Priloha ¢.1

Dotaznik pre pacientov trpiacich HIT

1. Pohlavie
Oznaéte iba jednu elipsu.

(_ )Zena

) Muz

2. Vek

3.  Na stupnici 1 - 5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptém tykajici sa
koznych tazkosti. (1 - mierne fazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznacte iba jednu elipsu.

1 2 3 4 5
Ekzém oo O o O
Zacervenanie — — ) — —
Svrbenie o O O _ _
Zihravka O O O

Psorisza O O O - -

Opuchy o O O




4. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentéalne trapi dany symptom tykajuci sa
traviacich taZkosti (1 - mierne taZkosti, 5 - velké taZkosti)

V kazdom riadku oznacte iba jednu elipsu.

1 2 3 4 5
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5. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajici sa
dychacich taZkosti (1 - mierne fazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznacte iba jednu elipsu.

- - Y Y - ' Y
Kychanie ) (. J -, )

Upchanynos () (O (o O D)

Dychaviénost
—_ N e ' — P
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dychanie)

Nosna
sekrécia @) @D) O D )
(hlieny)
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Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajici sa
centralnej nervovej sistavy (1 - mierne tazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznacte iba jednu elipsu.

1 2 3 4 5
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Zvracanie ) - (@) -
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Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajici sa
zenského mensétruaéného cyklu (1 - mierne tazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznacéte iba jednu elipsu.

1 2 3 4 5
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8. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajici sa
srdcovo-cievneho systému (1 - mierne taZkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznacte iba jednu elipsu.

tlak N N ~ N/ N

tlak S -/ N ./ N,

Zrychleny
tep (@D) (@D)] C
(tachykardia)

Spomaleny
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sl rdca . / \ / \ / \

9. Ak trpite nejakymi symptomami, ktoré v dotazniku nezazneli, vypiste ich prosim a
priradte k nim &islo 1-5. (1 - mierne taZkosti, 5 - velké faZkosti)

10. Symptomy, ktoré uvadzam, ma trapia vyluéne po uziti rizikovej potraviny
(niekolko minat, hodin)

Oznacte iba jednu elipsu.

) éno
D nie

) Iné:



11.  Symptomy, ktoré uvadzam, ma trapia dlhodobo (chronicky, niekolko tyZdriov,
mesiacov)

Oznacte iba jednu elipsu.

) ano

) nie

) Iné:

12. Ak odpoved v predoslej otazke bola "ano", ako dlho Vas tieto symptomy trapia?

13. Ak Vés niekoré symptomy trapia po uziti potraviny a niektoré az po dihiej dobe,
napiste prosim o aké symptoémy sa jedna a v akom ¢asovom rozmedzi ich
pocitujete.

14. Mate okrem histaminovej intolerancie diagnostikovanu inu intoleranciu alebo
alergiu na potravinu? Ak ano, akd

15. Dodrziavate alebo ste niekedy dodrziavali nizkohistaminova diétu?

Oznacte iba jednu elipsu.

) Ano

) Nie



16. Poznamky (doplriujuce informacie, ktoré v dotazniku podl'a Vas chybaji a mohli
by byt prinosné)

Tento obsah nie je vytvoreny ani schvaleny spoloénostou Google.

Google Formulare



Priloha ¢. 2

Vystupny dotaznik pre pacientov s HIT

Pohlavie

Oznaéte iba jednu elipsu.

( )Zena
C ) Muz
Vek

Na stupnici 1 - 5 vyberte, ako Vas momentéalne trapi dany symptém tykajuci sa
koznych tazkosti. (0 - Ziadne tazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznadéte iba jednu elipsu.
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4. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajuci sa
traviacich taZkosti (0 - Ziadne tazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kaZdom riadku oznacte iba jednu elipsu.

0 1 2 3 4 5
Nafukovanie () (O (O CO  CO ()
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5. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajici sa
dychacich tazkosti (0 - Ziadne faZkosti, 5 - velké tazkosti)

V kazdom riadku oznaéte iba jednu elipsu.

