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V odborné literatufe se uvadi, zZze vyziva je
nejvyznamnéjsim faktorem zevniho prostiedi ktery
ovliviuje zdravi Clovéka a nasledné jeho délku a to az
ze 40 %.

Vyziva je zakladni podminkou zivota, zajiStuje béh
vSech metabolickych procesu, které probihaji v zivém

organismu.

Plsobi jako faktor pozitivni, ale i jako faktor negativni.



lZdravotni rizika z potravin

Poradi podle odborniku

- VyZiva (slozeni stravy)

Kontaminace potravin mikroorganizmy a jejich toxiny

Prirodni toxické latky

Chemické kontaminanty

Potravinafska aditiva (Latky pfidatné, ,E%)

Néktefi autofi uvadéji na 1. misté mikrobialni riziko
Nékdy byvaji zarazeny enviromentalni kontaminanty

(S;isto) W j\l\ %]




Poradi podle neodborniku

« Chemické kontaminanty

- Potravinarska aditiva (Latky pfidatné ,E®)

- Kontaminace potravin mikroorganizmy a jejich toxiny
« Vyziva (slozeni stravy)

- Pfirodni toxické latky




| ZDRAVA 13

Vyzivova doporuceni Spolecnosti pro vyzivu

Nejsou nezdraveé potraviny, ale
nezdrava jsou jejich mnozstvi.
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ZDRAVA 13

. Udrzujte si pfimerenou stalou telesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5 - 25,0) kg/m2
a obvodem pasu pod 94 cm u muzli a pod 80 cm u Zen.

. Denné se pohybujte alespon 30 minut nap¥. rychlou chuzi nebo cvicenim.

. Jezte pestrou stravu, rozdelenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

. Konzumuijte dostateCné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denne alespon 400 g

(zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdelené do vice porci; obCas konzumujte mala mnozstvi

orechd.




ZDRAVA 13

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecCivo, nejlépe celozrnné, testoviny, ryzi) nebo
brambory nejvyse 4x denne, nezapominejte na lusteniny (alespon 1x tydne).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne.

7. Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné

polotucné a nizkotucné.




ZDRAVA 13

8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné
masné a mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pripravé pokrmd.
Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivoCisné rostlinnymi oleji a tuky.

9. Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napojl, sladkosti, kompotl a

zmrzliny.




ZDRAVA 13

10. Omezuijte prijem kuchyriské soli a potravin s vySsim obsahem soli (chipsy, solené
tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), neprisolujte hotové pokrmy.

11. Pfedchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pfripravé pokrmu; pfi tepelném zpracovani davejte prednost

Setrnym zpusoblm, omezte smazeni a grilovani.
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ZDRAVA 13

12. Nezapominejte na pitny rezim, denne vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, mineralni
vody, slaby ¢aj, ovocné ¢aje a Stavy, nejlépe neslazené).
13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni pfijem alkoholu 20 g (200 ml

vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny).
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Doplneni pro seniory
1. U starSich osob se toleruje (je i prospésna) vyssi hmotnost - do BMI 27 - 28.
2. Pohyb je dllezity i u starSich osob. Ve stéafi se vétSinou mnozstvi pohybu snizuje, a proto je

nutné snizit energeticky pfijem. Vyrazné omezeni pfijmu potravy neni dobré, protoze se

nezajisti dostatecny pfrijem zivin.

3. Vzhledem k ¢astym problémdm s kousanim, je nutné konzumovat mékké druhy a ovoce a

zeleninu tepelné upravené.

4. Vzhledem k tomu, Ze starSi lidé hufe snaseji vliakninu, je 1épe preferovat pecivo z tmavych

mouk nez pecivo celozrnné.
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Doplneni pro seniory
5. U rybich vyrobkl pozor na vysoky obsah soli.
6. Konzumace mléka a mlé¢nych vyrobku je dulezita, protoze se stoupajicim vékem klesa

schopnost vyuzivat vapnik, a proto je nutna konzumace vyssich mnozstvi. MIéko a mlécné

vyrobky jsou bohatym zdrojem vapniku o vysoké vyuzitelnosti.
7. U starSich lidi je dulezité mirné omezit konzumaci tuku a davat pfednost tukim rostlinnym.
8. Cukr je pouze zdrojem energie, kterou starsi Clovek vydava omezene, a proto omezeni cukru je

dulezité. V pfipadé neschopnosti odfici si velké mnozstvi sladkych potravin a pokrmu, je dobré

pouzit nahradni sladidla.
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Doplneni pro seniory

9. Omezeni pfijmu soli je u starSich lidi velmi dudlezité. Vzhledem k tomu, Ze intenzita vnimani
chuti se starim klesa, je nutné pokrmy dochutit jinak, zejména pouzitim bylin a kofeni (pokud

je snaseno).

