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S ldskou venujeme

vsetkym rodindm,

ktorym do Zivota
vstiipila CF

biisd) Pt

Kniha je vydarenym praktickjm manudlom vyZivy pre lekdrov, pacientov a ich rodiny,
so zameranim sa na Specifické poziadavky metabolizmu pri cystickej fibroze.

V prvej Casti sii odborné informicie o jednotlivych zlozkdch vyZivy, v dalsej Casti sii
spracované Specifické nutriéné poziadavky v jednotlivich obdobiach vyjvoja, poiniic od
novorodenca az do dospelosti. Rozpracované sii diétne poziadavky pri sprevddzajiicej
cukrovke.

Velkd ¢ast monografie je venovand receptom pripravy jeddl, rozpracovand je i podpornd
enterdlna vyziva.

MUDy. Mdria Volekovd, CSc
Prezidentka Slovenskej spolocnosti parenterdlnej a enterdlnej vyzivy



1. Cysticka fibréza a vyziva

Cystickd fibréza (CF) je geneticky podmienend zriedkavé choroba, ktord je cha-
rakeeristickd tvorbou velmi hustého hlienu v plicach a gastrointestindlnom trakte
(pankreas, ¢revo, pecen). Tento jav je podmieneny porusenou vymenou sodnych
a chloridovych iénov medzi vnitornym a vonkajsim prostredim buniek. Diagnos-
tickymi kritériami cystickej fibrézy st klinické priznaky, vysokd hladina chlori-
dov v pote a/alebo pritomnost mutdcii CFTR génu. Detom s CF sa casto ho-
vori aj »slané deti®. Priblizne u 2% pacientov méze byt koncentricia soli v pote
v norme, bezné genetické vysetrenie nemusi odhalit pritomnost vzicnejsich druhov
mutdcif a napriek tomu sa u nich pozoruju ostatné klasické prejavy CF. Stanove-
nie diagnézy je v tychto pripadoch zlozité a je zalozené na prejavenych klinickych
priznakoch.

Husty hlien vyskytujuci sa v pankrease CF pacientov obmedzuje alebo znemoz-
nuje sekréciu traviacich enzymov nutnych pre trivenie potravy. V désledku chy-
bajucich enzymov nedokdzu deti a dospeli s CF prijimat vyzivné litky pritomné
v potrave. Nelie¢eni CF pacienti preto ¢asto trpia podvyzivou. V sicasnosti este ne-
méme k dispozicii liek na vyliecenie cystickej fibrézy. Cielom liecby a starostlivosti
o CF pacientov je predovetkym zmiernenie ich tazkosti a zlepsenie kvality zivota.

Na zdklade dlhoroénych skisenosti mozno konstatovat, ze celkovy zdravotny
stav pacienta s CF velmi tzko suavisi s jeho vyzivou. Vo vieobecnosti moézeme
povedat, ze dobrd vyziva vyznamne zlep$uje prognézu CF pacienta najmi tym,
ze oddiali ndstup plicnych komplikicii. Naopak, nedostatoénd vyziva urychluje
chronické osidlenie pltic baktériami Staphylococcus aureus, Pseudomonas aerugi-
nosa ¢i Burkholdéria cepacia, a stazuje liecenie infekcii. Nedostato¢nd vyziva CF
pacientov sposobuje aj zaostdvanie v raste, oneskorenie puberty, znizenie tolerancie
voli fyzickej ndmahe a zvy$entd ndchylnost na infek¢né ochorenia. Mnohé $tadie
potvrdili, Ze aj plicne funkcie CF pacientov sa zhor$ujd priamo Gmerne so zhorsu-
jucim sa stavom vyzivy.

Hodnotenie stavu vyZivy u CF pacientov

Pravidelné sledovanie stavu vyzivy patri k zdkladom starostlivosti o CF pacien-
ta. Cielom je odhalit uz pociato¢né priznaky zhor$eného stavu vyzivy a v¢asnym
zdsahom zabrdnit rozvoju komplikdcii. Stav vyzivy hodnotime pomocou:

1. meraniatelesnych rozmerovaproporcii (vyska, hmotnost, pomer hmotnosti
k vyske, index telesnej hmotnosti — BMI, stredny obvod ramena, hribka
koznych rias, obvod brucha, u deti aj obvod hlavy)

2. ukazovatelov rastu a vyvoja u deti a dospievajiicich (rastovd rychlost,
stddium puberty)

3. laboratérnych parametrov

4. diétnej analyzy



5. $pecialnych pristrojovych vysetreni (meranie kostnej hustoty a telesného zlo-
7enia — DEXA)

Zékladné merania sa u stabilnych pacientov s dobrym stavom vyzivy vykona-
.’ v 4 . . v ’ sV e 2 4 /
vaju kazdé 3 mesiace, pri zhorseni vyzivového stavu a u deti v prvych dvoch
rokoch Zivota aj castejsie. Laboratérne a Specidlne pristrojové vysetrenia ako aj
diétna analyza sa u stabilnych pacientov vykondvaju 1x ro¢ne.

U deti a dospievajucich sa namerané hodnoty telesnych rozmerov zaznamend-
vaju do tzv. percentilovych grafov, ktoré umoznuji porovnat dieta s jeho roves-
nikmi. Cielom je, aby dieta s CF rdstlo a vyvijalo sa v stlade so svojimi geneticky-
mi predpokladmi a porovnatelne so zdravymi rovesnikmi (v percentilovom grafe
by sa malo ¢o najviac priblizovat k popula¢nému priemeru, t.j. k 50. percentilu).

U dospelych pacientov, ktori uz dosiahli koneént vysku, sa stav vyzivy najcas-
tejSie hodnoti podla indexu telesnej hmotnosti — BMI (body mass index). BMI
sa pocita podla vzorca: BMI = hmotnost(kg)/vyska (m)2. Cielom je udrzat BMI
u dospelych CF pacientov > 20 kg/m?, optimélne >22 kg/m? u Zien a viac ako
23 kg/m? u muzov. Hodnoty BMI < 18,5 kg/m? signalizuji podvyziva. BMI

> 25 kg/m? je ukazovateom nadvéhy.

Pri hodnoteni stavu vyzivy sa vyuziva Sirokd skéla laboratérnych vysetreni, hod-
notenie vysledkov musi vychddzat z celkového klinického stavu pacienta. VyZiva
vyznamne ovplyviiuje metabolizmus bielkovin a tukov, minerdlnych ldtok, vitami-
nov a stopovych prvkov, ako aj imunitny systém.

Rontgenovi denzitometria (DEXA) umoznuje zhodnotit kostné zdravie ako
aj zmeny telesného zlozenia — pomer aktivnej telesnej hmoty (svaly) a tukovej hmo-

ty. Vo vidSine centier sa toto vySetrenie vykondva 1x ro¢ne u CF pacientov star$ich
ako 10 rokov.

Diétnu analyzu vykondva vyZivovy $pecialista CF centra a na zdklade ziska-
nych tdajov odportca konkrétne Gpravy a zmeny vo vyzive pacienta. Pouzivaja sa
rozne metédy diétnej analyzy. Dotaznikové metédy umoziiuji orienta¢né vyhod-
notenie jeddlnicka - denny rezim stravovania, preferované potraviny, vyvizenost
diéty. V dotazniku pacient a/alebo rodic¢ia uvddzaju bud prehlad prijatej stravy za
uplynulych 24 hodin, alebo pocet porcii jednotlivych druhov stravy (ovocie, zele-
nina, obilniny, misité pokrmy, mlie¢ne vyrobky) obvykle konzumovanych pocas
1 dna/tyzdna.

Presnd kvantitativna analyza prijatej energie a zastipenia jednotlivych Zivin
vyzaduje vdZeny zdznam prijatej stravy pocas 24 hodin az niekolkych dni, vri-
tane vikendu. Pacient a/alebo rodicia zaznamendvaji presné mnozstvo a zlozenie
prijatej stravy, tekutin, vyzivovych doplnkov a liekov. Ziznam je nisledne ana-
lyzovany S$pecidlnym nutri¢cnym softvérom. Ide o pomerne pracnd metédu, ktord
vyzaduje dobra spolupricu pacienta. Formuldr pre diétny zdznam je v prilobe ¢. 2.



Cielom manazmentu vyzivy deti a dospelych s CF je dosiahnut ich normalny rast,
vyvoj a funkény stav organizmu porovnatelny so zdravou populdciou.

Hlavnymi ndstrojmi na dosiahnutie tohto ciela si:

1. vysokokaloricka strava
2. adekvétna substiticia pankreatickych enzymov

3. dostato¢nd nutri¢nd podpora.

Tipy a Triky
... ako viem ¢o zjem?

Pravidelnd podrobnd analjza vyzivového zdznamu je velmi délezitou siicastou starostli-
vosti o CF pacienta. Analjzu vykondva vyZivovy specialista CF centra a na ziklade
giskanyjch tidajov odporiiéa konkrétne sipravy a zmeny vo vygive pacienta.

Priebezné sledovanie prijatjch Zivin umozriujii rozne pocitaiové programy, internetové
strdnky a aplikdcie pre mobilné telefony a tablety. Sii uréené predovsetkym ludom, krori
sa snazia schudniit, ale mézu byt uzitoiné aj pre CF pacientov.

* www.kaloricketabulky.cz : lesky program dostupny on-line aj ako mobilnd
aplikdcia. Umozriuje vyhladdvat zloZenie potravin, hotovych jeddl a viZivovych dopin-
kov. Jeho hlavnou vyhodou oproti podobnyjm zahranicnym programom je, Ze obsahuje
potraviny dostupné v nasich obchodoch. Po registrdcii umozriuje zaznamendvat denny
prijem stravy ako aj fyzické aktivity a vypolitat energetickii bilanciu a prijem zdklad-
nych zivin. Vietky sluzby si zadarmo.

* www.pbd-online.sk : internetovd databiza o zloZeni potravin vypracovand
Vyiskummnym distavom potravindrskym. Poniika podrobné informdcie o zloZeni potravin,
pre laika moze byt trochu neprehladna.

* nutritiondata.self.com : prebladnd stranka v anglickom jazyku, obsahuje
podrobné informdcie o zlogeni potravin aj v grafickej forme, umoziuje analyzovat hod-
notu jedla podia zadaného zloZenia aj vyhladdvar recepty podia kritérii.



2. Vysokokaloricka diéta pacientov s CF

Denny energeticky prijem CF pacienta v dobrom vyzivovom stave by mal byt
podla zévaznosti jeho ochorenia o 30-50% vyssi ako priemerné odportcania pre
jeho pohlavie a vek. V pripade infekcie, zvy$enej dychovej nimahy alebo podvyzivy
sa poziadavka zvySuje az na 150 -200% bezne odporiacaného kalorického prijmu.

Presny udaj o energetickej potrebe konkrétneho CF pacienta vsak zdvisi nielen
od jeho veku a pohlavia, ale aj od vyzivového stavu, stupna pankreatickej nedosta-
to¢nosti, fyzickej aktivity a plicnych funkcii. Zatial, ¢o niektoré deti rastti normal-
ne pri konzumdcii beznej stravy, deti s pokro¢ilymi plicnymi infekciami potrebuja
az 0 50% energie viac. Tabulka ¢ 1 uvidza orientatné energetické naroky organiz-
mu CF pacienta uréené ako 150% odporticaného denného energetického prijmu.

Tabulka ¢.1: Odporiéany energeticky prijem CF pacientov v zdvislosti od veku

Vek Odportcany denny enfergetick)'r prijem
pre CF pacienta

Dojcatd 150 — 200 keal / kg
Deti od 1 do 9 rokov 130 — 180 keal / kg
Chlapci od 11 do 18 rokov 100 — 130 keal / kg
Diev¢atd od 11 do 18 rokov 80 — 110 kcal / kg
Muzi 100 — 120 keal / kg
Zeny 80 — 120 kcal / kg

Jedinym spolahlivym meradlom toho, ¢i je strava konzumovand CF pacientom
energeticky dostatocnd, je jeho pravidelné meranie a vdzenie. K zvyseniu kaloric-
kej hodnoty stravy alebo k zvyseniu frekvencie jedil pristupujeme u deti vtedy,
ak dieta nemd dostatoéné hmotnostné prirastky, po dobu dlhsiu ako mesiac.
U dospelych CF pacientov je dovodom na zvySenie energetickej hodnoty poddva-
nej stravy zniZenie hmotnosti trvajtce dlhsie ako dva tyzdne.

Dosiahnutie dobrého vyzivového stavu CF pacienta je velmi ¢asto podmienené
jeho apetitom, ktory méze byt negativne ovplyvneny chronickym plicnym ocho-
renim sprevadzanym kaslom a zahlienenim alebo bolestami brucha, kf¢ami, hna¢-
kami ¢i zvracanim.

Zikladnym pravidlom vyzivy CF pacientov je preto pontkat pokrmy, ktoré
v malom objeme poskytujii velké mnozstvo energie (Priloha ¢. 1). Nemusia to
byt nejaké Specidlne potraviny ¢i pokrmy. V podstate z kazdého beine podiva-
ného jedla sa d4 pripravit vysokokaloricky pokrm, ktory splita podmienky pre
zaclenenie do kazdodenného jeddlneho listka CF pacienta. V tabulke ¢. 2 je uvede-
nych niekolko ndvrhov, ako je mozné energeticky obohatit niektoré jedld.
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Tabulka ¢. 2: MoZnosti energetického obohatenia rozlicnych pokrmov

Pokrm

Motinosti energetického obohatenia

chlieb s maslom

pldtok Sunky + keCup+ strtthany tvrdy syr

rybacia nétierka so syrom

med zmie$any s mletymi orieSkami alebo sezamom

posekané vajce na tvrdo vmie$ané do majonézy

dzem s kdskami suseného ovocia

smotanovy jogurt, §lahacka

ranajkové bandny, kakao, ¢okoldda

ceredlie o o .y
suSené ovocie, dZzem, oriesky
pridavok oleja, masla, smotany, mlieka, zaslahanie vajca

polievka zahustenie pridavkom ovsenych vlociek, kripov alebo pohdnky
pridavok cestovin, ryZe, oprazeného chleba alebo halusiek
vyprdzanie

miiso zapekanie so syrom

smotanové a syrové omacky

zemiaky

pridavok oleja, masla, smotany, strdhaného syra ¢i suseného mlieka

vmieSanie kripkov, pohdnky alebo prosa do zemiakovej kase

hranolky

ryza

pridavok oleja, masla, smotany, strithaného syra alebo tofu

ryzov4 omeleta so syrom

ryzovy ndkyp so suSenym ovocim a $fahackou

cestoviny

pridavok oleja, masla, smotany, strdhaného syra, Sunky alebo tofu

smotanové omécky s pridavkom vajec

s orechmi a $lahac¢kou

zelenina

posypat strithanym syrom alebo mletymi orechmi

zapekanie so smotanou, vajcami, syrom, $unkou alebo tofu

namdcanie do pochitkovej smotany alebo majonézy

ovocie

pridavok ¢okolddy alebo $fahacky

mixované ndpoje s bandnmi, datfami a orechmi

zmes Cerstvého a suseného ovocia
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3. Pankreatickd nedostato¢nost (insuficiencia)
a jej liecba

U prevaznej vicsiny (85-90%) CF pacientov sa stretdvame s pankreatickou
nedostato¢nostou (insuficienciou), ¢o v praxi znamend, ze z pankreasu sa do ten-
kého ¢reva nedostdvaju enzymy potrebné na strévenie pozitej potravy — a to bud
vbbec alebo len v obmedzenom mnozstve. Nedostatok alebo tGplnd absencia enzy-
mov sposobuje, Ze organizmus nedokdze strdvit najmi potraviny obsahujice tuky
a bielkoviny. V désledku toho vznikd u pacientov s nelie¢enou pankreatickou ne-
dostato¢nostou podvyziva. Nestrdvend potrava je vyZzivou pre ¢revné mikroor-
ganizmy produkujtice plyny, ¢o spdsobuje bolesti brucha, ki¢e a nadiivanie.
Nedostato¢ne strévend potrava je potom z tela vylu¢ovand v podobe mastnych
a objemnych stolic (steathorea).

V sticasnosti st dostupné velmi G¢inné farmaceutické pripravky nahrddzajice
pankreatické enzymy. Enzymatické pripravky je nevyhnutné uzivat s kazdym
jedlom, pochitkou, nutri¢cnym doplnkom alebo pred poddvanim enterilne;j
vyZzivy. Vynimkami st ovocie a nealkoholické ndpoje.

Tabulka ¢. 3: Registrované multienzymatické pripravky vhodné na pankreaticki substitiiciu
u CF pacientov (v zahranici sii dostupné aj iné vhodné pripravky)

Zlozenie
Nézov preparitu
Lipédza Protedza Amyldza
Kreon 10 000, cps. 20x150 mg 10 000 600 8 000
Kreon 25 000, cps. 50x300 mg 25 000 1 000 18 000
Kreon 25 000, cps. 20x300 mg 25 000 1 000 18 000
Kreon 40 000, cps. 50x400 mg 40 000 1 600 25 000

Najvhodnejsie st enzymatické pripravky s obsahom acidorezistentnych (odol-
nych voci zalido¢nej kyseline) mikropeliet, ktoré je mozné po otvoreni poddvat aj
najmens$im detom s malym mnozstvom tekutiny (materské mlieko, ovocnd Stava,
¢aj). Dévka je individudlna podla vlastnej zbytkovej funkcie pankreasu pacien-
ta, mnozstva a zloZenia prijimanej potravy.

Najdolezitej$ou zlozkou pankreatickych enzymov je lipdza. Jej mnozstvo je sme-
rodajné pre uréenie individudlnej ddvky enzymatickej substiticie pre konkrétneho
pacienta. V zdsade plati, Ze maximdlna dennd ddvka pankreatickych enzymov
by nemala byt vyssia ako 10 000 jednotiek lipdzy na kazdy kilogram hmot-
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nosti pacienta. Ddavku enzymovej substiticie uréuje vidy oSetrujuci lekar. Pri
spravne nastavenej dennej diavke by CF pacient nemal pocitovat bolesti bru-
cha, kfée a hnacky. Jeho stolica by mala mat bezni farbu a konzistenciu, ne-
smie byt mastn4 a lepkavd, max. 2x denne.

Pankreatické enzymy sa poddvaji vidy bezprostredne pred jedlom s malym
mnozstvom tekutiny. Dojéatdm sa poddva zvycajne prepardt Kreon 10 000 v dév-
ke 1/4 - 1/3 cps (2500 - 3333 1U lipdzy ) na kazdych 120 ml mlieka, ¢o zodpovedd
400 - 800 IU lipazy na gram tuku. Guli¢ky sa vysypu z kapsuly a poddvaju sa ly-
zi¢kou vmiesané do malého mnozstva materského alebo dojcéenského mlieka, ovoc-
ného pyré, lekvéru alebo kase. Ddvka enzymov sa nikdy nesmie zamiesat do celej
porcie dojé¢enského mlieka alebo jedla. Gulicky sa nesmu hryzt, drvit ani cmulat.
Po jedle je délezité prezriet dojcatu Usta, ¢i mu v nich neostali prilepené neprehle-
nuté gulicky. Mohli by totiz poskodit jemn sliznicu dstnej dutiny.

Starsie deti a dospeli prehitaji celé kapsuly alebo tablety vidy bezprostredne
pred jedlom. Ak trv4 jedlo dlhsie, alebo sa ne¢akane zvysi apetit pacienta, moz-
no uzit potrebné mnozstvo enzymov v dvoch divkach — pred jedlom a pocas
neho.

Cielom je dosiahnut rovnomerné rozptylenie enzymov v celom objeme skon-
Zumovanej stravy.




4. Nutri¢né poziadavky CF pacientov
4.1. Tuky

Tuky predstavuji v rdmci vyzivy ¢loveka najkoncentrovanejsi zdroj ener-
gie a preto st vo vyzive CF pacientov odporicané v neobmedzenom mnozstve.
Idedlne je, ak 40 — 45% celkového energetického prijmu pocas dna pochddza préve
z tukovych zloziek potravy. Medzi potraviny s vysokym obsahom tuku zaraduje-
me: rastlinné oleje, maslo, syry, smotanu, orechy, semend, majonézu, avokido,
strihany kokos, vyprdzané pokrmy, Zivodisne tuky (mast, slanina).

U deti do osemndstich mesiacov je odporic¢and dennd ddvka tuku 5 — 7g na
kazdy kilogram hmotnosti dietata (maximdlna dennd ddvka tuku je 8g/kg). V pr-
vom polroku Zivota toto mnozstvo tuku zabezpedi materské alebo dojcenské mlie-
ko v mnozstve 150 — 200 ml na kazdy kilogram hmotnosti dietata (tabulka ¢. 4).

U prikrmovanych dojciat sa objem vypitého mlieka postupne znizuje, je preto
nevyhnutné priddvat malé mnozstvd rastlinného oleja alebo masla do zeleninovo-
-misovych a obilninovych prikrmov. Dvandst az osemndstmesacnym doj¢atdém
mozeme uz priddvat do jeddl aj $lahackovi smotanu, strdhany syr alebo strihany
kokos. Celkové mnozstvo skonzumovanych tukov u osemndstmesa¢ného dietata
s CF by malo byt 60 - 70g/den. U batoliat a deti predskolského veku sa snazime
dosiahnut denny prisun tukov v mnozstve 80g. CF pacientom starsim ako pit
rokov je potrebné zabezpecit dennt ddvku 100g tukov. V stvislosti s konzuméciou
tukov je velmi délezité prispdsobit mnozstvo uzivanych pankreatickych enzymov
mnozstvu skonzumovanych tukov. Nédvrhy rozli¢nych kombindcii na dosiahnutie
tychto cielov uvddza tabulka ¢. 4.

Rozli$ujeme niekolko zdkladnych typov tukov, ktoré sa lisia zlozenim, fyzikal-
nymi vlastnostami aj G¢inkom na fudsky organizmus. Nasytené tuky obsahuji
prevazne nasytené mastné kyseliny, pri izbovej teplote st pevné, dobre zndsaja
vysoké teploty pri vareni a peceni (neprepaluji sa). Nasytené mastné kyseliny sa
vstrebdvaji pomalsie ako nenasytené. K nasytenym tukom patria: tuky Zivoc¢isneho
povodu (mast, slanina, loj), mlie¢ny tuk, kokosovy olej. Nenasytené tuky obsa-
hujd nenasytené mastné kyseliny (v ich chemickej $truktdre je jedna alebo viac
dvojitych vizieb), pri izbovej teplote st tekuté, ¢im viac dvojitych vizieb obsahuj,
tym st menej stabilné pri tepelnej aprave — pri vysokych teplotich v nich vznikaji
skodlivé zldéeniny. Chemickou Gpravou — stuzovanim, sa menia tekuté nenasytené
tuky na pevné margariny, ¢o je spojené s rizikom vzniku $kodlivych tzv. trans-mast-
nych kyselin. Mononenasytené mastné kyseliny obsahujt jednu dvojiti vizbu st
preto vhodnejsie na tepelnt tpravu. Ich hlavnym predstavitefom je kyselina ole-
jovd, ktord sa nachddza predovsetkym v olivovom, repkovom a mandlovom oleji.
Polynenasytené mastné kyseliny (obsahuju viac dvojitych vizieb) sa nachddzaja
v rastlinnych olejoch (slne¢nicovy, kukuri¢ny, s6jovy), v orechoch a v olejnatych
semendch a v rybom tuku. Strava CF pacientov by mala obsahovat nasytené, mo-
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nonenasytené aj polynenasytené tuky v sprdvnom pomere. Nasytené tuky by mali
predstavovat menej ako 10% celkového energetického prijmu (cca 1/3 prijatych
tukov), trans-mastné kyseliny menej ako 2% celkového energetického prijmu. Vel-
mi dolezity je dostato¢ny prijem esencidlnych mastnych kyselin.

Tabulkea ¢ 4: Odporicané mnozstvd tuku v potrave CF pacientov v zdvislosti na veku

Vek CF
pacienta
v rokoch

Denni

ddvka tukov

Poraviny zabezpecujiice potrebné mnozstvo tukov

*v obdobi vyluéne mlie¢nej stravy 150 — 200 ml materského
alebo doj¢enského mlieka na kazdy kilogram hmotnosti
dietata

0-15 578 kg *s klesajicim objemom vypitého mlieka zvy$ujeme postupne
prikrmovanym doj¢atdm dévku rastlinného oleja alebo
masla priddvaného do prikrmov

3 PL oleja + 40g masla + 30g syra + 20g Sfahacky
+ 10g kokosu

L5-5 80g 3 PL oleja + 50g masla + 50g kyslej smotany + 5g kesu

orechov rozmixovanych na kasu

4 PL oleja + 30g masla + 20g majonézy + 40g syra

4 PL oleja + 50g masla + 100g kyslej smotany + 5g kesu

orechov

5 a viac 100g 5 PL oleja + 30g masla + 30g $lahacky + 50g syra
+ 10g kokosu

5 PL oleja + 30g masla + 20g majonézy + 30g syra

PL je polievkovd lyzica

U CF pacientov s pretrvdvajicimi priznakmi nedostato¢ného vstrebdvania tu-
kov napriek adekvdtnej enzymovej substittcii a pri poruche vstrebdvania tukov
v dosledku nedostato¢nej sekrécie Zl¢ovych kyselin nachddzaji uplatnenie tzv.
triacylglyceroly so strednym retazcom (MCT = medium chain triacylglycerids).
MCT potrebujt na trdvenie nizsie mnozstvo lipazy ako bezné tuky obsahujuce tria-
cylglyceroly s dlhym retazcom a nevyzaduju na svoje vstrebdvanie Zl¢ové kyseliny.
Pridanie MCT olejov do stravy zlepsuje vstrebdvanie vdpnika.
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Na trhu st dostupné viaceré dojcenské prepardty s obsahom MCT (Nutrilon
1 Allergy Digestive Care, Alfare, Alfamino), ako aj MCT oleje, ktoré sa v lekdrom
indikovanych pripadoch priddvaji do stravy star$ich deti a dospelych pacientov
s CE

Najbohatsim prirodzenym zdrojom MCT tukov je nestuzeny (panensky)
kokosovy olej — obsahuje 90% nasytenych mastnych kyselin, z nich viac ako
60% tvoria MCT. Prevlddajica MCT v kokosovom oleji je kyselina laurovd, kto-
r4 méd preukdzané antibakteridlne Gcinky. V stcasnosti je panensky kokosovy olej
bezne dostupny v dvoch variantoch — so zachovanou typickou kokosovou voiiou
a neutrdlna verzia bez typickej vone. Kokosovy olej md pri izbovej teplote tuhd
konzistenciu a vdaka vysokému obsahu nasytenych mastnych kyselin je stabilny
pri vysokych teplotdch (neprepaluje sa). Je preto vhodny ako na konzumdciu za
studena (ako maslo), tak aj na tepelnt Gpravu — smazenie, pecenie. Je vyborny na
sladké pecenie — v recepte ¢iasto¢ne alebo plne nahradi maslo. Moze sa pridévat
do prikrmov dojciat od 7. mesiaca zivota na zvy$enie energetickej hodnoty v dédvke
1 kdvov4 lyzicka na 100 — 150g prikrmu.

4.2. Esencidlne mastné kyseliny

Esencidlne mastné kyseliny (EMK) st také druhy mastnych kyselin, ktoré si
ludsky organizmus nedokéZe sim vytvorit a je odkdzany na ich prijem potra-
vou. Esencidlne mastné kyseliny z potravy sa v tele dalej metabolizuji na dolezité
ldtky, ktoré maji mnohoraké t¢inky. Okrem iného ovplyviiuji aj imunitny systém
a podielajui sa na reguldcii zépalovej odpovede.

Esencidlne mastné kyseliny rozdelujeme podla ich chemickej $trukedry do nie-
kolkych zékladnych skupin, klinicky vyznamné st predovsetkym omega-3 MK
a omega-6 MK. Zikladnou omega-3 MK je kyselina alfa — linolénovd (ALA),
z ktorej v fudskom organizme vznikd kyselina eikozapentaénovd (EPA) a kyseli-
na dokozahexaénovd (DHA). Najlepsie zdroje ALA st lanové semienka a vlasské
orechy a z nich lisované oleje. EPA a DHA sa v najvy$om mnozstve nachddzaja
v mastnych morskych rybdch (losos, sardinky, sardely, makrela, sled). Zédkladnou
omega-6 MK je kyselina linolov4 (LA), ktord sa nachddza hlavne v rastlinnych ole-
joch. Z nej vznikd kyselina gama-linolénova (GLA), ktorej hlavnymi potravinovy-
mi zdrojmi st séjovy a kukuri¢ny olej, pupalkovy olej a orechy.

Pre zdravie je d6lezity nielen dostato¢ny prijem omega-3 aomega-6 MK, ale aj ich
pomerné zastipenie. Optimdlny pomer prijmu omega-6 : omega-3 MK je 4-5:1.
V nasej obvyklej strave je tento pomer ovela vys$si (odhaduje sa, Ze az 20:1), ¢o zna-
mend, ze vi¢sina populdcie trpi predovietkym nedostatkom omega-3 MK.

Pacienti s cystickou fibrézou trpia jednak chronickym nedostatkom EMK
(hlavne LA a DHA) a tiez poruchou ich metabolizmu. Klinicky sa tdto porucha
moze prejavit spomalenim rastu, poruchami vyzivy, zhor$enim placnych funkcif
a koznymi zmenami. Hoci doposial neboli vypracované jednozna¢né odportcania
tykajuice sa suplementicie EMK u pacientov s cystickou fibrézou, klinické stadie
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preukdzali, Ze Gpravou sérovej koncentricie EMK je mozné zlepsit celkovy stav
pacienta. ZvySeny prijem omega-3 MK v strave a vo forme vyzivovych doplnkov sa
tiez javi ako prospesny.

Pacienti s cystickou fibrézou by mali dbat na zvySeny prijem kvalitnych tukov
rastlinného p6évodu a mastnych morskych ryb (2 — 3 porcie tyzdenne, 1 porcia =
140g). Ryby s bielym misom (treska, platesa, sladkovodné ryby) obsahuji mensie
mnozstvo omega-3 MK, st vSak dobrym zdrojom kvalitnych bielkovin. Rastlinné
oleje je potrebné striedat, aby zastipenie jednotlivych EMK bolo vyvézené s opti-
malnym pomerom omega-6: omega-3 MK (tabulka ¢&5).

