PRI NE\IOLNOSTI
A ZVRACENI




Nevolnost a zvraceni jsou problémy, které casto provdzejf

nddorové onemocnéni nebo jeho 1é¢bu. V dnesni dobé jsou

jiz k dispozici velmi Gcinné léky, kterymi dokdzeme témto

potiZim predchdzet nebo je odstranit ¢i vyrazné zmfrnit.

Vzhledem k tomu, Ze nevolnost a zvracenf jsou provdzeny

také nechutenstvim a nizsim pifjmem stravy, mohou vést

k nezddoucimu hubnuti a celkové slabosti. Spatny stav

vyzivy pak zhorduje prabéh celé lécby. Proto se snazime

od pocatku 1écby témto potizim predchdzet. K zachovani

dostatecné vyzivy a zvlddnuti uvedenych problému Vdm

mUiZe pomoci vyuZiti naseho dietntho doporucent.

Doporuceni

e Jezte v malych ddvkdch, ¢astéji, 6 - 7x denné a vyvarujte
se prejidant.

e Jezte pomalu, jidlo dobfe rozzvykejte, usnadriuje to

trdvent.

Vyvaruijte se jidla nejméné 2 hodiny pred chemoterapif

nebo radioterapif, pokud pfi ni mivéte nevolnost nebo

zvracent.

¢ Pokud mivdte nevolnost rdno, méjte pii ruce u postele

krekry, slané netu¢né susenky, trvanlivé slané pecivo

apod. a jesté diive nez vstanete, snézte kousek tohoto

suchého jidla. (Doporuceni nelze aplikovat pfi zdnétu

v dutiné dstnf, krku a pfi nedostate¢né tvorbé slin).

Jezte netu¢nd lehce stravitelnd jidla - mékké ovoce,

jogurty, tvaroh, tavené syry, kompoty, kufe bez kuze, bflé

pecivo, brambory, ryzi, téstoviny apod.

Vyhybejte se velmi sladkym, aromatickym, kofenénym

a tu¢nym pokrmam.

Lépe jsou sndsena jidla pokojové teploty a chladnéjsr.

Vyhybejte se jidltim s intenzivnimi viinémi.

Jezte v dobfe vétrané mistnosti, vyhybejte se intenzivnim

zdpachum (kouf, parfémy, viiné pfi vafeni pokrmu).

Vyvarujte se oblibenych jidel - mohli byste si k nim

vypéstovat trvale negativni vztah.

Nepijte béhem jidla, pockejte s pitfim nejméné 1/2 hodi-

ny po jidle.

Popijejte béhem dne chlazené ndpoje, fedéné ovocné

stavy, neperlivé vody, slaby mitné slazeny ¢aj apod.

Zkuste zmrazit ndpoj a cucat mrazené kostky, zkuste

zmrazit ovoce - napf. kousky melounu, jahod.

Zkuste popijet ndpoje pomoci slamky.



P¥i opakovaném zvracenf preruste krétkodobé pifjem
tekutin i jidla a obnovte jej az kdyz se podafi zvraceni
utlumit.

Po epizodé zvracenf zkuste po 1Zi¢kdch malé mnozZstvf
¢irych tekutin, zpocdtku kazdych 20 - 30 minut a postup-
né mnoZstvi zvy3ujte a pridejte i mékkou stravu.

Pfi jidle radéji sedte - poloha vleze neni vhodnd.

Po jidle odpocivejte (nejlépe na Zidli nebo v kiesle),
ndmaha zpomaluje trdvent.
Noste volny odév, nevhodnd je napf. pevnd guma v pase

Odvddéjte pozornost od svych potizi poviddnim se
spolupacienty, ¢leny rodiny, pfételi - neprobirejte s nimi
své zdravotnf potiZe.

Poslouchejte obltbenou hudbu, sledujte nendro¢né
pofady v televizi a rozhlase.

