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VENOVANI
Tato kniha je vénovana pamatce Yasminy
Ykelenstam ze spole¢nosti Healing
Histamine, kterda nas predcasné opustila.
Byla velmi bystrou a state¢nou Zenou,
jez neskutecné pomohla lidem trpicim
histaminovou intoleranci a syndromem
aktivace zirnych bunék.
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PREDMLUVA

Zacind to jako drobnd neprijemnost, kterou
se snazite ignorovat: ,Je to jen bolest hlavy..”
Objevi se to znovu, ale vénovat ¢as zjistovani pricin
nema cenu. Rozhodné to nestoji za navstévu lékare.

Potom se k bolestem hlavy pfida dalsi pfiznak:
,NemUzu usnout...“ Neni to jenom jednorazova
zalezitost - stavad se to stdle Castéji a Castéji, ale
zcela ndhodné, Ze nedokazete Fict proc.

Po nékolika mésicich si vSimnete, Ze se vam
znovu objevil ekzém. Vedle toho mate pocit, Ze ty
Stipance od komard naprosto priserné svédi.

Ubéhne rok a vy musite svému okoli vysvétlovat,
proc¢ si nemuzete dat ani skleni¢ku vina - neni véam
po ni dobre! Vasi pratelé prekvapivé tikaji, ze maji
Uplné stejné problémy! Jsou stejné ztraceni jako vy.

Nakonec jste s rozumem v koncich a vydate
se k lékari.

Nepomdlze vam? Zkusite jiného... a dalsiho...
a dalsiho. Od steroidd k antibiotikdm, pak ke kombinaci
steroidd s antibiotiky. Nic nepomaha. Ve skutecnosti
vam je jesté har.

Poté se dozvite o celostni mediciné a zkusite
se obratit na naturopatického lékare - bez Uspéchu.
Vyzkousite |ékare funkéni mediciny - opét bez
uspéchu. Date Sanci akupunkture - zase nic. Zkusite
vSechno od probiotik pres rybi olej a vitamin D
az po multivitaminy. Na polickdch u vds doma
to vypada jako v lékdrné. Trochu jste zahorkli, ale
jesté to nevzdavate.

Jste ze vSech téch doktorl otrdveni, a tak
se obratite na féra na socidlnich sitich. Je mozné,
Ze pravé tam jste se dozvédéli o téhle knize. Chci
vam hned v Uvodu fici, Ze jste se ocitli v dobrych

rukou! Pokud se nemUzete rozhodnout, zda knihu
koupit, nevdhejte. Byl jsem ve stejné situaci, v jaké
se nachazite pravé ted vy - mél jsem spoustu
podivnych, zdanlivé nesourodych ptiznakd, které
se objevovaly ndhodné a nevyzadovaly navstévu
|ékare, rozhodné vSak mély dopad na kvalitu mého
zivota. Seznamte se se stavem, ktery je zrejmé
jednim z nejrychleji se Sificich nediagnostiko-
vanych problémU dnesni doby - s histaminovou
intoleranci.

Védéli jste, ze stanoveni diagndzy histaminové
intolerance trvéa u ¢lovéka v pradméru asi deset let?
V mém pripadé to bylo priblizné pétatricet let.
Histaminova intolerance se u mé projevovala:

* krvacenim z nosu,

e podrdzdénosti,

e potizemi s usindnim,

e bolestmi hlavy,

* ekzémem,

e pocenim nohou (znacnym),

e silnym pocenim pfi ndmaze (nechtéli byste
proti mné branit pri basketbalu),

e vysokou klidovou tepovou frekvenci (priblizné
70 tepl/min., dokonce i kdyz jsem byl v dobré
kondici; ted je to 48 tepd/min.),

e silnym svédénim koméfrich Stipancd,

e Cervenymi teCckami vSude po rukou, kdyz jsem
prisel do styku s rozto&i domaciho prachu,

e neustalym pocitem horka.

