ALERGIA

mala alergicku reakciu, ale
inokedy nie. Ur¢ite zohrava
velkud ulohu aj mnoZstvo
inych faktorov, ktoré so
stravou nesuvisia. Stres,

chlad, fyzickad ndmaha alebo

rézne iné skrizené alergie.”
Zdenke pomohlo vyvolava-
ciemu mechanizmu lepSie
rozumiet az Stidium stuvisu
alergie so stravou a $ir$imi
okolnostami. ,Obohatilo
ma najma v poznani, Ze

na ¢loveka treba nazerat
komplexne, nielen na jeho
jednotlive Casti. Ak sme sa
aj zufalo snazili najst jednu
potravinu, ktora mi privo-
dila alergie, bolo to len ako
niec¢o vytrhnuté z kontextu.
Za zlepSenim mo6jho zdra-
votného stavu bol cely rad
malych zmien a celkova
Uprava zivotneého Stylu. To
mi zachranilo Zivot.”

Menej bolo viac
.Zmena bola velmi pomala
a postupna. Nemala som
pri sebe niekoho, kto by
mi poradil alebo pomo-
hol. Jedavala som vela
potravin z bielej muky ako
chlieb, pecivo, cestoviny,
kolace a pizza. Vymenila
som chlieb na ranajky za
ovsenu kasu, dopraco-
vala som sa tak k zdravsej
verzii raniajok. Cestoviny
som obmedzila a zacala
hladat aj inu alternativu,
tak som vyskusala napri-
klad pohanku, pSeno alebo
polentu,” priblizuje Zdenka,
Ze na vela veci prisla poku-
som - omylom. ,O tom, ¢o
sa zdalo na zaciatku rela-
tivne zdravé, som s odstu-
pom casu zistila, Ze mi
velmi neprospieva, ako
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ZDENKINE
ZASADY:

» den zac¢ina
poharom
teplej vody
a ranajkami,

» vyrazne obme-

dzila priemy-
selne spraco-
vané potraviny,
» vylGcila
cervené vino

a pizzu,

» obmedzila
konzumaciu
sladkych jedal,
» zacala viac
relaxovat.

Zdenke
prekazali aj
-inak zdravé

‘ potraviny

ako citrusy
a banany.

Zdenka je dnes vdaka
strave iny ¢lovek.

Z fyzickej aj psychickej
stranky.

prilis vela ovocia. Napriklad
banan, ¢o je pre niekoho
bezna potravina, alebo aj
pomarance a mandarinky.
VyraznejSie som obme-
dzila sladkosti ako ¢okolady,
keksy, pudingy a sladke
pecivo. Predtym som velmi
vela §portovala a moje telo
nemalo dostato¢ny priestor
na oddych. Kedze som vede-
la, Ze alergické reakcie
fyzicka ndmaha zhorsuje,
dopriala som si viac spanku
arelax.”

Zdravi bez liekov
Zdenka dnes nepotre-
buje proti anafylaktickym
Sokom plnu $pajzu table-
tiek, len presny stravovaci
rezim. ,S pokorou moézem
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Ak sme sa aj
ziifalo snazili
ndjst jednu
potravinu, ktora
mi privodila
alergie, bolo to
len ako nieco
vytrhnuté
z kontextu.

povedat, Ze zlepSit stav sa
mi podarilo bez liekov. Skor
za tym bola moja vytrva-
lost a chut, ze chcem nieco
zmenit a zlepsit svoje
zdravie." Zdenke nielenze
presli alergické ataky, ale
nasla aj harmoniu a spokoj-
nost v zivote. Strach, Ze

sa zase objavi anafylak-
ticky sok, vyrazne pomi-
nul. ,Teraz s odstupom ¢asu
sa na celd tuto ¢ast svojho
zivota pozerdm z iného uhla
pohladu. Cez alergie som
mala moZnost objavit, ako
velmi ma vyZziva a jej vplyv
na zdravie zaujima.” To, ¢o
objavila, sa Zdenka rozhodla
nenechat si pre seba a svoje
skusenosti dnes odovzdava
aj inym ludom s podobnymi
tazkostami. ,Ako lektorka
a odbornic¢ka na vyZivu sa
primarne venujem klientom
s roznymi alergiami, ekzé-
mami, akné alebo inymi
defektmi na pokozke. Velku
¢ast tvoria aj klienti, ktori
maju problém s travenim,
nafukovanim, hnackou, so
zapchou. Zdoraziujem, Ze
vyZiva dokaZze byt velmi
napomocna priréznych
zdravotnych problémoch,
treba v8ak dodrziavat
vSetky pokyny dané leka-
rom. V mojom pribehu sa
podarilo dostat alergie pod
kontrolu, ale kazdy z nas je
iny, preto ku kazdému klien-
tovi pristupujem individu-
alne." ©

Zdravie