Chemicka rafindcia a dlhodobé vystavenie vysokym teplotdm (vyprézanie, pece-
nie) znehodnocuji EMK a vedd k tvorbe zdraviu skodlivych zla¢enim. Preferuje-
me za studena lisované panenské oleje konzumované bez tepelnej dpravy (Saldtové
zélievky) alebo len kratko tepelne upravené (restovanie). Zdravé oleje odporti¢ame
priddvat aj priamo do hotovych jeddl v dédvke 1 — 2 polievkové lyzice denne. Pri-
danie oleja do polievky, zemiakov, cestovin, $aldtov alebo ryZe, vyznamne zvysi aj
energetickd hodnotu daného jedla (1 polievkovd lyZica oleja = 15g = 135kcal).

EMK je mozné uzivat aj formou potravinovych doplnkov. V sticasnosti je na
trthu dostupnd $irokd skala pripravkov s obsahom rybicho oleja, purifikovanych
omega-3 MK (EPA+DHA), pupalkového oleja (GLA), kombinovanych preparitov
s obsahom omega-3,6,9 MK, EMK z morskych rias (Krill oil), EMK zo séjové-
ho oleja i z fanového oleja. Jednotlivé preparity sa liSia ¢istotou, typom a dévkou
EMK, pridavnymi ldtkami (napr. vitamin D) a tiez cenou . Vyber konkrétneho pri-
pravku vidy konzultujte s lekdrom. Pri uzivani je potrebné dodrziavat predpisané
dévkovanie a zvysit ddvku uzivanych pankreatickych enzymov.

Tabulka ¢. 5: Zastiipenie MK v rastlinnych olejoch

Drahole | Omegs3 MK | Omega-6 MK | Omeg9 MK Natiytk;“é
g/100g g/100g g/100g ¢/100g
fanovy 50 22 22 9
repkovy 11 22 56 7
kokosovy 90
" 0 3 6 (60% MCT)
slne¢nicovy 0 66 19 10
s6jovy 2,6 35 43 15
kukuri¢ny 0 58 24 13
olivovy 0,6 8 74 14
maslo 1,2 21 23 50
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Dostato¢ny prijem omega-3 MK je kriticky predovsetkym v prvom roku Zi-
vota, kedy ovplyviiuje vyvoj mozgu, zraku aj imunitného systému. Mnozstvo
omega-3 MK v materskom mlieku je zdvislé na ich prijme v strave dojc¢iacej matky.
Odportca sa minimdlny prijem 200mg DHA denne vo forme rybieho tuku
(2 porcie mastnych morskych ryb tyidenne, 1 porcia = 140g) alebo vo forme
potravinovych doplnkov u vietkych doj¢iacich matiek. Dojcenské formuly st
obohatené o omega-3 MK. Od 6 mesiaca veku je mozné dietatu (po konzulticii
s lekdrom) poddvat $pecidlne vyzivové doplnky na bdze vysoko ¢isteného rybieho
oleja vo forme kvapiek.

Deficit EMK u CF pacientov je mozné riesit intravendznym podanim $pe-
cidlnych preparitov parenterilnej vyzivy. Casto sa tieto roztoky poddvajii v Case,
ked md pacient zavedent vnutrozilovti kanylu kvoli antibiotickej lie¢be, zvycajne
posledné 3 noci plinovej ATB liecby. Aplikicia jednej ddvky by mala trvat 6-8
hodin, u deti sa poddva 10ml 10% roztoku na kazdy kilogram hmotnosti (1g tu-
kovej emulzie na 1kg hmotnosti, napr. dieta véziace 15 kg dostane pocas troch
za sebou nasledujicich noci po 150 ml 10% roztoku). Dospeli dostdvaji pocas
troch za sebou nasledujicich noci po 250 ml 10% roztoku.

Tipy a triky
... ako zvysit” prijem zdravych tukov

* Konzumaujte pravidelne tucnéryby (minimdlne 2 porcie tyZdenne, 1 porcia = 140g)

- kupujteryby cerstvé, mrazené aj konzervované—makrela, sardinky, sardely, sled, losos

- pripravujte  rybacie ndtierky — sardinkovd, z konzervovanej makrely,
z peceného lososa (losos + lucina + kdpor)

- priddvajtesardely (ancovicky) do talianskych jeddl (na pizzu, do paradajkovej omic-
ky) a do Saldtovych dresingov (Saldr Cézar)

- vyskdsajte nové recepty na ryby

- ak neoblubujete intenzivnu rybaciu chut a arému, schovajte rybu do fasirok
a zapekanych jeddl medzi zemiaky, zeleninu a bylinky

* Jedzte orechy a olejnaté semend— éasto a pestro
- vyrobte si vlastnii zmes orechov a suseného ovocia na ,zobkanie“

- priddvajte orechy, slnecnicové a  tekvicové semend do Saldtov ovocnych
aj zeleninovych, oprazenymi semienkami posypte hotové jedld (rizoto, cestoviny,
krémové polievky)

- vyrobte si vlastné pesto (v klasickej kombindcii bazalka + piniové oriesky + cesnak
+ parmezdn + olivovy olej obmieriajte druby byliniek aj orechov) a pouzivajte ho
do sendvitov, na cestoviny, do zemiakovej kase, do polievok
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pri sladkom peceni pouzite orechy do cesta, do plnky, na ozdobu — a viade kde sa dd

vyskiisajte/vyrobte si orechové masld - arasidové, mandlové, kesu, sezamové —
tabini, pouZite na pripravu ndtierok, dipov, na ochutenie sladkyjch kasi, na pecivo,
do koldcov

pripravugjte si viastné Saldtové zdlievky (klasicky pomer 3 diely oleja na 1 diel octu)
a majonézu (dd sa pripravit aj z varenych vajicok) s extra panenskym olivovym olejom
vyskiisajte aj Specidlne oleje — z viasskych orechov, lanovy, tekvicovy, mandlovy,
makovy, lieskovcovy do ovocnyjch aj zeleninovych saldtov

pri obalovani do trojobalu pridajte do strithanky sezam alebo obalujte len v sezame

mleté lanové semeno primiesajte do ovsenej kase, ndtierok, rizota

Naucte sa kupovat a jest avokddo

zgrelé avokddo je pri jemnom stlaceni poddajné (nie tvrdé ako kamen), md svetlo
geleni duzinu bez Ciernych vidken a Skvin, md mdikki konzistenciu — duzina sa
dd takmer natierat ako maslo a md jemnii maslovii neutrdlnu chut (nemd byt
horkasté). Podla farby supky sa zrelost zistit nedd — sii odrody so zelenou aj s cier
nou Supkou. Nezrelé avokddo (este nerozkrojené!) vlozte do papierového vreciiska
s jablkom, dozrie pri izbovej teplote o nickolko dni.

dobre sa kombinuje na slano aj na sladko, nehodi sa na varenie
Jje vhodné na pripravu dojéenskych prikrmov od 7.mesiaca (osvedéené kombindcie:

avokddo + hruska, avokddo + bandn, avokddo + zemiak, avokddo + kukuricnd krupica)
pouite do sendvicov, saldto, ndtierok — inspirujte sa mexickou kuchyriou (guacamole)

ako prisada do mixovanych koktejlov (smoothie) pridd krémovost, bobatii chut
a kaldrie (avokddo + bandn+jogurt+ cokolvek podia vasej fantdzie)

4.3. Bielkoviny

Bielkoviny prijimané prostrednictvom potravin umoznuj rast a vyvoj ludského

organizmu. Pri CF dochddza k zvysenym stratim bielkovin v spiite a tieZ stoli-
cou pre poruchu ich trivenia a vstrebdvania. Primerand suplementicia pankreatic-
kych enzymov zlepsuje trévenie bielkovin. Potrebu bielkovin zvySuje aj chronicky
zdpal a hypoxia, ktoré sposobuju zvysené odbiravanie svalovej hmoty. Prijem
bielkovin by sa mal pohybovat v rozmedzi 120 — 150% vyzivovych ddvok od-
poricanych pre zdravych jedincov, teda priblizne 15% celkového energetické-
ho prijmu. V jednotlivych vekovych kategéridch to predstavuje:

*  Dojcatd v 1 roku Zivota: 2 —2,5g/kg/den
e Detivo veku 1 — 18 rokov: 1,5 — 2g/kg/den
*  Dospeli: 1,2 — 1,5g/kg/den.
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Potraviny bohaté na bielkoviny st miso, hydina, ryby, mlieko a kyslomlie¢ne vy-
robky, syry, vajcia, strukoviny, séjové potraviny a orechy. 7zbulka ¢ 6 uvddza pri-
klady, ako mozno pokryt kombindciou jednotlivych druhov potravin dennt dédvku
bielkovin u CF pacientov rdznej telesnej hmotnosti.

Tabulka ¢. 6: Odporiiéané mnozstvd bielkovin v strave CF pacientov

Denni
dévka Kombindcia potravin,
bielkovin ktord zabezpedi potrebné mnozstvo bielkovin

(g

Hmotnost
CF pa-
cienta (kg)

400ml dojcenského mlieka + 35g misa + 100g jogurtu

10 15 400ml dojcenského mlieka + 50g tofu + 15g tvrdého syra

400ml dojcenského mlieka + 1 vajce + 25g cervenej Sosovice

250ml mlieka + 50g misa + 150g jogurtu + lvajce

300ml mlieka + 50g misa + 50g tofu + 30g mandli
20 30

250ml mlieka + 50g misa + 40g tvrdého syra + 50g varenej
fazule

300ml mlieka + 70g misa + 150g jogurtu +1 vajce + 30g syra

300ml mlieka + 70g misa + 120g tofu + 1 vajce + 30g mandli

30 45
400ml mlieka + 2 vajcia + 40g tvrdého syra + 50g varenej

fazule

300ml mlieka + 100g misa + 200g jogurtu + 2 vajcia + 30g syra

40 60 300ml mlieka + 100g misa + 150g tofu + 2 vajcia + 50g fazule

400ml mlieka + 50g syra + 50g SoSovice + 2 vajcia + 30g mandli

400ml mlieka + 150g misa + 200g jogurtu + 3 vajcia
+ 30g mandli

400ml mlieka +150g misa + 150g tofu + 70g syra
+ 50g $oSovice

50 75

500ml mlieka + 150g misa + 100g syra + 50g fazule + 1 vajce

400ml mlieka + 200g misa + 300g jogurtu + 2 vajcia
+ 50g fazule + 50g arasidového masla

60 85 450ml mlieka + 200g misa + 150g tofu + 3 vajcia + 50g mandli

500ml mliecka + 200g misa + 100g tvrdého syra + 200g jogurtu
+ 20g orechov
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4.4. Sacharidy

V stvislosti s potrebou vysokokalorickej stravy CF pacientov je idedlne, ak
35 - 40% celkového energetického prijmu pocas diia zabezpecuji préve sachari-
dy. Je vhodné zamerat pozornost na tzv. komplexné sacharidy (celozrnny chlieb
a pelivo, ryzu, ovsené a kukuri¢né vlocky, cestoviny), ktoré sa v organizme
Stiepia postupne, ¢im sa glukéza dostiva do krvného riedista v pravidelnych
malych dévkach.

Pokrmy bohaté na sacharidy sa velmi dobre kombinujui s tukmi (chlieb s mas-
lom a syrovou ndtierkou, ovsené vlocky so smotanovym jogurtom alebo pochutko-
vou smotanou, rizoto so syrom, cestoviny so smotanovou omdckou ¢i zemiakovy
$aldt s majonézou). Ziskavame tak energeticky vydatné pokrmy, ktoré st zdkladom
vyzivy CF pacientov.

4.5. Vidknina

Pojem vldknina oznacuje skupinu nestrvitelnych komplexnych polysacha-
ridov rastlinného pévodu, ktoré nie st priamym zdrojom energie a Zivin ale maja
mnohoraké pozitivne Gc¢inky na fungovanie triviaceho traktu a celého orga-
nizmu. Jednotlivé druhy vldkniny sa lisia svojimi fyzikdlno-chemickymi vlastnos-
tami aj biologickym u¢inkom. Niektoré ovplyviiuju konzistenciu a paséz stolice,
iné ovplyviiuju ¢revnd mikrofléru (prebiotickd vlaknina), dalSie slizia ako zdroj
energie pre bunky sliznice hrubého ¢reva.

Viaceré $tudie tykajuce sa kvality Zivota CF pacientov odhalili, Ze deti i dospeli,
ktorych prijem vldkniny je velmi nizky, trpia ¢astejsie bolestami brucha a uzivaja
viac pankreatickych enzymov, nez CF pacienti, ktorych prijem vldkniny je dosta-
to¢ny. Vldkninu ndjdeme v ovoci, zelenine, strukovindch, orieskoch a celozrnnych
obilnindch. Ak zjete namiesto pomarancovej $tavy cely pomarang, nahradite bie-
ly chlieb celozrnnym alebo zahustite polievku ovsenymi vlockami, vasim érevdm
to len pomdze. Odporacand dennd dévka je u deti 10 — 15g, u dospelych 25 —
35g vldkniny denne. Prijem vldkniny je potrebné zvySovat postupne a zdroven so
zvy$ujucou sa spotrebou vldkniny je nevyhnutné zvysit aj konzumadciu tekutin.

Potraviny bohaté na vldkninu maja vysoky sytiaci u¢inok (uz pri skonzumovani
malého objemu vyvolajai pocit plnosti) a nizsiu energeticki hodnotu. Nadmer-
ny prijem vldkniny mézZe u CF pacientov nepriaznivo zniZovat celkovy prijem
energie, bielkovin a tukov.

4.6. Probiotikd

Svoje opodstatnenie maji vo vyzive CF pacientov aj probiotikd, ktoré upravuji
¢revnd mikrofléru, ¢im redukuji vyskyt hnaciek a posiliujii imunitny systém.
Probiotikd mozno do stravy deti i dospelych s CF zaradit konzumdciou jogurtov,
bryndze a zakysanych mlie¢nych vyrobkov alebo prostrednictvom vhodnych potra-
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vinovych doplnkov. Ich podévanie je velmi délezité najmi pocas a po antibiotickej
lie¢be.

4.7. Vitaminy

Nedostatok vitaminov rozpustnych v tukoch je pozorovany u CF pacientov na
celom svete, v severskych krajindch rovnako ako v okoli rovnika. Tento deficit je
nevyhnutne doplnat kazdodennym podavamm vitaminovych preparatov, pri¢om
o mnozstve a druhu podédvanych vitaminov rozhodne vidy osetrujici lekdr. Aj
na Slovensku st uz k dispozicii vitaminové prepardty $pecidlne uréené pre po-
treby CF pacientov, v ktorych st vitaminy A,D,E a K skombinované vo vhod-
nych pomeroch, v kombindcii s antioxidantami a v optimdlne vstrebatelnej forme
(AquADEKs). Ich uzivanie vedie k velmi dobrym vysledkom. Vitaminy rozpustné
v tukoch je nevyhnutné poddvat sii¢asne s enzymovou substiticiou. Osved<ilo
sa preto ich uzivanie sti¢asne s jedlom, pred ktorym boli enzymy podané v adek-
vdtnom mnozstve.

Vitamin A

Vitamin A je potrebny pre rast organizmu rovnako ako pre spriavne vide-
nie. Je tiez délezitym antioxidantom, ovplyviiuje imunitny systém, plicne funkcie
aj stavbu kosti. Nedostatok vitaminu A je u CF pacientov pomerne ¢asty, hoci sa
zriedka prejavuje poruchami zraku, suchou a drsnou pokozkou alebo hnackami.
Jeho koncentriciu v krvnej plazme je potrebné pravidelne sledovat a ddvkovanie
upravit tak, aby organizmus netrpel ani jeho nedostatkom, ale ani predévkovanim.
Doporucené davkovanie :

* dojcatd v 1. roku Zivota 1500 IU / den t.j. 510 pg / den

* 1 — 3 roky 5000 IU / den t.j. 1700 pg / den
* 4 - 8 rokov 5000 — 10 000 IU/den t.j. 1700 — 3400 pg/den
* nad 8 rokov 10 000 IU / den t.j. 3400 pg / den

Vitamin D

Hlavnym zdrojom vitaminu D pre fudsky organizmus je jeho tvorba v koZi
ucinkom UV-B Ziarenia. Vytvoreny cholekalciferol (vitamin D3) sa v pedeni
a obli¢kdch dalej premiena na kalcidiol, ktory je ukazovatelom zdsob vitaminu
D v organizme a na aktivny kalcitriol, ktory t¢inkuje ako hormén. Jeho najdo-
leZitejsou funkciou je reguldcia metabolizmu vépnika a fosforu, je nevyhnutny pre
normdlny rast a vyvoj kosti. Vitamin D vsak vyznamne ovplyviiuje aj imunitny
systém, plicne funkcie, inzulinovti sekréciu a senzitivitu. S nedostatkom vitaminu
D sa u CF pacientov stretdvame velmi ¢asto. Hlavnou pri¢inou je porucha vstre-
bévania tukov a nedostatok slne¢ného Ziarenia. Z potravy ziskavame asi 10% Jeho
celkovej potreby Obsahuju ho morské ryby, vaje¢ny #ltok, mlicko a mlie¢ne vy-
robky, huby su$ené na slnku, kvasnice, kakao, kokos, rastlinné oleje. Rastliny, huby
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a kvasinky tvoria ergokalciferol (oznacovany ako vitamin D2), ktory sa vstrebdva
pomalsie a horsie ako cholekalciferol zZivoc¢isneho povodu. Niektoré potraviny st
obohacované (fortifikované) vitaminom D — umeld mlie¢na vyziva, ceredlie, dzusy,
margariny, mlie¢ne vyrobky. Vicsina CF pacientov potrebuje suplementiciu vita-
minu D formou vyzivovych doplnkov, prednostne cholekalciferol. Preventivne sa
odportca podédvat vitamin D v nasledovnych dévkach:

* dojcatd v 1 roku Zivota 400 — 800 IU / den

* 1 — 10 rokov 800 — 1000 IU / den

* nad 10 rokov 800 — 2000 IU / den

Vicsina CF pacientov potrebuje niekolko ndsobne vyssie ddvky. Dévkovanie je

potrebné nastavit tak, aby koncentrécia kalcidiolu v krvi bola aj na konci zimy
najmenej 30ng/ml (75nmol/l).

Vitamin E

Deficit vitaminu E je podobne ako v pripade vitaminu A u CF pacientov po-
merne roz$ireny. Bolo preukdzané, ze v pripade jeho nedostatku si CF pacienti vo
zvySenej miere ohrozeni anémiou (chudokrvnostou). Pre organizmus je velmi cen-
né najmi antioxida¢né pdsobenie vitaminu E. Rutinné poddvanie vitaminu E sa
odporica podla nizsie uvedeného rozpisu:

* doj¢atd do 6 mesiacov 25mg / den

* deti od 2 do 1 roka 50mg / den

* deti od 1 do 4 rokov 100mg / den

* deti od 4 do 10 rokov 100 — 200mg / den

* deti od 10 rokov 200 — 400mg / den
Vitamin K

Nedostatok vitaminu K je pritomny hlavne u CF pacientov s vyraznou poru-
chou vstrebdvania tukov, pri poruche vylucovanie Zl¢e a pri narusenej ¢revnej flére
v dosledku antibiotickej lie¢by. Ohrozené st predovsetkym dojéatd v prvom roku
zivota. Vitamin K je délezity pre tvorbu faktorov krvnej zrdzanlivosti a tiez pre
tvorbu kostnej hmoty. Jeho nedostatok spdsobuje zvysent krvdcavost a znizenie
kostnej hustoty. Odportica sa rutinnd suplementdcia v ddvkach:

* doj¢atd do 1 roka 0,3 -0,5mg / den
¢ 1 -8 rokov 0,3 -0,5mg/ den
* nad 8 rokov 2,5 - 5mg / tyzden

Stretdvame sa aj s javom, Ze v organizme niektorych CF pacientov pretrviva
nedostatok vitaminov rozpustnych v tukoch napriek dlhodobému uzivaniu kvalit-
nych vitaminovych prepardtov. Podla skisenosti zo Svédska savisi tento jav s ne-
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dostatkom esencidlnych mastnych kyselin (EMK) v sére tychto CF pacientov. Ak
sa podari odstrdnit nedostatok EMK (stravou, potravinovymi doplnkami alebo in-
fuziou), velmi rychlo sa zvysi aj hladina vitaminov rozpustnych v tukoch. Vhodne
zvolenou stravou je mozné deficit vitaminov rozpustnych v tukoch ¢iastoéne satu-
rovat aj z prirodzenych zdrojov (rabulka ¢. 7).

Tabulka &. 7: Preblad potravinovjch zdrojov vitaminov rozpustnych v tukoch

vitamin A vitamin D vitamin E vitamin K
*hydinovd peceii *trescia pecen *pistdcie *kapusta
*mrkva *rybie miso *mandle *karfiol
*$pendt *maslo *lieskovce *brokolica
*marhule *mlieko *vlagské orechy *$aldc
*melén *vajcia *slne¢nicové semend *$pendt
. ’
4.8. Minerdly

U slanych deti je potrebné dbat aj na veku primerany denny prisun soli,
nakolko k zvySenym stratdim sodika a chloridov dochddza nielen potenim, ale aj
ostatnymi sekrétmi. Suplementicia chloridu sodného je délezitd najmi u dojéiat
s CF, nakolko ani materské mlieko ani dojéenské pripravky neobsahuju dostatok
soli. Odporuc¢ané denné davky suplementicie soli su:

* dojcatd v 1 roku Zivota
* 1 — 7 rokov
* nad 7 rokov

Immol/kg/den resp. 500mg/den
lg/den
2 — 4g/den

Dojc¢atdm sa poddva zvycajne 1/8 &ajovej lyzicky soli (cca 700mg = 12mmol
NaCl), star$im detom Y cajovej lyzicky (cca 1,4g = 24 mmol NaCl). Presnejsie
dévkovanie je mozné dosiahnut poddvanim roztokov NaCl z lekdrne (10% roztok
NaCl obsahuje 100mg/ml = 1,7mmol/ml). Suplementiciu soli vidy indikuje lekar.
Zabezpecenie dostato¢ného mnozstva soli v strave star$ich deti a dospelych s CF
nebyva problematické. Zo slanych jeddl mozno odporicat napr. slané tyc¢inky, slané
zemiakové lupienky alebo solené oriesky.

V hortcich letnych diioch, pri hordcke, fyzickej nimahe a pri hnackich
dochéddza k zvysenej strate soli a je potrebné jej prijem navysit. Na odportca-
nie lekdra moézeme podat 0,25 az 2g soli v dvoch alebo troch dennych dévkach, pri
zvySenom prijme tekutin.

20



Suplementdcia ostatnych minerdlov u viciny CF pacientov nie je potrebnd.
U pacientov s nepriaznivym stavom vyzivy a pri pretrvdvajicej poruche vstrebdva-
nia tukov sa odportca suplementdcia vapnika (u deti 400 — 800mg/den, u adoles-
centov a dospelych 800 — 1200mg/den) a zinku (5 — 10mg/deri u deti, 15mg/den
u dospelych). Pri dlhodobej lie¢be aminoglykozidovymi antibiotikami je vhodnd
aj suplementdcia horéika (3,5 — 7mg/kg/den). Nedostatkom Zeleza si ohrozené
predovietkym dospievajice dievcatd, suplementicia je potrebnd pri jeho dokdza-
nom deficite.

4.9. Antioxidanty

Pacienti s CF st v dosledku opakovanych infekcii vystaveni zvySenému oxi-
da¢nému stresu, pri ktorom vznikaji voIné radikédly poskodzujice bunkové mem-
brany. Antioxidanty pomdhaji organizmu vyrovndvat sa s negativnym pdsobenim
volnych radikdlov - chrdnia bunky pred poskodenim tym, Ze neutralizuji volné
radikdly a menia ich tak na neskodné. Pacienti s CF ¢asto trpia zdvaznym nedostat-
kom antioxidantov.

Antioxidanty sa v strave nachddzaji prirodzene vo forme vitaminov (vitaminy
C a E), minerdlov (zinok, selén) a fytochemikalii (karotenoidy, polyfenoly),
ktoré sa nachddzaji predovsetkym v ovoci a zelenine (do tejto kategérie modzeme
zaradit aj bylinky a Cerstvé vnate). Ovocie a zelenina st nenahraditelnym zdrojom
zdraviu prospesnych ldtok a aj pacienti s CF by mali pravidelne konzumovat 5 por-
cii ovocia a zeleniny denne. Ovocie alebo zelenina by mali byt sticastou kazdého
jedla. Vzhladom na nizku kalorickti denzitu a vysoky sytiaci G¢inok by ich CF
pacienti mali konzumovat v primeranom mnozstve a v kombindcii s energeticky
vydatnymi potravinami. Délezitd je pestrost - strava by mala byt doslova pestrofa-
rebnd. Ovocie a zelenina réznych farieb obsahujii rézne, navzdjom nezastupitelné,
fytochemikalie. Mimosezénne moézete pouzit ovocie a zeleninu mrazené, susené
nedoslddzané, lyofilizované (mrazom susené) a konzervované. Nebojte sa vyskusat
nové druhy. Bohatym zdrojom polyfenolov st aj ¢aj (zeleny aj ¢ierny), kdva, nepra-
zené kakao a horkd ¢okoldda (s viac ako 50% obsahom kakaovej hmoty).

Pre deti moze byt dobrou motivéciu pre konzumdciu ovocia a zeleniny préve
ohra s farbami®: napr. za zjedenie dohodnutej porcie ovocia alebo zeleniny urcitej
farby dostane dieta koralku/nalepku rovnakej farby (mald sle¢na si z kordliek urobi
farebny nahrdelnik). MozZete si nakreslit na velky vykres dihu rozdelend do men-
sich policok a vystavit ju v kuchyni — po zjedeni ovocia alebo zeleniny urcitej farby
si spolu vymalujete jeden dielik dithy rovnakou farbou. Lahko tak uvidite, ktord
farba dietatu v strave chyba a mézete spolu napldnovat ako ju doplnit.

21



Tipy a triky

...ako obohatit” vysokokaloricki stravu o ovocie
a zeleninu

* Wfarbite si stravu zeleninou:

nakupujte (pripadne pestujte) rozne druby zeleniny, vyskisajte aj novinky (avokddo,
baklazdn, batdty, rozne druby tekvice, fenykel, mangold, rukolu)

pripravujte farebné krémové zeleninové polievky obohatené smotanou, strihanym
syrom, poddvajte s oprazenymi semienkami, kruténmi alebo syrovymi hriankami
(brokolicovd, hrdskovd, Spendtovd, pdrovd, tekvica maslovd alebo Hokaido, mrkvovd)
priddvajte strithanit mrkvu do jeddl s mletym méisom (fasirky, hamburgery)

na domdcu pizzu pridajte zeleninu (kukurica, Spendt, brokolica, cuketa, paradajky)
pripravujte hranolky a smagené lupienky z koreriovej zeleniny (zeler, pastrnik, cvikla)
ako prilohu poddvajte gratinovanii a zapekanii zeleninu (karfiol, brokolica, por, zeler)
gemiakovii kasu pripravujte s pridanim zeleniny (pastrndk, zeler, batdty, hrdsok)
ked peciete kurca naukladajte na dno pekdca vrstvu zeleniny (v lete cuketu, baklazdn
a papriky, v zime koreriovii zeleninu, batdty, mrazeny hrdsok, huby)

do sendvicov pridajte rozne druby zeleniny (avokddo, Saldt, kapustovy Saldt,
paradajky)

pripravujte ndtierky a miesané Saldty z roznych druhov zeleniny, saldt ako hlavné
jedlo doplitte olejovou alebo majonézovou zdilievkou a pridajte vajicka, grilované
mdso, syr alebo tofu, rézne semienka a orechy

* Wfarbite si stravu ovocim:

nakupujte (pripadne pestujte) rozne druby ovocia, vyskisajte aj exotické novinky
mimo sezdny pougivajte ovocie mrazené, susené, lyofilizované (susené mrazom)
a mrazené drene z tropického ovocia bez cukru

kosik s ovocim majte na viditelnom mieste, detom pribalte k desiate do Skoly
ovocni Skatulku (ovocie olistené a nakrdjané, ovocny alebo mrkvovo-ovocny saldt)
pripravte si balicky s viastnou zmesou suseného a lyofilizovaného ovocia, orechov
a kiiskov horkej cokolddy

pudingy, jogurty, tvarohové krémy, zmrzlinové pohdre, palacinky a lievance podd
vajte vZdy s Cerstvym ovocim, mimo sezdny kritko povarte mrazené ovocie
a pouzite ako omdcku

teplé obilninové kase pripravujte so susenym ovocim, k ranajkovim ceredlidm
pridajte bandn, Cerstvé alebo lyofilizované bobulové ovocie

pripravujte koktejly z bandnu, jogurtu a Cerstvého alebo mrazeného ovocia

pecte domdce koldce, zdviny a mafiny s ovocim, kombinujte ovocie s orechmi a makom
pripravte ovocné fondue — na kisky nakrdjané ovocie namdcajte do roztopenej
horkej cokolddy alebo do jogurtovo-medovej omdcky

mamiesto sirupu pridajte do vody na pitie citrusovii Stavu, rozmixované bobulové
ovocie alebo 100% cerstvy ovocny dziis, v lete pripravte bowle s Cerstvym ovocim.
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5. Znizena chut do jedla - anorexia

Vyzivové néroky pri CF mozu byt velmi vysoké a dosiahnutie dobrého vyZivo-
vého stavu CF pacienta méze byt komplikované znizenou chutou do jedla — anore-
xiou. Znizeny apetit méze byt sposobeny kombindciou roznych faktorov:

* opakované infekcie pltic a hornych dychacich ciest so zahlienenim a kaslom
(nosové polypy zhor$uji vnimanie chuti a stazuji sticasné jedenie a dycha-
nie, pri zdpale dutin moze byt Zutie bolestivé, prehltanie hlienov)

¢ dlhodoby zépal pri chronickom pliicnom ochoreni (zdpal tlmi pocit hladu)

* spomalené vyprdzdnovanie zaliidka a zalido¢no-pazerdkovy reflux - GER
(u CF pacientov sa vyskytuju castejsie ako v beznej populdcii)

* bolesti brucha, kice, nafukovanie, hnacka pri poruche vstrebdvania tukov

* zdpcha, bolest brucha a nevolnosti pri syndréme ¢revnej nepriechodnosti
DIOS - distélny intestindlny obstrukény syndrém (jedna z moznych kompli
kicii CF)

* neziaduci G¢inok liekov

* depresia, tzkost, dlhodoby stres

* priebercivost a trucovanie v detskom veku (ako normédlna vyvojovd fiza
- typicky vo veku 2 aZ 5 rokov, ale aj ako prejav dlhodobych konfliktov medzi
rodi¢om a dietatom ohladom jedenia, averzia vo¢i jedeniu ako ndsledok k-
menia nasilu)

* poruchy prijmu potravy u adolescentov (snaha udrzat si postavu ev. schud-
nut, alternativne vyzivové smery — odmietanie niektorych potravin
napr. ,mlieko zahlieniuje®).