» Ulevu vdm maze prinést klidné soustiedéni, dechové

cvicen a relaxace.
Nékolik receptu pro zpestieni vaseho jidelniho listku
Kruti zvitek pInény brokolici (4 porce)
400g krattho masa (prsa), 120g brokolice, 40g cibule, 80g
Zampidny (Cerstvé, nebo sterilované), 1ks vejce, 40g slunec-
nicovy olej, stl, pepf, citrénovd kura.
Brokolici opldchneme, ocistime, a krétce povaiime v oso-
lené vodé. Scedime, prolijeme studenou vodou a nechdme
okapat.. Cibuli nakrdjime najemno, pfiddme ocisténé,
nakrdjené zampiony a nasekanou uvarenou brokolici - vie
smichdme.
Maso omyjeme, nakrdjime pldtky, naklepeme, osolime, ope-
pifme a potfeme smésf z brokolice, cibule a Zampiént. Na
takto pfipraveny platek polozime Ctvrtinu natvrdo uvarené-
ho vejce, zdvitek sto¢ime a zpevnime jehlou. Na teflonové
panvi na malém mnoZstvi tuku opeceme zdvitek ze vech
stran, a podlijeme malym mnozstvim vody, nebo masovym
vyvarem, zakryjeme a peceme. Hotové mékké zavitky ochu-
time citrénovou kurou.
Poddvdme s bramborem (porce 150g) a zeleninovym sala-
tem (porce 150g) - (napfiklad hldvkovym saldtem).
Pecené brambory s tvarohem a syrem
Viybereme stfedné velké hlizy s hladkou slupkou. Dobte je
kartdckem omyjeme a neloupané ddme na plech. Kazdy
brambor po délce i 3ifce kifZem nafizneme. Do zdfezu
ddme pldtek syru. Posolime a peceme v troubé. Kdyz se syr



rozpusti a brambory jsou mékké, podévdme je horké k zele-
niné nebo se saldtem.

Nebo je pe¢eme jen nakrojené bez syru, kdyz jsou brambo-
ry mékké, uchopime je utérkou a trochu zmdckneme. Kiiz
se rozevie, brambory naplnime slanym tvarohem utfenym
s koprem, pazitkou, fefichou apod. a poddvdme k vecefi.
Jako ndpoj je vhodné podmdsli s nizsim obsahem tuku,
keffr, zakysané mlé¢né ndpoje, mléko. Ndpoj volime dle
snasenlivosti.

Makovnicky (1 porce)

100g polohrubé mouky, stl, 20g ztuZeného pokrmového
tuku, 5g drozdf, voda podle potieby, 1/2ks Zloutku, 20g
cukru, tuk na plech, Zloutek na potfent

makovd ndplii: 50g méku, 3 Izice vody, 30g cukru, skofice,
tluceny hrebicek, vanilka, citrénova kira

Mlety mdk podlijeme vodou a podusime, pak pfiddme
cukr a jesté chvili vafime, pak pfidéme kofenf. Z mouky,
tuku, drozdi, vody vejce a cukru si pfipravime tuzsi kynuté
tésto a ddme vykynout. Z vykynutého tésta nakrdjime mensf
kousky, udélame malé bochanky, a nechdme znovu chvili
kynout. Pak kazdy bochdnek trochu rozvédlime, na polovi-
nu ddme makovou ndpli, prelozime, okraje pfitiskneme
a ddme na vymazany plech jesté 1/2 hodiny vykynout. Pak
kazdy makovni¢ek dvakrdt nastfihneme ntizkami, aby byla
ndplii vidét a peceme.

Syrova pomazdnka se zeleninou

50g rostlinného tuku (napf. Fléra), 50g mékkého taveného
syru,120g tvrdého syru (eidam s nizsim obsahem tuku - 30%
tuku), 1 rajce, 1 zelend paprika, 2 Zice kecupu, mletd pa-
prika, stl.

Taveny syr, mékky tuk, mletou papriku a Spetku soli vy-
slehdme do pény a vmichdme kecup. Nakonec pfiddme
jemné strouhany syr, najemno nakrdjené rajce a papriku.
V8e znovu rozmichdme. Hotovou pomazanku natfeme na
chléb a ozdobime petrzelovou nati. Vhodné jako lehkd letn{
vecefe.

Ovocny ndpoj

150ml jahodové stavy (nebo 3tavy z jiného ovoce), 50ml
citrénové stévy, 10g mletého cukru, Cerstvé jahody a Sle-
hacka.

Viychlazené ovocné stavy lehce promichdme a nalijeme do
sklenice s kostkami ledu. Povrch nédpoje ozdobime jahodami
a hvézdickou uslehané 3lehacky. Ndpoj hned podévdme.



Pozndmky
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