Vsechny tyhle ptiznaky zmizely - to je skvéla
zprava! Ta Spatnd vsSak zni, ze se mohou rychle
vratit zpatky a nékdy se tak opravdu déje. Ted uz



vSak vim, ze jsem geneticky nachylny k histami-
nové intoleranci, rozumim tomu, pro¢ se moje
hladiny histaminu zvysuji, a vim, co s tim délat,
takze se dovedu dat zase do poradku.

Jestlize o nécem nevite, Ze je to pokazené,
nemlzete to opravit. S knihou od doktorky
Campbell vsak zjistite o histaminové intoleranci
uplné vséechno. Cekd vas spousta prace - zadné
rychlé feSeni v tomto pripadé totiz neexistuje.
Zaclenit si do zivota poznatky, které se na téchto
strdnkdch doctete, bude uz jen na vas. DOvérujte
popsanému procesu, vytrvale podle néj postupujte
a histaminova intolerance z vaseho zivota zcela

vymizil Doktorka Campbell se s vami podéli
o nékolik svych (a také o nékolik mych) trik(
a spole¢né vam budeme oporoul!

DR. BEN LYNCH

Zakladatel a prezident vzdélavaciho institutu
Seeking Health, www.seekinghealth.com



Histamin je latka vznikajici v lidském téle. PIni
fadu nejrdznéjsich uloh, jeho hlavni funkci je vSak
zbavovat organismus Histamin tvori
soucast obranného systému téla a pravdépodobné
jste o ném uz slySeli ve spojitosti s alergiemi
a alergickymi reakcemi. V uréitém okamziku svého
zivota jste uz také mozna uzivali antihistaminika.
Béznymi léky na alergie, uréenymi ke zmirnéni
sezdnnich alergickych pfiznakd, jsou treba léky
Zyrtec, Claritin nebo Allegra.

alergena.

Trpite-li  néjakou sezénni alergii, pFicinou
priznakd je zanétliva reakce, jez probiha v dUsledku
Zanét vyvolany uvolnénym
histaminem ma télo uvést do stavu pohotovosti
vUc&i potencidlnim patogendm. Histamin vlastné
bilym krvinkdm usnadnuje vyhledavani patogend,
virl a alergend a Utok proti nim, protoze rozsifuje
krevni cévy. Histamin je pfirozenou soucasti imunitni
odezvy organismu, a pokud netrpite histaminovou
intoleranci, je pozdéji odbourdn ¢innosti enzymu,

uvolnéni histaminu.

aby nedoSlo k jeho hromadéni doprovdzenému
Skodlivymi U€inky na zdravi.

Histamin se rovnéz zapojuje do sekrece zaludecni
kyseliny a tim do procesu traveni a Ucastni se i Cinnosti
centralni nervové soustavy, v jejimz ramci funguje
jako neurotransmiter prenadsejici zpravy mezi télem
a mozkem. V téle je histamin vyrdbén rlznymi
imunitnimi bufikami, mezi néz patribazofily, eosinofily
a zirné bunky. Prijimame ho také z potravy ve formé
aminokyseliny zvané histidin, kterd se ponejvice
vyskytuje ve fermentovanych potravinach.

Problém mUlze predstavovat jeho nahromadéni.
Dochazi k nému, kdyz télo trpi jistymi metabolic-
kymi poruchami, naptiklad kvli nefunkénim gendm
kédujicim nékteré enzymy. Pro télo je potom
obtizné histamin spravné odbouravat a metaboli-
zovat. V takovém pripadé mUze histamin ovliviiovat
mnoho raznych oblasti, véetné mozku, stfev, plic
a kardiovaskuldrniho systému, a zpUsobovat fadu
problémd.



RECEPTORY V TELE

Imunitni systém (receptor H1)

Zaludek (receptor H2)

Mozek (receptor H3)

Kostni dfen (receptor H4)




Chcete-li zjistit, zda treba netrpite histaminovou intoleranci,
pomohou vam k tomu nasledujici otazky:

1.

