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NEZBYTNE PRAVNICKE PROHLASENT
Napsat tento e-book mé stalo hodné prace, proto prosim respektujte, Ze kopirovani a Sifeni jeho jakychkoliv casti
bez mého souhlasu je zakazano a chranéno autorskym zakonem. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto

sdéleni.

UPOZORNENI

Informace v tomto e-booku slouzi jako informacni material a jsou urCeny pro vzdélavaci ucely. Jejich cilem neni
nahradit rady odbornikl. Ctenar by mél zjisténé poznatky vZdy konzultovat se svym lékafem a ve spolupréci s nim
urcit, zda jsou pro né€j vhodné. Stejné tak je treba obratit se na odbornika s dotazy ohledné zdravotniho stavu Ci
planu 1éCby. Precteni informaci v tomto e-booku nezaklada vztah |ékare a pacienta. Autorka nenese Zadnou
odpovédnost za mozné uspésné Ci neuspésné nasledky plynouci z aplikovani téchto rad a informaci do Zivota

ctenard.

terezabroschova.cz/online-kurz-aip/

2 2021-2023 © terezabroschova.cz


https://terezabroschova.cz/online-kurz-aip/

Fakta o autoimunitnim protokolu (AIP) Tereza Broschova

uvoD

Terapeuticka dieta AIP (autoimunitni protokol) neni v Cesku mezi vefejnosti tolik zndmd. Bohuzel. Z mého pohledu
je to velka Skoda, protoze ma obrovsky léCebny potencial pri reseni chronickych onemocnéni a potizi.

Z mé zkuenosti, ze zkugenosti mych klientQ, a daldich stovek a dost moZna tisicovek lidi po celém svété se
ukazuje, jak obrovsky vliv na nase zdravi ma zména stravy a Uprava dalich faktor( Zivotniho stylu (spanku,

pohybu, stresu, vztahl).

Tento e-book ma za cil vas provést zakladnimi fakty o AIP - co to je, na jakych principech stoji, jaké faze
ma, na co vSechno dalSiho kromé stravy je nutné se jesté zamérit, atd. Na konci e-booku najdete také pribéhy lidi,

ktefi se do této nelehké, ale velmi ucinné diety pustili a jaky to mélo vliv na kvalitu jejich Zivota.

AIP neni zazracna dieta, kdy se po 3 mésicich praktikovani probudite jako zcela zdravy clovék. Je to
dieta, do které musite dat mnoho Usili a energie, musite pochopit principy, pro¢ je postavena zrovna tak, jak je
postavena, a musite védeét, pro€ to vlastné vSechno délate. Jen tak pro vas bude AIP startovni ¢arou, takovym

restartem na cesté ke zdravi vas nebo vasich déti.
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KDO JSEM

Jsem Tereza Broschova, certifikovana vyzivova poradkyné a specialistka na preventivni a funkcni
vyzZivu. Souvislostem mezi jidlem a zdravim se vénuji uz jedenactym rokem. Neplanovala jsem, Ze se tento obor
stane mym povolanim, ale zdravotni stav mého syna a zoufald bezmoc pri reSseni jeho onemocnéni mé
donutila se na véci divat jinak, hledat si sama informace, a to predevsim v zahranici, kde jsou v téchto

otazkach mnohem dal.

Zkratka jsem se nikdy nesmirila s tim, ze z mého syna bude uz nadosmrti chronicky nemocny clovéek
s oslabenou imunitou, s téZkym atopickym ekzémem, mnoha potravinovymi alergiemi, které se postupné preliji
do pylovych alergii a nejspiSe i astmatu, s chronickymi travicimi potizemi, z kterych se nakonec mtZou vyklubat
autoimunitni zanéty strev, ze z néj bude hyperaktivni, nezvladatelné, agresivni dité neschopné fungovat

v kolektivu. Tohle vSéechno nam bylo predlozeno jako fakt, se kterym se prosté musime smifrit.

Prostiednictvim kurzt (at uz prezenénich & online), pfednasek, workshopd, knih a nyni i oboru klinicka nutriéni
medicina studuji souvislosti mezi zdravim a jidlem a tenhle obor mé neprestava fascinovat. Poznani toho, jak
lidsky organismus funguje, se kazdy den posouva a kdo v tomto oboru nedrzi krok s nejnovéjsimi zjisténimi, je

rychle ztracen a mUZe napachat vic $kody neZ uZitku.
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Kromé jiného jsem i absolventka programu AIP Lecture Series hlavni predstavitelky a propagatorky
autoimunitniho protokolu uzndvané védkyné a doktorky Sarah Ballantyne, kterou mGZete znat pod jeji zna¢kou

The Paleo Mom.

