Uvodem bych réda predeslala, Ze nejsem zadny vyzivovy poradce, ani I&itel, ale uz
jsemu fady , |&Citelt” byla, ataky jsem si pé&r knih o stravé precetla, a zatéch par let posbirala
hodn¢ informaci, takze si dovolim se tu svami o né podélit. Rada bych také predeslala, Ze
vynechéni nekterych potravin je diskutabilni, miZete se setkat i sopatnym nézorem
(zejména na mlécneé vyrobky). Rozhodnuti je zcela na vas.

Nejprve bych si dovolila takové kratké zamysleni nad stravou

Je zvladtni, Ze lidé jsou schopni jist 1éky, o kterych nic nevédi, ale maji ¢asto problém
zmenit své stravovaci navyky.

Situaci neprispivaji ani lékari: 0 stravé se vétSinou nedozvite nic ani od svych
revmatologi, maximalné uslysite obecna doporuceni, Ze nemate jist smazené, korenéné véci,
ale i to je na ¢eské pomeéry docela vykon. O tom, Ze by pacienti sva&Znymi onemocnénimi
méli dodrZovat urcité zasady stravovani (tzv. eliminaéni diety) se zatim u nds moc nemluvi.
Nicméné se k ndm dostavaji informace zvenku, které hovoti jasné o tom, Ze nékteré potraviny
mohou mit vliv na pribéh nemoci a existuji nato i védecké studie. Tyto studie v&ak zatim
cedti lékari ke skod¢ nés pacientti neberou priliS v potaz a tak se na Iékare nelze v tomto
ohledu piilis spoléhat.

Situaci se stravou ¢asto navic neprispiva ani nejblizsi okoli — kdyZ chcete zdraveé jist a
vyhybat se nékterym potravindm, muZete se dostat do velkych problémi, neb vSude kolem
Vas jsou jen samé nezdrave potraviny, zvlast pokud bydlite v malém mésté, kde neni obchod
se zdravou vyZzivou, miazete mit trochu problém. Ale celkové si myslim, Ze se situace se uz
Zlepduje, i ,diky* celkovému ,biotrendu (ale pozor — ne v3e, co ma nalepku , bio“, je
automaticky zdrave a vhodné pii revmatickych onemocnénich!!!). NaStésti uZ dnes jsou
produkty zdravé vyZivy v nabidce supermarketd, i v menSich méstech, fadu vyrobkt si
miaZete objednat i pies internet, takZe bych fekla, Ze podminky jsou ¢im dél lepsi.

Zajimavé také je, Ze se Casto setkavéate stim, jak budu jesté psat, Ze neékteré latky maji
vliv pti revmatickych onemocnénich (napi. omega-3 mastné kyseliny ve formeé rybiho oleje).
VétSnou se ale uz nedoétete, Ze musite prestat jist uréité potraviny, Ze jediné takto méate
Sanci na zlepZeni zdravotniho stavu. Jinak nelze vysledky o¢ekéavat. Rada lidi také voli
tato FeSeni az jako podedni (pritom relativné nejsnaze dostupné) a meni stravovaci navyky az
kdyz je pozdé nazmeny.

Zacnu tim, co vas asi moc nepotedi, ato, co vynechat. Rozdélilajsem to na 2 ¢asti: v prvni
¢ésti jsou obecna doporuceni (i pro ,zdravé’ —v ramci prevence), ve druhé ¢asti pak speciélni
doporuceni pri revmatickych onemocnenich. Ke konci jsem pridala nékteré sve tipy ohledné
stravy —jak jim ja. Je jasné, Ze toto nejsou mé mysSlenky, jsou poskladané z fady knih a
seminéi na téma zdravi, je moZné, Ze jsem néco vynechala— urcité najdete dalSi potraviny,
které by se nemély konzumovat, snazila jsem se podchytit ty nejfrekventovanéjsi a
nezahlcovat vas zbyte¢né informacemi.
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OBECNA DOPORUCENI —CO VYNECHAT (I PRO ZDRAVE)

v&echny Skodlivé latky — é&ka, razné konzervanty, uméla dochucovadla. NejhorSi
jsou instantni polévky, potraviny v pradku. Do jidel se ¢asto pridava glutaman sodny,
obsazeny v fadé bujoni. Nedoporucuji se také rizné pomazanky, majonézy a pod. Miij
tip: Dochucovat omécky miZete napt. velice chutnymi japonskymi sojovymi
omé&kami: Shoyu (cena asi 50 K&, mné vydrzi tak tii mésice) nebo Tamari (kolem
100 K¢).

vynechat potraviny z pSeni¢éné mouky — celkové se uc¢it omezovat spotiebu peciva
denné. Je to docela problém, neni nic jednodusSiho nez si namazat chleba s méaslem.
Reknete si, fada supermarketi ted’ nabizi tieba i ,tmavy” chléb, ¢asto je to pouze
obarveny chléb svétly, navic ma fadu ,é¢ek”, takZe jeho vyZivna hodnota je nulova
Osobné si kupuju chleba ve zdravé vyzive, ten je malinko drazsi (20 K¢ pilka chleba)
— ale mn¢ vydrzi tyden. Je docela tvrdy i jako cerstvy a neni tak chutny, jako
»hormalni“ chleby, ale méte jistotu, Ze se do n¢j nic nepridava

Vynechat ,rafinované* cukry — dladit prirodnim cukrem, medem (pokud neméte
alergii). Jist ovoce, které ma prirozené cukry.

