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Grzyby to niezwykle madre istoty, robigce wszystko, zeby przetrwac.

Mozemy stosowac wyszukane preparaty o wtasciwosciach

przeciwgrzybiczych, jednak jesli w naszej diecie beda goscic ulubione

smakotyki grzybdw - mozecie by¢ pewni, ze nie zechcg one opuscic

swojeqo cieptego gniazdka.

W pokonywaniu grzybicy trzeba dziata¢ inteligentnie.
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1. Usuwamy z diety nastepujace grupy produktow

Cukier we wszystkich postaciach (cukier biaty, trzcinowy,
fruktoza, syrop klonowy, konfitura) miéod na czas protokotu,
generalnie NIE!

Zawierajgce cukier potrawy maczne

Stodkie owoce (surowe i gotowane) przede wszystkim winogrona,
pomarancze, brzoskwinie, sliwki itd.

Suszone owoce (figi, daktyle, morele)i owoce kandyzowane
Stodkie soki owocowe, lemoniady, cola

Wszystkie produkty z mgki pszennej, ktére nigdy nie powrécg!
Stodkie i biate ziemniaki, na czas kursu

Orzechy arachidowe ze wzgledu na niebezpieczenstwo zakazenia
plesnig

Napoje alkoholowe

Produkty fermentowane (surowe), octy, kombucha - TYLKO na
czas scistej diety

Sery plesniowe, dtugodojrzewajgce

Produktuy pochodzenia mlecznego - wszystkie, bez wyjgtku!
Uwaga na boczniaki i pieczarki!

Higiena produktow

Zajrzyj do lodowki i zmywarki!
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Czytajgc poprzednig strone powiesz pewnie:
"Oh nie, to co mam jesc? Chyba nic!"
Nie martw sie, zmiana diety jest tymczasowa, w zaleznosci od
intensywnosci przerostu od kilku do kilkunastu tygodni.
Mozesz jes¢ mnostwo pysznych rzeczy, dostaniesz od nas liczne

inspiracje.
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2.

Planujemy naszg diete na nastepujgcych produktach:

e Miesoiwedliny(poza produktami panierowanymi )

e Rybyijaja

o Warzywa korzeniowe (surowe i gotowane), satata, szpinak,
pomidory, ogorki, rzodkiewki

o Kalarepa

o Kiszona kapusta (TYLKO gotowana), cebula, czosnek, ziota
ogrodowe

e Zrddta dobrych tluszczéw do smazenia: oliwa z oliwek, olej
kokosowy, smalec gesi, masto klarowane

e Zrodta dobrych tluszczy do stosowania na zimno (bez
podgrzewania): oliwa z oliwek, awokado

e Kwasy omega 3§ - do satatek, ttuszcz kokosowy idealny do
pielegnacji rowniez jamy ustnej

e Masto, masto klarowane

e SOl, przyprawy

e Herbata ziotowa, woda mineralna bez cukru

o Zielone warzywa lisciaste

e Grzyby
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