Vice o nasi cesté za zdravim si mUzete predist

v e-booku Mamou nemocného ditéte — nas pribéh o
cesté z pekla iménem atopicky ekzém a alergie >>

Tereza Broschovd
MAMOU

NEMOCNEHO DITETE

esté z pekla
Kzém a alergie
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1. CO JE AUTOIMUNITNI PROTOKOL

Zdravi je cesta, kterou si volime sami.

V roce 2012 dr. Sarah Ballantyne na zakladé poznatkd predchozich autorl paleo hnuti (Loren Cordain, Robb Wolf,
Chris Kresser) vydala knihu Paleo Approach, kde shrnula poznatky ohledné AIP a polozila zaklady celému

ozdravnému programu.
Autoimunitni protokol, nékdy také nazyvany autoimunitni paleo (protokol) je tzv. science-based diet, tedy dieta
stojici na poznatcich souc¢asného védeckého poznani.

Je ovérena na tisicovkach lidi, ktefi si diky ni zlepsSili své zdravi a zacinaji se objevovat i studie pfimo zamérené na

ovéreni vysledkld praktikovani AIP u rlznych autoimunitnich onemocnéni.

Zakladem této terapeutické, ozdravné diety je eliminace a nasledné znovuzarazovani

potravin spolecné s Upravou celkového zivotniho stylu.

U autoimunitniho protokolu nejde pouze o eliminaci, kterd by neméla 2adny smysl a cil, ale je zde velky ddraz na

ozdraveni celého organismu a nastartovani jeho samouzdravovacich schopnosti.
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AIP cili na uzdraveni strevniho traktu, Gpravu hormonalni soustavy a nastaveni imunitniho systému do
takové podoby, aby spravné plnil svou Glohu.

Na AIP se docasné vyrazuji zdroje, které prispivaji k zanétu v organismu, a naopak se ¢lovék zaméri na
konzumaci potravin s nejvyssi moznou vyzivovou hustotou, tedy na takové, které jsou v poméru ke své kalorické

hodnoté nabité co nejvice vitaminy, mineraly a pro lidské télo nepostradatelnymi bilkovinami a tuky.
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2. ROZDIL MEZI PALEEM A AIP

Nestaci jen védét, musite to zacit Zit.

Pojmy paleo, autoimunitni paleo, autoimunitni protokol mohou byt pfi neznalosti detaild ¢asto zamé&fovany. Na

obrazku nize vidite zasadni rozdily mezi paleem a AIP.

PALEO AlIP

B Zivotni styl E/ terapeuticka dieta

|\/| dlouhodobé udrzitelny || casove omezena
(maximalné s

mésice)
|\/| nemusi se dodrzovat
na 100 %, presto jsou z || ma striktni pravidlaa
néj velké benefity opatreni

@vhodné pro vsechny E vhodné pro lidi se

zdravotnimi problémy

Casto se stava, ze po absolvovani AIP lidé zGstavaji na néjaké formé palea, protoze zjisti, Ze jim tento zplsob

stravovani vyhovuje a hlavné je to dokaze udrzet v dobré fyzické i psychické kondici. U palea neni pak nutné
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dodrzovat jeho doporuéeni na 100 %, ale spiSe si jidelni¢ek uzplsobit a doplnit podle vlastnich potieb a aktudini

zdravotni a psychické situace.

3. PRO KOHO JE AIP VHODNY

Posledni velkou svobodou ¢&lovéka je svoboda zvolit si za jakychkoliv vnéjsich podminek sviij
postoj.
(Viktor Frankl)

Autoimunitni protokol se primarné pouziva k remisi pFiznakli u autoimunitnich chorob, ale perfektné funguje

také na ,mirnéjsi" chronické problémy, které byvaji jen predstupném onemocnéni zavaznéjsich.
S &m v&im vdm muze AIP pomoci:

potravinové alergie, intolerance a precitlivélosti
pylové alergie
astma

bolesti kloubd, $lach, svall

e 0 B0 O D

migrény
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10

ekzémy

akné

problémy se spankem

problémy s trdvenim (plynatost, nadymani, koliky, zacpa, prijem, reflux/paleni zahy)
oslabend imunita (nachylnost na virové a bakteridlni infekce)

zanéty (vaginalni, mocového méchyre, dychacich cest, ...)

