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DIETNY SYSTEM — prehPadna tabu’ka

C. diéty Nazov diéty Druh ochorenia, pri ktorom sa iéta podava
po operaciach a pri ochoreniach Ustnej dutiny, nalfapazeraka (
0 tekuta poleptani) traviaceho systému, daych mandli, pri horkovitych
stavoch a niektorych otravach
po operaciach traviaceho systému, najma Zaludka,p@irazovyc
1 kasSovita zmenach Jistnej dutine, poleptani a zUZeni paZerdka, pédbdhom g
dvanastnikovom vrede (akut.st)
pri tzv. funkénych poruchach Zaludkaprekysleni, katare, ZalG8oom 3
2 Setriaca dvanastnikovom vrede, chronickych ochorenia¢hikia a pankreasu
(v pokoj.st.) a prifalSich
3 racionalna vSetkym chorym, ktori nepotrebuji osobitnu diétu
4 s obmedzenim tuku |pri chorobach Znika a pankreasu, po virusovom zapakepe
pri akdtnom Stadiu infelného zapalu pene, Znika, ZEnikovych
4-S s prisnym obmedzenim tulk@meioch, po operaci Zhika, akitnej pakreatitide
5 bielkovinova bezzvyskovapo akutnych hngkovych ochoreniach
6 nizkobielkovinova pri chorobach obtiek
pacientom so zvySenou hladinou tukovych latdkw, hl. cholesterol
7 nizkocholesterolova |(hyperlipoproteinémiou), aterosklerézou ...
8 redukna pri obezite, pri nedostatku pohybu ...
9 diabeticka pri diabete mellitus (cukrovke)
diabetikom trpiacim r6znymi chorobami traviacehatéynu (Zaludény
9-S diabeticka Setriaca |a dvanastnikovy vred, chorobycpika, p€ene, pankreasu a roz
poruchy travenia)
10 neslana Setriaca pri chorobach srdca a ciev, hypertenzii (zvySenowndm tlaku)
pre nadobudnutie telesnej sily a zvySenie hmotnoptitas
11 VyZivna rekonvalescencie po chorobach a operaciach, prrglun nadorog
v obdobi cytostatickej liby a oZarovania ...
12 strava batoliat defom od 1 do 3 rokov
13 strava vé&Sich deti defom od 4 do 15 rokov
14 Specialna diagnosticka




Diéta 0 — tekuta

Podava sa v prvychndch po operaciach ustnej dutinyd&alSich ¢asti traviaceho
systému, po operaciach¢kiych mandli, pri chorobach Ustnej dutiny, hltanazeyaka, pri
ktorych je sazené preltanie, pritazsich ochoreniach Ustnej dutiny, pri poleptanhejst
dutiny a pazerdka. Prechodne sa podava apgakych hordkovitych stavoch alebo pri
niektorych otravach.

Charakteristika

Hlavnou zasadou tejto diéty je mechanickd Upraxevstna tekutd formu. Strava je
mechanicky aj chemicky Setriaca. Vyber potraviprgprava si obmedzené narokmi na
tekutd Upravu stravy.

Technoldégia pripravy pokrmov

VSetky pokrmy maju by upravené v tekutej forme. Preto potraviny, ktoe s
pripravuju tepelne, najprv uvarime alebo udusime ndikka a potom po pridani tekutiny
(mlieka, smotany, ovocnych Stiav, masovythzeleninovych vyvarov) dékladne rdahdme
v mixeéri.. Mozno tak upraviaj rozne druhy masa.

Vhodné jedla

Polievky: podavamekrémové, mliéne, vyvary z masa, z jemnej mladej zeleniny
(mixované), krupicové, zemiakoveé, ryzové. Zahlpsme ich nasucho oprazenou mukou,
krémovou zatrepkou.

Maso: sa podava iba formou masove; aiky z hovadzieho alebo ltecieho masa.
Maso uvarime alebo udusime, rozmixujeme a rozriedimdsovym vyvarom. Do hotoveho
mdbzeme pridasurové maslo.

Omé&’ky: sa podavaju jemné, pasirované. Zdhjs sa nasucho oprazenou mukou,
zaleju vyvarom z kosti, vodou alebo mliekom. Zalowst mdZzeme aj zatrepkou. Do
hotovych pridameerstvé maslo. Vhodnymi su kdprova, \age, slana paradajkova, méasova,
smotanova, ovocna, jemna zemiakova alebo zeleninova

Prilohy: nepodavame

Kompdty: podavame rozmixované - jablkovy, maltbuy a broskyiovy.

Muéniky: pudingy, krémy (kovy, vanilkovy, bananovy, slaby kakaovy a slaby
kavovy), riedka kaSa krupicova, ryZova, z ovsenylolliek a ovocné kase.

Napoje: ¢aj, ¢aj s mliekom, mlieko, biela kava, ovocn&agy, riedené dzusy,
mineralne vody.



Diéta 1 — kaSovita

Podava sa po operaciach traviaceho systému, nahidka, na kratstas (jeden az
niekd’ko dni). DIhSi¢as sa podava ptazsich najma pourazovych zmenach v ustnej dutine,
pri poleptani pazeraka, pri zuZzeni pazerdka nagj8@ho povodu. Niekedy sa podava pri
chorobnych stavoch, ktoré zuzuju niektoasti Zaludka alebéreva, pripadne nakratko aj pri
akutnom bolestivom stave Zallohého a dvanastnikového vredu.

Charakteristika

Hlavnou poziadavkou na tuto diétu je jej kaSovipéaira. Vyber potravin aj ich Uprava
ma Setriaci charakter. ¥&inou sa podava krat§fas ako diéta prechodna, je vSak
plnohodnotna a mozno ju podd\e dlhSie.

Technologia pripravy pokrmov

Uvarené alebo udusené jedla upravujeme do kagdatezistencie, abyim menej
za’azovali mechanick&innog’ najma hornychtasti traviaceho systému. Vyber potravin je
tym do istej miery zGzeny. Pokrmy zakiugeme nasucho oprazenou mukou alebo zatrepkou a
do hotovych pridavameéerstvé maslo alebo olej.

Vhodné jedla

Polievky: zhus’'ujeme nasucho oprazenou mukou alebo zatrepkou. @ovycth
pridavamecerstvé maslo alebo olej. Polievky sa tiez podavakasovite] Uprave (pretreté
alebo mixované). Korenime ich mletou rascou, képromerne aj majoranom, pazitkou,
bobkovym listom, pripadne petrzlenovatetou.

Maso: mladé, kvalitné, dobre odlezané, dobre opracovaeéastné. Vhodné je
telacie, mladé hovadzie, chudé b¥ave, kuta, tdacia peéen a rybie filé. Upravujeme ho
varenim a dusenim, potom ho pomelieme a rozmixujednedenin je povolena iba jemna
Sunka rozmixovana na Sunkovu penu.

Tuky: maslo, olej, Hera, Juno.

Mlieéne vyrobky:vSetky, okrem tvrdych a pikantnych syrov.

Prikrmy, oma&ky: zahusujeme ich nasucho oprazenou mukou alebo zéatrepkou,
zjemiujeme smotanou alebdtom. Do hotovych pridaméerstvé maslo alebo olej.

Privarky: odpor&ame zemiakovy, zeleninovy, tekvicovy, Spenatovy elig
mixujeme). Zahudjeme ich ako omiky.

Prilohy: zemiakova, kuku&ng, ovsena kasa, ryza.

Zelenina: jemna a mlada zelenina (mlada mrkva, kalerab,Zlgetr zeler, Spenat,
karfiol) ako privarok. V surovom stave mozeme p@iawladd jemno postruhand mrkvu a
jablko.

Ovocie:ovocné kaSe,tavy z pomarakov, z grapefruitov, strihané jablko, rozéay
banan.

Kompéty jablkovy, marhllovy, broskyovy, vi§iovy, slivkovy - musia bty mixované.



Napoje: ¢aj, mlieko, biela kava, slabé kakao, ovocriavy, musty, zriedené dzusy,
mineralne vody, jogurty, kefir.
Muéniky: pudingy, krémy, ovocné pyré.

Nevhodné jedla

Méaso: mastné maso, kka, hus, divina, mastné a kyslé ryby, sardinkkao udeniny,
salama, udena slanina, Skvarky, masa tvrdachovité, vyprazané, pené, vnuatornosti
(okrem mletej tBacej alebo kuracej pene upravenej na kneéhy).

Zelenina: kel, kapusta, hrach, fata, SoSovica, stara zelenina, zelenina nakladana
v octe,¢alamada, zelena paprika, paradajky, kysla kapusthosky, cibla, cesnak, chren,
red’kovky.

Ovocie:jahody, maliny, egreSe, ribezle, brusniagoriedky, rebarbora, hrozno, figy,
datle, mandle, orechy, mak.

Muéne vyrobky:cerstvé péivo, ¢erstvé kysnuté cesta, listkové cesta, linecké cesto
kysnuté knedle, halusky.

Koreniny: vSetky druhy ostrého korenigrstva paprika, heéica.

Napoje: alkoholické napoje, zrnkova kava, silné kak&akolada, zmrzlinové krémy,
prilis studené alebo horuce napoje.

Tuky: mag’, slanina, loj, stuzené tuky, prdpaané tuky.



Diéta 2 — Setriaca

Je to vlastne né&astejSie vyuZivand diéta. Podava sa pri najroaziejéhorobach
traviaceho systému, ktoré si nevyzaduju zvlaStnergmv zloZeni stravy ani osobitné
predpisy pri jej priprave. Vhodn& je pri tzv. funkgch poruchach Zaludka, prekysleni
Zaludka, chronickom katare Zaludka i dvanastnikovoede, vaSinou pri stavoch po operacii
Zaludka, pri chronickych ochoreniach¢rilka a pankreasu v pokojnom obdobi, pri
hor&kovitych stavoch a pr’alSich ochoreniach.

Charakteristika

ZloZenie tejto diéty vychadza zo ¢asnych nazorov na racionalnu stravu. Vyber
potravin a technoldgia ich pripravy nidhko Setriaci charakter, diéta ljghko straviténa.
Mozno ju podavéadlhodobo.

Technologia pripravy

Z technologickych postupov odp@eme varenie, dusenie acpeie. Aby sa pri
tepelnej Uprave neprefavali tuky, maso opekame nasucho a podlejeme maiyimZzstvom
vyvaru z kosti alebo vodou. Maslo alebo oleje présdae do hotového jedla. Pokrmy
zahustime nasucho oprazenou mukou, beSamelom zétepkou. Jedla korenime tak, aby
boli chwovo dostaténe vyrazné, no nie privei drazdivé.

Vhodné jedla

Polievky: Zahusujeme ich nasucho oprazenou mukou alebo zéatrefkothotového
jedla pridavameerstvé maslo alebo olej.

Tuky: maslo, olej Hera, Juno

Maso: ma by z mladSich zvierat, nie mastné, odlezané, sprapngcované. Vhodné
je chudé téacie, hovadzie, br&ové i jamacie maso, kaa, holub, morka, kralik, nerastné
sladkovodné ryby a filé. Z tdenin mézeme vyudydinovd Sunku, jemné salamy, jemné
alebo hydinové parky.

Prikrmy, omaky, privarky: om&ky zahusujeme nasucho oprazenou mukou alebo
zétrepkou, zjetujeme ich smotanou alebétkom. Maslo pridavame do hotovej ok

Prilohy: zemiaky v rozltnej Uprave (okrem vyprazanych), cestoviny, kneladiSky.

