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Jaka bude vyziva
po operaci?

Zakladnim Ukolem vyzivy je dodavat organizmu vSechny ddlezité
Ziviny ve spravném pomeru. Po operaci je nutne néjaky cas dodrzovat
dietu. Vyzivu doporucujeme upravit tak, aby bylo snizeno mnozstvi
potravin zpUsobujicich zazivaci potize, popripadé je zcela vyradit.

| stomici by méli dodrzovat zasady spravneé vyzivy jako zdravi lidé.

Je vSak treba mit na paméti odliSneé anatomickeé pomeéry ve streve,
které vedou k nutnosti dodrzovat specificka stravovaci pravidla.

Tésné po operaci je slozeni stravy jiné
nez v pozdeéjsi dobé. Propustnosti
\ia strevni sliznice dochazi ke ztratam
) bilkovin, minerald a vitaminu.




Co by méla

strava obsahovat

Bilkoviny

Jejich nedostatek zpUsobuje zhorsené hojeniran,
svalovou ochablost, tvorbu dekubity, snizenou odol-
nost k infekcim. Hlavnimi zdroji jsou maso, mléko,
mleécne vyrobky, vejce, z rostlinnych pak lusténiny.

Tekutiny

K jejich ztratam dochazi v nejvétsi mire pfi prdjmech.
Nedostatek zpUsobuje suchost sliznic, pokles krevnino
tlaku a zrychleni pulsu, dezorientaci.

Vitaminy

Ke ztratam vitamind dochazi pri prijmech. Télo je ne-
umi samo vytvaret a je odkazano na jejich prisun potra-
vou. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) se v téle

ukladaji a vytvareji tak urcitou zasobu. Vitaminy roz-
pustné ve vodé télo neuklada (kromé vitaminu B12),

proto je nutné dodavat je pribézné.

Mineralni latky

Vapnik je hlavni stavebni hmotou pro kosti a zuby,
dulezitou roli hraje pfi ¢innosti bunék a srazeni krve,
podporuje dobrou praci nervy a svald. Ztraty vedou
k osteoporoze, kfec¢im, arytmii. Zdrojem vapniku je
mleko a mlecne vyrobky, vysoke procento obsahuje
téz mak a sardinky. Draslik spolu se sodikem slouzi

k udrzovani rovnovahy tekutin a elektrolytU v bunkach
a tkanich, reguluje krevni tlak, udrzuje srdecni rytmus.
Ztraty vedou k otokOm, zvySenému krevnimu tlaku,
Unave, nervozité. Je obsazen v zelening, bramborach
av Cerstvém i suseném ovoci. Hofcik je dulezitou sloz-
kou kosti, podili se na pfenosu nervovych vzrucht

a hraje roli pfi kontrakci svalU. Ztraty zpUsobuji teta-
nie, svalove zaskuby, svalovou slabost, arytmii. Je ob-
sazen v zelening, citronech, kukufici, ficich, jablkach.

Po operaci volime
bezezbytkovou

stravu

Technologicka uprava

PFi pFipravé jidel pouzivame vareni, duseni, peceni bez
tuku pod poklici, aby se netvofrila kdrka. Maso nejprve
zbavime viditelnych, nestravitelnych zbytkd, opeceme
nasucho, podlijeme netuénym vyvarem nebo vodou
a pFikryté dusime nebo peceme. Stavu & omacku na
maso zahustime moukou, na sucho oprazenou a rozmi-
chanou ve vodé. St4vy nerestujeme, ani nepouzivame
jisku. Do hotoveho pokrmu pridame Cerstveé neprepa-
lené maslo.

V klidovém obdobi mdzeme pripravit jidlo i smaze-
nim. Je dulezita priprava smazeného jidla. Potravinu
vkladame do rozpaleného tuku a po dokonceni
rychle oplachneme pod varici vodou a osusSime v ub-
rousku.

POZOR na prepalené tuky!!!

V ¢asném obdobi po operaci se vyvarujeme smazeni,
peceni na tuku a pridavanijisky. Jidlo podavame v klid-
nem prostiedi, radé&ji v mensich porcich (5-6x denné)
ani horke, ani studené. Podavana jidla by méla mit
pokojovou teplotu.

