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Zivot se dnou. Zménu
jidelnicku nastartovala
nemoc
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Je to asi 3 roky, co manzelovi po dlouhém martyriu rlznych vysetreni lékar
zkonstatoval, ze ma dnu. Stali jsme pred volbou, jak celou situaci resit. Bud nad
nemoci mavnout rukou a uzivat léky, nebo to zkusit jinak - zménit jidelnicek a
vyhybat se potravinam, které nemoc zhorsuiji.
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Od lékare jsme dostali letacek s obecnymi



informacemi

A jinak jsme nevédéli nic. Rekli jsme si, Ze do toho pljdeme spolu, tedy i ja, aby
manzelovi nebylo lito, Ze ja jim néco, co on nemUze. Podotykdm, Ze manzel byl
velky ,masozrout”. Varila jsem do té doby klasickou ¢eskou kuchyni, takze ta
zména pro mne byla docela razantni. Vlastné jsem se po témér 30 letech
manzelstvi ucila znovu vafrit. Zacali jsme na internetu hledat informace,
kolik kterd potravina obsahuje purinli a co vlastné mizeme jist. Bylo to docela
deprimuijici, protoze informaci bylo docela malo a jesté si nékteré navzajem
odporovaly. Ale neéjaky zaklad to byl a zbytek jsme zkousSeli systémem pokus
omyl. Sice byl manzel trochu jako pokusny kralik, ale i ,zkuSeni“ dnafi v
diskuzich psali, Ze si kazdy musi vyzkouset na vlastni k{Zi, co snese a co uz ne.
Takze kdyz to shrnu, tak z masa mize manzel bez problému kralika -
chovame si vlastni, hovézi rosténec a kruti prso. Samoziejmé malou porci a
jednou za tyden. Také jednou za dlouhy Cas kousek veprové kotlety. Hodné
nam chybély ryby. Postupné jsme zjistili, ze pstruh a candat v zadném pripadé,
kapr s lehkymi obtizemi a treska zcela bez problému. Takze je 1x tydné o
vecefi postarano.



Velké stésti je, Zze nemocni dnou mohou
veskeré mlécné vyrobky a vejce

Chodime na farmu pro domaci mléko a tvaroh. Odtud ziskavame
zivoCisnou bilkovinu, kterou nemame z masa. Mame slepice, takze jime i
domaci vejce. Prestali jsme sladit cukrem a naucila jsem se pouzivat stevii
(stevie fan sypka) a xylitol. Sice to nejsou nejlevnéjsi sladidla, ale obecné
sladime minimalné. Pijeme pouze pramenitou vodu. Za vsi mame
studanku, takze nékolikrat tydné chodime na nasi prochazku s batohem na
zadech a vracime se s vyte¢nou vodou.

Velka vyzva pro nas byla zelenina

Do té doby jsme ji moc neméli radi, hlavné ja. A protoze jsem ji neméla
rada, ani jsem ji nevafrila. Navic, ne kazda zelenina je pro nemocného dnou
vhodna. U nas na celé Care zvitézil bulvovy celer, cervena repa a cuketa.
Naucila jsem se mnoho variaci, jak je vhodné zapracovat do jidla a jesté si
pochutnat.



Z pohybu zvitézila chize

Dalsi, velmi dllezitou véci, kterou jsme se zabyvali, byl pohyb. Vzhledem k
nasemu véku zvitézila chize. Bydlime na vesnici, takze do pfirody je to par
krokl. Rekli jsme si, ze pokud to plijde, ujdeme alespon 3x tydné 4 km a o
vikendu 15 km ostrou chiizi. To se nam dafi stale dodrzovat. Zacatky byly
docela krusné, Slo to ztuha, ale dnes se na kazdou prochazku tésime. Velkym
pomocnikem jsou trekingové hole.

Objeveny byly i bylinky

Dalsi velky objev, ktery jsme ucinili, jsou bylinky. Manzel si na vlastni k{zi
vyzkousel, jak mu Uporné bolesti po 3 dnech zcela odesly po koupelich z
preslicky. Do té doby jsme na bylinky vibec nevéfili (hlavné manzel),
vlastné je vyzkousel, kdyz uz bolesti nevédel kudy kam a ono mu to pomohlo!!
Od té doby se v bylinkach velmi zdokonalil a zasobuje celou nasi rodinu. Kromé
preslicky mu pomaha kopriva, tuzebnik jilmovy, listy bfizy a vlastné
vSechny bylinky, které Cisti organismus. Piti Caje z bylinek strida po 14 dnech,
aby si na né metabolismus nezvykl a ztratily by tim Gcinnost.



Zdravy zivotni styl a -17kg dole

Dodrzovanim vySe uvedenych pravidel se manzelovi dafi zit plnohodnotné bez
bolesti @ mné se diky zméné Zivotniho stylu povedlo shodit 17 kg. Nekdy si s
trochou nadsazky rikdme, ze mame velké Stesti, ze manzel onemocnél dnou,
protoze nas to dovedlo ke zdravému ziti.

Snad bude nas pribéh pro nékoho prinosem a pljde do toho jako my. Vim, ze
hlavné muzi si neuméji zivot bez masa predstavit, ale nam to jde velmi dobre a
urcité to zvladne kazdy odhodlany nemocny s pomoci rodiny.
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