0 1 2 3 4 5
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6. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajlci sa
centralnej nervovej sustavy (0 - Ziadne taZkosti, 5 - velké tazkosti)

V kaZdom riadku oznacte iba jednu elipsu.
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7. Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajuci sa
Zenského menstruaéného cyklu (0 - Ziadne tazkosti, 5 - velké taZkosti)

V kaZdom riadku oznaéte iba jednu elipsu.

0 1 2 3 & 5
Bolestiva — — — — —
menstruscia ) - ) ) L D)
Vynechanie
menstruicie — — — — —
T A A S — A A
(O-nie, 5- ' - — '




Na stupnici 1-5 vyberte, ako Vas momentalne trapi dany symptom tykajuci sa
srdcovo-cievneho systému (0 - Ziadne fazkosti, 5 - velké tazkosti)

V kaZdom riadku oznadcte iba jednu elipsu.

0 1 2 3 4 5
Vysoky krvny I I I ' Y )
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Podarilo sa Vam dodrziavat eliminagn( diétu celé 4 tyZzdne?

Oznacte iba jednu elipsu.

Ak v predoglej otazke bola odpoved "nie", ako diho sa Vam diétu podarilo
dodrziavat a aky bol dévod jej prerugenia?



11.  Co ste povazovali za najvaésiu vyzvu potas diety?

12. Je nie€o, ¢o by ste v diete zmenili, urobili inak, alebo by Vam nejakym spésobom
pomohlo?

13. Popiste prosim, aky nazor a skisenost mate s eliminatnou dietou

14. Ohodnotili by ste celkova skisenost s eliminaénou diétou skdr negativne, alebo
pozitivne?

Oznacte iba jednu elipsu.

pozitivne
negativne

Iné:



Priloha ¢.3

Histaminova
€oje to histamin? l intOIerGHCia

Intolerancia \)

Latka, ktort si nase telo tvori samo réznymi vznika ked’
bunkami, ale prijimame ho aj jedlom, kde r

vznika z inej latky - histidinu. Histidin teda
prijimame potravou a aby sa histidin mohol
premenit na histamin, potrebuje enzym, ktory
ho na histamin premeni. Tento enzym sa tvori v
jedle napriklad zlym skladovanim, alebo
kontaminaciou ¢i plesfiami. Prave preto je
délezité dbat na to, aby sme mali potraviny o
najcerstvejSie a vyhli sa moznej kontaminaci,
ktora by podporila zvySenu tvorbu histaminu.

Mame zniZzenu funkciu alebo hladinu
takzvanej diaminooxidazy, ¢o je enzym v
traviacom trakte, ktory nam histamin
prijaty potravou pomaha “stravit” a ten sa
nam v tele hromadi a spdsobuje rézne
problémy. Pri¢inou mézu byt ale aj
genetické predpoklady.

_ Casté symptémy

Kozné prejavy Migréna @‘ 7

Bolestiva / nepravidelna Traviace tazkosti Dychacie problemy
menstruacia

Zasady nizkohistaminovej diety

= : D Fermentované
s S
Psychicka { Konzervované,
pohoda A hotové jedla
o Potravinovy Prezreté
dennik potraviny



POTRAVINY

/ Orechy a semena \

= predom namacat, znovu vysusit
(v lete sinko, zima radiator) - chia
a [anové nie

* zbavime sa povrchovych
kontaminantov, aktivujeme
semienko ku kli¢eniu (zrusia sa
vSetky ochranné mechanismy,
ktorymi sa semeno chrani proti
kliGeniu v nevhodnych
podmienkach)

o Y,

4 Strukoviny )

» obsahuju viac histaminu v suSenej
podobe — pred konzumaciou namogit
aspofi na 24 hodin

* Vodu niekolkokrat menime

= Uvarime vo vode, ktori potom zlejeme —
zbavime sa tym histaminu, ktory je vo
vode