Pro upravu mikrobialni stfevni rovnovahy pouzijeme
probiotika (napfiklad Bifidobacterium bifidum, Lacto-
bacillus acidophilu ctobacillus casei), ktera chrani
zazivaci trakt, sni

uzeniny). Poku
davat dietetick
nebo bilkoviny.

i energii



Vybeér potravin

Strava je prisné individualni - jednoznac¢né stanovisko
prFivybéru jidel nelze urcit.

Pecivo: suchary, veka, rohliky netu¢ne, piskoty, starsi vanocka.
Mléko a mlécné vyrobky: mléko nepodavame jako samo-
statny napoj. Pokud snasite mle¢neée vyrobky, pouzivejte
syry, krajeny syr, polotucny tvaroh, bilé a ovocné jogurty

s zivymi kulturami.

Polévky: vyvary z hovéziho nebo dribeziho masa, ze kterého
odstranime viditelny tuk, doplnime ryzi, téstovinou, kapanim,
bilkem. Zahusténe polévky obilninove, lisovane bramborove,
zeleninoveé, zemlove.

Maso: libové hovézi, veprové, teleci, kufeci, kroti, kralici, filé,
kapr, Sunka, take klokani, pstrosi, losos, treska. Bila masa
podavame bez kUze.

Pfilohy: du3ena ryze, téstoviny, jemny knedlik (na kypfeni
pouzivame pecivovy prasek, sodu, mineralni vody), bram-
borova kase.

Omacky: rajska, koprova (pfi snasenlivosti mléka), dietni svi¢-
kova s prolisovanou zeleninou.

Tuky: Cerstve maslo na pecivo nebo na omasténi pokrmu,
jednodruhové oleje.

Vejce: jako samostatny pokrm nepodavame, k pfiprave
jidel pouzivejte cela vejce v mensim mnozstvi. Vajecny
bilek je vhodné pouzivat k pfipravé pokrmu v neome-
zeneém mnozstvi.

Ovoce: vybér je omezeny, ze syrovych druhU mdzeme
podat pouze zralé banany. Vyzrala jablka, broskve a me-
runky zbavime jader a slupek. Pokud mame zdravy chrup
a dobfe kouseme, po nastrouhani mdzeme toto ovoce
jist syrové. Jinak podusime a prolisujeme.

mrkev, jemné nastrouhana nebo rozmixovana. Celer, pe-
trzel, Spenat, hlavkovy salat jemné krajeny, bylinky pro
zpestreni.

Koreni: pokrmy mirné solime, kofenime jemné mletym
kminem nebo vyvarem z kminu, koprem, petrzelovou

nati, vanilkou, citronovou stavou. K ochucenijidel lze
pouzit kofenici pFipravky Vegi-vegi a Family-vegi.

Preee

V klidovém obdobi, nev rannych

VHODNE KORENI A BYLINKY stadiich po operaci, mdzeme pro
bazalka pomerancova zastfeni chutia vOné nékterého
dobromysl (oregano) kira jidla pouzit i vyraznéjsi kofeni
fenykl puskvorec (napf. do pomazanek dame &es-
kmi_n rozmaryn nek, hotcici, kyselou okurku, ke-
kor!an’cir satu'r'ejka ¢up, cibuli, citronovou stavu
m:?Joranka ter:I,Ial,ﬁ o apod.)

mata muskatovy orisek

mateFidouska paprika sladka Mouéniky: podavame v omeze-
medunka skorice ném mnozstvi, nepouzivame téz-
paZitka salve| ké, maslove krémy. Vhodné jsou
petrzelka levandule

piskotova rolada s dzemem, pis-
kotova bublanina s merunikami,

piskot s citrénovou polevou, bilkovy chlebi¢ek, ovocné rezy se zelatinou, ovocny
kysel, pfi snasenlivosti mleka vanilkovy krem, bilkova péna slehana s dzemem,
tvarohovy krém slehany s dzemem, snéhove pecivo.