Prvym krokom v rieSeni zniZenej chuti do jedla je detailné zhodnotenie celkové-
ho zdravotného stavu CF pacienta, cielend diagnostika moznych pridin znizené-
ho apetitu a ich lie¢ba. Velmi ddleZitd je konzultécia so psycholégom pre véasné
odhalenie a lie¢bu tzkosti a depresie, v pripade detskych pacientov aj zhodnotenie
situdcie v rodine a pripadnd rodinnd psychoterapia. Samozrejmostou by mala byt
aj konzultdcia s vyzivovym Specialistom a podrobné zhodnotenie aktudlneho je-
délnicka.

Mobzeme sa pokusit zlepsit chut do jedla dpravou stravovacich navykov (pra-
videlny rezim, spolo¢né stolovanie) a konzumovaného jedla. U malych deti méze
byt nechut do jedla spdsobend aj zvysenou citlivostou na niektoré vlastnosti jedla
—vzhlad, vbna, chut, teplota, konzistencia.

Chut do jedla mézu podporit niektoré bylinky a koreniny. K najzndmejsim pat-
ria: rozmarin, tymidn, mita, estragén, bobkovy list, salvia, skorica, klincek,
kardamén, koriander, aniz, fenykel, petrzlenova viiat, ¢ili, chren, hor¢ica, z4-
zvor, cesnak. Mnohé z nich zvy$uja chut do jedla, zlep$ujd travenie alebo maja
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protizdpalovy t¢inok. Priddvajte ich do jedla ¢o najcastejSie — nebojte sa stravu
»prikorenit®, vyskidsajte nové chute a nové recepty. Priaznivy ¢inok na chut do
jedla moze mat zvysSeny prijem omega-3 mastnych kyselin, ktoré pomdhaju re-
gulovat zdpal. V pripade ich suplementicie st vhodnejsie vyzivové doplnky na bédze
¢isteného rybieho oleja s vysokou koncentrdciou DHA a EPA, ktoré nezanechdvaji
typickt rybiu pachut. Z pripravkov enterdlnej vyzivy st vhodné prepardty s obsa-
hom omega-3 mastnych kyselin s imunomodula¢nym t¢inkom (FortiCare).

Na trhu st dostupné rozne ¢ajové zmesi a bylinné pripravky (sirupy, tablet-
ky) na zvysenie chuti do jedla, ktoré kombinuju viaceré ucinné ldtky ( v lekdrnach
st dostupné sirupy na zvysenie chuti do jedla u deti - Swiss Pediakid chut do jedla,
Pharma Activ Eldnek/Eldnik chut do jedla s malinovou prichutou). St kategorizo-
vané ako vyzivové doplnky a neexistuju zZiadne klinické $tddie, ktoré by potvrdili
ich G¢innost a bezpe¢nost. Po konzultdcii s lekdrom alebo lekdrnikom ich samo-
zrejme mozete vyskusat.

Chut do jedla zvysuje aj pravideln4 fyzickd aktivita.

Ak napriek uvedenym opatreniam pretrvdva znizend chut do jedla a vyzivovy
stav pacienta je nepriaznivy pripadne sa zhor$uje, moze lekdr zvézit pouzitie lickov
na zvy$enie apetitu. Na Slovensku sa najcastejsie pouziva lick Peritol (cyprohep-
tadin). V klinickych $tididch u CF pacientov tento lick mierne zvySoval chut do
jedla, ¢o sa priaznivo prejavilo na ndraste hmotnosti, neziaduce G¢inky st zriedkavé
a nezdvazné — najcastejSie je to mierna ospalost pri vyssich ddvkach, odpoved na
liek je individudlna.

Dalgie apetit stimulujtce lieky, ktoré u CF pacientov prichddzaji do tGva-
hy (litky hormondlnej povahy, anabolické steroidy, antidepresiva, antipsychotik4,
rastovy hormén) maja zdvainé neziadice ucinky a ich pouzitie indikuje lekdr
na zdklade vyhodnotenia celkového stavu pacienta a zvdzenia pomeru mozného
prospechu k riziku liecby.
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6. Vyziva pacientov s CF
v jednotlivych obdobiach ich Zivota

6.1. Novorodenci a dojéatd od narodenia do jedného roka

Od roku 2009 sa na Slovensku vykondva skriningové vy$etrenie na odhalenie
CF u vsetkych novorodencov, ktoré umoznuje véasnt diagnostiku a lie¢bu. V pr-
vych tyzdinoch a mesiacoch zivota sa CF méze prejavovat zdvaznymi priznakmi:

1. mekéniovy ileus (¢revnd nepriechodnost vznikajica este u vyvijajiceho sa plodu)
. celkové neprospievanie, klesajtica alebo stagnujica telesnd hmotnost
. anémia a hypoalbuminémia

. nedostatok vitaminov rozpustnych v tukoch a esencidlnych mastnych kyselin

N N

. mastné a objemné stolice, bolesti bruska a nafukovanie.

Prvych dvandst mesiacov Zivota je charakteristickych okrem iného aj velmi rych-
lym rastom organizmu. Prevaznd vi¢sina dojciat s CF dokdze pocas tohto obdobia
strojndsobit svoju pérodni hmotnost a zdvojndsobit svoju vysku. Je vSak nevy-
hnutné venovat dostato¢nt pozornost starostlivosti o vyzivu deti uz od prvych dni
ich Zivota.

Pre novorodencov a dojcatd s CF sa velmi odporti¢a kfmenie materskym mlie-
kom (dojcenie). Vo vicSine pripadov priberajii a prospievaji CF bébitkd rovnako
ako ich zdravi rovesnici. Priemerné hmotnostné prirastky su:

v1.—2.mesiaci 200 —250g / tyzden
v3.—4.mesiaci 125 —175g/ tyiden
v 5. — 6. mesiaci 75— 125g / tyzden
po 6. mesiaci 50 — 100g / tyzden.

Tieto ¢isla st len orienta¢né, dojéené deti mézu priberat pomalsie ako deti k-
mené dojéenskymi formulami. Dolezité je celkové zhodnotenie prospievania (nie
len priberania) dietata, vritane jeho psychomotorického vyvoja.

U doj¢iat s pankreatickou insuficienciou je potrebné na zdklade odporacania
osetrujiiceho lekdra na zaciatku kazdého dojéenia podat potrebné mnozstvo pan-
kreatickych enzymov. Nakolko zatial nie st na Slovensku k dispozicii enzymové
prepardty urcené $pecidlne pre najmensich pacientov, pouzivaji sa pri liecbe doj-
¢iat dostupné pankreatické enzymy (Kreon). Zelatinové kapsuly je potrebné otvorit
a potrebné mnozstvo guliciek podat dojc¢atu v zdsade dvoma spdsobmi:

1. gulicky zmiesame s troskou odstrickaného materského mlieka a poddme
lyzickou priamo do st
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2. matka si namo¢i cisty ukazovdk do odstrickaného materského mlieka
a ,nalepi“ si nan gulicky. Dojéa si gulicky z prsta potom ocmila. Tento po-
stup pouzivame iba kritkodobo v pripade, 7Ze dieta velmi dérazne odmieta ly-
zi¢ku. Pri poddvani enzymov tymto spdsobom sa totiz mézu enzymy rozptylo-
vat v celej astnej dutine, ¢o mdze na jednej strane znizit ich celkovy tlinok
a na strane druhej vyvolat u dietatka kasel. Pri vyssej ddvke enzymov trvd po-
dévanie pridlho a v kone¢nom dosledku skryva v sebe urcité hygienické riziko.

Dojc¢atdm vo veku 4-5 mesiacov sa mozu poddvat enzymy na zaciatku kfmenia
zamie$ané v malom mnozstve ovocného pyré.

6.1.1. DOJCENIE - prirodzend vyfiva dojéiat

Svetovd zdravotnicka organizdcia odporica vylu¢né dojcenie pre vsetky
deti pocas prvych 6 mesiacov Zivota s postupnym zaviadzanim prikrmov do
2 rokov veku a dlhsie, pokial to vyhovuje matke a dietatu. Materské mlicko je
idedlne prisposobené meniacim sa potrebdm novorodenca a dojcata, jeho zloZenie
sa meni v priebehu prvych dni po porode (kolostrum, prechodné mlieko, zrelé
mlieko), v priebehu jedného dna, ako aj pocas jednotlivého dojéenia (predné mlie-
ko, zadné mlieko).

Materské mliecko md vo vyzive CF dojciat velmi dolezité miesto z viacerych
do6vodov:

a) obsahuje vo vhodnej kvalite i kvantite vSetky vyzivné litky potrebné pre rast

a vyvoj detského organizmu

b) je lahsie stravitelné ako pripravky dojéenskej vyzivy

¢) poskytuje imunologickt ochranu pred infek¢nymi ochoreniami

d) upeviiuje vztah dietata s matkou.

Hlavnou bielkovinou materského mlieka (60 — 80% z celkového mnozstva) je
srvatkova bielkovina - ludsky Q-laktalbumin. Vdaka priaznivému pomeru bielko-
vin srvétky ku kazeinu (80:20 az 60:40) je zenské mlieko v porovnani s kravskym,
u ktorého je tento pomer opacny, [ahsie stravitelné. Hlavnd bielkovina kravského
mlieka B-laktoglobulin je silny alergén. B-laktoglobulin méze vyvolat alergiu aj
u plne dojé¢eného dietata.

Mnoistvo tuku v materskom mlieku je velmi variabilné (3,8 — 4,5 g/100ml).
Predstavuje v priemere 50 % jeho energetickej hodnoty. Vdaka pritomnosti lipdzy
a vysokému obsahu lahko strévitelnych mastnych kyselin sa zo zenského mlieka
vstrebe 80 — 90 % prijatého tuku. Viac ako polovicu mastnych kyselin tvoria po-
lynenasytené mastné kyseliny, predovsetkym kyselina linolénovd, linolovd, doko-
sahexaénovd (DHA) a eikosapentaénova (EPA), ktoré st dtlezité pre vyvoj mozgu,
sietnice a imunitného systému. Obsah omega-3 polynenasytenych mastnych kyse-
lin DHA a EPA v Zenskom mlieku ovplyviiuje ich mnozstvo v strave dojciacej
matky. Odportc¢any minimdlny prijem pre tehotné a dojciace Zeny je 200 mg
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DHA na den, ¢o zodpovedd 1 az 2 porcidm tu¢nych morskych ryb za tyzden (1
porcia = 140g). Sacharidy st v Zenskom mlieku zastdpené hlavne laktézou Kon-
centricia vitaminov D a K v materskom mlieku je nedostato¢nd a je potrebné
ich suplementovat.

Okrem nutri¢nych zloziek obsahuje Zenské mlieko mnozstvo biologicky aktiv-
nych ldtok. Az 25% bielkovin materského mlicka tvoria imunologicky aktivne
latky. V kolostre, ktoré sa tvori v prvych hodindch po porode, je ich obsah este
VySsi.

Materské mlieko vSak obsahuje pre potreby CF dojéiat madlo sodika, preto je
nevyhnutné poddvat najmi v hortcich letnych dnoch sol' v dévke 1/8 kévovej ly-
zicky denne vo forme mierne slaného roztoku. Trvaly nedostatok sodika u det
s CF sa moze prejavit stagndciou hmotnosti alebo vracanim a rozvratom vnitorné-
ho prostredia. Suplementiciu soli indikuje lekdr.

Predpokladom tspes$ného dojcenia je motivédcia a edukdcia matky v tehot-
nosti, jej rozhodnutie doj¢it a viera vo vlastné schopnosti. Velky vyznam md véasné
prilozenie novorodenca k prsniku matky eSte na porodnej sdle pocas prvych 30
minut po narodeni, pokial to zdravotny stav matky a dietata dovoluje. Matka pr-
vorodicka potrebuje spravidla odbornti pomoc a podporu na zvlddnutie techniky
dojéenia. Na Slovensku existuje uz niekolko rokov siet odborne vyskolenych porad-
kyn v dojcent, ktoré bezplatne poskytuji konzultdcie ¢i uz osobne alebo telefonicky
(www.mamilla.sk ).

V sticasnosti sa uz uptsta od ,kimenia podla hodiniek® (t.j. presne kazdé tri ho-
diny) a matkdm sa odporica dojcit vzdy, ked dietatko prejavi zdujem tzv. ,,dojcenie
na poziadanie“. Tento pristup sa zvld$t osved<il u dojéiat s CF, kedy je skuto¢ne
dolezité nakfmit dietatko tak casto, ako si to ono Ziada.

U niektorych spavejsich dojciat, ktoré spavaji cez den bez prerusenia Styri az
pit hodin, sa stretdvame s tym, ze kvoli pridlhému spanku sa dozaduji kfmenia
menej ¢asto, co mdze mat negativny dopad na ich vyZivovy stav. Takéto bébitkd
treba bez vy¢itiek svedomia zobudit najneskér po troch hodindch denného spanku,
nakimit ich a znova uloZit spat.

Dojcatd s CF by mali byt do veku Siestich mesiacov denne doj¢ené minimalne
Sestkrdt. Mnoho bébitiek postupne vo veku dvoch — troch mesiacov vynechdva
noc¢né dojcenie, st viak aj také, ktoré sa v noci dozaduji kfmenia omnoho dlhsie
a Castejsie. Situdcia sa zvycajne upravi s prechodom na tuht stravu, ked sa dietatku
podd na veceru obilninova kasa, ktord ho viac zasyti.

V skuto¢ne ojedinelych pripadoch sa stdva, ze napriek asiliu dojéiacej mat-
ky i dobre zvlidnutej enzymovej substitdcii sa hmotnost doj¢eného CF bédbitka
dostato¢ne nezvysuje. Ak takyto stav pretrvdva aj pri zvySenej frekvencii dojcenia
(napr. kazdé dve hodiny) viac ako dva tyzdne, méze sa dietatko okrem dojéenia
prikrmovat lyzickou niektorym z doj¢enskych mliek. Osved¢ilo sa trojfazové do-
krmovanie po rannom, obednom a ve¢ernom dojcéeni. O tomto rieseni, ako aj
o vybere mlie¢neho pripravku vsak rozhodne osetrujici lekér.
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6.1.2. Umeld mlieéna vyziva

Pre deti, ktoré nemédzu byt dojéené, st uréené pripravky umelej mlie¢nej vyzi-
vy na bdze kravského mlicka alebo séjovej bielkoviny Zakladnym principom ich
vyroby je adaptdcia — napodobenie zlozenia a fyziologickych té¢inkov materského
mlieka.

Pre deti od narodenia do 12. mesiacov veku st uréené pociatoéné mlieka (v nézve
pripravku je ¢islo 1). V prvych 4 — 6 mesiacoch zivota ako jediny zdroj vyzivy dosta-
to¢ne kryju nutri¢né potreby dojcata. Po zavedeni nemlie¢nych prikrmov do stravy
moze dieta dostdvat pociatoéné mlieko pocas celého prvého roku Zivota.

Pokracujiice mlieka (oznacuju sa ¢islom 2) st uréené pre deti vo veku od 4
do 36 mesiacov ako stcast zmiesanej dojcenskej stravy spolu s veku primeranymi
nemlie¢nymi prikrmami. Pokracujice mlieko neméze byt pouzité ako jediny zdroj
vyzivy dietata.

Pociato¢né mlieka st tplne adaptované. Celkové mnozstvo bielkovin a mine-
ralnych ldtok je znizené, prevazuju srvitkové bielkoviny, hlavnym sacharidom je
laktéza, ¢ast mlie¢neho tuku je nahradend rastlinnym olejom s vysokym obsahom
nenasytenych mastnych kyselin, st obohatené vitaminmi a zelezom.

Pokracujiice mlieka st ¢iasto¢ne adaptované, maju len zniZeny obsah bielkovin
a minerdlnych ldtok a st obohatené o vitaminy, Zelezo a stopové prvky. Neadapto-
vané kravské mlieko je pre dojcatd v prvom roku zivota nevhodné !

Pre deti vo veku 12 az 36 mesiacov st vhodnejsie Junior mlieka pre batolatd,
oznacované ¢islom 3 a 4.

Specidlne pripravky umelej mlie¢nej vyZivy st urcené pre deti, ktoré netole-
ruji bezné umelé mlieka. Ich charakeeristika a indikicie ich pouzitia st uvedené
v tabulke ¢. 8.

Pri priprave doj¢enského mlieka je potrebné dodrziavat prisne hygienické zdsa-
dy. Pouzivame prevarenti vodu vhodn pre dojc¢atd. Dodrziavame predpisané riede-
nie. Na kazda dévku pripravujeme cerstvé mlieko. Nedopité mlieko neskladujeme
ani ho opitovne neohrievame.

Dojcatd s CF zvycajne dobre prospievaji aj v pripade, ak st zivené beznymi
dojéenskymi pripravkami. Dennd ddvka poddvanej umelej vyzivy by mala byt
pocas prvych Styroch mesiacov zivota 150 — 200ml na kazdy kilogram hmotnosti
dietatka tzn. dojca véziace 4kg by malo denne skonzumovat 600 — 800ml dojéen-
ského mlieka.
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Tabulka & 8. Specidlne pripravky umelej mliecnej vyZivy

Typ pripravku - charakteristika

Indikdcie

Pripravky na bize s6jovej bielkoviny

alergia na kravské mlieko

Hydrolyzovana ($tiepend) bielkovina
kravského mlieka

* nizky stupen hydrolyzy

prevencia alergie na bielkovinu krav-
ského mlieka

* vysoky stupen hydrolyzy

lie¢ba alergie na bielkovinu kravského
mlieka

* pripravky na bdze aminokyselin

liecba alergie na bielkovinu kravského
mlieka

Mlieka s obsahom MCT tukov

poruchy vstrebdvania tukov, CF

Antirefluxové mlieka - zahustené
ryzovym S$krobom alebo karubinom

liecba gastroezofigového refluxu

(GER) dojciat

* karubin v prdskovej forme

zahustenie materského mlieka pri
GER dojcenych deti

Mlieka pre nedonosené deti — vyssi
obsah energie, bielkovin a minerdlov

predcasne narodené deti a deti s niz-
kou pdérodnou hmotnostou, vhodné
do hmotnosti 3500 g

* fortifikitory materského mlieka
v praskovej forme

obohatenie materského mlieka u doj-
Cenych deti narodenych predéasne

Nutri¢ne obohatené mlieka (1kcal/ml)
— vhodné ako jediny zdroj vyzivy

neprospievanie, chronické choroby
- CF, do 18 mesiacov veku alebo do
hmotnosti 8 kg

Mlieka so zniZzenym obsahom laktdzy /
bezlaktézové mlieka

lakt6zov4 intolerancia

Mlieka s vys$$im sytiacim G¢inkom
(forte) — obohatené o maltodextrin
alebo ryzovy skrob

vecernd ddvka mlieka u dojéiat vyZadu-
jucich ¢asté no¢né kfmenie- nie je
medicinsky indikované.

Junior mlieka pre batolatd

alternativa kravského mlieka po prvom
roku Zivota
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Ak dieta neprospieva pri piti beznej dojéenskej formuly v adekvdtnom mnoz-
stve a s primeranou enzymovou substiticiou, moze lekdr indikovat pouzitie $pe-
cidlnej dojéenskej formuly (Infatrini) so zvySenym obsahom bielkovin a energie
(1kcal v 1ml, bezné formuly obsahujt 0,7kcal v 1ml). V zahraniéi st dostupné aj
$pecidlne formuly pre deti s CF (Cystilac). U dojciat so zdvaznymi poruchami trd-
venia a vstrebdvania (napr. po operdcii pre mekéniovy ileus) alebo s alergiou na
bielkovinu kravského mlicka st indikované aj mlie¢ne formuly s vysokym stuptiom
Stiepenia mlie¢nych bielkovin, pripadne mlie¢na formula na bdze amlnokysehn
s obsahom MCT tukov. Standardné pripravky doj¢enskej vyzivy je mozné tiez obo-
hatit maltodextrinom na maximalny obsah sacharidov 12g na 100ml pripravenej
formuly (4,5g maltodextrinu na 100ml mlieka) a na maximélny obsah tukov 5g na
100ml pripravenej formuly (napr. pridanim rastlinného alebo MCT oleja).

Treba mat na zreteli, Ze aj dojéatdm kfmenym umelou vyZivou je nevyhnutné
podévat pred kazdym kimenim enzymovu substiticiu. Osvedéilo sa podobne ako
u dojéenych deti, rozpustenie potrebného mnozstva guli¢ick v malom mnozstve
mlieka a podanie lyzi¢kou. Neskor sa enzymy moédzu zmiesat s malym mnozstvom
ovocného pyré alebo obilninovej kasou.

Doplianie soli je u nedojéenych deti pomerne jednoduché — do kazdej davky
mlieka priddme $tipku soli, nakolko ani dojé¢enské formuly neobsahuji dostatok
chloridu sodného pre potreby ,slanych deti®.

Co sa tyka pitného rezimu, pre dojcatd je najvhodnejou tekutinou ¢istd voda
(dojéenskd voda, prefiltrovand alebo prevarend voda) pripadne caje Specidlne ur-
¢ené pre dojcatd. Tekutiny ponikame bdbitkdm najmi v lete a pri horackovitych
ochoreniach (dojéenym detom lyzi¢kou, nedojéenym z malej flasky).

6.1.3. Prikrmovanie dojciat

Dojcatd s CF by sa nemali prikrmovat skor ako ich zdravi rovesnici. Prili§ skoré
zavddzanie nemlie¢nych prikrmov totiz vo v§eobecnosti znizi objem skonzumova-
ného materského mlieka alebo dojcenskej vyzivy, ¢o méze v kone¢nom désledku
viest k zhor$eniu vyzivového stavu dojcata.

So zavddzanim nemlie¢nych prikrmov za¢iname najskor v 17. tyzdni a naj-
neskor v 26. tyzdni zivota. U dojcenych prospievajicich dojciat sa odporica
vyhradné dojcenie pocas prvych 6 mesiacov, s prikrmami za¢iname v 24. — 25.
tyzdni Zivota. Predpokladom zavedenia prikrmov je dosiahnutie urditého stupiia
psychomotorického vyvoja, zrelosti trdviaceho traktu a funkénej schopnosti obli-
¢iek, s prihliadnutim na celkovy zdravotny stav. Dieta md vic$inou hmotnost nad
6000 gramov, po 8 — 12 dojceniach alebo po vypiti 900 — 1000 ml mlieka na den
je hladné. Dal$im predpokladom je, Ze sedi s oporou, dobre kontroluje pohyby
hlavy, je schopné prehltat aj stravu, ktord nie je tekutd, zaujima sa o jedlo ostatnych
¢lenov rodiny.
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Prikrmy poddvame zdsadne lyZickou. Za¢iname s polotekutym jednozlozko-
vym zeleninovym alebo ovocnym pyré. Medzi vhodné suroviny na pripravu prvé-
ho prikrmu patria mrkva, zemiak, sladky zemiak (batdt), jablko — krdtko tepelne
upravené a rozmixované, pripadne zriedené materskym alebo doj¢enskym mlie-
kom. V prvy den prikrmovania pontikneme dietatku pri predpoludnajsom kimeni
niekolko lyZic¢iek prikrmu a potom ho normélne nadojé¢ime alebo nakfmime z fla-
Se. Pocas dna sledujeme, ¢i podanie nového jedla nevyvolalo akékolvek zdravotné
problémy. V pripade objavenia sa vyrdzok alebo ekzémov (prejav alergie) viac dané
ovocie/zeleninu nepoddvame minimdlne nickolko tyzdnov. Redsia alebo farebnej-
$ia stolica nie je dovodom na prerusenie prikrmovania, pokial ju nesprevidzaju
bolesti a kfée.

Na druhy den pondkneme v tom istom case rovnaky prikrm a opit dojé¢ime
(kfmime z flae). Postupne zvy$ujeme mnozstvo prikrmu, ktory postupne nahradi
jednu mlie¢nu ddvku. Adekvdtne so zvySujiicim sa mnozstvom stravy je nevyhnut-
né zvysit aj ddvku enzymov.

V priebehu dalsieho mesiaca postupne zaradujeme viaczlozkové prikrmy zeleni-
nové, strukovinovo — zeleninové a misovo-zeleninové v ddvke 150 — 200 gramov.
Postupne roz$irujeme spektrum zeleniny a ovocia (cuketa, tekvica, mlady hrdsok,
por, brokolica, karfiol, fenikel, hruska, ceresne, ¢ucoriedky, marhule, broskyne,
slivky — podla sezénnej dostupnosti), pridévame bylinky a koreniny (kdpor, pazit-
ka, bazalka, mletd rasca, skorica, vanilka). Z exotického ovocia st v prvom roku
zivota vhodné bandn a avokddo — maju vysoku vyzivovi hodnotu, st lahko strdvi-
telné a zriedka sposobuju alergie. Miso 1 - 2 krét tyzdenne nahridzame varenym
zltkom. Miso a vaje¢ny zltok je vhodné poddvat dojéatdm vmixované do zelenino-
vého pyré. Zo strukovin je najlepsie stravitelnd cervend (lipand) Sosovica. Porcia
misa je zo zaciatku 20g na dévku, od 7.mesiaca 35g na dévku. Uprednostiiujeme
kvalitné chudé miso z domdceho alebo BIO chovu (kuracie, morcacie, krilicie,
tefacie). Pokrm mierne osolime a priddme pol lyzicky rastlinného oleja. Aj v prvom
roku Zivota st najvhodnejsie za studena lisované oleje: slne¢nicovy, repkovy, fanovy,
neskor kokosovy, tekvicovy, mandlovy, olivovy. Vidy priddvame len jednu novd
zlozku stravy s odstupom 3 — 4 dni. Toto obdobie poskytne dietatku ¢as, aby si na
chut, vonu a textiru nového pokrmu zvyklo a rodi¢ sa moéze uistit, ze poddvany
pokrm nespdsobuje malému stravnikovi Ziadne problémy (vyrdzky, hnacky ¢i vra-
canie). Tepelne spracované potraviny su lepsie tolerované. Pri priprave ovocnych,
zeleninovych a misovych jeddl je vhodné pouzivat spociatku mixér, ktory umozni
pripravit jedlo hladkej konzistencie.

Ako prvy mlie¢ny prikrm je vhodné poddvat biely smotanovy jogurt, neskor
tvrdy syr. S tvarohom je lepsie pockat do ukonc¢eného prvého roka.

V poslednym rokoch sa zmenili odporacania tykajtce sa zavddzania prikrmov
s obsahom lepku do stravy dojciat. Ukazuje sa, ze postupné zavddzanie lepku
v malych ddvkach pri si¢asnom intenzivnom dojéeni znizuje riziko v¢asnych
foriem celiakie. Aj pre obilniny s obsahom lepku plati, ze s ich zavddzanim do

32



stravy za¢iname najskor v 17. tyzdni a najneskor v 26. tyzdni Zivota, v malych,
postupne sa zvysujicich ddvkach. U geneticky predisponovanych jedincov moze
predcasné (< 3 mesiace) zavedenie lepku zvysit riziko vzniku celiakie. Najjedno-
duchsi spdsob zavedenia lepku do stravy je pridat malé mnozstvo instantnej doj-
Censkej kase s obsahom lepku do zeleninového prikrmu v 2. — 3. tyZdni zavddzania
prikrmov. Bezlepkové obilniny priddvame do stravy bez obmedzeni. Vhodné po-
¢iato¢né obilniny s obsahom lepku st ovsend kasa, ovsené vlocky, Spaldova krupi-
ca, pSeni¢nd krupica, z bezlepkovych ryza, kukuri¢nd krupica, pseno. Na zaciatok
stali ¥4 lyzicky kase s obsahom lepku na porciu zeleninového prikrmu, postupne
mnozstvo kase zvicSujeme, asi po 2 — 3 tyzdiioch mézeme podat obilninovid kasu
ako samostatny prikrm v ddvke 100 — 150g. Uprednostiiujeme $pecidlne doj¢enské
kase obohatené Zelezom. Instantné kase pripravujeme podla ndvodu (mlie¢ne kase
s doj¢enskou vodou, nemlie¢ne kase s odstrickanym materskym mliekom alebo
s doj¢enskym mliekom). Krupicu alebo obilniny najprv uvarime vo vode, po uva-
ren{ pridime odstriekané materské alebo dojcenské mlieko, pol lyzicky rastlinného
oleja (kvoli zvyseniu energetickej hodnoty pokrmu i doplianiu chybajtcich mast-
nych kyselin) poddvame hlavne ako vecerné jedlo pred spanim.

Odportcania ohladom ¢asového harmonogramu zavddzanie dalsich druhov
stravy (vaje¢né bielko, morské ryby, paradajky, mlie¢ne vyrobky) sa v jednotlivych
krajindch liSia a st zalozené skor na kultirnych zvyklostiach nez na vedeckych do-
kazoch. Nedokdzalo sa, Ze oneskorené zavedenie potencidlne alergénnych potravin
znizuje riziko vyvoja alergie, a to ani pri pozitivnej rodinnej anamnéze. U dojciat,
ktoré maju prejavy alergie (atopicky ekzém, alergia na bielkoviny kravského mlie-
ka) zavddzame prikrmy podla odpordcania lekdra.

V obdobi plnej dojcenskej vyzivy v 9. az 12. mesiaci Zivota sa postupne zvySuje
pestrost a konzistencia stravy. Strava md byt nutri¢ne bohatd s obsahom 40 - 45%
tuku, s primeranym mnozstvom bielkovin, Zeleza a zinku. Do stravy nepriddvame
cukor. Pritomnost mikkych kiskov v strave stimuluje Zuvanie. Ndcvik hryzema
zabezpeti podivanie kiiskov duseného jabl¢ka, suseného ovocia, tvrdého syra &
v pare mierne povarenej mrkvy alebo chlebovej korky ako tzv. ,jedld do ruky®.
Poddvame ich doj¢atdm, ktoré uz vedia samostatne sediet medzi hlavnymi jedlami.
Déolezité je, aby sme spolu s tymito jedlami podali dietatu aj enzymy v dosta-
toénom mnozstve. Vynimku tvori len poddvanie ovocia, ktoré na svoje strivenie
enzymy nepotrebuje. Pre vysoké riziko vdychnutia nepoddvame do 3 rokov Zivota
tvrdé kiasky potravin (celé orechy, tvrdé cukriky).

