Dieta při plísňových onemocněních

Nevhodné jsou výrobky s droždím, alkohol, rafinované cukry, med, sirupy, sušené ovoce, houby, čaje, koření (kari, paprika), instanční potraviny, majonezy, drezínky

Dále saláty, žampiony, zelenina pod folií

Doporučuje se: obilné kaše, špalda, jáhly, pohanka, luštěniny, cizrna

zeleninu- brokolice, kapusta, růžičková kapusta, ředkev, zelí i kyselé, salát, kedluben, mrkev, petržel, pažitka, špenát syrový, červená řepa, okurka, brambory, brokolice, celer, cibule, cuketa, česnek, květák,
ovoce: meruňky a mango, fíky a korintky, šípky, sušené, švestky, broskve, ananas, banan, borůvky, citron
pečivo nekynuté,zelený a bylinný čaj
semena – dýňová, slunečnicová, karobová mouka ze svatojánského chleba
Postupně přidávat mléčné výrobky- kefír, kysané výrobky

Ovocné šťávy- hrozny, mrkev, červená řepa, šťáva z citronů, cibule, skořice
bílé maso- krůta, ryby, králík

1-2x týdně rýžovo zeleninové dny
Zásadité a kyselé potraviny

Potraviny by ze 70-80% měly být zásadité (+), podle stupně překyselení těla mohou i nejmenší kyselé podíly v potravě působit kysele. Hodnoty byly zjištěny při normální látkové výměně (dr.Shelton, dr.Airola). Přebytek kyselin (-) vede k dennímu ukládání odpadních látek a poškození způsobeným acidizou. 

Sacharidy zásadité (+)

Lilek

4

Kopr, petržel
18

Okurka

30

Mrkev 

10

Řeřicha

5

Zelí, bílé a červené 6

Kedluben
18


Čerstvé fazole
5

Čerstvý hrášek
5

Tykev, topinambur 2

Por

9

List pampelišky
20

Mangold
8


Křen

3

Olivy, čerstvé
35

Paprika

2

Ředkev černá
23

Ředkev bílá
5

Červená řepa
11

Salát, štěrbák
7

Čekanka, římský salát 5

Polní a hlávkový salát 1

Špenát syrový 
15

Špenát vařený 
3

Pažitka

8

Houby

2

Česnek, cibule
2

Sacharidy- škrobové moučky  (+)

Brambory

7

Bramborová moučka
1

Kaštany


20

Kukuřice, čerstvá

2








Kukuřičná mouka
-7

Kakaový prášek

-10

Karob, mouka ze svatoj. Chleba 8

Bílkoviny a sacharidy s bílkovinným podílem, zásadité

Z klíčků:

Alfaalfa vojtěška

30

Fazole, hrách, čočka
10-15

Zrna- tykvová, slunečnicová 15

Cizrna s obsahem sacharidů  40

Sojové boby, boby mungo     15

Mandle, oříšky burské
5-10

Obilná zrna sacharidové
5-10

Šrotový chléb z klíčků, sacharidový  5

Ječmen, pšenice

23

Bílkovin zásadité: (+)

Avokádo
10

Ořechové a jiné klíčky
5-10

Sojové boby a naklíčené 5

Řasy a spirálka

20-25

Mandle


2

Potraviny v rovnováze kyselin a zásad

Celé pohankové zrno, špalda a proso i vařené

Syrové mléko, tepelně nezpracovaná smetana, máslo ze sladké smetany

Bodlákový a olivový olej

Plody zásadité: (+)
Jablka a hrušky

3

Meruňky a mango
15

Ananas, banány

5

Ostružiny a datle

6

Jahody a borůvky
2


Fíky a korintky

20

Šípky, sušené

15

Rybíz


1-3

Limety, citron

1-3

Třešně, mirabelky
6

Pomeranče, guave
5


Švestky, broskve

20

Hrozny, čerstvé

3-6

Bílkoviny kyselinotvorné  (-)

Všechny ryby  15-20

Ryby s bílým masem
10

Herinek v oleji a octě 17

Maso, drůbež

20-25

Masový extrakt

50

Slepičí vejce, vařené
25

Žloutek syrový

8

Tuk na smažení, sádlo
10-15

Máslo z kyselé smetany
4

Sýr ovčí a kozí

5

Sýr na pečení

3-5

Čerstvý sýr, tepelně oprac. 10

Tvaroh tučný i netučný
17

Produkty z kyselého mléka  3-6

Tavený sýr

20

Rostlinný margarin
0

Pekařské droždí

50

Sojové boby, vařené
8

Fazole bílé

10

Čočka hrách, vařené
15

Burské, vlašské ořechy
15

Lískové oříšky, para ořechy  2

Jádra sušená

5

Pražená jádra a oříšky
10-20

Lněné semínko, seznam
2-4

Sacharidy s bílkovinným podílem  (-)

Pohanková mouka, krupice
7

Ječná mouka, krupice

20

Ovesné vločky, obalené

10

Celé ovesné zrno, vařené

8

Kukuřice, vařená


5

Rýže bílá


18

Rýže natur


10

Žitné zrno


16

Žitná mouka


16

Pšeničná mouka


15

Krupicová kaše, nudle

5-6

Silně kyselinotvorné jsou všechny marmelády, cukr, sirup, rakytník, med, sladké ovoce, ovocný jogurt s obilným musli, nápoje- typ sodovka, zejm. coca cola, chipsy, alkohol, černý čaj, káva, čokoláda, čokol. Nápoje, mléčné zmrzlinové krémy, nezralé ovoce, zejm. předčasně sklizené citrusové plody, dále všechny tuky, oleje zahřáté na více než 100stC, všechno pečené, uzené, rožněné, produkty z bílé mouky, pokrmy ze sladkých krémů, koláče, droždí, zahřáté tuky a oleje, drcené oříšky a zrna, semínka, továrně oprac. Pšeničné klíčky, olejnatá semena rychle žluknou, pokud nejsou uloženy na vzdušném a chladném místě