Unava

0 Q0 I B0 B0 B0 0 0

psychické problémy (deprese, Uzkost, ADHD)

Autoimunitnim onemocnénim (AO) v soucasnosti trpi vice a vice lidi. Autoimunitni onemocnéni jsou ve své
podstaté uz nevylétitelné, ale je mozné dosdhnout naprosté remise pfiznakt a mit tak své onemocnéni pod
kontrolou. U autoimunitnich onemocnéni uz je imunitni systém v tak spatném stavu, Ze se otoci proti
vlastnim bunkam a tkanim a podle toho, v které ¢asti téla zautoci, tam se projevi priznaky. Jakmile ma clovék
diagnostikovano uz jedno AO, je mnohem vétsi pravdépodobnost (nez u zdravé populace), Ze se u néj objevi i

dalsi.
Mezi nejCastéjsi AO patri:

& celiakie
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diabetes/cukrovka 1. typu

zanétliva onemocnéni strev (Crohnova choroba, ulcerdzni kolitida)
autoimunitni zanéty stitné zlazy

revmatoidni artritida

roztrousena sklerdza

psoriaza/lupénka

alopecie areata

a desitky dalSich.
AIP se u autoimunitnich onemocnéni pouziva nejcastéji spolecné s klasickou lIécbou (vas osetrujici Iékar by mél

védét, Ze podstupujete takovyto stravovaci rezim), pfi mirn&jsich chronickych obtizich mGze byt protokol pouZivan

pouze sam o sobé.
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4. PRINCIPY AIP

Realitu nezménite, ale mizete zménit to, jak se na tu realitu budete divat.

Koreny problému jsou u vétsiny dlouhotrvajicich potizi stejné a navzdjem provazané, at uz jde zatim jen o mirné&jsi

potiZze, nebo uz o zavazné autoimunitni onemocnéni.

Jde o
= oslabeny imunitni systém,
* rozhozeny hormonalni systém,
= propustné strevo (tzv. syndrom leaky gut),
» dysbidzu (nerovnovahu mikrobiomu ve
strevech),
» chronicky zanét

a nedostatek zivin.
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U chronickych potizi se nestaci zamérit na urcitou cast téla, kde se jen manifestuji priznaky, ale je treba se podivat
na celkovy stav organismu a vse resit komplexné. Clovék neni stroj, ve kterém by bylo moZné opravit jednu
soucastku a znovu nahodit motor. Clovék je slozity organismus, ve kterém ve souvisi se véim a v pFipadé 1é¢by je

nutné se na néj takto divat.

Zakladni predpoklad a myslenkovy zaklad, ze kterého AIP vychazi, je ten, Ze to, zda se néjaké
priznaky nebo onemocnéni projevi, zalezi ve velké mire na tom, jak se ke svému télu chovate a

jaké vlivy na né&j nechate pUsobit.

MozZna si ted vzpomenete na geny a na boom okolo rozlusténi genetického kédu. OvSem stale vice a vice se
ukazuje, ze geny hraji v mozaice zvané zdravi trochu jinou Ulohu, nez se doposud zdalo. To, ze mate néjaké

genetické predispozice k urCitému onemocnéni, jesté neznamena, ze timto onemocnénim musite trpét.

Prostredi tedy strava, spanek, stres, socialni vztahy, pohyb v prirodé a na slunci nebo prostredi, ve
kterém Zzijete (at uz jde o vodu, kterou pijete, vzduch, ktery dychate, hygienu a Cistici prostfedky, které

pouzivate a mnoho dalsiho) urcuji to, v jakém zdravotnim stavu se nachazite.
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Chronicka onemocnéni nevypuknou pres noc a na zakladé pouze jednoho nezvladnutého faktoru. Je to
s¢itani jednotlivych kapek od vadeho narozeni (a vliv méa i prenatalni vyvoj a zdravi vasich rodi¢d v dobé& poceti) az
do projeveni prvnich potizi. Zkratka jednoho dne pfijde ta posledni kapka a pohar pretece, spoustééem muze byt
cokoliv (infekce, stresova situace, apod.)

