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AKA BUDE
VYZIVA PO
OPERACII?

Zakladnou tlohou vyZzivy je doddvat organizmu v spravnom pomere vSetky dolezité Ziviny. Aj sto-
mici by mali dodrziavat zasady spravnej vyzivy ako zdravi ludia. Je vSak potrebné mat na pamati od-
lisné anatomické pomery v ¢reve, ktoré vedu k nutnosti dodrziavat Specifické stravovacie pravidla.
Tesne po operacii je zloZenie stravy iné ako v neskorsej dobe. Priepustnostou crevne;j sliznice do-
chadza k stratam bielkovin, minerdlov a vitaminov. Preto je po operdcii je nutné nejaky ¢as dodrzia-
vat diétu. VyZivu odporti¢ame upravit tak, aby sa zniZilo mnoZstvo potravin spésobujicich zaZivacie

tazkosti, pripadne tieto potraviny Gplne vyradit.

Bielkoviny

Nedostatok bielkovin
sposobuje zhorsené
hojenie ran, svalovu
ochabnutost, tvorbu
dekubitov, znizenu
odolnost voci
infekcidm. Hlavnymi
zdrojmi st maso, mlieko, mlie¢ne vyrobky, vajcia,
z rastlinnych zdrojov strukoviny.

Tekutiny

Tekutiny sa z tela v najvacsej miere strdcaju pri
hnackach. Ich nedostatok spdsobuje suchost
sliznic, pokles krvného tlaku a zrychlenie pulzu,
dezorientdciu.

Vitaminy

Vitaminy si nase telo nevie vytvérat samo, je
preto odkdzané naich prisun potravou. Vitaminy
rozpustné v tukoch (A, D, E, K) sa v tele ukladaju
a vytvdraju tak ur¢itt zasobu. Vitaminy rozpustné
vo vode si telo neuklada (okrem vitaminu B12),
preto je nutné doddvat ich priebezne. K stratdm

vitaminov dochddza
pri hnackdach.

Mineralne latky

Vdpnik je hlavnou
stavebnou hmotou
kostia zuboy, dolezitd
dlohu zohrava pri
¢innosti buniek a zrazanf krvi, podporuje dobrd
pracu nervov a svalov. Straty vedu k osteoporéze,
kr¢om, arytmii. Zdrojom vdpnika je mlieko

a mlie¢ne vyrobky, vysoké percento obsahuje tiez
mak a sardinky. Draslik spolu so sodikom sltzia na
udrziavanie rovnovahy tekutin a elektrolytov

v bunkdch a tkanivéch, regulujd krvny tlak,
udrzujd srdcovy rytmus. Straty vedd k opuchom,
zvysenému krvnému tlaku, Unave, nervozite. Je
obsiahnuty v zelenine, zemiakoch a v ¢erstvom

i susenom ovoci. Hor¢ik je dolezitou zlozkou
kosti, podiela sa na prenose nervovych vzruchov
a hrd dlohu pri kontrakcii svalov. Straty spésobuju
tetaniu, svalové zasklby, svalovu slabost, arytmiu.
Je obsiahnuty v zelenine, citrénoch, kukurici,
figdch, jablkach.
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V pokojovom obdobi mézeme pripravit jedlo aj
vyprdZzanim. Dolezitd je viak priprava
vyprdzaného jedla. Potravinu vloZime do
rozpaleného tuku a po dokonceni ju rychlo
oplachneme vriacou vodou a osusime

v obrusku. POZOR na prepalené tuky!!!

V ranom obdobi po operacii sa vyvarujeme
vyprdZania, pecenia na tuku a priddvania
zdprazky. Jedlo poddvame v pokojnom
prostredi, radsej v mensich porcidch (5- az
6-krat denne). Poddvané jedld by mali mat
izbovu teplotu, nemali by byt ani hortice, ani
studené. Na Upravu mikrobidlnej ¢revnej
rovnovahy pouzijeme probiotika (napriklad
Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus casei), ktoré chrénia
zazivaci trakt, znizuju hladinu cholesterolu,
pbsobia proti infekcii a harmonizuju zazivanie
po antibiotickej liecbe (jogurty, jogurtové
mlieka, tvarohové syry, niektoré tdeniny). Pri
zvysenej spotrebe energie sa mézu priddvat
dietetické moduly — pripravky, ktoré zvysuju
energiu, alebo bielkoviny.

