DAKUJEM,
ZE Sl sl SsSTIAHLA TENTO E-BOOK
S DOTAZNIKOM A S TESTOM.



Tento e-book je uréeny prave pre teba, ked chces uz konecne nieco urobit
pre tvoje zdravie, a ak ta zaujima uzdravovanie tvojho travenia stravou
bez lepku, mlieka a netoxickou domacnostou.

Stalo sa ti niekedy, ze ti nebolo dlhodobo dobre, ale nikto ti nevedel
pomoct?

Zazila si uZ situdciu v Zivote, Ze si len chodila po vysetreniach s bolestou
brucha a na nic sa neprislo? Tvoj vSeobecny lekar ti samozrejme poradil,
aby si sa vyhybala potravinam, ktoré ti nerobia dobre.

Co viak mas robit dalej, ked vyhybanie sa stale viac rdznym potravindm
tvoj problém nerieSi a bolesti ¢i podrazdena pokozka zostavaju, Ci sa
zhorsuju?

Ak sa necitiS vo svojej kozi, vies Ze to nie si na 100 % ty. Chcem, aby si aj ty
mohla Zit svoj Zivot naplno. Ak ta stale nieco boli, mas problémy s kozou,
s travenim, s neziaducim chudnutim alebo priberanim, nastal cCas si
povedat:
A dost!”,
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Ak mas priepustné crevo (epitel creva sa vplyvom liekov, antikoncepcie,
alkoholu, lepku, mlieka, strukovin a stresu uvolfiuje a do tela sa ti cez
crevo dostavaju potraviny a aj Skodlivé latky, telo na potraviny nasledne
reaguje avznikaju neziaduce alergie aintolerancie) a chronicky systémovy
zapal, vznikaju ti stdle dalSie zdravotné tazkosti, alergie a intolerancie.
Dokonca pri dlhodobom ignorovani problému ti méze hrozit aZ vznik
autoimunitného ochorenia.

Mozno uz jedno autoimunitné ochorenie mas, tak vtedy by si mala
uzdravovat telo eSte s vacsou disciplinou nez ti, ktori Ziadne autoimunitné
ochorenie nemaju. Méze ti vzniknuat aj druhé autoimunitné ochorenie.

Nase telo nam dava signaly, ked' nieco nie je s nami v poriadku. Najskor
nas mozZe zacat svrbiet koza, jazyk, m6zeme byt viac citlivé na chemikalie,
mame vysoky tlak, az nakoniec moZzu prist bolesti a iné tazkosti s nasim
zdravim. Vtedy je uZ naozaj Cas sa zobudit a zamerat sa na seba a na
uzdravovanie tela.

V poslednych rokoch sa vyskyt autoimunitnych ochoreni enormne zvysil.
Doktorka Amy Myers sadomnieva, Zze to musi byt nie€o vnasom Zivotnom
prostredi, ¢o vsetky tieto ochorenia spusta. Nas [udsky genofond sa totiz
nemohol tak rychlo zmenit. Problémom je konzumacia lepku, mliec¢nych
vyrobkov, priepustné crevo, toxicka zataz z prostredia a chronicky stres.

Na nasledujucich stranach ti predstavim osobny dotaznik na mieru a test
Amy Myers na priznaky. Na zaklade dotaznika budem potom presnejsSie
vediet ako ti méZzem poradit s uzdravovanim tvojho travenia a celého
tela. Nase telo je totiz komplexny systém, vSetko so vSetkym suvisi.

3

www.denisapetras.sk | dpetrasova@gmail.com | Objav svet a Zi naplno



Nas autoimunitny systém je nas osobny strazca. Pokial mas dobry
autoimunitny systém, nemusiS sa bat, Ze ta napadnu virusy a baktérie.
Problémom je pokial je tvoj imunitny systém pretaZzeny a oslabeny.

Vela sa o tom hovori, ale vyskumami v laboratériach doktora Benjamina
Lau na univerzite v Loma Linde sa zistilo, ze prave cukor naozaj vyraduje
nas imunitny systém z ¢innosti.

Staci, ze si das jednu plechovku limonady a tvoja imunita funguje iba na
polovicu. Ak si ktomu das este aj zmrzlinu, tak siimunitu vyradis z Cinnosti
uplne.

Vedci vsak tak isto zistili, ze pokial drzali fudia p6st iba s Cerstvym ovocim
¢i Stavami, tak sa im imunita zacala zvySovat. Tak malo staci, aby sme si
imunitu dali zas do poriadku.

