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RACIONALNY ZAKLAD

Pre koho je uréena?

Tato diéta je vhodna pre tych, ktori netrpia ochoreniami vyzadujicimi Specialnu
Upravu stravy. Ide o beZné, vyvaZené stravovanie podla zasad spravnej vyZivy.

Coje jej cielom?
v zachovat optimalny prijem energie
v udrZiavat normalnu telesnd hmotnost
v dodat organizmu vSetky potrebné Ziviny v spravnom pomere

Odportic¢any energeticky prijem
Energia, ktori denne prijimame zo stravy, zavisi od veku, pohlavia, hmotnosti

a fyzickej aktivity.
Zeny Muzi
19 - 34 rokov: 9 000 - 12 000 kJ 19 - 34 rokov: 11 000 - 14 000 kJ
35-59 rokov: 10 000 - 11 000 kJ 35 - 54 rokov: 10 000 - 13 000 kJ
nad 59 rokov: okolo 8 500 kJ nad 55 rokov: okolo 9 000 kJ

RozloZenie Zivin

BIELKOVINY TUKY SACHARIDY
10 - 15 % denného prijmu priblizne 30 % 55-60 %

Prakticka pomocka

Pri zostavovani racionalnej stravy je skvelym sprievodcom potravinova pyramida -
ukazuje, aké potraviny a vakom mnoZzstve by mali mat v nasom jedalnic¢ku miesto.



POTRAVINOVA PYRAMIDA

sprievodca stravovanim u dospelych

pesné

Potraviny a napoje
bohaté natuky, cukry asol’

Niesti pros|
pre zdravie.

Tuky. oleje, natierky

Potraviny bohaté
na bielkoviny

Potraviny bohaté
na skroby

Neskrobova
zelenina aovocie

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v odporii¢anom mnoZstve a neprejedajte sa.

P MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVA
mstu‘ly SLOVENSKE] REPUBLIKY

SLOVENSKA
OBEZITOLOGICKA
@ ASOCIACIA

PAGENT

Vyhybajte sa konzumacii!

Akich konzumujete, robte tak len vynimocnea iba v malom mnozstve

Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.

Nepite, alebo minimalizujte konzumaciu alkoholickych napojov.

Konzumujte iba malé mnozstvo.

Konzumujte takeé tuky. oleje a natierky, ktoré podporujii zdravie.

Pitny rezim
0Od smidu pite vodu l
Primerane pite vhodné tekutiny. l ) ' |

Aka je velkost porcie?
1 . Zelenina, 3alit a ovocie, obilniny, Hydina, ryby,
: = strukoviny, ryZa a cestoviny chudé maso
porcia 200 ml pohar velké ako dlai

Priemerna dennd energeticka .. fyzicky aktivni: 10500 kJ/2500 kcal » é
potreba pre dospelych uzi fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 kcal zeny

Z SR 2022,,0dp ych"zaloZené na p

Oleje

Cennym zdrojom prospesnych tukov su
aj mastné ryby, orechy a avokado.

Preferujte mlieko akyslomliecne vyrobky

s nizkym obsahom tuku. DoleZity zdroj aj vapnika.

Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa. Potraviny
striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

*

Preferujte celozrnné potraviny.
Dolezity zdroj vidkniny. Mensi pocet porcii: Zeny, starsi ludia,
prinizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
Pri vysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

Denne jedzte viac zeleniny aovocia.

Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb zalezi.
Obsahuju vela vitaminov, mineralnych a prospesnych
biologicky aktivnych latok, viakniny a malo kalorii.

Budte fyzicky aktivni!

Aspoii 150 - 300 mintt tyZdenne strednej intenzity alebo

75 - 150 min. tyZdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Aspoii 2 dni tyZdenne silové cvi¢enie. Obmedzte dlhé sedenie.

1kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,

1&ajova lyZicka pebo hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1velky zemiak,
na osobu 2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1téglik jogurtu
fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 kcal ROZMANITOST

fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1800 kcal.

PRIMERANOST UMIERNENOST

; pripi dlaP vyZivu = 2 Ry 2
vieobecnym ndvodom pre zdraviu prospe3né dospelych, dy lekdta Vidy je potrebné zohladnit zdravotny stava daldie I‘aktory ktoré wplyvhuju stav v:ﬂivyjedlrwa 3 principy stravovania prospesného pre zdravie
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OBMEDZME TUK

Pre koho je uréena?

Tato diéta je vhodna pri ochoreniach Zl¢nika a pankreasu (po odzneni akitneho
$tadia), pri chronickych zI¢énikovych tazkostiach alebo po Gstupe ¢revnych katarov.

Osobitna pozornost sa venuje znasanlivosti mlieka.

Cojejej cielom?
v Setrenie traviaceho systému po mechanickej, chemickej aj tepelnej stranke

v zniZenie obsahu tukov na polovicu beZnej davky
v zachovanie fyziologického prijmu bielkovin a sacharidov

Pri tejto diéte odpori¢ame rastlinné tuky a nizkotu¢né mliene vyrobky.

Vhodné potraviny a jedla

«  Polievky - masové, zeleninové (mrkvova, kalerabova, karfiolova, hraskova,
fazulkova, kripkova), zemiakové, obilninové

«  Maéso - telacie, hovadzie, chudé bravcové, hydina, kralik, ryby

«  Tuky - maslo, rastlinné oleje

«  Prilohy - cestoviny, zemiakova ka3a, varené zemiaky, ryZa, rezance, Zemlové knedle

«  Ovocie -jablka, ¢eresne, broskyne, marhule, banan, mandarinka, pomarang, slivky

«  Zelenina - mrkva, petrzZlen, kalerab, zeler, pér, karfiol, tekvica, fazulka, v malom
mnozstve hrasok, cvikla, hlavkovy Salat, Spenat

«  Privarky a omacky- len zriedkavo, bez smotany; maslo sa pridava aZ do hotového
pokrmu

Nevhodné potraviny a jedla

«  Polievky- kelova, cesnakova, strukovinové, mlie¢ne

o Maiso - kadica, zverina, vnutornosti, mastné masa

«  Tuky -slanina, loj, bravéova mast

«  Prilohy - hranolky, krokety, opekané zemiaky, kysnuté knedle

«  Ovocie - ribezle, egrese, hrusky, meldn, hrozno, kivi, orechy

«  Zelenina- kel, kapusta, strukoviny, paprika, paradajky, uhorky, cibula, cesnak,
chren, kukurica

«  Koreniny a omacky - Cierne korenie, hor€ica, kecup, séja, éervend paprika, zmesi
korenin
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Pre lepsi pocit

REDUKCNA DIETA

Pre koho je uréena?

