Zluénikova dieta

Pocitujete bolest v pravém podzebfi? Mate zazivaci problémy? Je vam po tu¢ném jidle
tézce? Chystate se na operaci se zlu¢nikem? Zacnéte drzet zluénikovou dietu. Uvidite, ze
se vam ulevi od bolesti a ziskate potfebnou energii.

Proc potiebujeme zlucnik a zluc?

Zluénik je jednim z mnoha organd zazivaciho Ustroji. Nachazi se na pravé strané bficha,
presnéji na spodni strané jater v tzv. podzebii. Zlu¢nik slouzi predeviim jako zasobarna
Zlugi. Tato zlutd kapalina usnadfiuje rozmélfiovani tukd a tim i jejich traveni a vstfebani.
Mimo jiné také pomaha neutralizovat kysely obsah zaludku a jedovaté latky.

Kdy je potieba drzet zlu¢nikovou dietu?

Zluénikovou dietu obvykle doporucuje lékai v pripadé, ze se potvrdi zanét Zlucniku,
Zluénikové kameny, zluénikova kolika nebo nadory zlu¢niku. Tato dieta je ale vhodna i
pro lidi se zazivacimi problémy, které by mohly vést k onemocnéni zlu¢niku.

Jaké jsou zasady zlucnikové diety?

1. Dodrzovat zasady zdravé vyzivy.

2. Jist alespori 4 x az 5 x denné.

3. Mezi jidly dodrzovat maximalné 2 az 3 hodiny pauzu.

4, Zacit den lehkou snidani.

5. VSechna jidla pripravovat Cerstva.

6. Vyhnout se naslednému ohfivani pokrmd.

7. Jist varena a dusena jidla.

8. Omezit tu¢né, pecené nebo smazené jidlo na minimum.

9. Vyhybat se &erstvému pecivu, polotovariim a ostie kofen&nym jidlGm.

10. Pit dostate¢né mnozstvi neperlivé vody.
Vhodné potraviny pFi zlué¢nikové dieté
e maso (teleci, libové hovézi, svickova, jehnédi, srdce, jatra, ledvinky, mozecek, jazyk,
kure, divoka kachna, bazant, holub, krocan, kralik, zajic, srn¢i, jelen, divocak)
e v omezeném mnozstvi nizkotuéna dudena dribeZi Sunka
e ryby (okoun, treska, platyz, pstruh, stika, lin, krabi maso, chlazeny ¢i ¢erstvy tunak)
e nizkotu¢né mléko a mlécné vyrobky (acidofilni mléko, syry a tvarohy s nizkym obsahem
tuku a cukru, light zakysané smetany)
e brambory na loupacku a bramborova kase
e ne zcela Cerstvy pseni¢ny a celozrnny chléb, suchary, piskoty, lehké babovky, vyrobky
z kynutého tésta a ovocné kolace
e produkty z obili a Skrobu (ovesné vlocky, mouka, bramborova mouka, ryze, pudink,
téstoviny, kukufi¢né lupinky)

e zelenina (mlada mrkev, chrest, kvétak, Spenat, kysané zeli, redkvicky, ¢ervena repa,
celer, rajcata, oloupané okurky, zampiony, salat, cuketa, brokolice)



e kompoty a ovoce bez slupky (oloupana jablka a hrusky, banany, pomerance,
mandarinky, grepy, jahody, maliny, ostruziny, melouny, broskve a meruriky)

e tuky na mazani (maslo, rostlinné oleje a mékké margariny)

e ne prilis kofenéné a tucné polévky

¢ koreni, dresinky (kmin, anyz, hfebicek, skorice, muskat, bobkovy list, jalovec, nové
koreni, rajsky protlak, nepikantni kecup, byliny)

e v omezeném mnozstvi cukr, hroznovy cukr, med, dzem a sladidla

e Caj, slaba kava, ovocné a zeleninové stavy, mlééné koktajly, bylinkové ¢aje, mineralka
bez bublin

Ve

Nevhodné potraviny pri zlu¢nikové dieté

tucna, peCena nebo smazena masa a uzeniny

ryby (kapr, sled, Uhof, makrela, losos, tunak a sardinky v oleji)

mléko, mlécné vyrobky s vyssim obsahem tuku a korenéné syry

smazené a pecené brambory, bramborovy salat, bramboraky, hranolky a chipsy
Cerstvé a svétlé pecivo

smazené palacinky nebo koblihy a sladkosti (bonbény, ¢okolada)

vejce varena na tvrdo, vajecné salaty, volska oka a michana vejce

zelenina, saldty a lusténiny (syrova a smazena cibule, zeli, hrach, fazole a sdja)
nedozralé ovoce se slupkou (angrest, rybiz, Svestky, jablka a hrusky)

polévky a omacky s obsahem tuku, masla a majonézy

koreni (horcice, pepr, papriky)

silnd kava, napoje s bublinkami a alkohol (predevsim destilaty)

Zavérem

V dobé&, kdy se svét doslova pere za zdravou vyzivu, miZe byt i Zluénikova dieta prvnim
spravnym krokem ke zdravému Zivotnimu stylu. Dulezité je si zavéasu uv&domit, Ze
zdravi mame jen jedno. Proto se opatrujte a jezte dal zdravé i poté, co prestanete mit
zazivaci problémy nebo az se budete po operaci zlucniku citit mnohem Iépe.

Prectéte si také:
Vse o BMI
Zdravy zivotni styl

Zaregistrujte se ZDARMA:
Mési¢nik osobniho rdstu ,Furt v Pohodé&"
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