Zelenina: mlada zelenina, mdzZze sa pauZzaj sterilizovana, mrazena, susena.
Upravujeme ju varenim, dusenim, podavame ako mivalebo ako Salat (hlavkovy,
mrkvovy, cviklovy, zelerovy s jablkami). Salaty akyjeme jemnym nalevom z octu, citréna
alebo kyseliny citronove;.

Ovocie: zrelé jablka, cereSne, visne, slivky, marhule, broskyne, pomaan
grapefruity, banany, ringloty éerstvé alebo kompaoty.

Bezmasité jedla alebo ndtiky: vhodné su nékypy, pudingy, rezance s tvarohom,
struhankowi krupicou, Zertiovka, kasSa krugna, ryzova, z ovsenych Wdek. Z m&nikov
odpor&ame op#ované cesta, piSkotové cesta, keksy, piskoty a pod.

Koreniny: petrzlenova #at’, pazitka, bobkovy list, majoran, sladi€rvena paprika,

v menSom mnozstve i rasca, kdpor, vyvar zo suSehygbhcela cibla ¢i vegeta.



Nevhodné jedla

Masa mastné masa, udeniny (okrem Sunky, diétnych pagkdydinovejci jemnej
salamy), srnec, zajac, bazant, mastné a kyslé isdonglinky, éka, udena slanina, Skvarky,
klobasy, trvanlivé salamy, vyprazané masa.

Zelenina: kel, kapusta, zelena paprika, kysla kapusta, yhocksnak, ré&kovka,
¢alaméada, strukoviny.

Ovocie:egreSe, ribezl€ernice, rebarbora, datle, figy, orechy, mak.

Muéniky: cerstvé kysnuté cesta, linecké cesto, listkové cegpydzané meniky.

Koreniny: drazdivé koreniace zmesigrne korenie, Stifava paprika.

Napoje: alkoholické napoje, \eni horice a vimi chladné napojegierna kava,
mrazené krémy, zmrzlina.



Diéta 3 — racionalna

Podéava sa vSetkym chorym, ktori nepotrebuju osaltétu.



Diéta 4 — s obmedzenim tuku

Je vhodn& pri chorobach ¢ilka a pankreasu po odzneni akutneho Stadia, pri
chronickych ochoreniach &iika v $tadiu zachvatovych stavoidalej sa predpisuje na
prechodnytas pacientom po operécicaika a pacientom so zniZzenou fanku schopna®u
pankreasu. Na prechodras sa podava aj po virusovom zapaléepe. Vhodna je aj pri
Ustupecrevnych katarov, ak ich nesprevadzaju vyraznejsally. Osobitnu pozornastreba
venova znaSanlivosti mlieka.

Charakteristika

Ide o diétu s obmedzenim tukov, s wdaim prepBovanych tukov a s obmedzenim
potravin s vySSim obsahom cholesterolu. Obsakdyi@i a sacharidov je fyziologicky. Je to
diéta plnohodnotna, vhodna na prechodny i na dHsi

Technologia pripravy pokrmov

Osobitna pozornasvenujeme vyberu vhodnych tukov a ich tepelnémaapraniu.
NajvhodnejSie j&erstvé maslo a olej v predpisanom mnozstve, ktodédyame do hotového
jedla. Hotové jedlo polejeme maslom rozpustenymvednom kupeli. Z technologickych
postupov pouzivame varenie, dusenie &epie. Oprazanie a vyprazanie na tuku zasadne
vyluéujeme. Pokrmy p#eme a dusime bez tuku s pridavkom tekutiny. Mapekame
nasucho a podlejeme ho nemastnym vyvarom z kegioahalym mnozstvom vody. M6Zeme
ho pripravi’ aj na grile. Pokrmy zahtigieme nasucho oprazenou mukou alebo zatrepkou. Pri
vybere potravin a ich priprave obmedzujeme pouivesetkych potravin s vy38im obsahom
tukov (vaje&ny Ztok, mozaéek, brzlik). Vajeny bielok neobmedzujeme. Denne moézeme
pouZt' 1 celé vajce alebdtbk.

Z potravin vyldujeme potraviny tazsie stravittné, najma s vySSim obsahom
celuldzy, a jedla nafukujuce. Nepodavadeestvé kysnuté @évo, kapustu, kel, strukoviny.

Mimoriadnu pozornassi vyZzaduju kombinacie tukov s cukrami. Maslo krom a
vajciami, maslové cestd a maslové krémy nie st nvéod

Vhodné jedla

Polievky: zahusujeme ich nasucho oprazenou mukou alebo zatredRouhotovej
polievky pridame trochderstvého masla. Vhodné su vyvary z chudého masa aiedkych
kosti. Z vajec vyuZivame najma bielok.

Tuky: maslo, sIneénicovy a olivovy olej, rastlinné masla.

M&aso: ma by spravne opracované, bez tuku a odlezané. Vhodieigeie, hovadzie,
ale ja chudé brawwveé (najma zo stehna). Z hydiny kar prsia z morky. Domaci kralik. Ryby
len sladkovodné, netné, filé z tresky. Z udenin chudd Sunka, hydinowéka, hydinova
salama.

Zelenina: pouZiva sa mlad4, méze tbpj mrazena alebo sterilizovana. Vhodné je
mrkva, petrzlen, mlady kalerab, zeler, por, karfiekvica, faztika, v malom mnozstve



hraSok, hlavkovy Salét, paradajky, cvikla. MnoZstxeleniny je obmedzené moZiios
nafukovania. Zelenina sa upravuje varenim, dusénanprivarky) alebo sa podava ako Salat.

Ovocie: zrelé ovocie, a to jablka, lupané marhule a broskypomarade, grapefruity,
banany. Z tychto druhov ovocia pripravujeme aj kotgp(mézu by aj zceresSni, visni,
sliviek). Ovocné avy, résoly, musty, ovocné kase.

Prikrmy, oma&ky, privarky: podavame zriedkavejSie. Zaliugme ich nasucho
oprazenou mukou alebo zétrepkou. Maslo davame dwvéjo omdky. Smotanu
nepouzivame. NajvhodnejSi je privarok zeleninovgkuovy, Salatovy, tekvicovy, faZovy,
zemiakovy.

Prilohy: K hlavnym jedlam podavame zemiaky v r6znej GUpr@keem vyprazanych),
ryzu, cestoviny, krupicové a jemné halusky.

Bezmasité jedla a miiniky: ako hlavné bezmasité jedla mozu’ logzance s krupicou,
strihankou, tvarohom, strthanym syrom, Pevka, ryZzova kaSa alebo nakyp, ovsené&kyo
Z m&nikov odpordame piskotove cesta, rolady. Listkové, trené a owaskesta nie su
vhodné.

Koreniny: petrZzlenova wat, pazitka, képor, rascovy vyvar, zeler, majoranyary
z hub, bobkovy list, citronovéd a pomatamna $ava.

Nevhodné jedla

Maso: mastné jedla, niektoré udeniny, mastné ryby, kysigy, rybie konzervy,
divina, vyprazané masa, vnutornosti.

Tuky: brawova mas, slanina, loj, preprazené tuky, v&jé Atky.

Zelenina: kapusta, kel, zelenina nakladana v oct®laji, uhorky, r@’kovky, cesnak,
cibura, calaméada, dga.

Strukoviny: fazu’a, hrach, SoSovica.

Ovocie:ribezle, egreSe, rebarbotagoriedky, maliny, jahodycernice, slivky, hrusky,
figy, datle, orechy, mak.

Muéniky: cerstvé kysnuté @évo, listkové cesto, offavané a vyprazané cesta.

Napoje: destilaty, vino, pivo, silnd zrnkova kava, kak&okolada, mrazené torty,
zmrzlina, $ahaka, smotana.

Koreniny: ¢ierne korenie, drazdivé koreninove zmesi, paptikegica.
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Dieta 4 - S — s prisnym obmedzenim tuku

Podava sa pacientom v akatnom Stadiu iriéko zépalu pene, zdpalu Zhika,
v prvych dioch po zachvate bolesticaikovych kameéov, prvé dni po operacii &hika (po
cajovej diéte) a chorym s akutnou pankreatitidouwygh dioch po Uplnej hladovke.

Charakteristika

Je to diéta s nizSou energetickou hodnotou, olpdedprevazne cukry, s obmedzenim
bielkovin, predovSetkym mlémych a s aplnym vykenim vd'ného tuku. Podava sa iba kratSi
¢as, pokym neodznie akutne Stadium chorobyn{kh, pankreasu alebo qgme). Po odzneni
tohto Stadia s&o najskor prechadza na diétu 4 alebo satagpmu pridavd bielkoviny.

Technologia pripravy pokrmov

Vylucenie tukov a zivéisnych bielkovin znie obmedzuje vyber vhodnych potravin.

Na raiajky a desiate je zakladnym napojaa s glukézou (dextropurom) a sladké
ovocné savy, ku ktorym pridavame karlovarské suchare. Agkbe podia pokynov lekara,
modZzeme prida do ¢aju trocha mlieka a doplhiho piSkétami, ovocnymi penami alebo
pudingovymi krémami.

Polievky podavame zemiakové, obilninové a lisovaakeninové Dalej mézeme na
obed alebo w&eru podd zemiakovu kaSu, dusend ryzu, dusenu lisovant mrkavenée
cestoviny, nemastné zeleninoveé rizoto, neskoémoahtn tvarohu.

Pri tejto diéte sa postupuje individualne p@ayvoja choroby a stavu pacienta.
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Dieta 5 — bielkovinova bezzvyskova

Podéava sa prechodne pri rozSirovani diéty po gkaitinakovych ochoreniach a pri
chronickych hné&ovych stavoch kazdého druhu, ak si nevyZadujuicsoBpecialnu diétu.

Charakteristika

Diéta ma vysSi energeticky obsah a vysSi obsalkdvigl, najma precasté vasie
straty bielkovin pri niektorych hdkach. Obsah tukov je mierne znizeny. Potraviny a
technoldgia ich spracovania maju mechanicky (zréiZgeristaltika) i chemicky Sefrirevo.
Mlieko nepodavame samostatne ako napoj. V pripadal jvenujeme osobitnli pozorios
znasanlivosti mlieka a mkeaych vyrobkov. Pri neznaSanlivosti ich vilyeme. NajvéSia
pozornog sa venuje obmedzovaniu celulézy, preto je protejigte mensi vyber zeleniny,
takze vitamin C treba niekedy dodéwg medikamentozne.

Technologia pripravy pokrmov

Vyber potravin je orientovany tak, aby sa obmed#oxdroje s nestraviteaymi
zloZzkami, predovSetkym celuldza, Supky a jadietkaurového ovocia.

Vhodné jedla

Polievky: podavame w&inou redSie , vyvar z hovadzieho masa, obilnindigéyané
zemiakove, mrkvoveé.

Tuky: maslo, sInénicovy olej.

Mlieko a mlie‘he vyrobky: mlieko nepodavame, mtine vyrobky pri znaSanlivosti
podavame.

Maso: dobré odlezané a chudé hovadzidatee, kutatd, nemastné ryby. Masa
odporitame podavaupravené na prirodny spésob, vhodné je aj duseni&ktorom maso
najprv op€ieme nasucho.

Prikrmy, omaky, privarky omaky podavame zriedkavo. VhodnejSie su zemiakové
privarky.

Prilohy: zemiaky, do mékka uvarené cestoviny, dusend rsttahanka, krupicové
halusky, jemna sucharova alebo Zewa knedla.

