Spriavnou technolégiou pripravy pokrmov
zlepSime moiZnost trdvenia a vstrebdvania
Jednotlivych zloZiek potravy. PouZivame len kvalitné
suroviny. Miso varime, dusime, pelieme alebo
grilujeme. Odporii&a sa tastejiie takto pripravené
miso zomliet. Nikdy nepoddvame vyprdZané miso,
ktoré patri k fazko strdviteInym pokrmom. Zeleninu
poddvame varenu alebo duseni. Surové ovocné
§tavy nepoddvame, mozZno v3ak priddvaf napriklad
citrénovi §tavu do hotovych pokrmov.

Pri zahusfovani privarkov praZzime miku nasucho
a tuk priddvame do hotovej zdprazky. Vhodnejdia je
zdtrepka so srvdtkou ako so smotanou. Plnotuéné
syry, majonézové 3aldty a konzervy z jeddlneho
listka vyli¢ime. Podobne neodporidame Zerstvé
kysnuté pelivo a mastné miéniky. Vhodné je
pi¥kétové cesto, jemné pedivo s tvarohom, keksy,
obilninové kale.

Nezahlidajmé, Ze niekto znd3a len uréité potraviny,
ainé nie; prispésobujeme preto jeddlny listok svojim
skdisenostiam, ktoré viak zapadaji do rdmeca
uvedenych poznatkov modernej dietetiky.
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v nedostatoénom mnoZstve. Na druhej strane viak
diétne priestupky (ako spotreba nadmerného &i
neprimeraného mnoZstva aj hygienicky vhodnej
potravy) mozu viest k hnatkdm. Byva to pri prefaieni
Zalido&no-érevného dstrojenstva tukmi, alkoholom,
ale i potravinami bohatymi na celulézu - buni&inu.

Chori na érevné choroby, ktoré sa prejavuji
najéastejSie hnafkami, musia dodriiaval urtité
pravidld Zivotosprdvy:

V akitnom 3tddiu dodrZiavat pokoj na 16Zku a 24
hodin nejest, prijimat v tomto &ase len tekutiny,
najeastejdie slaby rusky Zaj, pripadne minerdlky.
Diétne lieZenie spoéiva spodiatku v prisne 3etriacej
diéte. Poddvajui sa odvary z ryZe, ovsenych vloéiek,
jemnych krip, zeleninové vyvary. Postupne sa
priddvaji Tahko strdvitelné biele mis4, acidofilné
mlieéne vyrobky, kefir, podla znd3anlivosti trochu
jogurtu alebo smotany. Velmi vhodny je tvaroh,
najlepiie pripravovany doma. NavySe pri jeho
priprave ziskame srvdtku, ktord je velmi vhodnym
a zdravym ndpojom pri ochoreniach &revného
ustrojenstva.

Priblizne od 5. - 7. dia je pacient pri
nekomplikovanych hnackédch schopny prejst na
normélnu alebo volnejdiu Setriacu stravu. Pri akitne
prebichajicich poruchdch, ktoré nemaji sklon
k opakovaniu sa, moZe postihnuty jedinec postupne
prejst od 8. - 10. diia na potravu, na ktori bol
privyknuty. Iné si viak podmienky stravovania tych
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Zvylenou €innosfou tenkého alebo hrubéh &reva
dochddza k Zastejiiemu vyprédzdfiovaniu stolice a
vznikaji hnadky. Hnadka méZe mat rézne pridiny.
NajbeZnejie pre pacienta sdi hna&ky vyvolané
Erevnymi infekciami 4 zdpalmi. Ide napr. o tyfus,
paratyfus, choleru, ale i otravu potravou, ktor4 je
infikovand stafylokokovymi baktériami a ich toxinmi
a mbZe viest k tazkym hnagkdm spojenym s celkovymi
priznakmi vdZneho ochorenia.

V detskom i dospelom veku sa stretdvame
s ¢&revnymi chorobami spésobenymi rdéznymi
parazitmi. Pri¢inou hna&iek a mdlokrvnosti m6zu byt
napriklad Eervy (fudovo hlisty). Rézne operdcie na
Zalido&no-&revnom tstrojenstve byvaji &asto spojené
s hna¢kami a vedi k poruche vstrebdvania réznych
Zivin, vyusfuji do tzv, ujmovych stavov, &m
rozumieme podvyZivu, ktord sprevddzaju aj priznaky

z nedostatku  vitaminov, najmid vitaminov
rozpustnych v tukoch. Tie pacientom oby&ajne
v strave chybaji, alebo sui  vstrebdvané

0s6b, ktorych faikosti si udrZiavané chronickymi
chorobami  Zalidka, &revného strojenstva,
podZalidkovej ilazy (pankreasu), pripadne
ochoreniami Zl&nika a pod. U tych usmeriiuje
zdkladnu lieébu a Zivotosprdvu oetrujiici lekdr. Platia
viak zdkladné pravidld pre sprdvnu lieCebnii vyZivu,
ktoré si spolo&né pre vietky zdihavé hnadkové
ochorenia:

1. Strava ma by( l'ahko straviteInd; ma obsahovaf o
najmenej nestravitelnych zvy3kov.

2. Musi byt biologicky plnohodnotnd, pravidelne
prijimand a rozdelend do 5-tich dennych jedil.

3. Technolégia pripravy stravy musi zodpovedaf
modernym poeznatkom dietetickej lietby
a reSpektovaf predchiadzajice body.

Stravitelnost sfaiuji predovietkym tuky.
Z tukov su najlepdie strédviteIné &erstvé maslo a
rastlinné oleje. Priddvame ich do hotovych pokrmov.
Vyprdzany tuk je najnevhodnej3i. Nevhodné je tu&né
miso, lebo je taZlie strdviteIné neZ chudé.
O strdvitelnosti médsa v3ak rozhoduje aj obsah
vizivovych vldkien. Cim je miso mladSie, tym
obsahuje menej viziva a tym je strdviteInejdie.

StrdviteInosf zdvisi od obsahu bunifiny, ktorej je
najviac v zelenine. Cim je zelenina mladgia, tym
obsahuje menej bunidiny, menej drdZdi mechanicky
sliznicu &reva a tym je aj stravitelnejdia. Velmi tazko
strdviteIny je najmai kel, kapusta, huby, strukoviny,
ale i ovocie so Jupkou a &ierny chlieb.