N O o s W

10.

11.

Pocitujete nékdy unavu po konzumaci uréitych potravin
jiného druhu, nez jsou potraviny s vysokym obsahem cukru?

Mate po konzumaci urcitych potravin nékdy rymu?

Trpite zavratémi nebo tocenim hlavy?

Mate nékdy po jidle pocit sevieného hrdla (tfeba i nahodile)?
Mate nizky krevni tlak?

Trpite migrendznimi bolestmi hlavy?

Mate kozni problémy, napriklad ekzém, dermatitidu
nebo lupénku?

Zazivate uzkost nebo zachvaty paniky?

Zazivate jakékoliv nezadouci priznaky po konzumaci
fermentovanych potravin?

Zazivate jakékoliv nezddouci priznaky po konzumaci jidla,
které neni Cerstvé pripravené?

Zrudne védm po cvic¢eni snadno obli¢ej a chvili tak zlGstane?

Jestlize jste kladné odpovédéli na O az 1 z otazek, histaminovou
intoleranci zfejmé netrpite.

Jestlize jste kladné odpovédéli na 2 az 5 z otazek, histaminova
intolerance je u vas nanejvys pravdépodobna.

Jestlize jste kladné odpoveédeéli na vice nez 5 otazek, je mozné, Ze trpite
zavaznou histaminovou intoleranci.



OSM NEJCASTEJ§iCH PRICIN
HISTAMINOVE INTOLERANCE

Nékteré ze zakladnich faktor(, o nichz pojednavéame
v této ¢asti, mohou histaminovou intoleranci vyvolat
skrze potlaceni funkce diaminooxidazy, zatimco
jiné primo ovliviuji mnozstvi histaminu uvolfova-
ného v téle. U nékterych lidi mUze prevlddat jedind
z uvedenych zakladnich pficin, zatimco u jinych jich
muze byt na viné celd rada.

SPOLUPRACE‘S FfROFESI(?t:IALY
VERSUS DOMACi SAMOLECBA

Jestlize se v rdmci boje s histaminovou intole-
ranci dokazete dostat ke kofenlim problému
a vyradit zjidelnicku potraviny, které u vas
vyvolavaji priznaky, méli byste byt schopni
svUj stav zvladnout velmi dobte. Na webové
strance DrBeckyCampbell.com jsem vytvorila
online program (pozn. red.: Uvedeny program
Jje v anglickém jazyce), ktery vam pomuze
nejen odhalit vase spoustéce, ale také zjistit,
které testy by bylo vhodné absolvovat. Obsa-
huje i konkrétni lécebné postupy vychazejici
z vaSich osobnich vysledkd testd. Nékteré
pfipady mozna budou vyzadovat spolupraci
s kvalifikovanym odbornikem, mym cilem ale
je pomoci vdm natolik, abyste situaci zvladli
sami, a to co mozna nejlépe.

PRICINA &. 1

SYNDROM AKTIVACE ZIRNYCH
BUNEK

Jsem presvédcéena, pri¢inou histami-
nové intolerance, tfrebaze nikoliv nutné u kazdého
Clovéka, je syndrom aktivace zirnych bunék (MCAS
- Mast Cell Activation Syndrome). Zirné bufky jsou
bilé krvinky pritomné v tkanich celého téla. Velké
mnozstvi se jich vyskytuje v kzi, dychacich cestach,
zazivacim traktu, mocovych cestach, reprodukcnich
organech a v okoli nervl. V krvi a v téle se mohou
nachéazet napriklad i v dldsledku infekci ¢i chorob.
Jakmile pomine hrozba, poustéji se zirné bunky
do opravy tkani.

ze hlavni

Zirné bunky se taktéz zapojuji do alergickych
reakci. Uvnitf granuli, které obsahuji i histamin, maji
ulozené mediatory zanétu. Béhem alergické reakce
nebo v pripadé infekce ¢i onemocnéni se zirné
bunky aktivuji a obsah svych granuli uvolnuji
do okolnich tkani. Pravé tato akce vyvolava priznaky
spojené se zanétem a také s alergickou reakci.