Diéta je vhodna pre telesne proporcionalnych jedincov, pre obéznych [udiiobéznych
diabetikov, ako ajpre ludi, ktorych charakter si vyzaduje reduk¢énd diétnu liecbu.
Redukéna diéta je pre vSetkych, u ktorych je potrebné dosiahnut zniZzenie hmotnosti.
Je fyziologicky plnohodnotna - obsahuje dostatok bielkovin, ale sacharidy a tuky su
znizené.

Ako vyzera stravovanie

v Jedlo sa podava 5 - 6x denne
v Desiata a olovrant by mali obsahovat ovocie a zeleninu
v Jedalny listok je zostaveny tak, aby bol bohaty na ovocie a zeleninu

Vhodné potraviny a jedla

»  Polievky - nepodavame

«  Méso - chudé druhy - hovadzie, bravcové stehno a karé, hydina, kralik, ryby

«  Mlieko - nizkotu¢né mliecne vyrobky

«  Prilohy -varené alebo dusené zemiaky, zemiakova kaa, ryZa, cestoviny, tarhofia -
vSetko v polovi¢nej davke

o Zelenina - vSetky druhy

»  Ovocie - vSetky druhy

«  Privarky a omacky - nepodavame, vhodnejsie je pouZivat dusent zeleninu

Nevhodné potraviny a jedla

«  Maéso - tu¢nd hydina, tu¢né brav¢ové, divina, baranina

«  Mlieko a mlie¢ne vyrobky - bryndza, majonéza, tuéné syry a jogurty

«  Prilohy - hranolky, krokety, Zemlové knedle, pe¢ené zemiaky

«  Ovocie -vobmedzenom mnoZstve hrusky, Zlty meldn, hrozno, banan, susené
ovocie, orechy
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Cukor v rovnovahe

DIABETICKA DIETA

Pre koho je uréena?

Diabeticka diéta je vhodna pre diabetikov vietkych vekovych kategérii - mladsich,
stredného i vysSieho veku. Jedalny listok sa prepocitava podla sacharidovych jed-
notiek, aby bol zabezpeceny rovnomerny prijem sacharidov pocas celého dria.

Nemajte Ziadne obavy, tato diéta je plnohodnotna a vyZivna. Prijem bielkovin je
mierne zvySeny, pomer sacharidov atukov je primerane zniZeny. Jej principom je
rozdelenie jedal do Siestich davok denne, aby sme zabezpecili rovhomerny prijem
sacharidov sich najmensim kolisanim vjednotlivych jedlach.

Vhodné potraviny a jedla

«  Polievky - misové, zeleninové, zemiakové, obilninové, strukovinové (obcas)

«  Maso - vsetky druhy, pokial nie st tu¢né (hovadzie, bravCové, hydina, ryby, zverina)

«  Prilohy - najcastejSie varené zemiaky, mensie porcie ryZe, cestovin alebo zemia-
kovych knedli

«  Zelenina - kalerab, zeler, petrzlen, karfiol, brokolica, kapusta, kel, pdr, cibula,
cesnak, fazulka, hrasok, paprika, uhorka, tekvica, Spenat

o Omacky a privarky - len vynimo¢ne (raj¢inova oméacka, zemiakovy privarok)

«  Bezmasité jedla - zeleninové alebo strukovinové karbonatky, zapekand zelenina

Nevhodné potraviny a jedla

o Prilohy - hranolky, krokety, Zemlové knedle

o Zelenina - vacsie mnoZstvo hrasku, kukurice a mrkvy

«  Ovocie - hrusky, meldn, datle, figy, orechy, kompéty, susené ovocie

+  Koreniny - prili$ pikantné alebo ostré korenie
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BEZLEPKOVA DIETA

Pre koho je uréena?

Bezlepkova diéta je urcena pre ludi s celiakiou, ¢o je chronicka porucha travenia.
Sliznica tenkého creva trvalo neznasa lepok (nachadza sa v pseni¢nej a raznej muke).

Po konzumacii lepku dochadza k poskodeniu sliznice ¢reva a poruche vstrebavania
Zivin. Jedinou lie€bou je prisne dodrZiavanie bezlepkovej stravy.

Vhodné potraviny a jedla

«  Tuky - rastlinné oleje, maslo

«  Prilohy - ryZa, ryZa natural, zemiaky, pohanka, strukoviny, bezlepkové cestoviny,
kukuri¢na kasa, proso, quinoa

«  Polievky - misové, zeleninové, strukovinové - zahustované skrobom alebo bezlep-
kovou mukou

¢ Mlieko a mliecne vyrobky - podla zna3anlivosti

«  Maso - hoviddzie, chudé bravcové, hydina, ryby

o Zelenina - vSetky druhy

+  Ovocie - vSetky druhy

Nevhodné potraviny a jedla

«  Tuky - prepalované tuky, loj

«  Prilohy - beZné cestoviny, knedle, pecivo s lepkom
«  Polievky - bujény, polotovary

«  Maso - Udeniny, klobasy, parky
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ALERGIA NA KRAVSKU BIELKOVINU

AKO SA SPRAVNE STRAVOVAT A COMU SA VYHNUT

Kazein tvori 80 % proteinového obsahu v mlieku a nachadza sa v troch formach:
alfa-kazein, beta-kazein a kappa-kazein. Tieto bielkoviny st zodpovedné za bielu
farbu mlieka a jeho texturu. Ich dlohou je viazat vapnik a fosfor, aby sa tieto po-
trebné mineraly dostali k nasim kostiam a zubom.

