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Vybér a slozeni stravy by se mély fidit chuti a toleranci pacienta. Zruste zbyte¢na omezeni i diety.

Dodrzujte pouze diety doporucené Iékarem/nutri¢nim terapeutem (bezlepkova, diabeticka a
jiné). Zcela nevhodné jsou hladovky, pUsty, redukéni diety, piti pouze ovocno-zeleninovych $tav,
omezeni prijmu masa, ¢i ndhla zména stravovacich navykud ve snaze splnit veskera doporuceni
zdravé vyzivy. Strava by méla byt pestra a obsahovat vSechny Ziviny, tzn. sacharidy, bilkoviny, tuky,
dale také mineralni latky, vitaminy a stopové prvky.

TIPY PRO NAVYSENI PRiJMU

e SnaZte se zvySit pfijem kvalitnich bilkovin (libové ¢ Neodkladejte snidani, zacnéte s pfijmem stravy
maso, ryby, mlééné vyrobky, vejce). hned rano.
e Uprfednosthujte jidla energeticky bohata s malym e SnaZte se zabranit vypadkdam v pFijmu stravy, nebo
objemem. Nevybirejte nizkotu¢né a ,light” vyrobky. je snizit na minimum tim, Ze budete mit po ruce vzdy
¢ Dle vlastni tolerance volte: plnotu¢né mlécné vyrobky, jidlo vhodné k rychlé svaciné.
do pokrm pridejte maslo, olivovy olej, smetanu, e Jezte v klidu, nespéchejte, dbejte na pfijemné
zarazujte ofechova masla, ofechy, suSené ovoce, med, prostfedi pfi stolovani a na atraktivni vzhled jidla.
dzem apod. e Vadi-li Vam pachy teplé stravy, nepobyvejte v kuchyni
e Pokud nemate chut na maso, nahradte jej jinymi pfi vafeni a vétrejte v mistnosti.
zdroji bilkovin. ¢ Pijte pravidelnég, ale ne v dobé pfijmu stravy, pijte
¢ Jezte kdykoliv béhem dne, nemusite dodrZovat mezi jidly nebo azZ po jidle.
pevny ¢asovy harmonogram. e SnaZte se mit kazdy den fyzickou a duSevni innost,
¢ Jezte minimalné 6x denné, nevynechavejte svaciny pomUlze Vam to zlepsit chut k jidlu.

ani druhé vecere.
PROC MYSLET NA DOSTATECNY PRIJEM BiLKOVIN?

Pro podporu narlstu/udrzeni svalové hmoty je potfeba myslet obzvlasté na dostatecny prisun energie a
bilkovin, ktery je vhodné spoijit s pfiméfenou pohybovou aktivitou.

BILKOVINY
* slouzi k udrzeni svalové hmoty » pomahaji télu zvliadnout naroénou 1é¢bu
* slouZi jako stavebni latky pfi hojeni  jsou dilezité pro spravnou funkci imunitniho systému

Optimalni pfijem pro zdravého dospélého clovéka je 0,8 g/kg/den. U nékterych onemocnéni se potfeba
bilkovin zvySuje az na dvojnasobné mnozstvi. Bilkoviny nelze nahradit jinou Zivinou. V pfipadé
nedostatecného prijmu bilkovin stravou saha télo do svych svalovych zasob.

D *en4 denni davk 100 g masa NENI 100 g bilkovin
Télesna hmotnost [l ©°POryucena aennidavka JAK VYPADA 20 G BiLKOVIN? (1 PORCE)
bilkovin pfi nemoci

e 100 g libového masa

e 3vejce

e 500 g bilého jogurtu

e 75 gtvrdého syra

e 200 g tvarohu/feckého jogurtu

e 600 ml mléka

e 100 g Sunky nejvy3si jakosti (s vysokym obsahem masa)
e 100 g ryby

e 1 ks proteinového sippingu

Ztrata svalové hmoty je obzvlasté nebezpecna.
Ubytek svalové tk&né vede ke sniZeni svalové sily a vyskytu nezadoucich komplikaci! Nasledna obnova
svalové hmoty je dlouhodoby a naro¢ny proces u pacientl vSech vékovych kategorii.

ZUSTANTE AKTIVNI

Pokud Vam pohyb cini problém, pokuste se zachovat alesponh minimalni prirozeny pohyb (napf. prochazky,
chlize do schod(, posilovani s ¢cinkami apod.).
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Q VYBER POTRAVIN

Vejce

Maso, masné vyrobky, ryby:

e pro télo velmi dobfe vyuZitelny zdroj bilkovin

» vybirdme libova, kvalitni masa (dribezi, kralici, veprové,
hoveézi), ryby tu¢né i libové

e uzeniny libové s vysokym obsahem masa - nejvyssi jakosti
(Sunka)

pro télo velmi dobfe vyuZitelny zdroj bilkovin
Ize pridat do pomazének, salatl, omacek, polévek, Spenatu,
do pudinku/tvarohu, do krém

Smakoun

LuSténiny

Miéko, mlécné vyrobky: .
¢ vysoky obsah bilkovin (tvrdy syr a tvaroh)

e tvaroh - do pomazanek, mixovany s ovocem, k téstovinam,
kombinovat s pudinkem, doplnit k obilnym kaSim