Odportcany denny prijem materského alebo dojcenského mlieka v prvych
2 rokoch %ivota je 250 - 500 ml. Ciasto¢ne mozno mlieko nahradi¢ plnotuénymi
mlie¢nymi vyrobkami. Po ukon¢enom 1. roku Zivota mézeme do stravy v malych
dévkach pridévat neadaptované plnotu¢né kravské mlieko. Odtu¢nené mlieko nie
je vhodné pre deti mladsie ako 2 roky.

Kfmenie z flase po prvom roku Zivota zvy$uje riziko vzniku zubného kazu,
vhodnejsie je preto poddvat tekutiny (hlavne mlieko a ovocné $tavy) z pohdra alebo
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lyzickou. V dalsom veku dieta postupne prechddza na modifikovant stravu dospe-
lych a osamostatiiuje sa v jedeni, utvdraju sa celozivotné vyzivové ndvyky.

Dieta by v obdobi svojich prvych narodenin malo dostdvat minimdlne Sest por-
cif jedla denne, pricom by kazd4 porcia mala pozostdvat z ovocného alebo misovo-
-zeleninového pripadne obilninového ¢i obilninovo-zeleninového prikrmu a mlie-
ka. V tabulke ¢. 9 st uvedené orientaéné mnozstvé jednotlivych potravin, ktoré by
malo ro¢né dieta s CF skonzumovat pocas dnia okrem materského ¢i dojéenského
mlieka. Mnozstvd potravin mozno kombinovat. Ak napr. dieta zje cely bandn, ne-
musime mu uz ntikat polovicu jablka, pripadne ak si pochuti na vi¢Sej porcii misa,
nedostane uz v ten de vajce ap.

Tabulka ¢. 9: Orientacnd dennd ddvka potravin pre CF dieta vo veku jedného roka

Potraviny
Vek
obilniny ovocie zelenina mdso a iné mliecne
bielkoviny vyrobky
*15 krajca *$tava 15 $alky *2 PL misa V5 $4
chleba z jedného dusenej *1 vajce jogurtu
*15 kiska pomaranca zeleniny *14 $alky 20g syra
1 peciva *pol jablka *13 zemiaku strukovin
rok | *15 &lky ryse | *pol bandnu (tofu)
alebo cestovin
*15 $4lky miisli

pod sdlkou rozumieme objem cca 200 ml
PL = polievkovd lyzica

6.2. Batolatd - deti od jedného do troch rokov

Pre batolatd je charakteristické, Ze st aktivne, zvedavé a postupne sa ucia byt
nezdvislé. Zmeny sa tykaju aj ich stravovacich ndvykov. Je to prirodzené, lebo rast
deti sa v tomto obdob{ vyrazne spomaluje, ¢o m4 za nésledok aj ich zniZeny ape-
tit. Batolatd este nedokdzu sustredit pozornost na jedlo dlhsie ako desat ¢i pitndst
mintt. Mnohé stidie vSak potvrdili, Ze dieta v tom ¢ase skonzumuje aj prevaznd
viddinu toho, ¢o skonzumovat chce a vladze.

Velmi ¢asto sa stretdvame s tym, ze chut do jedla sa u deti v tomto veku velmi
rychlo meni — zatial ¢o v pondelok zjedia s chutou vetko, ¢o vidia na stole, v utorok
akoby jedlo ani nevnimali. Vi¢$ina batoliat si oblubi niekolko médlo jedal a odmieta
vsetko ostatné. Vietky tieto javy st prirodzené, avsak v pripade deti s CE pre ktoré
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je vysokokalorickd strava nevyhnutnd, mézu sposobovat rodi¢om nemalé starosti.
Je nevyhnutné prispdsobit sa potrebdm, poziadavkdm ba i vrtochom dietata.

Nerobte rozruch, v pripade, Ze dieta nejaké jedlo odmieta — je to boj, ktory
ziaden rodi¢ neméze vyhrat. Ak deti nitime za kazda cenu zjest predlozené jedlo,
velmi skoro pochopia, Ze svojim odmietanim mézu manipulovat celou rodinou.
Takéto situdcie len utvrdia ich negativny vztah k jedlu.

Zamerajte sa na obltubené jedld svojho dietata, pricom zoberte do uvahy, ze
u malych detf sa chute mozu niekedy menit zo diia na den (vc¢era odmietalo pa-
radajky, dnes zboznuje ke¢up), inokedy ostdvaji nemenné niekolko mesiacov. St
deti, ktoré sa dlhodobo Zivia napr. $pagetami, ale ich Sikovné matky im z tohto je-
dla dokdzu pridanim oleja, smotany, syra, $unky, hrasku, kiskov suseného ovocia...
pripravit vzdy vysokokalorické a plnohodnotné jedlo.

V mraznicke majte vzdy niekolko porcii oblibeného jedla visho dietata, o kto-
rych viete, Ze ich zje. V pripade potreby mu ho narychlo pripravite a nebudete sa
obaja trépit.

Jedlo, ktoré dieta odmieta, mu nejaky ¢as nepoddvajte. Deti, najmid v predskol-
skom veku, sa v§ak ucia napodobriovanim. Je pravdepodobné, Ze ak dieta uvidi
svoje neobltbené jedlo ¢asto na vasom tanieri, za¢ne sa ho dozadovat, hlavne, ked
si vSimne, ako vdm chuti. Vyhnite sa v$ak jedldm, ktoré dieta vyslovene nezndsa,
pripadne pokrmom, ktoré unho neddvno vyvolali vracanie.

Deti treba vidy pochvilit, ak zjedia ¢o i len trosku jedla. Nedojedené jedlo
odneste zo stola bez komentira, pripadne ho s chutou dojedzte.

Mnohé deti odrddza od jedla preplneny tanier alebo prilis velkd porcia. Ak po-
nuknete defom mensie porcie jedla, nebudd sa citit ,,pod tlakom® a skor tanier
vyprézdnia. Na svoj vykon budd velmi hrdé a mozno si vypytaju aj pridavok.

Ak dieta chce jest stdle to isté jedlo, trpezlivo mu ho pontkajte, no porozmys-
[ajte, ako by sa dala zvysit jeho kalorickd hodnota — pridavkom smotany, syra, ore-
chov 222 Nové jedld ponukajte sporadicky v malych mnozstvich a ich odmietanie
nechajte bez povSimnutia. Batolatd vo vSeobecnosti lepsie prijimaji jedld vychlade-
né na izbovu teplotu.

Deti v tomto veku radi jeddvaju jedld, ktoré si mdzu chytit do ruky — vyskusajee
malé , rybie prsty” alebo fasirky, do ktorych ddte okrem misa aj ovsené vlocky, syr
a viac vajec ako obvykle. Alebo pospdjajte mikkym syrom vidy dva slané krekry
a ddvajte ich svojej ratolesti ako prekvapenie vzdy, ked sa zvezie dolu $Smyklavkou ¢i
tobogdnom. Dovolte defom namdcat si kuisky uvarenej zeleniny do kyslej smotany
alebo roztopeného masla. Upecte si spolu palacinky z plnotu¢ného mlieka a vymie-
$ajte tvaroh so $lahackou a cukrom. Potom moézete sttazit, komu sa podari dostat
najviac plnky do palacinky a ndsledne do bruska. Urobte farebne pritazlivé jedno-
hubky z ovocia a macajte si ich spolu v smotanovom jogurte. V dnoch, ked dieta
nechce jest, pontknite mu mlie¢ne alebo ovocno - orechové mixované kokteily.
Pouzite vysoké pohdre a ndpadné slamky. Deti zvycajne oblubuju pestro sfarbené
potraviny nevyraznej chuti a meniacej sa textury.
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Tento vek je idedlny na ndcvik samostatného jedenia lyZicou. Pre zaciatok
st vhodné jedld, ktoré ,,dobre drzia na lyzici“ - ochutené ovsené ¢i kukuri¢né
vlo¢ky zvlhéené smotanou, pudingy uvarené z plnotu¢ného mlieka, do krorych

.Y Y 7 7 Y. . 7 Y . . /7
vmiesame trosku strihanych orechov ¢i zemiakovd kasa, ktorej kalorickd hodnotu
moézeme zvysit pridavkom masla alebo suseného mlieka. Polievky pripravujeme
zahustené obilovinami alebo cestovinami. Priddvame do nich olej, maslo alebo
smotanu.

Batolatdm s CF by mala byt poddvana strava $estkrdt denne — tri hlavné jedld,
desiata, olovrant a druhd vecera. Tabulka ¢. 10 uvidza priblizné mnozstvo potravin,
ktoré by batola malo denne skonzumovat.

Tabulka & 10: Orientacnd dennd ddvka potravin pre CF dieta vo veku od jedného do troch rokov

Potraviny
Vek - . . miso a iné mlieéne
obilniny ovocie zelenina . . ,
bielkoviny vyrobky
*1 krajec *$tava z jedného | *% $dlky *2 PL misa | % $dlky
chleba pomaranca dusene;j *1 vajce mlieka
*15 kiska *1 malé jablko zeleniny | *V% $4lky % $élky
1-3 peciva *1 maly bandn | * % $dlky strukovin | jogurtu
roky | % salky ryze |*20 susenych surovej (tofu) 30g syra
(cestovin) hrozienok zeleniny | *2 orechy
*14 $élky *1 maly zemiak
miisli

pod sdlkou rozumieme objem cca 200 ml
PL = polievkovd lyZica

Divky pankreatick)'fch enzymov je nevyhnutné v tomto veku prisp()sobit’ no-
vym stravovacim navykom U baroliat sa zvycajne stretdvame s prvymi problé-
mami stvisiacimi s enzymovou substittciou. Niektoré dojcatd odmleta}u prehitat
gulicky zmie$ané s mliekom ¢i ovocnym pyré. V tom pripade si mdzeme zobrat na
pomoc napr. jablkovi alebo ind ovocnu $tavu, ktord dieta oblubuje. Oblibenym
spdsobom poddvania enzymov byva aj vmiesanie guliciek do lyzicky lekvdru. Do-
lezité vsak je, aby dieta enzymy prehltlo. V Ziadnom pripade ich nesmie cmulat
alebo hryzt. Na pitie pontikame batolatdm hlavne vodu, ¢aj a ovocné $tavy riedené
vodou. Vyhybame sa sladenym ndpojom, ktoré znizujui chut do jedla.

36



6.3. Predskolsky vek - deti od styroch do Siestich rokov

Deti v predskolskom veku dozrievajii najmi socidlne. Udia sa prevazne pozo-
rovanim a napodobnovanim ostatnych ¢lenov rodiny, priatelov a zndmych. Milu-
ju ndvstevy u svojich kamardtov a vyhladdvaja prilezitosti na spozndvanie novych
zaujimavych [udi. Niektoré z CF deti v tomto veku nav§tevuji materské skolky, ¢o
je vyznamny krok k osamostatiiovaniu sa dietata.

Akondhle v$ak stravovanie dietata s CF prekro¢i hranice domova, je nevyhnut-
né informovat o jeho Specifickych nutri¢nych potrebich pracovnikov skélky
alebo ¢lenov rodiny, do ktorej dieta v rdmci ndvstevy zavita. Uviest treba dve
zékladné informicie — nevyhnutnost uzivat enzymy pred kaidym jedlom ¢i
maskrtou a potrebu vysokokalorickej stravy. Enzymy si méze dieta na névstevu
priniest so sebou, do $kolky odnesie zdsobu enzymatickych prepardtov spravidla
rodi¢, spolu so struénou pisomnou informdciou, kedy, ako a kolko enzymov md
dieta uzivat. Pisomn4 informdcia je délezitd najmi preto, lebo persondl sa v skolke
sporadicky obmiena a zvycajne nie je v silich rodica, aby tieto zdleZitosti prebral
osobne s kazdym pracovnikom zariadenia.

Velkou tlavou pre rodicov i samotné dieta byva v tomto obdobi fakt, ze vicSina
deti sa vo veku troch — §tyroch rokov naudi bez problémov prehltat celé kapsulky
s enzymovymi prepardtmi. Dieta za tento vykon chvdlime a povzbudzujeme ho,
aby sa nehanbilo uzivat enzymy aj pred kamardtmi. Vyhneme sa tak v buddcnosti
problémom v $kole, kde sa niektoré deti z obavy pred vysmechom zo strany spolu-
ziakov vyhybaju uzivaniu enzymovej substittcie v $kolskej jeddlni, v dosledku ¢oho
sa im vyrazne zhorsi zdravotny stav.

Dietatu treba vysvetlit aj to, Ze musi jest viac ako ostatné deti. Malym kro-
¢ikom k rozvoju jeho zodpovednosti moze byt aj krabicka alebo tasticka, do krorej
si dieta odchddzajuice na ihrisko alebo na névstevu ku kamardtovi méze zbalit napr.
oblozeny chlebi¢ek, orechy, susené ovocie alebo miisli tyc¢inku a flasu s ndpojom.
Povzbudte dieta, aby sa pokojne najedlo a napilo z vlastnych zdsob, kedykolvek by
malo ¢o i len trosku chut.

Detom v predskolskom veku by mala byt poddvand strava $estkrdt denne — tri
hlavné jedl4, desiata, olovrant a druhd vecera. 7abulka ¢.11 uvédza priblizné mnoz-
stvo potravin, ktoré by dieta od $tyroch do Siestich rokov malo denne skonzumo-
vat.

Problémy spojené s jedenim a napité vztahy medzi rodi¢mi a detmi v case sto-
lovania byvaji v tomto veku jednou z najkonfliktnejsich oblasti Zivota rodin, kto-
rym do Zivota vstupila cystickd fibréza. Najcastejsie nds trdpi netimerne dlhy cas
konzumicie jedla alebo neochota deti zotrvat pri stole.

Pri jedle nie je vhodné deti surit alebo pohdnat. Na druhej strane nemézeme
dovolit, aby maly stravnik presedel nad jedlom polovicu diia. Zvy¢ajne je vhodné
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obmedzit ¢as jedenia deti v predskolskom veku na pol hodiny. Starsie deti si m6zu
tento ¢as sami sledovat napr. na kuchynskych hodindch.

Tabulka ¢. 11: Orientatnd dennd ddvka potravin pre CF dieta vo veku od Styroch do Siestich
rokov

Potraviny
Vek
obilnin ovocie zelenina mdso a iné mliecne
Y bielkoviny vyrobky
*1 krajec *$tava z jedného | *% $dlky *4 PL misa | % $alky
chleba pomaranca dusenej *1 vajce mlieka
*15 kiska *1 malé jablko zeleniny | *% $ilky % salky
peciva *1 maly bandn |* % $lky strukovin jogurtu
46 *1 sdlka ryze  |*30 susenych surovej (tofu) 30 g syra
rokov (cestovin) hrozienok zeleniny | *4 orechy
*3% $alky *1 maly zemiak
miisli

pod sdlkou rozumieme objem cca 200 ml
PL = polievkovd lyzica

Nepodivajte detom medzi jedlami sladkosti ani sladené ndpoje. V case, ked
dieta konzumuje niektoré z predlozenych jeddl, odstrdnte ich aj z jeho dohladu.
Naopak prislub oblibenej maskrty po jedle méze byt dobrou motivdciou na urych-
lenie jedenia.

Jeddvajte pri stole spolu so svojim CF dietatom a ak je to len trosku mozné,
stolujte ¢o najcastejsie spolu celd rodina. Dieta md pozitivnu motivéciu, ked vidi
jest ostatnych ¢lenov rodiny, citi sa prijaté a rovnocenné. Nie je vhodné, aby rodic¢ia
diskutovali o problémoch s jedenim v pritomnosti dietata alebo dokonca pred cu-
dzimi [udmi.

Problematickou sa stdva v tomto veku aj nadmernd konzumdcia sladkosti.
Kamkolvek sa dieta pohne, v§ade ho niekto nika ¢okolddou, cukrikmi a lizan-
kami. Vetci vieme, ze cukor a farbivd obsiahnuté vo vidsine sladkosti k zdraviu
nepotrebujeme. Cielom nie je tplne vylucit sladkosti zo stravy deti, ale obmedzit
ich na rozumnu mieru jeden ¢i dva kusy denne. Viac energie ako cukriky a lizanky
dodaju dietatu keksy madcané v cokoldde alebo susienky s orechovou plnkou.

Aj pre dieta s CF plati, ze je preto, aby Zilo, ale nezije preto, aby jedlo.
Nedovolie, aby sa vjziva a problémy s tiou spojené
stali blavnou témou vdsho vztabu.
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Tipy a triky

... ako podporovat” zdravé stravovacie navyky deti

Dodyrziavajte stravovaci rezim:

rariajky, desiata, obed, olovrant, vecera, 2.vecera — podla moznosti v rovnakom case
ozndmte dietatu, ked je cas jest (,Je cas na ranajky.“ — nepyrajte sa ,,Chees uz
rariajkovat?”)

obmedzte Cas jedenia na maximdlne 30 minit, nedojedenii porciu odneste
20 stola (neniitte dieta sediet pri stole, kym vietko nezje)

neponiikajte dietatu ni¢ na jedenie medzi jednotlivymi planovanymi jedlami

Wtvorte pozitivnu atmosféru:

stolujte spolu vidy, ked’ je to mozné (spolocné rariajky a rodinné vecere sii
prilezitostou byt dietatu dobrym vzorom vo vztahu k jedln)

nepripravujte pre dieta s CF diplne odlisné jedld (potrebuje vydatnejsin stra-
vu ako ostatni clenovia rodiny, ale nemalo by sa citit vyélenené)

obmedzujte rusivé vplyvy pocas jedla (televizia, pocitac, hracky)

vSimajte si a chvilte pozitivne prejavy (aj malickosti stoja za pochvalu — ak
dieta ochutnd nové jedlo, pekne pouziva pribor, zje dohodnutii porciu)

ignorujte negativne prejavy

dieta nikdy nekimte napriek odporu (odvracanie hlavy, plac, vyplivanie
stravy, napinanie na vracanie)

Dajte dietatu pocit kontroly podla jeho veku a mentdlnych schopnosti

nechajte dieta vybrat si z konkrétnych moznosti (nepytajte sa Co chees na
raniajky?“ ale ,, Chees omeletu alebo prazenicu?®)

planujte spolu menu na dalsi der

vezmite dieta na ndkup — je to vybornd prilezitost vzdeldvat dieta o vyjzive
(mladsie si méze samo vybrat napr. prichut jogurtu, starSie ucte vyznat sa
v etiketdch)

zapojte dieta do pripravy jedla (ulte ho varit, nechajte ho ndjst na internete
novy recept, ktory chee vyskiisat)

potraviny, ktoré dieta odmieta, poniikajte opakovane v réznej tiprave, ale ne-
snagte sa ich podstrit zamaskované v oblilbenom jedle (dieta sa bude citit
oklamané)

rogprdvajte sa s dietatom o doleZitosti spravnej vyZivy (nielen) pri CF — poskyt-
nite informdcie a vypocujte si ndzory a pocity dietata

V pripade problémov véas vyhladajte odbornii pomoc (lekdr, diétna sestra,

psycholog, nutriény tim CF centra)
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6.4. Skoldci - deti od sedem do dvandst rokov

Tento vek je charakteristicky ¢oraz vi¢sim osamostatnovanim sa dietata. Rodi-
Cia Casto zistuju, ze na ich dieta vplyvajui viac kamardti a vychovévatelia v skole ako
vlastnd rodina. Rodi¢ia by mali obozndmit ucitelov a vychovévatelov svojich deti
so zdkladnymi informdciami o CE ako aj so $pecifickymi potrebami svojho die-
tata (enzymovd substiticia, vysokoenergetickd strava, pripadné (astejsie navstevy
toalety, kasel, zvysend tinavnost...)

Dieta trévi v tomto obdobi Zivota podstatnt ¢ast diia mimo domova, ¢o prindsa
so sebou nové tlohy a neraz i problémy spojené so zabezpecenim primeranej vyZivy
skoldka s CE. Na zvlidnutie dopoludnajsiecho vyucovania, popoludnajsich krazkov,
$portovych aktivit a pripravy na vyucovanie potrebuje skoldk dostatok sil a ener-
gie. Zabezpecenie potrebnej vysokokalorickej stravy je vyrazne stazené faktom, ze
prevaznd vicsina deti v tomto veku konzumuje desiatu, obed a zvycajne aj olovrant
mimo domu.

Idedlnym rieSenim tejto situdcie je, ked jeden rodi¢ moze poberat prispevok za
opatrovanie, alebo sa v rodine podari zabezpe(it, aby dieta mohlo obedovat doma.
Pomoct méze babicka v dochodkovom veku, $vagrind na materskej dovolenke ale-
bo ochotnd susedka. V tomto pripade mézete vasmu skoldkovi pontknut jeho ob-
[ibené vydatné jedld a zdroven mdte prehlad o tom, kolko toho zjedol. Ak takdto
moznost v rodine nie je, hfaddme iné rieSenia. V niektorych skolskych jeddlnach je
mozné za priplatok zabezpecit vyssiu kalorickd hodnotu poddvanej stravy. Ndjdu
sa aj Skolské kluby, v ktorych umoznia a pripadne aj pomézu s ohrevom z domu
prinesenej stravy. Po dohode s dietatom mozeme nachystat vydatnejsiu desiatu
a olovrant, ktoré doplnia kaloricki hodnotu obeda bezne podévaného v skolskych
jedalnach. Osveddilo sa pravidelne do aktovky pribalit niektory z dietetickych pri-
pravkov, ktorymi si dieta méze doplnit chybajtice kalérie v popoludnajsich hodi-
nach.

Casto sa stretdvame s tym, e najmi $koldci na prvom stupni zdkladnej skoly
maju problém s uzivanim enzymovej substiticie z obavy pred vysmechom spolu-
ziakov. V takomto pripade treba o pomoc poziadat ucitelov a vychovavatelov, keori
by mali poméct dietatu uzit enzymy v stikromi. Starsi skoldci by uz mali mat pri
sebe stéle svoj enzymaticky prepardt v pripade, ze by nepredvidane nieco zjedli.

Zikladom starostlivosti o vyZzivu skoldka s CF sd pravidelné energeticky
bohaté ranajky s vysokym podielom bielkovin: ochutené vlocky so sfahackou,
syrovy sendvi¢, pecivo so sjovou nétierkou, Sunkové chlebicky ¢i chlieb s medovo
orechovou nétierkou. Do skolskej aktovky patri aj flasa s ¢ajom, minerdlkou alebo
distou vodou.

Vecera by sa mala odohrévat v pokojnej atmosfére. Je rozumné poddvat jedld,
ktorych priprava nezaberie mnozstvo ¢asu — rybie prsty s hranol¢ekmi, pizza, husté
polievky ¢i cestoviny. Kazdé z tychto jeddl sa d4 pre dieta s CF upravit na vysoko-
energetické pokrmy pridavkom extra porcie syra, Sunky, masla alebo smotany. Dru-
ha vec¢eru by mali tvorit pokrmy bohaté na komplexné sacharidy — ryZova kasa, ce-
lozrnny chlieb s maslom a medom ¢i lekvdrom, kold¢ s mlieckom alebo so $lahackou.
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Tabulka & 12 uvédza priblizné mnozstvo potravin, ktoré by skoldk v zdvislosti od
veku mal denne skonzumovat.

Tabulka ¢. 12: Orientaénd dennd ddvka potravin pre CF dieta vo veku od 7 do 12 rokov

Potraviny
Vek . . . miso a iné mlie¢ne
obilniny ovocie zelenina biclkovi - obk
ielkoviny vyrobky
*1 krajec *$tava z jedného | *3% $dlky *60 — 90g 1 $dlka
chleba pomaranca dusenej misa mlieka
7_8 *15 kiaska *1 jablko zeleniny *1 vajce 1 salka
peciva *1 bandn *4 $alky *3% salky jogurtu
rokov |, oL L . .
1 sdlka ryze |*V5 $dlky surovej strukovin |40 g syra
(cestovin) suseného zeleniny (tofu)
*% salky ovocia *1 zemiak *5 orechy
miisli
*1 krajec *$tava z 1-2 *1 sdlka *90-120g 1,5 salky
chleba pomarancov dusenej misa mlieka
9-10 | *1 kus peciva |*1 jablko zeleniny *1-2 vajcia 2 salky
rokov | *1 $dlka ryze |*1 bandn *14 $alky *% $alky jogurtu
(cestovin) *15 $4lky surovej strukovin | 50 g syra
*1 $alka miisli suseného zeleniny (tofu)
ovocia *1,5 zemiaku | *6 orechy
*2 krajce *$tava z 2 *1 sdlky *120g misa | 1,5 sdlky
chleba pomarancov dusenej *1-2 vajcia mlicka
11-12 *1 kus peciva | *1 jablko zeleniny *1 $dlka 2 s4lky
rokov *1,5 $alky ryze | *1-2 bandny | *¥ $dlky strukovin jogurtu
(cestovin) | *V4 $dlky Surovej (tofu) 60 g syra
*1 $alka miisli suSeného zeleniny | *8 orechy
ovocia *2 zemiaky

pod sdlkou rozumieme objem cca 200 ml
PL = polievkovd lyfica

Star$im $koldkom je vhodné umoznit, aby si z ¢asu na ¢as a neskor aj pravidelne
kupovali pochttky, olovranty alebo ndpoje samostatne podla vlastnych chuti. Je
vsak nevyhnutné, aby bolo dieta vopred poucené a usmernené, ktoré potraviny
st pren prospesné. Osvedcilo sa absolvovat spolu s dietatom niekolko spolo¢nych
nikupov. Trpezlivo si vysvetlime, Ze namiesto gumovych medvedikov je lepsie siah-
nut po ¢okolddovych susienkach alebo orechovych ty¢inkdch. Ndjdeme niekolko
druhov solenych zemiakovych lupienkov, ktoré st energeticky bohatsie ako ostatné
chrumky. Tdto prilezitost je velmi vhodnd aj na to, aby sme dietatu ukdzali, kde je
na balenych potravinich uvedend ich energetickd hodnota a ako si moze v obcho-
de vybrat spomedzi podobnych vyrobkov pomocou tohto tdaja ten, ktory mu
dod4 viac kalérii.
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6.5. Dospievajiici - od trindst do osemndst rokov

V obdobi dospievania (puberty) za¢inaji mladi fudia opit rychlo rést a vy-
vijat sa. Okrem fyzického vyvoja musia zvlddnut aj svoj psychicky, intelektudlny
a socidlny rozvoj, ¢o kladie na nich i na ich rodiny velké ndroky. Je prirodzené,
ze dospievajuci mladi ludia sa chcd ¢oraz viac osamostatriovat a robit vlastné roz-
hodnutia. Velmi délezité vsak je, aby v prvom rade prevzali v ¢o najsirsej miere
zodpovednost za svoje vlastné zdravie.

Snaha byt rovnaky ako ostatni spoluziaci a kamardti (byt ,in“ a ,,cool®) moze
vyznamnou mierou ovplyvnit vyber potravin, ktoré konzumuje mlady clovek
mimo domova. V stcasnosti velmi populdrne potraviny dostupné v zariadeniach
rychleho obcerstvenia (hamburgery, hot dogy ¢i pizza) st pre CF mlddez vhodnym
vysokokalorickym pokrmom, ktory méze byt doplnkom, ale nie podstatnou ¢astou

ich jeddlneho listka.

Ak si vas$ syn Casto pochutndva s priatelmi na hamburgeroch, povzbudte ho, aby
si k nim objednal aj mlie¢ny kokteil a zeleninovy $aldt. Mozno sa vasa dcéra rada
zUlastiiuje party, kde je hlavnym jedlom pizza. Moze si k nej vypytat ovocny dzis
a slané oriesky.

Mladi ludia v tomto veku uz nemdvaji problémy s uzivanim enzymovej sub-
stitdcie, pretoze spravidla ich uz doterajsie skdsenosti poucili, ze v tejto oblasti sa
ich organizmus jednoducho ned4 oklamat. Stdva sa v$ak, Ze v zajati $kolskych, pra-
covnych ¢i spolocenskych povinnosti sa mladi [udia jednoducho zabudaju najest.
Tento pristup je v puberte velmi riskantny, pretoze prudko rasttci organizmus po-
trebuje pravidelne svoju ddvku energie a vyzivnych latok.

Kazdopddne je vhodné viest mladého ¢loveka k tomu, aby si svoje stravo-
vanie pocas diia vopred napldnoval. Nikdy nie je na $kodu vlozit si do aktovky
¢i batoha aj tzv. pohotovostné zdroje potravin (zmes suseného ovocia a orieskov,
¢okolddovo orieskovi ty¢inku, bandn, slané oriesky alebo dieteticky pripravok).
Tieto potraviny ukryvaji v sebe vela energie, hoci zaberajii v taske mélo miesta.

U dievéat je potrebné zaradit do jeddlneho listka potraviny bohaté na zelezo
(miso, ryby, $pendt, strukoviny, ovsené vlocky a hrozienka) v stvislosti so strata-
mi zeleza v dosledku kazdomesa¢ného menstrua¢ného krvicania. Chlapci musia
v tomto veku prijimat energeticky bohatsiu stravu ako dievéatd. Samotnd vysoko
proteinova strava im nezabezpe¢i dostato¢nt svalovi hmotu. Potrebny je aj dosta-
to¢ny prisun tukov a pravidelné cvicenie.

Iabulka & 13 uvddza priblizné mnozstvo potravin, ktoré by mlady ¢lovek s CF
mal denne skonzumovat.
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Tabulka & 13: Orientalnd dennd ddavka potravin pre CF pacienta vo veku od trindstich do osem-
ndstich rokov

Potraviny
Vek g . . miso a iné mlie¢ne
obilniny ovocie zelenina bielkoviny vyrobky
*2 krajce *Stavaz 2 *1,5 salky *120g misa 2 salky
chleba pomarancov | dusenej *1-2 vajcia mlieka
*1-2 kusy *2 jablkd zeleniny *1 salka 2 $élky
13-18 peciva *2 bandny *4 Sdlky strukovin, jogurtu
rokov | *1,5 sdlky ryze | *V4 $dlky surovej (tofu) 80 g syra
(cestovin) suseného zeleniny *10 orechov
*1 $dlka miisli ovocia *2 - 3 zemiaky

Hoci medzi mladymi fudmi s CF sa len velmi zriedkavo vyskytuje nadvéha,
moze sa najmi u dievéat v tomto veku prejavit tendencia obmedzovat sa v jedeni
v snahe zachovat si alebo ziskat Stihlu postavu. Negativnu tlohu tu zohrdva aj ma-
sivna reklama potravin s nizkym obsahom tuku a cukru (potraviny s oznacenim
Llight®). Dievéatd s CF by si mali uvedomit, Ze ich telo dosiahne Zenské tvary iba
tym, ze budd pravidelne jest potraviny s vys$$im obsahom tukov a ,light — len vo
vztahu k obsahu cukrov.