Pfi syndromu aktivace zirnych bunék mohou tyto
bunky zacit uvolfnovat medidtory zdnétu a histamin

25



PRICINAC. 6
NEDOSTATEK ZIVIN

Nedostatek nékterych vitaminl nebo minerald mize
vyvolat problémy s nizkou hladinou diaminooxidazy,
patfi tedy k zasadnim potencialnim pri¢indm histami-
nové intolerance. Tvorba diaminooxidazy nutné
vyzaduje méd a vitamin C. Pfitomnost uvedenych
latek pomahd zlepSovat funkci diaminooxidazy,
jejich nedostatek tudiz mze vést ke snizeni hladiny

tohoto enzymu nebo k jeho Spatné funkci. Méd

a vitamin C napomahaji snizovat hladinu histaminu,
proto je dllezité zabranit jejich nedostatku a peclivé
sledovat jejich hodnoty. Vétsina lidi se domniva,
7e sva téla musime médi zbavovat detoxikaci,
ve skutecénosti ji ovSem potfebujeme mit ve spravné
vyvazené hladiné.

Velky vyznam ma vitamin B, ktery diaminooxi-
daze pomaha s odbourdvanim histaminu. Prestoze
je pro podporu diaminooxidazy zivotné ddlezity,
jeho vysoké davky jsou ve skutecnosti schopny

tim jeji nedostatek.

Nezbytné jsou také testy na hladinu zinku (jenz
v téle soupefi s médi) a ceruloplazminu (bilkoviny,
kterd v téle slouzi k uklddani médi a je jejim nosi¢em).
Zjisti se pri nich, zda pfi¢inou vasi histaminové
intolerance nemuze byt pravé nedostatek médi.

CESTA K UZDRAVEN!I

Jestlize z krevnich testl vyjde najevo, Zze mate
nedostatek médi, zkuste si na podporu jeji hladiny
do jidelni¢ku zaradit kapustu, jatra, namocené
mandle a sezamova seminka (pokud je snasite).
Tyto potraviny obsahuji hodné médi a zaroven
ze vSech potravin s vysokym obsahem médi
maji nejnizsi obsah histaminu. Pokud byste vsak

zaznamenali, Ze vdm tyto potraviny bohaté na méd
nedélaji dobre, vyhledejte Iékare, ktery vdm necha
provést testy na hladiny vySe uvedenych Zivin.

PRICINAC. 7
GENETICKE MUTACE

Stale vice lidi se nyni snazi zjistit, zda nemaji
néjaky druh genetické mutace. Nové testy DNA
a testy na jednonukleotidové polymorfismy (SNP)
to zna¢né usnadnuiji.

Musim vas vsak trochu varovat - genetické testy
mohou otevrit Pandofinu skrinku a vy se treba
dozvite néco, co byste ani védét nechtéli. Rada
spolecnosti vam nabidne seznam potravinovych
doplnkd, které byste podle jejich minéni méli
na zakladé svych mutaci SNP uzivat, pfitom je ani
nemusite potrebovat.
potencialné vedou ke zvySenému riziku histaminové
intolerance a pravé z tohoto dlvodu jsou zminéné
testy velmi uzite¢né.

Nékteré mutace nicméné

GENY A ENZYMY ZAPOJENE
DO REGULACE HISTAMINU

Nez se zac¢nu vénovat genetickym mutacim, které
jsou s histaminovou intoleranci Casto spojovany,
rdda bych se kratce zaméfila na rdzné geny
a enzymy a jejich funkci.