Vice o vlivu gend, prostiedi, o tom, co je Gdoli
zdravi, a o pricinach chronickych onemocnéni se

doctete v tomto tridilném serialu na mém blogu

>>
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5. TRI FAZE AIP

DdlezZité je védét, kam sméruji, a k tomu cili kricek po kriéku vytrvale jit.

AIP se sklada ze tri ¢asti a jejim smyslem a ucelem je v prvni fazi restartovat organismus, nechat mu prostor zacit
se uzdravovat, a nakonec docilit takové podoby stravy a nastaveni dalSich faktorl Zivotniho stylu, aby to bylo
dlouhodobé udrzitelné a abyste byli zdravi, bez pfiznakl a s dostatkem v&eho, co organismus ke svému

bezproblémovému fungovani potrebuje.

1. FAZE

V prvni fazi AIP dochazi k eliminaci urcitych potravin na 1 - 3 mésice maximalné. Jde o potraviny, které
maji na nemocny organismus negativni vliv, at uz z toho dlvodu, Ze obsahuji latky, které jsou pro télo nepfirozené
(chemicka aditiva, umélé cukry, pesticidy, ...) nebo latky sice prirozené se vyskytujici v potravinach, ale pro
nemocné lidi velmi tézko stravitelné nebo poskozujici uz tak oslabeny organismus (prolamin, aglutininy, saponiny,

inhibitory travicich enzymd, fytaty).
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Vyluéuji se tedy zprocesované potraviny (v&etné rostlinnych olejii), uméla sladidla, obiloviny, pseudoobiloviny,
lusténiny, mléko a mlécné vyrobky, vajicka, orechy a seminka, lilkovita zelenina, alkohol, kava, kakao a nékteré

koreni.

K vylouéeni potravin mizete dojit dvéma cestami. Prvni varianta je ,,po hlavé“, kdy opravdu nardz vyloudite
vSechny nepovolené potraviny. Je to naro¢néjsi, ale efektivnéjsi, protoze vysledky v podobé zlepseni zdravotniho

stavu se mohou dostavit velmi rychle.

Druha cesta je , kr@i¢ek po kraéku", kdy vylu€ujete potraviny z jidelni¢ku postupné. Mlzete si také program
prizplsobit svym vlastnim potfebdm a nejet GpIné ostrou, striktni verzi, ale nékteré potraviny si

v jidelnicku nechat. VSe zalezi na stavu organismu a cili, kterého chcete dosahnout.

Na cem jidelnicek stoji

Jidelnicek je naopak postaven na velmi vyzivnych potravinach doslova nabitych zasadnimi mikrozivinami
(vitaminy, mineraly, stopové prvky, antioxidanty) a esencialnimi mastnymi kyselinami a

aminokyselinami.

Jde o zdravé tuky, kvalitni maso, ryby, morské plody, vnitrnosti, vyvary, fermentované potraviny, zeleninu a

ovoce.
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Tyto potraviny maji velky potencial snizit chronicky zanét v téle, upravit hormonalni systém, nastavit spravny

pomér mikrobioty ve strevech, zahojit strevni sténu, a diky tomu vSemu zklidnit a posilit imunitni systém.

U autoimunitniho protokolu je mnohem ddleZit&j$i mnoZstvi mikroZivin nez presné nastaveny podil makrozZivin
(tukd, sacharidd, bilkovin). Makroziviny si kazdy méze na svij talif poskladat podle toho, co jemu
samotnému vyhovuje - cast lidi preferuje nizkosacharidovou verzi AIP, ¢ast si ponechava v jidelnicku

ve vétsi mire ovoce a zeleninu.

Znovu upozornuji, Ze AIP neni ze své podstaty nizkosacharidova dieta. Mlize byt, ale neni to jeji
zasadni podminka.

U déti, t&hotnych a kojicich Zen, aktivnich Zen s malymi détmi nebo sportovcd neni vibec nizkosacharidova verze

nutna k tomu, aby AIP mélo dobré vysledky.
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2. FAZE

Druha faze spociva v opétovném zavadéni vyloucenych potravin do jidelnicku (podle presné nastavenych
pravidel) a sledovani reakci na né. Mnoho z vyloucenych potravin patfri do kvalitni a zdravé stravy a byla by

Skoda je nejist (jde zejména o vajicka, orechy, semena, lilkovitou zeleninu, kvalitni mlé¢né vyrobky).

