DIETA & 5 S VYLUCENIM
NESTRAVITEENYCH ZVYSKOV

Odporiacané denné davky:
9500 kJ « 80 g bielkovin « 70 g tukov * 320 g
sacharidov * 90 mg vitaminu C

Kedy sa tato diéta pouziva?

Pred operaciou — za ti¢elom vyprazdnenia
traviaceho traktu. Po akitnom ¢revnom zapale,
v obdobi ustupu hnacky. Pri chronickom a
vredovom zapale hrubého ¢reva v obdobi
zhorSenia stavu a pri vSetkych chronickych
hnackovych ochoreniach, pokial’ nie je nutna
iné Specidlna diéta. Typickymi ochoreniami st
Crohnova choroba alebo ulcerézna kolitida.

Cim je tato diéta charakteristicka?

Diéta ma byt stale pestra, vyvaZena a
plnohodnotna. Mo6ze sa dodrziavat’ dlhodobo
(vzdy podla odporucania oSetrujuceho lekara).
Vyber potravin je vSak bez nestravitel’nych
zvySkov (vlaknina) — teda vylucuje sa hruba
vladknina (Supky, zrnka, semienka a pod.). Z
dovodu ziiZeného vyberu ovocia a zeleniny
mdze pri dlhodobom dodrziavani vzniknat
nedostatok vitaminu C — ten je potrebné
dopliiat’. Po dohode s lekarom je mozné diétu
obohatit’ o vitaminové pripravky. V obdobi
hnaciek sa odporuca, aby kazdé¢ jedlo
obsahovalo zdroj bielkovin, doplnené o vhodnt
obilninu a l'ahko straviteI'nt zeleninu.

AKko sa tato diéta pripravuje?

Pouziva sa varenie, varenie v pare, dusenie,
pecenie bez tuku alebo s pridanim tekutiny
(voda, neslany vyvar). Mdso opekame nasucho,

nasledne podlejeme vhodnou tekutinou a
pripravujeme dusenim, aby bolo mikké. Dbame
na to, aby sa na mise nevytvarala korka
(Supka). Ako prilohy sa podavaju: strthané
zemiaky, zemiaky pecené, zeleninové pyré
alebo povolené ovocné pyré. Na zahustenie
pouzivame hladkti muku oprazent nasucho.
Muku vel'mi kratko nasucho oprazime na
teflonovej panvici bez tuku, nechame
vychladnut’ a rozmieSame ju v malom mnozstve
studenej vody alebo mlieka. Takto pripravenu
zatrepku priddvame do pokrmu a povarime
minimélne 20 minut.

Preco je tento sposob zahust’ovania vhodny?
Pretoze muku oprazime nasucho, ¢iastocne ju
natravime a tym ul'ah¢ime préacu traviacemu
traktu. Tuk pridavame az do hotového jedla.
Nadmerné mnozstvo tuku podporuje hnacky,
preto jeho prijem dosledne sledujeme. V tejto
diéte kladieme doraz na mechanické
spracovanie potravin. Odstraiiujeme tvrdeé a
tazko stravitelné Casti potravin (Slachy, Supky,
semienka). Najlepsie je pouzit’ technologicky
postup, pri ktorom sa potraviny po tepelne;
uprave lisuju, mixuju alebo pasiruja (vlocky,
krapy, krupica). VacSinu ovocia a zeleniny
strtthame na jemné $l'ahacie sitko alebo
mixujeme (jablko — struhané, mrkva —
mixovand, banan roztlaceny).

Vyber vhodnych a nevhodnych potravin

Miiso vhodné: hovidzie (méso z kyty),
bravcove (kyta), tel'acie, kuracie, morcacie,
kréli¢ie, chudé druhy ryb: treska, $t'uka, kapor,
pstruh, pangasius, vnutornosti: varené miso bez
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tuku (napr. kuracia pecen do polievky), kuracia,
morcacia alebo kvalitnd Sunka, Sunkovy saldm,
hydinovy salam, kuracie/morc¢acie parky, detské
parky.

NEVHODNE DRUHY MASA- Tu¢né, (idené
, nakladané a marinované méaso. BravCovy
bocik, krkovicka, kacica, hus, divina, baranie
madso a vnutornosti. Treba davat’ pozor aj na
tu¢né druhy ryb a vyrobky z nich — makrela,
tuniak, Sproty, ikry, kaviar, rybie polievky,
rybacie konzervy a Salaty. pastéty, misové
konzervy, jaternice, jelitd, zabijackové vyrobky,
klobasy, oskvarky a iné tu¢né udeniny.

MLIEKO A MLIECNE VYROBKY -
Vhodné: Mlieko podrla individuélnej tolerancie
— nie samostatne, ale ako stcast’ jedla (napr. do
polievok, kasi, omacok, kokteilov). Ak je to
mozné, uprednostnit’ bezlakt6zové mlieko,
ktoré sa l'ahSie travi. Ak nie je tolerované,
vhodné pripadne nahradit’ rastlinnymi
nahradami (ryZové, mandlové, ovsené,
kokosové mlieko — podla tolerancie).
Kyslomlie¢ne vyrobky: Lepsie tolerované
byvaju produkty s nizkym az strednym
obsahom tuku: kefir, cmar, acidofilné mlieko.
Syry: Povolené su syry do 30 % tuku v suSine,
napr.: eidam, tvarohové syry, nizkotu¢ny
tvaroh. Jogurty a dezerty: Vhodné su
nizkotuéné az polotu¢né jogurty s povolenym
druhom ovocia, nizkotuény alebo polotucny
tvaroh, I'ahké mliecne dezerty, napr. Termix,

pudingy.