MTHFR

Gen MTHFR je potfebny pro tvorbu methylente-
trahydrofoladtreduktazy, enzymu nezbytného pfi
zpracovani aminokyselin a pfeméné homocysteinu
na methionin. MTHFR hraje velmi dulezitou roli také
pFi metylaci a odstranovani toxinG z téla. Metylaci
potfebuje ke svému zpracovani a odstranéni z téla
i histamin.
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disruptory. Z nékterych pripravkd, bézné ze sprejd,
osvézovacl vzduchu, Cisticich prostredkd, cistica
na trouby a pripravkd na cisténi kobercd, se navic
uvolnuji tékavé organické latky (VOC). Ukazalo se,
Ze tyto latky jsou pFi¢inou problémU dychacich cest,
bolesti hlavy a alergickych reakci, coz je ta posledni
véc, kterou bychom si pfi snaze dostat histamin pod
kontrolu prali.

Chcete-li se toxinm ve své domacnosti vyhnout,
doporucuji vyrabét si v co nejvétsi mire své vlastni
Cistici prostredky. Univerzalni cisti¢ si lze udélat
z kastilského mydla a nékolika kapek cistého
éterického oleje.

Pokud jde o prostfedky na myti nadobi a na prani,
doporucuji vybirat prirodni varianty bez parfemace
a jedovatych chemikalii. Cisté a netoxické produkty
najdete na webovych strankach organizace Enviro-
nmental Working Group (www.ewg.org). Cim vice
dokdzete svou expozici toxinOm snizit, tim |épe
se budete citit. Nezapominejte, ze dostat histami-
novou intoleranci pod kontrolu znamena podporovat
celé télo.

FAZE ¢. 2
PODPORA JATER

DULEZITOST JATER

Jestlize se potykate s histaminovou intoleranci, je nez-
bytné podporovat jatra, s nimiz histamin souvisi
nékolika rdznymi zpUsoby. PFilis vysokd hladina
histaminu muUze vyvolat zmény jaternich enzymu
a zpUsobovat poskozeni jater, pricemz porucha
funkce jater zase mUze vést k histaminové intoleranci.

Jatra také hraji hlavni roli pfi odstranovani toxinG
z téla, takze jejich bezvadna zdravotni kondice
prospivd celkovému zdravi. Proto je tak dllezité
o tento organ nalezité pecovat. Pojdme si fict, jak na to.

50

KOUPELE S EPSOMSKOU SOLI

Epsomskou sUl do koupele viele doporuduji. Pfedsta-
vuje pfirozeny zplsob podpory jater skrze detoxikaci,
pric¢emz velmi uklidiujici mGze byt i samotna koupel
(pamatujte, Ze snizovani stresu je v ramci zvladani
histaminové intolerance velmi dulezité). Epsomska
stl ¢ili siran hofe¢naty pomaha odstranovat nahroma-
déné toxiny z téla. Do koupele mUzete pro jesté vétsi
uvolnéni pridat nékolik kapek Cisté levandulové silice.

OBKLADY S RICINOVYM OLEJEM

Ricinovy olej se k detoxikaci téla pouziva jiz dlouho,
jeho piti v8ak muze byt doprovazeno nékterymi
nebezpeénymi vedlejsimi ucinky. Z tohoto ddvodu
doporucuji ricinové obklady, jejichz prikladanim
na jatra mlzete funkci tohoto organu podporovat.

INFRACERVENA SAUNA

Pro kazdého jedince s pfiznaky histaminové into-
lerance je skvélym nastrojem infracervend sauna,
ktera dovede pomoci se zvladanim stresu a z hlediska
detoxikace nabizi stejné vyhody jako nenarocné
cvi¢eni. Poceni totiz pomaha z téla vylucovat
ulozené jedy. Klze je hlavnim odvodnim orgdnem
a infracervend sauna je obzvlast uziteé¢nd pfri
uvolnovani toxickych kontaminantl, jako je rtut
a olovo. Sauna prohreje tkdané do hloubky nékolika
centimetrd, ¢&imz posili pfirozené metabolické
procesy, zlepsi krevni obéh a zvysi okysliceni tkani.
Infracervend sauna také zlepsuje srdecni funkci,
zvysSuje pohodu a snizuje depresi a pocity hnévu.
Potéseni v podobé infracervené sauny doporucuji
dvakrat nebo trikrat tydné.

