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Zoznam potravin, ktoré odporiicame vyradit pocas prvého
mesiaca restartu



Uvod

V tejto Casti najdeS zoznam potravin, ktorym sa odporuCame vyhnut.
Mozno v nom najdes aj niektoré potraviny, ktoré su na prvy pohlad zdrave. Z
réznych knih a vyskumov vSak vieme, Zze mézu potencionalne spésobovat
problémy. NajCastejSie je to z dévodu, Ze su u mnoho fudi alergénom. Preto

odporu€¢ame ich spatné zaradenie az po mesiaci eliminacného protokolu.

Druhy dovod je, ze mnoho z nich méze spdsobovat’ zapaly v nasom
organizme. Prave tym sa chceme v programe vyhnut a potencionalne ich
odstranit. Zapalové potraviny su najma tie nezdravé alebo spracované. Tie
odporu€¢ame vyradit dlhodobo. Ostatne len kratkodobo, najma ak sa jedna o

zeleninu/ovocie, mlie€ne produkty alebo vnutornosti.

Presny postup, ktoré odporu¢ame zaradit ako prvé najdes v programe

Ultrarestart v Clenskej sekcii.



BIELKOVINY

Hovadzie maso

Hydina z velkochovu

Jahnacie maso

@

AcovicCky

-

Morské plody

Krevety

Vajcia, najma klietkové a podstielkové

Jogurty

Mlieko

Sdja

Fazula




TUKY

Repkovy olej

Margariny a stuzené tuky (Palma, Veto, Hera, Cera a pod.)

Vlasské, arasidy, keSu, para orechy, mandle, piniove,
lieskovce, pekanové, brazilské, makadamove, pistacie

Maslo

Kysla smotana

Riccota

Olej z vlaSskych orechov

Olej z malinovych jadier




SACHARIDY

Paprika

Paradajky

Zeler

Marhule

Hrozno

Grep

Banany

Kivi

Mango

ZIté a Gervené zemiaky, topinambury

VSetko z pSenice (pecivo, chlieb, bagety, buchty, pizza, a pod.)

ovos a ovsené vloCky, razna muka a pecivo

Sojové produkty - tempeh, miso.




OSTATNE

VsSetky sladené napoje a ochutené mineralky

Nekvalitné zelené a Cierne Caje

Kava a kavoveé napoje

Cukor

Javorovy sirup

Fruktéza, maltodextrin

Glukéza a glukézovy sirup

Kakao

Cokolada

Chilli a mleta paprika

Chia semiacka




OSTATNE

Instantné BCAA

Kreatin

VSetky spracované tyCinky




