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S CHUTI DO ZIVOTA

JAKA BUDE

VYZIVA PO
OPERACI?

Zakladnim Ukolem vyzivy je doddvat organizmu vSechny ddlezité ziviny ve
spravném pomeéru. Po operaci je nutné néjaky ¢as dodrZovat dietu. VyZivu
doporucujeme upravit tak, aby bylo snizeno mnoZstvi potravin zptsobujicich
zazivaci potize, popripadé je zcela vyradit. | stomici by méli dodrzovat zdasady
spravné vyzivy jako zdravi lidé. Je vSak tfeba mit na paméti odlisSné anato-
mické pomeéry ve streveé, které vedou k nutnosti dodrzovat specificka stravo-
vaci pravidla. Tésné po operaci je sloZzeni stravy jiné nez v pozdéjsi dobé.
Propustnosti stfevni sliznice dochazi ke ztratam bilkovin, minerald a vitamind.

Bilkoviny

Jejich nedostatek
zplsobuje zhorsené
hojeniran, svalovou
ochablost, tvorbu
dekubitd, snizenou
odolnost k infekcim.
Hlavnimi zdroji jsou maso, mléko, mlécné
vyrobky, vejce, z rostlinnych pak lusténiny.

Tekutiny

K jejich ztratdm dochdzi v nejvétsi mire
pri prajmech. Nedostatek zpisobuje
suchost sliznic, pokles krevniho tlaku
a zrychlenf pulsu, dezorientaci.

Vitaminy
Ke ztrdtdm vitaminl dochazi pfi prijmech.

Télo je neumi samo vytvaret a je odkazdno
na jejich prisun potravou. Vitaminy roz-

pustné v tucich (A, D, E, K) se v téle ukla-
daji a vytvareji tak urcitou zasobu. Vitaminy
rozpustné ve vodé télo neuklddd (kromé
vitaminu B12), proto je nutné dodavat je
prabézné.

Minerdlni latky

Vapnik je hlavni stavebni hmotou pro
kosti a zuby, dllezitou roli hraje pri ¢in-
nosti bunék a sraZzenf krve, podporuje
dobrou praci nervt a svalll. Ztrdty vedou
k osteopordze, kfe¢im, arytmii. Zdrojem
vapniku je mléko a mlécné vyrobky, vysoké
procento
obsahuje téz
mak a sardin-
ky. Draslik
spolu se so-
dikem slouzf
k udrzovanf
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rovnovahy tekutin a elektrolytd v bunkdch  ddleZitou sloZkou kostf, podilf se na pre-

a tkdnich, reguluje krevni tlak, udrzuje nosu nervovych vzrucht a hraje roli pfi
srde¢nfi rytmus. Ztraty vedou k otokiim, kontrakci sval. Ztraty zplsobuji tetanie,
zvysenému krevnimu tlaku, Unavé, nervo- svalové zaskuby, svalovou slabost, arytmii.
zité. Je obsazen v zeleniné, bramborach Je obsazen v zelening, citrénech, kukurici,
av Cerstvém i suseném ovoci. Horc¢ik je ficich, jablkach.

V OBDOBI PO OPERACI VOLIME
BEZEZBYTKOVOU STRAVU

Technologicka tprava

Pri pripraveé jidel pouzivdme vareni,
dusenti, pec¢eni bez tuku pod poklici, aby se netvofila kdrka.
Maso nejprve zbavime viditelnych, nestravitelnych zbytka,
opeceme nasucho, podlijeme netu¢nym vyvarem nebo
vodou a pfikryté dusime nebo pec¢eme. Stavu ¢i omacku na
maso zahustime moukou, na sucho oprazenou a rozmi-
chanou ve vodé&. Stavy nerestujeme, ani nepouzivame jigku.
Do hotového pokrmu priddme Cerstvé neprepdlené maslo.