Snahe schudniif je potrebné u mladych Iudi s CF venovat uz v zirodku
nélezitd pozornost. Velmi citlivo a s velkou ddvkou empatie treba vysvetlit mladej
ddme, Ze v pripade obmedzovania sa v jedeni jej hrozi nielen spomalenie celkové-
ho vyvoja, ale aj vyrazné zhorsenie zdravotného stavu s nislednou hospitalizdciou
a socidlnou izoldciou. Pokial by rodicia mali pocit, ze ich slovd nepadli na trodnd
p6du, treba sa bez meskania obratit s prosbou o pomoc na o$etrujiceho lekdra.

6.6. Dospeli — osemndst rokov a viac

Pre mnohych pacientov s CF je za¢iatok dospelosti obdobim, kedy docasne (vy-
sokoskolské $tidium, pobyt na interndte) alebo natrvalo (l4ska, partnerské vztahy)
opustaju svojich najblizsich. Popri ziskani nezdvislosti vsak musia elit pomerne
zlozitej situdcii, nakolko ich kazdodenny Zivot je ovplyvneny mnohymi faktormi.

Pri $tidiu alebo v zamestnani sa chcd vyrovnat svojim vrstovnikom, zdroven
vsak musia zna¢nu Cast ¢asu a energie venovat kazdodennej starostlivosti o vlastné
zdravie (uzivanie liekov, inhaldcie, fyzioterapia, vysokoenergetickd strava). Ich zdra-
votny stav méze komplikovat cukrovka (diabetes), ktord si vyZiada aplikdciu inzu-
linu, pripadne zhor$enie plicnych infekcii. Mnohi mladi ludia dokédzu za podpory
svojich blizkych zvlddnut tdto nelahkd tlohu.

43



Hlavnym cielom manazmentu vyzivy dospelych pacientov s CF je
udrzat ich v ¢o najlepsej fyzickej kondicii, ktord priamo sdvisi s hmot-
nostou pacienta. Na postdenie ich stavu vyzivy pouzivame tzv. body mass
index (BMI), ktory vyjadruje pomer hmotnosti a druhej mocniny vysky vyjad-
renej v metroch. Za podvyzivu sa povazuje stav, kedy BMI je mensi ako 18,5.

Tabulka ¢ 14 uvédza priblizné mnozstvo potravin, ktoré by dospely clovek s CF
mal denne skonzumovat.

Tabulka & 14: Orientacnd dennd ddvka potravin pre dospelého CF pacienta

Potraviny
Vek g . . miso a iné mlie¢ne
obilniny ovocie zelenina bielkoviny vyrobky
*2 krajce chleba | *$tava z dvoch | *2 silky *100g mdsa |2 $dlky
*2 kusy peciva pomarancov dusenej *1 vajce mlieka
*1 $dlka ryze *2 jablkd zeleniny *1 $dlka 1 $dlka
nad , . v y .
18 (cestovin) *2 bandny *14 Salky strukovin jogurtu
*1 Sdlka misli | *V4 Sdlky surovej (tofu) 40 g syra
rokov o . *
suseného zeleniny 10 orechov
ovocia *2 - 3 zemiaky

Tehotenstvo mladej Zeny s CF by malo byt podmienené jej dlhodobo dob-
rym zdravotnym a najmi vyZivovym stavom pred otehotnenim. Pocas tehoten-
stva by mala nastdvajica mamicka pribrat aspon osem kilogramov a jej denny ka-
loricky prijem by mal byt aspont 0 20% vyssi ako pred pocatim.

Dojcenie byva pre mladd matku s CF zvycajne prilis velkou zdtazou kvoli stra-
tdm bielkovin, vdpnika a energie. Hoci kvalita jej materského mlieka byva uspo-
kojivé, treba vziat do avahy aj lieky, ktoré mamicka v obdobi po poérode uziva
(najmi antibiotikd). Ak je vSak matka s CF v dobrom zdravotnom stave, neuziva
antibiotikd a je ochotnd dodrziavat vysokokaloricku diétu v obdobi laktdcie, moz-
no dojc¢enie odporadcat.
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Tipy a triky
...ako stihat” varit” a jest’, ked” nestihate

* Plinujte :
- pldnujte jeddlnicek na niekolko dni dopredu a pripravte si k nemu ndkupny zoznam
- pldnujte si prestavky na jedlo medzi pracovnymi aktivitami

* Varte raz — jedzte viac krdt (recyklujte zvysky):
- 20 zvyskov kuréata z nedelného obeda urobte v pondelok vecer plneny sendvic,
zvysny rezen pokrdjajte do Saldtu
- prilohy (cestoviny, ryza) pripravujte z vidcsej diavky a ulozte do chladnicky ako zdklad
Saldtov a zapekanych jeddl

o Mrazte:
- mrazte zvysky
- ked mdte las varte z dvojitej ddvky a mrazte do zdsoby
- zamrazte si mafiny, palacinky a lievance na rychle rariajky

* Mixujte:
- ked nestibate ranajkovat pripravee si vecer do chladnicky jogurtovo - ovocno-
ceredlny koktejl (smoothie), rino premicsajte a popijajte cestou do price

* Pouzivajte kvalitné polotovary:
- mrazend zelenina (olistend a nakrdjand)
- konzervované strukoviny
- mrazené a konzervované ryby
- hotové omidcky na cestoviny

* Vajicka to vzdy zachrdnia
- jedld z vajec sii rychle, vyZivne plnohodnotné a pri ich priprave sa fantdzii medze
nekladii (inspirujte sa na internete a majte v repertodri aspori 5 roznych receptov:
omeleta, Spanielska zemiakovd tortilla, rancerské vajcia, florentské zapekané
vajcia, cokolvek zapecené v zmesi rozslahanych vajec, smotany a syra)
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7. Diabetes mellitus
sprevadzajuci cysticku fibrézu

Diabetes mellitus sprevadzajici cysticku fibrézu (Cystic Fibrosis Related Diabe-
tes - CFRD) je najcastejSou pridruzenou chorobou u pacientov s cystickou fibré-
zou. CFRD je Specidlnym typom diabetu, ktory sa odlisuje od diabetes mellitus
1. aj 2. typu a preto vyzaduje osobity pristup v diagnostike i v terapii.

Inzulin m4 kfa¢ovt tlohu pri kontrole koncentricie glukdzy v krvi (glykémie),
podiela sa vSak aj na metabolizme tukov a bielkovin v peceni, vo svaloch a v tuko-
vom tkanive. M4 vyrazny anabolicky w¢inok — podporuje rast a vykonnost svalov
a ukladanie tukového tkaniva. U pacientov s CFRD sa stretdvame sticasne so znize-
nou produkciou inzulinu i s jeho niz$ou G¢innostou (inzulinovou rezistenciou).
Znizend sekrécia inzulinu je dosledkom fibrotickych zmien pankreasu CF pacienta,
ktoré redukuji pocet inzulin produkujicich buniek. Inzulinova rezistencia CFRD
pacientov sa ddva do stvisu s chronickymi plicnymi infekciami a s ¢astou apli-
kiciou kortikoidov. Nedostato¢ne kontrolovany CFRD mdze viest k poskodeniu
sietnice, obli¢iek a periférnych nervov s poruchou vyprizdiiovania zalddka.

CFRD moze vznikntt v kazdom veku, jeho vyskyt sa vSak s vekom vyznamne
zvySuje. Najcastejsie sa diagnostikuje u pacientov vo veku 18 — 21 rokov, pri¢om vo
vekovej skupine 20 -30 rokov postihuje az 40% CF pacientov. Vid$ina pacientov
nemd ziadne typické priznaky diabetu, alebo sa priznaky vyvijaji pomaly a neni-
padne. V tejto suvislosti je potrebné, aby sa raz ro¢ne vsetci CF pacienti starsi
ako desat rokov podrobili ordlnemu testu glukézovej tolerancie (0GTT). Niek-
tori autori odporicaju zvySend ostrazitost uz od Siesteho roku Zivota. oGTT je
zétazovy test, pri ktorom hodnotime koncentriciu glukézy v krvi pacienta nala¢no
a po konzumdcii Standardnej ddvky glukézy vo forme roztoku. Klasifikdcia gluké-
zovej tolerancie podla oGTT je uvedend v rabulke ¢.15.

Tabulka & 15: Klasifikdcia glukdzovej tolerancie

Klasiﬁi‘j: ailc‘;fézmj Glykémia Glykémia
nala¢no oGTT po 120min
normdlna glukdzov tolerancia <7,0mmol/l <7,8mmol/l
porucha glukézovej tolerancie <7,0mmol/l 7,8 —11,1mmol/l
CFRD bez hyperglykémie nala¢no <7,0mmol/l >11,1mmol/l
CFRD s hyperglykémiou nala¢no >7,0mmol/l oGTT nerealizovat
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oGTT nedokdze odhalit véasné stddium poruchy glukézovej tolerancie (tzv.
neurditd glykémia), kedy je glykémia nala¢no a v 120.mindte oGTT v norme, ale
medzi¢asom (mid-oGTT) prechodne vystipi nad 11,1 mmol/l.

Varovnymi signdlmi narusenej tolerancie glukézy byva najmi pokles plic-
nych funkcii bez zjavnej priciny, dlhodobo zhorseny stav vyZivy aj napriek
adekvétnej nutri¢nej podpore, rastovd retarddcia a oneskorend puberta, zried-
kavo aj nadmerné mocenie a smid. Koncentricia glukézy v krvi nala¢no je
vi¢sinou normdlna, glykemickd kontrola ¢asto kolise aj niekolko rokov pred
stanovenim diagndzy podla aktudlneho stupiia inzulinovej rezistencie. K manifes-
tdcii CFRD (¢asto dochddza pri akidtnej plicnej infekeii, pocas lie¢by glukokortiko-
idmi, pri zahdjeni nocnej enteralnej vyzivy alebo po transplanticii plic. Diagnézu
CFRD stanovime, ked pacient po prvy krdt splna diagnostické kritéria CFRD,
hoci sa ndsledne moéze glykemickd kontrola upravit (napr. po odozneni akutnej
infekcie).

Zékladné piliere liecby CFRD st véasnd terapia inzulinom a nutri¢nd tera-
pia. Inzulinoterapia vedie k stabilizdcii plicnych funkcii a k zlep$eniu nutri¢né-
ho stavu pacienta. Stanovenie rezimu aplikicie a ddvok inzulinu je v kompetencii
diabetoléga. Pri stabilizovanom celkovom klinickom stave je potreba inzulinu u
CFRD pacientov relativne nizka (v priemere < 0,5 — 0,8 IU/kg/den u adolescen-
tov aj dospelych). Pocas akutnej infekcie vsak potreba inzulinu vyznamne stipa
(az 4 - ndsobne pri tazkom systémovom zdpale). Po zvlddnuti akdtnej infekcie po-
treba inzulinu opit klesd, pricom ndvrat k bazdlnej divke moze trvat niekolko dni,
tyzdnov az mesiacov. Veobecne sa odporica poddvat ¢o najvyssie dédvky inzulinu,
ktoré st este pacientom tolerované bez zvyseného rizika hypoglykémii (nadmer-
ného poklesu plazmatickej koncentricie glukdzy). Ich cielom je dosiahnut maxi-
mélny anabolicky efekt poddvaného inzulinu. Pacienti s CFRD lie¢eni inzulinom
si pravidelne kontroluju glykémiu pomocou glukomeru - minimédlne 3x denne
nala¢no (maly glykemicky profil). Castejsie kontroly glykémie (4 — 8x denne) na-
la¢no, po jedle i v noci umoziiuji presnejsie nastavit inzulinoterapiu s ohladom na
mnozstvo konzumovanej strav, Groven fyzickej aktivity a aktudlny zdravotny stav.
Nevyhnutnou podmienkou spravneho manazmentu CFRD je edukdcia pacienta/ jeho
rodicov a ich tzka spoluprdca s diabetologickym timom so skdsenostami s liecbou
CF pacientov.

Diétne odporicania pre CFRD pacientov sa zdsadne lisia od klasickej dia-
betickej diéty (tabulka & 16). CFRD pacienti potrebuji pravidelna Zivotospravu
podla vSeobecnych zdsad stravovania pre deti a dospelych s CF: vysokokalorickd
a vysoko - tukovd strava 6x denne s adekvdtnou enzymovou substiticiou.

Prijem tuku na hornej hranici odporacanych dévok (45 — 50% celkového ener-
getického prijmu) zabezpedi dostato¢ny energeticky prijem bez nadmerného prij-
mu sacharidov.

Mnozstvo sacharidov v strave neobmedzujeme. Komplexné sacharidy (chlieb,
ryza, cestoviny, ovsené vlocky, ovocie, zelenina) by mali byt stcastou kazdého je-
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dla. Bezné sladkosti (koldce, sladké hlavné jedld, ¢okoldda, pudingy a podobne)
poddvame s mierou, uprednostiiujeme sladkosti s obsahom tuku a bielkovin (¢o-
koldda, orechové pecivo, tvarohové krémy). Pritomnost tuku v jedle spomaluje
vstrebdvanie cukrov a zabranuje rychlemu vzostupu glykémie po jedle. Pacienti
by sa mali vyhybat konzumicii potravin pozostdvajucich iba z rychlo vstre-
batelnych cukrov (cukriky, lizanky), neodpori¢ame ndrazovii konzumiciu
velkého mnozZstva volnych cukrov (napriklad sladenych ndpojov a ovocnych
$tiav). Specidlne potravindrske vyrobky uréené pre diabetikov nie st pre CFRD
pacientov vhodné.

Potraviny s vysokym obsahom vldkniny st charakteristické predovsetkym niz-
kou energetickou denzitou sprevddzanou zvysenou schopnostou vyvolat uz svojim
malym objemom pocit nasytenia a plnosti a pre CF pacientov nie s vhodné.

Alkoholické ndpoje modzu vyrazne ovplyviiovat glykémiu a to na jednej strane
svojim vlastnym obsahom sacharidov, na strane druhej samotnym alkoholom.

Tabulka & 16: Porovnanie nutricnej terapie CFRD s klasickou diabetickou diétou

Diabeticki pacienti bez CF Pacienti s CFRD
120 — 150% OVD v zdvislosti

1 0,
Energia 100% OVD od vyzivového stavu
Tuky maximélne 35% z celkového minimélne 40% z celkového
u _— .-
energetického prijmu energetického prijmu
Rafinované maximalne 10%z celkového v zdsade neobmedzené, malé
sacharidy energetického prijmu ddvky pocas celého dna
Komplexné 45 — 60% z celkového 45 — 50% z celkového
sacharidy energetického prijmu energetického prijmu
odporica sa iba u CFRD
Vldknina 30-40g denne pacientov v dobrom
vyzivovom stave
15 —20% celkového energetického )
) . 200% OVD podla veku,
Proteiny prijmu, . Ly
pohlavia a stavu vyZzivy

1 — 2 g/kg telesnej hmotnosti

N .. zvyseny prijem najmi v lete
Sol zniZeny prijem, nie viac ako 6g denne Y }fp J . J,
a pri fyzickej ndmahe

OVD = odporiéand vyZivovd divka
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7.1. Nutriénd podpora pacientov s CFRD

Nutri¢nd podpora pacientov s CFRD je $pecifickd najmi vyberom dietetic-
kych pripravkov, ktoré svojim zlozenim musia zodpovedat zdkladnym poziadav-
kdm ich nutri¢nej terapie. Aplikdciu nutri¢nej podpory u pacientov s CFRD musi
okrem enzymatickej substitdcie nevyhnutne sprevddzat aj inzulinovd terapia (vo
vSeobecnosti je potrebnych 0,5 az 1 jednotka inzulinu na kazdych 15g sacharidov).
U CFRD pacientov je potrebné venovat zvysent pozornost vyberu adekvitneho
dietetického prepardtu. Vzhladom na vysoky obsah sacharidov a nizky obsah tukov
nie st vhodné ,dzasové” pripravky na baze glukozovych polymérov. Specidlne pri-
pravky enterdlnej vyzivy pre diabetikov st vicSinou izokalorické (1kcal/ml) alebo
hypokalorické (menej ako lkcal/ml), maji vysoky obsah vldkniny a niz$i obsah
tukov (okolo 30% celkovej energetickej hodnoty) a preto nie st pre CF pacientov
optimélne. Pri CFRD ich indikujeme len vynimoc¢ne na zdklade individudlneho
posudenia celkového stavu pacienta.

Enterdlna vyZiva predstavuje dodato¢nd sacharidovii nédloZ a pre CF pacientov
je rizikovym faktorom rozvoja ev. manifesticie CFRD. Glykemicky status pa-
cienta monitorujeme pri zahdjeni enterdlnej nutri¢nej podpory a ndsledne
1x mesacne pocas jej trvania. Kontrolujeme plazmatickd koncentriciu glukézy
bezprostredne pred aplikiciou enterdlnej vyzivy, v pol¢ase poddvania (najcastejsie
4 hodiny po jej spusteni) a hned po jej ukonceni. Ak plazmatické koncentricia
glukézy v polcase aplikdcie enterdlnej vyzivy a/alebo po jej ukoncent je opakovane
>11,1mmol/l pac1ent splita kritéria diagnézy CFRD. V takom pr1pade diabetolég
odporudi vhodny rezim inzulinoterapie, ktory zabezpeci vyrovnanu glykémiu po-
¢as celej doby aplikécie enterdlnej vyZivy. Uprednostiiujeme izokalorické (1kcal/ml)
alebo hyperkalorické (viac ako 1kcal/ml) prepardty s vy$sim obsahom tukov.

Aplikdcia parenterdlnej vyZivy pacientovi s CFRD musi byt po cely ¢as precizne
monitorovand. Glykemicky status sa kontroluje spoéiatku kazdi hodinu, neskor
v $tvor- az $esthodinovych intervaloch, pricom inzulin sa aplikuje podla aktudlneho
stavu.
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8. Vyiiva pre zdravé kosti

Kostné zdravie je délezitou témou v starostlivosti o CF pacienta. Znizend kost-
nd hustota a osteopordza sa vyskytuji u 40 — 70% CF pacientov, pricom medzi ri-
zikové faktory patri vys$si vek, nepriaznivy stav vyZivy a zdvazné plicne postihnutie.
Kostny metabolizmus nepriaznivo ovplyviuji: nedostatok vitaminu D a K, vdpnika
a horcika, obmedzend fyzickd aktivita, oneskorend puberta, chronicky zdpal, liecba
kortikosteroidmi, porucha vstrebdvania tukov a mnohé iné faktory. Kriticky vek
pre dosiahnutie maximdlnej kostnej hustoty je puberta. Pre ochranu kostného
zdravia je dolezitd strava bohatd na latky priaznivo ovplyviiujiice metabolizmus
kosti a primerand fyzickd aktivita. Dbajte na dostatocny prijem nasledujicich
ldtok v strave:

* Vipnik: mlicko a mlie¢ne vyrobky (kyslomlietne vyrobky, jogurty, tvr-
dé syry) su najbohat$im zdrojom potravinového vépnika v dobre vstrebatelnej
forme. Okrem nich patria k dobrym zdrojom vdpnika aj kapustovitd zelenina,
orechy a olejnaté semend (mak, mandle, sezam), susené ovocie (slivky, figy),
strukoviny, tofu (len ak bolo zrdzané pomocou vépenatych soli — ¢itajte etike-
tu), viiate a listovd zelenina (petrzlenova viat, pazitka, rimsky saldt), kon-
zervované sardinky s kostami (zabulka & 17). Vyuzitelnost vépnika z rastlinnych
zdrojov je niz$ia ako z mlie¢nych vyrobkov, kedze zdroven obsahuja litky obme-
dzujtce vstrebanie vdpnika z creva. Vstrebdvanie prijatého vdpnika u CF pacien-
tov znizuje aj vysokotukovd strava a poruchy vstrebdvania tukov. Ak potrebujete
uzivat védpnik vo forme vyzivovych doplnkov, vhodnejsi je citrdt vdpenaty (ob-
sahuje 21% Cdistého vdpnika t.j. 105mg v 500mg tabletke), uZivajte ho nala¢no
alebo s jedlom, ktoré nemd vysoky obsah tukov. Vstrebdvanie vdpnika pri poru-
che vstrebdvania tukov sa zlep$i aj nahradenim casti tukov v strave MCT tukmi.

Dennd potreba vépnika sa meni s vekom:
v prvom roku zivota 250 mg/den
v detstve a v dospelosti 800 — 1000 mg/den
v adolescencii a pri doj¢eni 1200 — 1500 mg/den

* Vitamin D: najistejsi zdroj vitaminu D je jeho tvorba v kozi G¢inkom UVB
ziarenia — bezpecné opalovanie, na zabezpedenie dennej ddvky potrebujeme asi
20 mindtovy pobyt na slnku bez ochranného krému s UV faktorom, sta¢{ mat
odhalené ruky a tvir. Z potravin ziskavame len asi 10% celkovej potreby vitaminu
D — obsahuju ho hlavne: rybi olej, vaje¢ny Zltok, mlieko a mlie¢ne vyrobky, kakao,
kokos, rastlinné tuky a oleje. U CF pacientov je potrebnd suplementdcia vitaminu
D v takych dévkach, aby koncentricia zésobnej formy vitaminu D (kalcidiol)
v ich krvi bola aj na konci zimy najmenej 30ng/ml (75nmol/l).

* Vitamin K: k potravinim bohatym na vitamin K patria kel, ruzickovy kel,
$pendt, zelené viiate, brokolica, pér. U CF pacientov je ¢asto potrebnd suplementd-
cia vitaminu K.

* Hor¢ik: nachddza sa v listovej zelenine, orechoch a olejnatych semenéch, ba-
nanoch, avokide
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* Kremik: obsahuje ho zelend listovd zelenina, ovocie, orechy a olejnaté seme-
nd, cibula, paradajky a strukoviny

* Zinok: bohaté zdroje zinku st tekvicové semend, orechy, arasidy, vnate, séja

* Antioxidanty: ovocie a zelenina

* Omega-3 mastné kyseliny: mastné morské ryby, vlasské orechy, lanové se-
mend a olej

Pre tvorbu a udrzanie dostato¢nej kostnej hmoty je nevyhnutné dostatocné
mechanické zatazenie kosti — silové cvic¢enie. Nemusi ist len o klasické posiliio-
vanie, vhodné su aj aktivity vyuzivajice vahu vlastného tela: chodza, rychla chodza,
turistika, beh, tanec, lyZovanie, ndro¢nejsia fyzickd préca napr. v zdhrade.

Tabulka & 17: Obsah vdpnika vo vybranych potravindch

. obsah vépnika . obsah vipnika
potravina vmg/ 100g potravina vmg/ 100g
mlieko plnotu¢né 118 mak 1400
j"gurgf’;ﬂ%’ min. 152 kel 146
kysld smotana 97 fazula 113
parmezin 1295 oSovica 76
bryndza 644 brokolica 105
eidam, ementdl 950 képor 123
feta 493 mandle 252
niva, rokfort 650 orechy lieskové 181
tofu Alfabio 200 orechy vlasské 96
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9. Fyzicka aktivita

Mobze sa zdat nelogické zaradit do knihy o vyzive kapitolu o fyzickej aktivite,
ale m4 to svoje opodstatnenie. Podstatou malnutricie pri chronickych chorobdch,
vratane CE nie je len nizka hmotnost, ale aj zmeny telesného zlozenia - pomer
aktivnej telesnej hmoty (svaly, kosti, orgdny) a tukového tkaniva. Zatial ¢o pri jed-
noduchom hladovani organizmus vyuziva ako hlavny zdroj energie tuk z tukovych
zésob, pri zédpalovych chorobdch organizmus ,nevie® vyuzit tuk ako zdroj energie
a dochddza k prednostnému odbiiravaniu svalovych bielkovin. Vysledkom je
strata aktivnej telesnej, hlavne svalovej a kostnej hmoty a relativne zachované tuko-
vé tkanivo — hovorime o zdpalovej (stresovej) podvyzive. Tieto zmeny telesného
zloZenia je mozné exaktne merat pomocou $pecidlnych pristrojov, napriklad stcas-
ne s meranim kostnej hustoty (DEXA vySetrenie).

Klinické stadie ukazujd, ze u pacientov s CF stvisia pliicne funkcie, celkovy
zdravotny stav aj odpoved na antibioticku lie¢bu viac s mnozstvom aktivnej
telesnej hmoty nez s celkovou hmotnostou. Pri CF je pritomnd aj jednoduchd
podvyziva (ako vysledok poruchy tridvenia a vstrebdvania zivin pri pankreatickej
insuficiencii) aj zdpalovd podvyziva (hlavne pri pokrocilejSom plicnom postihnuti
a v ddsledku opakovanych infekeii) — u konkrétneho pacienta sa oba druhy podvy-
zivy réznou mierou podielaji na vyslednom klinickom stave. Zatial, ¢o jednoduchua
podvyzivu vieme zvritit vysokokalorickou stravou a substiticiou pankreatickych
enzymov, tieto opatrenia len velmi mdlo ovplyvnia ndsledky zdpalovej podvyzi-
vy. Pre zmiernenie abytku svalovej hmoty je dolezité znizenie zdpalovej aktivity
(v¢asnd a agresivna antibioticka liecba infekeii, suplementicia omega -3 mastnych
kyselin a vitaminu D) a pravideln4 fyzicka aktivita pacienta.

Pocetné (zlozité) mechanizmy, ktorymi pravidelné cvicenie chrdni svaly pred
odburavanim u¢inkom zdpalu, boli uz popisané aj na molekuldrnej Grovni, ale ich
podstata je jednoduchd a aj z bezného Zivota dobre zndma — ndmaha podporuje
rast a vykonnost svalovych buniek. Aj pre pacientov s CF je preto velmi dolezité
pravidelné fyzické cvicenie — idedlne kombindcia vytrvalostného aerébneho cvi-
Cenia (bicyklovanie, rychla chédza) a silového cvi¢enia (posilfiovanie, cvi¢enia
s vihou vlastného tela). Uz od ttleho detstva by sa pravidelné cvicenie (Sport)
malo stat beznou stcastou zivota CF pacientov — nielen ako hobby, ale aj ako ne-
vyhnutn4 siicast liecby.

Pri pokrocilejSom plticnom postihnuti, alebo ak pacient len za¢ina s fyzic-
kou aktivitou, je nevyhnutné konzultovat lekdra a fyzioterapeuta CF centra
ohladom volby vhodného typu a intenzity cvicenia!

U CF pacientov so zdlhavym respiraénym ochorenim je zvy$eny energeticky
vydaj na précu dychacich svalov. Dochddza k podpore dychania, pohybu a drzania
tela pomocou auxilidrnych - pomocnych svalov. Vzhladom na ich zvysent pricu
nastupuje ich slabost a tinava a spotrebuiva sa viac energie. V respiracnej fyziotera-
pii sa vyuzivaja polohy a drzanie tela, ktoré su energeticky menej ndro¢né.
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Pre CF pacientov je velmi dolezité dodrziavat pri cviceni pitny rezim s ndhra-
dou mineralov, ktoré sa stricaji potenim (minerdlka je vhodnejsia ako ¢istd voda)
a zabezpecit dostato¢ny prijem Zivin pred cvi¢enim, podas cviCenia aj po cvi-
¢eni (pracujici sval potrebuje energiu na pricu a bielkoviny na svoj rast). Pacienti
s CF mozu na rovnaky fyzicky vykon spotrebovat viac energie ako zdravi $portovci.
Proteinové ndpoje populdrne v posiliovniach a Sportovych kluboch, nie sii pre
CF pacientov idedlne, nakolko obsahuju prilis vela bielkovin v pomere k ob-
sahu cukrov a tukov.

Najvhodnejsi vyzivovy rezim s ohladom na celkovy zdravotny stav, druh a in-
tenzitu fyzickej aktivity je vhodné konzultovat s lekdrom a nutri¢cnym $pecialistom
CF centra.
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Tipy a triky

...7 statoénych v abecednom poradi

(supervyzivné potraviny pre vds kazdodenny boj o zdravii a vjdatnii stravu)

* Avokddo

vysokokalorické (160kcal/100g), obsahuje zdravé tuky a mnostvo injch prospesnych
ldtok, ktoré majii protizdpalovy a antioxidainy vicinok

md neutrdlnu, maslovii chut, dobre sa kombinuje s ovocim (s hruskou a bandnom
vhodny ako prikrm pre dojéatd od 6.mesiaca) aj so zeleninou (ndtierky, dipy, saldty)

* Bobulové ovocie ((ucoriedky, maliny, jahody, Cernice, ribezle)

patria k najzdraviim potravindm, obsahujii fytochemikdlie, ktoré podporuji
imunitny systém, majii protizdpalové a antioxidacné viinky
konzumujte Cerstvé aj mrazené co najcastejsie, idedlne do mixovanych koktejlov

* Bylinky a koreniny

tymidn, oregino, bazalka, mita, Salvia, kdpor, kurkuma a kari korenie, skorica, zdzvor
glepsujii chut do jedla, upravuji travenie, podporujii imunitu, maji protizdpalové
ticinky

priddvajte pravidelne do jeddl, vyskisajte recepty stredomorskej, dzijskej a mexic-
kej kuchyne, ktoré ich hojne vyuzivaji

* Kokosovy olej (panensky nestuzeny)

najbohatsi prirodzeny zdroj strednoretazcovich MCT mastnych kyselin (cca 60%),
obsahuje mastné kyseliny s protiinfekcnou aktivitou, md antioxidacné vicinky
vhodny na zvjsenie energetickej hodnoty prikrmov u dojciat od 7.mesiaca,

Jje stabilny pri vysokych teplotdch — idedlny na sladké pecenie

* Orechy a olejnaté semend

orechy: vlasské, kesu, mandle,arasidy, paraorechy, lieskovce, orechové oleje a masld
semend: slnecnicové, tekvicové, lanové, sezamové, makové, oleje, tahini
vysokokaloricky zdroj esencidlnych mastnych kyselin, hodnotmych bielkovin, vita
minov, minerdlov a sz;(/)povjcla prokov

konzumujte denne v divke cca 30g (,za hrst) — surové alebo mierne oprazené,
samostatne alebo priddvajte do jejz'l, pouzivajte pesto, sezamovii pastu tahini,
arasidové maslo, oleje striedajte

* Ryby

sardinky, sardely, makrela, sled, losos, tuniak (Cerstvé, mrazené aj konzervované)
obsahujii esencidlne mastné kyseliny triedy omega-3 (EPA, DHA) s protizdpalo-
vym ticinkom, hodnotné bielkoviny, vitaminy a minerdly

konzumujte 2 — 3 porcie tyZdenne (1 porcia = 140g)

* Vajcia

jeden z najlepsich zdrojov plnohodnotnych bielkovin, obsahujii esencidlne mastné
kyseliny, cholin potrebny pre spravnu funkciu bunkovych membrin, vitaminy

a stopové proky

konzumujte denne 1 — 2 stredné vajcia
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10. Nutri¢na podpora

10.1. Nutriéné doplnky

Ak sa aj napriek zvysenej frekvencii poddvania vysokokalorickej stravy a adek-
vétnej enzymovej substiticii nedari udrzat CF pacienta v dobrom vyZivovom stave,
je vhodné obohatit jeho jeddlny listok o Specidlne dietetické pripravky. CF pacienti
maju ndrok na zdklade svojej diagndzy ziskat ich na lekdrsky predpis.