Ak ma Clovek alergiu na mlieko (ABKM), jeho imunitny systém povazuje bielkoviny
v mlieku za Skodlivé latky. Preto proti nim vytvara protilatky (najcastejsie typu IgE).
Nasledne sa v tele spusti alergicka reakcia, napriklad uvolnenie histaminu, ktory
sposobuje typické priznaky alergie.

Alergicka reakcia sa vSak moZe objavit aj bez Ucasti tychto protilatok. V takom
pripade sa priznaky neobjavia hned, ale aZ s oneskorenim.

Priznaky alergie

Na tUto alergiu treba mysliet vtedy, ak sa u ¢loveka priblizne 2 az 72 hodin po kon-
zumacii mlieka alebo mlie¢nych vyrobkov objavia nasledujdce priznaky:

«  traviace tazkosti (hnacky, koliky, nafukovanie, zvracanie...),
«  kozné tazkosti (ekzém, zihlavka, opuch tvare),
«  dychacie tazkosti (nddcha, astma, chronicka nadcha, nachylnost k zapalom mandli).

Dal$im prejavom méZe byt anémia (chudokrvnost).
Zakladné zasady pri alergii na kravsku bielkovinu

Délezitym krokom je vyradit zo stravy vsetko kravské mlieko a produkty z neho.
Vysokorizikovi pacienti by mali mat vzZdy poruke tzv. pohotovostny balicek, ktory
pozostava z peroralne podavanych tabliet (antihistaminika, kortikoidy), inhalaénych
sprejov na rozsirenie priedusiek (bronchodilatacny G¢inok) a adrenalinového pera.

Cast pacientov viak mdZe mat stcasne alergiu aj na bielkoviny séje, preto by sa
mali s6ji vyhnUt a zvolit iné alternativy. Kozie ¢i ov¢ie mlieko maju potencial vyvolat
skrizen( alergiu, preto sa im takisto treba vyhnat.



Na ¢o si dat pozor pri vybere potravin

Pri vybere vhodnych potravin je potrebné pozorne Citat etikety a zloZenie, pretoze
mlieko sa moZe vyskytovat aj tam, kde by sme ho necakali. Pozornost treba venovat
aj liekom a vyZivovym doplnkom.

Mineraly a vitaminy, ktoré sa nachadzaju v mlieku, by sme mali dopliat pomocou
vyzivovych doplnkov a produktov obohatenych o tieto latky. Treba dbat na dostatok
vitaminu D, vapnika, fosforu a Zeleza. Je dobré uZivat aj probiotika, samozrejme také,
ktoré neobsahujud mliecnu bielkovinu.

Bezlaktozova diéta

Laktdzova intolerancia je charakteristicka neznasanlivostou mlieka a mlie¢nych vy-
robkov. Kjej vzniku dochadza vtedy, ked organizmus nie je schopny stravit laktozu -
mliecny cukor. Lakt6za sa netravi vtenkom ¢reve a pri jej traveni v hrubom ¢reve do-
chadza kvzniku organickych kyselin, ktoré vyvolavaju rézne tazkosti. Pri pripadoch,
ktoré su citlivé aj na malé mnoZstvo laktdzy, je potrebna diéta bez mlieka a mlie¢nych
vyrobkov. Mlieko sa nema pridavat ani do pokrmov ama sa nahradit bezlaktézvymi
vyrobkami.

Po nutri¢nej stranke sa konzumuje vSetko ako pri racionalnej strave, pozor sa dava
len na pritomnost mlieka a mlie¢nych vyrobkov v pokrme.

Zhladiska laktdzy su najrizikovejsie: mlieko, jogurt, tvaroh, smotana, syr, maslo, ke-
fir, srvatka, mlie¢ny zakys, puding, natierkové masla, Zincica.

V pokrmoch avo vyrobkoch treba sledovat aj skryté mlieko. Ide najma o sladké aj sla-
né pecivo, plnené oblatky, ¢okoladu, instantné pokrmy, ideniny a margariny.

OBSAH LAKTOZY V MLIEENYCH PRODUKTOCH

Potravina (radené abecedne) Obsah laktézy (g /100 g)

¢okoladda mlie¢na 9,5
jogurt biely 3 % tuku 3,2-4,5
jogurt biely nizkotu¢ny 6
jogurt ovocny 3 % tuku 3

jogurt ovocny nizkotucény 4,7
kefir neochuteny 3,9
maslo 0,1-1
maslo prepustené (ghee) 0-0,05
mlieko kozie 4.4

mlieko kravské odtuénené

4,9




Potravina (radené abecedne) Obsah laktézy (g /100 g)
mlieko kravské odtucnené susené 52
mlieko kravské plnotuéné 4,7
mlieko kravské plnotu¢né susené 38
mlieko kravské polotuéné 4,8
mlieko [udské (materské) 7,2
mlieko ovcie 5,1
mlieko zahustené (kondenzované) 9-13
mlieko zahustené sladené 11
podmaslie 4-5
smotana 3,8
smotana kysla 3,2

syr camembert 0-1
Syr cottage 0,35-4
syr eidam 30 % tuku 0-25
syr emental 0-0,1
syr feta 45 % tuku 0,5

syr gouda 0-0,1
syr cheddar 0,07

syr mozarella 0,1-1,1
syr niva/rokfort 2

syr ovi 0,1

syr parmezan 0,06

syr ricotta 0,3
srvatka susena 74
$lahacka 3,1-3,3
tvaroh makky 2,6-4
zmrzlina mliecna 3-7

Udaje v tabulke st iba priblizné, pretoZe podiel laktézy sa mbZe menit v zdvislosti

od vyrobného postupu vyrobcu aj pouZitého spésobu merania.