POTRAVINOVE DOPLNKY

Mezi dopliky na podporu jater patfi napriklad ostro-
pestfrec maridnsky a N-acetyl-L-cystein (NAC).



ZAKLADNI RECEPTY

Tyto zakladni recepty mi zjednodusuji kazdodenni pFipravu jidel. Lze je vyuzivat v ramci jinych
pokrmu nebo si na nich pochutnavat samostatné. Pomohou vam také, kdyZ se chcete vyvarovat

nakupu hotovych polotovart a surovin, jejichz konzumace je v ramci étyffazového programu
histaminového restartu nezadouci. Recepty jsou sestaveny tak, aby vyhovovaly fazi ¢. 1. Pro
pripad, ze ve fazi ¢. 3 budete muset vyradit jesté dalsi potraviny, jsou dole pod receptem uve-
deny alternativni pokyny oznacené jako ,faze ¢. 3“.

NIZKOHISTAMINOVA MAJONEZA

Majonéza je néco, ¢eho bych se nikdy nechtéla zfikat. Tento recept nabizim v nékolika variantach tak, aby
ho bez problému snasela vétsina lidi.

1 hrnek (220 g)

1 velké vejce od slepic z volného
chovu

1% |Zice horcice vyrobené
z destilovaného bilého octa

1 hrnek extra jemného olivového
oleje

Y2 1zicky morské soli

Vejce, hofcici, olej a sl dejte do zavafovaci sklenice a rozmixujte
ponornym mixérem. Jakmile je rozmixovana a propojena ¢ast u dna,
pomalu povytdhnéte mixér smérem vzhlru a promixujte dalsi ¢ast.
Mixérem pohybujte podle potfeby nahoru a doll, dokud nevznikne
homogenni krémova smés, bude to trvat asi 1az 2 minuty.

FAZE ¢. 3: Jestlize vam nedéla dobfe vaje¢ny bilek, zkuste namisto
1 celého vejce pouzit 2 velké Zloutky z vajec od slepic z volného
chovu. Pokud vam vejce ani v této podobé nedéla dobre, vynechte
je uplné.
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MASLO Z TYGRICH ORECHU

Tygri ofechy neboli ofechy chufa, velikosti pfipominajici cizrnu, jsou superpotravina, kterd se v Africe po-
uziva jiz po staleti a jejiz obliba ve svété stéle narlsta. Vynikaji vysokym obsahem rezistentniho $krobu,
ktery usnadnuje hubnuti, I&é¢i travici soustavu a napomadha prevenci zanétlivych onemocnéni strev. Jsou
bohaté na Zelezo, zinek, méd, horéik a bilkoviny. Navzdory ndzvu se ale nejedna o orechy, takze jsou vhod-
né pro nizkohistaminovou dietu, pritom vSak chutnaji sladce a ofiskoveé, takze uspokoji vasi chut na orechy.
Nahradite-li javorovy sirup stévii, bude toto maslo nejen antihistaminové, ale i nizkosacharidové.

1 hrnek (180 g)

1 hrnek tygfich ofecht
nebo 1 hrnek mouky z tygrich
ofech (str. 65)

Ya az V2 hrnku extra panenského
olivového oleje

11zi¢ka vanilkového extraktu
bez konzervacnich latek

1 Izice javorového sirupu nebo
medu od mistniho vcelafe
(volitelné) nebo 5 kapek stévie
(pro nizkosacharidovou verzi;
volitelné)

Spetka morské soli
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Tygfi ofechy (nebo mouku z nich), olej, vanilkovy extrakt, javorovy sirup
(pokud jej pouzijete) a sul dejte do mixéru a mixujte dohladka.