K diskuzi je kravské mléko. Pokud muZete, nechte si udélat test, zda neméte alergii na
kravské mléko. Pry az 75% populace je alergické na mléko. Pokud méte pocit, Ze
nemizete bez mléka Zit, doporucuji omezit se na ty mléné vyrobky, které prody
mléEnym kvaSenim: takZe razné jogurty, kefiry apod. Opét — bez zbyte¢nych
piidanych l&tek a ochucovadel, které jen zatéZuji organismus. JA mam tieba alergii na
miéko, bylo pro mé tedy velmi tézké miéko zcela vyloucit. Ale naucila jsem se na
mléko sojove (suSené: sojové, ovesné je dobré teplé, pouzivam ho i do omégek); drazsi
je mléko tekuté vkrabicich — ale excelentni jsou napt. mléka Alpro
Soya(http://countries.al prosoya.com/alpro/CZ_cz/index.html), vyrabi se
z geneticky nemodifikovane soji (tzv. ,GMO free"). Osobn¢ doporucuji: Alpro
sojovy napoj Natural svapnikem. Ma vysoky obsah vapniku a navic vyborné
chutna (je sladké, jemné, husté konzistence).

it

SPECIALNi DOPORUCENI — PRI REVMATICKYCH ONEMOCNENICH:

U zanétlivych onemocnéni se zcela nedoporuéujejist:

Potraviny obsahujici kyselinu arachidonovou: jako jsou vajic¢ka, vnitinosti (jétra,
srdce, drubezi droby), hovézi maso (!!!) abohuzel i mlééné vyrobky.

PROC? Tyto potraviny zpasobuji zanét v téle. Aby télo mohlo pouZit tyto
potraviny, musi je zpracovat a &tépi tak kyselinu arachidonovou na zangtlivé latky
jako jsou hormony, prostaglandiny a leukotrieny, které tidi mechanismy zanétu,
stahuji cévy a podporuji krevni srézlivost. Vysledkem tohoto procesu je bolest.
Rozvarené jidlo nebo jidlo pripravované pri vysokych teplotéch (hranolky, spalené
jidlo, maso narozni, smazené jidlo) podnécuji zanét a u nékterych lidi zvy3uji bolest.
Doporucuje se piestat jist tyto potraviny na dobu 2 tydni. Potom je do stravy vrat'te a
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uvidite, zda se bolest a zan¢t zhorSi. JestliZze se tak stane, tyto potraviny z jidelnicku
vyrad'te Gplné.
( zdroj: http://www.doktor-zdravi.cz/lekarna/artroza-a-artritida-ctyri-kroky-k-bezbolestnym-
kloubum-id4882.html)

O kyseling arachidonoveé jsem se také docetla v knize M oderni |ékar (autor D. Petersa
kol., vydal Ikar): zgjimavékniha, kde méte v jedné knize komplexni pohled natadu
onemocnéni — u kazdé nemoci najdete sekci: konvenéni medicina, homeopatie, ¢inska
medicina, a zapadni bylinna medicina, ptip. fyzikalni terapie atd.. Na knize pracoval tym
[ékait a pribuznych odbornika z USA. Neni zde ptimo SLE, ae tieba tam najdete
revmatoidni artritidu (dale RA) — atada doporuceni, jak je vSeobecné znamo, plati i pro
systémova onemocnéni.
U RA najdete sekci: NUTRICNI TERAPIE: cituji: , Podle studii miZe mit RA
spojitost s precitlivelosti na potraviny a jejich vylouceni ze stravy priznaky Zepsi.
Pacienti nejcasteji nesnasgji obiloviny, mléko, oi‘echy, hovézi maso a vejce” (s. 294 —
pokud by to nékoho déle zajimalo :). Hovori se o tzv. ,eliminacni dieté" — v té&o knize
naleznete mj. i upozornéni, Ze baZeni po n¢jaké potraving mize poukazovat i najeji
nesn&Senlivost !!.
P¥i revmatoidnich onemocnénich prospiva strava bohata na zdravé esencialni mastné
kyseliny (EMK): jedna se o tucené ryby (makrela, treska, 10s0s), panensky olivovy
olgj, dynova, slune¢nicova a sezamova semena. Prospésny je takeé rybi tuk (omega-3
mastné kyseliny). ALE POZOR!! Podle jedné studie je rybi olej nejucinnéjsim
protizanétlivym prostiedkem, jestliZe dieta souc¢asné obsahuje malo arachidonové
kyseliny (coZ je omega-6 mastna kyselina posilujici zanét, kterou obsahuji vejce a
maso, zejména hovézi, jatra a ledviny).