V klidovém obdobi mizeme pripravit Vybér potravin
jidlo i smazenim. Je ddlezita priprava
smazeného jidla. Potravinu vkladame
do rozpaleného tuku a po dokonceni
rychle oplachneme pod vafici vodou Pecivo: suchary, veka, rohliky netucné,

a osuime v ubrousku. POZOR na prepa- Piskoty, starsivanocka.

lené tuky!!! V ¢asném obdobi po operaci  MIéko a mlé&né vyrobky: mléko nepo-
se vyvarujeme smazeni, pe¢eni natuku  davdme jako samostatny ndpoj. Pokud

a pridavani jigky. Jidlo podavame v klid-  snasite mlécné vyrobky, pouzivejte syry,
ném prostiedi, radé&ji v mengich porcich  krdjeny syr, polotu¢ny tvaroh, bilé a ovocné
(5-6x denné) ani horké, ani studené. jogurty s Zivymi kulturami.
Podavand jidla by méla mit pokojovou  pgjgyky: vyvary z hové-
teplotu. Pro Upravu mikrobidlni stfevni
rovnovahy pouzijeme probiotika (napfi-
klad Bifidobacterium bifidum, Lactoba-
cillus acidophilus, Lactobacillus casei),
kterd chranf zazivacf trakt, snizuji hladinu
cholesterolu, plsobi proti infekci a har-
monizuji zazivani po antibiotické lé¢hé
(jogurty, jogurtova mléka, tvarohové
syry, nékteré uzeniny). Pokud potfe-
bujete vy3si energii, mazete priddvat Maso: libové hovézi,
dietetické moduly — pripravky zvySujici  veprové, teleci, kurect, kriitf,
energii nebo bilkoviny. krali¢i, filé, kapr, $unka,

Strava je pfisné individudIni — jednoznaéné
stanovisko pfi vybéru jidel nelze urcit.

ziho nebo dribeziho
masa, ze kterého odstra-
nime viditelny tuk, dopl-
nime ryzi, téstovinou,
kapdnim, bilkem. Zahus-
téné polévky obilninové,
lisované bramborové,
zeleninové, Zemlové.
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také klokani, pstrosi, losos, treska.
Bild masa poddvdme bez klize.

Prilohy: dusend ryZe, téstoviny, jemny
knedlik (na kyprenf pouzivdme pecivovy
prasek, sodu, minerdlni vody), brambo-
rova kase.

Omacky: rajska, koprova (pri snasenlivosti
mléka), dietnf svickova s prolisovanou
zeleninou.

Tuky: Cerstvé mdslo na pecivo nebo na
omasténi pokrmu, jednodruhové oleje.

Vejce: jako samostatny pokrm nepo-
ddvame, k pripravé jidel pouZivejte celd
vejce v mensim mnoZzstvi. Vajecny bilek
je vhodné pouZzivat k pripravé pokrmd
v neomezeném mnozstvi.

VHODNE KORENI A BYLINKY

bazalka pomerancova kira
dobromysl (oregdno) puskvorec

fenykl rozmaryn

kmin saturejka
koriandr tymian
majordanka muskatovy orisek
mata paprika sladka
materidouska skorice

medurika salvej

pazitka levandule
petrzelka

Ovoce: vybér je omezeny, ze syrovych
druht@ mizeme podat pouze zralé ba-
nany. Vyzrdld jablka, broskve a merunky
zbavime jader a slupek. Pokud mame
zdravy chrup a dobre kouseme, po
nastrouhani miZeme toto ovoce jist
syrové. Jinak podusime a prolisujeme.

Zelenina: nepouzivdme
syrovou, nejvhodnéjsi
je varena mrkev, jemné
nastrouhand nebo roz-
mixovana. Celer, petrzel,
Spenat, hlavkovy salat
jemné krajeny, bylinky
pro zpestreni.

Koreni: pokrmy mirné
solime, korfenime jemné
mletym kminem nebo
vyvarem z kminu, koprem,
petrzelovou nati, vanilkou,
citrénovou stavou.

K ochucenf jidel je mozné
pouzit kofenici pripravky.
Vegi-vegi a Family-vegi.

