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Stravovaci navyky béhem rekonvalescence

Manual pro rychly ndvrat po zranéni, nemoci a operaci

Spravna strava dokaZe vyznamné podporit télu vlastni regeneracni procesy. DiileZité je:

1) Vyvarovat se drastického sniZeni energetického prijmu — energeticky pfijem je
niz$i nez pii plné zatézi, ovSem nemuze se rovnat energetickému piijmu zdravého
¢lovéka pii nulové pohybové aktivité. Pokud je energeticky ptfijem vyrazné
podhodnoceny, hojeni tirazu se jednozna¢né protahne a tibytek svalové hmoty
prohloubi. Zaroven nadmérny piijem kalorii urychluje odbouravani svalové hmoty,
proto nekonzumujte nezdravé potraviny.

2) Preferovat sacharidy s nizkym a stfednim glykemickym indexem, protoze dochézi
ke zméné citlivosti inzulinu. Jezte tedy pfedevSim ryzi Basmati, ryzi natural, pohanku,
jéhly, bulgur, kroupy, ovesné vlocky, pravy kvaskovy chléb, lusténiny, pecivo
z celozrnné mouky. Naopak z jidelnicku vytad'te potraviny s vysokym glykemickym
indexem - komercni sladkosti véetné slazenych napojti (aZ na vysokoprocentni
c¢okoladu), bilé pecivo, sladké pecivo z bilé mouky, pizza, bramborova kaSe, varena
kukufice, polenta, instantni jidla v€etné polévek, fast-food.

3) V pripadé zavaznéjSiho urazu s delSi rekonvalescenci navysit prijem bilkovin pro
minimalizaci svalové ztraty - denni ptijem bilkovin by mél byt rozdélen rovnomérné
béhem dne do Ctyt az péti porci a rovna se piijmu v plné sportovni zatézi. V piipadé,
ze nejste schopni zajistit dostate¢ny piijem bilkovin, anebo by byl vas energeticky
piijem pfili§ vysoky (pfedevsim kvili nadmitfe masa), zafad’te komeréné vyrabény
protein.

4) Pomaha stifedomorisky styl stravovani:

maximaln¢ konzumovat ryby (moiské, ale i sladkovodni),

lusténiny,

kvalitni vajicka (bio chov, volny vyb¢h),

kvalitni maso (farmarské), vyvary z kvalitniho masa a kosti,

mlécné vyrobky z koziho mléka vcetné kefiru, jogurtu, syru,

ve velké mife konzumovat zeleninu - syrova (nesmi chybét nejriiznéjsi salaty, cesnek,

cibule), tepeln€ upravena zelenina vcetné polévek (predevsim mrkev, rajcata, dyn¢,

cuketa, zeli, kvétak, kapusta, riizickova kapusta, cibule, ¢esnek, porek),

e pouzivat co nejcerstvejsi suroviny (béhem zimy ovSem problematické), Cerstvé
bylinky,

e ofechy, seminka — pfedevs§im dynova a Inénd, pouzivat kvalitni zastudena lisovany
olivovy (hodi se i na tepelnou kuchyni), dynovy a konopny olej,

5) Konzumovat avokado.

6) Pouzivat co nejvice kofeni kurkumu (do polévky, omacek, curry, na vajicka, do
napoje, do smoothie, do kaSe, jogurtu).
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7) Podporovat zdravou stievni mikrofléru - cesnek, cibule, porek, lusténiny, bily kefir,
bily jogurt, kvasené zeli, kimc¢i, pit napoj z Kombuchy (ide4lné¢ doma péstovana).

8) Dodavat télu enzymy - syrova zelenina a ovoce,

9) Zvysit prisun antioxidanti — citrusy, kiwi, ananas, bortvky, rybiz, tepeln¢€ upravena
mrkev, dyné, bataty, zeleninové polévky, ofechy, kvalitni olivovy olej,
vysokoprocentni ¢okolada.