Zelenina: vyber zeleniny je prisny. Zelenina matbynlada, lisovana. Mrkvu
podavame ako tavu, pyré, strihand, lisovanli. Spenat duseny, dispv Vhodny je aj
nadrobno pokrajany mlady hlavkovy Salat, okysleit§onovou $avou. MdéZeme poutiaj
mensSie mnoZstvo zeleru a petrzlenu (najma do vywapoipadne aj trocha tekvice.

Ovocie: aj tu vyberdme prisnejSie. Zo surového ovocia panaée zrelé postrahané
jablko bez Supky a zrelé banamalej ovocné favy, ktoré pridavame do krémov. Podavame
aj do makka uvarené ovocné kompoty, ale aj tie adjaone prelisova Z duseného ovocia
bez Supiek a jadierok pripravujeme kasSe a peny.

Bezmasité jedl4 a miniky: tvaroh makky, nettny, z ktorého pripravujeme krémy,
pudingy, nakypy a jemné knetly so Zentiou. M&niky obmedzujeme, nemaju Hye’'mi
sladké ani mastné.

Koreniny: pokrmy mierne solime a korenime mletou rascouydp petrzlenovou
viiarou a vanilkou.
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Nevhodné jedla

Maso: tuéné, smazené, pacované, slanina, Skvarky, pikantré&ekvy, udeniny
(okrem Sunky, hydinovej Sunky, diétnych parkov, f@psalamy, hydinovej salamy).

Zelenina: vSetka surova zelenina v hrubej Uprave, kapustaukorky, huby.

Strukoviny: v nijakej forme nepodavame strukoviny (hrach, faza SoSovicu).

Ovocie:tvrdé surové ovocie, ovocie s tuhymi Supkami aezkami.

Muéniky: vyprazané mastné riiky, cerstvé péivo, cerstvy chlieb, celozrnny chlieb.

Korenie: vSetky druhy ostrého korenia.

Napoje: alkoholické, mlieko ako napoj.
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Diéta 6 — nizkobielkovinova

Podavame ju pacientom s chorobami @bk, kel trebaciastaine obmedzi prijem
bielkovin, napr. na dity kratky ¢as pri akithom zapale o&ikk, pri chronickych ochoreniach
obliciek, ktoré zdinaju zlyhavd. Obmedzenie bielkovin vSak musidir’ lekar - odbornik.

Charakteristika

Hlavnou z&sadou tejto diéty je obmedzenie bielk@si na polovicu beznej davky,
pricom sa vyberaju bielkoviny biologicky hodnotnejdRreto v povolenej davke treba déda
najma Ziv@isne bielkoviny a zemiaky. Této diéta sadidou pripravuje bez soli a chory
potom poda rady lekara jedla doka povolenym mnozstvom soli, ktord ma v gramovych

balickoch.
Technoldgia pripravy pokrmov

Diéta sa pripravuje bez soli. Maso sa podava prieliv polovinych davkach, olisajne raz
denne. NevyZaduje si vSak nijaké mimoriadne teaigické postupy.

Nevhodné jedla
Kuchynska sb a jedla, ktoré ju obsahuju (Udeniny, Sunka, udansolené ryby,

masove konzervy, slanina, kyslé uhorky, sardeloastgy hafica, vnutornosti, mineralky).
Pe&ivo a chlieb podavame pba moznosti tiez neslané (dadrady lekara).
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Diéta 7 — nizkocholesterolova

Podava sa so zvySenou hladinou tukovych latokvi Knyprelipoproteinémiou),
hlavne pri zvySenej hladine cholesterolu v kruijalej pacientom s komplikaciami
aterosklerdzy (stavy po infarkte srdcového svatucigvnej mozgovej prihode, po cievnych
chorobach kogatinovych tepien). Ma vyznam aj u zdravych osoktarych sa tieto choroby
napadnejSie vyskytuja v rodinnej anamnéze a u ktofg s@ag’ou prevencie rizikovych
faktorov aterosklerozy (obezita, gnie, nedostatok pohybu a pod.).

Charakteristika

Zakladnou charakteristikou diéty je prisne obmednee cholesterolu v strave a
prevaha nenasytenych mastnych kyselin nad nasytepgintelkovom obmedzeni tukov.
V tejto strave musime dbaiz aj na mnozstvo stravy. Je bohatSia aj na netsiiae cukry,
tzv. vlidkninu.

Technoldgia pripravy pokrmov

Z technologickych postupov odp@eime varenie, dusenie, opekanie nasucho,
grilovanie i pe&enie.

Vyuzivame predovSetkym niektoré rastlinné olejegysokym obsahom nenasytenych
mastnych kyselin (najma skrécovy olej, pripadne sojovy a kukamy), maslo nepodavame.
Mozno pou# aj Juno a Heru.

Vhodné jedla

Polievky: mésové a zeleninoveé vyvary, ostatné polievky, tdoykh sa nedava maslo.

Maso: chudé masa - hovadzielaeie, kuta, netdné ryby, rybie filé. Z idenin Sunka,
hydinové Speciality.

Tuky: olej sinenicovy, pripadne kukutny a séjovyCiastane Hera a Juno.

Prikrmy, oma‘ky, privarky: ich sortiment nie je obmedzeny. Celkovo sa v3ak
cestoviny mierne obmedzuji a vobec sa nepouziaaing Atky.

Zelenina: je vyznamnou zloZkou stravy, podava sa predovéetky forme Salatov,
ale aj varena a dusena. Vlije sa priprava vyprazanim.

Ovocie:vsetky druhy ovocia (okrem fig, datli, mandli, fiemok, kokosovej miky),
vhodné su niektoré druhy suSeného ovocia, najmensuslivky.

Bezmasité jedla a migiky: cestoviny sa obmedzuju, vhodné su tmavé datigba,
celozrnny chlieb.

Nevhodné jedla
Vsetky druhy tdného masa, Gdeniny, &ué mlieka, tané syry, vajény Ztok,

¢okolada, vnutornosti - najma mazk, p€en a obliky, alkoholické napoje, cukor a
cukrovinky.
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Diéta 8 — redukéna

Podéava sa pri obezite {tote).

CHCETE SCHUDNUFI ?

REDUK CNA DIETA PRE ZENY

Obezita vznika vo W&ine pripadov prejedanim sa.

V strednom a vys3om veku byva jednym z rizikovyaktérov cukrovky, vysokého
krvného tlaku, aterosklerdzy, chordb traviaceholayboveho Ustrojenstva.

Zeny z&inaju priberd na hmotnosti v tehotnosti, as dofenia a v prechode.

Tu¢nota nie je dednd, ale je doésledkom nespravnych stravovacich peykla
nedostatdného pohybu. To znamena, Ze pokles hmotnosti mabstahntd kombinaciou
redulkénej diéty a dostatmeho pohybu néerstvom vzduchu ( plavanie, beh, turistika,
lyZzovanie, bicyklovanie a pod. ) a Ze je to prodémdoby.

Neaiakavajte, Ze za tyZzdealebo za dva "zhodite" nadb§te kilogramy. Déslednym
dodrziavanim nasej diéty mdzete za 6 - 12 mesiacbudnti o 10 az 30 kg.
Denny energeticky prijem dospelékloveka je u nas v priemere 11500 - 12500 kJ, 8Q.02-
3000 kcal. Na dosiahnutie poklesu hmotnosti tedddrtoto mnozstvo podstatne ztiZri
prisnej reduknej diéte na 5000 kJ denne, t.j. 1200 kcal, v oigkih pripadoch eSte niZSie.
AvsSak kazdu takato prisnu diétu treba prekonzulievaSetrujucim lekdrom

Charakteristika diéty

Je to diéta s prisnym obmedzenim jednak mnoZstirayyojednak jedal s vysokym
obsahom tukov a cukrov. Strava sa podava 5 - 6derde v malych davkach

Technolégia pripravy pokrmov

Potraviny varime, dusime opekame nasucho na teféynpanvici a grilujeme.
Zasadne pouzivame rastlinné oleje.

Chlieb a peivo natierame iba rastlinnymi tukmi, ktoré pouZivaraj na pripravu
natierok.

Obmedzujeme 4o korenie sa pouziva v normalnom mnozstve. Pokrmy
nezahusujeme zaprazkami, alebo zatrepkami.

Na sladenie pouzivame umelé sladidla.

Vhodné jedla

Masé&: chudé hovéadzie, naetné ryby, rybie filé, téacie, jaliacie, kuta, diétne parky,
diétna salama.

Prikrmy: zemiaky

Zelenina: dusend, varena, zapekana a tiez vo forme Salatov.

Ovocie: vSetky druhy okrem suSeného sladeného, kandizbwareé kompétov
sladenych cukrom.

Napoje: s6da, mineralky, voda, nesladeraj a kava (resp. sladené umelymi
sladidlami).
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Mlieko a mliedne vyrobky:nizkotwny tvaroh, tavené syry s nizkym obsahom susiny,
eidam, bryndza, nizkotné mlieko a jogurty, odtinené acidofilné mlieko.

Nevhodné jedla

Tucné maséa a udeniny, cé syry, cukor, med, dZzemyopkolada a vSetky vyrobky
obsahujuce cukor , cestoviny, alkoholické napojeife !).

KedZe je to diéta prisne energeticky ohtania, spdatku treba vSetky potraviny
vazit. Ur¢ovanie mnozstva "od oka" zaitiuje
omyly o 500 az 1500 kJ (t.j. 100 az 400 kcal.) s&vya jeden de

Zasady reduknej diéty

1. Pravidelne, aspd3 x do tyZaa sledujte svoju hmotntis

2. VSetky potraviny si odvéazte.

3. Jedzte 5 - 6 krat denne iba povolené mnozsteaca7,00 hod., 10,00 hod., 12,30 hod.,
16,00 hod., 18,00 hod. Po 18,00 hod. iba zeleriglwoaovocie, pripadne vypite nesladeny
¢aj.

Jedzte dostatok ovocia a zeleniny.

Dbajte na dostatay prijem bielkovin (chudé méaso, nizké&ty tvaroh a syry, povolené
mnoZzstvo vajec, nizkotné mlieko).

Pite iba nesladené napoje (vodu, sodu, mikgesgahizkym obsahom soliaj).

Slal'te iba umelymi sladidlami.

Nepite alkoholické napoje, maju vysoku enecgg@thodnotu a vyvolavaju pocit hladu.
Nefagite, alebo asppobmedzte faenie.

Upozorujeme, Ze pri prisnej redtkej diéte musi strava obsahévarimerané
mnozstvo z&kladnych Zivin a vitaminov. Takyto rezimoZzno dodrziava2 - 3 mesiace, v
d’alSom obdobi po konzultacii s lekarom.

Diétu si prispdsobuijte pdid rainych obdobi a vhodne diiajte sezénnou zeleninou a
ovocim.