&
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V klidovém obdobi, ne v rannych
stadiich po operaci, mliZzeme pro
zastrenf chuti a viiné nékterého
jidla pouZzit i vyraznéjsi korenf
(napf. do pomazdnek ddme
cesnek, horcici, kyselou okurku,
kecup, cibuli, citrénovou stdvu
apod.)

Moucniky: poddvdme v omeze-
ném mnozstvi, nepouzivdme tézké,
maslové krémy. Vhodné jsou
piskotovd roldda s dzemem,
piskotovd bublanina s merurikami,
piskot s citronovou polevou,

bilkovy chlebitek, ovocné Fezy se Zelatinou, ovocny kysel, pri snasenlivosti mléka
vanilkovy krém, bilkovd péna slehand s dzemem, tvarohovy krém slehany s dzemem,

snéhové pecivo.
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JIDELNICEK PO OPERACI

Tydenni jidelni listek pro bezezbytkovou dietu - ¢. 5

Den Snidané Presnidavka | Obéd Svacina | Vecere
Pondéli | bild kdva, jable¢né pyré | polévka ryzova loupacek, | zapecené
rohliky, (lisovanad), kakao téstoviny
maslo, Moravsky gulds, se Sunkou,
med knedlik jemny Fruko
Utery |¢ajsmlékem, | pomerancova | polévka nudlovd, |toustovy | ovocné
houska, mdslo, | stdva hovézi chléb, knedliky
syr eidam na Zampionech, biokys z tvarohového
bramborova kase, tésta
broskvovy
kompot
Stfeda | bild kdva, banan polévka krupicova | piskoty, taveny syr,
rohliky, s vejcem, vepiové | Malcao veka, mdslo
maslo, protykané sunkou,
ovocny jogurt ryze,
saldt z varené
mrkve
Ctvrtek | ¢ajs mlékem, | jablkovy polévka toustovy | duseny
houska, mdaslo, | kysel (Stdva bramborova chléb, kureci platek,
dZem jahodovy | se zahusti mixovand, klopsy | kyska bramborova
pudinkem v rajské omacce, kase, krdjeny
bez mléka) téstoviny hlavkovy salat
Patek | kakao, mandarinkovd | polévka Zemlovd, |loupdcek, | ryzovd kase,
rohliky, Stava vajecnd sedlina bild kdva | merurikovy
maslo, se Sunkou, kompot

Slehany tvaroh

duseny Spendt,

bramborova kase
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Den Snidané Presnidavka | Obéd Svacina | Vecere
Sobota | Malcao, banan polévka rajskd veka, bild kdva,
houska, mdslo, s kapanim, acidofilni | veka, maslo,
Sunka pecené filé, mléko bily jogurt
bramborova kase,
kompot
Nedéle |c¢ajsmlékem, | broskvové polévka mrkvovd, | rohliky, vanilkovy
toustovy chléb,| pyré kureci platek bild kdva | pudink
vajecnd na masle, s piskoty
pomazanka téstoviny,
s pazitkou kompot

V obdobfi po operaci se doporucuje omezit sladkosti, protoze plsobf kvaseni ve stfevech
(plynatost, téZko od Zaludku, tnava).

DIETNi OPATRENI PRO PACIENTY S KOMPLIKACEMI NA GIT (TRAVICIM
TRAKTU) PRI/PO CHEMOTERAPII

Prodéldvate nebo jste jiz prodélali ndroc¢-
nou léc¢bu, ktera maze byt doprovédzena
raznymi komplikacemi zplsobenymi
poskozenim nékteré z ¢asti zazivaciho
traktu. V dutiné dstni maze dochdzet ke
zménam vnimani chuti, k polykacim ob-
tiZzim, bolestem v Ustech, k suchosti sliz-
nic. Na oslabené sliznici stfeva mohou
vznikat zanéty, dochdzet mlze k malab-
sorpcim (poruchdm vstrebdvani Zivin),
préjmim nebo naopak k zacpé.