Tato faze je naprosto zasadni a nejvice vam ukaze, kam aZ si mlzete dovolit zajit bez toho, aby se pfiznaky

onemocnéni opét zhorsovaly nebo vracely.
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Faze znovuzarazovani je naprosto nutnou soucasti AIP. AIP je kratkodoba, ozdravna dieta a ve své
nejstriktnéjsi podobé se neda drzet neomezenou dobu. Neni to z toho dlvodu, Ze by télu néco mohlo chybét

(prévé naopak), ale je to z ddvodd psychickych a socidlnich.

AIP je prostredkem, nikoliv cilem. Cilem neni drzet nekonecnou dietu (jako to obvykle byva u dlouhodobych

eliminacnich diet) a neustale se omezovat, cilem je uzdravit sebe nebo své dité.

Cilem je dozvédét se, jak organismus reaguje na urcité potraviny a poté postavit dlouhodoby jidelnicek tak, aby to

bylo udrzitelné, vyzivné, dostatecné flexibilni a zaroven to udrzelo télo v dobré kondici, jak fyzické, tak psychické.

3. FAZE

Treti faze uz je u kazdého naprosto individualni a je o nastaveni dlouhodobé cesty. Strava by méla byt dostatecné
variabilni a Siroka, abyste se i po psychické strance citili dobfe, neomezovalo vas to v bézném zivoté, ale zaroven

to vyhovovalo vasemu organismu a nemoc se nevracela.

Také byste mé&li byt schopni posoudit, jaké dali faktory kromé stravy na vas maji nejvétsi viiv (u nékoho to mize
byt spanek, nékdo si musi vice davat pozor na premiru psychického stresu, apod.) a zaridit se ve svém Zivoté
podle toho. Byt zdravi neni néco, co si ti Stastnéjsi z nas vylosovali v loterii. Zdravi je neustala proména,

neustaly proces, vyvaZovani pozitivnich a negativnich vlivi prostredi, které na nas pisobi.
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Bez trvalé, védomé a informované péce o télo a dusi se ¢asto a v dnesni dobé velmi lehce ¢lovék necha
prevalcovat t&mi negativnimi. Pokud ale chceme svi{j Zivot proZit a ne jen preZit a dovolit to i svym détem, pak

nam nic jiného nezbyva. Je to prace, ale znate to, bez prace nejsou kolace. ©

6. DALSI FAKTORY ZIVOTNIHO STYLU

Zména je vZzdycky narocna, ale je to jediny zplsob, jak se dostat ze situace, ve které jste ted, do
situace lepsi.

Mnoho lidi si mysli, ze kdyz zatnou zuby a budou dodrzovat terapeutickou dietu, aniz by se podivali na dalsi

faktory, které na né pusobi a ve kterych Ziji, Ze to bude k vylé&eni stadit.

Ovsem castokrat to nestaci. Jsme obklopeni mnoha vlivy, které stejné jako jidlo, maji na nas organismus

obrovsky dopad.

Je nutné ozdravny proces podpofit i dalsSimi podplirnymi opatfenimi, které nelze opomenout. Jsou to dalsi

dulezité dilky do sklddacky zvané zdravi.
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A co jsou ty dalsi vlivy nebo faktory zivotniho stylu?

Jde o stres (at uz psychicky nebo zplsobeny jinymi faktory - hluk, infekce, toxiny z Zivotniho prostfedi a
domacnosti, ...) spanek, pohyb, pobyt v prirodé a hlavné na slunci, diky kterému si nase télo vyrabi zasadni

vitamin D, ktery ma podle poslednich odhadl 80 % lidi v nedostateé¢né hladiné.

A opomenout nelze ani vztahy. Ten, ktery mate sami se sebou, i ty s ostatnimi. Pokud se budeme bavit o
chronicky nemocnych détech, ur¢ité nejde vynechat téma zplsobu vychovy, atmosféry v roding, ve $kolce, ve

Skole, na zajmovych krouzcich, mezi vrstevniky.

