Chronická rýma, zahlenění, trávicí potíže, potažený jazyk, bolesti žaludku, oslabení imunity, chronické infekce a záněty nebo deprese, to všechno jsou neduhy, které mnohé z nás začaly trápit za podzimního chladna a které přetrvávají za zimních mrazů i za oblevy. Často je proto považujeme za nemoci z nachlazení, případně je připisujeme virům, třeba těm chřipkovým. Také máte některou z těchto obtíží a nedaří se vám ji stále vyléčit? Pak vězte, že může být způsobena právě houbami candida albicans neboli kvasinkami, jejichž skryté a dlouhodobé působení může vyvolávat řadu vleklých potíží. Neléčené pak mohou přerůst až do závažných onemocnění a přispívat i ke vzniku rakoviny. Kvasinky jsou totiž plísně a produkují látky, jež jsou toxické a mohou působit rakovinotvorně. 

Kvasinky jsou mikroorganismy, které máme ve střevech v menším množství každý z nás. Problém však nastává tehdy, dojde-li k jejich přemnožení a ke zvýšenému výskytu. Mylně se však domníváme, že kvasinkové infekce nás prostě postihly, že jsme je někde chytili. Není tomu tak! Výskyt kvasinek je vyšší hlavně po užívání antibiotik anebo v důsledku nevyvážené stravy s přemírou cukrů a škrobů. A přemnožení kvasinek způsobuje kandidózu nebo mykózy, s nimiž má zkušenost spousta žen. Řešení je přitom velmi jednoduché – změna jídelníčku. Kvasinky mají rády to nezdravé, co máme rádi my: cukr, potraviny z pšenice a dalších obilnin s obsahem škrobů, sladkosti ve všech podobách, alkohol, kávu, černý čaj a jakékoliv slazené nápoje. I díky působení kvasinek máme při takovéto stravě stále velkou chuť na další a další sladkosti. Sladíme při každé příležitosti a hojně používáme právě potraviny s obsahem škrobu, který chutná kvasinkám. Je to jako začarovaný kruh, který nás nutí stále dokola používat tyto potraviny. Chuť na čerstvé saláty, zeleninu a chuť na neškrobové potraviny je něco, co je nám velmi vzdálené. Ale pokud uděláme ten krok, který může opravdu doslova bolet, a přeorientujeme se na čerstvé ovoce a zeleninu, celozrnné obilniny a neslazené čaje, automaticky se nám zase snižuje chuť na sladké a nezdravé. Je to začarovaný kruh, nebo rovnice mezi vůlí a zdravím?

[bookmark: _GoBack]Kvasinky jsou skrytý nepřítel, avšak o jejich působení mnohé vypovídá stav naší trávicí soustavy a vlastně celého organismu, protože ve střevech, kde kvasinky žijí, leží základ naší imunity. Ne nadarmo jsou doporučovány potraviny s vysokým obsahem živých kultur bifidus a laktobacilus, protože stav našeho organismu stojí a padá se stavem našich střev. Kvasinky pak slouží jako indikátor toho, že něco není v pořádku a je nejvyšší čas s tím začít něco dělat. Jakékoliv snížení počtu kvasinek je prospěšné, ale výrazný efekt se dostaví až po 1–2 měsíce trvající kúře. I potom je však třeba dodržovat zásadotvornou stravu. Skutečným předpokladem dobrého zdraví je totiž vždy dosažení optimálního pH organismu. Toho je možné docílit především vhodnou dietou. Aby byl výsledek trvalý, takové jídlo musí být chutnější než běžná strava a musí být rovněž dostatečně pestré. Proto si na závěr uvedeme příklady potravin, kterými si dietní stravu můžeme zpestřit. Hodí se nám jakékoliv ořechy a semínka, dobré je používat čerstvý nebo strouhaný kokos. Místo pšenice budou základem naší stravy jáhly a pohanka. Z ovoce dáme přednost jablkům a budeme je jíst nalačno, jinak nám nepomohou. Zkrátka přidáme si hlavně potraviny zásadotvorné a naopak ubereme potraviny kyselinotvorné.
