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Role vyzivy v optimalizaci uzdravy béhem vysazovani psychiatrickych léku
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Obecné principy optimalizace zdravi prostiednictvim vyzZivy

Vas vybér potravin mize ovliviiovat mnoho faktora jako je cena, dostupnost, znalost riznych vyzivovych
teorii, citové asociace z détstvi, starost o zivotni prostiedi, respekt k zivym tvorim, alergie a citlivost. Proto
neni mozné obecné piedepsat ,,dokonalou* stravu pro dosazeni maximalniho zdravi a osobni pohody. To plati
zejména v piipade, kdy jde o vyléceni z psychiatrickych 1€ki. O nekterych kliCovych prvcich zdravé stravy,
které obecné spise podporuji fyzické i mozkové zdravi a optimalizovanou cestu k tizdraveé z vysazeni, je ale
mozné hovotit zeSiroka.

1. Jezte vice toho, co je organické, prirodni a celé

Pro podporu fyzického zdravi a tzdravy pfi snizovani psychiatrickych 1ékt je vhodné obecné zvysit spotiebu:
«  Cerstvého ovoce

«  Cerstvé zeleniny

* Celozrnné ryze, nudli, chleba a mouky

* Masa a ryb z mistnich, organickych, pastvinovych nebo volné zijicich zvirat

* Organickych jogurtl a organickych syrt

e Ofechu, semen a lusténin

» Za studena lisovanych, organickych olejii

Je nejlepsi jist co mozna nejcastéji organické potraviny. Pti vateni je lepsi vSe dusit nebo jen lehce povatfit, nez
smazit ¢i péct, protoze ¢im vyssi je teplota pfi vafeni, tim vice zivin se zni¢i. Jestli jste vegetarian nebo vegan,
je dualezité védét, ze ziviny, které budete pti netiplné dieté nejspise postradat, jsou napft. vitaminy D a B12.

2. Jezte méné rafinovanych nebo zpracovanych potravin

Mnoho modernich zpracovanych potravinaiskych vyrobkli béhem rafinace pfijde o dilezité vitaminy, mi-
neraly a vldkninu a naopak télu poskytuji nadmeérné mnozstvi sacharidi, cukrti a malo zivin. Takové potraviny
mohou mit na télo i ,,drogové™ ucinky, jako jsou energetické Spicky nasledované narazy inavy. Mohou také
prispét k rozvoji cukrovky a zhorsSit pfiznaky vysazovani psychiatrickych 1ékt. Tyto druhy vyrobku také ve
svych slozkach pravdépodobnéji zahrnuji toxické chemické prisady.
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Béhem vysazovani psychiatrickych 1éku je doporuceno obecné snizit konzumaci:

» Rafinovanych karbohydratl jako je bila mouka, bily chléb, bila ryze a bilé téstoviny

» Rafinovanych cukri (véetné bilého cukru, glukozy, fruktdzy, kukuticného sirupu, pasterizovaného medu,
umélych sladidel apod.)

* Chemickych ptisad do potravin, konzervantti, barviv a dochucovadel

+ Rafinovanych a hydrogenovanych olejli, margarinti a pomazanek

+ Komer¢né vyprodukovaného, neorganického masa a ryb

+ Rafinovanych a zpracovanych ndhrazek masa s pfisadami jako je izolovana sojova bilkovina a texturovana
sojova bilkovina

* Balenych potravinaiskych vyrobkl (hotové zatavené pokrmy)

Zmény zpisobu stravovani a Zivotniho stylu, které jsou povaZovany za napomocné pri optimalizaci
uzdravy béhem vysazovani psychiatrickych 1éku

Zpusob stravovani sam o sob€ nutné nezabrani Gjmé, ktera mize byt zplsobena mozku a télu uzivanim
a vysazovanim psychiatrickych 1€kti. Mnoho lidi ze svépomocné komunity pro vysazovani se vSak domniva,
ze to, co jedli, sehralo zasadni roli v jejich celkovém procesu uzdravy z farmaceutického traumatu. Kromé
podpory celkového zdravi se strava odpovidajici potfebam konkrétniho ¢lovéka projevila jako ndpomocna pii
snizeni nebo kontrole vyskytu specifickych symptomi, které mohly byt umocnény pfedchozimi stravovacimi
navyky.

Neexistuje jeden zplsob stravovani, ktery vyhovuje pti uzdravé z vysazeni psychiatrickych 1éki vSem. Co
funguje pro jednoho, nemusi pomahat druhému, dokonce mu mutze skodit. Mé&jte prosim na paméti, ze kon-
krétni zpiisoby stravovani uvedené niZze by mély byt povazovany za ,,Sablony®, ne za pevné rezimy. Jinymi
slovy, jestli si n€ktery vyberete, vzdy je nejlepsi ho piizplisobit vasim vlastnim pottebam. Zalezi na tom, jak se
citite a co jste zjistili, Ze jste schopni tolerovat, abyste optimalizovali své vysledky. Urcité pti vaSem vlastnim
prazkumu kutejte hluboko po specifickych zplisobech stravovani, které byste mohli zvazovat. Pak nechte své
télo, aby vas vedlo. Vase télo stale komunikuje a sd€luje vam dilezité zpravy o tom, co mu pomaha se uzdravit
a co mu brani vyuzit cely jeho potencial.