Obcasna konzumadcia laktozy

Ak netrpite absolutnou intoleranciou laktdzy, mozete si obcas dovolit malé mnoz-
stvo laktdzy. Najlepsie je konzumovat ju spolu s inym jedlom, ¢o spomaluje presun
laktdzy zo zalidka do tenkého Creva. Medzi odbornikmi panuje totiz nazor, Ze pri ta-
komto postupe sa mé6ze ¢iastocne obnovit tvorba enzymu laktazy v tenkom Creve.

9
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ULCEROZNA KOLITIDA

AKO UPRAVIT STRAVU PRI ZAPALE HRUBEHO CREVA

Ulcerdzna kolitida je vredovy zapal hrubého ¢reva a konecnika. Ide o dlhodobé, casto
celozivotné ochorenie, pri ktorom sa striedaju obdobia zhorSenia (relapsy) s obdo-
biami pokoja (remisie).

Zapal postihuje povrchové vrstvy sliznice hrubého ¢reva a byva sprevadzany krvacanim.

Formy a fazy ochorenia
Ochorenie sa méZze prejavovat v réznom rozsahu:

1. Rektalna forma
Najlahsia forma ochorenia, ¢asto bez celkovych priznakov. V obdobi remisie posta-
Cuje plnohodnotna racionalna vyZziva.

2. Lavostranna forma

Postihuje konecnik, esovitd kluc¢ku a zostupnu Cast hrubého ¢reva. MéZe sa prejavit
malokrvnostou a chudnutim. Je potrebné obmedzit latky, ktoré ¢revo drazdia me-
chanicky a chemicky (napr. mlieko, vlaknina).

3. Pankolitida

Postihuje celé hrubé Crevo. Ide o aktivny zépal, ktory sa prejavuje hnackami, hori¢-
kou, hlienom a krvou v stolici.

V tomto Stadiu je potrebna tekuta az kaSovita strava.

5 odporucani pri stravovani

v Nevolte prili$ prisnu diétu.
Prilisné obmedzovanie méZe viest k podvyZzive a znizenej odolnosti
organizmu. Strava ma byt [ahko stravitelna a nutri¢ne vyvazena.

Vv Zvyste prijem bielkovin, tukov a vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, E, K).
Dévodom st Casté hnacky a zhorsené vstrebavanie Zivin.

v Podporujte travenie v tenkom &reve.
Strava by sa mala ¢o najviac spracovat uz v tenkom ¢reve, aby sa ¢o
najmenej nestravenych zvySkov dostalo do hrubého ¢reva.

v Dbajte na vy33iu energetickd hodnotu stravy.
Odportca sa zvyseny obsah bielkovin, lahko stravitelné tuky a vyssi
prijem Zeleza, vitaminu C a kyseliny listove;.

v Uprednostiiujte kvalitné a Eerstvé potraviny a obmedzte vlakninu.

10



Vhodné potraviny

Polievky - redSie vyvary z kosti a méasa, lisované zeleninové, zemiakové a
obilninové. Zahustuju sa nasucho oprazenou mukou, tuk sa pridava az do
hotového pokrmu.

Tuky - maslo, rastlinné tuky a oleje

Méso - chudé druhy (bravcové, hovadzie, telacie, kuracie), nemastné ryby,
Sunky, diétne masové vyrobky. M3so sa pripravuje dusenim, varenim alebo
pecenim vo vodnom kupeli.

Mlieéne vyrobky - tvaroh, eidam, jogurt, taveny syr s nizkym obsahom tuku
Omacky a privarky - velmi zriedka, polovica mlieka sa nahrddza vodou
Prilohy - zemiaky, ryZa, cestoviny, jemné halusky, jemna suchérova knedla
Zelenina - podavana strihanad alebo lisovana (mrkva, zeler, petrzlen, $penét,
tekvica, hlavkovy Salat)

Ovocie - zrelé, bez Supiek a zrniecok (banany, jablka, ovocné Stavy, kase, peny).
Vajcia - vhodné na pripravu pokrmov

Nevhodné potraviny

Mé&so - mastné, vyprazané, idené, oskvarky, denarske vyrobky, konzervované
a pikantné druhy

Zelenina - surova a nahrubo nakrajana, kel, kapusta, uhorky, zelena fazulka,
hrasok, zelena paprika, strukoviny, huby

Ovocie - tvrdé, so Supkou a zrnieckami

Pecivo - celozrnny chlieb, Cerstvy chlieb a pecivo

Mliecne vyrobky - mlieko ako ndpoj, pikantné plesnivé syry, bryndza, majonéza,
tatarska omacka

Sladkosti - mastné a vyprazané mucniky (len vo velmi obmedzenom
mnozstve)

Napoje - kava, alkohol, ladové a chladené napoje, napoje s vy$sim obsahom CO,
Koreniny - ostré a pikantné korenie, kari, maggi, vegeta, worcestrova a sdjova
omacka, pikantny kecup