Ziadne radikdlne posty véak neodporucam. Radsej si doprajte 8 hodinovy
spanok, ktory je pre telo lieCivy.

To vsSak nie je vsetko. V nasom tele mame infekéné baktérie a virusy, ktoré
nasaimunita drzi pod kontrolou. Akonahle vSsak malo spime, pijeme vela
alkoholu, mame vela stresu a nezdravo zZijeme, mozu sa tieto infekcie
aktivovat oslabenou imunitou.

Daldim produktom ktory ohrozuje nagu imunitu je méso z velkochovov,
pretoze zvierata dostavaju antibiotika preventivne. Aj ked im antibiotika
netreba, dostanu ich a my ich potom zjeme na obed.
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Dosledkom je, Zze sa potom baktérie stavaju odolné voci niektorym typom
pouzivanych antibiotik.

Vyberajte si pre to ¢o najlepsi zdroj masa, ktory mozes najst.
Osobne objedndvam tu (moja rada, nemdm z toho Ziadnu proviziu).

V neposlednom rade si treba dat pozor na toxické komercné kozmetické
produkty a dalSie pripravky do domacnosti. Vyberajte si, ¢o si date na
svoju kozu, ¢o dychate pri upratovani svojho bytu, ¢o jete a v com balite
desiaty pre svoje deti. Nie vSetko o sa tvari bio je aj naozaj v poriadku.
Dolezité je konkrétne zloZenie vyrobkov a nie iba nalepka bio na obale.
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Volam sa Denisa Petrasova a v roku 2017 sa mi zmenil Zivot po obdobi,
ked som mala viac stresu a musela som brat silné antibiotikd (kedysi
som brala bohuzial aj antikoncepciu 3 roky, vtedy som eSte nevedela, ze
prispieva k vzniku priepustného creva).

Nasledne sa mi celkovo zhorsil zdravotny stav, zacala som mavat
nevysvetlitelné kfce v bruchu. Trvali mi niekedy aj 8 hodin a jedine, ¢o
mi pomohlo bolo to, Ze som si na chvilu musela lahnut.

Okrem toho som schudla nechcene viac nez 5 kg (mala som uz narusené
vstrebavanie zivin do tela z Criev, podla urobenych testov v Institute
prediktivnej a personalizovanej mediciny ¢revo nevstrebavalo dobre
tuky) a trapilo ma aj svrbenie koze (hlavne vecer ma svrbel chrbat).

Neustale som rozmyslala, o sa so mnou deje, o som zjedla, ¢o mi mohlo
uskodit, a pre¢o ma stale boli brucho. Stal sa zo mna neustaly kontrolér
vsetkého Co jem.

Bolo to stresujuce obdobie, pretoze aj tak nebol problém iba v tom, ¢o
vsetko som jedla, ale v mojom chronickom systémovom zapale v tele.

Stav sa mi zhorsoval, a tak som uz nakoniec nemohla jest nielen lepok
a mlieko, ale aj vsetky strukoviny, kapustu, ruzickovy kel, kakao
a cokoladu, obilniny vratane tych bezlepkovych, cukor (svrbel ma
z neho jazyk), granatové jablko, rezistentny Skrob, vSetky potraviny
s pridanymi emulgatormi, aromami a stabilizatormi.

Drazdili ma aj vsetky umelé vone, toxické cistiace prostriedky a toxicka
komercéna kozmetika.
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V testoch z krvi, ktoré som si dala sukromne urobit mi ukazalo problém s
travenim psenice, kukurice, kravského mlieka a vajec (teraz uz vajcia jest
mozem).

Bola som u vSeobecného doktora, ktory mi spravil testy na alergiu/
intoleranciu mlieka (nevysla mialergia na mlieko, ktora sa prejavuje hned,
ale intolerancia na mlieko, ktorej uc¢inok moézete pocitit az o niekolko
hodin alebo aj dni).

Testy z krvi boli pozitivhe na mlieko, ale bohuzial' mi vysledok nebol
vOobec vysvetleny. Nevedela som, ¢o to znamena a jedla som tyzden
bezlaktézové produkty (tak mi to vtedy poradila moja kamaratka, ktora
sama nevedela, Ze niektori fudia nemozu jest ani bezlaktézové produkty,
dokonca ani prepustené maslo ghi, aj v iom totiz zostavaju stopy mliecnej
bielkoviny).