Technologicka Uprava

V OBDOBI PO OPERACII
SI VOLIME BEZZVYSKOVU STRAVU

K najvhodnejsim spbsobom pripravy jedal patri varenie, dusenie,
pecenie bez tuku pod pokrievkou, aby sa netvorila kbrka. Maso
najprv zbavime viditelnych nestravitelnych zvyskov, opecieme ho
nasucho, podlejeme netu¢nym vyvarom alebo vodou a prikryté
dusime alebo pecieme. Stavu ¢ omacku na miaso zahustime mukou,
ktord sme opraZili nasucho a rozmie$ali vo vode. Stavy nerestujeme
ani nepouzivame zaprazku. Do hotového pokrmu priddvame cerstvé
neprepdlené maslo.

Vyber potravin

Pri vybere stravy sa désledne riadime
individudlnymi potrebami - jednoznacny
navod neexistuje.

Pecivo: suchdre, sendvice, netucné rozky,
piskoty, starsia vianocka.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky: mlieko
nepoddvame ako samostatny ndpoj. Pri
tolerancii mlie¢nych vyrobky je vhodné
pouzivat syry — krdjané, polotuc¢ny tvaroh,
biele a ovocné jogurty so zivymi kulttrami.
Polievky: vyvary z hovadzieho alebo
hydinového masa, z ktorého odstranime
viditelny tuk, doplnime ich ryZou, cestovinami,
bielkom. Zahustené obilninové polievky,
lisované zemiakové, zeleninové, Zemlové.

Maso: chudé hovadzie, bravcové, telacie,
kuracie, morcacie, krdlicie, Sunka, taktiez
klokanie, pstrosie. Biele mdsa poddvame bez
koZe. Z ryb je vhodny losos, treska, filé, kapor.

Prilohy: dusend ryza, cestoviny, jemna knedla
(na kyprenie pouZivame pecivovy prdsok,
soédu, minerdlne vody), zemiakovd kasa.
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Omacky: raj¢inova, koprova (pri tolerancii
mlieka), diétna svie¢kova s prelisovanou
zeleninou.

Tuky: Cerstvé maslo na pecivo alebo na
omastenie pokrmu, jednodruhové oleje.

Vajcia: ako samostatny pokrm nepodédvame,
na pripravu jedal pouzivame celé vajcia

v mensom mnozstve. Vajecny bielok je
vhodné pouZzivat na pripravu pokrmov

v neobmedzenom mnoZstve.

Zelenina: nepouzivame surovl, najvhodnejsia je
jemne nastruhand alebo rozmixovand varena
mrkva, jemne nakrdjany zeler, petrzlen, Spenat,
hlavkovy $aldt, na spestrenie vyuzivame bylinky.

Korenie: pokrmy solime mierne, korenime
jemne mletou rascou alebo vyvarom z rasce,
kbprom, petrzlenovou viatou, dochucujeme
vanilkou ¢i citrénovou stavou.

Na ochutenie jeddl je mozné pouzit koreniace
pripravky, napriklad VEGI VEGI a Family-vegi.

VHODNE KORENIE A BYLINKY

Mucéniky: poddvame
v obmedzenom mnozstve,

bazalka pomarancova kora nepouzivame tazké, maslové
pamajordn (oregéno) pugkvorec krémy. Vhodné su piskotova
fenikel rozmarin roldda s dZemom, piskétova
rasca saturejka bublanina s marhulami,
koriander tymian piskota s citrénovou polevou,
. ARemcrcth ror bielkovy chlebitek, ovocné

majordnka muskatovy orieSok S 5

. . . rezy so Zelatinou, ovocny
mata sladka paprika o .

) 2k tkori kysel, pri tolerancii mlieka
materina dtiska ? orllca vanilkovy krém, bielkova pena
medovka Salvia &lahanda s dzemom, tvarohovy
pazitka levandula krém &lahany s dzemom,

petrZlenova vhat

snehové pecivo.