Tieto pripravky si urc¢ené na obohatenie pripravovanych jeddl, na samo-
statné popijanie (tzv. sipping) a na poddvanie sondou. Priskové pripravky je
mozné pridévat do jeddl (polievky, omdcky, kase) alebo ich podla ndvodu rozribat
s vodou na pozadovant koncentriciu. Pripravky uréené na popijanie si ochutené
a prakticky balené v krabic¢kdch so slamkou alebo v uzatvératelnych plastovych fla-
Siach s malym objemom. Pripravky sondovej vyZivy st neochutené a st dostupné
v baleniach s vi¢$im objemom (500 — 1000ml), vo flasi alebo vo vaku (Isosource,
Nutrison, Osmeral).

V sucasnosti je k dispozicii Sirokd $kila $pecidlnych dietetickych pripravkov
(oznacovanych aj ako ,pripravky enterdlnej vyzivy“) pre rozne klinické situdcie
a vekové skupiny pacientov. Pripravky enterdlnej vyzivy obsahuji bielkoviny
kravského mlieka, si bezlepkové a vicSinou maji zniZeny obsah laktézy. Pre
vad$inu pacientov st prvou volbou pripravky s obsahom vldkniny.

Uplny  zoznam  kategorizovanych  dietetickych  potravin,  vrita-
ne ich jednotkovej ceny a vysky uhrady zdravotnou poistoviiou, je uverej-
neny na webovej strinke Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky:
http://www.health.gov.sk/?zoznam-kategorizovanych-dietetickych-potravin
a je pravidelne aktualizovany. Pripravky enterdlnej vyzivy st v zozname zaradené
do kategérii podla typu a mnozstva Zivin, ktoré obsahuja.

Standardné polymérne diéty maji vyvézené zastdpenie Zivin, st k dispozicii
s vldkninou i bez vldkniny, vo forme tekutej i praskovej, s réznym energetickym
obsahom od 100kcal/100ml (izokalorické), 150kcal/100ml az po 240kcal/100ml
(hyperkalorické).

Oligomérne diéty obsahuju ciasto¢ne natrévené (hydrolyzované) ziviny a preto
sa [ahsie a rychlejsie vstrebédvaji, s uréené pre pacientov s ochorenim tréviaceho
traktu. Diéty s vysokym stupriom hydrolyzy obsiahnutych bielkovin st vhodné aj
pre pacientov s alergiou na bielkoviny kravského mlieka.

Orgénovo-specifické diéty maja zloZenie prispdsobené zmenenym metabolic-
kym poZiadavkdm pri ochoreniach réznych orginov (pripravky pri ochoreniach
pecene, obliciek, pluc, pri diabete). Pre CF pacientov s chronickou respiratnou
insuficienciou st vhodné hyperkalorické pripravky, ktoré nezvysuji tvorbu CO2
-so znizenym obsahom cukrov, energeticky zalozené na baze tukov, so zvySenym

obsahom MCT tukov (Pulmocare).
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Imunomodula¢né diéty si obohatené o zlozky, ktoré priaznivo ovplyviiuja
funkcie imunitného systému a potldcaji zdpalovu aktivitu. Pripravky so zvySenym
obsahom polynenasytenych -3 mastnych kyselin st vhodné pre CF pacientov
s opakovanymi tazkymi infekciami dychacich ciest a s chronickou zdpalovou akti-
vaciou (FortiCare, Prosure

Specidlne pediatrické pripravky enterdlnej vyZivy st uréené detom vo veku
1 — 5 rokov (Nutrini, Fortini). U deti star$ich ako 5 rokov je mozné pouzit aj $tan-
dardné dietetické pripravky pre dospelych. Pri zdvaznej podvyzive v prvom roku
zivota a u deti star$ich ako 1 rok s hmotnostou pod 8kg je indikovand $pecidlna
dojcenskd vyziva so zvy$enym obsahom bielkovin a energie (Infatrini). U dojéiat
so zdvaznymi poruchami trdvenia a vstrebdvania (napr. po opercii pre mekéniovy
ileus) alebo s alergiou na bielkovinu kravského mlieka st indikované aj oligomérne
mlie¢ne formuly (s vysokym stupiom hydrolyzy mlie¢nych bielkovin) pripadne
elementdrna mlie¢na formula na bdze aminokyselin s obsahom MCT tukov. V za-
hrani¢i je dostupnd aj $pecidlna dojéenskd vyziva pre deti s CF (Cystilac).

Osobitnt skupinu dietetickych pripravkov tvoria tzv. modulové dietetikd,
ktorymi je mozné obohatit poddvani stravu o jednotlivé Ziviny, podla individudl-
nych potrieb pacienta. K modulovym dietetikdm patri maltodextrin (komplexny
cukor na zvySenie energetického obsahu stravy), koncentrdt srvitkovej bielkoviny
a MCT olej. Pouzitie a ddvkovanie modulovych dietetik indikuje lekdr, nakolko pri
ich nevhodnom pouziti hrozi riziko nevyvazenej diéty (nadmerny prijem bielkovin,
nedostatok esencidlnych mastnych kyselin). Standardné pripravky dojéenskej vyzi-
vy je mozné obohatit na maximélny obsah sacharidov 12g na 100ml pripravenej
formuly (4,5g maltodextrinu na 100ml mliecka) a na maximalny obsah tukov 5g na
100ml pripravenej formuly.

Pouzitie pripravkov enterdlnej vyzivy

Nutri¢né doplnky sldzia na navysenie denného prijmu zivin ale v Ziadnom pri-
pade nemaji nahrddzat bezni stravu, alebo tvorit jej podstatni ¢ast. Poddvame
ich maximdlne dva ¢&i trikrdt denne - medzi jedlami, ako stdast skolskych desiat,
veler pred spanim, pri $portovych aktivitdch. St praktickym pohotovostnym zdro-
jom energie pri vyletoch alebo pri dlhodobejsich pobytoch mimo domova. Priprav-
ky st tiez vhodnou vyZivovou alternativou pri nechutenstve alebo pri akttnych ho-
rackovitych ochoreniach. Ich uzivanie musi vzdy sprevddzat enzymovd substittcia.
Koncentrované hyperkalorické pripravky by sa mali popijat pomaly (15 — 20 mindt
na dévku) aby sa predislo prejavom gastrointestindlnej intolerancie.

Podlasticasnej legislativy si pacient méze v lekdrni lubovolne nakombinovat rozne
prichute lekdrom predpisaného nutri¢ného doplnku. Napriek sirokej skdle dostup-
nych prichuti je pri dlhodobom uzivani nutri¢nych doplnkov ¢astym problémom
chutovi dnava. Niektori pacienti ich z chutovych dévodov tplne odmietajd. Pre-
dovsetkym u detf a mladistvych je velmi tazké takyto odpor prekonat. Nie je preto
vhodné podédvat nutri¢né doplnky dlhodobo pausilne vietkym CF pacientom
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— »pre istotu®. St indikované ako cieleny lie¢ebny postup pri zhor$eni stavu vyZivy
a pri nechutenstve. U¢innost nutri¢nej podpory musi byt pravidelne sledovand a v
pripade potreby md byt nutriénd podpora pruzne prispdsobend potrebidm pacienta
(zmena typu pripravku, Gprava ddvky). Ak pri perordlnom poddvani nutri¢nych
doplnkov nedojde k zlep$eniu nutri¢ného stavu pacienta v priebehu 3 mesiacov je
dolezité véas indikovat Glinnejsie postupy nutri¢nej podpory — enterdlnu vyzivu.
Pre zlepsenie chutovej tolerancie nutri¢nych doplnkov sa osved¢ili nasledujtce postupy:

1. vidsina pripravkov chuti leps$ie vychladend

2. husté pripravky mézeme nariedit ale aj vysfahat do peny

3. nutriéné doplnky so sladkou prichutou pouzijeme ako zdklad koktejlov

(s ovocim, jogurtom, so zmrzlinou) alebo ich pridime do tvarohovych kré-
mov, pudingov, kasi a ovocnych dezertov

4. pripravky s neutrdlnou chutou priddvame do zahustenych a smotanovych
polievok a omdcok, do zemiakovej a obilninovej kase, do tvarohovych poma-
zanok

5. praskové pripravky je mozné pridat aj do cesta na zemiakové a tvarohové
knedle, polievkové halusky, babovky a iné mucniky.

Internetové stranky vyrobcov nutri¢nych doplnkov a diskusné féra pacientov st
bohatym zdrojom in$pirdcie pre kulindrske experimenty.

10.2. Enterdlna vyZiva

Druhym krokom nutri¢nej podpory je podévanie tekutej vyzivy priamo do za-
ladka CF pacienta — enterdlna vyziva. Celosvetovo je enterdlna vyziva aplikovand
u 7 — 13% CF pacientov, v nicktorych CF centrich v Skandinavii ju vyuZiva az
30% CF pacientov.

Enterdlna vyZiva sa najéastejie poddva pocas noci v priebehu 8-10 hodin.
Noc¢nd enterdlna vyziva moze CF pacientovi zabezpecit az tretinu potrebného kalo-
rického prijmu, pricom toto pasivne prijimanie vyzivy pacienta vobec neobmedzu-
je v jeho dennych aktivitdch. Podas diia pacient prijima bezna stravu.

Enterdlna vyziva je indikovand pri zlyhani konzervativnych postu-
pov (diétne poradenstvo a ordlna nutri¢cnd podpora) pocas 3 mesiacov
u CF pacienta so zhor$ujicim sa stavom vyzivy.

Podmienkou efektivnosti enterdlnej vyzivy je jej véasnd indikdcia. Publikované
stadie ukazujd, Ze enterdlna vyziva vedie k vyznamnému zlepsSeniu stava vyzZivy
(hmotnost, BMI), k zlepseniu linedrneho rastu a k dprave pubertilneho vyvo-
ja u deti a k stabilizicii (nie k vyznamnému zlepseniu!) plicnych funkcii u CF
pacientov so stredne zdvaznym plicnym postihnutim a v mensej miere aj pri zdvaz-
nom plicnom postihnuti. Pacienti uvddzaja, ze sa po zacati enterdlnej vyzivy citia
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zdravsie a maju viac energie. Pri zdvaznom plicnom postihnuti (FEV1 < 50%) je
acinnost enterdlnej vyzivy vyznamne nizsia.

Presné indika¢né kritérid sa v jednotlivych CF centrich lisia, ale v§eobecne
zvazujeme enterdlnu vyZivu:

> u dospelého jedinca s BMI < 18,5 a/alebo pri trvale klesajticej hmotnosti
° u dietata ak:
- BMI je nizsi ako 10.percentil vzhladom na jeho vek, vysku a pohlavie
- rast do vysky sa spomaluje
- niejeziadny prirastokhmotnosti pocas3 mesiacov (udetimladsichako

5 rokov) alebo pocas 6 mesiacov (u deti starsich ako 5 rokov)

Na krétkodobu aplikiciu enterdlnej vyzivy (kratsie ako 6 tyzdiiov) sa moze vyu-
zit nasogastrickd sonda (NGS) vedica do zalidka cez nos. Jej nevyhodou je drdz-
denie nosohltana, poskodenie nosovej sliznice a krvdcanie z nosa, riziko aspircie,
sinusitidy, drdzdenie na kasel.

Pre dlhodobé poddvanie enterdlnej vyzivy je vhodnejsie zavedenie perkutén-
nej endoskopickej gastrostémie (PEG), pri ktorej je sonda zavedend do zalddka
priamo cez brusnu stenu. Tento vykon vyzaduje niekolko dni trvajiicu hospitalizd-
ciu pacienta, pocas ktorej sa zavedie sonda, nastavi sa optimélny privod enterédlnej
vyzivy a pacient (eventudlne rodi¢ia dietata) sa naucia oSetrovat sondu a poddvat
enterdlnu vyzivu.

10.2.1. Perkutdinna endoskopickd gastrostomia (PEG)

PEG je metdda, pri ktorej je $pecidlna sonda zavedend za aseptickych podmie-
nok do zaltidka priamo cez brusnd stenu, na ktord je ndsledne fixovand. Vytiah-
nutiu sondy brdni vnttornd zardzka v Zaludku v tvare balénika alebo disku pod-
fa typu sondy. Tunel, ktorym sonda prechddza cez brusnu stenu sa oznacuje ako
gastrostomicky kandl. Pomocou sondy je prednd zalddo¢nd stena pritiahnutd
k vnutornej ploche brusnej steny, ku ktorej v priebehu niekolkych tyzdnov prirastie
(gastrostomicky kandl sa zhoji), ¢im sa zabrdni Gniku potravy zo Zalidka do brusne;j
dutiny. Sonda sa zavddza endoskopicky, u deti v celkovej anestéze, pod antibiotic-
kym krytim. Po vykone pacient dostdva lieky proti bolesti podla potreby.
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bru$nd stena v priereze

sonda

zaltdok v priereze

10.2.2. Osetrovanie PEGu

Prvych 7 - 14 dni sa miesto vstupu denne oSetruje ako opera¢nd rana s dezinfek-
ciou okolia tstia PEGu, ndsledne stali oSetrenie 1 — 2x tyzdenne do tplného zhoje-
nia gastrostomického kandla (cca 6 tyzdnov). Vhodnou dezinfekciou st pripravky
na baze superoxidovanej ultra ¢istej vody (Dermacyn Wound Care, Microdacyn60
Wound Care) alebo 1% roztok chloraminu. Dlhodobé pouzivanie dezinfekénych
pripravkov na bédze polyvidon-jédu (Betadine, Jodisol, Braunovidon) nie je vhod-
né, pretoze menia fyzikdlno-chemické vlastnosti sondy a hrozi jej poskodenie. Al-
koholové roztoky mézu kozu drézdit a vysusovat. Délezité je dbat na primerany
tah fixdcie sondy: uvolnend fixdcia v prvych dnoch po zavedeni PEGu moéze viest
k tniku zalddo¢ného obsahu do brusnej dutiny so vznikom zdpalu (akttnej peri-
tonitidy). Po zhojeni gastrostomického kandla pozostdva starostlivost o PEG z na-
sledujucich tkonov:

1. povrch sondy a okolie vstupu denne umyt mydlom, oplédchnut ¢istou vodou,
osusit a sprévne zafixovat (nie je potrebné ani vhodné pouzivat denne dezin
fekéné roztoky a podkladat vonkajsiu zardzku sterilnou gézou)

2. sondu pred a po kimeni a po aplikicii lickov preplichnut ¢istou vodou

SN

. pred kazdym kfmenim skontrolovat polohu sondy

4. denne kontrolovat kozu v okoli sondy, vsimat si zndmky infekcie alebo pre
sakovanie obsahu zaludka

5. vykondvat prevenciu vrastenia vnttorného ter¢ika podla instrukcif lekdra
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Prvych 14 dni sa pacient méze len sprchovat, pri nekomplikovanom priebehu
hojenia sa po uplynuti tejto doby méze kipat doma vo vani, pldvanie v bazéne
je dovolené o 6 tyzdnov po zavedeni PEGu ak je gastrostomicky kandl zhojeny
a nedochddza k tniku Zalddo¢ného obsahu. Po zhojeni gastrostomického kanila,
najskor 3 mesiace od zavedenia PEGu, je mozné klasickti PEG sondu tvaru hadicky
vymenit za tzv. vyzivovy gombik. VyZivovy gombik je podstatne mensi, uzatvdra
sa na Urovni brusnej steny a hadicka sa nan pripdja len v ¢ase poddvania vyzivy.
Okrem kozmetického efektu je jeho vyhodou nizsie riziko ndhodného vytiahnutia,
zéroven pacientovi menej prekdza pri fyzickej aktivite.

VyZivovy gombik

10.2.3. Poddvanie vyzivy do PEGu

V prvych 12 - 24 hodinéch od zavedenia sa do PEGu poddvajii v malych dédv-
kach len ¢ire tekutiny (voda, ¢aj). Nésledne pacient podla tolerancie a pokynov
lekdra za¢ina prijimat normalnu stravu a zadina sa poddvanie enterdlnej vyzivy do
PEGu. Najcastejsie sa enterdlna vyziva u CF pacientov poddva kontinudlne v no¢-
nych hodindch pocas 8 — 10 hodin, pricom sa postupne zvysuje koncentricia
a objem poddvanych pripravkov. Zvycajne sa najprv poddvaju riedené pripravky
enterdlnej vyzivy (<1lkcal/ml), neskér izokalorické (1kcal/ml) a ndsledne podla po-
treby hyperkalorické pripravky (>1kcal/ml). Uvodnd d4vka je zvidda 1-2ml/kg/ho-
dinu u deti a 50 — 100ml/kg/hodinu u dospelych. Cielovd divka predstavuje pri-
blizne 30% celkového odporiacaného energetického prijmu a vicsina pacientov
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ju dosiahne v priebehu 1 — 2 tyzdriov. Pocas aplikdcie enterdlnej vyzivy by mal mat
pacient hornu ¢ast tela vo vyvysenej polohe, aby sa znizilo riziko ndvratu stravy zo
zalidka. Aplikdcia enterdlnej vyZivy by mala skoncit 1,5 — 2 hodiny pred prebude-
nim, aby sa predislo event. vracaniu pri rannej rehabiliticii.

Najvyhodnejsi sposob poddvania enterdlnej vyzivy je pomocou enterdlnej
pumpy, ktord reguluje prietok vyzivy infuznou stpravou z vaku/flase do PEGu
nastavenou rychlostou a signalizuje eventudlne problémy. Alternativny spdsob apli-
kécie samospddom cez ¢iasto¢ne regulovatelné gravitaéné sety je menej spolahlivy
a bezpecny.

Doposial nie st presne stanovené jednoznaéné odportcania tykajice na enzy-
movej substitdcie pri enterdlnej vyzive CF pacientov. Pacienti zvycajne uzivaju %2
vypoditanej enzymovej substitdcie (cca 1000IU lipazy na gram tuku) pred zaciat-
kom poddvania a druhu V% asi v polcase aplikicie alebo tesne pred spanim. Dévku
a nacasovanie enzymovej suplementicie upravujeme individudlne podla tolerancie
pacienta. Infuzia enterdlnej vyZivy je pomald a tuky z nej sa zvycajne dobre vstre-
bévaju aj bez nutnosti no¢ného budenia pacienta za Géelom podania dalsej davky
enzymov.

10.2.4. Komplikdcie PEGu a enterdlnej vyzivy

Ako kazdy invazivny medicinsky vykon aj enterdlna vyziva cestou PEGu nesie
isté riziko komplikdcii. Tieto st vo vicSine pripadov nezdvazné a mnohym je moz-
né predchddzat spravnou starostlivostou o PEG a dodrzanim postupov pri aplikicii
enterdlnej vyzivy. Mozeme ich zjednodusene rozdelit na komplikicie mechanické
(stvisiace so zavedenim a pouzivanim sondy), infek¢né, gastrointestindlne a meta-

bolické.

Mechanické komplikicie:

* chirurgické komplikdcie pri zavddzani sondy (krvdcanie, napichnutie brus-
nych orgdnov)

* upchatie, zalomenie a prederavenie sondy (sondu je vzdy potrebné
pred a po podani vyzivy alebo liekov preplichnut dostato¢nym mnozstvom
Cistej vody, na preplach nie st vhodné ovocné Stavy, didsy ani Caje,
do sondy poddvame len $pecidlne pripravky enterdlnej vyzivy — nikdy
nie mixovand beznd stravu)

* nihodné vytiahnutie sondy, vycestovanie vnatorného ter¢ika zo zalidka do ¢reva
* presakovanie zalido¢ného obsahu popri sonde
Infekéné komplikdcie:

* infekcia v okoli vstupu, absces, zdpal prednej brusnej steny, peritonitida, sepsa
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Gastrointestindlne komplikicie:

* lokélne: vred na sliznici zaltdka, syndrém zanoreného vnatorného teréika,
granuldcie v mieste vstupu sondy s krvdcanim (preventivne dbdme
na sprévnu fixdciu sondy — ani prili§ tesne, ani prili§ volne)

* gastroezofagedlny reflux

* prejavy intolerancie enterdlnej vyzivy: vracanie, hnacka, nafukovanie, boles-
ti brucha, zdpcha (rieSenim je Gprava rezimu enterdlnej vyzivy: zmena pri-
pravku, zmensenie ddvky, spomalenie rychlosti aplikdcie)

Metabolické komplikicie:

* zhorsenie glukdzovej tolerancie, manifestdcia diabetes mellitus

* nechutenstvo

* nadmerny hmotnostny prirastok

Pri zavedeni PEGu musia byt zodpovedné osoby (pacient, rodi¢ia) dékladne
pouceni o sprivnej starostlivosti o sondu, o moinych komplikicidch, o ich
prevencii, v¢asnych prejavoch a spésoboch riesenia. Informdcie maji dostat aj
v pisomnej podobe. V pripade pochybnosti je dolezité okamzite kontaktovat
prislusny zdravotnicky persondl.

10.2.5. Zivot s PEGom a enterdlnou vyZivou

Enterdlna vyziva a PEG by nemali zivot CF pacienta nijako obmedzovat, hoci
prind$aju pre pacienta a jeho rodinu isté povinnosti navyse v suvislosti s o$etrova-
nim PEGu, obsluhou pumpy a poddvanim vyzivy. Samostatnym problémom je
administrativna z4taz spojend so zabezpec¢enim a finan¢nou thradou potrebnych
pomdcok (enterdlna pumpa, jednorazové spojovacie sety, pripravky enterdlnej vy-
zivy). Problémom mézu byt no¢né alarmy enterdlnej pumpy (napr. pumpa sig-
nalizuje prekdzku prietoku, ked pacient v spdnku zmeni polohu) alebo nehody
s rozpojenim infizneho setu pocas spanku. Odporicame pouzivat nepremoka-
vt postelnt plachtu. Je dodlezité nastavif rezim vyzivy tak, aby pacient event.
rodi¢ia nemuseli v noci opakovane vymienat prazdne flage/vaky.

Po zhojeni gastrostomického kandla méze pacient vykondvat vSetky bezné akti-
vity (dochddzka do skoly, do zamestnania, cestovanie). Dovolené st vietky $porty
vritane pldvania s vynimkou kontaktnych $portov, pri ktorych hrozi priamy ader
do brucha. Pokial v prvych tyzdiioch po zavedeni PEGu pacient pocituje pri fyzio-
terapii bolest v oblasti vpichu, odpori¢ame beiné analgetika (paracetamol). Pri fy-
zickej aktivite m4 byt volny koniec sondy fixovany ndplastou alebo prubanom ku
kozi, vhodny je prilichavy spodny odev.

Pri zvy$enom vnutrobrusnom tlaku (pri silnejSom kasli, pri $porte) moze dojst
k malému presakovaniu zalido¢ného obsahu popri sonde. Aby nedoslo k premo-
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¢eniu odevu, je mozné podlozit vonkajsi ter¢ik gizovym $tvorcom, je vhodné mat
so sebou vzdy rezervny kus oblecenia.

Rezim aplikdcie enterdlnej vyZivy md byt nastaveny tak, aby ¢o najviac vy-
hovoval dennému reZimu pacienta a je mozné ho flexibilne menit (napr. po-
sunut nacasovanie pocas prazdnin, ked dieta ide neskor spat a vstdva neskor). Nie
je nutné poddvat ju 7 dni v tyzdni — pacient (a jeho rodina) m6zu mat 1 - 2 dni
v tyzdni ,volno“. Ak je aplikdcia prerusend na viac dni (napriklad pocas pobytu
mimo domova) je dolezité sondu pravidelne preplachovat ¢istou vodou.

Nocny privod vyzivy médze navodit pocit rannej sytosti a viest k znizeniu privo-
du beinej stravy pocas dna aj o 20%. Celkovy privod kalérii je vSak vdaka enterdl-
nej vyzive vyznamne vys$$i. Ak pocit sytosti pretrvva celé dopoludnie, je potrebné
upravit rezim enterdlnej vyZivy — upravit davku a rychlost, ukoncit aplikdciu skor.
V idedlnom pripade by mal byt pacient schopny sa naranajkovat.

Tolerancia enterdlnej vyzivy sa moze prechodne zhordit pocas akut-
neho respiratného infektu a pri vyraznejSom zahlieneni. Pacient pri noc¢-
nom alebo rannom kasli méze vracat. RieSenim je opit dprava rezimu apli-
kicie (rychlost, ddvka, pri nechutenstve poddvanie bolusovych ddvok aj
pocas dna). Po prelie¢eni by sa mal pacient vritit k pévodnému rozpisu vyzivy.

Vyzivové naroky pri CF mézu byt enormné a pre pacienta méoze byt nesmier-
) v ’ v v 4 oo ) 2 Ve . v 7’ sV e
ne tazké az nemozné prijat potrebné Ziviny beznou stravou. Enterdlna vyziva
AV ) ) . 2. ] L4 z . . 4 sV e rd

moze byt velmi efektivnou stratégiou v rieSeni nepriaznivého vyzivového sta-
vu pacienta a mala by byt povazovand za beind sicast liecby CF. Je na skodu
pacienta, ak je enterdlna vyZiva vnimand ako dokaz zlyhania pacienta a jeho
rodiny, pripadne je povaZovand za ,zaciatok konca“ a preto odmietand.

Predpokladom tdspesnosti enterdlnej vyzivy su:
* vcasna indikdcia
* realistické ocakdvania zdravotnikov i pacienta
* optimdlne zloZenie a ddvka vyzivy
* pre pacienta prijatelny rezim aplikicie
* pravidelné monitorovanie ucinnosti
* promptné prispdsobenie rezZimu meniacim sa potrebim pacienta
* dobri komunikicia pacienta a zdravotného persondlu
* dobri komunikicia v rimci CF timu
* kvalifikovany nutri¢ny poradca v CF centre.

Ak sa kombinovanou prirodzenou a enterdlnou vyzivou nepodari dosiahnut zlep-
$enie nutriného stavu pacienta, je indikovand parenterdlna nutri¢nd podpora
a zaradenie pacienta do programu domdcej parenterdlnej vyzivy.
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10.3. VyZiva a transplantdcia pliic

Stav vyzivy vyznamne ovplyviiuje aj Gspesnost transplantdcie plic. Nepriaznivy
stav vyzivy (BMI < 18,5kg/m2 u dospelych pacientov) zhor$uje prezivanie CF
pacientov na cakacej listine na transplantdciu plic, zvy$uje riziko pooperaénych
komplikicii a nepriaznivo ovplyvnuje aj dlzku a kvalitu Zivota po transplanticii.
V priprave CF pacientov na transplantdciu plic je indikovand intenzivna nutri¢nd
podpora formou enterdlnej (vynimocne aj parenterélnej) vyzivy. Po Uspe$nej trans-
plantécii pltc sa vyzivovy stav vicSiny pacientov zlepsi. Pretrvéva vSak porucha trd-
venia a vstrebdvania Zivin s nutnostou substitdcie pankreatickych enzymov. Lieky,
ktoré pacienti po transplantdcii dlhodobo uzivaji (kortikosteroidy) zvysuji chut
do jedla, av$ak zhorsuja glukézovi toleranciu — moéze preto dojst k manifestécii
alebo k zhorseniu kompenzicie CFRD.

V pripade akychkolvek otdzok
pri rieSeni problémov s vyzivou sa obracajte
v prvom rade na $pecialistov vasho CF centra.
Uzito¢né informdcie mozte ziskat

aj na tychto adresich:

www.cfasociacia.sk - msvekusova@gmail.com
www.vyzivavchorobe.sk
www.vyzivapacientov.sk

www.vyzivadeti.sk
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11. Recepty na kazdy den
Ranajky

=7

o

1 PL - polievkovd lyzica
1 CL - ¢ajovd ly#icka

1. Super sladky chlebik
(2 porcie, 1 porcia = 470 kcal)

2 velké krajce tmavého chleba, 50g masla, 3 PL marbulového alebo iného dzemu,
4 susené datle

Datle umyjeme, osusime, odkéstkujeme a pokrdjame nadrobno. Pokrdjané
datle vmiesame do dzemu. Chleby natrieme maslom a sladkym ,super dze-

«

mom .

2. Orieskové rozky
(2 porcie, 1 porcia = 530 kcal)
2 celozrnné rozky, 50g¢ masla, 6 PL pomletjch orechov, 3 PL tuhého medu,
2 PL bhrozienok

Orechy vymie$ame s medom na primerane hustti ndtierku (hustota zdvisi
od tuhosti medu). Rozky pozdline prerezeme, natrieme maslom a orechovou
ndtierkou. Povrch posypeme hrozienkami.

3. Avokddovd Zemla
(2 porcie, 1 porcia = 530 kcal)

2 celozrnné Zemle, 1 zrelé avokddo, 100g mikkého taveného syra, Stava z polovice
citrona, Yz sdlky mladej jarnej cibulky nasekanej na drobno, 1 paradajka a sol’

Zemle aj avokido prerezeme pozdizne na dve polovice. Duzinu avokdda vybe-
rieme lyZicou a v hlbokom tanieri ju vidlickou roztla¢ime. K avokddu pridime
syr s citronovou Stavou a vidlickou ich spracujeme na hladktt hmotu. Na ko-
niec vmiesame nadrobno posekand cibulku a sol. Takto ziskanou ndtierkou
natrieme polovice Zemle a ozdobime ich kolieskami paradajky.
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4. Avokddovd hrianka
(2 porcie, 1 porcia = 580 kcal)
2 krajce tmavého chleba, 1 zrelé avokddo, 100g mikkého taveného syra, striiik

cesnaku, 4 pldtky Sunky, 6 PL oleja a sol’

Avokido prereeme pozdline na dve polovice, jeho duzinu vyberieme lyzi-
cou a v hibokom tanieri ju vidlickou roztla¢ime. K avokddu priddme syr a sol
s prelisovanym cesnakom a vidlickou ich spracujeme na hladkd ndtierku.
Chlieb opecieme na oleji do hneda, kazdy krajec natrieme avokddovou nétier-
kou a ozdobime pldtkom $unky.

