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Zlu¢nikova dieta - co jist a jaké recepty varit?

Mozna si fikate, ze se vas zluénikova dieta netyka. Zluénikovou dietu je
ale treba dodrzovat nejen po operaci zlucniku nebo pri prokazané
pritomnosti...

Zluénikovou dietu musi dodrzovat kazdy, kdo podstoupil operaci zlu¢niku, jejimi zasadami
by se ale méli ridit vsichni, které zlucnik obcas potrapi nebo maji problémy s travenim
nékterych druhti potravin. Zlu¢nikova dieta je totiz nejlepsi prevenci proti zlu¢nikovym
kolikam a tvorbé kament. V nasem c¢lanku zjistite, co béhem ni muzete a nesmite jist a na
konci najdete i recepty pri zlucnikové dieté.

Zlu¢nikova dieta a kdy ji dodrzovat

Mozna si ikéte, Ze se vas Zluénikova dieta netyka. Zlu¢nikovou dietu je ale tfeba dodrZovat nejen
po operaci zlu¢niku nebo pri prokdzané pritomnosti zluCovych kament. Zlu¢nikova dieta vam
udéla dobre i tehdy, pokud se u vas projevuje néktery z nasledujicich priznaku:

e Po jidle casto pocitujete nevolnost.

e Boli vas bricho zejména po mastném a tuc¢ném jidle.

o Spatné travite pe¢ivo, mlééné vyrobky a orechy.

* Po jidle vas Casto pali zaha.

« Vase stolice je pomald nebo dokonce nazelenald a mastna.

Pokud se u vés néktery z priznaka objevuje, pravdépodobné vas zlu¢nik vola o pomoc. Diky
dodrzovani diety muzete predejit horsim nasledkiam.



Zlucnikova dieta a jeji zakazy

Zluénikova dieta se v podstaté piili$ nelisi od béZného zdravého stravovani, jen navic dirazné
zakazuje nékteré druhy potravin a zpusoby jejich Gpravy. Pri dodrzovani diety je tfeba pamatovat
na to, ze kazdy reaguje na problémy se zluénikem jinak a jidlo, které nékomu nedéla dobre, muze byt
pro druhého bez problému. Proto se snazte k dieté pristupovat do urcité miry individualné a
pokud vam nékteré povolené potraviny vadi, radéji je nejezte. Jaké jsou hlavni zasady a zakazy
pri zlucnikové dieté?

=]
1. Jezte a pijte pravidelné

Snazte se jist pravidelné, nejlépe vzdy mensi porce po trech hodinach. Hladovéni i prejidani
totiz zlu¢nik mize podrazdit. Zaroven dodrzujte pravidelny pitny rezim, ktery je ke zdravému
fungovani traveni nezbytny.

2. Zadny cholesterol a tuk

Brante se vysokému cholesterolu a na minimum omezte prijem tuku. Zejména se vyhybejte
nasycenym zivociSnym tukum, ze kterych v jatrech cholesterol vznika. Co na vas dietni jidelnicek
rozhodné nepatri? Maslo, sadlo, vejce, tu¢na masa a vyrobky z nich jako napriklad bucek,
slanina, Skvarky, pastiky, uzeniny, dale tu¢né mlécné vyrobky vcetné smetany, smetanovych
jogurtii a tuénych syru. Zluénikova dieta povoluje maximalni mnozstvi 30 g tuku na den (podle
hmotnosti téla i vaznosti problému).

3. Zadna mastna jidla

Prepaleny tuk je pro nemocny zlu¢nik katastrofou. Rozhodné se proto vyhybejte smazenym
jidlum a pri pripravé pokrml pouzivejte minimum oleje. Volte radéji jiné druhy pripravy jidla,
nabizi se vareni, duSeni nebo peceni. Pripravované jidlo opékejte na sucho.

4. Z4dna nadymava jidla

Vyvarujte se vSech lusténin a nékterych druhu zeleniny - konkrétné nesmite jist zeli, kapustu,
cibuli, cesnek a papriku. Dobre vdam neudéld ani Cerstvé pecivo nebo vyrobky z kynutého
tésta.

5. Zadné sladkosti

Jako kazdd jina dieta i zlucnikovéa dieta zakazuje sladkosti a zakusky vSech druhu, od susenek
pres cokolady az po dorty.

Dalsi zakazy

Rozhodné nepouzivejte ostra koreni a omacky, z jidelnicku vynechejte i horcici, koreni a ze
zacatku radéji i drazdivé bylinky. Vyhybejte se perlivym napojum, alkoholu a kavé.
Nedoporucuje se konzumace uzenych ryb, sardinek, lososa, kaviaru, maku nebo orechu. Ovoce
obecné zakéazano neni, nékterym ovocnym druhim se ale vyhybejte, nejsou vhodné napr. datle,
fiky, meloun, rybiz, ostruziny, maliny, Svestky, hrusky, kokos nebo jablka se slupkou.
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Co jist muzete?