V pokojovom obdobi, teda nie v skorych stadidch po operécii, m6Zzeme pre zastretie chuti a vone
niektorého jedla pouzit aj vyraznejsie korenie (napr. do natierok ddme cesnak, hor¢icu, kyslt uhorku,

kec€up, cibulu, citrénovt stavu a pod.).
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JEDALNY LISTOK PO OPERACII

Tyzdenny jedalny listok pre bezzvyskovu diétu - €. 5

biela kava,
Pondelok rozky, maslo,
med

¢aj s mliekom,

Utorok zemla, maslo,
syr eidam
biela kdva,

Streda rozky, maslo,
ovocny jogurt

¢aj s mliekom,
Zemla, maslo,

Stvrtok : i
jahodovy dzem
sa zahustf
kakao, rozky,

Piatok maslo, kompot

$lahany tvaroh

jabl¢né pyré

pomarancovd
Stava

bandn

jablkovy kysel
(Stava sa
zahustf
pudingom
bez mlieka)

mandarinkovd
Stava

ryzova (lisovand)
polievka, moravsky
gulds, jemnd knedla

rezancovd polievka,
hovadzie na
gampindnoch,
zemiakovd kasa,
broskyrovy kompét

krupicovd polievka

s vajcom, brav¢ové
Spikované sunkou,

ryza, saldt z varenej
mrkvy

mixovand zemiakova
polievka, masové
gulky v paradajkovej
omdcke, cestoviny

Zemlova polievka,
vaje¢nd omeleta so
Sunkou, duseny
$pendt, zemiakovd
kasa
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makovka, kakao

toastovy chlieb,
biokys

piskoty, Malcao

toastovy chlieb,
kyslé mlieko

makovka, biela
kava

zapecené
cestoviny so
Sunkou, Fruko

ovocné
knedlicky

z tvarohového
cesta

taveny syr,
veka, maslo

duseny kuracf
platok,
zemiakovd
kaga, krajany
hldvkovy $alat

ryzova kasa,
marhulovy
kompot



raj¢inova polievka

L s maslovymi o biela kdva,
Malcao, zemla, . L veka, acidofilné
Sobota . bandn haluskami, pe¢ené . veka, maslo,
maslo, Sunka - . L mlieko o
filé, zemiakova kasa, biely jogurt
kompot
¢aj s mliekom, L
Lo mrkvovd polievka, ) .
toastovy chlieb, L. o . ) vanilkovy
. . broskyriové kuraci platok na rozky, biela )
Nedela vajcova , ) . puding
. pyré masle, cestoviny, kava o )
natierka i s piskétami
.. kompot
s pazitkou

V obdobf po operdcii sa odporuic¢a obmedzit sladkosti, pretoze spésobuju kvasenie
v ¢revdch, désledkom ¢oho vznikd plynatost, tazko od zaltddka, tnava.

DIETNE OPATRENIA PRE PACIENTOV S KOMPLIKACIAMI V GIT
(TRAVIACOM TRAKTE) PRI/PO CHEMOTERAPII

Prekondvate alebo ste uz prekonali ndro¢nu
lie¢bu, ktord méze byt sprevadzand réznymi
komplikdciami sposobenymi poskodenim
niektorej z ¢astf zazivacieho traktu. V Ustnej
dutine mdze dochddzat k zmendm vnimania
chuti, k prehitacim tazkostiam, bolestiam

v Ustach, k suchosti sliznic. Na oslabenej sliznici
¢reva mozu vznikat zdpaly, dochddzat méze

k malabsorpcidm (poruchdm vstrebdvania
Zivin), hnackdam alebo, naopak, k zapche.

ODPORUCANIA PRI
NECHUTENSTVE

e nosit volné, neskrtiace oblecenie

e vyhybat sa ,pachom z kuchyne*

e pokrmy vyberat individudlne

e poddvat Castejsie malé porcie pokrmu

o prijimat lahko strdvitelné a nedrdzdivé pokrmy

e nepodavat: tu¢né potraviny a pokrmy,
vysmazané pokrmy, koncentrované pokrmy,
prilis hortce pokrmy a ndpoje

o U detf sa snazime vyzdobit tanier, vytvorime
im rozne tvary, napr. zvieratkd

e jedlo konzumovat spolu - celd rodina
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e vyhybat sa vyrazom, ktoré od jedla odradzaju