Jidelni¢ek po operaci

Tydennijidelni listek pro bezezbytkovou dietu-¢. 5

Den Snidané Presnidavka| Obéd Svacina | Vecere
Pondéli | bila kava, jablec¢ne pyreé | polévkaryzova loupacek, | zapecenée
rohliky, (lisovana), kakao téstoviny
maslo, Moravsky gulas, se sunkou,
med knedlik jemny Fruko
Utery Cajsmléekem, | pomerancova | polévka nudlova, |toustovy | ovocné
houska, maslo, | Stava hovézi chléb, knedliky
syr eidam na zampioénech, biokys z tvarohového
bramborova kase, tésta
broskvovy
kompot
Streda | bila kava, banan polévka krupicova | piskoty, taveny syr,
rohliky, svejcem, veprove | Malcao veka, maslo
maslo, protykane sunkou,
ovocny jogurt ryze,
salat zvarené
mrkve
Ctvrtek Cajs mlekem, | jablkovy polévka toustovy | duseny
houska, maslo, | kysel (tava bramborova chléb, kureci platek,
dzem jahodovy| se zahusti mixovana, klopsy | kySka bramborova
pudinkem V rajské omacce, kase, krajeny
bez mleka) téstoviny hlavkovy salat
Patek kakao, mandarinkova | polévka zemlova, | loupacek, | ryzova kaSe,
rohliky, Stava vajecna sedlina bila kava merunkovy
maslo, se Sunkou, kompot
Slehany tvaroh duseny Spenat,

bramborova kase

Den Snidané Presnidavka | Obéd Svacina | Vecere
Sobota | Malcao, banan polévka rajska veka, bila kava,
houska, maslo, s kapanim, acidofilni | veka, maslo,
Sunka pecenéfile, mleko bily jogurt
bramborova kase,
kompot
Nedéle |cajsmléekem, |broskvove polévka mrkvova, | rohliky, vanilkovy
toustovy chléb, | pyré kureci platek bila kava pudink
vajec¢na na masle, s piskoty
pomazanka téstoviny,
s pazitkou kompot
V obdobi po operaci se doporucuje -
omezit sladkosti, protoze pUsobi d
kvasenive stfevech (plynatost, t&zko 9
od zaludku, Unava). g
— 3
W
-u.



Dietni opatreni pro pacienty
s komplikacemi na GIT
(travicim traktu)
pri/po chemoterapii

Prodélavate nebo jstejiz prodélali narocnou lécbu, kterd muze byt dopro-
vazena rUznymi komplikacemi zpUsobenymi poskozenim nékteré z ¢asti
zazivaciho traktu. V dutiné ustni mdze dochazet ke zménam vnimani chuti,
k polykacim obtizim, bolestem v Ustech, k suchosti sliznic. Na oslabené
sliznici stfeva mohou vznikat zanéty, dochazet midze k malabsorpcim
(porucham vstfebavani zivin), prjmUm nebo naopak k zacpé.

DOPORUCENI PRI NECHUTENSTVI

B NEPODAVAT: tu¢né potraviny
&" a pokrmy, smazené pokrmy,
koncentrované pokrmy, prilis
horkeé pokrmy a napoje
Bl jidlo konzumuje cela rodina

mvolny, neskrtici odév
W vyhybat se ,pachim z kuchyn
mindividualni vybér pokrmU

B podavat ¢astéji malé porce pokrmu
B lehce stravitelné a nedrazdiveé pokrmy

B U déti se snazime nazdobit talif, vytvorit rizné tvary napfr. zviratek
B vyhybame se vyrazOm, které od jidla odrazuji

W pied hlavnimijidly nepodavame nic, co by zpUsobilo zasyceni, v téchto
pfipadech se doporucuje pikantnéjsi pestra strava (vyjimka potvrzuje
pravidlo), aby jidlo mélo vyraznéjsi chut' (€ichové a chut'ove bunky jsou
v tomto obdobi poskozeny)

Hpo jidle odpocivat v polosedé
H napoje mezijidly abez CO2

B Zaludecni nevolnost zmirfAuje: ,vyprchana” cola po lzickach, neperliva
voda s citrusy, led v napojich, slaneé netuc¢né crackery

W pfizménach chuti je vhodneé Cistit Castéji zuby, vyplachovat Usta, zvy-
raznit chut'kofenim

B chvala bilkovinam, pozor na volné sacharidy
B plnohodnotna nahrada masa = krajené syry

W kvalitni nahrada masa = vejce, tvarohové a termizované syry, tvaroh,
pudink, mlécné dezerty, zakysana mleka
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Co je”to...

Co je parenteralni vyziva?

Parenteralni vyziva je umeéla vyziva, ktera je podavana pfimo do
krevniho obéhu. Podava se pouze tehdy, pokud nemocny neni
schopen prijimat stravu a netoleruje vyzivu enteralni. Obsahuje
glukozu, bilkoviny, tuky, mineraly, vitaminy, stopoveé prvky.