Znovu pripominame, Ze kazdda prisnu retiuk diétu a jejcasovy rozvrh treba
prekonzultova s oSetrujucim lekarom a pravidelne sa néchgetrt’.

o s

© 0N

VZOROVY JEDALNY LiISTOK NA 5 DNi PRI PRISNEJ REDUK CNEJ DIETE
- PRIEMERNE DENNE 3500 kJ (800 kcal)

1. dei

Ranajky: trojuholnikovy syr 1 ks¢ierny chlieb 30 g, mlieko 100 ¢gaj, umelé sladidlo

Desiata: eidam 50 g, zelena paprika 50 g

Obed: hovadzie maso 100 g, cifau5 g, voda, 9 zelena faztka 150 g, umelé sladidlo, ocot

Olovrant: pomaran 100 g

Vecera: hovadzie maso 100 g, kora, sd, ¢ierne korenie, voda, kel 100 g, voda, rasca,
cesnak

Celkova energeticka a biologicka hodnota:

kJ 3444 ( kcal 820), bielkoviny 73,5 g, tuky 33,5gkry 55,0 g
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2. dei
Ranajky: tvaroh 70 g, rascéervena paprika, $ocierny chlieb 30 g¢ierna kava, mlieko
100 g
Desiata: diétna salama 50 g, paradajka 50 g
Obed: hovadzie maso 100 g, vodal' s¢ervena paprika, cvikla 150 g, rasca, umelé sladidlo
ocot, chren

Olovrant: jablko 100 g

Vecera: hovadzie maso 100 g, vodaJ smleté korenie, kormva zelenina 70 g, polievkové
korenie

Celkova energeticka a biologicka hodnota:

kJ 3242 (kcal 772), bielkoviny 73,5 g, tuky 25,4gkry 62,0 g

3. dai

Rariajky: jogurt 100 ggierny chlieb 30 g¢aj, citrén, umelé sladidlo

Desiata: Sunka 40 g, zelena citka 50 g

Obed: hovadzie méaso 100 g, vodal' smasca, kalerdb 150 g, polievkové korenie
Olovrant: broskyne 100 g

Vedera: zelend paprika 100 g, tvaroh 150 d;,gascagervena paprika

Celkova energeticka a biologicka hodnota:

kJ 3402 (kcal 810), bielkoviny 71,4 g, tuky 23,Zgkry 53,6 g

4. dei

Rariajky: vajce 50 gg¢ierny chlieb 30 g, mlieko 100 ¢gaj, umelé sladidlo

Desiata: parok 50 g, rékovka 100 g

Obed: hovadzia p&en 150 g, voda, rasca, mleté korenid;, smaradajky 150 g, citfa 5 g,
umelé sladidlo, ocot

Olovrant: ¢eresne 100 g

Vecera: hovadzie maso 100 g, vodaJ stervena paprika, hlavkova kapusta 100 §j, sasca

Celkové energeticka a biologickd hodnota:

kJ 3444 (kcal 820), bielkoviny 80,3 g, tuky 27,%gkry 43,5 g

5. dai

Ranajky: bryndza 30 g¢ervena paprika, pazitk&éierny chlieb 30 g, citron, umelé sladidlo

Desiata: acidofilné mlieko | ks

Obed: hovadzie maso 100 g, voda, rasca, mleté korsdigzeleny hrasok 150 g, voda,
polievkové korenie

Olovrant: slivky 100 g

Vedera: ryba 150 g, s rasca, uhorky Salatové 150 gl ,samelé sladidlo, ocot, mleté

koreniegervena paprika
Celkové energeticka a biologickd hodnota:
kJ 3435(kcal 818), bielkoviny 74,8 g, tuky 28,&gkry 64,0 g
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SMERNICA PRE VHODNU HMOTNOS T ZENY

Vyska Hmotnéw kg

cm priemer prijéityy rozsah nadvaha
145 46 42 - 53 63
148 46,5 42 - 54 65
150 47 43 - 55 66
152 48,8 44 - 55 68
154 49,5 44 - 58 70
156 50,4 45 - 58 70
158 51,3 46 - 59 71
160 52,6 48 - 61 73
162 54 49 - 62 74
164 55,4 50 - 63 77
166 56,8 51 -64 78
168 58,1 52 - 66 79
170 60 537- 6 80
172 61,3 55-69 83
174 62,6 56 -70 84
176 64 58-7 86
178 65,3 59-74 89
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REDUK CNA DIETA PRE MUZQOV

Obezita je ochorenie, pri ktorom nastava zmnoZdnia v organizme. Vznika
v detstve, dospievani, alebo aZ v dospeldsiin sa skor objavi, tym je jej obsah obvykle
v&si. Casto sa spaja s cukrovkou, vysokym krvnym tlakomeraskler6zou, chorobami
traviacich organov a pohybového Ustrojenstva.

Dlhodoby a trvaly pokles hmotnosti tela sa dosakojabinéciou redutnej diéty a so
zvySenim telesného pohybu ( beh, turistika, intere plavanie, lyZovanie, bicyklovanie ).

Vé&¢Sina obéznych uz musi obmedzoyaijem potravy cely Zivot.
Denny prijem energie dospeléhitoveka je u nas je priemerne 11 500 az 12 500 K30 -
3000 kcal). Na dosiahnutie poklesu hmotnosti tela treba tot@Zetvo znizi na polovicu.
V pripade, Ze sa pri tomto rezime pokles hmotreesdiavi, je potrebné znfzprijem potravy
na 5000 kJ (1200 kcal) denne, alebo eSte menefisBgjSsom obmedzovani potravy vSak
musime vzdy konzultov¥es lekarom. Fyzické razenie pokles hmotnosti zryihe.

ZniZzenie hmotnosti tela, pripadne az jej normaliG nevytvara podmienky pre
preruSenie reduknej diéty hoci mierneho stufa, treba ju aj na’alej dodrziava’!

Zasady redukénej diéty

1. Sledové hmotnos tela v priebehu dlhodobej rediriej diéty aspd 3 x za tyzda.

2. VAazt potraviny pri diétach s obsahom energie nizSim=k0 kJ (1200 kcal)/de
kel'Ze stanovenie mnozstva ,0d oka" vedie k omylom 50800 KJ (100 - 400 kcal)
pa&as da.

3. Rozdeli prijem jedla na 5 - 6 dennych jedal, najma od dm&asnych popolughjSich

hodin - 7,00, 10,00, 12,30, 16,00, 18,0018600 hod. konzumovden zeleninu, ovocie,

alebo vypi nesladenyaj.

Zabezp#@t dostatok vitaminov a minerdlii pestfos stravy, najma ovocia a zeleniny.

Sladi’ umelymi sladidlami.

Neobmedzoveprijem nesladenych tekutin (vodaj, mineralky).

Absolutny zakaz alkoholu (pivo, vino, koncétfy a nekompenzovanizenie prijmu

energie fa&enim!

Denno - denné dodrziavanie rectudho rezimu.

No ok

o

Tato reduknu diétu zardujeme medzi prisnejSie obmedzenia prijmu potravgbd
snou za&at, kel uz miernejSie obmedzenie prijmu energie nevedidgalSiemu poklesu
hmotnosti. MozZno ju dodrziavaj niekd@ko mesiacov pod pravidelnym d@dom lekéara.

Pre muZov je vhodna diéta s obsahom asi 5000 k0O(kzal)/ d&. U fyzicky
pracujucich treba zniZenie prijmu energie prispéspracovnému z&@zeniu.

Pri trvalom presnom rezime prijmu potravy 5000 k200 kcal)/ d& v spojitosti
s fyzickym z&azenim sa dosahuje pokles hmotnosti tela 10—-30gkgelehu 6—-12 mesiacov.
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VZOROVY JEDALNY LiISTOK NA 5 DNi PRI PRISNEJ REDUK CNEJ DIETE
- PRIEMERNE DENNE 5000 kJ (1200 kcal)

1. dai

Ranajky: biela kavagierna kava, umelé sladidldierny chlieb 50 g, tvaroh 50 g,5masca,
cervena paprika

Desiata: vajce 50 gg¢ierny chlieb 30 g, zelena paprika 50 g

Obed: hovadzie maso 100 g, kaeva zelenina 70 g, cilfa 10 g, olej5 g, voda, Bo

polievkoveé korenie, petrzlenovéar, zemiaky 100 g

Olovrant: viSne 150 g

Vecera: rybie filé 200 g, voda, $prasca, citron 20 g, zemiaky 100 g, vodad, stej 5 g
Salatové uhorky 150 gJ'socot, umelé sladidlo, mleté korenie

Celkova energeticka a biologicka hodnota

5040 kJ ( kcal 1200), bielkoviny 80 g, tuky 30 gkoy 140 g

2. dai
Ranajky: ¢aj, citron 20 g, umelé sladidldierny chlieb 50 g, eidamsky syr 50 g, paradajka
50¢
Desiata:jogurt 100 ggierny chlieb 30 g,
Obed: hovadzie maso 100 g, olej 5 g, dibulO g, karfiol 150 g, vodad’, zemiaky 100 g,
olej 5 g, rasca
Olovrant: ceresSne 100 g
Vedera: kur¢a 150 g, sb kari korenie, ryza 20 g, olej 5 g, vodal,quetrzlenova #at’
hlavkovy Salat 150 g, ocot, umelé@ ik
Celkové energeticka a biologickd hodnota:
5040 kJ ( kcal 1200), bielkoviny 90 g, tuky 40 gkoy 110 g

3. dai

Ranajky: c¢aj, citron 20 g, umelé sladidlsierny chlieb 50 g, Sunka 50 g

Desiata: acidofilné mlieko

Obed: hovadzie maso 100 g, cifa5 g, voda, dp rasca, paprika, kel 150 g, cesnak,
zemiaky 100 g

Olovrant: mrkva 200 g, citron, umelé sladidlo

Vedera: telacie maso 100 g, Borasca, voda, paradajka 100 g, zelena paprikay,L6bu’a

10 g, dp ocot, umelé sladidlo, jablko 100 g
Celkové energeticka a biologickd hodnota:
5040 kJ ( kcal 1200), bielkoviny 80 g, tuky 40 gkoy 130 g
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4. dai

Ranajky: mlieko 100 ggierna kava, umelé sladidldierny chlieb 50 g, trojuholnikovy syr

Desiata: parky 50 ggierny chlieb 30 g, rékovka 100 g

Obed: hovadzie maso 100 g, olej 5 g, dib g, voda, 99 rasca, Spenat 200 g, mlieko 50 g,
cesnak, zemiaky 100 g

Olovrant: jahody 200 g

Vedera: hovadzie méaso 100 g, mrkva 50 g, zeleny hraSak, Z@ler, 50 g, cildia 20 g, voda,

sb, polievkoveé korenie, petrzlenovéar, jablko 100 g
Celkové energeticka a biologickd hodnota
5040 kJ ( kcal 1200), bielkoviny 80 g, tuky 40 gkoy 120 g

5. dai

Ranajky: ementalsky syr strihany 30agrny chlieb 50 g, mlieko 200 gaj, umelé sladidlo
Desiata: bryndza 30 ggierny chlieb 30 g¢ervena paprika, pazitka

Obed: brawové maso 100 g, voda,ls@asca, zelena fatka 100 g, zemiaky 100

Olovrant: grapefruit 200 g

Vecera: zelena paprika 200 g, paradajka 100 g, l@b20 g, vajce, 50 g, Bocierny chlieb
50¢

Celkova energeticka a biologicka hodnota

5040 kJ ( kcal 1200), bielkoviny 60 g, tuky 40 gkoy 120 g

SMERNICA PRE VHODNU HMOTNOS T MUZA

VysSka Hmotnasv kg

v cm priemer prijbtg rozsah nadvaha
158 55,8 51 -64 77
160 57,6 52 - 65 78
162 58,6 53 - 66 79
164 59,6 54 — 67 80
166 60,6 55 -69 83
168 61,7 56 -71 85
170 63,5 58 - 73 88
172 65 59 - 74 89
174 66,5 60— 75 90
176 68 62— 77 92
178 69,4 64 —-79 95
180 71 65— 80 96
182 72,6 66 — 82 98
184 74,2 67 — 84 101
186 75,8 69 — 86 103
188 77,6 71 - 88 106
190 79,3 73-90 108
192 81 75 -95 112
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Diéta 9 — diabeticka

Diéta sa podava vSetkym chorym na cukrovku. Rogjimeé je mnoZstvo cukrov,
ktoré ovplyviuje aj energeticki hodnotu stravy.

