za vedno. Cilj je:

* razumeti vzorec

+ umiriti prebavo in povrniti ravnovesje
+ postopno Siriti toleranco

0. Nenazadnje

Ne sprasuj: »kaj mi skodi?«

Vprasaj: »kaksen tip reakcije imam?«
Prisluhni telesu.

Ko zacutis, da potrebujes vec kot le razumevanje simptomatike in te zanimajo vzroki — sem tukaj.
Za meritev, uporabna orodja, trikce ali le posvet me lahko kontaktiras: info@kresnica.eu

Maja Kresnik
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