10. Imunita je ve stari snizena, a proto dodrzovani spravné hygienické praxe je u pripravy

pokrmu pro starsi lidi obzvlasté dalezité.

11. Se starnutim organizmu se vytraci pocit zizné. Je nutné dbat na pitny rezim. Za normalnich

klimatickych podminek vypit doporucované mnozstvi tekutin.

12. Konzumace alkoholu u starsich lidi by méla byt velmi umirnéna.
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Doplneni pro seniory

Ve stafi nelze doporucit vegansky zplsob stravovani, protoze Ize velmi obtizné
naplnit doporucenou davku vapniku, zeleza, bilkovin a zejména vitaminu B12.
Vitamin B12 se v potravinach rostlinného ptvodu nevyskytuje a je nutné ho
dodavat doplnky stravy. Nejlepsim zdrojem vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky
a zeleza vnitfnosti, maso (nejbohatsi na dobre vyuzitelné zelezo je maso hovezi),
masné vyrobky a vejce. Prijem bilkovin ve stari by mél byt dostatecny a rostlinna

strava neposkytuje plnohodnotné bilkoviny.
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Doplneni pro seniory

Vejce jiz nejsou povazovana za tak rizikovou potravinu jako drive (je to jediné
vyzivové doporuceni, kieré se zmeénilo v posledni dobé). Pro zdravé osoby
se toleruje 1- 2 vejce denne. | ve stari se rozumna konzumace vajec toleruje,
protoze obsahuji radu prospesnych zivin.

Ve stari neni rovnez vhodna raw (syrova) strava.

16
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DOPORUCENI é. 1

Udrzujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost
charakterizovanou BMI 24,0-30,9 kg/m? a obvodem
pasu pod 94 cm u muzu a pod 80 cm u Zen.

NE MENE NEZ 22 kg/m?
KONTROLOVAT HMOTNOST = N

NEHUBNOUT *
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DOPORUCENI é. 2

Denné se pohybujte alespon 30 minut napf. rychlou chizi
nebo cvicenim.

ZACHOVANIi SVALOVE HMOTY!

X .
R~ B~

Vék - 37 let Vék - 82 let

Obvod pasu - 91,5 cm Obvod pasu - 91.5 cm
Viscerialni tuk - 98 cm* Visceralni tuk - 190 cnr’
PodkoZni ik - 274 cm* PodkoZni tuk - 162 cnr




DOPORUCENI é. 2

Denné se pohybujte alespon 30 minut napr
nebo cvicenim.

ZACHOVANIi SVALOVE HMOTY!

Vék - 43 let Vék - 74 let

BMI - 33 kg/ny’ BMI - 33 kg/ny’

Sval - 300 cm? Sval - 268 cm?

Podkozni tuk - 185 cm* Podkozni tuk - 158 cm’?
Intramuskulimi tuk - 22.3 cm® Intramuskulimi tuk - 27.8 cm?

. rychlou chazi

20



| ZDRAVA 13 pro GERI

DOPORUCENI é. 3

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel,
nevynechavejte snidani.

MOZNA | 3 DENNi JIDLA, ALE PLNOHODNOTNA!
NEODBYVAT SE, V KAZDEM POKRMU BIiLKOVINY!
STRAVA DOSTATECNE PESTRA A UZPUSOBENA!
NEVYNECHAVAT MAKROZIVINY!

PRI SILNEM NECHUTENSTVI VYHLEDAT ODBORNOU
POMOC!
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DOPORUCENI é. 4

Konzumujte dostate€né mnozstvi zeleniny (syrové i varen€) a
ovoce, denné alespon 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce),
rozdélené do vice porci; obCas konzumujte mensi mnozstvi
ofechd.

ZELENINU A OVOCE UPRAVIT DO VHODNE KONZISTENCE -
NEVYNECHAVAT!

PREFEROVAT UPRAVU V PARE NEBO DUSENI DO MEKKA.
IDEALNE KONZUMOVAT SEZONNIi OVOCE / ZELENINU.

ORECHY DLE STAVU CHRUPU A POLYKANI.
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DOPORUCENI é. 5

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné,
téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvySe 4x denné, nezapominejte
na lusténiny (alespon 1 x tydné).