e pred hlavnymi jedlami nepoddvat ni¢, ¢o by
sposobilo zasytenie, v tychto pripadoch sa
odporuca pikantnejsia pestrd strava (vynimka
potvrdzuje pravidlo), aby jedlo malo
vyraznejsiu chut (¢uchové a chutové bunky su
v tomto obdobf poskodené)

e po jedle odpocivat v polosede
e pit ndpoje bez CO2, a to medzi jedlami

e zalidocnu nevolnost zmierfiuje: ,vyprchanad“
kola po lyzi¢kach, neperliva voda s citrusmi,
[ad v ndpojoch, slané netuc¢né krekery

e pri zmendch chuti je vhodné Cistit si ¢astejsie
zuby, vyplachovat Usta, zvyraznit chut korenim

e uprednostnovat bielkoviny, davat si pozor
na volné sacharidy

e Nnamiesto masa jest jeho plnohodnotnu
ndhradu = krdjané syry

e alebo kvalitnd ndhradu mdsa = vajcia,
tvarohové a termizované syry, tvaroh, puding,
mlie¢ne dezerty, kyslé mlieka.

CO JE PARENTERALNA VYZIVA?

Parenterdlna vyZiva je umeld vyZiva, ktord je
poddvand priamo do krvného obehu. Podava sa
len vtedy, ak chory nie je schopny prijimat stravu
anetoleruje enterdlnu vyZzivu. Obsahuje glukdzu,
bielkoviny, tuky minerdly, vitaminy, stopové prvky.

CO JEENTERALNA VYZIVA?
Enterdlna vyziva je umeld vyziva uréend na
podanie do zazivacieho traktu. Vyhodou je
Setrnost pre pacienta. Zlepsuje funkciu
¢revnej steny. Poddva sa sondou (tenkou
trubi¢kou zavedenou nosom do Zalddka alebo
do tenkého ¢reva). MoZe sa podavat aj Ustami,
vtedy sa prijima popijanim ako doplnok stravy.

V suti¢asnej dobe je na trhu vela vyrobkov
enterdlnej vyzivy s rozsiahlou $kalou prichutf.
Ako doplnok stravy ich doma odportc¢ame
vychladit a popfjat medzi jednotlivymi jedlami.
MbéZeme ich aj tepelne upravit pri priprave jedal.

VLAKNINA A JEJ VYZNAM
V NASOM JEDALNOM LISTKU

VIdkninu delfme na rozpustnu vo vode. Obsahuje
ju ovocie, jej zastupcom je pektin. Dalej na
nerozpustnu vldkninu, ktord viaze vodu len velmi
malo. Jej zdrojom su strukoviny a celozrnné
pecivo, Supky, orechy, semena, huby.

V pokojovej faze po rekonvalescencii je vhodné
potraviny s vy$§im obsahom vlakniny postupne
opat zaradovat do jeddlneho listka, pretoze
vldknina ma mnoho pozitivnych tcinkov:

e spomaluje vstrebdvanie a travenie

e znizuje hladinu tuku v krvi

e zniZuje krvny tlak

e znizuje riziko rakoviny hrubého ¢reva

o velmi pozitivne posobi proti zdpche
aj proti hnacke.

Odporucend dennd ddvka je 20 - 40 g.
Rozpustnu vldkninu simdZeme zakupit
aj v lekdrni ako vyzivovy doplnok.
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PITNY REZIM

Dodrziavat pitny rezim znamend pit dostatok
tekutin, teda 30 ml na kilogram hmotnosti.
Polovicu z tohto mnoZstva by mala tvorit
obycajna kohutikova voda. Pitie ndpojov md byt
oddelené od konzumécie tuhej stravy. Vhodné
su ¢aje, minerdlne vody bez CO2, nesytené
stolové vody, slabé ovocné stavy riedené
vodou, dzusy, mrkvova $tava. Pozor —
nedostatok tekutin mdze spdsobit zapchu
alebo upchatie stémie. Ovocné a zeleninové
$tavy maju mierne prehdnavy Gcinok.

