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A candida diéta

A Candida-diéta nem jelent radikalis valtozast - legalabbis nem belathatatlanul hosszU ideig. A Candida-elleni diétat n6k
esetében 3-6 honapig, férfiaknal tobbnyire 1-2 hdnapig elég betartani.

A szigor, teljesen éleszté- és szénhidratmentes diétat minimum egy-két hétig érdemes kovetkezetesen folytatni
megalapozva ezzel a kura sikerét. Muszaj ugyanis megvonnunk gombaink taplalékat, mert ezzel is szlikitjiik a természetes
életteriiket.

A Candida szénhidrattal taplalkozik. Tehat mindent, aminek alapja a cukor - igy természetesen a méz is - ki kell vonnunk
étkezésiinkbG6l. Még a diabetikus cukrot is, mivel van benne fruktoz.

Sajnos a szigoru diéta idején a legtobb gyimdlcsét is, hiszen még a savanyl gylimolcsfajtakban is, mint példaul a
grapefruitban, van gylimoélcscukor. Egyediil a tejcukor az engedélyezett, mivel a laktozt a gombak nem tudjak lebontani,
igy az nem szolgal szamukra taplalékul.

Fontos, hogy az ember sok ballasztanyagot egyen, mert azokkal a bélnyalkahartya tisztul, és a gombak is kipucolddnak.
Nem jok azok az élelmiszerek sem, amelyek elszigetelt keményit6t tartalmaznak. Vigyazni kell a ,teljes-Orlésli” termékekkel is,
mert gyakran tobb benniik a fehérliszt, mint a tébbi.

Az éleszt6alapu termékek is tilosak: bor, sor és a legtobb sajttermék - kiilonésen a penészes sajt. Husnal, felvagottaknal
is vigyaznunk kell. Kertiljiik a tartdsitott termékeket, ugyanis gyakran mézzel és cukorral is konzervaljak ezeket.

Amit semmiképpen ne egyiink:

of  kefir, # sajt (a legtdbb fajta) # dinnye
o sltépor # fehérkenyér, zsemle, kifli # gomba
Jd  élesztd # tejfol # gylimolcslevek
« barbecue-szdszok # édességek # kész salatabntetek,
o élesztbvel készlilt #  kechup, majonéz, mustar martasok (pl. Worchester)
termékek, ételek #  szaritott gylimolcs #  fehér rizs
o sor, bor, pezsg6 #  szojatermékek ¢ tésztak
Eleinte ne, kés6bb azonban nyugodtan:
# bab #  kukorica gombas érleléssel
« kopasz barack dtej késziiltek
# borsd # alma # avokadd
# banan #  korte # cseresznye
o sz0l6 (max. 12 szem #  konny( sajtfélék, amik
naponta) nem penészképzddéssel,
Csak batran fogyasszunk:
# padlizsan # sparga # petrezselyem
Jd  zeller ¢ tedk # hidegensaijtolt olajak
¢ fehérrépa # sargarépa ¢ retek
« ananasz # spendt #  korpatermékek
« joghurt (natur) +# burgonya # minden sovany hus, hal
¢ karfiol # fehérkaposzta ¢ kelbimbd
# fejes salata # juhtiro # hajdina kagylofélék
¢  kavé #  zbldpaprika ¢ cékla
o  brokkoli # hagyma #  natdr rizs
«# hagyma #  kecsketej # tojas
o Asvanyviz # paradicsom
«# uborka #  vOroskaposzta

A z6ldségeket, gylimolcsoket lehetdleg frissen fogyasszuk! Az alkohol elvben nem mas, mint cukor — ezt nem szabad
elfelejteni!

Fontos, hogy immunrendszeriink erésitéséhez sok vitamint és nyomelemet vigyiink be szervezetiinkbe. Igy A-, B1-, B3-,
B6-, C- és E-vitamint, folsavat, biotint, magnéziumot, kalciumot, rezet, kromot, litiumot és cinket. Az altalanos
immunerositésrol az ,0vjuk, hogy védelmezzen” cim( cikkiinkben olvashat bGvebben.

A candida legy6zése pusztan a diétan keresztll hosszU, faradtsagos, lelkileg és fizikailag is megterhel6 folyamat. A candida
legyozését a kiéheztetésén tll, a természetes ellenségeinek felhasznalasaval tudjuk felgyorsitani. Errél olvashat a
Jrejtélyes tdmadd” cim( irdsunkban.
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