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Jatra i zluénik dostavaji o
svatcich zabrat. Jak je
regenerovat?
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Problémy se Zlu¢nikem trapi podstatnou cast dospélé populace. Obcas zkratka
snime néco v mnozstvi, které nase télo jiz nezpracuje. Prestoze v pribéhu roku
se slozeni jidelni¢ku vénujeme, béhem svatkld vétsinou povolime. Dovolime si
mnozstvi a kombinace, které by jindy neprosly. Jak tedy pomoci klicovym
organim k ozdraveéni?
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Bez ohledu na specifika konkrétniho onemocnéni i v pripadé jaterni Cci
Zlu¢nikové ,diety" plati znamé a obecné zasady zdravé vyzivy, které se vyplati
vzdy dodrzovat. Mezi né patri zejména doporuceni jako:



e prijimat pfiméreny pocet kalorii a dostatek zivin, mineralnich latek a
vitamind

« udrzovat si prfimérenou hmotnost bez vykyv(

e jist v klidu a pravidelné nékolikrat denné mensi porce, jidlo dostatecné
kousat, neprejidat se a ani nedrzet hladovku

«vénovat pozornost pripravé pokrml, pred smazenim radéji
uprednostnovat vareni a duseni

Strava pro regeneraci jater

V pfipadé jaternich onemocnéni je adekvatni strava pro regeneraci jaterni
tkané nezbytna. Pri méne zavaznych stavech a ve fazi rekonvalescence plati
tyto zasady:

» Energeticky pfijem by mél byt priblizné 30-35 kcal denné na kilogram
télesné hmotnosti

* 50-55 % z celkového energetického pfijmu by meély tvorit sacharidy

* Prijem bilkovin by mél byt 1-1,2 g na klilogram denné.

« V pripadé tukl je dobré byt stridmy a omezit je.

« Dllezity je dostate¢ny prijem vitamint skupiny B, K a C a zinku.

* Je nutny absolutni zakaz alkoholu.

« Absolutné dilezity je pitny rezim - ¢ista voda



Vhodné potraviny, vitaminy, mineralni latky

modré hrozny,bortvky, ostruziny

cervena repa

zelené fazole, artyCok, redkvicka, salatova Cekanka

kopriva, reficha setd, medvédi ¢esnek

celozrnné obiloviny

ostropestiec mariansky, kurkuma, vapnik, horcik, komplex vitaminG B,
vitamin E a selen

Pro zdravou funkci ledvin je potfeba v prvni fadé udrzovat spravny
pitny rezim. Ten nam mohou zajistit nejen tekutiny, ale i potraviny bohaté na
vodu (jako meloun vodni) a potraviny s mocopudnymi Uc¢inky. O spravné péci
jater jsme jiz psali.

 Tip: A jak pozname, Ze pijeme spravné? Pozname to na nasi moci. Méli
bychom vypit presné tolik, aby moc byla svétle zluta. Tmava moc
znaci nedostatek tekutin. Také plati znamé pravidlo, ze pit bychom
méli prubézné a to i v pripadé, ze zizen pfFimo
nepocitujeme. Nedoporucuje se pit ndrazové veliké mnozZstvi.
Doporucuje odborna garantka Mgr. Martina Karasova.
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Zluénikova kolika

Potize se Zlu¢nikem trapi pfiblizné 20 % dospélych obyvatel CR. Patfi¢né
upravené stravovani je tak prvnim acinnym prostfedkem, jak problémy mirnit.
Zluénik mé zésadni roli pfi “zpracovani” tukl v nasem organismu. Po
konzumaci tu¢ného (“nedietniho”) jidla zacne Zzlucnik vytlacovat zlu¢ do
tlustého stfeva. ZIu¢ rozétépi tuky v mastném jidle.

Prvni pomoc pri kolice: Md{zete si vzit nékteré volné prodejné léky ze
skupiny choleretik (napfiklad dostupny Cholagol). Jedna se o Iéky zvysSujici
tvorbu Zluci a jeji vyluCovani. Nema vyznam uzivat analgetika, protoze mohou
ulevit od chvilkové akutni bolesti, ale nevyresi vazngjsi potize.

Z dlouhodobého hlediska, pokud se potize vraci:

« V prvni radé je nutné vyradit potraviny, které potize zplsobuiji

 Velmi vhodné je zvysit prijem rozpustné vlakniny, ktera vaze prebytek
ZluCovych kyselin. Tato vldknina je obsazena napfriklad v bandnech,
jablkach nebo treba v bramborach

« Idealni jsou jednoduché pokrmy s nizkym pocCtem ingredienci

 Jako zdroj bilkovin vyuzijte méné tucné pokrmy, zakysané mlécné
vyrobky a syry s mensim obsahem tuku. Masa volte libova a vyhnéte se



vhitrnostem
 Z peciva lze doporucit nekynuté a nemélo by se konzumovat Cerstvé
« K piti jsou vhodné bylinkové Caje a voda bez bublinek

Zluénikova dieta je vlastné Setfici dieta s omezenim tukd.

* Nevhodné jsou:

smazené potraviny a pokrmy, tu¢né maso a uzeniny ¢i vnitrnosti,
potraviny a pokrmy s vysokym podilem tuku (napf. ofechy, semena, oleje,
maslo, majonéza, apod.). Vyhnout se Clovék musi i drazdivym kofenim jako je
napr. pepr, paliva paprika, ¢esnek, cibule, zazvor, kari, aj., ale i lusténinam,
nadymavym druhlm zeleniny. Neni vhodné ani Cerstvé a kynuté ¢i celozrnné
pecCivo a nékteré typy ovoce (neni vhodné napf. hroznové vino, maliny,
ostruziny, brusinky). Vyjmenovava nutricni terapeutka Mgr. Jitka Lastovickova a
pokracuje:

« Doporuceni:

Naopak se bézné do stravy pri této dieté zarazuje starsi, den odlezelé pecivo,
libova masa a ryby, libova Sunka, nizkotuc¢né a polotuc¢né mlécné vyrobky.
Dobre tolerovana je i korenova zelenina a mensi mnozstvi ledového salatu,
ovocna pyré. Pro dochuceni pokrmU je dobré zaradit zelené bylinky, kmin a



malé mnozstvi soli.

Pokud se potize zklidni, vymizi, po urcitém obdobi je mozné postupné dietu
uvolnovat. Opatrné zkouSet zarazovat nové potraviny v malém mnozstvi - ale
dlouhodobé je tfeba se vyhybat drazdivym korenim, potravindm s vysokym
podilem tuku a smazenym potravindm a pokrmtm.
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