% "
e e

CouisT? T e

Zavérem bych si dovolila par osobnich doporuceni, jak se stravuji ja. VétSina véci je délanych
narychlo, ¢as mi nedovoluje vénovat pripraveé jidla vice ¢asu:

1) k snidani: kaSe zvlo¢ek (ovesnych, ryZovych), ve zdravé vyZzivé se da koupit kase
Nomina (napt. zde: http://www.obchod-usmev.cz/eshop-instantni-kase-nomina-super-
121-943); excelentni jsou varené jahly (nutné nejdiiv sparit, aby nebyly hoiké),
smichané s jable¢nym sirupem a nastrouhanym jablkem. Jéhly se vaii cca 15 minut,
obsahuji ale hodné tuki, nejsou vhodné pro ty, kteri maji problémy sjétry, ale celkové
jsou velice vyZivne.

2) zaradit do jidelnicku hodné zeleniny: pozor na zeleninu ze supermarketii, vypada sice
krésné, ale je trochu podezielé, kdyz piinesete domi jablko a za mésic vypada poréad
stejné. Doporucuje se kupovat zeleninu ¢eskou, prip. z blizkého regionu, kde se
nepridava tolik latek nato, aby ovoce ¢i zelenina mohla doputovat az k nam do CR.
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3) Cerstvé zeleninové &avy — alespoi jednou tydné: - doporuduji &’avu z éervené iepy
od Fructal Natura — bez ptidaného cukru (http://www.fructal.cz/natura.htm) — stoji 32
K¢. Kdyz je v lednici, tak i dobre chutna ;) Osobné doporucuiji si ¢asem poridit
od3tavnova avyrdbét s vlastni zeleninove &avy, radalidi si piti cerstvych
zeleninovych st'av moc pochvaluje a pocit'uje priznivé Gcinky na sviij zdravotni stav.

4) Ddlsi inspiraci pro recepty naleznete napt. na strankach spolecnosti Probio:
http://www.probio.cz/recepty.htm

5) Jajsem si osobné oblibila biokucharku Hanky Zemanové, tato kniha vés velice
piijemnou formou seznamuje s, bioZivotem" a naleznete zde fadu jednoduchych,
zajimavych receptu, které jsou finanéné dostupné pro kazdého. Kniha je momentalné
vyprodang, ale ur¢ité bude v n&jaké knihovng.

6) Zaradit do jidelnicku co nejvice ludténin —idedlni je namixovat s je (Iépe se travi), a
jist je co nejvic jako prilohu, alespon v sobotu :) kdyZ nejdete do préce, zAleZi také, jak
sevam dati je trévit, jastim obcas mivam problémy. Doporucuji napi. ¢ervenou
¢ocku, je jemnéjSi nez hnéda cocka a lépe se travi atolik nenadyma.

. Jsou to zejména ze zacétku
vétSi ndklady na stravu, to ano, ale vysledky zato uréité stoji. Pokud jesté méte silu a alespon
néjaké financni zdroje, vyzkouSejte to. N&klady na lécbu jsou pozdéji drazsi (nehledé nato, Ze
vam to sniZzuje celkovou kvalitu zZivota). Muzete samozigimg jit jesté dal — a oddat se tieba
makrobiotice, to uz chce urcitou sebekézen, mam také znamé, ktefi se dali na nativni stravu a
velice si to pochvaluji. MoZnosti je hodné, zvlast’ v dnesni dobé, staci udélat jen ten povéstny
prvni kracek a pustit se do toho.

Milé lupusinky, na zavér bych réda napsala, Ze byste se neméli do ni¢eho nutit nésilim
— Zkuste postupné a pomalu ménit své stravovaci navyky, ono je to za za¢atku dost narocné
¢asove, navic to viechno vymyslet, naplanovat.... takze vam to da ze zacaku docela zabrat.

Méli byste mit ztoho v&eho alespon zakladni radost a nebrat to jako dalSi
»,musim“. Dop¥ét télu radost zjidla. Uvidite, Ze ¢asem na sobé pocitite nepatrné zlepseni. A
budete treba chtit pokratovat dal, precist si néjakou tu knizku o stravé. Zkuste néktera
doporuceni ohledn¢ stravy dodrZovat po dobu 2 tydni, a ur¢ité na sob¢ ucitite néjaké zmeny.

Je to tézkeé zmenit stravu — spolecnost témto zménam celkové jedté neni naklonéna
(pokud nezijete ve velkém meste), de veérte mi, Ze to s0ji za to prekondvat vSechny ty
prekézky.
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Zmeény jsou samoziejmé individudlni, zAleZi na tom, zda je nemoc zrovna aktivni, jak
moc vas onemocnéni zasdhlo fyzicky, ale i psychicky — ¢im pozdgji zatnete, tim je
samoziejmé cesta ztohoto bludného kruhu slozitgjsi, ale i vtéchto piipadech bych to
rozhodn¢ nevzdavala. Nékdy i mald zlep3eni znamenaji velkou nadgji a velkou radost.
Necekejte na zazraky, ale vytvérejte zazraky samy :)
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