Minikucharka pro pacienty s MG

Jste-li pacient nebo rodinny pfislusnik nemocného s MG, jedna z nejdllezitéjsich véci je
strava pacienta. Béhem terapie, kterou pacient s MG uziva, je dllezité, aby se citil
dobie a mél k Iékdm uzplsobenu nejen dobu, kdy ji, ale také druh pokrmd. Pokrmy,
které jsou zde uvedeny se lehce pfipravuji a diky nim neztloustnete tolik, jako pfi
normalni stravé, a co vic — nebudete mit tolik vedlejsSich ucinkl, jako kdybyste
konzumovali bézné vse, na co jste byli dosud zvykli.

Proc€ se pacient s MG musi soustredit na to co ji?

Jakykoli nadbytek vahy mlze u pacientd s MG vyvolat potize. MGze pak dochazet
Castéji ke svalové slabosti, tak si mGzete vyvolat cukrovku a lé¢ba vdm mizZe prestat
fungovat. Neni jednoduché myslet na to, Ze se ted musite vyhybat spousté laskomin a
dobrot. Ale hlavnim divodem je, abyste byli zdravi a brzy onemocnéni dostali pod
kontrolu. Jinak Iéky a snaha vaseho lékarfe a nemocni¢niho personalu vyjde vnivec.
Proto toto obdobi bude tézké zvladnout, ale s par radami od nds to urcité zvladnete!

Pozor!

Nez si koupite jakoukoli potravinu, podivejte se na jeji sloZzeni. Napf. nékteré mlécné
vyrobky obsahuji spoustu nahraZzek jako Zelatinu, $tdvu zfepy apod. Takové pak
ztraceji zakladni uzitek a jenom za né vyhodime penize. Slozky uvedené na potravinach
jsou rfazeny od téch v nejvétsSim zastoupeni az po nejmensi. To znamena, Ze pokud je
tuk a cukr na zac¢atku surovin, urcité se tomuto vyrobku vyhnéte.

Jak se stravovat v restauraci?

Pokud zavitate do restaurace, vyhnéte se smazenym pochutindm. Misto vepiového si
dejte rybu, hovézi nebo kureci maso. Misto prilohy v podobé hranolkli nebo
americkych brambor si radéji dejte salat. Misto tatarky si dejte keCup. Misto limonady
vodu s kouskem citrénu a misto tvrdého alkoholu vinny stfik. Pokud budete mit chut
na dezert, dejte si stridl nebo zmrzlinu. Je lepsi se vyhnout zakoufenym mistnostem.
Myslete na vase zdravi.

Jak se stravovat v nemocnici?

Poradte se slékafem o vhodné dieté klékim, které uZivate. Snazte se dodrZovat
pravidelné stravovaci navyky, hodné pijte neslazené napoje a vyhybejte se pokrmim,
které nemulzete. Nemocnicni jidlo neni bohuZel tak nabité dalezitymi prvky, které
potiebujete, proto si k nemocnicni stravé dokupte potraviny sami. Prosté to vydrzte.
Odmeénou za vasi pili a snahu bude zdravi!

A pro€ vam to vsechno radime? Budete se citit |épe!!!



Pokud pacient uziva kortikosteroidy (KS) ...

co omezit - nejlépe
vyradit

cukr

sul

(kotenici smési, chipsy, popcorn,
polévky v sacku, polotovary, aj.)
kdva, kola

konzervy, pastiky, Sunkové pény,
tlacenka a jiné upravené mastné
vyrobky

sadlo, tuk

(majonézy, ztuzeny tuk)

cokolada

tuéné maso

(veprové, slanina, parky,
cervené salamy)

keCup

slazené napoje
(nesmite chito ani tonic)

alkohol

nizkotu¢né mlééné vyrobky

proc to nesmite

KS vam mohou

cukrovku

zpUsobit

s vasi lécbou dojde k hromadéni
tekutin, otokim a vase srdce
trpi

obsahuji kofein, ktery ve velkém
mnozstvi pri uzivani léki muize
zpUsobit vysoky krevni tlak,
navic KS také drazdi zaludek, a
to kdva a kola také, proto je
lepsi je nahradit nécim jinym

nez si koupite konzervu,
podivejte se na sloZeni, spousta
obsahuje sadlo, tomu se
vyhnéte

KS zvysuji ukladani tukl. Hrozi
ucpavani cév.

obsahuje hof¢ik a tuk, ani jedno
pro vas neni vhodné

obsahuji  spoustu tuku a
nepriznivych latek pro vase cévy
a srdce

hodné cukru zplsobi pfFibirani
na vaze

navic v tonicu
chinin, ktery

spousta cukru,
nebo chitu je
uvoliuje svaly!

KS a alkohol vdm mohou
zpUsobit otoky, které se neblaze
projevi na pribyvani hmotnosti a

potizich se srdcem, hodné
alkoholu zplsobuje svalovou
slabost!

myslite to dobre, ale diky

nizkému obsahu tuku se vam
témér nevstreba zadny vapnik,
takZze smysl nemaji, KS vam
ubiraji vapnik — hrozi méknuti
kosti

¢im to nahradit

ni¢im, vyhnéte se viemu kde je
cukr obsazen, tzn. i medu,
limonddam

varit bez soli jde pokud se
naucite pouzivat koreni

pijte tyto napoje smirou a
s mlékem, abyste zabrdnili
poskozeni zaludku, popf. je
dobré nahradit kavu zelenym
Cajem sencha, oolong s par
seminky koreni kardamom, tyto
Caje muzete zalit i vickrat a
obsahuji i pfirodni antioxidanty,
latky proti rakoviné, povzbudi
vas a pusobi blahodarné na
spalovani tukd

tunak

v olivovém/slunecnicovém oleji
nebo ve vlastni $tavé, sardinky

na vareni pouZivejte radéji

slunec¢nicovy nebo olivovy olej.