DOPORUCENI PRINECHUTENSTVi

H volny, neskrtici odév

MW nepodavat: tu¢né potraviny a pokrmy,
smazené pokrmy, koncentrované
pokrmy, prilis horké pokrmy a ndpoje

H vyhybat se ,pachdm z kuchyné“

W individudIni vybér pokrmd

B u déti se snazime nazdobit talir,
vytvorit rlizné tvary napr. zvirdtek

B poddvat ¢astéji malé porce pokrmd
M lehce stravitelné a nedrazdivé

pokrmy H jidlo konzumuje celd rodina

JIDELNICEK STOMIKA



H vyhybame se vyrazlim, které od jidla
odrazujf

B pred hlavnimi jidly nepodavame nic,
co by zpusobilo zasycen, v téchto
pripadech se doporucuje pikantnéjsi
pestrd strava (vyjimka potvrzuje
pravidlo), aby jidlo mélo vyraznéjsi
chut (Cichové a chutové buriky jsou
v tomto obdobi poskozeny)

H po jidle odpocivat v polosedé

H nadpoje mezi jidly a bez CO2

B 7aludecni nevolnost zmirfiuje:
,vyprchand“ cola po Izickdch, neperliva
voda s citrusy, led v ndpojich, slané
netucné crackery

M pfi zméndch chuti je vhodné ¢istit
¢astéji zuby, vyplachovat Usta, zvyraznit
chut korenim

m chvala bilkovindm, pozor na volné
sacharidy

B plnohodnotnd ndhrada masa = krdjené
syry

W kvalitni ndhrada masa = vejce, tvaro-
hové a termizované syry, tvaroh, pu-
dink, mlé¢né dezerty, zakysana mléka

CO JE PARENTERALNI VYZIVA?
Parenterdlni vyziva je uméla vyziva, kterd je
poddvdna primo do krevniho obé&hu. Po-
ddvd se pouze tehdy, pokud nemocny nenf
schopen pfijimat stravu a netoleruje vyzivu
enterdlni. Obsahuje glukdzu, bilkoviny, tuky,
mineraly, vitaminy, stopové prvky.

CO JE ENTERALNI VYZIVA?
Enterdini vyZiva je uméld vyZiva, ur¢end pro
podani do zazivaciho traktu. Vyhodou je
Setrnost pro pacienta. Zlepsuje funkci
stfevni stény. Poddvd se sondou (tenka
trubi¢ka zavedena nosem do Zaludku
nebo do tenkého streva). Mlze se poddvat
i Usty, popfjenim, jako doplnék stravy.

V soucasné dobé je na trhu mnoho
vyrobkl s rozsahlou skalou prichutf. Jako
doplnék stravy doma doporucujeme vy-
chladit a popfjet mezi jednotlivymi jidly.
Mdazeme pouzit i k tepelné Upravé pri
pripravé jidel.

CO JE VLAKNINA A JAK JE
DULEZITA V NASEM JIDELNICKU?

Vlakninu délime na rozpustnou ve vodé,
ta je obsaZena v ovoci, a jejim zdstupcem
je pektin. Dale pak na vldkninu nerozpust-
nou, kterd vaZe vodu jen velmi malo a ta
je obsazena v lusténindch a celozrnném
pecivu, slupkach, oresich, semenech,
houbach.

V klidové fazi po rekonvalescenci je vhodné
postupné potraviny s vyssim obsahem
vlakniny opét zarazovat do jidelniho listku,
protoZe ma mnoho pozitivnich Gc¢ink:

W zpomaluje vstiebdvani a travenf
H snizuje hladinu tuku v krvi
W snizuje krevnf tlak
W snizuje riziko rakoviny tlustého streva
M velice pozitivné plsobf proti zacpé
i proti préjmu
Doporucena denni davka je 20-40 g.
Rozpustnou vldkninu mizeme zakoupit
i v1ékdrné jako vyZzivovy doplnék.

