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Jime zdrave nejen pri |,
onkologické lécbé  ©

1. roénik 1/2023 15. zafi 2023
Do rukou se vam dostdvd mésicnik vénovany zdravé vyzivé, \/
kterd je duileZitd nejen pri onkologické i jiné IéCbé, ale i jako prevence

civilizacnich nemoci. Budeme se vénovat predstaveni vitamind,

stopovych prvkd, jednotlivym druhtim ovoce a zeleniny a také bylindm.

Kam byste se vypravili za pfirodnim ananasem do jeho pfirozené domoviny? Ano,
bylo by to do jizni Ameriky, do tropického destného pralesa, kde roste spolu se svy-
mi dal$imi bromeliovitymi rostlinami, pro které je typicka razice velmi tuhych a né-
kdy i ostrych list(. Bromélie znate z obchodu, prodavaji se vétsinou s kvétenstvim
vystupujicim nad r@zici listd. V tropickém destném pralese se do bromeln schovavaji
pralesnicky - Sipové jedovaté zaby, do je-

jichz jedu na kdzi Indiani namaceji své /"@.

Sipy.
Jak vznika to, co z ananasu jime? Je to plod? Jaky
by to byl druh plodu? Bobule? Kde ma semin-
ka? Kdepak...neni to duznaty plod, je to zduz-
natéla rGzice listd. Kdyz ananas roztiznete, do jisté = =
miry je to tam jesté patrné.

Ananas je pomérné dost sladky. Je tedy vibec zdra-
vy? Ovoce patfi také do naseho jidelnicku, i kdyz
bychom ho méli konzumovat méné nez zeleniny. Kdo
by si nechal ujit zvlastni mirné navonénou chut anana-
su...Ananas znaji i lidé, ktefi se pokousi zhubnout:
Znaji jeho enzym ,bromelain”. Neni pravdou, Ze
bromelain poméha stépit tuk, ale jeho ucinek je
nasledujici: Tim, Ze pomaha 3tépit bilkoviny (je
tedy dobré jist ananas jako zakusek), mize ami-
nokyseliny télo rychleji a snadno vstfebat a pfi
pohybu si z nich vystavét svaly, které uz tuk
spaluji. Protizanétlivé Gcginky zejména u star-
sich lidi také nejsou k zahozeni. Pozitivné puso-
bi na kiecové Zily a pfi osteoartritidé.
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Kopfiva ma vyborné Cistici Gcinky a jeji odvar chutna velmi lahodné travové. Mezi
ucinnymi latkami, které kopfiva obsahuje, najdete napfiklad vitamin B1 a C, kyselinu
mravenci, octovou a pantotenovou, histamin a serotonin. Kopfiva ma cistici ucinky,
mocopudné, protizanétlivé a podporuje imunitni systém. Pomaha pfi chudokrev-
nosti a pfi Spatné krvetvorbé, dokaze pozitivné zapUsobit na latkovou vyménu a ko-
jici zeny oceni zejména jeji schopnost podporovat tvorbu mléka.

Da se pit i dlouhodobéji (tfeba tfi tydny) s pauzami i pribézné kiry v priibéhu roku.
Pro toho, kdo si chce pochutnat na lahodném zdravém ¢aji, doporucuji lehky odvar
z koptivy (nechat louhovat 10 minut) nebo kratsi vyluh zastudena (vyluhovat nékolik
hodin), kdy do ¢aje prejde i vitamin C.

Jenze pozor: Je treba sbirat kopfivu z pfirozenych porost(, protoze kopfiva ma
schopnost do sebe vtahovat hodné dusi¢nant (pro svoje velké rozrlistani se ma rada
hodné dusiku, proto roste na mistech, je hodné dusiku, coz jsou pravé zékouti, kam
se na zahradce ledacos vylévéa nebo kam se dostane trus zvifat apod.). Pokud totiz
koptfiva roste na mistech, kde je hodné dusiku opravdu hodné (mista, kam chodi zvi-
fata na,zachod” nebo i kam se vodou dostanou splasky z poli, dusi¢nany jsou potom
i citit zejména pokud kopfi-
vu pfipravujete jako Spenat.
Ani v podobé ,Spendtu’, ani
v podobé caje neni vhodné
kopfivu s velkym mnozstvim
dusi¢nant konzumovat. Po-
kud ji trhdte na neutralnéjSim
misté v pfirodé a chutnd la-
hodné, je vie v poradku.
Mladé kopfivy je lepsi sbirat
celé, veetné stonku a pozvol-
na je ususit. U starsich kopfiv
je lepsi sbirat uz jen listy. Su-
Sené listy by mély byt kfupa-
vé, nikoliv z¢ernalé, coz by
zpUsobila pfilis vysoka teplo-
ta pfi suseni.

Vitamin A se fadi mezi vitaminy rozpustné v tucich.
Potfebujeme ho pro spravny rist a vyvoj téla a pro zdravé zuby, kosti, kiizi a oci.
Vitamin A se nachdzi jako Beta-karoten (provitamin A) predevsim v karotenoidech




v zeleniné a ovoci. Napfiklad
v mrkvi, merunkach, melounu,
Spenatu a susenych Sipcich a ve
stfevech se méni na vitamin A.
Déle je vitamin A jako Retinol ob-
sazeny v potravinach zZivocisného
plvodu. Jedna se o mléko a mléc-
né vyrobky, maso mofskych ryb,
vejce a vnitfnosti.