LEPE KONZUMOVAT CHLEB NEZ BILE PECIVO.

CELOZRNNE TESTOVINY / RYZI / BRAMBORY VARIT DO
MEKKA.

LUSTENINY DLE TOLERANCE — MOZNE VYBIRAT (nap¥.
c¢ervena cocka).
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DOPORUCENI &. 6
Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne.

IDEALNE TUCNE RYBY (napf. losos, tunak).

PREFEROVAT PECENI, RESTOVANI, DUSENI - VSE DO
MEKKA.

KONZUMOVAT KVALITNI RYBi VYROBKY!

VYHYBAT SE RYBIM NAHRAZKAM A VYROBKUM S
POCHYBNYM SLOZENIM.
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DOPORUCENI é. 7

Denné zarazujte miéko a mlécné vyrobky, zejména zakysané;
vybirejte si prednostné polotucné a nizkotucné.

LAKTOZOVA INTOLERANCE STRIKTNE NEVYLUCUJE
MLECNE VYROBKY — NAJIT MiRU TOLERANCE.

VYHLEDAVAT KVALITNi MLECNE VYROBKY, VYVAROVAT SE
PRILIS TUCNYCH A NEVHODNYCH SLOZENIM.

POLOTUCNE - ZAKYSANE MLECNE VYROBKY, MLEKO,
TVAROHY.

NiZKOTUCNE - SYRY.,

o A Y
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DOPORUCEN:I é. 8

Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé
(tuCné maso, tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé
pecCivo s vysSim obsahem tuku, chipsy, Cokoladové vyrobky), tak
jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pfipravé pokrmud. Pokud
je to mozneé nahrazujte tuky zivocCisné rostlinnymi oleji a tuky.

PREFEROVAT ROSTLINNE OLEJE (i zde v8ak vhodné
vybirat).

VYBivRAT KVALITNi OLEJE A TUKY PRI PRIPRAVE POKRMU
NEPREPALOVAT!

NEOBAVAT SE ANI ZIVOCISNYCH TUKU, ALE NAJIT
ROZUMNOU MIRU KONZUMACE.

26



A\ | ZDRAVA 13 pro GERI

DOPORUCENI ¢é. 9

Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju,
sladkosti, kompotu a zmrzliny.

OMEZIT MNOZSTVi PRIDANYCH CUKRU A PECLIVE
SLEDOVAT ETIKETY.

MOZNE POUZIT V ROZUMNE MIRE | NAHRADNI SLADIDLA.

VYUZIT SLADIDEL NA BAZI VLAKNINY — CEKANKOVY
SIRUP.

PREFEROVAT ,,PRIRODNi CUKRY*!

o A Y
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DOPORUCENI é. 9

Omezujte prijem kuchyfské soli a potravin s vysSim obsahem soli
(chipsy, solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry),
neprilosujte hotove pokrmy.

POUZIVANI napf. POLEVKOVEHO KORENi NENi VHODNE.
PRO DOCHUCENi POKRMU PREFERUJTE ZELENE BYLINKY.
KONTROLUJTE SLOZENi DOCHUCOVADEL A KORENI.

SLANE PAMLSKY KONZUMUJTE V OMEZENEM MNOZSTVi.

28



| ZDRAVA 13 pro GERI

DOPORUCEN:I é. 10

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pri nakupu, uskladnéni a pfipravé
pokrmu; pfi tepelném zpracovani davejte pfednost Setrnym
zplsobum, omezte smazeni a grilovani.

e

':' hitos:/Awww. voutube com/waich?
=vPZxb k f re= .

{o A— M
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https://www.youtube.com/watch?v=vPZxb_kSzHM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vPZxb_kSzHM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vPZxb_kSzHM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vPZxb_kSzHM&feature=youtu.be

DOPORUCEN:I ¢é. 12

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalne 1,5 |
tekutin (voda, mineralni vody, slaby €aj, ovocné Caje a stavy,
nejlépe neslazené).

CISTOU VODU JE MOZNE OCHUTIT CITRUSY / OVOCEM ClI
BYLINAMI.

VZDY MIiT TEKUTINY V DOSAHU.

DLE TEPLOTNICH PODMINEK NEBO V URCITYCH STAVECH
(horecka, prajem) PRIJEM NAVYSIT.

VYUZIT SPECIALNI LAHVE CI PITKA, MIT VLASTNIi LAHEV.

o A Y




| ZDRAVA 13 pro GERI

DOPORUCEN:I ¢é. 13

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracCujte denni prijem
alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny).