Co je enteralni vyziva?
Enteralni vyziva je uméla vyziva, uréena pro podani do zazivaciho
traktu. Vyhodou je Setrnost pro pacienta. Zlepsuje funkci stfevni
stény. Podava se sondou (tenka trubi¢ka zavedena nosem do
Zaludku nebo do tenkeého stfeva). MUze se podavat i Usty, popijenim,
jako doplnék stravy. V soucasné dobé je na trhu mnoho vyrobku

s rozsahlou skalou prichuti. Jako doplnék stravy doma doporu-
¢ujeme vychladit a popijet mezijednotlivymi jidly. MUZeme pouzit
i ktepelné Uprave pri pripraveé jidel.

Cojevlakninaajakje dUlezita

v nasem jidelnicku?

V0akninu délime na rozpustnou ve vodeé, ta je obsa-
Zena v ovoci, ajejim zastupcem je pektin. Dale pak na
vlakninu nerozpustnou, ktera vaze vodu jen velmi

malo a ta je obsazena v lusténinach a celozrnnem
pecivu, slupkach, ofesich, semenech, houbach.

V klidove fazi po rekonvalescencije vhodneé postupné
potraviny s vy$sim obsahem vlakniny opét zarazovat
do jidelniho listku, protoze ma mnoho pozitivnich
U¢inky:

B zpomaluje vstfebavani a traveni

Hsnizuje hladinu tuku v krvi

H snizuje krevni tlak

H snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva

M velice pozitivné pUsobi proti zacpéi proti prdjmu

Doporuc¢ena denni davka je 20-40 g. Rozpustnou vlakninu mdZzeme zakoupit
i vléekarné jako vyzivovy doplnéek.

Pitny rezim

Doporucuje se pit dostatek tekutin,
polovina zdoporuceneho mnozstvi
by méla byt obycejna kohoutkova
voda. Je doporucovano 30 ml na
kilogram hmotnosti. Piti napojd od-
délujeme od konzumace tuhé stravy.
Vhodné jsou ¢aje, mineralni vody
bez CO2, nesycené stolni vody, slabé
ovocne stavy redénée vodou, dzusy,
mrkvova stava. Pozor - nedostatek
tekutin muUze privodit zacpu nebo
ucpani stomie. Ovocné a zeleninove
Stavy maji mirné projimavy Ucinek.

Vyziva v klidovém obdobi

Po odeznéni komplikaci, pokud se budete citit
dobre, neni striktni omezenive vybéru potra-
vin. Vas energeticky a biologicky pfijem musi
zabezpecit fyzickou aktivitu. Pokud mate sklony
k nadvaze, upravte pfijem stravy vhodnym vy-
bérem, mnozstvim a Upravou potravin. Stravo-
vanije zcela individualni, kazdy si musi vytipovat
vhodné potraviny, které mu nebudou zpUsobo-
vat nadymani, bolesti bficha, plynatost. Zpo-
catku je dobreé opatrné ochutnat nové zarazenée
jidlo a poznamenat si druh, mnozstvi a zkuse-
nosti s nim. Jedno jidlo nemusi vyhovovat dvéma
roznym lidem.



Kdyz vas trapi tvorba plyno... Potraviny spise stavéjici:

Pokud mate potize s plynatosti, omezte nasledujici strouhana jablka se slupkou, banany, boruvky, rozinky,
potraviny: napoje s kofeinem (¢aj, cola, kava), napoje brambory, kukufice, ovesné vlocky.

s bublinkami, pivo, kvétak, kedluben, ¢esnek, chrest,
’iF-F’,‘f_" = J

pazitku, cibuli, zeli, reven, cerstvé ovoce - zejména
'ﬁ u"":"*..-& ‘ k, *

hrusky, ofechy, vejce, vaje¢né vyrobky, majonézu,
Co je dobreé vedet R
j Po rekonvalescencia pokud se budete citit dobfe, neni ddvod se néjak ome-

ryby, uzené maso, houby, zivocisné tuky, ostre koreni.

zovat. Doporucuji vybirat potraviny, které mate vyzkousSené a dobre je tole-
Potraviny projimavé: rujete. MUzete si dopfat pivo (pozor na plynatost), kvalitni Eervené nebo
bilé vino (nepfislazované vino — pozor na sacharidy), 1-2 drinky.