6 zakladnych principov stravovania

1. Jest mensie porcie v CastejSich intervaloch (5-6x denne).
2. Znizit mnozstvo vlakniny (nizkozvySkova diéta).

3. Vyhybat sa potravinam, ktoré zhorsujd priznaky.

4. Vylicit napoje s obsahom kofeinu.

5. Dodrziavat dostato¢ny pitny rezim.

6. Jest v pokojnej atmosfére, bez stresu.
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Potravinova Vhodné . Nevhodné
o 5 S mierou o
skupina potraviny potraviny
obilné zrna bez celé zrna, grahamové
obalov a kli¢kov muky
pseni¢na maka* otruby, klicky
. zemiakovy, celozrnny chlieb,
S‘;Clh"_"”dy’ kukuriény gkrob zemiaky pecivo, cestoviny
obilnin
Y biele pecivo*, biely
chlieb* popcorn,
- - varend kukurica
biela ryza
cestoviny* orechy, semienka
chudé méaso (napr.
hydina, ryby)
MlieCne vajcia . P
, o maslo, mastné a vyprazané
vyrobky, mlieko**, mliecne nétierkové svr miso
maso, tuky vyrobky** yry
tvrdé syry
tofu
Supka a jadierka
o8lipand, uvarena zeleniny
a rozmixov'ané nafukujice druhy
Zelenina zeleninovy vyvar (napr. zemiaky, (brokolica, karfiol,
tekvica, baklazan) cibula, cesnak,
strukoviny
zeleninové Stavy listova zelenina
osupane, prip. aj ovocné Supky
uvarené a rozmixo- .
. . , a jadierka (napr.
vané (napr. jablkové S
, p Ceresne, hrozno)
pyré, kompot)
Ovocie makké, duZinaté, bez
kbstok (napr. banan, | ovocie s vysokym
melon, avokado) obsahom vlakniny
ovocné &tavy (citrusy, suSené ovocie)
(zriedené)
ostré, mastné a
vyprazané jedla
cukor a sladkosti
Ostatné umelé sladidla

alkohol, kofein
(kdva, Caj, kola)

sytené a ladové napoje
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TRI LIECEBNE DOMY

wen | A~ Sprievodca diétami

SMARAGD

MINERAL | pubiice zKupelov Dudince

STRAVOVANIE PRI CROHNOVEJ

CHOROBE

Crohnova choroba je chronické, ¢asto celozivotné ochorenie traviaceho traktu. Moze
postihnut tenké aj hrubé ¢revo, konecnik, slepé ¢revo, dvanastnik, Ustnu sliznicu, za-
ludok aj pazerak. V traviacom trakte vznika zapal a sliznica ¢reva moze byt druhotne
zvredovatena.

Ochorenie sa prejavuje najmé bolestami brucha, hnac¢kami, dbytkom hmotnosti,
zvySenou teplotou a malokrvnostou. Typické je striedanie obdobi remisie (zlepSenia)
a akutnej fazy ochorenia. V obdobi remisie sa odporaca racionalna strava s vylace-
nim zlozZiek, ktoré spdsobujd problémy (najcastejSie vlaknina a mlieko). V akdtnej
faze sa podava enteralna liecba.

Zasady stravovania
Pred obdobim vzplanutia ochorenia sa odporuca diéta, ktora je pre ¢revo Setrnejsia
a kladie nani mensie naroky.

Strava by mala byt:

« lahko stravitelna a dobre vstrebatelna,

« nenafukujlca,

« rozdelena do viacerych mensich porcii pocas dria v pravidelnych intervaloch.

Zo sacharidov sa odporlcaju najmé jednoduché cukry alebo zdroje skrobu s nizkym
obsahom nestravitelnej vlakniny (zemiaky, ryza, biela muka, zelenina s niz§im ob-
sahom celuldzy - napriklad mrkva alebo $penat). Z bielkovin st vhodné potraviny s
mensim obsahom skrytého tuku (vajcia - najmé bielok, netu¢né méso). Z tukov sa
odporucaji lahko stravitelné tuky, napriklad maslo a rastlinné oleje.

Stravu je vhodné rozdelit na 6 az 7 mensich jedal denne.

Potraviny, ktorym sa treba vyhybat

Je vhodné obmedzit potraviny, ktoré zvysuju ¢revnd peristaltiku, napriklad: korefiovu zeleni-
nu, alkohol, mlieko, drazdivé koreniny, strukoviny, citrusové plody (pomarance, grepy, man-
darinky, citrény), cibulu, nakladanu zeleninu, orechy a jadierka.

Pacienti Casto pocituju mensi hlad a majd znizend chut do jedla. Preto je dolezité
energeticky prepoditat stravu, aby sa zabranilo podvyzive.
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Sposob pripravy jedal

Na pripravu jedal pouzivame kvalitné a Cerstvé potraviny. V strave obmedzujeme
celuldzu a zvySujeme prijem bielkovin a vitaminov, ktoré sa pri ochoreni stracaju.
Vhodné sposoby pripravy jedal: dusenie, varenie, pecenie vo vodnom kupeli, opeka-
nie masa na sucho.

Vhodné jedla

Polievky - redSie vyvary z kosti a mésa, lisované zeleninové polievky, zemia-
kové polievky. Zahustuju sa nasucho oprazenou muikou a tuk sa pridava az do
hotového pokrmu. Na dochutenie sa pouZziva petrzlenova viiat, kbpor, pazitka
alebo majoran.

Tuky - maslo, rastlinné tuky a oleje

Maso - chudé maso (bravéové, hovadzie, telacie), kuracie maso, nemastné
ryby, Sunka a diétne masové vyrobky. Maso pripravujeme varenim, dusenim
alebo pecenim vo vodnom kupeli.

Mliecne vyrobky - tvaroh, eidam, tavené syry s nizkym obsahom tuku. Z tvaro-
hu moZno pripravovat natierky, krémy a nakypy.

Omacky - len zriedka, napriklad raj¢inova omacka

Privarky - zemiakovy, mrkvovy, Spenatovy alebo tekvicovy privarok. Zahustu-
jeme nasucho oprazenou mukou alebo Zitkom.

Prilohy - zemiaky, ryZa, cestoviny, jemné halusky, sucharova knedla, tarhofia
Zelenina - podava sa strihana alebo lisovana. Vhodna je mrkva, zeler,
petrzlen, $penat, tekvica alebo hlavkovy Salat.