Specifické zplisoby stravovani v seznamu nize byly uvadény riznymi skupinami lidi ze svépomocné komuni-
ty pro vysazovani jako ty, ze kterych na svych uzdravnych cestach benefitovali. Uvidite, Ze se n¢které z nich
opakuji pod riznymi kategoriemi. Vyhledavani na internetu pfinese bohaté mnozstvi knih, blogi, receptt, for
a podptrnych skupin pro vSechny mozné zpisoby stravovani.

1. Pozivani potravin, které pomahaji 1é¢it zanéty, zvratit autoimunitni reakce a které podporuji zdravi
stirev

Spousta lidi tvrdi, Ze odstranéni potravin povazovanych za drazdidla stfev nebo celkova systémova drazdidla
z jidelnicku je diilezitou soucasti cesty k vylé€eni z psychiatrickych 1€kti. Seznam moznych drazdivych latek
je dlouhy a lidé s jejich odstranovanim z jidelnicku (at’ uz docasné nebo trvale) experimentuji, zbavuji se od
jednoho ¢i dvou az po vSechny, v€etné zrni, lusténin, soji, mlécnych vyrobki, ofechill, semen, raj¢at, brambor,
lilku a zpracovanych potravin. Je potfeba mit na paméti, Ze pti odstraiiovani slozek ze stravy je nezbytné mys-
let i na to, ¢im je nahradit, aby doSlo ke kompenzaci dilezitych Zivin.

Nekteré specifické diety uvadéné jako prospesné:

*  Protokol Wahls: doporucuje pravidelné zivocisné tuky, ale zaméfuje se také na 1éCivou silu vyzivné zele-
niny (zejména jasné zbarvené). (Dr. Terry Wahls https://terrywahls.com/)

* Bezlepkova dieta: lepek je bilkovina, ktera se nachazi v pSenici, jeCmeni, zité a v derivatech téchto zrn,
véetné kvasinek sladu a pivovaru. Lidé, ktefi dodrzuji bezlepkovou dietu, obvykle jedi potraviny, které
jsou pfirozené¢ bezlepkové a nahrazuji je alternativami obili, mouky a Skrobu, které neobsahuji lepek.
Mnozi vSak uvadéji, Ze zpracované bezlepkové vyrobky jsou pro uzdravnou cestu pifi sniZovani ¢asto
stejné problematické.

*  Nizkée FODMAPy: védci, ktefi tuto dietu vyvinuli, si dali za cil kontrolovat gastrointestinalni pfiznaky tim,
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ze se zamé&fili na skupinu sacharidi nalezenych v potravinach, které jime, tzv. FODMAPy. FODMAPy
je akronym odkazujici na fermentaéni oligosacharidy, disakcharidy, monosaccharidy a polyoly. Jedna se
o komplexni ndzvy pro soustavu molekul nalezenych v potravinach, které mohou byt nékterymi lidmi
Spatné vstfebavany, coz vede k ptiznakiim Syndromu drazdivého tra¢niku (SDT) a dalSich zazivacich
poruch.

* Dieta GAPS: dieta (Gut and Psychology Syndrome* - GAPS) byla vyvinuta, aby pomohla lidem, kteti
maji problémy s nerovnovaznym bakteridlnim ekosystémem v gastrointestindlnim traktu. Zamétuje se
na odstrafiovani potravin, které jsou povazovany za obtizn¢ stravitelné a Skodlivé pro stfevni mikrofloru,
a nahrazuje je vyzivové bohatymi potravinami podporujicimi hojeni stfevni vystelky.

*  Nizky histamin: nektefi lidé ve svépomocné komunité pro vysazovani psychiatrickych 1€kii experimen-
tovali s dietami nizkymi na histamin a zjistili, Ze pomahaji. Obvykle to znamena vyhybat se starym, fer-
mentovanym, suSenym a zpracovanym potravinam. Teorie za nizkohistaminovou dietou spo¢iva v tom, Ze
pomaha odvratit zanét, ktery miize byt zptisoben neschopnosti organismu tolerovat histamin.

*  Autoimunitni protokol (AIP): velmi restriktivni dieta, kterd odstraniuje z jidelni¢ku vSechny potraviny
povazované za drazdidla utrob. AIP je v podstaté piisnéjsi verze stravy Paleo, ktera z jidelnicku odstrafiuje
mimo jiné zrni, lusté€niny, soju, mlé€né vyrobky, ofechy, semena, zeleninu s no¢nim stinem, zpracované
potraviny, mnoho piidatnych latek apod.

* Pozivani potravin “hojicich utroby ”: n¢kteii lidé hlasi pozitivni ptinos pfidavat do jidelni¢ku potraviny,
o nichz se ptedpoklada, ze ,,hoji utroby*, jako jsou kvasené potraviny, vyvary z kosti apod. Lze uzivat
i probiotické doplnky.