VYZIVA V POKOJOVOM OBDOBI

Po odzneni komplikacif a pri subjektivne dobrom
pocite neexistuje striktné obmedzenie vo vybere
potravin. Energeticky a biologicky prijem musf byt
taky, aby zabezpecil fyzicku aktivitu. Pri sklonoch k
nadvéhe je nutné upravit prijem stravy vhodnym
vyberom, mnozstvom a pripravou potravin.
Stravovanie je Uplne individudine, kazdy si musf
vyskusat, ktoré potraviny st prefiho vhodné, ktoré
mu nebudu spdsobovat nadivanie, bolesti brucha,
plynatost. Spociatku sa odporuca opatrne
ochutnat novozaradené jedlo a poznamenat si
druh, mnoZzstvo a skusenosti s nim. Jedno jedlo
nemusi vyhovovat dvom réznym ludom.

KED VAS TRAPI TVORBA PLYNOV...

Problémy s plynatostou byvaju spojené

s nasledujicimi potravinami: ndpoje

s kofeinom (&aj, kola, kava), ndpoje

s bublinkami, pivo, karfiol, kalerdb, cesnak,
$pargla, pazitka, cibula, kapusta, rebarbora,
Cerstvé ovocie — najma hrusky, orechy, vajcia,
vajec¢né vyrobky, majonéza, ryby, idené maso,
huby, Zivoc¢idne tuky, ostré koreniny.
Obmedzte prijem tychto potravin.

Do jedalneho listka, naopak, zaradte
potraviny, ktoré tvorbu plynov potlacaju:
¢aj a vyluhy z ¢ucoriedok ¢i brusnic,
petrzlen, hldvkovy saldt, Spenat, jogurty,
kyslé jablka.

Tvorbu plynov viak méZe vyvolat aj prehltnuty
vzduch pri rychlom jedeni, hladovanie,
nedostatok pohybu, zIé hryzenie. Aj celozrnné
potraviny u niekoho spdsobuju naduvanie, preto
je vhodné vyskusat z nich rézne druhy. Pri
tazkostiach s nadtvanim pomaha natiahnutie
noh a masaz brucha.
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€O JE DOBRE VEDIET Potraviny skér zapekajtice:

Laxativne potraviny: strihané Jablké SO éUpkOU, banény,
¢ucoriedky, hrozienka, zemiaky,

alkoholické napoje, pivo, susené slivky, Kukuri < vlock
ukurica, ovsené vlocky.

figy, Cerstvé ovocie, ovocné stavy (okrem
Cucoriedok), rebarbora, kapusta (aj kysld),
cibula, kdva, mlieko, ovsend kasa, sytené
ndpoje, ostré korenie, hovadzi bujén,
lanové semienko (drvené), nelipand ryza,
sladky must, hrozno, celozrnny chlieb,
pSeni¢né otruby, ladovd voda, cukor.

STOMICI A OSLAVY

Po rekonvalescencii a subjektivne dobrom
pocite nie je dévod strdnit sa osldv.
Dolezité je vyberat si odskusané a dobre
tolerované potraviny. Z alkoholu je vhodné
pivo (pozor na plynatost), kvalitné
neprisladzované cervené alebo biele vino
(pozor na zvysené mnozstvo sacharidov

z prisladzovania), 1 — 2 pohare.
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ZDRAVY JEDALNY LISTOK