S CHUTI DO ZIVOTA

PITNY REZIM

Doporucuje se pit dostatek tekutin, polo-
vina z doporu¢eného mnozstvi by méla
byt obyc€ejnd kohoutkova voda. Je dopo-
ru¢ovdno 30 ml na kilogram hmotnosti.
Piti ndpojd oddélujeme od konzumace
tuhé stravy. Vhodné jsou ¢aje, mineralni
vody bez CO2, nesycené stolnf vody,
slabé ovocné $tavy fedéné vodou, dzusy,
mrkvova $tava. Pozor — nedostatek teku-
tin maze pfivodit zacpu nebo ucpanf
stomie. Ovocné a zeleninové stavy maji
mirné projimavy ucinek.

VYZIVA V KLIDOVEM OBDOBI

Po odeznéni komplikaci, pokud se budete

citit dobre, nenf striktni omezenf ve vy-
béru potravin. Va3 energeticky a biolo-
gicky prijem musi zabezpecit fyzickou

aktivitu. Pokud mate sklony k nadvaze,

upravte prijem stravy vhodnym vybérem,

mnoZstvim a dpravou potravin. Stravo-
vanf je zcela individudlni, kazdy si musf

vytipovat vhodné potraviny, které mu
nebudou zplsobovat nadymani, bolesti
bricha, plynatost. Zpocatku je dobré
opatrné ochutnat nové zarazené jidlo
a poznamenat si druh, mnozstvi a zku-
Senosti s nim. Jedno jidlo nemusi vyho-
vovat dvéma rlznym lidem.

KDYZ VAS TRAPi TVORBA PLYNU...

Pokud mate potiZe s plynatosti, omezte
nasledujici potraviny: ndpoje s kofeinem
(¢aj, cola, kdva), napoje s bublinkami, pivo,
kvétdk, kedluben, ¢esnek, chrest, pazitku,
cibuli, zeli, reven, Cerstvé ovoce — zejména
hrusky, ofechy, vejce, vajecné vyrobky,
majonézu, ryby, uzené maso, houby, Zivo-
¢isné tuky, ostré koreni.

Do jidelni¢cku naopak zaradte potraviny,
které tvorbu plynu potlacuji: ¢aje a vy-
luhy z borlvek ¢i brusinek, petrzel, hlav-
kovy saldt, Spenat, jogurty, kyseld jablka.
Kromé vyjmenovanych potravin mdze
tvorbu plynt vyvolat i spolykany vzduch
prirychlém jidle, hladovéni, nedostatek
pohybu, §patné kousdani. Také celozrnné
potraviny u nékoho zptsobuji nadymani,
vhodné je vyzkouset rtizné druhy. Pri
potizich s nadymanim zkuste natdhnout
nohy a masfrovat bficho.

JIDELNICEK STOMIKA




CO JE DOBRE VEDET

Potraviny projimavé:

alkoholické ndpoje, pivo, susené Svestky,
fiky, Cerstvé ovoce, ovocné stavy (mimo
bortivek), reven, zeli (i kysané), cibule,
kdva, mléko, ovesna kase, ndpoje s bu-
blinkami, ostré koreni, hovézi bujén,
Inéné seminko (drcené), nehlazena ryze,
sladky most, hrozny, celozrnny chléb, sk
pseni¢né otruby, ledova voda, cukr.

ovesné vlocky.