2. Jezte jen Cisté

Mnoho lidi zjistilo, Ze jim pifi snizovani psychiatrickych 1é¢iv velmi pomohlo odstranit z jidel-
nicku ty potraviny a pfisady, které jsou diky vyrobé nebo zpracovani znehodnocovany nebo jsou
znecistény toxiny. Kromé vySe uvedeného seznamu ,Jezte méné...“ patfi mezi bézné zmény Zivot-
niho stylu snaha poZivat jen organické produkty. Pokud si je nemulzete dovolit nebo sehnat,
snazte se alespon vyhnout komeréné vyrobenym produktim obsahujicim mnoho pesticidi.
V roce 2019 byly na €erné listin€ bézné dostupnych potravin obsahujicich pesticidy:

» Jahody

«  Spenat

* Kapusta

* Nektarinky
+ Jablka

* Hrozny

* Broskve

» TieSné

* Hrusky

+ Rajcata

*  Celer

* Brambory

Vyhybejte se vSem geneticky modifikovanym potravindm (GMP). Ackoli existuji neznamé ohledné zdravot-
nich rizik GMP, je znamo, ze mnoho surovin je specidln¢ upraveno tak, aby byly schopny tolerovat obzvlasté
vysoké hladiny pesticidi.

Vyhybejte se skladovani nebo zahiivani potravin nebo tekutin v plastech. Obecné se vyhybejte plastim v co
nejvetsi mife (namisto toho volte sklo).

Vyhybejte se kofeinu, alkoholu, nikotinu a dal§im latkdm, které ovliviuji centralni nervovy systém.
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3. Doprejte si vysoké davky zdravych tuki

Zda se, Ze jedna z béznych diet ve svépomocné komunité pro vysazovani psychiatrickych 1ékti zahrnuje vysoké
mnozstvi zdravého tuku. Mnoho lidi z komunity teoretizuje, Ze je to z velké ¢asti kvtli klicové roli, kterou
hraje ve funkci mozku cholesterol. Optimalizace funkce mozku a vyzivovani mozku je dileZitou soucasti
v procesu léceni farmaceutického traumatu. BohuZel se mnoho lidi na Zapad¢ naucilo takovym tukim vyhy-
bat ve prospéch stravy s nizkym obsahem cholesterolu. V poslednich letech se vSak objevily dilkazy, které
presveédCiveé objasiuji, Ze dieta s nizkym obsahem cholesterolu byla vytvofena védci, jejichZ vyzkum a napady
byly vyznamné financovany a propagovany cukrovarnickym priamyslem. Bylo to v dobé¢, kdy zdkonodéarci
zvazovali omezeni cukru kvili jeho dopadu na kardiovaskularni zdravi. Stale Castéji lidé z komunity hovoti
o osobnim dilematu, kterému celi mezi touhou byt vegetaridanem nebo veganem z etickych diivodd, ale zaroven
si uvédomuji, jak mnohem lépe se citi mentalné, emocionaln¢, kognitivné a fyzicky, kdyz zaclenuji do jejich
stravy tuky z organickych zvitat. Je to osobni rozhodnuti, které musi kazdy udélat sam. Vzhledem k tomu,
koncentrace nebo ,,bioakumulaci toxickych znecistujicich latek. Pokud je tedy mozné, je v tomto ptipadé
o to dulezitejsi jist jen zvirata organicka.

Zdravé tuky se nachdzeji v:

* Organickém mase a vnitinostech, vyvaru z kosti, driibezi, vejcich, sadle, loji a mésle ze zvitat krmenych
na pastvinach

*  Volné zijicich rybach

* Avokéadech

* Organickych syrovych mléénych vyrobcich s plnym obsahem tukl (a¢koli mnozi lidé z komunity zjistili,
ze jsou citlivi na mlécné vyrobky)

» Extra panenském olivovém oleji

* Organickém nerafinovaném lisovaném kokosovém oleji

* Organickych ofechach a semenech (n€kteti lidé z komunity tvrdi, Ze maji potiZe s jejich trdvenim, ale s tim
miZe pomoci jejich namaceni, kli¢eni nebo kvaseni).

4. Veganska nebo vegetarianska dieta

Ackoli mnoho lidi z komunity zjistilo, Ze je béhem sniZovani psychiatrickych 1é¢iv nutné zahrnout Zivocisné
produkty do jejich jidelnic¢ku, a tim si pomoci minimalizovat negativni ptiznaky, dalsi lidé uvedli pravy opak.
Citi se mnohem lépe s pfechodem na veganskou nebo vegetarianskou stravu. Mnoho lidi v§ak uvadi, ze zpra-
cované nahrazky masa, zpracované sojové vyrobky s izolatem sojovych bilkovin nebo texturované sojové
bilkoviny a celé fada dalSich primyslové zpracovanych veganskych nebo vegetarianskych produkti mohou
zplisobit vyrazné zvySeni ptiznakl z vysazeni a celkové zdravotni problémy.