%

Do jidelni¢cku naopak zarad'te potraviny, které tvorbu
plynu potlacuji: ¢aje a vyluhy z borUvek i brusinek,
petrzel, hlavkovy salat, Spenat, jogurty, kysela jablka.
Kromeé vyjmenovanych potravin mdze tvorbu plynu
vyvolat i spolykany vzduch pfirychlém jidle, hladoveéni,
nedostatek pohybu, Spatne kousani. Take celozrnne
potraviny u nékoho zpUsobuji nadymani, vhodné je vy-
zkouset rUzné druhy. PFi potizich s nadymanim zkuste
natahnout nohy a masirovat bfricho.

alkoholické napoje, pivo, susené Svestky, fiky, Cerstve ovoce, ovocné
st'avy (mimo borUvek), reven, zeli (i kysané), cibule, kava, mléko, ovesna
kase, napoje s bublinkami, ostré koreni, hovézi bujon, Lnéné seminko
(drcené), nehlazena ryze, sladky most, hrozny, celozrnny chléb, pse-
ni¢neé otruby, ledova voda, cukr.




ZDRAVY JIDELNICEK

Priklad pro jiz zdravé stomiky — cca pUl roku po operaci

Den Snidané Presnidavka| Obéd Svacina | VecCere
Pondéli |2 krajice salatova polevka banan, treska
chleba, tvaroh | okurka s masovymi jogurtovy | sesunkou,

s kapii, ¢aj knedli¢ky, napoj bramborova
kralik na zelenine, kase,
duSenaryze rajCatovy salat

Utery 2 kornspitze, strouhana polevka ovocny veprova
zakysany mrkev s jablky | zeleninova salat rolada, chléb,
dezert, ¢aj s kapanim, s bilym salat

hovézi poitalsku, |[jogurtem | zcinského zeli
téstoviny

Streda |zapecene rajce poléevka vlockova, | pudink téstovinovy
toasty s debre- kureci Fizek, salat

cinskou peceni brambory, s tunakem

asyrem, Caj salat s mrkvi
ajablky

Ctvrtek jablkovy zavin, | broskev polevka ovocny kuskus

Caj bramborova, kefir se zeleninou
pizza se Sunkou a kurecim
asyrem, masem
fecky salat

Patek 2 krajice kapie polévka bily jogurt | pohankove
tmaveho cesnekova, palacinky
chleba, veprova pecené sovocnym
syr Cottage, bramborovy tvarohem

Caj knedlik, dusene kompot

kedlubnoveé zeli

Pokud je vaSe zazivani jiz stabilizovano, je dobre, aby vase strava byla bohata na bilkoviny,

dostatek vapniku (mlé&né vyrobky, ne piti mléka), ryby, hof¢ik a draslik.

navyky

aneb nikdy neni pozdé

Motivaci k rozhodujicimu kroku je mnoho. Jedna véc je rozhodnuti
a druha vydrzet a nezklamat sebe ani své blizké. Pri planovani ji-
delniho listku dbame na vybér potravin s co nejmensim obsahem
tuku. K technologické Upravé pokrmU pouzivame vareni, duseni,

grilovani bez pridavku tuku.

lohaso

Opeéekame nasucho, podlijeme vodou
nebo vyvarem ze zeleniny a dusime. Po-
kud pouzijeme vyvar z masa, nechame
bujon vychladnout a sebereme ves-
kery tuk. Vybirejte malo tu¢né maso.
Zivog&isny tuk prispiva vétsi mérou ke
zvysené hladiné cholesterolu, ktery
zpUsobuje zuZzovani ceév. Vysledkem
muUze byt vysoky krevni tlak, infarkt
nebo mozkova mrtvice

Nevhodné maso: tu¢neé veprove a hoveézi, husa, kachna s kUzi, sekana masa,
uzeniny, rychlé obcerstveni tzv. fast food - hamburgery apod.

Kuchynska Uprava: odstrante viditelny
tuk, pouzijte méné tuku pFi vareni,
vhodneé jsou teflonové panve, mikro-
vlnné trouby, grilovani v alobalu. Jezte
bila masa, kraliky, ryby, obcas libove
hovézi nebo veprove maso. Z uzenin
vybirejte vyrobky z drdbeziho masa,
kvalitni uzeniny - Sunky, debrecinske
pecené.




léko, mlécné vyrobky voce, zelenina

Obsahuji vlakninu, vitaminy a mineraly. DC cene
mnozstvi: 4-5 porci zeleniny, 3-4 porce ovoc

Trh nabizi dostatek vyrobkU v polotuéne
formeé, vhodneé jsou syry do 30 % tuku

v sudiné (napf. eidam 30 %, tavené syry
30%, Cottage, Olomoucke tvariuzky,
jogurty s obsahem tuku do 3,5%).