IDEALNE V KLIDU S PRATELI, V MALEM MNOZSTViI.
KONZUMACI PRIZPUSOBIT MEDIKACI.

NEPIT ,,DO ZASOBY*!

o A Y
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MMTSOSEEDS | oot
4% MEAT AND POULTRY R s 1.
- 5
| [ UNDA’ i nmun 3
SARDINIA, 0RNIA, US '
U COTENRS | 4,
ITALY wsToEERE |
HOW SARDINIAN CENTENARIANS
ATE FOR MOST OF THEIR LIVES 5.

IKARIA,
GREECE

 NICOYA PENINSULA,

ADDED SUGARS

4%
14% DARY
VEBETABLES

| BLUE ZONES

Lehka, kazdodenni fyzicka aktivita
Mit v Zivoté ucel
Nestresovat se

Prevazné rostlinna strava (semi-
vegetarianstvi)

Jist védomé, 80% sytost

Stridma konzumace alkoholu s
prateli

Patrit do nabozenského spoleCenstvi
Mit spokojeny rodinny zivot

Mit dobreé socialni zazemi (pratele)

@"" EZON
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JAK SE ORIENTOVAT V
UDAJICH NA OBALECH?




UDAJE POVINNE UVADENE NA OBALU

o Obchodni jméno vyrobce a jeho sidlo

o Nazev druhu, skupiny nebo podskupiny
o Mnozstvi vyrobku

o Datum pouzitelnosti

o Datum minimalni trvanlivost

o Zpusob skladovani

o Zpusob pouziti

o UrCeni potraviny pro zvlastni vyzivu
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UDAJE POVINNE UVADENE NA OBALU

o Slozeni potraviny (suroviny, pridatné latky)
o OznacCeni Sarze

o Moznost neprizniveho ovlivneni zdravi

o Osetreni potraviny ozarenim (UV, ionizacni)
o Vyzivova hodnota (u nékterych potravin)

o Trida jakosti

o GMO

vSe Vv jazyce ceskem

| W oo
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OZNACOVANI VYZIVOVE HODNOTY

Povinné od 13. 12. 2016

o Energie kJ/kcal
o Tuky
o z toho nasycené mastné kyseliny
o Sacharidy
o z toho cukry
o Bilkoviny
o Sul
Uvedeno na 1009/100ml, na porci, % RHP

36
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SACHARIDY

+ organickeé latky sloZené z Fetézcu cukernych jednotek

Ay
R L

N L8 TUKY

* rzné druhy latek, zejm. mastné kyseliny

' .,;fﬁ BILKOVINY

Blac )C * fetézce aminokyselin (stavebnich slozek bilkovin)
it VS

v



« MONOSACHARIDY (1 sach. jednotka) — glukoza, fruktoza

 OLIGOSACHARIDY (2 — 10 sach. jednotek) — sachar6za (fepny
cukr), laktéza (mlécny cukr), maltéza (sladovy cukr), rafindza,
stachyoza, verbaskoza (3 a vice cukernych jednotek)

« POLYSACHARIDY (> 10 sach. jednotek, tvofi jednak strukturu org.
a také slouzi jako dlouhodoba zasoba energie) — Skrob, glykogen

» poskytuji nam energii, obsahuji viakninu

ZDROJE

» obiloviny a pseudoobiloviny
 lusténiny

* brambory a zelenina

* ovoce

39
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| SACHARIDY II.

« MONOSACHARIDY (1 sach. jednotka) — glukoza, fruktoza

 OLIGOSACHARIDY (2 — 10 sach. jednotek) — sachar6za (fepny
cukr), laktéza (mlécny cukr), maltéza (sladovy cukr), rafindza,
stachyoza, verbaskoza (3 a vice cukernych jednotek)

« POLYSACHARIDY (> 10 sach. jednotek, tvofi jednak strukturu org.
a také slouzi jako dlouhodoba zasoba energie) — Skrob, glykogen

« poskytuji ndm energii, obsahuji VLAKNINU!

ZDROJE

» obiloviny a pseudoobiloviny
 lusténiny

* brambory a zelenina

* ovoce

o A Y
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| Tuky

* vyznamny zdroj energie, tepelny izolant, soucasti bunécnych
membran, substrat pro syntézu zluCovych kyselin a
steroidnich hormond, s jejich pomoci se vstfebavaji vitaminy
rozpustné v tucich

 MUFA, SAFA, PUFA (fady omega 3 a 6), cholesterol
* zjevneé vs. skryté

ZDROJE

Zivoéisné - maslo, sadlo, IGj, maso, mléko a
mlécné produkty, vejce, ryby

Rostlinné - ofechy, semena, olejnaté plodiny

o A Y




| BiLKOVINY 1.