POZNAMEKA: Maslo podle tohoto receptu se nejsnaze pfipravuje
z mouky z tygfich ofechd.






FRITTATA S’CHI:\’ESTEM
A CERVENYMI BRAMBORAMI

Chrest obsahuje mnoho zZivin a pomaha udrzovat stabilni hladinu krevniho cukru. Ve spojeni s bazalkou a ci-
buli, které obé& pomahaji po cely den branit pfiznakdm histaminové intolerance, ziskdte dokonalou snidani

pro celou rodinu.

6 az 8 porci

2 |zice extra panenského
olivového oleje

¥ velké cibule odridy Vidalia,
najemno nakrajené

8 az 10 stonkl chfestu,
nakrajenych na kousky
o velikosti 1,5¢cm

—_

cervenad brambora, oloupani,
nastrouhana a vymackanim
zbavena prebytecné vody

% 1zicky morské soli, rozdélené
na dvé Casti

8 velkych vajec od slepic
z volného chovu

Ya hrnku bazalky, nahrubo
nakrajené

2 |zice pazitky, nahrubo nakrajené
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Troubu predehrejte na 200°C.

Ve stfedné velké panvi vhodné do trouby smichejte na stfednim
az silném plameni olej s cibuli a chfestem a 5 minut restujte. Poté
pridejte brambory a polovinu soli a opékejte 5 minut.

Ve stfedné velké mise rozslehejte vejce s bazalkou, pazitkou a zbyvajici
soli. Vaje¢nou smés nalijte do panve a vypnéte plamen. Panev nechejte
na horké plotné dojit do ztuhnuti vajec.

Nasledné panev prendejte do trouby a pecte, dokud nebude frittata
nadychand a propecend, bude to trvat priblizné 15 minut. Frittatu
vyndejte z trouby a pred podavanim ji nechte jesté 5 minut vychladnout.






ZAVITKY SE SLADKOKYSELYM KURECIM SALATEM

Tyto lehce nasladlé kureci zavitky obsahuji vysoky podil kvercetinu a slozek s antihistaminovymi Ucinky
a zaroven jsou dostate¢né vydatné na to, aby vas zasytily na celé odpoledne.

4 porce

1 bio kure (1,4 az 1,8kg)
1 hrnek vody

1 hrnek nizkohistaminové
majonézy (str. 66)

2 malé cibule, nakrajené najemno

Y2 hrnku mrkve, nakrajené
na tenké nudlicky nebo
nastrouhané

mofska sul a pepf, podle chuti

4 blansirované kapustové listy
na zavitky (str. 73)

Kure dejte do hrnce Instant Pot® na rost a na dno hrnce nalijte vodu.
Zvolte program pro pripravu drlibeze a poté hrnec nastavte na maximalni
teplotu. Ruéné zvyste €as na 35 minut a ujistéte se, Ze je zavreny ventil.
Jakmile je kufe hotové, nechte ho vychladnout a pak oberte z kosti
v§echno maso. Kureci maso dejte do stfedné velké misy a roztrhejte
ho dvéma vidlickami nebo rukama na mensi kousky.

V jiné stfedné velké mise promichejte trhané kureci maso s majonézou,
cibuli, mrkvi, soli a peprem. Kureci salat podavejte zavinuty v kapusto-
vych listech.






ROZMARYNOVY KOLAC

Tento kolac¢ je z maniokové mouky, kterou nakrmite pratelské bakterie ve svych stfevech, a zaroven vam
diky rozmarynu udrzi nizkou hladinu histaminu. A pfi peceni navic krasné voni.