Charakteristika

Pri cukrovke je diéta zakladnym debnym prostriedkom. Je to diéta kvantitativna.
Rozhodujuce je mnozstvo stravy a nie technologiglogtup pri jej priprave. Jedlo sa
rozd€’uje na 6 dennych davok s dosovnomernym prijmom cukrov. Preto treba presne
davkova chlieb, peivo, vSetky prikrmy, ako aj s@asti potravy bohatej na sacharidy (niektoré
druhy zeleniny a ovocia). V strave plati zdkaz auéko sladidla. Prijem tuku je zniZeny a
prevazuju tuky rastlinné. Je to diéta dlhodoba.

Technoldgia pripravy pokrmov

Na technologiu pripravy pokrmov sa nekladl zvidSpoziadavky. PouZivaju sa
vSetky moderné sposoby Upravy stravy, z tiagtth sa vyuzivaju najméa varenie, dusenie a
petenie. Vajcia sa v strave obmedzuju.

Vhodné jedla

Polievky: podavaju sa najma riedke, zatjg saco najmene;.

Maso: vSetky druhy okremdnych a neténé udeniny.

Tuky: ZivaiSne sa obmedzuju, uprednogti sa rastlinné s vySSim obsahom
nenasytenych mastnych kyselin - gimeovy olej, Hera a Juno.

Prikrmy, oméky, privarky: najastejSie zemiaky, ak ddvame ryZu alebo cestovafy, i
mnoZstvo je menSie, aby zodpovedalo povolenej déukeov.

Oma&ky sa podavaju len vynindae, predovsetkym na zeleninovom zéklade, malo
zahustené. Bezmasité jedla: hlavne zemiakové atieae, pripadne zo strukovin. Fhiky
nepodavame.

Zelenina: je dblezitou gag’ou stravy. Prednostne sa vyuzivaju také druhy,éksor
chudobnejSie na cukry, napr. zeler, karfiol, chrdmrky, re’kovky, ragiaky, hlavkovy Salét,
Spenat, zelena paprika, kapusta. Ciba cesnak zadaljeme viubovd’nom mnoZzstve.

Ovocie: Je vimi délezité. Je vSak bohatSie na cukry, preto Bbampresne zapiat’
do mnozZstva povolenych cukrov.

Kompéty: poddvame nesladené alebo diabetické.

Napoje: nesladené, mineralky. Pri ovocnytavach a dzusoch sa musi obsah cukrov
zapcaitat’ do diéty.

Nevhodné jedla

Koncentrované cukry (cukor, med, dzem, sladkopa.). T¥né masa a udeniny, vo
vatsom mnozstve vajay Zitok. Alkoholické napoje.
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Schéma davok pokrmov potta typu diéty (podPa davky cukrov):

Diéta
8 9 9 9
200 g) 250 g) (300g cuk.)
Ranajky mMnoZstvo potravin v gramoch
mlieko 200 200 200 200
chleba 60 60 80 100
maslo (Hera, Juno) 0 15 15 15
bielkov. potraviny
(syry, Sunka) 50 50 50 50
Desiata
ovocie (zelenina) 100 100 100 200
Obed
Polievky:
zelenina 0 50 50 50
olej 0 5 5 5
muka (ryZa, krupica
cestoviny) 0 10 10 10
Hlavné jedlo:
vajcia 0 1/4 ks 1/4 ks 1/4 ks
MAaso 120 120 120 120
olej 5 5 5 5
muka 5 5 5 5
zelenina 150 150 150 150
zemiaky 100 150 200 250
Olovrant
mlieko 200 200 200 200
chlieb 0 0 40 40
Vecera |
Maso 120 120 120 120
olej 5 5 5 5
muka 5 5 5 5
zelenina 150 150 150 150
zemiaky 100 150 200 250
Vecera
chlieb 0 40 40 60
bielkov. potrava 50 50 50 50
ovocie (zelenina) 100 100 100 100

Na pripojenej tabike uvadzame schému davkovania potravin pri Stytgplch
diabetickej diéty: diétu 8 (reddiu), ktora sa odpoida obéznym diabetikom, diétu 9 s 200g
cukrov, 250 g a 350 g cukro®@. potrebnej davke celodenného prijmu cukrov rozhedekar
- diabetolog pofla telesnej hmotnosti chorého, pBd veku a pofia stupia fyzickej namahy
V praci.
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Diéta 9 - S — diabeticka Setriaca

Je vhodn& pre diabetikov, ktori trpia réznymi ci@mi traviaceho systému
(zaluda@ny a dvanastnikovy vred, chorobyciika, pé€ene, dyspeptick&azkosti, rozne
poruchy travenia, chronické poSkodenia pankreasu).

Charakteristika

Je to diéta, ktora sa podobda diabetickej diéte, vgber potravin a technologicka
Uprava je taka, aby diéta dostala aj Setriaci dtera

Technologia pripravy pokrmov

Technologia pripravy sa riadi pravidlami charaisteskymi pre diétu 2, nepouziva sa
v8ak cukor a potraviny, ktoré obsahuju cukor. Fi$tavovani jedal sa vyuzZivajui moderné
technoldgie (gril, tefldnové nadoby a pod.), z téagich hlavne varenie, dusenie a@eie.
Pokrmy sa pripravuja v prirodnej forme - bez pottetho zahu®vania.

Vhodné jedla

Polievky: podavaju sa hlavne riedke, miesto zabuania ich dopiame zeleninou,
vajcom.

Masa: vSetky druhy, ale netué, rovnako aj udeniny.

Prikrmy, omaky: najma zemiaky, menej ryZa a cestoviny - [[@ochnozZstva cukrov
v strave. Omé&y sa podavaju vynimime, malo zahustené, so zeleninovym podkladom.

Bezmasité jedlazemiakové a tvarohove, v obmedzenom mnozstve.

Zelenina: je dblezitou stag’ou diéty, prednostne sa zdrgu druhy, ktoré su
chudobnejSie na sacharidy (karfiol, zeler, uhorytiaky, re’kovky, Spenat, hlavkovy Salat,
kapusta, zelena paprika).

Ovocie:pretoZze obsahuje cukor, treba ho do stravy préenegpoitat’.

Kompdty:nesladené a diabetické.

Nevhodné jedla

Koncentrované cukry (cukor, dZzem, med, sladkostpod.), t¢né masa a tmé
adeniny, Ziv@isne tuky, vo vé&om mnozstve vajaé Atky, alkoholické napoje.
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Diéta 10 — neslana Setriaca

Podava sa pacientom s chorobami srdca a ciev|ymwdwani - dekompenzacii srdca a
pri vSetkych chorobach, ktoré vedu k zadrziavamikutin v tele (podkozné opuchy alebo
tekutina v brusnej dutine). MéZu ju vydzj niektori chori so zvySenym krvnym tlakom.

Charakteristika

Je to diéta, ktora sa podava leZiacim alebo makylgivym pacientom, s vylienim
kuchynskej soli a s obmedzenim potravin obsahujigieSie mnozstvo sodika.

Technologia pripravy pokrmov

Sodik je stag’ou kazdej potravy, preto nemozno priptasiravu Uplne bez neho. Je
vS8ak mozné vybrapotraviny chudobné na sodik a bohatSie na drdklékvne zeleninu,
ovocie, zemiaky, neslané o). Vhodné je niekedy zadmva’ aj 1-2 razy tyzdenne
zeleninové dni pdth rady lekara.

Ak chceme dosiahiiy aby strava bola dost&twe chutna aj bez soli, pretoze ju treba
podava vasSinou dlhodobo, technolbégia pripravy tejto diéty e’ nara@na. Preto sa
pouZzivaju napr. aromatické druhy zeleniny, ktorévesav&Som mnozstve pridavaju do
neslanych polievok a pod masa.

Vhodné jedla

Polievky: dodavame do nich ¥&ie mnozZstva zeleniny.

Maso: chudé, obmedzené su vnutornosti, morské ryby, kySeicované masa,
k priprave ktorych treba 8o

Zelenina: vo zvySenom mnoZstve, mieSana, tduo vyrazna (mrkva, petrzZlen,
cibura, zeler, pér, paradajky a pod.). Pozor na nafukie@ygori ktorom musite obmedzi
niektoré druhy zeleniny. Neslanopokrmov zastri napr. jedla kyslej chuti. Pri iafippave
mdbzeme vyuiiniektoré druhy zeleniny.

Prikrmy, omaky, privarky: rozhodujuca je opaneslana priprava. NagstejSim a
najvhodnejsim prikrmom su zemiaky, lepSiecqped ako varené. K varenym zemiakom
podavame rascu, zelerovu alebo tiwi wiat’, pred podavanim ich posypeme pazitkou,
petrzlenovou #atou alebo posekanym pérom.

Muéne jedla: okrem kyslych a korenenych jedal mozno vhodne difraj sladkée
jedla. M&niky a knedle nesmieme vSak kypani bikarbonatom, ani kypriacim praskom,
pretoZze obsahuju sodik. Nie su vhodeéstvé kysnuté niiniky - podavame ich az na druhy
den. P&ivo a chlieb musia ypripravené bez soli.

Tuk: mierne sa obmedzuje, dagtejSie sa vyuzivaju rastlinné oleje, mnozZstvo
cerstvého masla je obmedzené.

Korenie: vyuzivame huby alebo vyvar z niahialej rascu, cibiu, cesnak, petrzlenovu
viat', viiat’ z cibule, por, zeler, fenikel, bobkovy list, majar
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Nevhodné jedla

Kuchynska sbv akejkdvek forme a potraviny, kde sa pri priemyselnom spvani
pouziva sb. su to napr. udeniny, Sunka, udené a solené rgaype konzervy, kyslé uhorky,
hortica, kysla kapusta, zelenina nakladana v soli, eplibbvé korenie, suchare, ddeo,
vnatornosti, mineralne vody.
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Dieta 11 — vyzivna

Podava sa pri vSetkych stavoch, kde je ziadugechbri op& nadobudli telesna silu a
zvysili svoju hmotno$ NagastejSie je to rekonvalescencia po igfejch chorobéach, po
niektorych operaciach, po vsetkych ¢eypavajucich, dlhsie trvajucich chorobach, pri
zhubnych nadoroch v obdobi cytostatickejlig alebo pri ligbe ozarovanim.

Charakteristika

Je to diéta s vySSou energetickou hodnotou, fggiokym pomerom jednotlivych
Zivin a chiiovo atraktivna. DéleZitou zasadou pri tejto diétpgstros stravy.

Technoldgia pripravy pokrmov

Jedla pripravujeme obvyklym sp6sobom, najma varediusenim a genim. Vémi
dblezita je celkova Uprava stravy a spOsob jej padi, aby sa aj takto podporovala tloo
jedla. Vyber potravin je Veni bohaty a neobmedzeny. Predhesak davame energeticky
vydatnej a pritom biologicky hodnotnej strave. Bretnej uplatujeme dostatok mliych
vyrobkov, dostatok masa kazdého druhugniKy i vela zeleniny a ovocia. Aby sme zvysili
denny prijem energie stravou, rofdgeme ju do piatich jedal, podavame vydatngajiay,
predkrmy pred obedom a sladké dniky. Strava vSak nema tyazko straviténd, cize prilis
mastna a vyhybame sa pouZzitiu prepaleného tukla gadime a korenime mierne.