Rikéte si, co vlastné mate jist, kdyZ je témér vSe zakazano? Je pravda, Ze zakazi ma zluénikova
dieta hodné, ale nebojte se, ani tak nemusi byt vase strava o nic ochuzena. Jen se nad tim, co
jite, musite vice zamyslet, zapojit kreativitu a naucit se nové recepty.

Libové maso

Doprat si muzete libova masa, tedy kureci, kruti, krali¢i a netu¢né hovézi a teleci. Doprat si
muzete i netu¢né druhy ryb. Uzeninam se vyhybejte, ale doprat si muzete kvalitni Sunku.

Tuky

Jak uz jsme zminovali vyse, tuky jsou béhem Zlu¢nikové diety vas nepritel cCislo jedna. V malém
mnozstvi (do 30 g na den) a vhodné tpravé si ale muzete doprat olivovy olej nebo margariny. Do
jidelnicku muzete zaradit i netu¢né mlécné vyrobky - nizkotu¢né mléko, jogurty se snizenym
mnozstvim tuku, netucny tvaroh nebo méné tucné syry bez pikantnich prichuti. Vzdy ale
zalezi, jak vase télo na konkrétni potravinu reaguje. Myslete pritom na to, Ze prvni mésice zluc¢nikové
diety by mély byt opravdu striktni.

Pecivo a obiloviny

Muzete jist béZné pecivo, ale pokud vam po Cerstvém pecivu nebude dobre, radéji se mu vyhybejte.
Vhodny pro véas je i toustovy chléb, détské piskoty a suchary. Zlu¢nikova dieta také umoziuje
doprét si ryzi a ovesné nebo jahlové kase bez seminek.

Ovoce a zelenina

Zelenina, ktera neni zakazana, je povolena. V adekvatnim mnozstvi muzete pripravovat pokrmy
napriklad z mrkve, celeru, petrzele, cukety, listovych salatu a brambor. Pro ovoce plati to
samé, doprat si muzete jablko bez slupky, banany, broskve, merunky... Myslete na to, ze
zelenina a ovoce by nemélo nadymat a nemélo by obsahovat zadné drazdivé Casti (slupky, zrnicka,
seminka).

Recepty pri zlucnikoveé dieté

Které potraviny muzete jist, uz vite. Co si ale mate dat na obéd ¢i veceri? Jak jidla si umoziuje
pripravit zlu¢nikova dieta? Inspirujte se v naSem vzorovém jidelnicku, ktery si muzete sami
ruzné obmeénovat. Uvidite, Ze vareni pri zlu¢nikové dieté neni nijak slozité, a nakonec si vyborné
pochutnate.

Snidane

Snidané béhem zlucnikové diety se pravdépodobné tolik nebudou liSit od snidani, na které jste
zvykli. Co si muzete napriklad doprat?

e pecivo s vhodnou prilohou (marmelada, libova sunka, pomazanka z tvarohu, netucny
Syr)

 ovesnou Ci jahlovou kasi bez seminek

¢ domaci presnidavku

* nizkotucny tvaroh



Svacina

Nezapominejte na pravidelny rezim a rozhodné nevynechavejte svacinu. Na dopoledni svacinku se
hodi ovoce, doplnit ho mizete piskoty. Na odpoledni svacinu si zase naopak muzete dat zeleninu
ve formé lehkého salatku nebo tvaroh.

Obeéd a vecere

Pokrmy k obédu i veceri se prili$ nelisi, proto je uvadime spolec¢né. Idealni je kombinace libového
masa a zeleniny, ryze nebo zeleninovych vyvaru bez tuku.

e Pstruh vareny na pare s bramborami bez tuku

e Dusené krali¢i maso s ryzi

e Dusena kureci prsa se zeleninovym salatem

e Rizoto s krutim masem a mrkvi

 Kure na korenové zeleniné s ryzi

Kruti platek s bramborem

Spagety s rajéatovou omackou a kousky kureciho masa
Zeleninovy vyvar bez tuku

 Kureci vyvar bez tuku

Varené hovézi maso s bramborem

Vyzkousejte tyto recepty pri Zlucnikoveé dieté
Kruti platek s bramborem

Ingredience:

« Kruti platky
e Brambory

Kruti platky naklepejte a osolte. Kruti platky opékejte na suché panvi do zlatova. Je dobré pouzit
grilovaci panev, ke které se maso bude méné pripékat. Maso podavejte s varenymi bramborami
bez slupky.

Kure na korenové zelenine s ryzi

Ingredience:

e 1 mensi celer

2 stredné velké petrzele
1 mrkev

e 4 kureci prsa

* Ryze

e Sil

VSechnu zeleninu nakrijejte na kostiCky velké dle vaseho uvazeni. Rozprostrete vse do pekace.
VSe posolte a promichejte. Na mrizce v horni ¢asti trouby pecte asi 30 minut na 180 °C. Mezitim si
pripravte maso - lehce naklepejte a osolte. Zeleninu promichejte, maso na ni polozte a pecte dalsi
pul hodiny. Kure se zeleninou podavejte s uvarenou ryzi.