Priklad pre uz zdravych ludi so stémiou - asi pol roka po operacii

treska so

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

2 krajce chleba,
tvaroh s kdpiou,
¢aj

2 ceredlne
rozky, dezert
z kyslej
smotany, ¢aj

zapecené
toasty

s debrecinskou
pecienkou
asyrom, ¢aj

jablkovy zdvin,

¢aj

2 krajce
tmavého
chleba, cottage
syr, ¢aj

Saldtova uhorka

strdhana mrkva
s jablkami

raj¢ina

broskyna

kapia

polievka s masovymi
knedli¢kami, krdlik na
zelenine, dusend ryza

zeleninovd polievka
s maslovymi
haluskami,

vlo¢kovd polievka,
kuraci rezen,
zemiaky, saldt

s mrkvou a jablkami

zemiakovd polievka,
pizza so Sunkou
a syrom, grécky saldt

cesnakovd polievka,
bravcova pecienka,
zemiakova knedla,
dusend kapusta

banan,
jogurtovy ndpoj

ovocny saldt
s bielym
jogurtom

puding

ovocny kefir

biely jogurt

sunkou,
zemiakovd
kasa, raj¢inovy
salat

bravéova
rolada, chlieb,
salat

cestovinovy
Salat
s tuniakom

kuskus so
zeleninou
a kuracim

masom

pohankové
palacinky

s ovocnym
tvarohom,
kompot

Ak je uz vase zazivanie stabilizované, je dobré, aby ste prijimali stravu bohatu na bielkoviny, vépnik
(mlie¢ne vyrobky — nie pitie mlieka, ryby), hor¢ik a draslik.
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AKO ZMENIT STRAVOVACIE NAVYKY

alebo nikdy nie je neskoro

Motivacii k rozhodujucemu kroku
je vela. Jedna vec je rozhodnutie
adruha vydrzat a nesklamat seba
ani svojich blizkych.

Pri planovani jeddlneho listka
dbame na vyber potravin s ¢o
najmensim obsahom tuku.

Na technologicku tpravu
pokrmov pouzivame varenie,
dusenie ¢i grilovanie bez
pridavku tuku.

1. Maso

Méaso opekdme nasucho, podlejeme ho vodou
alebo vyvarom zo zeleniny a dusime. Ak
pouZijeme vyvar z masa, najskor nechame
bujén vychladnit a odoberieme vietok tuk.
Vyberdme malo tu¢né maso. Zivoligny tuk
prispieva va¢sou mierou k zvysenej hladine
cholesterolu, ktory spésobuje zuzovanie ciev.
Vysledkom moZe byt vysoky krvny tlak,
infarkt alebo mozgovd mrtvica

Nevhodné mdso: tu¢né bravéové

a hovadzie, hus, kacica s kozou, sekan3,
udeniny, rychle obcerstvenie, tzv. Fast
food — hamburgery a pod.

Kuchynska tprava: odstranime viditelny tuk,
pouzijeme menej tuku pri varenf, vhodné su
teflénové panvice, mikrovinné rdry, grilovanie
v alobale. Konzumujeme biele maso, kraliky,
ryby, ob¢as chudé hovadzie alebo bravéové
maso. Z tdenin vyberajte vyrobky

z hydinového masa, z kvalitnej tdeniny —
Sunky, debrecinskej pecienky.

2. Mlieko, mlie¢ne vyrobky

Trh ponutka dostatok vyrobkov v polotu¢nej
forme, vhodné st syry s obsahom tuku v susine
do 30 % (napr. Eidam 30 %, tavené syry 30 %,
cottage syr, olomoucké syrceky, jogurty

s obsahom tuku do 3,5 %).

3. Maslo ¢i nizkotu¢ny margarin

Vacsinou sa maslo pouziva v studenej kuchyni na
natretie chleba a rozkov. Na varenie maslo
nepouzivame (pouzivame riad, ktory nie je
potrebny mastit tukom, alebo pouzijeme

pod maso len malé mnoZzstvo oleja).

4. Pecivo, ceredlie

Vhodnejsie neZ biele a sladké pecivo st vietky
druhy celozrnného peciva a chlebov. Obsahuju
viac vlakniny, vitaminov a minerdlov. VIdknina
podporuje pohyb ¢riev, ¢im zabrariuje zdpche.
Dobré st celozrnné ranajky — kukuri¢né
lupienky, ovsené vlocky, musli s nizkotu¢nym
mliekom alebo jogurtom a ovocim. Na trhu su
celozrnné cestoviny a nelipand ryza. Vyrobky,
ktoré obsahuju semend alebo orechy,
konzumujeme v malom mnozstve.
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5. Ovocie, zelenina