* Strukovinu nasledne oplacheneme

< W

DALSIE DOLEZITE TYPY

/- Citajte zloZenie potravin - nemali by \
obsahovat zbyto¢né farbiva ci
konzervanty ($vajciarsky zoznam)

* Nekonzumujte Ziaden alkohol (aspofi v
obodbf eliminaénej diety) — blokuje
funkciu diaminooxidazy

» Neprepadaijte panike — akonahle sa
zacnete bat jedla, budete mat reakciu
naozaj po kazdom jedle

N J

NA GO SIDATPOZOR

/ Skladovanie

+ Jedlo vzdy uchovavajte dobre
zabalené, v chladnicke (po uvareni
jedlo schladte, uloZte najlepsie do
sklenenych nadob (plastové mozu
drzat kontaminaciu) a dajte do
chladnicky)

+ po uvareni skonzumovat' najlepsie
do 24 hodin

+ Zmrazené jedlo (napr.maso)
rozmrazujte v chladnicke

+ Majte v kuchyni vzdy ¢isto —

zabranite kontaminacii a tvorbe

histaminu

Pozor si dajte na zhnité alebo

plesnivé potraviny a zeleninu

N ,

( Teplota a priprava \
jedla

* Smazenie a prazenie st menej
vhodné pripravy jedla

+ Odporti¢a sa varenie

+ zvySenim teploty sa histamin v
potravine nezniéi ani nezvysi ale
ani nevytvori (takZe jedlo kfudne
opatovne ohrievat po vychladnuti
mbzete, dolezité je ho po uvareni
spravne skladovat)

» Privareni by jedlo celt dobu malo
udrzovat bodu varu (znicenie
baktérii) a nasledne jedlo po
vychladnuti spravne uskladnit v

\ chladnitke bez pristupu vzduchu




Priloha ¢.4

Pred Tym ako zagnete, by som chcela dat do povedomia pér potravin.
BANANY - su sice v Svajciarskom zozname oznacené ako Cislo 2, ale zelenie banany, menej
vyzreté byvaju tolerované dobre. TakZze, ak sa rozhodnete ich zaradit, volte tuto variantu.

VAJCIA - kaZdy ich toleruje velmi individualne. V jeddlnicku som sa snaZila ich nedavat, ale
niekde ich mézte najst. LepSie tolerované su ¢o najviac tepelne spracované a v menSom
mnozstsve. Odporucala by som ich prvy 1-2 tyZzdne Uplne vynechat a ako nahradu pouZit
prepelicie a po 2 tyzdiioch postupne zaradit v dobre tepelne spracovanej forme. Ak by ste chceli
vajicka pouzit do receptu napriklad do cesta na lievance, viete ich nahradit nasledovnymi
surovinami
- Sytend voda

« 1/4 8alky sytenej vody = 1 velké vajce

« (Hodnotena ako najlepsia nahrada)

- Voda + olej + kypriaci prasok (bez fosfdtov)
= 2 PL vody + 2 CL kypriaci pradok + 1 CL rastlinny olej = 1 velké vajce

- Rozmackany banan
« Asi polovica vacsieho bananu = 1 vel'ké vajce




Vzorovy nizkohistaminovy 7 - driovy
jedalnicek



DEN 1

Ranajky
- PSENOVA KASA
= P&eno zalejeme mliekom / vodou / rastlinnym mliekom (ovesné, ryZové,kokosové), pridame
medjool datle, varime, kym kasa nebude krémova
= Lubovolne ozdobime ingredienciami s nizkym obsahom histaminu (povolené orechy,
konopné semienka, jablko,menej vyzrety banan)

Obed
- CVIKLOVE RIZOTO
« Ingrediencie: ryza, cvikla, lubovolna bielkovina s nizkym obsahom histaminu (morc¢acie méso,
mozarella, kuracie) , sol, bylinky, olej
« Postup:
- cviklu uvarime, rozmixujeme, pridame do uvarenej ryZe a zamieSame
- Pridame kusky mozarelly / mésa, posypeme umytym &erstvym Salatom (fadovy, polnicek)