Lépe se naucit pokrmy dusit nez

smazit, majonézy nahradte

plnotué¢nym jogurtem

bez  cukru
cokoli vds

susené

(merunky,
napadne)
hovézi, kureci, krati, ryby

ovoce
ananas,

kupte si rajcatovy protlak a
dokorente jej pepiem

kupujte si jen stoprocentni
dZzusy, neslazené mineralky,
vyborné jsou caje

pokud se nemuzZete wvyhnout
spole¢enské akci, rtedte si
alkoholické  napoje  vodou,

vyborny je bily nebo cerveny
vinny sttik. Pokud si date jiny
drink, vZdy po ném vypijte dvé
sklenice vody, nejsou vhodné
slazené nebo michané napoje!
bily plnotu¢ny jogurt ma zivé
kultury (pro spravnou funkci
strev a posevni mikroflory) a
diky tuku v ném se vam vstreba
velké mnozstvi vapniku



Par recepttl, pokud potfebujete inspiraci

Ryzové nudle s rajcaty

suroviny:

ryzové nudle

rajCata

rajCatovy protlak

bazalka, pepr

kapka olivového/slunec¢nicového oleje

Do vrouci vody bez soli vloZzte ryZzové nudle na 1-2 minuty a obcas promichejte.
Pfecedte. Na panvi (nejlépe teflonové) rozehrejte kapku oleje, na kterém prudce
oprazte rajcata na platky nakrajené, okorente bazalkou a pepfem. Pak pridejte nudle,
pridejte vodu a raj¢atovy protlak a nechte chvilku probublat.

Rybi maso se salatem tarator a brambory
suroviny:

brambory

bily plnotu¢ny jogurt
Cesnek

pepf

zazvor

salatova okurka
vlasské orechy
candat nebo jina ryba
citron

olivovy olej

Veder pred pfipravou si nalozte rybu do $tavy z citrénu a par kapek olivového oleje.
Ryba by v oleji neméla plavat, jen ji jim potfete. Pfidejte zazvor a nechte v uzaviené
misce pres noc v lednici.

Do vrouci vody vloZzte umyté brambory ve slupce a varte je nez zméknou (cca 40
minut). Nesolte.

Okurku nastrouhejte na hrubém struhadle a vymackejte z ni nékolikrat vodu pryc,
pridejte plnotucny bily jogurt, prolisovany ¢esnek a nakrajené ofechy. Vse promichejte.
Rybu poloZte na rozpalenou panev a pfikryjte poklickou, ob¢as otacejte. Bude rychle
hotova. Na talif rozkrajejte brambory, polijte je salatem tarator a pfidejte vedle rybu.



Kureci prsicka se zimni zeleninou

suroviny:

kureci prsa (mUzZou byt i kr(ti)

pepf

citronova stava

olej (olivovy nebo slunecnicovy) — pokud pouzivate teflonku, staci opravdu kapka
cibule

mrkev

cuketa

Na panev kapnéte olej, pak rozlozte kousky nakrajeného masa, vymackejte na néj
pulku citrénu, opeprete. stale maso otdcejte. rychle zbéla, ale vy jej otacejte ney se
orestuje. Pak jej vyndejte ven. Na tutéz panev dejte na velké kousky nakrajenou mrkev
a orestujte, pridejte cuketu a nakonec cibuli, vSe na velké kousky nakrajené. Az
zelenina bude hotova, na chvili pfidejte zpatky maso a pod poklickou nechte dojit.

Libanonsko-mongolska ryze (pfiloha)

U této pfilohy si musite zvyknout na chut ryze samotné. Normalné se ptipravuje se soli.
Kdyz si ale zvyknete, nebudete chtit jinak.

suroviny:

parboiled ryze (normalni by se rozvafrila)
mala hrst susenych nudli do polévky
olivovy olej

Vezméte si hrnek. Do dvou tretin nasypte ryzi a zalijte teplou vodou z vodovodu,
nechte deset minut stat. Pak vodu za pomoci prstu, aby ryZe neprepadla slijte. Na dno
hrnce nalijte olivovy olej. Orestujte na ném hrst nudli, neZ zrGZovi. Do toho pridejte ryzi
z hrnku a tak minutu promichejte, orestujte. pak vSe zalijte studenou vodou tak, aby
hladina vody byla presné pul palce (jeden ¢lanek vaseho palce) nad ryzi. Prikryjte
poklickou, kterou 15 minut nezvedejte za Zadnych okolnosti (ryZe by se pfipdlila). Na
mirném plamenu to tak vSe nechte, nemichejte, neotvirejte. Odménou bude vyborna
nadychana ryze s kousky nudli. Je to vynikajici!



Hovézi steak s houbovou omackou

suroviny:

hovézi maso na steak

IZice bilého jogurtu

olej (olivovy nebo slunecnicovy) — pokud pouzivate teflonku, staci opravdu kapka
cibule

susené houby

pepf

koreni dle chuti

V malé sklenicce nechame hrst suSenych hub luhovat vteplé vodé, nez je budeme
potifebovat. Na rozpaleny olej poloZzime opeprené hovézi maso a z obou stran jej
prudce orestujeme, nakonec nechame par minut pustit stavu pod poklickou. Maso
vyndame na talif k pfiloze a na zbytku, co zUstal na panvi osmahneme cibulku. pak
pfiddme houby bez vody. Celou smés minutu podusime. Na zavér pridame lZici bilého
jogurtu a zamichame, vznikne tak omacka, kterou polijeme steak na taliFi.
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