Ovocie a zelenina obsahuju vldkninu, vitaminy
a minerdly. Odporucané mnozstvo: 4 — 5 porcif
zeleniny, 3 — 4 porcie ovocia. Vyzerd to ako
velké mnozstvo, ale:

e zacnite rdno napriklad jednou paradajkou
(alebo inou zeleninou) a kiiskom peciva
SO syrom

e Medzi rariajkami a obedom a obedom a vecerou
zvlddnete ovocie, dalSiu porciu mozete zjest
pri televizii miesto nejakej maskrty

e na obed a veceru si date zeleninovy saldt
¢i dusenu zeleninu

e zadsoba mrazenej zeleniny je k dispozicii
kedykolvek

e zemiaky su vhodnejsie ako knedle.
6. Strukoviny

Rovnako ako zelenina aj strukoviny obsahuju
velké mnozstvo nestravitelnych zloziek,
mineralov a vitaminov. Su bohaté na bielkoviny
a obsahujd menej tuku ako maso. St dobre na
zasytenie, k jedlu potom netreba zajedat rozky.
Aby strukoviny nenaduvali, treba ich ponorit na
niekolko hodin do vody, ktord potom vylejeme
- nepouzivame ju na pripravu pokrmu.

Strukoviny sa daju pripravovat aj inak, nez

je klasickd kasa ¢i polievky. Ochutnajte z nich
Salaty v kombindcii so zeleninou alebo
cestovinami. Po Uprave strukoviny
prepasirujeme cez sito, aby sme sa zbavili
velkého mnoZzstva nestravitelnej vldkniny.
7.Napoje

Bez toho, aby sme si to uvedomovali, prijimame
vela kaldrif v ndpojoch, ako je kola a pod. Ziadne
kaldrie nema voda, minerdlky, nesladené ovocné
a zelené ¢aje. Ovocné dZusy su sladké, ale
obsahuju vitaminy (diabetici ich prijem

musia obmedzit) a rozpustnu vidkninu.

8. Alkohol (pre deti Uplne nevhodny)
Alkohol je bohaty na prdzdne kaldrie a zaroveri
podporuje chut do jedla. ZaleZi na mnozstve
vypitého piva alebo vina — velké mnozstvo nahradf
bohatti porciu jedla, malé mnozstvo nevadf.

9. Pestrost, farebnost

Pestrd strava neznamend to isté ako farebnd.
Pestrd vtomto ponimani znamena vyvazeng,

v ktorej su zastupené vsetky zlozky potravy (na
rozdiel napriklad od vegetaridnstva). Farebnost
bude zaistend rozmanitostou zeleniny a ovocia.
Mnozstvo indpirdcii je k dispozicii v receptoch,

u znamych, v réznych kucharskych knihach a pod.
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DESATORO
NA ZAVER..

Prijimajte tekutiny

v dostato¢nom mnozstve
(2 az 2,51denne) a jedzte
viackrat denne v mensich
davkach.

Dbajte na rozmanitost

jedla.
E .
ﬂa Jedzte v pokoji.
Jedlo si
vychutnavajte.

Dokladne
jedlo pohryzte a poZujte.

KOLOSTOMICI

Obmedzte jedl3, ktoré podporuju zapach a naduivanie (nadudvajicu zeleninu,
strukoviny). Pite dostato¢né mnozstvo tekutin. Jedld si vyberajte podla individudlnej
znasanlivosti a tie, po ktorych citite naddvanie ¢i plynatost, z jedaineho listka vyradte.



Jedzte velaryb,
ovocia a zeleniny.

.H
- .

Obmedzte sladké, tu¢né
pokrmy, ostré jedla

a alkohol. l}*

Dodrzujte hygienu
pripravy i konzumacie
pokrmouv.

Zaradte do jeddlneho h
listka dostatok vlakniny
a kyslé mliecne vyrobky.

Dbajte na to, aby boli
potraviny cerstvé.

k

ILEOSTOMICI
Obmedzte prijem vldkniny. Kazdy hlt jedla starostlivo rozzujte.
Pite dostato¢né mnozstvo tekutin.

UROSTOMICI
Pite dostato¢né mnozstvo tekutin. Obmedzte prijem citrusovych
plodov a naduvajticej zeleniny.



PORADNA
PRE KAZDEHO
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Chceme k vam byt blizSie | Zastavte sa u nas osobne

f
[

Navstivit nas moézete bez objednania: i’
Pondelok: 13.00 - 15.00 hod. 1
Streda: 10.00 - 12.00 hod.

Piatok: 13.00 - 15.00 hod. Jﬁl

Zakaznicke centrum ConvaTec
Unomedical, s.r. o.

Starova 71/A
949 O1 Nitra
Ta0g
PRODUKTY, BEODPORA
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