Ovocie - zrelé, bez Supiek a zrnieCok. Vhodné su banany, jablka, ovocné stavy,
kaSe a peny

Vajcia - na samostatni konzumaciu alebo do pokrmov

Mucniky - podévajl sa len obmedzene, napriklad piskéta plnena tvarohom,
dzemom alebo dusenymi jablkami

Koreniny - sol v primeranom mnozstve, rasca, kpor, pazitka, petrzlenova
viat, majoran, vanilka, Skorica, klincek

Nevhodné jedla

Mé&so - mastné a vyprazané maso, udené vyrobky, oskvarky, ddeniny, konzervo-
vané a pikantné vyrobky, slanina, mast

Zelenina - surova alebo nahrubo nakrajana zelenina, kel, kapusta, uhorky,
zelena fazulka, zeleny hrasok, zelena paprika, strukoviny, huby, cibula, cesnak,
por, Calamada a nakladana zelenina

Ovocie - tvrdé ovocie so Supkou a zrnieckami, figy a Skrupinové ovocie

Pecivo - celozrnny chlieb, cerstvy chlieb a ¢erstvé pecivo

Mliecne vyrobky - mlieko ako samostatny napoj, pikantné plesnivé syry, bryn-
dza, majonéza, tatarska omacka

Sladké jedla - mastné a vyprazané micniky (len vo velmi obmedzenom mnoZstve)
Napoje - kava, alkohol, ladové a velmi chladené ndpoje, napoje s vy3sim obsahom CO,
Koreniny - ostré a pikantné koreniny, kari korenie, maggi, vegeta, worchester,
s6jova omacka a pikantny keCup
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TRI LIECEBNE DOMY

wen | A~ Sprievodca diétami

SMARAGD

MINERAL | pubiice zKupelov Dudince

STRAVOVANIE PRI DNE

DIETA S OBMEDZENIM PURINOV

Dna je metabolické ochorenie latkovej premeny purinov, pri ktorom sa v organizme
vo zvy$enej miere tvori kyselina mocova. Ta sa méze ukladat vo forme krystalov ura-
tov v roznych tkanivach.

S tym slvisi aj dnava artritida, teda zapal pohybového aparatu spdsobeny ukla-
danim uratov. Prejavuje sa zdchvatovou bolestou kibov (naj¢astejsie palca na nohe),
stfpnutim v kibe, opuchom a bolestou. Postihnuté koZa byva hortica a méze menit
farbu do fialova.

Medzi rizikové faktory patri vyssi vek, ochorenia obli¢iek, obezita, zmena stravova-
cich navykov alebo uZzivanie diuretik. Ochorenie méZe byt spésobené aj zvySenym
prijmom purinov v potrave.

Spustacom zapalu méze byt konzumacia jedal bohatych na puriny, mastnych jedal,
alkoholu, dusevna zataz alebo oslabenie imunitného systému.

Zasady stravovania pri dne

Délezitou sucastou nefarmakologickej lieCby st reZimové opatrenia. Z potravin pred-
stavuje najvacsie riziko najma konzumacia masa a morskych plodov. DéleZita je aj re-
dukcia telesnej hmotnosti a obmedzenie potravin obsahujticich puriny. Diéta s niz-
kym obsahom purinov dokaze znizit hladinu kyseliny mocovej priblizne 0 10 - 15 %.

Vhodné su vsetky potraviny a napoje, ktoré neobsahujd puriny alebo ich obsahuju
len velmi malé mnozZstvo.

Je dobré mat:

« vecleru bez masa,

«  bezmésité obedy 2-krat do tyzdnia,

« razdo tyzdna ovocny alebo zeleninovy den

Cokoléda, ¢aj a kakao obsahuju rastlinné puriny, z ktorych sa kyselina mocova v tele
netvori. Neodportca sa vSak nadmerné pitie zrnkovej kavy. Alkohol je zas vhodné
vylicit - neodporica sa najma pivo a tvrdy alkohol. Vino ma na vznik zachvatov len
minimalny vplyv. Zdkladom je aj dodrZiavat dostatoény pitny reZim, ktory zabezpe-
¢i primerany objem mocu.
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Sposob pripravy jedal

Méaso podavame v mensich porciach a pripravujeme ho varenim alebo dusenim vo
vacsom mnoZstve tekutiny, aby sa puriny vyplavili. Vyprazané a grilované méso je
preto nevhodné. Jedla dochucujeme najma bylinkami. Vhodné st napriklad plnené
druhy zeleniny (paradajky, papriky, zemiaky) alebo méaso zmiesané so zeleninou a
zapekané. Zeleninu mozno obdas aj vyprazit (napriklad karfiol alebo cuketu), ale len
u pacientov bez nadvahy a bez zvySenych hladin tukov v krvi. NepouZivaji sa masové
vyvary, masové extrakty ani drazdivé druhy korenia.

Nevhodné potraviny

vnuatornosti, masové vytazky, silné masové polievky, tazké pacované masa, divina,
zverina, kacica, telacie méaso, sardinky, $proty, pivo, silné vina, vyprazané jedla, pl-
notucné vyrobky a dezerty

Potraviny vhodné len v obmedzenom mnozstve

varené maso (okrem telacieho), ryby, strukoviny, Spenat, odlezané syry, tuky (maslo,
olej, stuzené tuky)

Vhodné potraviny

zelenina, ovocie, mlieko ajogurt, vajcia, obilniny, zemiaky, ryZa, alkalické mineralne
vody

Pacienti ¢asto pocituju mensi hlad a maju znizenu chut do jedla. Preto je délezité
energeticky prepocitat stravu, aby sa zabranilo podvyzive.
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TRI LIECEBNE DOMY

wen | A~ Sprievodca diétami

SMARAGD

MINERAL | pubiice zKupelov Dudince

STRAVOVANIE PRI HISTAMINOVEJ

INTOLERANCII

Histamin je biogénny amin, ktory sa v tele prirodzene tvori a plni d6lezitd metabolic-
kd funkciu. Ovplyvriuje hladké svalstvo srdca, ¢riev aj maternice a zohrava vyznam-
nu Ulohu pri alergickych a zapalovych reakciach, teda aj pri fungovani imunitného
systému. Hlavnym miestom ukladania a vylucovania histaminu st zalidocné bunky.

RozliSujeme:
« endogénny histamin - telo si ho vytvara pre vlastnu potrebu,
«  exogénny histamin - prijimame ho potravou z vonkajSieho prostredia.