10) Omezit prisun kavy — kofein brani vstfebavani zeleza, vapniku, mize dojit ke
zvySenému vylucovani vitaminu fady B, vit. C, zinku, drasliku.

11) Vyradit alkohol — zatézuje organismus, vede k intoxikaci, naruSuje kvalitu spanku,
zhorSuje dehydrataci, poskozuje metabolismus nékterych vitamini a minerali, zvysuje
hladinu stresovych hormont a naopak snizuje hladinu ristového hormonu, coz vede
jesté k prohloubeni tibytku svalové hmoty. U dospélych je povoleno malé mnozstvi
kvalitniho ¢erveného vina (cca 100 - 200 ml/denn¢).

Je nezbytné nutné po celou dobu 1é¢by dodrZovat pitny rezZim. Zakladem je ¢ista voda
doplInéna o ¢erstvé zeleninové a ovocné §t'avy, mineralni vody a ¢aje.

TYP URAZU DALSI NUTRICNi DOPORUCENI | VHODNA SUPLEMENTACE
POTRAVINOVYM DOPLNKEM
podvrtnuty kotnik, otok, krevni | bobulové ovoce (borlvky, vit. C, bioflavonoidy, rutin,
vyron rybiz zvlasté cerny, ostruziny), | kloubni vyZiva (kolagenni
kiwi, jablka, peptidy), B-komplex (muze
vysokoprocentni ¢okolada, Pangamin pivovarské
kvalitni sypany zeleny caj a kvasnice),
Sipkovy caj rybi tuk/omega-3 MK,
ryby (sladkovodni i morské) enzymy,

vysokoprocentni syrovatkovy
protein s obsahem BCAA nebo
samostatna BCAA (vétvené
aminokyseliny)

svalova natrzeni/ruptura kiwi, jablka, mandarinka, vit. C, kloubni vyZiva (kolagenni
citrén, pomerang, grapefruit, peptidy), B-komplex (mlze
kapusta, razickova kapusta, Pangamin pivovarské
dynova seminka, kvasnice), hotcik, vapnik,
kesSu ofechy, rybi tuk/omega-3 MK,
ryby (sladkovodni i morské) enzymy,

vysokoprocentni syrovatkovy
protein s obsahem BCAA nebo
samostatna BCAA

zlomeniny hovézi vyvary z kosti, morské vapnik, horcik, vit. D3
ryby, sardinky véetné kosti rybi tuk/omega-3 MK
(pomlit na pomazanku), kvalitni certifikované Mumio
mlécné vyrobky idedIné kozi,
ovci, buvoli mozzarella, Vystavit se slune¢nim
fazole paprskiim, deset aZ patnact
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brokolice,

slunecnicova seminka,
makové mléko,

vyradit kdvu, mezi pitim
konzumaci jidla a pitim caje
(¢erného a zeleného) mit min
30 min odstup

minut denné mimo poledni
slunce.

krvaceni

kvalitni hovézi maso a vyvary
z néj, rybi vyvary,

jatra v bio kvalité,

morské plody, morské rasy,
vajicka vcetné Zloutka,
celozrnna mouka,

Cervena fepa a stava z ni,
rajcata,

dynova seminka, pistaciové
orechy

vit. C, bioflavonoidy, Zelezo,
zinek, vitamin E

OSTATN:I:

DALSIi NUTRIENi DOPORUCENI

VHODNA SUPLEMENTACE
POTRAVINOVYM DOPLNKEM

chronicky zanét

vyloucit polotovary, instantni a
konzervované potraviny, fast-
foodovou stravu, sladkosti,
sladké pecivo a sladké piti.
Zaradit ryby, hlavné tucné typy
jako je losos, makrela,
sardinky, sledég,

zelenina,

Inénd a dynova semena a olej
z nich, avokado,

kotreni kurkuma,

cesnek,

ananas

rybi tuk/omega-3 MK,
antioxidanty (napf. selen,
zinek, vit. C, E, A,
bioflavonoidy, betakaroten,
koenzym Q10, kyselina alfa-
lipoovd, melatonin, superoxid
dismutaza),