Ci palacinkam

tvrdy syr - zapéct s masem, pfidat k pfiloham (vmichat

k zeleninovému nebo bramborovému pyré/kasi), doplnit
zeleninové pokrmy (Eidam, tvartizky, mozarella, Madeland aj.)
cottage, skyr, Fecky jogurt, proteinovy pudink apod. - pfidat
do mlécnych napojd/koktejlli, zamichat do ovoce

(o)

dobry zdroj rostlinnych bilkovin, pokud jsou dobfe
tolerovany, zafadit nejméné 2x tydné

Cocka, fazole, hrach, cizrna, soja (v¢. tofu)

do polévek, nakypU, salatd, pomazanek, kasi, zapecenych
téstovin apod.

fechy, olejnata semena
zdroj bilkovin a tuku rostlinného plvodu
nutné dbat na jejich Cerstvost - ofechy mohou byt zdrojem
plisni
orechy - do peciva, moucnik(, kasi, k ovoci, do salatd
ofechova masla - dle slozeni bez pridaného tuku, soli a
cukru - zamichat do obilnych kasi, mou¢nik(, smoothie, do
omacek
olejnatd semena - do salatu, polévky

POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM ENERGIE V MALEM OBJEMU

Méslo
pridavat do polévek, do bramborové kaSe a omacek,
k varené zeleniné

Rostlinny olej
e na pripravu pokrma, do hotovych pokrm0 a do polévek,
olivovy olej na studenou kuchyni - do salatl

Smetanové syry

na pecivo, pridat k zeleniné, do omacek, do polévek
nebo bramborové kase

Med, dZem
e na pecivo, pridat k mlé¢nym vyrobk{m

SuSené ovoce, ofechy, olejnata semena

Majonéza
e dresinky, omacky, zalivky

Smetana, Slehacka, plnotucné mléko, suSené mléko,

zakysana smetana

o k pripravé moucnikd, livancd, pudink(, kakaa nebo
horké cokolady, na Cerstvé ovoce, do kavy

e do omacek, bramborové kase, polévek

e do jogurtu, tvarohu, k pripravé moucnikd, nakypt

nebo ovocnych salatd

Ostatni potraviny

c¢okolada
avokado

(‘ SIPPING

= |ék pro vase télo

Sipping = tekuta vyZiva

e V pfipadé, Ze nejste schopni pFijimat dostatecné
mnoZstvi stravy (podvyZziva, onkologicky nemocni,
starSi pacienti), je vhodné vyzivu podpofit zafazenim
tekuté klinické vyzZivy, ktera je urcena k popijeni,
tzv. sipping. Tyto pFipravky maji pfesné definované
sloZeni, v malém objemu obsahuji v optimalnim
poméru vSechny potfebné ziviny. Jsou zdrojem bilkovin,
tukd, vitaminG, mineralnich latek - v rGzném poméru
dle druhu pfipravku. ZaFazeni sippingu lze pFirovnat
k uZivani Iékt, pokud je uzivan dle doporuceni, mlze
vyznamné ovlivnit pribéh onemocnéni.

Dle potfeby lze volit pfipravky vysokoproteinové,
vysokoenergetické, bez tuku, s obsahem omega-3
mastnych kyselin nebo ve formé krému.

Na trhu také existuji specialni vyZivové dopliky
(modularni dietetika), které obsahuji pouze jednu Zivinu
(napf. Cista bilkovina), kterou Ize vyuzit k obohaceni
stravy.

Vhodny druh vyZivy (sipping, modulova dietetika) Vam
doporudi nutri¢ni terapeut ¢&i IékaF, tuto vyZivu lze volné
zakoupit v [ékarné. (U nemocnych s téZkou podvyZzivou
stav pacienta posoudi |ékar v nutri¢ni ambulanci, a dle
svého uvazeni prfedepiSe vhodny druh sippingu.)

ZASADY UZiVANI SIPPINGU

Jedna se o vyZivu, ktera je poddvana NAVIC k béZné stravé

Lze konzumovat kdykoliv béhem dne dle potfeby

(i v noci).

Popijejte dle vlastni tolerance. Doporuc€ujeme sipping
rozdélit do nékolika davek. Pfi nesnasenlivosti
uzivejte po douscich, ¢i polévkovych IZicich (15 ml).
Pokud netolerujete urcity druh vyzivy nebo jeji pfichut,
vyzkousSejte jiné druhy, je mozné vyzkousSet i neutralni
pripravky.

PFipravky tekuté vyZivy Ize konzumovat pFi pokojové
teploté, vychlazené, zmrazené, nebo mirné zahraté
(do 50° Q).

Recepty s pouzZitim sippingu

e https://www.nutridrink.cz/docs/nutridrink-kucharka.pdf

Kontakty
Telefon: 461 655 159
www.nempk.cz

e Mohou byt zakomponovany do pokrmu. Nemély by se
varit, aby nedoslo ke snizeni kvality obsazenych Zivin.
Lze je rozmixovat napf. s ovocem, marmeladou,
kakaem, jogurtem, tvarohem - pfipravit koktejl,
pripravek Ize pfimichat ke kasim, k pudinku, do mléka,
do kavy. Pripravek s neutralni pfichuti Ize pfidat do
smetanovych polévek, omacek, bramborové kase,
anebo pouZit na vyrobu domaci zmrzliny.

e Ucinnou davkou jsou obvykle 2 kusy denné.

https://portal.med.muni.cz/download.php?fid=1140 (strana 53-94)
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