Po tyzdni mi bolo esSte horsie, pochopila som, Ze nemdzem jest nic¢ zo
zivoCiSneho mlieka a Ziadne tabletky na travenie laktézy mi nepomo6zu.

Ak prave ty nemoé6zes nastastie iba tu laktézu, neznamend to, Ze ta
uzdravovanie travenia nemusi zaujimat. Akurat si na tom lepsie, nez ti,
¢o nemoOzu uz ziadne mliecne produkty. Vyuzi svoju vyhodu a lie€ sa tiez.
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Nasledne som isla aj k alergologicke na kontrolu a povedala som jej, aké
mam tazkosti. Bohuzial' mi sama alergologicka povedala, Ze ona este
o alergii/intolerancii na mlieko nepocula. Verila by si tomu? Robila mi
testy alergii na kozi, kde mi ni¢ nevyslo a poslala ma domov opat bez
odpoved.i.

Po vSetkom tom trapeni som sa rozhodla, ze takto to dalej uz nemoze
pokracovat a ja musim dojst sama na to, ¢o mi je a o ma moZe uzdravit.

Vtedy som jedla CiastoCne vegetariansky, bohuzial tato strava bola pre
mna priliS jednotvarna. Jedla som vela bezlepkovych obilnin a cukru,
ktoré opat zas podporovali moje priepustné ¢revo a chronicky zapal
V organizme.

Tak som si nakoniec vo februari v roku 2018 vyhladala vsetky dostupné
knihy zaoberajuce sa autoimunitou (napriklad vyborna je kniha od
americkej lekarky AmyMyers, Autoimunitné riesenie, dalSiu odporucanu
literatUru ndjdete na mojom blogu www.denisapetras.sk v casti O mne),
presla som si vela zdrojov na internete v slovencine a aj v anglictine.

Po prestudovani vietkého mi vyslo, Ze si musim uUplne zresetovat telo
lieCebnym programom Whole 30.

Tento program som drzala poctivo 30 dni, a zneho som plynule presla na
paleo sposob stravovania (tak som sa stravovala bez vynimiek minimalne
rok, vtedy som este skoro vobec nemohla jest ani Ziadne bezlepkové
obilniny, teraz uz nastastie mézem).

Okrem uplnej zmeny stravy som brala traviace enzymy, omega 3,
vitamin D, kurkumin, aloe vera $tavu, bio Zelatinu a kvalitné probiotika
(dlhodobo, ColonDophilus od Monsea a parkrat som ich prestriedala s
rakuskymi probiotikami Omni-biotics AAD).

Proces uzdravovania moéjho tela mi naozaj pomohol a ja som sa po
mesiacoch v kiféoch koneéne zacdala citit lepSie. Koneéne som mala
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http://www.denisapetras.sk/

nadej, ze to co som robila naozaj funguje.
Priepustné Crevo sa neuzdravi za par dni, treba na to Cas a usilie.

Vysledok vSsak naozaj stal za to. Okrem toho, Ze mi bolo lepSie, sa mi aj
vel'mi zlepSila imunita a prakticky som bola naozaj zriedkavo chora.

Prestala som mavat kiCe a uz ma nesvrbela koza. Opat som mohla
postupne zavadzat spat do stravy strukoviny, kakao, cokoladu, kapustu,
ruZickovy kel, orechy a aj bezlepkové obilniny (s mierou, kukurici sa
doteraz vacsinou vyhybam, kedZe vacsina kukurice je GMO, geneticky
upravovana).

K mlieku a k lepku som sa uz viac nevratila, pretoze ak sa Clovek uz raz
nachadza v autoimunitnom spektre (na vrchole autoimunitného spektra
je uz uplne rozvinuté autoimunitné ochorenie, v strede tohto spektra
je stav, ked eSte nemate autoimunitné ochorenie, ale ak nebudes nic
robit, mozes ho dostat), tak vtedy ho lepok a mlieko velmi negativne
ovplyvnuju a podporuju vznik priepustného Creva.

Nasleduju otazky k tvojmu sicasnému stavu. Odpovedaj prosim pisomne.
Tvoje odpovede si potom ulozZ do pocitaca a posli mi ich prosim spat na
mOj e-mail dpetrasova@gmail.com. Na zaklade vypisaného dotaznika si
pripravim pre teba online konzultaciu na mieru podla tvojich poziadavok.