* nejvysSi sytici schopnost ze vSech zivin
 zakladni jednotka vSech Zivych organism
« stavebni material svalové hmoty!
ESENCIALNI x NEESENCIALNI
ZDROJE
Zivoéisné
* maso, mléko a mlécné produkty, vejce, ryby

» plnohodnotné (dostateény obsah vSech
« esencialnich aminokyselin)

Rostlinné
* |uSténiny, obiloviny, pseudoobiloviny
* nutnost kombinace vice zdroju pro dostateény obsah

» esencialnich aminokyselin j\_'\ %]
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| BiLKOVINY II.

» 0,8 g/kg — zdravy jedinec
« 1,2 - 2,0 g/kg — podvyziveni, seniofi!
* 1,5 g/lkg — onkologicti

ZDROJE
Zivoéisné
* maso, mléko a mlécné produkty, vejce, ryby
» plnohodnotné (dostateény obsah vSech
« esencialnich aminokyselin)

Rostlinné
* |uSténiny, obiloviny, pseudoobiloviny
* nutnost kombinace vice zdroju pro dostateény obsah

» esencialnich aminokyselin j\_'\ %]
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IDEALNI JIDELNICEK?

OBSAHUJE VSECHNY ZAKLADNi MAKRONUTRIENTY! . . .
JSOU V NEM JEDNOU ZA CAS NOVE

POTRAVINY ,,NA ZKOUSKU*
KAZDY CHOD OBSAHUJE (VE VHODNE URAVE)
BILKOVINNOU POTRAVINU!

STRAVA JE PESTRA A VIZUALNE LAKAVA! STRAVA JE UPRAVENA DO
VYHOVUJICI KONZISTENCE!

POTESENI Z JIDLA

OBSAHUJE DOSTATEK TEKUTIN!
ZADNY CHOD NENIi VYNECHAN!

SENIOR MA DANOU POTRAVINU /

POKRM RAD! SENIOR §TRAVU KONZUI\/JUJE VE
SPOLEENOSTI DRUHYCH!

44



IDEALNI SNIDANE?

POTESENI Z JIDLA
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IDEALNI SNIDANE?

VZDY DO MEKKA! l I i
POTESENI Z JIDLA ‘ < “

MEKKE DRUHY ZELENINY / VHODNA UPRAVA.

MEKKY CHLEB / TOUSTOVY CELOZRNNY

NASEKA / POMLIT!

1

bily jogurt polotu¢ny (3,5% t.v.s)

bily jogurt polotuény (3,5% t.v.s) / ™
tvaroh polotu¢ny / mékky 2

QR ,\A W ELOZRNNA MOUKA! o O-
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4

FARFALLE S PORKEM A LOSOSEM

V4

’

V4

LOSOS S HRASKOVYM PYRE

v

n

AY

A CREME FRAICHE
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« VAJICKOVO-CITRONOVA POLEVKA
AVGOLEMONO

- JEMNA DANCIi SVICKOVA A HRNKOVE
KNEDLIKY S BRUSINKAMI

« VEPROVA PECENE SE ZELENINOU

48



« MRKVOVA POLEVKA S FETOU A QUINOOU
« KULAJDA S VEJCEM
« KREMOVA KURECIi POLEVKA

49



NUTRITION SCREENING & TREATMENT
C ) IN F ) BUT DO THEY?

MALNUTRITION SIGNIFICANY | {LEA ™ {
IMPACT ON ENTS & MuUST J‘lvk MEALTH CONCERNS

BE ADDRESSID

1in &) ®

PATIENTS ARE
NALNOURI$H(D .

7

ABBOTT USED DATA FROM US HOSPITALS TO SEE HOW WELL
A PATIENT’S NUTRITIONAL
STATUS ic CKED
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eQIP TOOL HELPS HOSPITALS
CLOSE THE NUTRITION GAP

MEASURE AND OPTIMIZE A HOSMTAL'S NUTRIT N PROCES
A J-PHASE APPROACH TO F:’DI(‘I’ATI \Amrr Tl
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| PORUCHY VYZIVY

Nutnost optimalni vyzivy pro zachovani spravnych fci organizmu.

DostateCné biologicky hodnotna strava = vyuziti pro svalovou a
tukovou tkan.