Vypada to jako velké mnozstvi, ale...
..zacnéte rano napr. jednim rajcetem
(jinou zeleninou) ke kousku peciva se syrem

..mezisnidania obédem a obédem a veceri
zvladnete ovoce, dalsi porci mUzete snist U televize
misto néjakeho pamlsku

aslo ¢i nizkotuény margarin ..k obédu a vecetisi date zeleninovy salat
¢i dusenou zeleninu

Vétsinou se maslo pouziva na namazani
chleba a rohlikd. Na vafeni maslo nepo- ...zasoba mrazené zeleniny je k dispozici kdykoliv
uzivejte (pouzijte nadobi, kde neni tfeba
davat tuk, nebo pouzijte jen malé mnozstvi
oleje pod maso).

..brambory jsou vhodnégjsi nez knedliky

usténiny
Jako zelenina obsahuji velké mnozstvi nestra-
vitelnych slozek, minerald a vitaminU. Jsou
bohaté na bilkoviny a obsahuji méné tuku nez
maso. Jsou dobre sytive, nemusite k jidlu pFiku-
sovat rohliky. Nadymavosti je zbavite ponore-
nim do vody na nékolik hodin, vodu nepouzi-
vame na pripravu pokrmu. Lusténiny se daji
pripravovatijinak, nez je klasicka kase, polévky,
edivo, cereadlie ochutnejte z nich salaty v kombinaci se zele-
ninou i téstovinami. Po Upraveé lusténiny
propasirujeme pres sito, abychom se zbavili
velkého mnozstvi nestravitelne vliakniny.

Bilé a sladke pecivo, pouzZivejte vSechny druhy dala-
manky, chlebU, rohlikd. Ty obsahuji vice vliakniny,
vitaminU a minerald. Vlaknina podporuje pohyb
stfev a tim zabranuje zacpé. Dobreé jsou celozrnneé
snidané - cornflakes, ovesné vlioc¢ky, musli s nizko-
tu€énym mlékem nebo jogurtem a ovocem. Na trhu

jsou celozrnneé téstoviny a neloupana ryze. Vyrobky, . i @Iépoje
které obsahuji semena nebo ofechy - konzumujte T

v malém mnozstvi.

Aniz sito uvédomite, prijmete mnoho
kalorii v napojich jako je colaaji podobné.
Zadné kalorie nema voda, mineralky,
neslazeneé ovocne a zeleneé Caje. Ovocne
dzusy jsou sladke, ale obsahuji vitaminy
(diabetici je omezi) a rozpustnou vlakninu.
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_Pro inspirai —
q

Po zalozeni ileostomie nebo kolostomie byva
obtizné zahrnout do jidelni¢ku dostatek ovoce
a zeleniny, protoze mnozstvi vlakniny, kterou

ovoce a zelenina obsahuje, mUze zapficinit zvy-

lkohol (déti ho nepiji vibec) gené mnozstvi odchazejici stolice. Ovoce a ze-
Dodava prazdné kalorie a podporuje chut'k jidlu. Zalezi lenina vSak obsahuji nezbytné Ziviny a pokud
na mnoZstvi vypitého piva nebo vina. Velké mnoZstvi na- jejich prijem budeme omezovat, utrpi tim nase Autorkou, receptt je
hradi bohatou porci jidla, malé mnozstvi nevadi. zdravi. Nasledujici recepty jsou vytvoreny tak, znama dietolozka
aby vam pomohly zvySit pFijem ovoce a zele- Sophie Medlinova,
O Pestrost, barevnost niny a zaroven se minimalizoval objem nasled- predsedkyné Britskeé
. ) " ) ) L ného stomického odpadu. Kazdy je jedinecny dietologické spolec-
pestrastrguanenitotes co bargvigaBestiaitotaciEaiclics a sami znate své télo nejlépe. Pokud ale mate nosti v Londyné fedi-
Tj:;e\?;\;?éz:gf‘ 'Br;er\:\//?wzcsrt]i\;?iz'fi(ig:ril;rf:fcisto;;?e\/ri/ir(wr;/aap;/f (I:eo chut’zkusit néco noveho, pust'te se do techto tglko’u britské dieto.lo-
Hledejte v receptech u znamych, v rdznych kucharkach apod. recepty. A pamatujte, ze zakladem je sousto gl.ck.e prganlzac? C.Ity
vzdy dobFe rozkousat. Dietitians. Sophieje

