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Zatimco nékteri se rozhoduji, zda s pfichodem jara budou dodrzovat diety Ci
zdravéjsi jidelnicek, 15 % z nas na vybér nema. Musi na to, co ji, dbat 365 dni v
roce. A bohuzel Casto ani to nestaci. Bolesti bricha a dalsi potize jim komplikuji
bézné aktivity. | presto si zaslouzi si na jidle pochutnat. Poradime, jak si upravit
jidelnicek, a nabidneme zajimavé oziveni.
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Jidelnicek se musi lisit

Syndrom drazdivého tracniku, neboli IBS (irritable bowel syndrome), je



onemocneéni spojené s opakovanymi bolestmi bricha a dalSimi strevnimi
komplikacemi, které znemoznuji bézné aktivity. Dle typu syndromu mezi né
patri silné prdjmy, nadymani, nebo zacpy.

ProtoZze ma syndrom drazdivého tracniku rizné projevy, jidelni¢ek se musi lisit.
Potraviny, které mohou podrazdit travici systém a spustit priznaky,
jsou pritom individualni. Odborna garantka PhDr. Karolina Hlavata, Ph. D.
pro Vas pripravila recepty, at uz trpite prjmem, zacpou nebo nadymanim.

Ryzi uz nemuzu ani vidét
* Trpim bolestmi bricha a opakovanymi prdjmy.

Rada: V jidelniCku omezte mléko, ale zafazujte zakysané mlécné vyrobky.
Pozor na perlivé napoje, ovoce se slupkou a nadymavou zeleninu. Naopak se
nebojte matového caje, bananl, susenych borlvek ¢i ovesnych viocek. Ke
zlepsSeni stavu stfrev mohou pomoci probiotické kvasinky
Saccharomyces Boulardii.

« Zapecena ryba s rajcaty a syrem

250 g ryby/rybiho filé, 1 mala cibule, 2 raj¢ata, 1 Izice olivového oleje, 5
¢ernych oliv, syr na posypani, nasekana petrzelka, citrénova stava, sll, pepr,



250 g brambor

Cibuli a raj¢ata nakrajime na tenké platky, olivy nasekame a rybu pokapeme
citrénovou stavou, osolime a opepfime. Zapékaci misku vymazeme olejem,
vlozime rybu, priddame zeleninu a posypeme nasekanou petrzelkou a
Cesnekem. Prikryjeme alobalem a dame péct do trouby. Kdyz je ryba témeér
hotova, odklopime alobal, rybu posypeme syrem a nechame jesté kratce
zapéct. Podavame s varenym bramborem.

Pokud uvedenymi problémy trpite nékolikrat mésicné, vyzkousejte test na www.cojelBS.cz. Ten
Vam napovi, zda je ¢as navstivit 1ékare. Navic dostanete po vyplnéni testu jidelnicek na 6
dni zdarma.

Chci si pochutnat

e Trpim bolestmi bricha a opakovanou zacpou

Rada : V jidelniCku se snazte omezit bilé pecivo, ryzi, sladkosti, kavu i perlivé
napoje. Naopak mUzete vyzkouset Spenat, brokolici, hldvkovy salat, rozinky i
probiotika s vlakninou (ta u Vas podpofi fungovani stfev). Nezapominejte v
pribéhu celého dne dostateéné pit!

« Vlockové susenky s mrkvi pro ty, komu chybi sladkosti


https://www.cojeibs.cz/

125 g ovesnych vilocCek, 160 g bezlepkové
mouky, 180 g oloupané a nastrouhané mrkve,
60 g cukru, 80 g hrozinek, 140 g rostlinny olej
repkovy, 2 Cajové lzicky prasku do peciva,
. Cajova lzicka skofice, 1/2 Cajové lIziCky soli, 1

Mrkev oloupeme a nastrouhame najemno. Hrozinky proplachneme horkou vodu
a nechame okapat. Smichame se vSemi ostatnimi ingrediencemi. Plech
vylozime pecicim papirem, na ktery nanasime tésto. Jednu susenku upeceme z
tésta 0 mnozstvi zhruba jedné polévkové lzice.

Nejim nadymavou zeleninu - a presto

e Trpim bolestmi bficha a opakovanym nadymanim

Rada: | syndrom drazdivého tracniku spojeny s nadymanim mdze velmi
komplikovat zivot. Omezit v jidelnicku nadymavou zeleninu pritom nestaci.
Dulezity je také prijem probiotik a travicich enzymu sniZujicich jak
nadymani, tak kre¢e a bolesti. Bat se nemusite ani okurek, bananu,
ananasu nebo maty, ¢i prekvapivé malého mnozstvi fazoli nebo jinych



lusténin.

« Losos zapeceny v alobalu s ryzi natural

Ctverec z pevnéjsiho alobalu potfeme olejem a do stfedu vloZime platek
osoleného, opepreného a citronem pokapaného lososa. Posypeme bylinkami,
zabalime a dame do trouby zapéct. Podavame s ryzi.
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