enzymy

nemoc, infekéni onemocnéni
pooperacni stavy

silné masové vyvary

z kvalitniho masa, obzvlasté
vhodny silny hovézi a slepici
vyvar, rybi vyvar, porkova
polévka dle TCM ,,Draéi vitr”

vit. C, bioflavonoidy,
vysokoprocentni syrovatkovy
protein s obsahem BCAA nebo
samostatna BCAA,

enzymy, Zelezo po operaci
kvlli ztraté krve
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U dlouhodobé 1é¢by sportovcii a sportovkyn véku 16. let a vySe 1ze nasadit latky

s anabolickym uc¢inkem pro zamezeni ztrat svalové hmoty, jako je kreatin ¢i HMB (beta-

hydroxy beta-metylbutyrat).
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U potravinového dopliiku preferovat volné prodejny 1ék ¢i produkt ve farmaceutické
certifikované kvalité. U minerali je vhodna tak zvana chelatova forma (chelat). Poradit
se idealné s 1ékarnikem. Neprekracovat doporucené davkovani.

Tipy na polévky:

Polévka dle TCM ,,Draéi vitr®

Polévka je ucinna pro posileni imunity, pro urychleni 1é¢by nachlazeni, chiipek, angin,
je skvéla v nasledné rekonvalescenci po antibiotické 1é¢bé po obnovu stievni mikrofléry.
Uctinna latka — allicin, je obsaZena jak v &esneku, tak v porku. Vyzkum prokézal antibiotické,
protizanétlivé a antioxidacni ucinky.

Cesnek = antibiotické, antivirové, protiplisiiové ¢inky, je silnym prebiotikem, tedy potravou
pro nasi stitevni mikrofloru. Abyste ziskali jeho vyhody, nemusite jist pouze Cesnek syrovy.

Ingredience:

porek

4 - 5 strouzkt ¢esneku

2 - 3 ks brambor

2 — 3 1zice masla

2 1zice hladké mouky (idealné Spaldové jemné mleté)

1,5 vody nebo zeleninového vyvaru (idedln¢ domaciho)

stl, pept, kmin, majoranka

muze se pouzit vaje¢ny zloutek, popt. celé vejce— celd fada minerald a vitamind véetné vit. D

Postup:

V hrnci rozpust'te maslo a na ném nechte zesklovatét na koleCka nakrajeny porek, pak zasypte
moukou a za stdlého michani ji nechte zezlatnout. Poté zalijte horkou vodou ¢i horkym
vyvarem a mouku rozmichejte dohladka. Brambory nakrajejte na kosticky a dejte varit
s kminem a ostatnim kotfenim do polévky. Polévku obcas zamichejte ode dna a vaite 20 — 25
min. Na zavér muzete rozslehat do polévky Zloutky ¢i celé vejce a nechte projit varem (osobni
tip: Zloutek si vyklepnu az do talife s vafici polévkou, hned zamicham, ¢imz se bezpecné se
upravi.) Tésné¢ pred odstavenim z ohné ptidejte jeSté prolisovany Cesnek, uz n¢jak nevaite,
aby nezhotkl.

Osobni tip: polévku je mozné podavat se chlebovymi krutony zapecenymi se syrem.

Japonsky rybi bujon Koi-koku

V originadlnim receptu se pouziva kapr Koi. Lze pouzit naSeho kapra, popiipad¢ jinou
sladkovodni rybu, naptiklad pstruha. Dilezité je, aby ryba zila v ¢isté vode¢.

Polévka se pouziva na doplnéni krve, je tedy vhodna pro posileni organismu po ztratach
krve (draz s krvacenim, operace), chudokrevnosti, anémii, celkové posili organismus.

Do polévky je mozné na zavér pridat miso pastu, jen ji nedavat Gpln€ do vaftici polévky.
Recept napiiklad na Recept na kapfi polévku Koi-koku | Sestinedélky (sestinedelky.cz)

Zpracovala Mgr. Zuzana Safdrovd
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