1. Ako sateraz stravujes?

2. Mas nejaké alergie alebo intolerancie?

3. Bolotidiagnostikované nejaké autoimunitné ochorenie? Ak ano, tak
ake?

4. Sposobuje ti konzumacia lepku problémy?

Sposobuje ti konzumacia mlieénej bielkoviny kazeinu a laktozy

problémy?

6. JeeSte nejakd potravina, ktora ta drazdi a sposobuje ti kice a bolesti?

b
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10.
11.
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14.
15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.

24,
25.

26.
27.

28.

29.
30.

31.

Citala si moje ¢lanky na blogu v ¢asti autoimunita?
MysliS si, Ze by si mohla mat v tele chronicky zapal a priepustné
Crevo?
Co si doteraz skusila, aby ti bolo lepsie?
Co ta v suéasnosti najviac trapi na tvojom zdravotnom stave?
Si vegeterianka alebo veganka?
Konzumujes zeleninu a ovocie?
Konzumujes cukor? Ak ano, tak ako vela?
Pijes alkohol?
PijeS kavu?
Jes Cokoladu (aj tam je kofein a kakao, ktoré mozu drazdit)?
UZivas nejaka doplnky stravy? (probiotika, traviace enzymy, vitaminy,
omega 3, kurkumin...)
Schudla si uz nieco alebo chudnes? Pripadne zacala si viac priberat?
Mas doma netoxickl domacnost/c¢iastocne netoxickl domacnost?
Pouzivas prirodnu netoxicku kozmetiku?
Mas doma filter na vodu?
Pouzivas v domacnosti vela plastov (napriklad na jedlo, plastové
misky a varesky)?
Malovali ste v poslednej dobe byt, (toxické vypary z farby), tepovali
ste sedacku?
Robila si niekedy teraz nejaky detox tvojho tela?
Mo6zeS dochadzat do kontaktu s plesnami (v byte, v praci alebo
niekde inde)?
Mas amalganové plomby?
Mavas niekedy nevysvetlitelné bolesti brucha (nevieS z ¢oho ich
mas)?
Skusalasiniekedy program lieCeniatelaWhole 30alebo autoimunitny
protokol, AIP?
CitiS, ze si emocCne nestabilna a ani nevies preco?
Mas krce po zjedeni jednej z tychto potravin? Ak ano, tak z ktorej
(strukoviny, kakao Ci cokolada, bezlepkové obilniny v chlebe, v kasi,
v kolacoch..., kapusta, ruzickovy kel, kel, paradajky, vajcia, chia
semiacka, orechy, nestravitelné skroby)?
Mas nejaku Specialnu diétu? Ak ano, aku?
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4 )

Objednaj si so mnou online 60/30 min konzultaciu za zvyhodnent
cenu 30€/15€ a dostanes hned odpovede na otazky,
ktoré potrebujes poznat.

Mne to trvalo roky, kym som si vSetko na sebe otestovala.
Nikto mi nevedel poradit.

Teraz uz vSak viem, ako sa ¢lovek moéZe sam uzdravovat pomocou
stravy, meditacii, netoxickej domacnosti a kozmetiky.

g _J

Kontaktovat ma mdzes na:

@ dpetrasova@gmail.com >> Kontaktuj ma <<

@ 0903 834 141

Moj facebookovy profil najdes tu: Denisa Petrasova
MGj profil na LinkedIn najdes tu: Denisa Petrasovd

Pridaj sa do facebookovej skupiny, kde najdes rady pre teba z mojej
praxe, ako zvladnut uzdravenie tvojho travenia, a tiez zisti$ ako uzdravo-
vat chronicky vnutorny zépal v tele, Lieenie travenia stravou bez lepku,

mlieka a netoxickou domdcnostou

Clanky ktoré ti usetria hodiny Citania slovenskych aj zahrani¢nych zdrojov.

Online konzultacie robim bud’ cez Skype alebo cez

WhatsApp aplikaciu cez mobil.
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https://www.denisapetras.sk/category/autoimunita/
https://www.denisapetras.sk/kontakt/

Dotaznik programu Mayers way na priznaky
Kniha od Amy Myers, Autoimunitné riesenie

Nasledujuce priznaky za poslednych 7 dni ohodnot podla zavaznosti na
stupnici od 0 bodov do 4 body. 0 znamena Ziadne priznaky, 2 znamena
mierne priznaky, 3 stredné priznaky a 4 su zavazné priznaky

e Bolesti hlavy

e Migrény

e Mdloby

e Problémy so spankom

e Zastrené myslenie

e Zl3 pamat

e Zhorsena koordinacia
e Tazké rozhodovanie
* Problém s recou

e Problémy pri uceni
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Svrbenie usi