Nedostatek vitaminu A se proje-
vuje erosleposti, svétloplachosti, - G ;
pocitem suchého oka, zpomalenym rdstem u déti, poskozemm kGze a sliznic, Spat-
nym hojenim ran a anémii.

Nedostatek vitaminu A se da zjistit krevnim odbérem a vysetfenim u oftalmologa.
Nadbytek vitaminu A se projevuje Unavou, bolesti hlavy, zvétsenim jater, nevolnosti,
suchosti kiize a ldmavosti kosti.

Je to pfiznak, ktery mlize vést az k podvyzivé. Jedna se o ztratu chuti k jidlu i ke sni-
zenému piijmu tekutin a ma vice pficin.

Muze se jednat o nadorové onemocnéni a jako nezddouci Ucinek [é¢by nddoru. Dale
se nechutenstvi mliZze objevit u selhavani jater, ledvin a srdce. Pfi infekci v organis-
mu, onemocnéni traviciho traktu a nesmime zapomenout na psychické onemocné-
ni. Nechutenstvi mdze mit i pti¢inu u neurologickych onemocnéni anebo to muze
byt i vlivem starnuti organismu, jelikoz pfibyvajicim vékem se zhorsuje chutové a ¢i-
chové vnimani a zhor3uje se vstfebavani Zivin ze stravy.

Pfi nechutenstvi se snazime dbat na pravidelnost a pestrost stravy. Strava musi byt
biologicky i energeticky pInohodnotna. Snazime se jist v klidu a v dobfe vyvétrané
mistnosti, aby nam nevadily pfipadné pachy vznikajici pfi pfipraveé jidla. Stravu servi-
rujeme v mensich porcich a ¢astéji. Jime, na co madme chut. Neni nutné dbat na teplé
jidlo k hlavnim chodlm. Nékomu mUiZe vyhovovat v dobé nevolnosti spise studena
strava.

Pokud se vam pfi myslence na klasicka jidla obraci zaludek, vyzkousejte tekutd a ne-
bo néco osvézujiciho, jako je ovoce. Zvyseni chuti k jidlu Ize dosdhnout napfiklad
s pomeranci, grepy, jablky, cesnekem nebo se zadzvorem.

Dbame hlavné na bilkoviny, které zvysuji obranyschopnost organismu a zabranuji
ztratdm svalové hmoty.

Mezi lehce stravitelné bilkoviny fadime - libové maso, tvaroh, Zervé, jogurt a vejce.
Nezapominame ani na kvalitni tuk, ktery zvysSuje energetickou hodnotu pokrmu.
Jedna se o kvalitni oleje, ofechy a dle tolerance o maslo a smetanu.




Dulezity je také pfijem vitami-
na a vlakniny v cerstvém ovo-
ci a zeleniné.

Do pitného reZzimu muzeme
zaradit i nealkoholické pivo,
které obsahuje vitaminy sku-
piny B a mGze zlepsit chut
k jidlu.

Ale nepijte pfilis béhem jidla.
Voda vam zbytecné zaplini Za-
ludek, a tak sklenky s ndpojem
se dotknéte spise az dojite.
Samoziejmé pokud nemdte
potize s nedostatkem slin.
Vyhnéte se radéji light vyrob-
kaim, tyto produkty vas zalu-
dek sice naplni, ale mnoho
energie nedodaji.

Muzete zkusit i drobny figl. Snad nikdo z nas nechce kazdy den jist ty samé potra-
viny. Nebojte se zkouset nové recepty. Nebo talif sobé nebo blizkému nové pékné
naaranzujte.

Mezi lehce stravitelné jidlo se fadi napfiklad kuskus s kufecim masem a zeleninou.
Kuskus se IZici kvalitniho oleje zalijeme vrouci vodou v poméru 1:2 a nechdme vodu
absorbovat v pfikryté mise nebo hrnci.

Mezitim na panvi orestujeme na Izi¢ce kvalitniho oleje kufeci maso nakrajené na
kosticky, cibulku a pfiddme na kole¢ka nakrajenou mrkev. Podlijeme trochou vody
nebo vyvarem a dusime do mékka.

Pridame kuskus, osolime a mizeme ozdobit cerstvou petrzelkou.

Toto cislo pripravil tym autort Amelie: Bc. Lucie Varikovd (nutricni terapeut),
Mgr. Alena Kulhavd (biolog) a Mgr. Sdrka Slavikovd (zdravotné socidlni pracovnik)

Nutri¢ni poradenstvi v Amelii, z.s.

V pfipadé, Ze mate dotazy nebo se potrebujete poradit v oblasti vyzivy, kontaktujte
nutri¢ni terapeutku Amelie, z.s. Je vam k dispozici osobné v Praze nebo po telefonu
a emailu. Své pozadavky piste na email: praha@amelie-zs.cz

‘ Amelie, z.s., Saldova 15, 186 00 Praha 8 - Karlin
Vice na: www.facebook.com/amelie.zs a www.amelie-zs.cz

amellf pomahame zit zivot s rakovinou
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