6 porci
Y% hrnku javorového cukru Troubu predehrejte na 160 °C. Kulatou formu na kolad¢ (23 cm) vymazte
11zi¢ka vanilkového extraktu bez | tukem.
konzervacnich latek Do kuchyniského robotu dejte cukr, vanilku, mouku, rozmaryn a maslo
% hrnku maniokové mouky a mixujte v desetisekundovych pulzech, nebo dokud se véechny
(str. 64) prisady nepromisi. Tésto prendejte na val a vytvarujte z néj kouli.
11zicka Cerstvého rozmarynu, Ujistéte se, Ze je dobfe soudrzné a nedroli se.

nahrubo nakrajeného . Lo i y = . . .
Tésto namackejte v tenké vrstvé do pripravené formy na kolac¢. Pecte

; , ,
¥z hrnku studeného soleného priblizné 30 minut, nebo dokud kolem okrajd nezezlatne.

bio masla, nakrdjeného
na malé kousky Pred nakrajenim nechejte kola¢ 5 minut vychladnout.






ODHALTE ZAKLADN/ PRICINY SVYCH ZDRAVOTNICH

PROBLEMU A

»Dr. Becky Campbell vam pomize
rozpoznat, kdy je vasim zakladnim
problémem histaminova intolerance.
Nejdulezitési pFitom je, ze vam k Feseni
této situace poskytne i podrobny

program.”

autorka knihy The Wahls Protocol

»Veétsina lidi trpicich histaminovou
intoleranci se o svém problému bohuzel
nikdy nedozvi. Doporucuji vam poridit

si knihu doktorky Campbell - mize totiz
zmenit vas zivot, pripadné zivot nékoho,

na kom vam zalezi.“

zakladatel webu DrJockers.com

»Jestlize nevite, ze néco nefunguje
spravné, nemuzete to spravit. S knihou

od doktorky Campbell viak zjistite

o histaminoveé intoleranci Gplné vsechno.

Autorka vam pfi tom bude oporou!*

zakladatel a prezident vzdélavaciho
institutu Seeking Health

Miliony lidi jsou v disledku nediagnostikované histaminové intolerance suzo-
vany alergiemi, migrénami, koznimi problémy, poruchami spanku, zazivacimi
problémy nebo Gzkosti.

Dr. Becky Campbell, ktera ma v oboru dlouholeté zkusenosti a sama trpi his-
taminovou intoleranci, vytvofila revolucni ctyrfazovy program na uzdraveni
organismu prirozenou cestou. Jeji pristup se od jinych metod lisi — a pritom
Jje z hlediska dosazeni celozivotnich vysledki efektivnéjsi. Hleda totiz zakladni
priciny a nabizi velmi obsahly, celostni lecebny program zameéreny na stravu,

toxiny z prostredi, zivotospravu i dalsi oblasti.

Abyste snaze pochopili, proc vase télo nezpracovava histamin spravng, osvetli
vam doktorka Campbell osm nejcastéjSich pricin a také vam poradi, jak k nim
pristupovat. Nasledné vam nabidne program, jenz zahrnuje nizkohistamino-
vou dietu, péci o jatra, podporu stfev a také postup, jak do jidelnicku znovu
bezpecné zarazovat potraviny, po kterych vam drive nebylo dobre. Ke spous-
té chutnych recept pridava také informace o potravinovych doplncich, zpa-

sobech zmirnovani stresu a mnoha dalsich vecech.

Investujte do svého zdravi a vyuzijte tento G¢inny program k definitivnimu

uzdraven.

DR. BECKY CAMPBELL, DNM, DC, je certifikovanou lékarkou prirodni
mediciny specializujici se na funkéni medicinu a klinickou vyzivu. Je zaklada-
telkou webu DrBeckyCampbell.com a autorkou knihy The 30-Day Thyroid
Reset Plan. Objevuje se v radé online programi vcetné poradd Mindbody-
green, Bustle, PopSugar a dalSich. Vystupuje v televizi a podcastech jako

expertka na onemocneéni stitné zlazy a histaminovou intoleranci.
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