VAJCIA: Vhodné: varena vajcia — pouzivané
do polievok, omacok, pomazéanok.
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Nevhodné: vyprazané vajcia, prazenica na oleji,
omelety.

TUKY: Vhodné: na pecivo malé mnozstvo
(cca 10 g) masla alebo rastlinného tuku (Flora,
Rama, Perla).Do hotovych jedal je vhodné
pridat’ malé mnozstvo masla alebo kvalitného
rastlinného oleja (napr. olivovy).

Nevhodné: prepalovany tuk, bravéova mast’,
slanina, majonéza, tatarska omacka.

OBILNINY: Vhodné: bicla muka, krupica,
ovsené vlocky, krapy, krupy lisované.
Nevhodné: pohanka, celozrnné druhy muky a
musli (horSia stravitel'nost’).

PECIVO: Vhodné: biele — rozky a Zemle,
veka, suchare. Vianoc¢ka bez mandli a
hrozienok, piSkoty.

Nevhodné: celozrmné a tmavé pecivo, chlieb,
cerstvé kysnuté pecivo, kolace, sladké pecivo,
vyrobky z listkového cesta.

PRILOHY: Vhodné: zemiakova kasa,
zemiakova ryza (vareny zemiak pretlaceny cez
lis), jemny zemiakovy knedlik, jemna houskova
(zeml'ova) knedl’a, tarhonia, halusky, biela ryza,
biele cestoviny.

Nevhodné: celé zemiaky, hranol¢eky, americké
zemiaky, pecené zemiaky, Spekové knedle,
celozrnna ryza a celozrnné cestoviny,
strukoviny (vSetkych druhov).

MUCNIKY: Vhodné: piskotové, snehové a
tvarohové cestd, odpalované, krupicové a
bielkové mucniky. Pudingy z ovocnej §tavy,

ovocné peny.
Nevhodné: torty, zakusky, maslové krémy.

ZELENINA: Vhodna: mlada, nenaduvajica,
Cerstva alebo mrazena. Mrkva, cukina,
hokkaido — varena, dusena, strahana alebo
lisovana. Zeler, petrzlen — iba do polievky.
Spenat, paradajkovy pretlak a §tava, dobre
lisovana zelenina, hlavkovy Salat, polnicek
nakrajany nadrobno, .

Nevhodné: naduvajice druhy — kapusta, kel,
paprika, uhorka, cesnak, cibula, red’kovka.

OVOCIE: Vhodné: nenaduvajuce, Cerstve,
kompétové alebo mrazené. Osupané jablko,
jemne struhané, banan. Vo forme pyré, kyselych
alebo riedenych dzisov, ovocnych §tiav.
Nevhodné: nedozreté, tvrdé, naduvajuce alebo
prili§ kyslé druhy ovocia — slivky, hrozno,
hrusky, ribezle, egrese, jahody, avokado,
citrusové ovocie, pomelo.

Nevhodna je aj hroznova Stava.

SLADIDLA, SLADKOSTI A POCHUTINY
Vhodné: sladenie klasickym cukrom alebo
glukopur (hroznovy cukor). Med podl'a
individudlnej tolerancie. Ovocné rosoly, Zelé,
kyselky.

Nevhodné: cokolada, cokoladové cukriky,
zmrzlina, susené ovocie, orechy, kokos, mak,
chipsy a podobné vyrobky.

KORENINY Vhodné: zelené bylinky —
petrzlenova viat, pazitka, kdpor, majoran,
ligurcek, saturejka.

Vyvar z bobkového listu, rasce alebo drvenej
rasce. Drozdie do polievky. Vyvar z hub —
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individualne. Vanilkovy cukor, citronova a

pomarancova St'ava alebo kora. Nevhodné:

ostré korenie, ¢ierne korenie, chilli, paprika,
grilovacie korenie, sdjova omacka, horcica,

kecup.

NAPOJE Vhodné: &aj, ¢aj s mlickom, biela
kava, riedené kakao, riedené ovocné Stavy a

dzasy z povolenych druhov ovocia, neperlivé
mineralne vody, stolova voda.

Nevhodné: sytené (perlivé) vody, limonady,

kava, silné kakao, alkohol.

Prikladovy jedalnic¢ek

Ranajky : 2 krajce bieleho chleba, tenké vrstva
natierkového masla, platok kuracej alebo
morcacej Sunky, trochu jemne nakrajanej
listovej zeleniny (napr. hlavkovy Salat, rukola)
¢aj alebo biela kdva s bezlaktézovym mliekom
Desiata: ovocnd presnidavka (napr. jablkovo-
bananova)par piskot

Obed: Polievka: raj¢inova, z pasirovanych
paradajok (bez Supiek a semienok), zahustena
zemiakom alebo trochou muky, s kiskom
jemného syra (napr. mozzarella light

Hlavné jedlo: mleté kuracie alebo morcacie
maso (varené alebo dusen¢), jemne ochutené
priloha: biele cestoviny alebo zemiakova kaSa
,dusena striuhana mrkva

Olovrant: bezlakt6zovy jogurt, polovica
banénu, 1 ¢ajova lyZicka nizkotuéného tvarohu
Vecdera ,varené alebo dusené rybie méso
(treska, pstruh), zemiakova kasa, jemne
pripraveny Spendt (bez cesnaku, len so Stipkou
soli a kvapkou masla)
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