Bolesti usi, infekcie

Vytok z usi

Zvonenie v uSiach, strata sluchu

Chronicky kasel
Casté odkaslavanie
Bolesti v krku
Opuchnuté pery

Nepravidelny tep
Rychly tep
Bolesti na hrudi

Opuchnuté Cervené viecka
Tmavé kruhy

Opuchnuté oci

Zly zrak

Svrbiace oCi
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Upchaty nos

Nadmerna tvorba hlienov
Plny nos/nadcha
Problémy s dutinami
Casté kychanie

Neschopnost schudnut
Chute

Nadvaha

Podvaha

Nutkanie k jedlu
Zadrzovanie vody

Nevolnhost, zvracanie
Hnacka

Zacpa

Nafukovanie

Grganie, unik plynov
Palenie zahy, zlé travenie
Bolest alebo kifce v bruchu
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Tlak na hrudi
Astma, bronchitida
Problémy s dychanim

Akné

Ekzém, sucha koza, koprivka
Vypadavanie vlasov

Navaly tepla

Nadmerné potenie

Bolesti kibov
Artritida
Stuhnutost svalov
Bolesti svalov
Slabost, Unava

Uzkost
Nervozita
Vykyvy nalady
Depresia
Podrazdenost
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e Unava

e |etargia

e Hyperaktivita
e Neklud

e Casté choroby a infekcie

e Casty pocit ist na toaletu mo¢it
e Svrbenie genitalii, vytok

e Svrbenie v konecniku

Teraz odpovedaj na nasledujuce otazky
a ziskané body pripocitaj k celkovému suctu.

Mas nejaké autoimunitné ochorenie? Ak ano pripocitaj 80 bodov
Mas viac nez jedno autoimunitné ochorenie? 100 bodov

Mas akukolvek diagndzu, ktora koncipriponou-itida (artritida, kolitida),
10 bodov

Mas nejakého pribuzného prvého stupna (rodicia alebo surodenci)
s autoimunitnym ochorenim? 10 bodov, ak mate viac ako 1, za dalSieho
pripocitaj este vzdy 2 body

Mas nejakého pribuzného druhého stupnia (prarodicia, teta, stryko)
s autoimunitnym ochorenim? 5 bodov

Si zena? 5 bodov
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Spocitaj vSetky body a vyjde ti tvoje umiestnenie v rozmedzi
autoimunitného spektra.

VYSLEDKY

Menej ako 5 bodov - si bez rizika
5az 9 bodov - urcité riziko
10 az 19 bodov - mierne riziko
20 az 39 bodov - stredné riziko
40 az 79 bodov - vazne riziko
Viac ako 80 bodov - velmi vazne riziko

VyhodnoJrenie celkovo

Menej nez 5 bodov
5az 9 bodov
10 az 30 bodov
Viac ako 30 bodov

Poznamka: Tvoje zdravotné problémy vidyries ajs lekdrom. Uzdravovanie

-----

vo svojom Zivote a mbze$ mat z toho velké benefity. Nazor odbornika ti

vSak moze pomoct vylucit nejaké vazne ochorenie.

17

www.denisapetras.sk | dpetrasova@gmail.com | Objav svet a Zi naplno



A co dalej?

UzZ ta nebavi mat nevysvetlitelné bolesti brucha?

UzZ ta nebavi mat citliva koZu, ktora ta c¢asto svrbi?

UzZ nechces tolko priberat alebo naopak velmi chudnut?

UzZ ta nebavi chodit od dveri k dveram k $pecialistom, ktori ti aj tak

povedia, Ze ti nemaju ako poméct?

UzZ ta nebavi byt jedind, ktora uz nemodze poriadne nié jest a stale jej

pribudaju nové alergie a intolerancie?

Nie si vtom samal!

Zazila som si to sama na svojej kozi.

Kontaktuj ma a dohodni si so mnou konzultaciu
online v zvyhodnenej cene
30€/60 minut alebo 15€/30 minut.

Prevezmi zodpovednost za svoje zdravie
a konecne zi svoj Zivot naplno.

Ozvi sa mi na:

@ dpetrasova@gmail.com

>> Kontaktuj ma <<

(2 0903834141

Copyright © 2022 by www.denisapetras.sk, VSetky prava vyhradené, Ziadna Cast z tejto
publikacie nemoze byt Sirend bez pisomného suhlasu autora.
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