V dnesnim svété nadbytku si musime sami udrzovat své zdravi tim, Zze védomeé
budeme vychazet ze svych komfortnich z6n, sami sebe prekonavat a dodrzovat

pravidla, ktera si nastavime:

= Ze si neddme ten hamburger, ktery voni pfes pllku ndmésti,

= Ze si misto civéni do mobilu nazujeme tenisky a vyjdeme ven na vzduch,

= 7e se budeme dobrovolné otuzovat (tfeba pod studenou sprchou),

= 7e se budeme nemilosrdné vyhybat lidem, ktefi z nas energii vysavaji a nic nam zpét
neddvaji a mnoho a mnoho dalgich véci a akci, do kterych se ndm, tvordm pfirozené

lenivym, nechce.
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7. PRIBEHY

Ve sfére zdravi se zazraky bez vaseho prispéni dit bohuzel nebudou.

Jakymi rdiznymi zplsoby se d& pojmout AIP a k jakym vysledkim mdZe vést, si pfectéte v nasledujicich pribézich a

rozhovorech. Jsou to realné zkusSenosti téch, ktefi se nebali a pustili se do AIP.

,PAK MI DOSLO, ZE CHUDAK BUDE, POKUD BUDE MiT ZNICENA STREVA A IMUNITU"

Rozhovor s Martinou Benackovou o jejim synovi, ktery mél podezreni na
~ Crohnovu chorobu (prijem, plynatost, hleny a krev ve stolici), neprospival a mél

vyrazku. Prodli si AIP v mirn&jsi verzi, do 3 mésicl véechny problémy odeznély.

pomohl.

Odkaz na rozhovor je zde >>

“ uO‘kéz na videorozhovor na YouTube najdete tady>>
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+PRIBEH TEREZIE A JEJIHO SYNA"

Syn Terezie trpél tézkym atopickym ekzémem a alergiemi. Cesta k uzdraveni je
v tomto pfipadé velmi dlouhd, ale AIP pomohlo Terezii nastartovat zmény
k lepSimu, identifikovat potraviny, které u synka vedli ke zhorSovani stavu, a

nastavit dlouhodobéjsi udrzitelny jidelnicek.

Odkaz na rozhovor je zde >>

,NEMOC DITETE MI OTEVRELA OCI, POMOHLA KE ZDRAVEMU
STRAVOVANI"

Martina VrkoCova ma 3 syny. Nejmladsi z nich od narozeni trpél atopickym
ekzémem a objevily se u néj potravinové a pylové alergie. Martina nastavila AIP ve

striktni verzi a co se délo pak, si mizete pFedist v rozhovoru.

Odkaz na rozhovor je zde >>
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DEKUJI

Dékuji, ze jste docetli az sem. Doufam, ze vdm e-book dostatecné, ale jednoduchou formou pomohl udélat si

predstavu, co to AIP je, komu a s &m mdZe pomoct a také to, Ze to neni jen o stravé.

AIP je velmi U¢inna dieta, kterd mize zvratit vas $patny zdravotni stav nebo 3patny zdravotni stav vasich déti, ale

nez se k ni odhodlate, mam pro vas jesté jednu dileZitou myslenku.

Zasadni je prevzit zodpovédnost za svoje zdravi. To je to, co stoji na zacatku kazdé smysluplné zmény. Ani
|ékar, ani terapeut, ani Ié¢itel, ani 24dna kniha, e-book nebo kurz za vas neudé&la tu nejdilezit&jsi praci. Vy musite
chtit, vy musite jit a udélat zmény - ve vasem nakupnim voziku, ve vasi kuchyni, ve vasem stylu zivota a hlavné

ve vasi hlavé.
Vy si musite shanét informace, byt otevieny novym myslenkam a nazorim, kriticky nad nimi pfemys3let, skladat si

jedna plus jedna k sobé a sami pro sebe si nalajnovat tu nejsmysluplnéjsi cesticku, ktera je uréena primo vam

nebo vasim détem a ktera vas vrati na cestu zdravi.

terezabroschova.cz/online-kurz-aip/

24 2021-2023 © terezabroschova.cz


https://terezabroschova.cz/online-kurz-aip/

Fakta o autoimunitnim protokolu (AIP) Tereza Broschova

KURZ OPRAVDOVYM JIiDLEM KE ZDRAVI

Pokud vas zaujalo téma autoimunitniho protokolu a jeho Ié¢ebného potencialu,
uréité se podivejte na mdj online kurz Opravdovyvm jidlem ke zdravi, ktery
je postaveny pravé na dieté AIP a najdete v ném nejen kompletni informace,

ale také spoustu praktickych rad, tipl a desitky receptd.

S laskou Tereza Broschova
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