ZloZenie stravy sa podoba racionalnej strave, aJalgnné mnozstvo je zvySené asi o
15 - 20 %.

Pri Usili o zvySenie telesnej hmotnosti musimetypova vzdy pomaly, postupne,
pretoze ide predovSetkym o zvySenie objemu sval$tearozvoj svaloveho tkaniva je vzdy
potrebné aj pravidelné a@enie, pohyb. Prekrmovanim bez telesného pohybuniy sice
dosiahli zvySenie telesnej hmotnosti, ale nezdrakteya by sa prejavila najma v pribudnuti
telesného tuku.
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Diéta 12 — strava batoliat

Tato strava je dena déom od jedného do 3 rokowk si nejaka choroba nevyZaduje
inu osobitnu diétu.

Charakteristika

Jedalny listok pre batata ma obsahovgedlarahko straviténé a makké, nenafoé
na hryzenie. ZloZenie stravy matlyritom pestré a biologicky hodnotné.

Technoldgia pripravy pokrmov

Kuchynska priprava tejto stravy marjgdnoduchd, nekorenena a bez prepanych
tukov. Strava ma hiypestra, nie vsak priliS aromaticka.

Bielkoviny sa hradia z 2/3 ziwéSnymi bielkovinami (mlieko, mligne vyrobky, chudé
maso, vajcia). Dita ma dosta najmenej 1/2 litra mlieka dennedalSie mli€ne vyrobky.
Z tukov sa vyuziva predovSetkym maslo, jednak n#erd, jednak na pripravu pokrmov.
Zeleninové Salaty sa pripravuju s kvalitnym rastfim olejom (pouzivame stale rovnaky
druh, t.j. nie zmes olejov).

Na rasiajky podavame vzdy nesladené mlieko alebo bielgvpe najmensim déom
piSkoty. Niekedy moZno podakakao, malkao alebo bielu obilninovu kavu z3iého
mnoZstva mlieka,&hany tvaroh, syr, jogurt, dZzem, med, vajce, SulNakKastejSie sa vSak
na raiajky podavaju mliene vyrobky.

Na desiatu odpor&ame po bohatSich itajkach r'ahSie jedlo, predovSetkym rdzne
druhy ovocia alebo zeleninipetom s v&3Sou chiiou do jedla mdZeme pridd’ahany tvaroh,
syr, mensie mnozstvo chleba s maslom.

Obed ma by vydatny. VZzdy méa obsahowazeleninu bd’ v polievke, alebo ako
prilohu, pripadne vo forme Salatu. Masa podavamiznej Uprave - varené, duseneé éqree,
prelahsiu stravitenos’ niekedy formou hasé, pudingov a nakypov. Striedame vajénymi
a zeleninovymi bezmasitymi jedlami.

Na olovrant odpor&ame, podobne ako nangjky, najmad mlieko, slabé kakao,
malkao, ovocny koktail, chlieb, peo a maslo.

Vecere sulahsie, vaSinou teplé, zloZzenim sa podobaju obedu. Ako ngpdavame
mlieko, ktorym doplnime weru.

Vhodnym doplnkom hlavnych jedal mvocie Muénikov podadvame maélo, aj to iba
jednoduché, nesladené (napr. piskoéty, pudingy siavodahany tvaroh).
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Diéta 13 — strava v@sSich deti

Ur¢ena je vSetkym dem od Styroch do 15 rokowk si ich stav nevyZaduje zvlastnu
diétu

Charakteristika

Je to v podstate racionalna strava zamerana nkydetk, ktord sa podava chorym
derom.

Technoldgia pripravy pokrmov

Jedalny listok w&ich deti obsahuje vSetky druhy jedal obvyklyclasionalnej strave.
Potrava sa nema osobitne mechanicky upratopeetoze deti sa maju natl dobre ju
pohryz’. Prednog maju jednoduchSie jedl8ahSie stravittné, do ktorych nepridavame ostré
korenie. Mastime maslom, zriedkavejSie jedlym masfim olejom, Herou a Junom.

Strava ma by pestra, nedrazdiva, biologicky hodnotna, bohatdiatkoviny, najma
mlie¢ne, a na vitaminy, predovSetkym zo zeleniny a @oci

Na rasiajky podavame mlieko, chlieb s maslom, dZzemom a medym, ¥ahany
tvaroh, Sunku.

Desiatasa skladd z ovocia a z chleba s nejakou nétiefhapma maslovou), syrom,
Sunkou, vajcom.

Na obedpodavame rézne polievky, masa s prilohou a zebdenipripadne minik. Je
to teda obvykly obed v racionéalnej strave.

Na olovrant podavame népstejSie mlieko, pripadne slabé kakao s rozkongbcimh,
kol&om a pod.

Vecdera ma by lahSia. Tepla sa podoba obedu, ale v menSom mnoZsivdena
obsahuje mliene vyrobky alebo vajcia, pripadne Sunku. Ako nggmajavame mlieko.
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14 — Specialne diagnosticke

Diéeta pri pankreatitide

Podava sa pri akatnej pankreatitide, pri chronickenkreatitide v obdobi jej
vzplanutia a akitneho zhorSeniaj postup a trvanie df odborny lekar.

Charakteristika

Je to diéta, ktora ma SetrivonkajSiu vyl@ovaciu ¢innog’ pankreasu a ktora sa
dynamicky prispésobuje stavu chorobnych zmien mkease. Preto jej postup roZdgme
do Styroch Stadii.

Technologia pripravy pokrmov

| Stadium
V prvych dioch (3 - 6 dni, niekedy kratSie, ale i dIhSie) patineprijima ani stravu,
ani tekutiny. VSetku vyzivu aj tekutiny dostavaniravenoznych infuziach.

. Stadium

Po prvych doch hladu a smadu sa eSte podava vyziva intraven@te gasti uz aj
Ustami. V tejto strave sa podavaju len sacharigglevicnom az tretinovom mnozstve (150 -
160 g denne) Vahko straviténych zdrojoch a M&mi malé mnozstvo bielkovin. Tuky
nepodavame.

Okremcaju podavame v malych davkach hlienové polievkyseaych vigiek, ryze,
krapov a suchare. Postupne pridavame odstredem&anlobilninovd kavu, ovocné résoly,
mixovany jabény kompét, zemiakova kaSu, jemné ataa starSie pgvo.

Pokrmy pripravujeme len varenim a dusenim, bez.tikatravu rozd@jeme na
mensie mnoZstva a podavatastejSie.

. Stadium

PodalSich 3 - 4 doch podavame stravu uz len Ustami, a to mierrngen@i mnozstvo
sacharidov (250 g), viac ako poléré mnoZzstvo normalneho prijmu bielkovin (50 - 6@gQ)
tuky len v nepatrnom mnozstve, nie vd'nej forme.

Zo zdrojov sacharidov su to najma cestoviny, pigkfemné kompdty (marliovy,
broskyiovy), jemna zelenina (mrkva, petrzlen, kalerab)ndvg, ovocné tavy, med.

Z bielkovinovych zdrojov nettny tvaroh, jemné méaso (&cie a kuka bez koze) — sg@mtku
ako hasé a pudingy.

Pokrmy upravujeme varenim, dusenim¢greém a zapravanim. Mierne ich solime.
Zahus'ujeme ich nasucho oprazenou mukou alebo zatrefikochucujeme jemne posekanou
petrzlenovou watou, citrébnovou Gavou. Neskdr mbézeme do nich pridévaj trocha
cerstvého masla.

IV. Stadium

O niekd’ko dni prechadzame uz na plnohodnotnu stravu, alen&enym prijmom
tukov. Tuky sa podavaju len postupne, sledujemeidkahory znasa a podavame ich len
cerstvé, neprepalené, najvhodnejSiégestvé maslo a kvalitny ole;.
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Z masa podavame hovadzie, chudd Sunku, nemastné rybyy watené, dusene,
zapravané.

Zo zeleninyje vhodny mlady hrasok , mlada tekvica, mlada faayu hlavkovy Salét,
paradajkygervena repa.

Z ovociapomarage, grapefruity, &ava z hrozna, malin, ribezli.

Z vajecvyuzivame len bielok.

Z tukov lencerstvé maslo a kvalitny olej.

Z korenin petrzlenovu iat’, képor, vanilku, pomletu rascu.

Potom prechadzame na diétu 4.
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Dieta s obmedzenim purinov

Podava sa pacientom s dnoug® dnaveho zachvatu alebo v obdobi medzi zachvatmi.
Je utena aj pacientom s vysokou hladinou kyselinycovej v krvi. Désledne ju musia
dodrziav& najma ti pacienti s dnou, ktori maju postihnutdigly a viazne u nich
vylu¢ovanie kyseliny méovej z tela, ako aj pri movych kameéoch.

Charakteristika

Hlavnou zasadou tejto diéty je obmedzenie puriowich sa tvori kyselina ntova)
v strave. Dolezité je dostatoe pitie tekutin , ktoré podporuje vyhwanie kyseliny méovej
z tela. V opanom pripade by sa mohla vyzrézaylucovana kyselina mmva v podobe
kameiov v maovych cestach. Preto treba wpilenne 1,5 az 2 litre tekutin: mineralok,
ovocnych Stiav, dZusovaju a pod.

Po diéthom stravovani chorych na dnu sa najlepSieeduje skorSie podavanie
vecere bez masa (najneskor do 18,00 hodiny), dvaialenne podavanie obeda bez méasa,
dvakrat tyzdenne z vareného madalbovd’nej Uprave.

Technologia pripravy pokrmov

Vyber potravin sa riadi predovSetkym obsahom mwiDiétu zostavujeme tak, aby
neobsahovala nevhodné potraviny. Pri spracovardl js@l ponechava dostglca vdénog'.
Tato diéta sa po cliavej stranke podoba beznej racionalnej vyzive. dtyech jedlach sa
neobmedzuju chiové zvyklosti a osobné bdby chorych. Zakazuju sa ostré koreniny a
znizuje sa davka masa. Bielkoviny sa nahradzajékoin , mli€nymi vyrobkami (jogurt,
tvaroh, syr) a roznymi vajaymi jedlami.

KedZe pacienti maju sklon kd&oote, diéta ma znizend energetickl hodnotu.
Odpori&ame do nej zarafiiod’ahiovacie ovocné a zeleninové dni.

Aby sa v strave znizil obsah purinov¢si@u potravin varime. Vyvary &avy po
ktorych sa puriny vyltili, nepouzivame. Potraviny mozno potom udusiopie€, avSak bez
pikantnych prisad. Vyprazané jedla neodganie.

V prvy dei dnavého zachvatu odp@ame pacientom hladovku. Jesn6zu iba
suchare, susSienky, z ovocia jablka. Aby sa zvysyplavovanie kyseliny mivej z tela,
treba vypi’ dostaténe mnoZzstvo tekutirtaju, mineralnej vody, ovocnefdvy. Napoje mézu
byt sladené. \WalSich cioch podavame pacientovi miree jedla,'ahkd glycidovu stravu a
dostatok ovocia.