odbornikem v oblasti
onemocneéni traviciho
traktu a pacientum se

Upozornéni: Tyto recepty byly vytvoreny pod - B
stomii pomahajiz vice

lekarskym dohledem, nemaji vSak za Ukol nahra-

Dobrou

h tll dit radu lékafe nebo zdravotnika. Nez zaCnete jak10 let.
C U o varit, presvedcte se, zda jsou vsechny pfrisady
v receptu pro vas vhodne, co se tyCe vaseho Lep§|'m jl'dlem

zdravotniho stavu, jako je alergie, téhotenstvi
apod. Viechny recepty nejsou formalné vyzkou- ke zdravi
Seny a my ani autorka neposkytujeme zadne

zaruky a zfikame se osobni odpovédnosti za
originalitu, kvalitu, nutri¢ni hodnotu nebo
bezpecnost vysledku.
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Ovesna miska k snidani

[loupané a strouhané jablko, banan, protlak z mraze-
ného mékkého ovoce a hladké ofechové maslo]

do lednice

SvUj den zacnéte timto vyZzivnym a chutnym receptem, obsahujicim @
5rUznych rostlinnych sloZek ve stravitelné podobé s bilkovinami
avapnikem. Nasyti vas az do obéda a budete se na n€j kazdy den tésit.

10 minut

PRISADY
e 1/2 hrnku
ovesnych vlocek

e 1/2 hrnku mléka
zivocisneho nebo rostlinneho

(lze nahradit vodou)

Na polevu:

e 1 oloupané a nastrouhane jablko
e1banan

e 2 lzice rozmackaneého a procedéneho
mrazeneho mekkeho ovoce

e hladkeé orechoveé maslo

Nas tip
Na polevu muzete
pouzit vase oblibené
pfisady. Dosladit mUzete

ZPUSOB PRIPRAVY

V misce dobre smichejte
vlocky s mlekem
(Civodou, dle chuti)

a nastrouhanym
jablkem.

Zakrytou misku
nechte pres noc v lednici. Pokud
bude rano obsah misky prilis
tuhy, pridejte trochu vody.
Do misky dale pridejte banan,
ovoce a ofechove maslo.

pridanim javorového
sirupu nebo medu. Dale lze
napriklad pouzit skofici,
kakao, apod.

i@

2 porce

30 minut

©0

Pecena vejce s konzervovanymi
rajeaty [pecena paprika a jarni cibulka -
podavame s kvaskovym chlebem]

Tento recept se skvéle hodi jako vikendovy brunch (pozdni snidané)
nebo vecere. Je plny chuti a uzpUsoben tak, aby byl co nejstravi-
telnéjsi.

PRISADY

e 1 polévkova lzice
olivoveho oleje

e 1jemné nasekany
(lisovany) strouzek ¢esneku*

e 2 plechovky rajcatoveho protlaku
(bez jadérek)

@100 g oloupanych paprik

Lze navic pfidat 1jemné nasekanou
chilli papricku bez jadérek

e 1 Cajova lziCka cukru krupice

e 1/2 1zicky mleteé papriky sladke

e 1/2 1Zicky kminu

e 4-6 vajec (podle chuti)

*muUze zpUsobit zapach

Podavame s nakrajenou jarni cibulkou
na opeceneém kvaskovem chlebu.

ZPUSOB PRIPRAVY

Olivovy olej rozehrejte na vétsi panvi nebo v kastrolu
s poklickou. Pridejte Cesnek a pripadné chilli papricku
a nechte domeékka varit. Dale pridejte rajcata, papriky,
cukr nebo stévii a koreni a vée smichejte. Varte 8-0 minut,
dokud smeés nezhoustne. Snizte teplotu.
Vrchnim koncem varecky udélejte do husté smési
4-5 dulkU a do kazdého vyklepnéte jedno vejce.
Zakryjte poklickou a varte dalSich 6-10 minut, dokud
nebudou vejce uvarena tak, jak mate radi.

I
li-’
|

L
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Jemna zeleninova polévka -

Tato polévka je idealni k obédu. Lze ji bez problémuU zmrazit, takze
siji mUzete uvarit najednou i ve vétSim mnozstvi.