€o je histaminova intolerancia

Histaminova intolerancia vznika vtedy, ked nastane nerovnovaha medzi hladinou
histaminu a schopnostou organizmu ho odbdravat.

Pri¢iny mozu byt rézne - nedostatocna tvorba enzymov alebo ich zniZena aktivita,
potraviny uvolfiujlce histamin a biogénne aminy, latky blokujlce enzymy, geneticka
predispozicia, zvySeny prijem potravin s vysokym obsahom histaminu.

Priznaky histaminovej intolerancie st individudlne a méZu sa objavit:

« niekolko minut alebo hodin po konzumacii potraviny,

« alebo az po dlh§om case (niekolko dni).

Tolerancia na mnozstvo histaminu je u kazdého ¢loveka odlisna, preto je ¢asto na-
ro¢né presne urcit hranicu jeho prijmu. Medzi vyznamné zdroje histaminu patria
napriklad mlady ja¢meri, vlasské orechy, cesnak, paprika, banan, ryZa, pSenica, raz,
citrusy, hydinové a Cervené méso, sdja, vajcia, syry, kukurica a ryby.

Eliminaény stravovaci rezim

Liecba histaminovej intolerancie si vyZaduje zavedenie eliminacného stravovacieho
rezimu. Ten spociva v eliminacii:

1. potravin s vysokym obsahom histaminu a biogénnych aminov,

2. potravin, ktoré uvoliujd histamin,

3. potravin, ktoré brania jeho odburavaniu,

4. liekov obsahujucich konzervanty alebo syntetické farbiva.

Cielom tohto rezimu je dosiahnut rovnovahu medzi hladinou histaminu a schopnos-
tou organizmu ho metabolizovat. Na zaciatku je snahou odstranit z tela nahromade-
ny histamin, toxické latky a podporit regeneraciu ¢revne;j sliznice.
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Eliminacny reZim je prisne individualny a personalizovany. Nejde o pestri a vy-
vazenu stravu, ale o docasné vyradenie vsetkych kritickych potravin a agresivnych
faktorov s naslednym postupnym zaradovanim potravin, ktoré organizmus dobre
toleruje. Kazdy pacient ma totiz iny prah tolerancie potravin. Eliminacny rezim sa
odporica dodrziavat priblizne 6 aZ 8 tyzdriov.

Zasady stravovania pocas eliminacnej diéty:

« jedla konzumujeme v Cerstvom stave, vyhybame sa opatovnému ohrievaniu
a pokrm skonzumujeme do 24 hodin po priprave

« jedla pripravujeme z Cerstvych surovin

« vjednom pokrme nekombinujeme prili$ vela surovin

« vyhybame sa fast foodu

«  neodporuca sa konzumacia prili$ horucich ani velmi studenych jedal

+  vylucujeme alkohol

«  vylucujeme fermentované potraviny

«  vyhybame sa potravinam s aditivami, dochucovadlami a konzervantmi

«  obmedzujeme vsetky priemyselne spracované potraviny

Nevhodné potraviny

aditiva, konzervacné latky, ochucovadla, zahustovadla a zvyraznovace chuti, surovy
vajecny bielok, citrusové ovocie, kvaskové pecivo, mrazené a dopekané pecivo, po-
chutiny a vyrazné koreniny, baklazan, fermentovana zelenina, kuracie miso, Spenat,
ryby, Gdeniny, vnitornosti, pastéty, tvrdé a makké zrejuce syry, konzervované potra-
viny, ¢ervené vino

Vhodné potraviny

bezlepkovy ovos, quinoa, bezlepkové cestoviny, ryza, Cerstvé maso (morcacie, hova-
dzie), olivovy a ryzovy olej, kukuri¢né, ryzové a Spaldové chlebiky, jablka ahrozno,
koreriova zelenina, listovy $alat, ¢inska kapusta, kvaka, kalerab, ¢akanka, Spaldova
krupica, mandlové, kokosové a ryZové napoje, maslo, smotanové nezrejlce syry, tva-
roh, pecivo bez kvasnic z bezlepkovej muky, celozrnna aj biela ryza, zemiaky a bataty

Prechod na nizkohistaminovt stravu

Po ukonceni eliminaéného reZimu nasleduje nizkohistaminovy stravovaci reZim.
Jeho principom je postupné zaradovanie potravin do jedalnicka a sledovanie moz-
nych reakcii organizmu. Do stravy sa zaraduje vZdy len jedna nova potravina s od-
stupom 2 az3 dni.

Velmi uZito¢nou pomdckou je stravovaci dennik, do ktorého si zapisujeme: skonzu-
mované potraviny, reakcie organizmu, sposob pripravy jedla, mnoZstvo potraviny,
¢as konzumacie, miesto nakupu surovin, stres alebo fyzickd aktivitu.

Niekedy staci zmenit technologicky spdsob pripravy alebo mnoZstvo potraviny a pri-
znaky intolerancie sa nemusia objavit.
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Druh jedla