Pfi dobré vyzivé nevyuzivame vlastni zdroje = NE
autokatabolismus.

Autokatabolismus = ztrata télesnych bilkovin = sniZzeni imunitnich
funkci a zhorSeni vykonnosti a funkcnosti svalové hmoty.

Vzdy rychlejSi ubytek nez obnova! Obnova vétSinou ve formé tuku!

POKLES HMOTNOSTI = nezavisly negativni prognosticky faktor
umrti!

Dlouhodoby nepfiznivy nutricni stav = MALNUTRICE.

Zjevné hubnuti / pozvolna ztrata hmotnosti pfi opakovanych,
mensSich vypadcich stravy (napf. dyspeptické obtize).
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Jist pomalu, nespéchat s jidlem.

Jist Castéji po mensSich porcich (jist 6x denné véetné svacin a
druhé vecere).

Jist kdykoliv se béhem dne objevi chut k jidlu, treba i pozdé
vecer, neni nutno dodrzovat zadny predem stanoveny Casovy
harmonogram pro prijem stravy.

RozSifit jidelni¢ek, zkusit vice druhu jidla v riznych Upravach,
vyuzit nabizené recepty.

Mit k dispozici rychlou presnidavku, bez nutnosti jeji pfipravy
cilené vyuzivat k pfijmu hodnotné stravy tu ¢ast dne, kdy je
nechutenstvi mirnéjsi a kdy se nemocny citi lépe.
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Jist nejdfive tuhou stravu, vyvarovat se piti v pribéhu jidla,
coz zvySuje pocit plnosti.

Vyvarovat se nizce kalorickych napoju, jako jsou kava Ci
neslazeny Caj, doporucovano je plnotucné mléko Ci kakao.

Pri nechutenstvi k masu pouzivat nahradni zdroje bilkovin
(tofu, mléko, vejce, lusténiny).

SkleniCka vina, piva nebo i tvrdého alkoholu zvySsi apetit,
pozor vSak na kombinaci alkoholu s léky.

Pfidavat k hlavnim jidlim ovoce, je dobfe stravitelné a miuze
zvysit chut' k nasledujicimu pokrmu.
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» Vytvofit pfi jidle dobrou atmosféru atraktivni Upravou stravy,
vytvorenim pfijemného prostredi, poslechem oblibené hudby,
spolecnosti blizkych.

« Zkusit zménit misto, kde nemocny ji, ménit prostfedi, Cas a
dalsi okolnosti jidla.

« Prfiméfena fyzicka aktivita béhem dne muze zvysit pfijem
stravy.

o ') Y
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I NEVOLNOSTI.

Jist v malych davkach a Castéji, nejméné 6x denné vyvarovat se
tuénych, mastnych, smazenych jidel a jidel velmi sladkych Ci
kofenénych.

« Zkusit nizkotucna jidla, jako zeleninu a ovoce, kompotované ovoce,
jogurt, sucha jidla, jako tousty, krekery a celozrnné trvanlivé pecivo,
kufe pecené nebo varené.

« Vyvarovat se jidel s intenzivnimi vinémi a pachy.

» Servirovat jidla pokojové teploty nebo chladnéjsi, protoze pfilis tepla
jidla pfispivaji k nevolnosti.

« Jist v dobfe vétrané mistnosti, nejist v prilis teplém prostredi, nejist v
mistnosti s jakymikoliv pachy, které mohou byt nemocnému
nepfijemné.

« Je-li to mozné, nebyt pfitomen pfi pripravé jidla a nepit béhem jidla
tekutiny, pfedevsim ne vétsSi mnozstvi tekutin.
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INEVOLNOST I

po jidle poCkat s pitim tekutin pfiblizné pul hodiny
* popijet tekutiny v pribéhu dne mezi jidly, chlazené, s vyhodou pomoci slamky

» zKkusit zmrazit oblibeny napoj a cucat ledové kostky

* nenutit se jist oblibena jidla v dobé nevolnost
* pfi pravidelné se opakujici nevolnosti zkusit odhalit priCinu a udélat zmény v jidle

* pfi ranni nevolnosti jsou doporuceny jesté pred vstavanim suché tousty nebo
krekery

* nejist nejméné 2 hodiny pfed podanim chemoterapie a pfed ozarovani
* odpocivat po jidle, namaha zpomaluje traveni
* nosit volny odév

* pfi pretrvavaJ|C| nevolnosti informovat |ékafe a zadat o predpis Iéku proti