5. Cesnakové chutovky
(2 porcie, 1 porcia = 780 kcal)
2 celozrnné rozky, V2 Sdlky majonézy, 150g tvrdého syra, 1 stricik cesnaku,
24 ks oliv

Syr nastrthame na jemno a rozky nakrdjame na kolieska. Zo syra, majonézy
a prelisovaného cesnaku vymiesame hladkd nétierku, ktorou natierame kiisky
peciva. Na kazdu chutovku pripichneme $pdradlom jednu ¢iernu olivu.

6. Ratiajky na razni
(2 porcie, 1 porcia = 380 kcal)
4 tenké stvorcové krajce tmavého chleba, 50g masla, 4 redkvicky, kiisok uborky,
50g tvrdého syra, 50g taveného syra a 2 ibly na razniéi alebo drevené Spajle

Redkvicky nakrdjame na polovice, uhorku a tvrdy syr na priblizne rovnako
velké kocky. Dva krajce chleba natrieme maslom a dva tavenym syrom. Spo-
jime maslové krajce so syrovymi a jemne ich pritla¢ime. Ostrym nozom rozre-
zeme kazdy ,,dvojchlieb® na devit kiskov (najprv na tri pdsy, potom kazdy pas
na tri kisky). Na ihlu alebo $pajlu potom napichujeme striedavo kuasky chleba,
kocky syra, redkvicky a kisky uhorky.

7. Bryndzovd ndtierka
(2 porcie, 1 porcia = 450 kcal)
100g bryndze, 50¢ masla, 1 PL horcice, 2 sardinky aj s olejom, 1-2 PL Slahackovej
smotany, 2 PL nadrobno posekanej cibule, 1 vajce uvarené natvrdo, sol’

Do mixéra vlozime bryndzu, zmiknuté maslo, hor¢icu, sardinky aj s olejom,
smotanu a zmixujeme. Potom priddme nadrobno posekant cibulu a nadrob-
no posekané vajce a premiesame.
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8. Drozdovd ndtierka
(4 porcie, 1 porcia = 590 kcal)

40¢ drozdia, 3 PL oleja, 1 mald cibula, 1 natvrdo uvarené vajce, 100g masla,
1 kysld uhorka, 1-2 PL majonézy, 100g sunky

Nadrobno pokrdjant cibulu spenime na oleji, pridime rozmrvené drozdie
a prazime 2-3 mindaty. Vychladnuté drozdie zmiesame v miske s najemno po-
strihanym vajcom a uhorkou, zmiknutym maslom a majonézou. Do hotovej
ndtierky vmiesame este nadrobno pokrdjant Sunku.

9. Sardinkovd ndtierka
(2 porcie, 1 porcia = 590 kcal)

1 konzerva sardiniek, 2 vajcia wvarené natvrdo, V2 Sdlky majonézy, 1PL horcice, pol
cibule, 1 PL citronovej stavy, petrZlenovd viiat a sol’

Ryby vyberieme z konzervy, odstrdnime z nich kosti a vidlickou ich v hlbsej
miske rozdrobime. Priddme nadrobno pokrdjant cibulu, vajcia postrithané na
jemnom struhadle, horéicu, sol a majonézu. Vymie$ame na hladkd ndtierku,
ktortd poddvame na slanych krekeroch, chlebi¢koch alebo pecive ozdobent
petrzlenovou viatou.

10. Vajitkovd ndtierka
(2 porcie, 1 porcia = 570 kcal)

2 vajcia wvarené natvrdo, 1 kysld uhorka, 1 PL horcice, 50g tvrdého syra, ¥z Sdlky
majonézy, sol'a Cerstvy kdpor

Vajcia spolu so syrom nastrihame na jemnom strithadle, uhorku nasekdme
nadrobno. Priddme vsetky ostatné prisady a vymieSame ndtierku. Nakoniec
vmiesame nadrobno posekany kopor.

11. Zeleninovd ndtierka
(2 porcie, 1 porcia = 520 kcal)

1 sdlka wvareného psena, 1 Sdlka Slahackovej smotany, pol sdlky zeleniny uvarenej
v pare ( mrkva, zeler, karfiol, brokolica - jednotlivo alebo v zmesi ), 4 PL striha-
ného syra, sol, drvend rasca

Vsetky suroviny spolu zmixujeme na hladky krém (v pripade potreby moéze-
me priliat zeleninovy vyvar alebo prevarent vodu). Hotovd ndtierku ulozend
v uzavretej nddobe mézeme skladovat v chladnicke 2-3 dni.
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12. Paradagjkové chlebicky
(4 porcie, 1 porcia = 530 kcal)

4 grahamové rozky, 4 vajcia, V2 Sdlky Slahackovej smotany, 7 paradajok, 8 PL oleja,
% CL soli, Y CL bazalky, 6 PL strithaného syra

Paradajky ponorime na pol mintty do vriacej vody, o$tipeme ich, zbavime ja-
dierok a duzinu nakrdjame na drobno. Priddme bazalku, sol, syr a 2 PL oleja.
Osolené vajicka vyslahdme so smotanou. Rozky pokrdjame na kolieska, kazdé
namo¢ime do vaje¢nej zmesi a z oboch strdn vyprazime na oleji. Na oprazené
kolieska polozime kdpku paradajkovej zmesi a hned poddvame.

13. Vyprdzané syrové mini sendviée
(2 porcie, 1 porcia = 780 kcal)

4 tenké krajce tmavého chleba, 2 hrubsie plitky tvrdého syra, 50¢ masla, 2 PL
horcice, 2 vajcia, sol, Y sdlky Slahackovej smotany, 4 PL oleja

Vsetky Styri krajce chleba natrieme maslom a hor¢icou. Na dva z nich pridd-
me este syr. Zlepime spolu horcicové chleby so syrovymi a dostaneme tak dva
syrové sendvice. V miske rozslahdme vajcia so solou a smotanou. Chleby oba-
lime vo vaje¢nej zmesi a opecieme ich na oleji do hneda. Este teplé pokrdjame
na mensie kasky a do kazdého z nich zapichneme $péradlo.

14. Miisovo-orechové sendvice
(2 porcie, 1 porcia = 520 kcal)

4 tenké krajce tmavého chleba, V2 Sdlky vareného kuracieho misa nakrdjaného
nadrobno, V2 Sdlky majonézy, 10 orechov, 2 PL strihaného zeleru, 50g masla,
2 L kecupu

Miso vymie$ame v miske s majonézou, kecupom, strdhanym zelerom
a nadrobno pokrdjanymi orechami na hladkd nétierku. Dva krajce chleba po-
trieme na hrubo maslom, potom ndtierkou a na vrch polozime zvy$né dva
krajce. Mierne pritla¢ime, zabalime pevne do potravinovej félie a ulozime na
par hodin do chladni¢ky. Pred poddvanim mézeme narezat na mensie kisky
a do kazdého z nich zapichnut $péradlo.

15. Poschodovy chlieb s dZemom
(2 porcie, 1 porcia = 700 kcal)
4 tenké krajce tmavého chleba, 50g masla, 2PL dzemu, 2 vajcia, sol, Y Sdlky
Slabackovej smotany, 4 PL oleja

Vsetky styri krajce chleba natrieme maslom a na dva z nich natrieme este aj
dzem. Zlepime spolu maslové chleby s dZzemovymi a dostaneme tak dva po-
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schodové chleby. V miske rozsfahdme osolené vajcia so smotanou, chleby v nich
obalime a ope¢ieme z oboch strdn na oleji. Poddvame teplé.

16. Ovocny saldt
(2 porcie, 1 porcia = 480 kcal)

8 susenych datli, 4 mandarinky, 2 bandny, 1 Sdlka slahackovej smotany, 2 PL tubé-
ho medu

Smotanu vysfahdme s medom do tuha. Datle odkéstkujeme a nakrdjame
nadrobno. Mandarinky oldpeme a rozdelime na mesiaciky. Bandny popucime
vidlickou a vmiesame do hotovej $lahacky spolu s datlami a mandarinkami.
Mobzeme podévat so susienkami.

17. Chrumkavé miisli
(2 porcie, 1 porcia = 560 kcal)
6 PL ovsenych viocick, 1 jablko, 2 bandny, 10 viasskyjch orechov, 6 susenych datli,

1 $dlka slabackovej smotany, 2 PL tubého medu

Jablko nastrithame, orechy nasekdme a odkostkované datle nakrdjame nadrob-
no. Smotanu vy$lahdme s medom do tuha a vmiesame do nej ovsené vlocky.
Bandny popucime vidlickou a vmiesame do hotovej sfahacky spolu s jablkami,
orechami a datfami. Poddvame so susienkami.

18. Tvarohovdi pena
(2 porcie, 1 porcia = 460 kcal)
250g jemného tucného tvarohu, V2 Sdlky Slahackovej smotany, 2 PL tuhého medu,
1 vanilkovy cukor, 50¢ hrozienok a 2 bandny
Bandny popucime vo vicSej miske vidlickou, zmiesame ich s medom a po-

stupne priddme vietky ostatné suroviny. Hotov penu poddvame s piskétami,
keksikmi alebo kiskami suseného ovocia.

19. Vydatnd ovsend kasa
(2 porcie, 1 porcia = 750 kcal)
1 $dlka ovsenych viociek, Y CL soli, 1 silka slabackovej smotany, 2 PL medu, V5
Sdlky hrozienok

Prebraté a vopred namocené ovsené vlocky varime v osolenej vode asi 10-15
mindt za stdleho miesania. Uvarené vlocky zmiesame so smotanou, medom
a hrozienkami (podla chuti mézeme pridat iny druh suseného ovocia) a po-
ddvame teplé.
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20. Sladké pseno
(2 porcie, 1 porcia = 680 kcal)

1 Sdlka psena (hipaného prosa), 1 PL oleja, 1 Sdlka Slahackovej smotany, 2 PL me-
du, 8 susenych datli, 1 bandn a stipka soli

Datle odkéstkujeme a pokrdjame na drobno. Sparené pseno uvarime s dvo-
ma $dlkami vody, $tipkou soli a lyZicou oleja do mikka. Teplé uvarené pseno
zmixujeme so smotanou a medom na hladky krém, ktory rozdelime do dvoch
misiek. Kazdu porciu ozdobime kolieskami bandnu, posekanymi datfami a ly-
zicou masla.

21. Zapekany sendvié s arasidovym maslom a bandnmi
(1 porcia = 670 kcal)

2 krajce tmavého toastového chleba , 2 lyZice arasidového masla, 1 mensi zrely
bandn, 25¢ masla (alebo kokosového oleja), 1 CL medu, $korica alebo 1PL stri-
hanébo lokosu

Oba krajce chleba natrieme arasidovym maslom, bandn roztla¢ime vidli¢kou
nahrubo, nanesieme na jeden pldtok chleba ako druhd vrstvu na arasidové
maslo, pokvapkdme medom a priklopime druhy krajec chleba natretou stra-
nou dovnutra, lahko stla¢ime, hornt plochu potrieme polovicou masla alebo
kokosového oleja. Na rozohriatej panvici rozpustime zvySok tuku, vlozime
sendvi¢, opekdme 2-3mintty do zlatohneda, opatrne oto¢ime a dopecieme
opit 2 — 3 minuty. Vyberieme z panvice a eSte hortci posypeme $koricou ale-
bo strthanym kokosom.

22. Orechové mafiny
(12 kusov, 1 kus = 260kcal)

150g vlasskych orechov, 90g hladkej mitky, 90g celozrnnej spaldovej miiky, 2 CL
préisku do peciva, V5 CL soli, 2 velké vajcia, 60g trstinového cukru, 120ml ja-
vorového sirupu, 130ml plnotuiného mlicka, 6 PL orechového oleja, 12 ks peknych
polovic orechov na ozdobu

Orechy mierne oprazime (na panvici alebo v rire), zomelieme, zmie$ame
s mukou, praskom do peciva a solou. V inej nddobe vyslahdme vajcia s cuk-
rom a javorovym sirupom do svetlohnedej farby, primie$ame mlicko a orecho-
vy olej. Tekutti zmes nalejeme k mii¢nej zmesi a premiesame. Plech na mafiny
vystelieme papierovymi kosickami, rozdelime do nich cesto, na vrch polozime
polovicu orecha a pec¢ieme asi 20min na 200°C.
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Brokolicovd polievka
(2 porcie, 1 porcia = 530 kcal)

4 ruzicky brokolice, V2 Sdlky nastrithanej mrkvy, V2 Sdlky kukurice, 1 cibula,
4 PL oleja, V5 Sdlky ryze, 1 Sdlka slahackovej smotany, sol’

Na oleji oprazime nadrobno pokrdjant cibulu. Priddme preplichnutd ryzu,
orestujeme a varime 7-8 minut. Zalejeme zeleninovym vyvarom, priddime
mrkvu a kukuriéné zrnkd a varime 20 mintt. Umytd a na ruzi¢ky rozobra-
ta brokolicu vlozime do hrnca a varime dalSich 10 mindt. Hotovu polievku
zjemnime smotanou.

Cesnakovd polievka
(2 porcie, 1 porcia = 420 kcal)

500ml mdsového vyvaru, 2 PL ovsenych viociek, 2 zemiaky, 2-3 striciky cesnaku,
2 PL oleja, 4 PL strithaného syra, sol; rasca a pazitka

Na rozohriatom oleji osmazime najprv vlocky, potom priddme na pol mintty
cesnak. Zalejeme vyvarom, vlozime zemiaky nakrdjané na kocky, sol, rascu
a varime pokial zemiaky nezmiknd. Do hotovej polievky priddme strihany
SYT.

. Cuketovd polievka

(2 porcie, 1 porcia = 610 kcal)

2 $dlky cukety alebo tekvice nakrdjanej na kocky, 2 velké zemiaky, 1 sdlka slahacko-
vej smotany, 4 PL oleja, 2 krajce chleba, sol'a V2 CL muskdtového orieska

Chlieb nakrdjame na malé kocky. Cuketu udusime spolu s nadrobno nakrdja-
nymi zemiakmiv malom mnozstve vody alebo zeleninového vyvaru. Udusent
zeleninu nechdme trochu vychladnit a potom ju zmixujeme so smotanou, so-
fou a muskdtovym orieSkom na hladky krém. Hotovt polievku mierne ohreje-
me, ale nevarime. Medzitym oprazime chlebové kocky na oleji. Hortice kiisky
chleba rozdelime na polievku v tanieroch a hned poddvame
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4. Cviklovd polievka
(2 porcie, 1 porcia = 550 kcal)

1 $dlka cvikly nakrdjanej na kocky, 1 zemiak, 2 PL kukuricnjch zin, 2 PL jaimen-
nych kripkov, 4 PL oleja, sol, drvend rasca a 1 Sdlka slahackovej smotany

Na oleji spenime nadrobno narezant cibulu a oprazime jaémenné krapky. Za-
lejeme vodou, premiesame. Priddme cviklu a zemiak nakrdjany na malé kocky
spolu so solou, rascou a kukuri¢nymi zrnkami. Varime, kym cvikla nezmikne.
Do hotovej polievky vmie$ame smotanu.

5. Holandskd syrovd polievka
(2 porcie, 1 porcia = 680 kcal)

2 sdlky kuracieho vyvaru, 2 vajcia, 3 PL Slahackovej smotany, 100g tvrdého syra,
sol, strithany muskdtovy oriesok a petrélenovd viiat

Vyvar uvedieme do varu. Z vajec, smotany a syra vymieSame hladkd zmes, kto-
rd pomaly vmieSavame do vyvaru. Ochutime solou a muskdtovym orieskom,
ozdobime petrzlenovou viatou a hned poddvame.

6. Hustd zeleninovd polievka
(4 porcie, 1 porcia = 420 kcal)

1 velky zemiak, 1 Cervend paprika, 50g brokolice, 1 cibula, 2 striciky cesnaku,
2 Sdlky kukurice, 6 PL oleja, 2 PL miiky, 1 Sdlka plnotucného mlieka, 1 idlka
Slabackovej smotany, 6 PL tvrdého syra

Vo vi¢som hrnci rozohrejeme olej a oprazime na iom nadrobno posekant
cibulu. Priddme posekantd papriku a prelisovanym cesnakom a miesame 3-
4 mintty. Zaprdsime mukou a restujeme este 2 mindty. Postupne prilejeme
mlieko a 3 $ilky vody alebo zeleninového vyvaru. Priddme kukuricu spolu
s brokolicou nechdme varit pri miernej teplote, kym zelenina nezmikne. Ho-
tovu polievku dochutime syrom a smotanou. Poddvame teplé.

7. Krémovd kuracia polievka
(2 porcie, 1 porcia = 500 kcal)

400ml kuracieho vyvaru, 1 Sdilka vareného kuracieho mdasa nakrdjaného na kiisky,

1 Sdlka wvarenej zeleniny z polievky, 1 2ok, Y sdlky slabackovej smotany, sol
a petrélenovd vitat

Vyvar nechime zovriet, pridime don miso a zeleninu a dokladne premiesame.

Hotovi polievku zjemnime smotanou, v ktorej sme vyslahali Zltok. Poddvame
ozdobené petrzlenovou vnatou.
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8. Psenicnd polievka
(2 porcie, 1 porcia = 350 kcal)

1 $dlka mrkvy nakrdjanej na malé kocky, ¥z sdlky zeleru nakrdjaného na malé koc-
ky, 1 cibula, 2 PL pSenice, 3 PL oleja, V2 Sdlky slahackovej smotany, sol a lyZicka
kopru

Umytd psenicu namoéime na 8 hodin do vody. Na oleji oprazime cibulu
nasekant nadrobno. Pridime zeleninu a restujeme 5-6 mintt. Zalejeme vo-
dou, v ktorej bola namocend psenica, premiesame, osolime a vsypeme pseni-
cu. Spolu varime, kym psenica nerozpukd. Obsah hrnca nechdme vychladnat
a potom polievku po castiach zmixujeme spolu so smotanou. Podla potreby
mierne ohrejeme, poddvame ozdobené koprom.

9. Smotanovd polievka
(2 porcie, 1 porcia = 550 kcal)
500ml mésového vjvaru, 1 idlka vareného misa pokrdjaného na drobno, 4 PL ole-
Jja, V2 kocky drozdia, 2 krajce chleba, 1 cibula, 4 PL kyslej smotany, sol’
Na oleji oprazime cibulu nakrdjant na kocky, pridime drozdie, smazime spolu
2-3 mintty a zalejeme vyvarom. Do vyvaru vlozime miso spolu s kdskami
chleba, osolime, premie$ame a povarime 5-7 mintt. Hotovt polievku dochu-
time smotanou.

10. Stavnaty kuract Saldt
(2 porcie, 1 porcia = 450 kcal)
1 $dlka wvarenych kuracich alebo moriacich prs nakrdjanych na rezance, 1 idlka
Jjablk nakrdjanych na kocky, 1 pomarané, Vi slky vopred namolenych hrozienok,
Y sdlky vlasskych orechov, Y $dlky majonézy, Y Sdlky slahackovej smotany, sol
a 1 CL hortice

Miso, jablkd , orechy a hrozienka premie$ame so $tavou z pomaranca a nechd-
me stdt aspon 2 hodiny, aby sa chute navzdjom premiesali. Majonézu zmie-
$ame so smotanou, solou a horéicou. Hotovy ndlev vylejeme na Saldt, zlahka

premiesame a poddvame.

11. Kuréa so Sampindénmi a slaninou
(2 porcie, 1 porcia = 730 kcal)

2 kusy kuracich prs po 120g, V2 Sdlky sampindnov, 3 PL oleja, 1 stricik cesnaku,
4 plitky slaniny, V2 $dlky Slahackovej smotany, Vi sdlky strithaného syra
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V malom pekd¢i rozohrejeme olej, priddme pretlaceny cesnak a oba kusy ku-
racich pfs v iom z oboch strén opec¢ieme. Priddme huby nakrdjané na drobno
a na kazdy kus misa polozime dva pldtky slaniny. Pe¢ieme prikryté vo vyhria-
tej rire 40-50 minut, kym miso nezmikne. Pekd¢ vyberieme z riry, strihany
syr rovnomerne rozdelime na oba kusy misa a nechdme e$te 3-4 minuty za-
piect v rire. Miso preloZime na taniere, $tavu v pekdci zmie$ame so smotanou
a takto vzniknutou omédckou polejeme jednotlivé porcie. Poddvame s ryzou
alebo s hranolé¢ekmi.

12. Peéené kuréa so zeleninou
(4 porcie, 1 porcia = 580 kcal)

4 porcie kuracich prs s kozou, 4 zemiaky, 2 striliky cesnaku,l Sdlka nakrdjanej
mrkvy, Y sdlky hrasku, V2 sdlky kukurice, 6 PL oleja, 50g masla, sol, 100g stri-
haného syra

Umyté kuracie prsia osusime, osolime a potrieme prelisovanym cesnakom.
Vlozime ich do pekdca s olejom spolu so zmesou zeleniny a zemiakov pokré-
janych na kocky. Pe¢ieme vo vyhriatej rire pokial vietky potraviny nezmikni
( priblizne 45-50 minut). Pocas pecenia zeleninu premiesavame a miso ob-
raciame. V polovici pecenia pridime do pekica kisky masla. Hotové miso
rozdelime na taniere, k zelenine v pekdci primiesame syr a hotovi syrovo-zele-
ninovid zmes poddvame ako prilohu ku kuraciemu misu.

13. Peceny kuraci saldt
(2 porcie, 1 porcia = 650 kcal)

172 Sdlky uvareného kuracieho mésa nakrdjaného na malé kiisky, 1,5 Sdlky uvarenej
ryze, Vo Sdlky uvarenej zeleniny z polievky, 1 sdlka slabackovej smotany, V2 sdlky
strithaného syra, 2 PL oleja, sol a korenie podla chuti

Kuracinu, ryZu, zeleninu, smotanu, sol a korenie dokladne premiesame a vlo-
zime do olejom potretého pekdca. Povrch zmesi posypeme syrom a nechdme
zapiect. Poddvame so zeleninovym $aldtom. Idedlne jedlo, ktoré mozno rychlo
pripravit v podstate zo zvyskov z nedelného obeda.

14. Stroganov
(3 porcie, 1 porcia = 420 kcal)
300g hovidzej svieckovice, 1 cibula, 3 PL oleja, 2 PL miiky, 1 sdlka sampiridnov,
V5 Sdlky mésového vyvaru, V5 Sdlky kyslej smotany, sol’
Miso umyjeme, zbavime bldn a nakrdjame na pdsiky. Osolime a okorenime.
Cibulu nakrdjame na kolieska, $ampinény na pldtky. Na panvici rozpdlime
polovicu oleja a prudko miso oprazime. Miso vyberieme a odlozime do tepla.
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Na panvicu priddme zvy$ok oleja, cibulu a prazime 5 mindt. Priddme $am-
pinény a varime 3 mindty, prilejeme vyvar, pridime miso, osolime a varime
kym miso nie je mikké. V miske zmiesame miku so smotanou, pomaly vleje-
me do panvice a za stileho miesania varime az do zhustnutia. Podévame s hra-
nolé¢ekmi, varenymi zemiakmi alebo ryzou.

15. Vydatnd bravéovd kotleta
(2 porcie, 1 porcia = 690 kcal)

2 bravéové kotlety, 2 striciky cesnaku, 50g twrdého syra, 4 PL oleja, 2 PL Sdlky
ochutenej majonézy, sol, mleté Cierne korenie

Kotlety mierne naklepeme, osolime, okorenime, potrieme prelisovanym ces-
nakom a nechdme ich aspon hodinu postét v chladnicke. Na mierne rozpéle-
nom oleji ich z oboch strén opecieme. Hotové prelozime do malého pekacika,
posypeme syrom a navrch kazdej kotlety rozotrieme lyzicu majonézy. Kritko
zapeieme v rire a poddvame so zemiakmi, ryZou alebo hranol¢ekmi.

16. Syte karé
(2 porcie, 1 porcia = 680 kcal)

350g bravéového karé, 100g trdého syra, 50g¢ sunky, 4 PL oleja, 2P! horcice, sol;
mleté Cierne korenie

Miso nakrdjame na rezne, ktoré vyklepeme, osolime, okorenime, potrieme
hor¢icou a nechdme hodinu postdt v chladnicke. Po odlezani miso opecieme
na oleji z oboch strdn, prelozime do malého pekdcika, navrch kazdého rezna
ddme pldtok syra, potom pldtok $unky a nakoniec dal$i platok syra. Vlozime
do predhriatej riry a nechdme krétko zapiect.

17. Kovdéske kotlety
(4 porcie, 1 porcia = 560 kcal)

korenie 4 bravéové kotlety, 4 velké zemiaky, 2 cibule, 300g tvrdého syra, 1 Sdlka
Slahackovej smotany a sol’

Kotlety naklepeme, osolime, okorenime a nechdme hodinu odlezat v chlad-
nicke. Na dno pekdc¢a ddme vrstvu tenkych koliesok cibule a pokrac¢ujeme
plétkami zemiakov, na ktoré ulozime odlezané kotlety. Poslednou vrstvou je
nastrihany syr, ktory rovnomerne navrstvime do celého pekdc¢a. Nakoniec
opatrne vylejeme na syr smotanu a pekd¢ vlozime do mierne vyhriatej rury.
Peciem prikryté minimdlne hodinu, kym nie je miso mikké. Poddvame s kys-
lou uhorkou.
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18. Vyprdzany kapor
(4 porcie, 1 porcia = 530 kcal)

600g vypitvaného kapra, 1 CL soli, kajenské korenie, Stipka muskdtového orieska,
1 mensia cibulu, stipka tymianu, mleté Cierne korenie, 2 PL hladkej miiky, 3 vaj-
cia, 1 idlka strishanky, 6 PL oleja, 4 PL ochutenej majonézy, citron

Miso rozkrojime na $tyri porcie, jednotlivé kisky osolime, okorenime a posy-
peme nadrobno nakrdjanou cibulou. Takto upravent rybu nechdme v chlade
odlezat za obcasného obracania asi 15 minuat. Odlezané porcie obalime v ma-
ke, vajciach a strdhanke a potom opit vo vajciach a strihanke. Obalené ryby
vyprazime v rozohriatom oleji z oboch strian docervena a domikka. Poddvame
s varenymi zemiakmi, poliate majonézou a ozdobené kiiskom citréna.

19. Kapor s orechmi
(4 porcie, 1 porcia = 680 kcal)

600g vypitvaného kapra, 50g viasskych orechov, 100g slaniny, 150g polohru-
bej miiky, 1 CL soli, 1 CL mletej cervenej papriky, 2 CL tymidnu, jedno jabl-
ko, 125¢ masla, 1 Sdlka slahackovej smotany, pohdr bieleho alebo cerveného vina,
4 stredne velké zemiaky.

Oisteného kapra nechdme posoleného odlezat 5 az 6 hodin. Potom po oboch
strandch urobime ostrym nozom zdrezy, do ktorych striedavo vkladdme vlas-
sky orech a pldtok slaniny. Kapra obalime v mike zmiesanej s korenim a vlo-
zime don jablko. Do pekéca s pokrievkou ddme roztopit maslo, vlozime kapra
a ddme do vyhriatej riry na 15 az 20 mintt. Pocas pecenia kapra polievame
smotanou a vinom. Po desiatich minttach priddime zemiaky pokrdjané na hra-
noléeky obalené v muikovej zmesi, ktord ndm zostala. Pec¢ieme dalej, pricom
miso polievame smotanou a vinom. Pecenie ukondime, ked st zemiaky upe-
ené.

20. Rybacie bifteky
(4 porcie, 1 porcia = 540 kcal)

500g rybieho miisa, 2-3 PL krupice, 2 vajcia, 4-5 PL striihanky, mleté Cierne kore-
nie, 1> CL mletej cervenej papriky, pol cibule, sol, 100g prerastenej slaniny, V5 silky
majonézy,4 PL oleja

Miso uvarime, odstrdnime kozu a kosti, pomelieme, priddme na oleji opraze-
na (vychladnutt) krupicu, vajcia a strthanku. Z vymie$anej hmoty tvarujeme
bifteky, na kazdy polozime koliesko cibule, zabalime do vymasteného alobalu
a pecieme asi 15 minut. Na hotové bifteky poloZime pldtok opecenej slaniny
a prelejeme ich majonézou. Poddvame na hrianke alebo so zemiakmi.
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21. Pstrub v orechovom kabdtiku
(4 porcie, 1 porcia = 630 kcal)

600g ocisteného vypitvaného pstruba, 120g najemno nasekanych viasskyjch orechov,
80g striihanky, 100g masla, 100g nastrithaného tvrdého syra, prelisovany stricik
cesnaku, Stipka soli

Pstruha rozdelime na Styri rovnaké porcie. Olej rozohrejeme v malom peka-
¢i. Vsetky suroviny okrem misa dokladne zmiesame. Ziskame tak orechovo
syrovt hmotu, ktorou potrieme jednotlivé porcie pstruha, vlozime ich do
rozohriateho oleja a ddme do vyhriatej riry. V priebehu pecenia miso neobra-
ciame, v pripade potreby jemne podlejeme vyvarom alebo vodou. Poddvame
hned po upeceni doplnené zeleninovym $aldtom a dusenymi zemiakmi.

22.Lososové fasirky
(4 porcie, 1 porcia = 4 fasirky = 430kcal)

600g zemiakov, 2 striiciky cesnaku, zvizok jarnej cibulky, 2PL posekanej petrz-
lenovej viiate, 400g lososa bez koze a kosti, 1 vajce, 2 PL majonézy, 2CL horcice,
mitka na obalenie, 2PL olivového oleja na potretie, sol.

Oistené a pokrdjané zemiaky uvarime domikka, scedime a dohladka roztla-
¢ime. Cesnak, cibulku, petrzlenovi viiat a lososa nasekdme spolu v kuchyn-
skom robote na drobno. Zmes zmie$ame so zemiakmi, osolime, priddme vaj-
ce, horéicu a majonézu a rukami dobre premiesame. Z hmoty vytvarujeme 16
fasirok, obalime v mike a poukladdme ich na vymasteny plech, potrieme
olivovym olejom a pecieme v predhriatej rire na 190°C 15 — 20mintt. Moze-
me ich aj osmazit na oleji na panvici. Poddvame s kdprovou majonézou a so
zeleninou varenou na pare (brokolica, baby mrkva, cuketa, cukrovy hrdsok)
ochutenou olivovym olejom a citrénovou $tavou alebo so zeleninovym Sald-
tom s dresinkom zo smotanového jogurtu, horcice a kopru.