STOMICI A OSLAVY

Po rekonvalescenci a pokud se
budete citit dobre, neni dlivod se
néjak omezovat. Doporucuji vybirat
potraviny, které mate vyzkousené
a dobre je tolerujete. MliZete si
doprdt pivo (pozor na plynatost),
kvalitni ¢ervené nebo bilé vino
(neprislazované vino — pozor

na sacharidy), 1-2 drinky.
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Potraviny spiSe stavéjici:
strouhana jablka se slupkou, bandny,
bortvky, rozinky, brambory, kukurice,

ZDRAVY JIDELNICEK

Priklad pro jiZ zdravé stomiky — cca pul roku po operaci

Den Snidané Presnidavka | Obéd Svacina | Vecere
Pondéli | 2 krajice saldtovd polévka banan, treska
chleba, tvaroh | okurka S masovymi jogurtovy | se Sunkou,
s kapif, ¢aj knedlicky, napoj bramborova
........................................................................................................ e 5 e
dusendryze raj¢atovy salat
Utery |2 kornspitze, | strouhand polévka ovocny veprovd
zakysany mrkev s jablky | zeleninova saldt rolada, chléb,
dezert, ¢aj s kapdnim, s bilym salat
............................................................................................................ RS S P Dy B
téstoviny
Stfeda |zapecené rajce polévka viockovd, | pudink téstovinovy
toasty s debre- kureci fizek, salat
cinskou pecenf| brambory, stunidkem
asyrem, ¢aj saldt s mrkvi
a jablky
Ctvrtek |jablkovy zévin, | broskev polévka ovocny kuskus
¢aj bramborova, kefir se zeleninou
pizza se Sunkou a kurecim
............................................................................................................ D
__________________ Fecky salat
Patek |2 krajice kapie polévka bily jogurt | pohankové
tmavého ¢esnekova, palacinky
S — ey P
syr Cottage, bramborovy tvarohem
¢aj knedlik, dusené kompot

kedlubnové zell

Pokud je vase zazivdnf jiz stabilizovédno, je dobré, aby vase strava byla bohata na bilkoviny,
dostatek vapniku (mlécné vyrobky, ne piti mléka), ryby, hot¢ik a draslik.
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JAK ZMENIT STRAVOVACI NAVYKY

aneb nikdy neni pozdé

Motivaci k rozhodujicimu kroku
je mnoho. Jedna véc je rozhod-
nuti a druha vydrzet a nezkla-
mat sebe ani své blizké.

Pri planovani jidelniho listku
dbame na vybér potravin s co
nejmensim obsahem tuku.

K technologické tpravé pokrmi
pouzivame vareni, duseni,
grilovani bez pridavku tuku.

1/ Maso

Opékdme nasucho, podlijeme vodou nebo
vyvarem ze zeleniny a dusfime. Pokud po-
uZijeme vyvar z masa, nechdme bujon
vychladnout a sebereme veskery tuk.
Vybirejte mélo tu¢né maso. Zivocigny
tuk prispiva vétsi mérou ke zvysené
hladiné cholesterolu, ktery zplsobuje
zuzovani cév. Vysledkem mUZe byt vysoky
krevni tlak, infarkt nebo mozkova mrtvice

Nevhodné maso: tu¢né veprové a hovézi,
husa, kachna s klizf, sekand masa, uzeniny,
rychlé obc&erstveni tzv. fast food — ham-
burgery apod.

Kuchynska Uprava: odstrarite viditelny tuk,
pouZijte méné tuku pfi vafeni, vhodné
jsou teflonové pdnve, mikrovinné trouby,
grilovani v alobalu. Jezte bild masa, krdliky,
ryby, obcas libové hovézi nebo veprové
maso. Z uzenin vybirejte vyrobky z dribe-
7tho masa, kvalitni uzeniny - Sunky, debre-
cinské pecené.
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2/ Mléko, mlé¢né vyrobky

Trh nabizi dostatek vyrobk( v polotu¢né
formé, vhodné jsou syry do 30 % tuku
v susiné (napr. eidam 30 %, tavené syry
30 %, Cottage, Olomouckeé tvartzky,
jogurty s obsahem tuku do 3,5%).

3/ Maslo ¢i nizkotu¢ny margarin
Vétsinou se mdslo pouzivd na namazani
chleba a rohlikl. Na vareni mdslo nepouzi-
vejte (pouzijte nadobi, kde nenf tfeba davat
tuk, nebo pouzijte jen malé mnozstvi oleje
pod maso).