Vecera
- CUKETOVE PLACKY S JOGURTOVYM DIPOM
+ Ingrediencie:
- Cuketu aj zemiaky oskrabeme, priddme trochu muky (napr.rozmixované ovsené viocky),
sol, premieSame
« Postup
- VSetky ingrediencie zmieSame v miske
- Na panvici zohrejeme olivovy olej
- Vytvarujeme placky a osmazime
- Jogurtovy dip:
« Jogurt prirodny neochuteny / tvaroh, sol, suSeny cesnak, pazitka (alebo ind povolena bylinka)

DEN 2

Ranajky
- MAKOVE LIEVANCE (6ks)
- Ingrediencie:
« 2 banany, 4 Zltka, 6PL ovesnych vlociek, 2PL mlety mak, Stipka kypriaceho prasku bez
fosfatov, repkovy olej
« Podavame s domacim dZzemom/tvarchom, medom
- Postup:
« Banany rozmixujeme s vajickami
« Pridame ovsené vloCky, mak, kypriaci pradok
« Na panvici rozohrejeme trochu repkového oleja a podavame s domacim dzemom/ tvarohom,
medom (podl'a chuti)

Obed
- RYZOVE REZANCE S MASOM
« RyZové rezance, povolené maso (moréacie,hovadzie,telacie,kuracie) cuketa, sol, derstvé
bylinky, sezamové semienka, olivovy olej,
« Postup:
- ryZové rezance uvarime, kuracie maso opecéieme na troche oleja na panvici, pridame
cuketu a chvilu podusime a ochutime
- ZmieSame rezance s obsahom na panvici, posypeme sezamovymi semienkami

Veéera
- MOZARELLOVY SALAT
- Ingrediencie:
« Mozarella, olivovy olej, keSu orechy, zelenina (polna uhorka, ladovy $alat, kukurica, polnicek)
konopné semienka



DEN 3

Ranajky
- OMELETA SO SALATOM
« Ingrediencie: prepelitie vajitka ?, $alét (redkovka, ladovy Salat), olej, sol, pripadne $paldovy
chlieb / lavas

Obed
- CESTOVINY S KREMOM Z RICOTTY
« Ingrediencie: $paldové cestoviny, krém: 100g ricotta, 50g sladka smotana, bylinky, sol

Vecdera

- KARFIOLOVE RIZOTO

Ingrediencie:

- Mrkva, kalerab, karfiol, olivovy olej, cibul'a, kukurica, sol, cesnak

Postup:

= Mrkvu a kalerab nakrajame na kusky

- Karfiol umyjeme, ocistime,posekame na “ryzu”

- Na oleji opraZime cibulu, pridame mrkvu, chvilu podusime

- Pridame kalerab, podlejem vodou, prikryté dusime asi 10minut

- Pridame kukuricu, karfiol, sol', bylinky podla chuti,censnak, podusime par minut

.

.

DEN 4

Raiiajky
- VAJICKA NA TVRDO SO SPARGLOU

Obed
- BUDDHA BOWL
« Ingrediencie: Cirok, brokolica, mrkva, redkovka, $alat (polnicek, 'adovy), konopny / olivovy
olej, sol, volitelna bielkovina s nizkym obsahom histaminu na vrch (napr.morcéacie
méaso,hovidzie,telacie, mozarella), pripadne ryzové rezance
+ Postup: vietko ddme do misky, zmieSame

Vecdera
- GULKY Z KUS KUSU
+ Ingrediencie: 170g $paldovy kus kus, 400 ml mlieko, ovocie (hruska napr), 30g med,
vanilkovy struk, 1PL mlety mak, 1 vajce klasické alebo 3 prepeli¢ie, 70g $paldova muka, sol,
olej/maslo,1-2 PL kokosovy / trstinovy cukor
Postup:
- Zovrieme mlieko, zalejeme nim kus kus, nechame vychladnut
- Pripravime si ovocie, nakrajame
- Do vychladnutého kus kusu primie$ame med, vanilku, mak, vajce, muku a $tipku soli
- Vytvarujeme z cesta gulky, naplnime ich ovocim

.