®

40 minut

PRISADY

e 1 poléevkova lZice oleje

# 400 g korenoveé zeleniny
(napf. mrkev, pastinak,
celer), oloupané a nakrajenée
na kostky stejné velikosti
(¢im mensi kostky, tim
rychleji se uvari)

e 1jemné nasekany strouzek
cesneku

e 1jemné nasekana cibule
e 1 kostka zeleninového bujonu

ZPUSOB PRIPRAVY

Ve velkéem hrnci nahrejte olej
a zvolna smazte cibuli domékka (5-10 minut).
Pridejte zeleninu a za obcasného michani
varte S minut. Pridejte Cesnek a zamichejte.
Zalijte vyvarem z kostky bujonu
rozpusténév litru vody a privedte k varu.
Prikryjte pootevienou poklickou,
stahnéte plotynku a nechte varit asi 20 minut,
dokud nebude zelenina Uplné mékka. ‘
Obcas promichejte.

Pro vytvorenijemneé konzistence
hotovou polévku rozmixujte.
PFilis hustou polévku muizete

zredit trochou vody.
Podavame s chlebem.

&4 (]
Nas tip
Do pFilis
huste polevky

1 pridejte
trochu vody.

24

i@

2 porce

()

trouba

©

60 minut

Pecena korenova zelenina

[na plechu, s kufecim masem nebo ochucenym tofu]
Tento opravdu snadny a vyborny recept lze snadno obmeénovat

pfidanim jinych druhd kofenové zeleniny, jako je fepa a bataty,
nebo tykvi.

PRISADY
e 1 polévkova lZice Eesnekoveho oleje

@200 g brambor nebo bataty, oloupa-
nych a nakrajenych na malé kostky

@ 200 g mrkve, oloupané a nakrajené
na kostky stejne velikostijako brambory

e 1Cervena paprika, zbavena jader
a nakrajena na silné platky

e 2 kureci prsni platky nebo jedno tofu
nebo syr halloumi (nakrajené na velké
platky)

e 1-2 [Zicky marockeého kofeni ras-el-hanout

e hrst jemné nasekaného cerstveho
koriandru

e hrst Cerstvych snitek tymianu
e sUl a Cerstvé mlety Cerny pepf

ZPUSOB PRIPRAVY

Troubu predehrejte na 200 °C. Na plech rozprostrete
brambory a mrkev s olejem, soli, peprem a korenim
ras-elhanout. Nechte 15 minut péct. Pridejte papriku
a vrat'te zpét do trouby na dalsich 15 minut.
Pak pridejte kufeci prsa (tofu) halloumi, posypejte
tymianem a pripadné zbytkem koreni a pecte dale
po nasledujici dobu - kure: 15-20 minut
nebo dokud neni maso Uplné propecené;
tofu: 15 minut nebo dozlatova;
halloumi: 10 minut.
Podavame v misce, posypané
Cerstvym koriandrem.

’y L]
Nas tip
Tento vSestranny recept
muUzete vyzkouset
s dalSimi druhy zeleniny
(s maslovou dyni, dyni

hokkaido apod.) nebo
zdroji bilkovin, jinymi
druhy koreni nebo
s marinadou.



DESATERO ZAVEREM...

1 Pijte dostatec¢né (2-2,5 1 denné)
@ ajeztevicekratdennév mensich
davkach.

Jezte hodnéeryb,
ovoce a zeleniny.

Dbejte na
® rozmanitost
jidla.

3 Jezte v klidu.
o ®

Omezte sladke, tucne
pokrmy, ostra jidla
a alkohol.

Dodrzujte hygienu
pripravy i konzumace
pokrmu.

Jidlo si vychutnavejte.
Zarad'te dostatek
vlakniny a kysané

mlécne vyrobky.

Dbejte na to,
aby potraviny 1 o
@]

byly ¢erstvé.

_ DUkladnéjidlo
‘@ kousejte a zvykejte.

KOLOSTOMICI

Omeztejidla, ktera podporuji zapach
a nadymani (nadymava zelenina,
lusténiny). Pijte dostateéné mnoz-
stvitekutin. Jidla vybirejte dle in-
dividualni snasenlivostia ta, po kte-
rych citite nadymani ¢i plynatost,
vyradte ze sveho jidelnicku.

ILEOSTOMICI
Omezte prijem vlakniny. Kazde
sousto peclivé rozzvykejte. Pijte
dostatec¢né mnozstvi tekutin.

UROSTOMICI

Pijte dostate¢ne mnozstvi tekutin.
Omezte pfijem citrusovych plodd
a nadymave zeleniny.
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