4/ Pecivo, ceredlie

Bilé a sladké pecivo, pouzivejte viechny
druhy dalamank, chleb(, rohlika. Ty
obsahujf vice vldkniny, vitamin® a minerald.
Vldknina podporuje pohyb stfev a tim
zabranuje zdcpé. Dobré jsou celozrnné
snidané — cornflakes, ovesné vloc¢ky, musli
s nizkotuc¢nym mlékem nebo jogurtem

a ovocem. Na trhu jsou celozrnné téstoviny

S CHUTI DO ZIVOTA

a neloupand ryZe. Vyrobky, které obsahujf
semena nebo ofechy - konzumujte v ma-
[ém mnoZstvi.

5) Ovoce, zelenina

Obsahuji vidkninu, vitaminy a mineraly.
Doporucené mnozstvi: 4—5 porci zeleniny,
3-4 porce ovoce. Vypada to jako velké
mnoZstvi, ale...

..za¢néte rdno napr. jednim raj¢etem
(jinou zeleninou) ke kousku peciva se
syrem

..mezi snidania obédem a ob&dem a ve-
Cefi zvladnete ovoce, dalsi porci mizete
snist u televize misto néjakého pamlsku
..k obédu a vecerisi date zeleninovy salat
¢i dusenou zeleninu

..zdsoba mrazené zeleniny je k dispozici
kdykoliv

..brambory jsou vhodnéjsi nez knedliky

6) LuSténiny

Jako zelenina obsahujf velké mnozstvi
nestravitelnych slozek, minerdl(i a vita-
mind. Jsou bohaté na bilkoviny a obsahujf
méné tuku nez maso. Jsou dobre sytivé,
nemusite k jidlu prikusovat rohliky. Nady-
mavosti je zbavite ponofenim do vody na
nékolik hodin, vodu nepouzivdme na pfi-

pravu pokrmu. Lusténiny se dajf pfipravo-
vatijinak, nez je klasickd kase, polévky,
ochutnejte z nich saldty v kombinaci se
zeleninou ¢i téstovinami. Po Upravé lusté-
niny propasirujeme pres sito, abychom
se zbavili velkého mnoZstvi nestravitelné
vldkniny.

7) Napoje

Aniz si to uvédomite, prijmete mnoho
kalorif v ndpojich jako je cola a ji podobné.
Zadné kalorie nema voda, mineralky, ne-
slazené ovocné a zelené ¢aje. Ovocné
dzusy jsou sladké, ale obsahujf vitaminy
(diabetici je omezf) a rozpustnou vidkninu.

8) Alkohol (déti ho nepiji viibec)

Dodavd prdzdné kalorie a podporuje chut
k jidlu. ZaleZi na mnozstvi vypitého piva
nebo vina. Velké mnoZzstvi nahradi bohatou
porcijidla, malé mnozstvi nevadi.

9) Pestrost, barevnost

Pestrd strava nenf totéZ co barevnd. Pestrd
v tomto znéni znamend vyvdzena, nevy-
nechdva zadné slozky potravy (napf. jako

u vegetaridn(l). Barevnost zajisti rozmani-
tost zeleniny a ovoce. Hledejte v receptech
u znamych, v rtiznych kucharkach apod.
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KOLOSTOMICI
Omezte jidla, kterd pOdeI’UJl %

lusténiny). Pijte dostate¢né mnozstvi o \
tekutin. Jidla vybirejte dle individualnf

snasenlivosti a ta, po kterych citite nadymam .

¢i plynatost, vyradte ze svého jidelnicku.

ILEOSTOMICI
Omezte prijem vldkniny. Kazdé sousto peclivé

rozzvykejte. Pijte dostatec¢né mnozstvi tekutin.

',EREM...

q. gzte hodné ryb,
ovoce a zeleniny.

Dbejte na to,
aby potraviny
byly Cerstvé.

UROSTOMICI
Pijte dostatecné mnozstvi tekutin. Omezte prijem
citrusovych plodl a nadymavé zeleniny.
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