Po zachvate Zéname postupne podavdielkovinové jedla, ktoré sua pripravené na
cerstvom masle alebo na oleji. Postupne sa méZé yesené alebo dusené maso. Varenim sa
straca az 50 % purinov. Preto treba pri kazdejravipjedla najprv maso povériale vyvar
chorému nepodava

Vhodné potraviny a napoje
su zelenina, ovocie, mlieko, miie vyrobky, syry, vajcia, obilniny, zemiaky, ryzZa,
kava, ¢aj, kakao, alkalické mineralky. Tieto potraviny ekdatiny bul’ vébec neobsahuju

puriny, alebo iba v zanedb&it®m mnozstve. Kava&j obsahuju puriny rastlinného pévodu,
ale sa nemenia na kyselinu &ogU.
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V obmedzenom mnozstve mozno konzumovta

varené masa, hydinu, ryby, struky, strukoviny, &pterVo vémi obmedzenom
mnoZzstve mozno konzumavéuky, maslo, oleje, ulezané syry, z liehovin ilbeogdo 10°) a
lahké vina (vhodnejSie by vSak bolo Uplne ich obm@dZ uky hoci neobsahuju puriny,
zvySuju pohotovask zachvatu, preto ich treba obmetzi

Zakazané potraviny a napoje

st vnuatornosti (p&n, oblicky, brzlik, mozéek, @uca), masove \iazky, tazke
pacované jedla, silné masové polievky, divina, isgd Sproty, destilaty, viacstipvé piva,
tazké vina.

Tieto potraviny obsahuju z&@e mnoZstvo purinov, ktoré su hlavnym zdrojom
kyseliny m@ovej. Vymenované alkoholické napoje sice purinybsabuju, ale zakazuju sa
preto, Ze m6zu priamo vyvalainavy zachvat.

Pacientom, ktori sice nemaju dnu, ale opakovanersah zisuje ako jediny priznak
zvySena hladina kyseliny miovej v krvi, treba podavadiétu s obmedzenim purinovIvei
dosledne. Tito pacienti s izolovanou hyperurikémmuaju konzumowvialen vhodné potraviny
a napoje. Sprisnena diéta s obmedzenim purinovlgZith preto lebo nedostavaju nijaké
lieky. Na znizovanie hladiny kyseliny rmove] sa podavaju lieky iba pri jej vysokych
hladinach alebo ak sa objavi#alSie priznaky ochorenia, ako je napr. dnavy zéghva
poSkodenie obtiek a podobne.

Uvedena diéta sa zameriava
- na prijeméo najmenSieho obsahu purinov, aby sa znizil vonkdj®j kyseliny méovej,
- na obmedzenie tych latok, ktoré prispievaju katgmiu dnavého zachvatu,

- na obmedzenie latok, ktoré nepriaznivo ovply@ mechanizmus vyliovania kyseliny
mocovej z organizmu.
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Diéta v prevencii srdcovo cievnych choréb

Srdcovo cievne choroby su BsagtejSou ptinou smrti na celom svete. V naSej
republike zomiera na nasledky tychto choréb kazuyyclovek. Préinou je kérnatenie ciev
- ateroskleréza, ktora vedie k poruche organovmaéagrdca, mozgu, oblek a ciev na
dolnych koratinach.

Jednou z moznosti ako predchatisadcovo cievnym chorobam je racionalna strava
v tzv. protisklerotickej Uprave , ktoru treba dade&’ po cely Zivot. Jej hlavné zasady su
striedmos, pestros, jednoduchag kvalita a nie kvantita.

Délezité pri nej je

- obmedzt denny prijem nasytenych Ziidnych tukov a uprednosthprijem
nenasytenych rastlinnych tukov v potrave,

- obmedz prijem cukru (sacharozy),

- zvysi prijem vitaminu C a pektinov,

- prijima’ dostaténé mnoZzstvo tekutin,

- Obmedz v strave sh

Vhodné potraviny a napoje

Varené, dusené a grilované chudé méaséa (v davke ¥56dnej porcii)Dalej mlieko a
mliecne vyrobky z odstredeného mlieka, tvaroh, joguwizne acidofilne mlieka, pekarenske
vyrobky z tmavej muky, nealkoholické napoj&j( ¢aj s mliekom, biela kava, slab&ierna
kava, mineralka, s6da, voda, malo sladena malinowkencie, kompoty, zeleninové Salaty a
zeleninové prilohy.

Po kazdom hlavnom jedlezjeme jedno jalsko a vypijeme pohér malinovky (voda
s citronom). Pektiny spolu s vitaminom C zniZujolekterol prijaty potravou.

Denne pridavame 1-2 lyZice kvalitného rastlinnéiejaov ,surovom* stave do
niektorého z hotovych pokrmov, alebo zjeme 3 - &skych orechov. Zabezjme tak pre
organizmus dostatoy prijem nenasytenych mastnych kyselin.

Denne vypijeme 1 az 1,5 litra tekutin (voda, soomneralka,c¢aj, malo sladené
napoje), chranime tak organizmus pred ,zahustekiwi:

Nevhodné potraviny
Z jedalneho listka vyltujeme konzervy, preprazené tuky, dlho skladovaritraaté
tuky, umelé sladidla, opakovane zohrievané jedlaeteniny a zemiakov.

Obmedzujeme az vynechavame zo strawnéumaso, mastné vyrobky, udeniny,
Srahaku, kakao, tané syry, biele p@vo, zakusky, alkohol.
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Diéeta pri hyperlipoproteinémii

Hyperlipoproteinémia je ozwtianie pre skupinu ochoreni so zvySenym obsahom
tukovych latok v krvi. Prakticky ide o cholesteeotriacylglyceroly — neutralne tuky.

Charakteristika

Ak Vam u lekara zistili zvySené hodnoty moéZe sang o kombinovanu
dyslipoproteinémiu (vySSia hladina cholesterolu aroxe triacylglycerolov) alebo
hypertriacylglycerolémiu (vySSia hladina triacylggrolov), upravte si Zivotospravu! Je to
prvy a ntim nenahraditny krok k zniZeniu rizika srdcového infarktu, cieyrmozgovej
prihody alebo inych kardiovaskularnych komplikade dolezité, aby vaSa strava bola pestra
a vyvazena. Nie je to diéta na par dni! Je to cebdda Uprava stravovacich navykov.

Technologia pripravy pokrmov

Vysmazanie a fritovanie nie je vhodna pripravaiededla pripravujte na vode alebo
pecené v alobale bez tuku. Naopak do hotovych jedatapajte tekuté oleje. Na
zahugovanie pokrmov nepouZivajte smotanu, ale nditer’gu odtinenym alebo sojovym
mliekom. V strave preferujte Va surovej zeleniny a ovocia.

Vhodné a nevhodné druhy potravin

Mlieko a mlie¢ne vyrobky:konzumujte len odtinené alebo nizkotmé (jogurty, syry
s obsahom tuku do 30%). Pozor na bryndzu, zakysaskuvyrobené z plnotuého mlieka.
Maslo pouzivajte len vynintme, obsahuje V¥a cholesterolu. Nepouzivajte smotanu, ani
mliecne vyrobky obohatené smotanou.

Vajicka: vajesny Ztok obsahuje Vi@ cholesterolu. Nekonzumuijte viac ako 2 az 3
vajeiné Atky za tyzdé. Vajeiné bielka nie s obmedzené.

Chlieb a peéivo: vhodné su tmavé druhy chleba, celozrnné, obohaté&iéinou.
Takisto peivo z tmavej muky, grahamove rozky, sojové rozKgoensSpice.

Maso a masové vyrobkyynechajte zo stravy vSetky druhy mastného magsahédé
maso obsahuje tuky. Vhodné je kuracie adaocle maso. Konzumujte ho bez koze. Braxé
maso jedzte vynimme. Vylite zo stravy salamy, péarky, udeniny. Nejedzte vmatsti,
paStéty. Naopak zaftée si do jedalneho listka aspdrikrat do tyZzaa ryby, avSak nie
vysmazané. MézZete konzumavaj sardinky vo vlastnejtave alebo v oleji. Ak vSak mate
zarover zvysenu hladinu kyseliny ndovej, tmavé druhy masa ani sardinky nejedzte.

Ovocie a zeleninaprave ovocie a zelenina by malitbyo vaSom jedalnom listku
bohato zastlupené. Vhodné su vSetky druhy zelediasaf'te si do stravy brokolicu, cukety,
karfiol, strukoviny, papriky, paradajky. z ovoci@ pre vas vhodné hlavne menej sladké
druhy, grepy, jablka. Sladké druhy ovocia konzuegtmierou. Ovocie a zeleninu jedzte
denne!

Oleje a stuzené tukynajcennejSie su vo vaSej strave tekuté oleje panéi na
studeno. Obsahuju nenasytené mastné kyseliny, ktoggre organizmus dblezité. Tepelnou
Upravou sa vSak prave tieto znehodnotia. Nevysr®haj oleji. Olej pouZivajte na vhodné
jedla, na pripravu Salatov a podobne. Najvhodrnpejélivovy olej, ale mdZete pouZitvaj iné
druhy olejov.

Vyhybajte sa pouzivaniu stuzenych rastlinnych wik&tuzovanim rastlinnych tukov
sa tvoria trans-nenasytené formy mastnych kysélim.tepelné spracovanie nepouZivajte
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stuzené tuky vbbec. Olivovy olej obsahuje monoasgtené mastne kyseliny, ktoré su
najodolnejSie v& tepelnému spracovaniu. TakZe najvhodnejSie naltépspracovanie je
prave olivovy olej. Vysmazané jedla ale nepatriavédgho jedalrika.

Cestoviny a prilohy:mali by by v strave bohato zastupené. Vhodna je aj ryZza a
zemiaky. Ak méte nadvahu, kontrolujte si mnoZgixitoh!

Alkohol a nealkoholické napojenepite Ziadne alkoholické napojéiernu kavu pf
moZete, ale nie viac ako 2 aZ 3 $alky dentiaj mdZete pi bez obmedzenia, hlavne zeleny a
ovocny. Ovocnétiavy je vhodné riedivodou v pomer 1:1. Vhodné su nesladené mineralne
vody. Sladenym napojom sa vyhybajte. Dbajte naatasty prijem tekutin okolo 2 litrov
denne.

Orechy, semendakvéli obsahu nenasytenych mastnych kyselin a staggoprvkov je
vhodné zaradido stravy vlaSské orechy, stmécové semena, sezam. Menej vhodny je mak,
koks, burské orieSky. Solené a smazené burské&gnezkonzumujte vébec.

Muéniky a cukrovinky: meniky si mozete doprialen vynima@ne, bez Bahaky, bez
krémov, uprednostnite ovocné k&dd Cukrikomgokolade a najr6znejSim keksom a plnenym
napolitankam sa radsSej uplne vyhnite. Ak matetcaha sladké, vyberte si cerealn&iky
alebo ovocie.