DEN 5

Ranajky
- TEPLE OVOCIE S GRANOLOU
«+ Ingrediencie: lubovolné sezonne ovocie s nizkym obsahom histaminu (broskyna, nektarinka,
hruska, jablko, bobul'ové ovocie, nevyzrety banan), ghee maslo/ kokosovyho olej/maslo
klasicke, $korica, med, domaca granola, orechové maslo (kesu)
+ Postup:
- ovocie nakrajame na kocky, na panvici rozohrejeme olej/maslo, ovocie, ochutime a dusime
na miernom ohni
- Pridame sladidlo a odstavime z ohiia
- Ovocie prelejeme do misky, posypeme granolou, polejeme orechovym maslom



Obed
- TELACIA TORTILA
+ Ingrediencie:
- Domaca tortila (alebo kupovany lavas), telacie maso, sladka kapusta, $alat ladovy, $alotka,
domaca zalievka, oregano, tymian, sol
- Domaca zélievka : olivovy olej, jogurt biely prirodny, suSeny cesnak (alebo uvareny,
pretlageny) , sol, kdpor
- DoméAca tortila: 350g $paldovej muky, 150 ml vody, 30 ml olej (olivovy, repkovy), sol -
v8etko zmixujeme, nechame odpodinut pod potravinovou foliou aspofi 30 mintt, rozdelime
si cesto na mensie ¢asti a vyvalkame, rozohrejeme panvicu a tortilu opecieme z kazdej
strany 20-30 sekund, hotové tortily ukladame do vihkej utierky, aby nestvrdli
« Postup:
- Pripravime si zalievku (v8etko spolu zmixujeme)
- Nastruhame kapustu, nakrajame Salat a Salotku
- Maso nakrajame na tenké rezance, na panvici zohrejeme olej a pridame koreniny
- Pridame maso, upetieme
- Do tortily/lavasu navrstvime zeleninu, na fiu méso, prelejeme zdlievkou a zrolujeme

Vecera
- MRKVOVO ZELEROVY KREM s vajickom
* Ingrediencie:
- 500g mrkva, 1 zeler, 1 Cesnak, 1 jablko, 1PL ghee masla, 1PL olivovy olej, rasca, $korica,
sol, mlieko, med , vaji¢ko ( ak tolerujeme slepadie, ak nie prepeli¢ie)
« Postup:
- Zeleninu o$lpeme, nakrdjame na kusky, jablko tiez
- Na ghee masle alebo olivovom oleji oprazime mrkvu, pridame zeler, jablko, cesnak,
zalejeme vodou tak aby bola zelenina ponorena
- Ochutime, varime do zméaknutia
- VSetko na konci rozmixujeme na krém, dochutime medom / zjemnime mliekom / vodou a
na vrch pridame na tvrdo uvarené vajicko

DEN 6

Ranajky

- OVSENA KASA S TVAROHOM
« Ingrediencie: Ovsené viocky, tvaroh, para orechy, ucoriedky, $korica, med
« Postup: vio¢ky uvarime vo vode a pridame ingrediencie podla chuti

Obed
- MORCACIE MASO S BATATOVO CVIKLOVYM PYRE
Ingrediencie: bataty, cesnak, cvikla, hlavkovy Salat, moréacie méaso, olivovy olej, $alotka,
tymian, sol'
Postup:
- uvarime bataty aj cviklu, rozmixujeme a zmieSame
- Ogcistime mi3so a ddme zapiect do truby
- Podavame spolu s ladovym $aldtom
- Dochutime podla seba ingredienciami
Vecéera
- CHLIEB S MRKVOVOU NATIERKOU
- Ingrediencie: )
« natvrdo uvarené 3 Zltka, sol, Cerstva bazalka, 1PL maslo, biely jogurt podla chuti, 2-3 ks
najemno nastruhana mrkva — v&etko spolu zmieame

.




