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Setfici dieta je pFrinosem i
pro zdrave. Co znamena,
kdyz ji lékar doporudi
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Kdy vam lékaf doporudi Setfici dietu a co to pro vés znamena? Clovéka hned
napadne, ze ho Cekaji jidla mdlé chuté, velky hlad a Ze si asi dlouho na ni¢em
nepochutna. Jak dlouho na ni Ize vydrzet a hlavné, kdy a jak se zase vratit zpét
ke svym oblibenym pokrmim?
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Setfici dieta je uréena pro pacienty, které trapi zazivaci potize.
Kratkodobé ji |ékari doporucuji napriklad po odstranéni zlu¢niku, po operaci
Zaludku a podobné, aby se organismus, vyporadal s poopera¢nim stavem.
PfedevsSim je ale urCena lidem, které trapi chronické onemocnéni zazivaciho



Ustroji, jako je chronicky zanét zaludku (gastritida), chronicky zanét slinivky
(pankreatitida), chronicka onemocnéni jater nebo stfev. Doporucuje se i pfi
Zaludecnich vredech. Pak je jeji dodrzovani dlouhodobé.

Podstatou je stravitelnost

»Zakladem Setrici diety je, strava dobre stravitelna, nedrazdiva, ale
zaroven nutricné plnohodnotna,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Dllezité
také je rozdelit si celodenni jidlo do nekolika mensich davek, aby clovéku
nebylo tézko z velkého objemu toho, co sni.

» Omezuje tuk
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dame hovézi, drubez, vepfové nebo ryby, hlavni je, aby maso bylo
netucné,” zdlraznuje Karolina Hlavata. Z ryb je tedy v hodna napriklad
treska. Z veprového misto blcku nebo krkovicky se nabizi kyta ¢i panenka.
IdedlIni je krali¢i maso, z drlibeze treba krlti nebo kureci prsa, z hovéziho zadni
nebo sviCkova. ,,Rozhodné neni FeSenim maso zcela vynechat. Bilkoviny
organismus potrebuje,” dodava dietolozka. Co se tyka uzenin, doporucuje
hlavné veprovou ¢i dribezi Sunku, veprovou debrecinku s vySSim obsahem



masa, nejméné 92 procent.
« Duseni je zdravéjsi zpUsob Upravy

Pri Setfici dieté hraje vyznamnou roli také tepelna Uprava potravin. ,Tato
dieta zcela vylucuje smazeni a grilovani. Naopak je vhodné varit,
dusit, péct, pouzivat parni hrnec, papinak,“ doporucuje dietolozka.
Vhodné jsou podle ni i pomalé hrnce, do nichz také neni nutné davat tuk. Z
hrnce se neodparuje voda, a tak se pokrm nepfripali a zlstane Stavnaty. Vareni
v ném je velmi Setrné, a to i k vitaminlm.

« VVSe nemusi byt na vodé

Omezeni tuku neznamena, ze musite mit vsechno jen na vodé. Zasadou je,
nekonzumovat tuku moc a zejména prepalovany. ,Jiskricku masla nebo
malé mnozstvi rostlinného oleje muzeme pridat do jiz hotového jidla,“
radi Karolina Hlavata. Upfednostiovat bychom méli tuky rostlinné. Jste-li ze
staré Skoly a jedinym zplsobem zahustovani je pro vas jiSka, budete muset
udélat zménu. Povoleno je zahustovat na sucho oprazenou moukou, zeleninou,
trochou mouky zamichané ve vode, solamilem.



« Lakt6za mize zlobit

Hodné lidi, ktefi maji zazivaci potize, trpi laktézovou intoleranci. Obvykle
snaseji lépe zakysané mlécné vyrobky, jogurty, tvarohy. V tomto pripadé je
treba vyzkouset, ktery vyrobek Iépe vyhovuije.

| v pripadé mlé¢nych vyrobkd, je nutné vybirat méné tucné. Idedini jsou Cerstvé
syry, lucina, zervé tvaroh, méné tucny tvrdy syr. ,,Chceme-li zlepsit pomeér
mezi mastnymi kyselinami, je vhodné si napriklad koupit tvaroh bez
tuku, a kdyz délame pomazanku, pridat do ni I1zicku olivového oleje.
Ziskame tak pokrm, v némz je méné tuku zivocisSnych a vice
prospésnych,“ radi Karolina Hlavata.

« S vlakninou opatrné

| kdyz pro zdravého Clovéka je vlaknina pro udrzeni dobré kondice, traveni a
vymesovani nezbytna. U Setfici diety s ni musime zachdazet opatrné. Jist
bychom tedy neméli celozrnné pecivo a teéstoviny. ,,Vhodné jsou napriklad
den stareé rohliky, bila ryze, obycejné téstoviny, malé mnozstvi viocek,
mohou byt namleté,“ radi dietolozka.

» Zelenina a ovoce



Setfici dieta nezakazuje ani zeleninu a ovoce. Jejich snasenlivost je ale
individualni. Opét je tfeba opatrné vyzkouset, co nam déla problémy a co ne.
Obecné plati, ze zeleninu bychom méli vybirat nenadymavou. ,,Rozhodné
nam neublizi dusend korenova zelenina. Vhodny je ledovy ¢i hlavkovy
salat, Spenat, cukety bez zrnicek. Dobra je i rajska stava,” rikd Karolina
Hlavata. Mame-li chut na Cerstva rajcata, je lepsi je spafit a sloupnout a
odstranit vnitfek se zrnicky. U ovoce bychom se méli také vyhnout slupkam,
zrnicklm a prilis kyselym ploddm. Radéji dat prednost vyzralejsim. ,,PFi
vétsich potizich pomuze vse dusit na pyré. U plodu se zrni¢ky je
vhodné je pasirovat,“ doporucuje dietolozka.

Setfici dieta pfinosem i pro zdravé

Setfici dieta splfiuje podle Karoliny Hlavaté zasady racionalni stravy, a tak
rozhodné nikomu neuskodi. Je postavena na kvalitnich potravinach a jejich
zdravé Upravé. Mlze tak jist i zcela zdravy C¢lovék. ,Jen na rozdil od
nemocného nemusi vse dusit, loupat a mixovat. Je také zbytecné, aby
se vyhybal celozrnnym produktum. Naopak pro zdravého élovék je
vési zatéz vlakninou vhodna,“ upozoriuje dietolozka.



Pomaly a pozvolny navrat

| kdyz |ze takto jist dlouhodobé, klidné po cely Zivot, pokud nékomu odlehcené
stravovani nevyhovuje a po skonceni zdravotnich problémuU se hodla vratit zpét
k méné Setrnému, mél by to ucinit opatrné a pozvolna. ,,Zménu rozhodné
nelze udélat ze dne na den. Sir$i sortiment potravin je nutné
zarazovat postupné. Pomalu je treba pridavat zejména tuky a
zvySovat mnozstvi vlakniny. Mize to trvat nejméné mésic, ale i déle,”
varuje Karolina Hlavata.
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