Na zaver

Dodrziavajte zivotospravu bez l@uu na to¢i uzivate lieky upravujuce hladinu tukov
v krvi. Farmakologicka lieba diétu nenahradi. Veni dolezité je upravi si hmotnos! Pri
vysokej hodnote triacylglycerolov vas okrem kardiskularnych ochoreni ohrozuje aj zapal
podzaludkovej Pazy. Striedmou a vyvazenou stravou predidete torméprijemnému
ochoreniu. Ak mate nizku hladinu HDL cholesteraloplite si v strave nenasytené mastné
kyseliny a venujte dostatalasu pohybu.
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DIETA NA ZNIZENIE HLADIN TUKOV V KRVI
(upravena poda odpor(ania Eurépskej spolénosti pre ateroskler62u

Druh potravin

Odporu &ané potraviny

Potraviny
v obmedzenom mnozstve

Nevhodné potraviny

Akakol'vek cerstva aj mrazend
zelenina, vBmi vhodné su aj

Peiené zemiaky, alebo
hranolky pripravované na

Peiené zemiaky, alebo
zemiakové hranolky, chipsy,

ch

L

OVOCIE strukoviny: f_azﬂja, éo_éovica, odportanych olejoch zelenina smgiené na pevhodn)
ZELENINA hrach,, kukurica, zgmlgky tukE)ch.a oIeJocr] neznameho
STRUKOVINY |varene alebo @ené v Supke, zloZenia, solené zeleninové
akékdvek cerstvé alebo susené konzervy, kandizované ovocie
ovocie, konzervované ovocie
bez cukru
Celozrnny (tmavy) chlieb, Netuwné pe&ivo a mi&niky | Tu¢né peivo, lupaiky, briosky
ovsené vloky, Musli vyrobky, | pripravované z
PECIVO A vlévknin(,)vé ch_rvurr)ky, ovs_ené odporwenych rastlinnych
OBILNINY kaZa, plzkpvam(ve cestoviny, ) tukov
krehky chlieb, ryZa, celozrnné
vyrobky, dalamanky, pgvo
Z tmavej muky
Zelé, ovocna vodova zmrzlind, Smotanové zmrzliny, pudingy,
DEZERTY puding z odtineného mlieka, dezerty a om&y s pouzitim
ovocné Salaty masla alebo smotany
Hotové cukrarske vyrobky,
CUKRARSKE kol&e, torty,cokolada,
VYROBKY cukrovinky, koksové tinky,
maslové krémy
VlaSské orechy, lieskové Burské orieSky, pistaciové| KeSu orieSky, koksové orechy,
ORECHY P . PN
orechy, mandle, gené gasStanyorieSky slané orieSky
Voda,¢aj, prekvapkavana Alkohol, nizkoti&né Cokoladové napoje, irska kava
NAPOJE alebo instantna kava, nizkoka-éokolddové napoje varena kava, destilaty
lorické nealkoholické napoje
DRESINGY, Koreniny vSetkého druhu, Dresingy s nizkym Dosalanie, Salatové, smotanovg
KORENINY jogurtové dresingy obsahom tuku dresingy a majonéza
Znizit celkovud spotrebu tukov| Nenasytené rastlinné olej®laslo, mas, vypeeny tuk,
slnesnicovy, kukurény, palmovy olej, stuZzené margarin
séjovy hydrogenované tuky
TUKY Monosaturované oleje -
olivovy, repkovy
Margariny odvodené
Z tychto olejov
VSetky ryby grilované, varené Ryby vyprazané Ikry a mlieg, ryby vyprazané
v pare, Udené v odpor@&anom oleji v nevhodnom oleji, alebo tuku
RYBY Odstrant’ tu¢nd kozu
Vhodné su predovSetkym
treska, filé, oki, ¥uka, pstruh
Morka, kura, t€acina, kralik, |Uplne chudé, hovéadzie, |Kagica, hus, tiné bra¢ové
zverina, mlada jatacina chudéa Sunka, moravské | vnuatornosti, viditény tuk na
MASO Udené, jahacina bez loja | mase a Udeninach, parky, salamy,
(1x tyzdenne), hydinové | mleta faSirka, pastéty, koza z
udeniny hydiny
POLIEVKY Netwny vyvar, zeleninové Tuwené polievky a zahuevané
polievky zaprazkou alebo smotanou
Netwna zakysanka, Acidofiln¢ Polotwtné mlieko do 2% | Polotuné mlieko, suSené a
mlieko, Kefir, Biokys, netény | tuku, syry so znizenym kondenzované mlieko, smotanad
MLIE CNE tvaroh, syry s vimi nizkym obsahom tuku (do 30% | Sfahaka, smotanové jogurty,
VYROBKY obsahom tuku, jogurt s nizkymv suSine, napr. Eidam), 2 | syry nad 40% tukov v suSine

obsahom tuku (do1,5 %),

celé vajcia tyzdenne iba

vajeiny bielok

k priprave pokrmov

(napr. smotanové syry, Ementil

Primator)
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Dieta bezlepkova

Celiakia je choroba, ktora patri k chronickym pdréaim vyzivy. Je zapfinena tym, Ze
sliznica tenkéhaireva trvalo neznaSa lepok (glute-giadin), ktorynaahadza v pSefmej a
raznej muke, j@meni a vovse. Pri konzumovani stravy s obsahonkuledochadza
k poSkodeniu sliznice tenkéhweva, k znizeniu mnozstva traviacich enzymov, b &h
vymiznutiu. Nasledkom tychto zmien je porucha Jsénenia potravy sprevadzana
objemnymi mastnymi stolicami a neprospievaninvalia.

Celiakia sa zé&ina nafastejSie koncom prvého roka Zivotat@dtea mbze sa vSak zjavi
aj neskorsie.

Charakteristika

Po zvladnuti akutneho Stadia choroby treba déslethuZiavad tato diétu po cely
Zivot. Zo stravy treba vynechaSetky potraviny, ktoré obsahuju lepok. Potravingju by’
lahko straviténé a diéta energeticky plnohodnotnd, najméa v obdotgnzivneho rastu
dietata. Vyzivoveé davky su rovnaké ako u zdravych deyindtha treba len tie druhy muky,
ktoré obsahuju lepok.

Zakazané potraviny

Muka pSenina, razna, jamenna a vsetky potraviny, ktoré sa z nich vyralgellieb,
petivo, cestoviny, miniky, keksy, krupica, krupy, viky pSenéné, ovsené, famenne).
Okrem toho deti nemdzu jesozlicné konzervy, salamy, parky, cukrovinky (plnené ¢y,
cokoladu, cokoladové bonbony, pudingy v prasku, kupovanu zimuzlmliecne vyrobky,
napr. jogurty a tavené syry, Kee obsahuju muku, pripadne rénké zmesi, ktoré nie su bez
lepku. Prvé mesiace pbtalrady lekara vyneckiao stravy repny cukor- slatpravym elim
medom alebo Glukopurom.

Vhodné potraviny

Séja a vSetky vyrobky znej, ryza, ryzova mukakudaca, kukurtna mika
(maizena), kukutina krupica, kukutiné pukance, zemiaky, zemiakovy Skrob (solamyl), ako
aj bezlepkové polotovary a bezlepkové cestovingrésu zvlad oznaené. Podawamozno
sardinky, hork(tokoladu, tvrdé cukriky.

S dig'a’om treba pravidelne navstevevadbornu gastroenterologicki ambulanciu,
kde pravidelne sleduju zdravotny stavtdita. Pred zaradenim novej potraviny do jedalneho
listka digata sa trebaoradi’ s odbornym lekaromle to mimoriadne dblezité, lebo aj malé
mnoZstvo lepku mdéze poskddirevo.
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Diéta pri anémii z nedostatku zeleza

Anémia z nedostatku Zeleza patri medzi chorobygktmozno vyliéit.
Charakteristika

Jednou z podmienok uspesnejchig je spravne stravovanie, ktoré vychadza
z poznatku, Zze na normalnu tvorkiervenych krviniek a krvného farbiva je potrebny
dostat@ny prijem bielkovin, Zeleza, niektorych vitaminowrkplexu B, nama B 12,
kyseliny listovej, vitaminu C, ako aj spravne vgfivanie Zaluddnej ¥’avy.

Technoldgia pripravy pokrmov

Pri priprave jedla sa treba dfzzasady, Ze jedlo ma bghuwovo dobre upravené. Jes
sa ma v pravidelnych intervaloch a nikdy sa neplagje

Vhodné potraviny

Vitamin B 12 neobsahuje nijaka potravina rastlirmmpbfvodu. Najviac sa ho nachadza
v hovadzom i braiovom mase (najma v hovadzejc¢pai a obléke, v bra¥ovej pe&eni),

v sardinkach, skéoch, v mlieku a mlienych vyrobkoch.

Aj pri dostat@nom obsahu Zeleza v strave mo6zé wstrebavanie naruSené nevhodnou
skladbou potravin. Organizmus dokéaze najlepSie ivydelezo zo ZivéisSnych bielkovin.
Preto treba pri zostaveni jedélkea dba na vhodnu kombinaciu potravin.

VySSi obsah Zeleza v strave méze prgpientenzivnejSej krvotvorne a k doplneniu
zasob Zeleza v organizme.

Potraviny (v mnoZstve 100 g ) bohata na Zelezo:

Zelezo v mg
krv 30,20
brakova pe&en 18,00
slezina 13,80
kokosova moka 19,20
s6jova muka 13,00
mak 12,00
kakao 3,50
pecenova pastéta 8,70
brawové obliky 8,00
pazitka 8,00
Sosovica 7,40
fazu’a 6,90
sbja 6,50
hrach 4,70
chudé hovéadzie maso 3,30
Spenat 2,10
chlieb graham 2,40
hlavkovy Salat 0,50
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Diéta pri problémoch s prostatou

Prevencia adasné odhalenie ochorenia prostaty a jépleje dos dolezita.

Charakteristika

Zv&Sena prostata obsahuje bunky s nizSou hladinowziméZ je normalne. Preto sa
doporuiuje strava bohata na zinok a vitamin E.

Vhodné potraviny

Odpor&aju sa potraviny bohaté nainok obilniny, maso, orechy a semena
(tekvicové), jedla z cibule. Popri potravinach $éty obsahom zinku odpafdju sa aj
potraviny svitaminom E ktoré poésobia protizapalovo: celozrnnd muka aobky z nej,
rastlinny olej, s6ja, fadia, brokolica, Spenat, rukiovy kel, kapusta, mrkva, zelatervena
repa, mata, kukurica, véka, chlieb, maslo, syry, olej z obilnych dtbv, listova zelenina.
Délezita je latka lykopen, najdeme ju vdiapch. Muzi by mali jes mnoho strukovin a
cesnaku. Dobré su napriklad i pivovarské kvasmiddi bbsahu rastlinnej bielkoviny.

Ako prevencia karcindbmu jeciinna aj Zraldia chrupavka. Jejdinky blokuja vznik
novych ciev.
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Diéeta pri paleni zahy

Pod’a Statistik trpi dennym palenim zahy (pyrosou) BD% obyvatbstva.
K najcastejSim priznakom patri Vi neprijemného pocitu pélenia za hrudnout&os
i vyrazne slinenie, pocity cudzieho telesa v krikeba s'azené a bolestivé prithnie, d'alej
chrapot a zapaly hltanu.

K palivému pocitu v zalddku a hrudniku dochadza ripgde, Ze kyselina
chlorovodikova, ktora mé v Zaludku za ulohu tftgwotravu stapa hore do pazeraka a drazdi
citlivé tkanivo.

Charakteristika

Tento problém ide ruka vruke s prejedanim a ibinez Malo sa pohybujeme,
v potrave prijimame J#&é mnozstvo farbiva a konzedrgych cinidiel, jeme mnoho
Zivocisneho tuku a malo vldkniny a mineréalov.
Nevhodné potraviny

Neodporéda sa ocot a nakladané uhorky, bietervené vino, kysnuté peo.

Vhodné potraviny

Odpori¢a sa denne zjésmisku zeleninového Salatu, ktorého zakladom sirkyho
Z napojov pi’ surovy jabtny ocot s vodou. Pélenie zahy odstranime aj zjedéni 3 mandli.
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