DEN 7

Ranajky
- TVAROHOVE PALACINKY
« Ingrediencie: $paldova muka, sol, vajcia, mlieko (rastlinné/klasické), cca 100 ml perlivej
mineralky, maslo / olej
« Plnka: tvaroh, med, ovocie podla chuti
« Postup: z ingrediencii pripravime cesto, nehdme 15 minut odpocivat, vypekdme na troske
masla a vypinime pinkou

Obed
- MRKVOVE CURRY, KESU OMACKA
« Ingrediencie: cca hrst keSu orechov. 5-6 velkych mrkiev, cervena Sosovica (ak tolerujeme),
olivovy olej, cesnak, domaca kari zmes podla tolerancie (kurkuma, Cierna korenie, mlety
kardaman, Stipka Skorice, galgant), nerafinovany trstinovy cukor, sol, mandl'ové / klasicke
mlieko, petrZlenova vitat
« Postup:
- kesu orechy pokrajame, opraZzime na panvici na sucho
= Mrkvu nakrajame na malé kusky, SoSovicu preplachneme
Na panvici zohrejeme olivovy olej, priddme nakrajanu cibul'u a cesnak
- Pridame kari zmes, mrkvu, kesu orechy, cukor, sol, podlejeme mliekom, nechame dusit
- Pocas varenia podlievame mliekom podla potreby
- Pridame $o8ovicu a dvojnasobny diel vody / mlieka
- Uvarime domékka, vmieSame viaf, podavame s ryZou (basmati napr)

Vecera
- BROKOLICOVY SALAT S QUINOOU
« Ingrediencie: quinoa, brokolica, cottage cheese, kukurica, olivovy olej, nasekana petrZlenova
vhat, sol, cesnakové korenie
« Postup: quinou uvarime, brokolicu umyjeme a nasekame na drobno, v miske zmieSame
cottage s kukuricou, nasekanymi bylinkami, olivovym olejom, koreninami a solou, pridame
nasekanu surovu brokolicu a uvarenu quinou , $alat zamieSame

JEDNODUCHE VARIANTY JEDAL NA ZAVER

RANAJKY

- ovsena kasa s mliekom, struhané jablko, Skorica

- $Spaldovy chlieb, maslo, nelidena mozzarella, redkovka

- Lievance (muka $paldova, vajce, mlieko, olej, med, cukor, sol) s tvarohom jemne sladenym
medom a éucoriedkami

- chlieb s luéinou a uhorkou

- Mlie¢na ryza s povolenym ovocim

SNACK (desiata, olovrant)

- povolené druhy ovocia

- kedu orechy, mandle (alebo iné podl'a HIT)

- jablkova vyziva s ovsenymi vio&kami

- smoothie (ovocie, kokosové mlieko, orechy/orechové maslo)
- Tvaroh s povolenym ovocim, med

- Chlieb/lava$ s mozarellou

HLAVNE JEDLA

- morcacie stehno s ryZzou, mrkvovy $alat

- hovadzi platok na koreriovej zelenine, $paldové cestoviny
- tekvicovy privarok s prepeli¢imi vajickami, zemiaky

- Telacie maso s tarhoriou, ladovy $alat

- Franclzske zemiaky s povolenymi surovinami



- Jarneé zavitky s povolenou zeleninou a hovadzim mésom
- Rizoto (s povolenou zeleninou, masom / ricottou)

POLIEVKY

- Krémova tekvicova polievka s kokosovym mliekom

- Zeleninovy vyvar (s masom - hovadzie, moréacie / bez)

- Mrkvova polievka (krémova so sladkou smotanou/kokosovym mliekom/ alebo bez)
- Brokolicova polievka so zemiakmi