Povolené

Nevhodné, neodporicame

« vietky Cisté semena a orechy

« pohénka, sine¢nica

Semena, . X . P .
Orechy « vietky pripravované so zakézanymi surovinami, pripadne
fermentované
« &isté maslo « véetky oleje / tuky s obsahom farbiv a konzervacnych latok
« isty rastlinny olej « hydrolyzovany lecitin
Tuky, Oleje «doma roberny ialéto\‘/y' drgssing «margarin
s povolenymi surovinami « komeréne pripravované dressingy, omacky, 3tavy..
« bravcova mast, oskvarky so zakazanymi surovinami
« isty vypek z mésa
« vietky Cerstvé, rychlo a hlboko «aniz, klin¢eky, muskatovy oriesok, skorica
B zmrazené a susené okrem vedla « paliva paprika, ¢ili korenie, horcica
Kor'eme, uvedenych « karf korenie a iné zmesi korenia so zakazanymi zlozkami
Bylinky
«vetky jedla s uvedenou zlozkou,korenie’, ktora nie je blizsie
3pecifikovana
« cukor (kristalovy, praskovy), med «ochutené, farbené, konzervované sirupy
- melasa « komer¢ne pripravované polevy, glaziry, pinky, natierky,
« sirupy javorowy, kukuri¢ny dekorécie, cukrovinky, bonbény, kandizované ovocie
Sladidla, « Cisté dzemy / marmelady bez prisad
Sladkosti (resp. s povolenymi prisadami)
« Cisté umelé sladidla
+ doma pripravené sladkosti s
povolenymi surovinami
« neochutené pramenité a mineralne +ochutené mlieka, kyslomliecne napoje
vody (lepsie nesytené) - ovocné Stavy, d2tsy a kokteily so zakézanymi surovinami
- isté $tavy z povoleného ovocia a / - vietky ostatné alkoholické napoje, najma pivo,
el adlantliy +vino, cider, sekt
Népoje - obycajné mlieko - bylinkové Eaje **
« kdva ** zeleny - Cierny - biely &aj ** + kakao, kola
« ochutené, farbené napoje - malinovky
« alkohol: ista vodka, gin, biely rum
(malé mnoZstvol)
« présok do peciva « kakao, ¢okoladda
+ soda bikarbona +ochutend Zelatina
« vinan draselny (vinny kamen - E336) « mleté méso, sekana, fasirky
« Cista Zelatina «olivy
« lieky, vitaminy a vyZivové doplnky, +séjova a iné ochucujiice omacky vyrabané fermentaciou
REsie bez farbiv, stabillizatorov a pod. (vorcestrovd, japonska omacka miso..)
«ke¢up
«kvasnice

« komeréne vyrabané dressingy, ¢alamady, kyslé uhorky a pod.

« kvasné octy (vinny, balzamikovy, jabl¢ny...)

« lieky, vitaminy a doplInky vyZivy s obsahom zakézanych
komponentov

Druh jedla Povolené Nevhodné, neodporu¢ame
« obycajné mlieko, smotana « vietky ostatné syry (zvlast typu parmezan, emental, rokfort,
Mlieko « Cerstlvy syr zrazeny enzymom, nie camembert, romaddr, limbursky, pivny a p)
Mlieéne nasledkom fermentacie « kyslé / acidofilné / kefirové mlieko, Zincica, cmar...
vyrobky « Cerstvy smotanovy syr, syr typu ricotta, « jogurt (aj probiotické jogurty!)
cottage
- akékolvek nebielené zrno, mika « Produkty obsahuijtice:
- obycajny chlieb, rozky, zemle # - bielent muku, umelé farbiva, prichute, konzervacné latky
- vyrobky z préskového cesta - Cerstvé kvasnice #
s povolenymi ingredienciami -syr
« doma robené alebo kipené kolace - kakao, ¢okoladu, pohanku, sinec¢nicové semeno
vyrobené s povolenymi surovinami - koreniny ako aniz, klinceky, skoricu
Chlieb, « obycajné neochutené ranajkové - zakézané ovocie, dzem, lekvér
Pecivo el -margarin a alebo oleje s obsahom hydrolyzovaného lecitinu
e a alebo antioxidantov BHA, BHT
+obilné zrno « komercne vyrabané kolace, plnky, zakusky... s neoverenym
+ burizény Zlozenim
+ obycajné krekery s povolenymi - komeréné zmesi na pecenie, prasky na vyrobu pudingov
surovinami apod.
« ryZové pecivo
Cestoviny - Vsetky obycajné cestoviny a ryza + Ochutené cestoviny a ryza, polotovary a hotové pokrmy
Ryza
«Vsetka Cista cerstvé alebo mrazend - avokado, baklazan (lulok), tekvica (dyna), penat
. zelenina a zeleninové stavy okrem «kvasené kapusta (a iné kvasené zelenina)
Zelenina vedla uvedenych . daik Setk Ak nrblorled fak..)
paradajky a vietky paradajkové vyrobky (kecup, pretlak...
« zelenina pripravena so zakézanymi surovinami
« jablko, hruska « Ceresne, visne, ribezle, marhule, broskyne,
«banan (2), kiwi () « nektarinky
- melon - Zty aj cerveny (vodovy) « slivky, ringloty, mirabelky
«figy « brusnica, ¢u¢oriedka, kiukva
Ovocie «hrozno « jahody, maliny, ostruziny
+mango «datle, hrozienka
- rebarbora « citrusy
« ovocné pokrmy s povolenymi +ananas, papaja, moruse
ingredienciami +ovocné pripravky / pokrmy s obsahom zakazanych surovin
Maso, «vietky druhy ¢istého a cerstvo « ryby vieobecne *
Hydina, pripraveného mésa « vietky plody mora (musle, slimaky, krevety, garnaty, raky)
Ryby, plody | -vsetka (?) okrem kuraciny « véetko spracované maso (komercne, priemyselne, aj doma)
mora « celkom cerstvé ryby * « vietky zvy3ky (neprihriate aj prihriate)
« varené vajcia (‘na tvrdo”) « vajcia pripravené so zakazanymi surovinami
Vajcia . praien'@ a vglské ok(? -doslato&ryve
uvarené a pripravené s povolenymi
surovinami / prisadami
Strukoviny . \(/éet’ky olf}vem /sc')je a cervenej fazule . %éjové F)éby )
« Cisté arasidové maslo « Cervena fazula
Zdroj:

Martin Hubisko: Histaminova intolerancia Znama neznama

# nézory na chlieb, pecivo, resp. vietko z kysnutého cesta sa rozchadzaju - pre obsah kvasnic ale mozu byt pre mnohych
nevhodné - vid. text

1 konzervacné latky - butylovany hydroxyanizol (BHA, butylovany hydroxytoluén (BHT)
* podrobnosti pozri text;
** nazory na Ucinky kavy a ¢aju nie st jednotné - podrobnosti v texte

(?) - niektoré zdroje uvadzajd banan a kiwi medzi uvolfiovaémi histaminu