23. Rybaci ndkyp
(4 porcie, 1 porcia = 650kcal)

800g zemiakov, 50g masla, 475ml plnotucného mlieka, 2PL najemno posekanej
petrElenovej viiate, 25¢ hladkej miiky, 150g nastrishaného tvrdého syra (Cedar),
400g rybich filetov (zmes tresky a lososa) bez kosti a koze, 1 PL horcice, zvizok
pazitky posckanej najemno, 100g mrazeného hrdsku, 100g mrazenej kukurice, sol;
Cierne korene.

Odistené a pokrdjané zemiaky uvarime do mikka, scedime a dohladka roz-
tla¢ime s 2PL masla a 75ml teplého mlieka, vmiesame petrzlenovi viat.
Z 25g masla a 25g muky urobime svetlt zdprazku, za stileho miesania pri-
ddme 400ml mlieka a uvarime besamelovi omdcku. V omidcke rozpustime
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100g strihaného syra, priddme hor¢icu, pazitku, mrazenu zeleninu, osolime
a okorenime. Do vymastenej zapekacej misy ulozime na kisky pokrdjané rybie
filety, zalejeme syrovou oméckou so zeleninou a premie$ame. Navrch rozotrie-
me zemiakovi kasu, posypeme 50g strihaného syra a zapekdme v predhriatej
rare na 200°C 25 - 30 mindt.

24, Pedend makrela so zeleninou a zemiakovou kasou
(4 porcie, 1 porcia = 750kcal)

50g masla, 1 striicik cesnaku nasekany nadrobno, 4 PL nasekanej petrZlenovej viia-
te a bazalky, 4 makrely vypitvané bez hlavy, 4 PL olivového oleja, 2 Cervené cibule
nakrdjané na mesialiky, 750¢ tekvice Hokkaido (alebo olipanej maslovej tekvice)
nakrdjanej na vidsie kocky, 2 stredné cukety nakrdjané na kolieska, sol. Na zemia-
kovii kasu: 600g miicnych zemiakov, 150ml smotany na slabanie, 20g masla, sol.

Predhrejeme rdru na 200°C. Spolu zmiesame maslo, cesnak a bylinky. Ostrym
nozom narezeme makrelu v rovnakych intervaloch z obidvoch strdn. Rozde-
lime maslo medzi tieto rezy, osolime zvonku aj zvnutra. Tekvicu premiesame
s olejom, vlozime do vi¢sej zapekacej nddoby, osolime a ddme piect do riry na
20 minut. Priddme cukety a cibulu, premiesame a pecieme dal$ich 15 mintt.
Na opecent zeleninu ulozime makrely a déme piect na 20 mindt. Na kasu

uvarime zemiaky v osolenej vode, zlejeme a dohladka roztla¢ime so smotanou
a maslom. Poddvame rybu so zeleninou a s kasou.

25. Kokosové tofu
(4 porcie, 1 porcia = 380 kcal)
400g bieleho rofu, 500¢ paradajkového pretlaku, 1 Sdilka strihaného kokosu,
2 PL oleja, 1 Sdlka slabackovej smotany, 2 striiciky cesnaku, 2CL oregana a sol’

Paradajkovy pretlak zmieSame so smotanou, olejom, kokosom, prelisovanym
cesnakom, solou a oreganom. Tofu nakrdjame na kocky a vmiesame do hoto-
vej omdcky. Nechdme odlezat v chladnicke aspon dve hodiny. Pred poddvanim
ohrejeme, poddvame s ryzou.

26. Mexicky saldt
(4 porcie, 1 porcia = 720 kcal)
300¢ fazule, 200g kukurice, 200g lahédkového tofu, 1 Sdlka nasekaného poru,
V5 Sdlky majonézy, 4 PL oleja, Y CL soli, % CL zdzvoru a 2 paradajky
Fazulu a kukuricu uvarime osobitne do mikka. Pér mierne oprazime v hlbsej

panvici na oleji, priddme tofu nakrdjané na kocky, sol's korenim a miesame 3-4
minuty, kym sa tofu prehreje. Do hrnca vlozime uvarend fazulu s kukuricou

78



a dokladne premiesame. Nechdme mierne vychladnit a vmiesame majonézu.
Podédvame so zemiakmi alebo chlebom ozdobené paradajkami.

27. Spendtovd ryza
(4 porcie, 1 porcia = 640 kcal)

2 sdlky ryze, 300g mrazeného Spendtu, 200g tofu, 1 cibula, 1 stricik cesnaku,
Vs sdlky strihaného tvrdého syra, 3 PL oleja, 3 PL masla, sol’

Ryzu uvarime do mikka a tofu nastrdhame na jemno. V hlbsej panvici roz-
pustime maslo s olejom, priddme nadrobno nakrdjand cibulu a prazime 3-4
minuty. Priddme rozmrazeny $pendt, sol s prelisovanym stric¢ikom cesnaku
a miesame dal$ie 2-3 mindty. Do hotovej $pendtovej zmesi vmiesame uvarent
ryzu spolu a nastrthanym tofu a dékladne zmes premiesame. Poddvame tep-
1é posypané strithanym syrom ako samostatné jedlo alebo prilohu k misitym
jedldm.

28. Pecend fazula
(4 porcie, 1 porcia = 580 kcal)

300g fazule, 200g tideného misa, 1 cibula, V2 Sdlky jemne nakrdjanej papriky
Vs sdlky kecupu, 3 PL oleja, 50g slaniny a 80g tvrdého syra

Vopred namocent fazulu uvarime do mikka, scedime a $dlku vyvaru odlozZi-
me. Nadrobno nakrdjanu slaninu oprazime spolu s cibulou v malom pekaéi,
priddme papriku, ke¢up a miso nakrdjané na kocky. Premiesame a dusime
asi 10 mindt. Priddme fazulu spolu so $ilkou vyvaru, premiesame a nechdme
piect nezakryté v rure priblizne hodinu. Upecent fazulu rozdelime na taniere
a posypeme strithanym syrom. Poddvame ako samostatné jedlo doplnené cer-
stvou zeleninou.

29. Hrachovd kasa
(4 porcie, 1 porcia = 420 kcal)

300g hipaného hrachu, 2 striciky cesnaku, 50g sunky, 50g masla, 4 PL strithaného
syra, 2 krajce chleba, 4 PL oleja a sol’

Hrach uvarime do mikka a zmixujeme na hladky krém. Chlieb pokrdjame na
kocky a oprazime na oleji, Sunku pokrdjame na tenké rezance. Do zmixovanej
hrachovej kase vmiesame maslo a rozdelime ju na taniere. Povrch kase posy-
peme najprv strithanym syrom, potom okolo okraja taniera ulozime $unkové
rezance a do stredu ddme oprazené chlebové kocky. Poddvame teplé.
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30. Sosovica s cuketou
(4 porcie, 1 porcia = 620 kcal)

400g sosovice, 200g cukety, 200g tideného tofu, 4 PL oleja, 2 PL hladkej miiky,
1 $dlka slabackovej smotany, bobkovy list, majordnka, sol

Vopred namocent $osovicu uvarime spolu s cuketou nakrdjanou na malé koc-
ky a bobkovym listom. Z oleja a muky pripravime zdprazku, ktorou uvarent
$osovicu zahustime. Priddme smotanu a na kocky nakrdjane tofu, zohrejeme
a poddvame s krajcom tmavého chleba.

31. Syrové cestoviny
(3 porcie, 1 porcia = 560 kcal)

300g cestovin (Spagiet, makardnov, vretienok, musli alebo masliciek), % Sdlky mas-
la, Y sdlky slabackovej smotany, Vi $dlky strihaného syra, 2 CL suseného mlicka,
sola 1 CL provensilskych bylinick

Cestoviny uvarime v slanej vode podla névodu. V panvici rozpustime maslo,
priddme smotanu, syr, suSené mlieko, sol a bylinky. Miesame, pokial sa syr
celkom nerozpusti. Do hotovej omdcky vmiesame uvarené cestoviny a ihned
poddvame.

32. Cestoviny s tuniakom
(2 porcie, 1 porcia = 625 kcal)

200g cestovin (Spagiet, makardnov, vretienok, musli alebo masliciek), 3 PL ole-
Ja, Y2 sdlky paradajkového pretlaku, V2 Sdlky slahackovej smotany, 100g tuniaka
z konzervy, 2 PL oliv

Paradajkovy pretlak ohrejeme na 1 PL oleja a zmie$ame so smotanou. Ziskant
omdcku udrziavame v teple. Tuniaka a olivy nakrdjame na kisky. Uvarené ces-
toviny za hortica premiesame s 2 PL oleja, priddme tuniaka, olivy a nakoniec
prelejeme omdckou. Thned poddvame.

33. Cestoviny pre labuznikov
(2 porcie, 1 porcia = 740 kcal)

200g cestovin (Spagiet, makardnov, vretienok, musli alebo masliciek), 5 PL oleja,
Vs Sdlky paradajkového pretlaku, V2 Sdlky Slahackovej smotany, 1 Sdlka Sunky natkrd-
Jjanej na drobno, 4 PL strithaného syra

Paradajkovy pretlak ohrejeme na 1 PL oleja a zmiesame so smotanou. Ziskand

omidcku udrziavame v teple. Sunku oprazime v hibsej panvici na 4 PL oleja.

Uvarené cestoviny za hortica vsypeme do panvice s oprazenou Sunkou a prele-

jeme paradajkovou oméckou. Ihned poddvame posypané strithanym syrom.
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34. Spendtové rezance
(2 porcie, 1 porcia = 800 kcal)

200g cestovin (Spagiet, makardénov, vretienok, musli alebo masliciek), 200g mra-
zeného Spendtu, 2 striciky cesnaku, 50g tvarohu, Y Sdlky slabackovej smotany
50g masla, sol; strithany muskdtovy oriesok, 4 PL strithaného syra

Cestoviny ddme varit podla ndvodu do osolenej vody. Spendt rozmrazime a vy-
tla¢ime z neho prebyto¢nt vodu. V malej panvici rozpustime maslo a vmiesa-
me don prelisovany cesnak. Priddme $pendt a 2-3 mindGty dusime. Medzitym
vymie$ame smotanu s tvarohom a pridime k trosku vychladnutému $pend-
tu. Dochutime solou a muskdtovym orieskom. Hotovii omécku e$te mierne
ohrejeme a polejeme fou hotové cestoviny. Poddvame posypané strihanym
syrom.

35. Zeleninovd zmes so syrovou omdckou
(3 porcie, 1 porcia = 460 kcal)

300g zeleniny (brokolica, karfiol, mrkva samostatne alebo zmes), 200g tideného
tofu, Vi Sdlky masla, Y silky slabackovej smotany, Vi $dlky strihaného syra, 2 CL
suseného mlieka, sol'a 1 CL oregana

Zeleninu uvarime nad parou alebo v malom mnozstve vody tak, aby nebola
ani tvrdd ani prili§ mikkd. Tofu nakrdjame na malé kocky a zmiesame so ze-
leninou. V panvici rozpustime maslo, priddme smotanu, syr, susené mlieko,
sol a bylinky. Miesame, pokial sa syr celkom nerozpusti. Hotovou omdckou
prelejeme uvarent zeleninu a ihned poddvame ako prilohu alebo samostatné
jedlo so zemiakmi.

36. Brokolica so syrovou omdcékon
(2 porcie, 1 porcia = 670 kcal)

250g brokolice, 100g tvrdého syra, 1 Sdlka Slahackovej smotany, 50g masla, 2 PL
hladkej miiky, 2 PL posekanych mandli, sol a strithany muskdtovy oriesok

Brokolicu rozoberieme na ruzicky a varime ich v pare 5-7 minutt. Maslo roz-
pustime v panvici s hrubym dnom, pridime mdku a jemne ju oprazime. Zale-
jeme smotanou, osolime, okorenime a mie$ame, pokial ndm nevznikne hladkd
omidcka. Na koniec vmiesame do omdcky strithany syr. Uvarent brokolicu
rozdelime na taniere, zalejeme syrovou omdckou a posypeme mandlami. Po-
ddvame so zemiakmi.
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37. Zelenina na kari
(4 porcie, 1 porcia = 450 kcal)

4 ruziciky karfiolu, 2 malé cukety, 2 mrkvy, 1 zemiak, 1 cibula, 2 striiciky cesnaku,
5 paradajok, 2 Sdlky uvarenej fazule, 6 PL oleja, 2 CL kart korenia, 1 CL rasce,
1 $dlka slahackovej smotany, sol’

V hrnci rozohrejeme olej a cibulu nakrdjand na plitky na nom opecieme
do ruzova. Priddme kari korenie, rascu a prelisovany cesnak a prazime spolu
nie dlhsie ako minttu. Vsypeme paradajky pokrdjané na drobno, dokladne
premiesame a nechdme dusit pri miernej teplote. Medi tym pokrdjame mrkvu,
cuketu a zemiak. V3etku zeleninu spolu s fazulou priddme do hrnca, premiesa-
me a dusime, az kym mrkva nezmikne. Do hotového jedla vmiesame smotanu
a poddvame ho s ryzou.

38. Fazulkovy saldt
(4 porcie, 1 porcia = 450 kcal)

300g fazulkovych strukov, 150g Sampinidnov, 100g masla, 4 striciky cesnaku,
4 velké zemiaky uvarené v Supke, 4 paradajky, 1 sdlka kyslej pochiitkovej smotany,
1 PL nasekanej Zeruchy

Maslo rozpustime v panvici s hrubym dnom. Priddme nadrobno nakrdjany
cesnak a prazime nie viac ako minttu. Do panvice vsypeme Sampindny po-
krdjané na pésiky, premiesame a dusime zakryté pri velmi nizkej teplote 15-20
minut. Fazulku nakrdjand na kisky uvarime v osolenej vode, zemiaky v Sup-
ke. Vychladnuté zemiaky pokrdjame na kocky rovnako ako paradajky. Vo vel-
kej mise zmiesame udusené huby a uvarend fazulku s nakrdjanymi zemiakmi
a paradajkami. Priddme kysld smotanu a hotovy saldt ozdobime Zeruchou.

39. Syrové rizoto
(4 porcie, 1 porcia = 520 kcal)

400g gulatej ryze, 250g sampindnov, 1 Silka mrkvy nakrdjanej na kocky, 1 Sdlka
hrdsku, 1 cibula, 150g tvrdého syra, 50¢ masla, 3 PL oleja, sol’

Cibulu nakrdjame na drobno, spenime ju na masle, vmieSame ryzu, zalejeme
vodou alebo zeleninovym vyvarom, osolime a nechdme dusit. Mrkvu a hrdsok
uvarime v pare do mikka, Sampindny pokrdjame na platky a udusime na oleji.
Do hotovej ryze vmiesame najprv udusené huby, potom zeleninu a nakoniec
postrihany syr. Poddvame ihned.
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40. Zapekané zemiaky so zeleninou
(3 porcie, 1 porcia = 650 kcal)

6 zemiakov wvarenych v pare, 2 Sdlky miesanej zeleniny (mrkva, zeler, hrdsok,
kukurica, paprika, brokolica...), 300¢ tideného tofu, 1 Sdlka Slahackovej smotany,
2 PL oleja, 50g masla, 2 PL slnecnicovjch semien, 1 CL majordnky a 1 CL soli

Zeleninu varime v pare 5-7 mintt. Medzitym o$ipeme zemiaky a nakrdjame
ich na kocky. K zemiakom pridéme tofu nastrihané na jemno, smotanu, sol,
majordnku a vychladnutt zeleninu. Vietko dokladne premiesame a po ¢astiach
prenesieme do pekdca potretého olejom. Zmes rovnomerne utla¢ime a pecie-
me vo vyhriatej rire 15-20 minat. 2-3 mindty pred dopecenim poukladdme
na zemiaky tenké pldtky masla a posypeme ich slne¢nicovymi semienkami.
Hotovy pokrm poddvame ako samostatné jedlo so zeleninovym $aldtom alebo
ako prilohu k misu.

41. Placky z ovsenych vlociek
(3 porcie, 1 porcia = 560 kcal)

200g ovsenych vlociek, 100g mrazeného spendtu, 4 celé vajicka, 100g tvrdého syra,
2 striiciky cesnaku, 10 PL oleja a sol’

Do vicsej misky nasypeme ovsené vlocky a zalejeme ich vodou asi tri hodiny
pred plinovanym peéenim placiek. Spendt rozmrazime a nechdme ho na sitku
odkvapkat. Potom ho zmie$ame s roztla¢enymi stricikmi cesnaku a solou.
Prebyto¢nti vodu z vlodiek zlejeme, priddme Spendt s cesnakom, celé vajcia
asyr. Z tychto prisad vymiesame husté cesto. Malé kopky cesta kladieme lyzi-
cou do panvice s horicim olejom a roztd¢ame ich ma tenké placky. Opecené
z oboch strdn do zlatista poddvame teplé alebo studené.

42, Zemiakové placky
(4 porcie, 1 porcia = 710 kcal)

kg zemiakov, 4 cibule, 4 vajcia, 4 PL polohrubej miiky, V2 Sdlky mlieka, 100g mdk-
kej saldmy, 200g trdého syra, olej, kecup a sol’

Zemiaky a cibulu odistime a umyjeme. Zemiaky nastrdhame na hrubsom stra-
hadle, pripadne zmixujeme. Cibulu nakrdjame nadrobno. Pridime ju k zemia-
kom, primie$ame muku, mlieko, sol, nadrobno nakrdjant salimu, nastrdhany
syr a vajicka. Na panvici rozohrejeme olej. Mensie kopky cesta kladieme na
panvicu, roztla¢ime na placku a opecieme z oboch strdn. Placku obraciame az
vtedy, ked je okraj chrumkavy a spodnd strana svetlohned4. Placky poddvame
teplé pokvapkané ke¢upom.
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43. Maxi omeleta
(4 porcie, 1 porcia = 420 kcal)

kg zemiakov, 1 cibula, 2 striiciky cesnaku, 1 zelend paprika, 2 paradajky, 3 PL ku-
kurice, Jvajec, V2 $dlky Slahackovej smotany, 6 PL oleja, sol'a petrzlenovd viiat

Zemiaky nakrdjame na tenké kolieska a 5-6 mindt povarime v osolenej vode.
Scedime ich a nechdme odkvapkat na sitku. V pekdci rozohrejeme olej, vlo-
zime na drobno pokrdjant cibulu a oprazime do ruzova. Priddime zemiaky
a prazime ich spolu s cibulou, kym neza¢nt hnednut. Priddme kukuricu,
papriku a paradajky pokrdjané na mensie kiasky, prelisovany cesnak a vietko
dokladne premiesame. Osolené vajcia rozslahdme so smotanou a pomaly nimi
zalejeme zeleninovd zmes v pekdci. Pe¢ieme v mierne rozohriatej rire, kym
celd maxi omeleta nestuhne. Pred poddvanim narezeme na jednotlivé porcie
a poddvame s Cerstvou zeleninou.

44. Kripkovy ndkyp
(4 porcie, 1 porcia = 640 kcal)

1 Sdlka velkych jacmennych krip, 1 Sdlka zeleného hrdsku, 1 sdlka mrkvy nakrdja-
nej na malé kocky, 1 velkd cibula, 6 PL oleja, 1 sdlka slahackovej smotany, 4 vajcia,
100g tvrdého syra, 2 CL drvenej rasce, 1 CL soli

Kripky uvarime domikka a scedime ich (vyvar pouZijeme na pripravu zeleni-
novej polievky). Vo velkom hrnci s hrubym dnom spenime nadrobno pokra-
jant cibulu na oleji. Priddme zeleninu a podliatu troskou vody alebo zelenino-
vého vyvaru dusime, kym nezmikne. Uvarené kripky zmiesame s udusenou
zeleninou, priddme sol s rascou a dokladne premiesantt hmotu ddme do vy-
masteného pekdca. Tesne pred pecenim zalejeme kripkovo-zeleninovt zmes
smotanou, v ktorej sme rozhabarkovali vajcia a posypeme nastrithanym syrom.
Pecieme vo vyhriatej rare 20-25 mintt, kym nemd ndkyp hnedava korku.
Poddvame so zeleninovym Saldtom.

45. Ndkyp z ovsenych vloéiek
(4 porcie, 1 porcia = 880 kcal)

350g ovsenych viociek, 1liter plnotucného mlieka, 4 vajcia, 200g prdskového cukru,
50g masla, i $dlky strihaného kokosu, 500g nastrithanych jablk, 50g hrozienok
a 2 balicky skoricového cukru

Vlocky uvarime v mlieku na hustt kasu a nechime trochu vychladnit. Me-
dzitym vymiesame zltky s maslom a cukrom a z bielkov vyslahdme tuhy sneh.
Obe vaje¢né hmoty zmie$ame s uvarenymi vlockami. Maly pekicik potrie-
me maslom a vysypeme kokosom. Jablkd zmiesame so $koricovym cukrom
a hrozienkami. Polovicu cesta vlejeme do pekdca, navrstvime na fiu ochutené
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jablkd a zalejeme zvyskom cesta. Pecieme v rozohriatej rare priblizne triStvree

hodiny.

46. Vyprdzand zelenina
(4 porcie, 1 porcia = 510 kcal)

150g brokolicovych ruziciek, 150g karfiolovich ruziciek, 1 velkd mrkva, 1 maly
zeler, 6 PL oleja, 3 PL hladkej miiky, 1 sdlka strithanky, 50g tvrdého syra, 3 vajcia,
sol’

Zeler nakrjame na plitky, mrkvu prereZeme na polovicu a pozdizne na $tvrti-
ny. Vietku zeleninu povarime 5-7 minit v osolenej vode. Predvarent zeleninu
scedime a nechdme odkvapkat. Postupne kazdy kisok obalime v muke, v oso-
lenych rozslahanych vajciach a v strihanke zmiesanej s nastrthanym syrom.
Vyprézame v rozohriatom oleji.

47. Smazené zemiaky
(4 porcie, 1 porcia = 530 kcal)

5 velkjch zemiakov, 125¢ miiky, 4 CL grilovacieho korenia, 1 CL soli, 1 CL slad-
kej Cervenej papriky, dostatok oleja na vyprizanie, V2 sdlky majonézy

Oistené zemiaky pokrdjame na mesia¢iky. Vo vi¢Som mikroténovom vrecku
dokladne zmieSame muku so solou a korenim. K tejto zmesi postupne pridd-
vame zemiaky a pretrepdvanim ich obalujeme. Do panvice alebo pekdca na-
lejeme olej do vysky aspon 1,5cm a rozohrejeme ho. Obalené zemiaky v nom
postupne opecieme do zlatista. Opecené zemiaky vyberieme, opit obalime
v koreniacej zmesi a vlozime spit do horticeho oleja. Opekdme, kym nie st
zemiaky chrumkavé. Hotové zemiaky poddvame s majonézou.

48. Plnené palacinky
(4 porcie, 1 porcia = 580 kcal)

400ml plnotucného mlicka, 6 vajec, 100-150¢ hladkej miiky, 1 cibula,1 Sdlka
nadrobno nakrdjanjch Sampirniénov, 100g Sunky, 8-10 PL oleja, 1 dlka strithanky,
sol a korenie podia chuti

Z osolenych $tyroch vajec, miky a mlieka vymiesame hladké palacinkové ces-
to, z ktorého na oleji pe¢ieme hrubsie palacinky. Nadrobno nakrdjant cibulu
oprazime na oleji v malej panvici , priddme huby, krétko oprazime, okorenime
a podliate malym mnoZstvom vody alebo vyvaru dusime do mikka. Na ho-
tovu palacinku ddme plétok Sunky, Sampifiény a palacinku pevne zvinieme.
VolIny koniec zvinutej palacinky pripevnime $paradlom, obalime ju v mike,
roz$lahanych vajciach, strdhanke a vyprazime. Poddvame so zemiakmi a zele-
ninovym Saldtom.
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49. Jablkové palacinky
(4 porcie, 1 porcia = 730 kcal)

400ml plnotucného mlieka, 4 vajcia, 100g hladkej miiky, 100 jemnych ovsenych
viotiek, 3 jablkd, Stipka soli, 1 vanilkovy cukor, V2 prisku do petiva, 6 PL ole-
ja, 200g mletjch orechov, 100g prdskového cukru, V2 sdlky Slahackovej smotany,
50g Cokolddy

Jablkd oldpeme, zbavime jadrovnikov a postrithame. Z osolenych vajec, mu-
ky, prasku do peciva, mlieka a ovsenych vlociek vymiesame hladké palacinko-
vé cesto. Priddme don vanilkovy cukor a nastrihané jablkd. Z hotového cesta
pec¢ieme na oleji hrubsie palacinky. Z orechov, cukru a 2-3 PL hortcej vody

vymie$ame plnku, ktorou naplnime upecené palacinky. Na tanieri ich ozdobi-
me $fahackou a roztopenou ¢okolddou.
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Desiaty, olovranty a druhé vecere

1. Bandnovo-jahodovy kokteil
(2 porcie, 1 porcia = 450 kcal)
1 $dlka plnotucného mlieka, Vs sdlky slahackovej smotany, 1 bandn, 12 Sdlky jahod
(Cerstvych, mrazenych ¢i zavdranych), 2 PL suseného mlieka

Vsetky suroviny vlozime do mixéra a zmixujeme. Namiesto jahod moézeme
pouzit aj marhule alebo broskyne.

2. Bandnovo-datlovy krém
(2 porcie, 1 porcia = 230 kcal)

2 bandny, 10 odkdstkovanych susenych datli a 1% Sdlky ovocného Caju
Umyté datle mdzeme vopred namocit na 2-3 hodiny do ¢aju, potom vsetky
suroviny vlozime do mixéra a mixujeme, kym neziskame hladky krém. Moze-
me ho poddvat ako kokteil alebo vydatnt ovocntt omédcku na obilninové kase
¢i ovocné saldty.

3. Kokteil z kesu orechov
(2 porcie, 1 porcia = 590 kcal)
1 dlka kesu orechov, 2 $dlky vody, 1 CL medu

Vopred namodené orechy zmixujeme s vodou na hladky krém. Poddvame ako
kokteil alebo vysoko kalorickti omac¢ku na zeleninové ¢i misité jedld.

4. Mandlovy kokteil
(2 porcie, 1 porcia = 680 kcal)

1 Sdlka olipanych mandli , 1 bandn, 2 Sdlky vody, 1 CL medu

Vopred namocdené mandle mixujeme s vodou asi 3 mindty. Priddme bandn
a mixujeme dal$iu minttu. Poddvame ako kokteil alebo vysoko kalorickd
omdcku na zeleninové ¢i misité jedld.

87



5.

6.

Pomarancovy kokteil

(2 porcie, 1 porcia = 260 kcal)

1 Sdlka 100%-nej pomaraniovej Stavy, 1% Sdlky plnotucného bieleho jogurtu,
4 PL suseného mlieka

Vsetky suroviny vlozime do mixéra z spracujeme na hladky kokteil. Vyborne
chuti aj vychladeny.

Mrkvovd pena
(2 porcie, 1 porcia = 430 kcal)
200 ml slahackovej smotany, 1 velkd mrkva, 1 PL tuhého medu, 50g hrozienok

Hrozienka premyjeme a cez noc namoéime. Dobre vychladent $lahackova
smotanu vysfahdme s medom a potom do nej postupne zamiesame na jemno
postrihant mrkvu a hrozienka. Hotovd penu poddvame so susienkami.

7. Avokddovd pena

&

o

(3 porcie, 1 porcia = 660 kcal)

1 zrelé avokddo, 100g pistdcii alebo inych orieskov, V2 sdlky majonézy, 1 PL masla
a 1 PL citrénovej Stavy

Oriesky nasekime nadrobno, mierne ich oprazime v roztopenom masle a ne-
chdme ich vychladnut. Avokddo pozdlzne rozkrojime, duzinu vyberieme lyzi¢-
kou do misky a vidli¢kou ju roztla¢ime. K avokddu priddme najprv citronovt
$tavu, potom oriesky a nakoniec majonézu. Vymiesame a nechdme stat hodi-
nu v chladnicke. Poddvame so slanymi keksami alebo celozrnnym pecivom.

Kokosové bandny

(2 porcie, 1 porcia = 520 kcal)

2 velké bandny, V5 Sdlky striihaného kokosu, V2 Sdlky hrozienok, Stava z polovice
citrona a V2 Sdlky Slabackovej smotany

Bandny nakrdjame na kolieska a v hlbsej miske ich premiesame najprv s citré-

novou $tavou, potom s kokosom. Na zdver priddme umyté hrozienka a hotovt
pochutku ozdobime $lahackou.

Chrumbkavy saldt

(2 porcie, 1 porcia = 520 kcal)

1 $dlka na jemno nastrishanej mrkvy, 1 $dlka na jemno nastrithaného zeleru, 2 pev-
né bandny, 2 Sdlky slnecnicovych semien, 3 PL oleja, 2 PL pomarancovej stavy, sol’

Vo vidsej miske zmieSame nastrithand mrkvu a zeler, bandn nakrdjany na ko-
lieska a nasucho oprazené slne¢nicové semienka. Osolime, pokvapkime ole-
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jom a pomaranc¢ovou Stavou a dokladne premiesame. Mézeme poddvat na Sa-
ldtovom liste s celozrnnym pecivom.

10. Mrkvovy salit s anandsom
(2 porcie, 1 porcia = 480 kcal)

400g mrkvy, 4 PL strithaného kokosu, 2 $dlky zavdraného alebo cerstvého anandsu,
2 PL medu, 50g hrozienok a stava z 1 citréna

Mrkvu nastrthame na jemno, anands nakrdjame na malé kiasky a citrénovt
$tavu zmieSame s medom. Vsetky suroviny spolu zmieSame v mise. Mozeme
ihned poddvat alebo uloZit $aldt do chladnicky.

11. Brokolicovy salit
(3 porcie, 1 porcia = 450 kcal)

1%5 sdlky brokolice nakrdjanej na malé ruzicky, Y Sdlky hrozienok, pol malej cer-
venej cibule, Vi $dlky viasskych orechov, 50g prerastanej slaniny, V2 Sdlky majonézy,
1 PL cukru a 1 PL vinneho octu

Slaninu nakrdjame na tenké pldtky a oprazime. Orechy a cibulu nakrdjané
na hrubo a vlozime ich do viéSej misy. Priddme k nim brokolicu s hrozienkami
a premiesame. Majonézu ochutime cukrom a octom a prelejeme nou $aldt. D6-
kladne vsetko premiesame a ulozime na 2-3 hodiny do chladnicky. Poddvame
samostatne s hriankami alebo ako prilohu k misitym ¢i obilninovym jedldm.

12. Hummus
(celd davka = 1100kcal)
400g konzervovaného ciceru v slanom ndleve — scedeny a preplichnuty stu-
denou vodou (¢ast vody z nélevu uschovajte), 2PL sezamového masla tahini,

1 cesnak, ¥ CL soli, 3PL extra panenského olivového oleja, 2PL citrénovej
$tavy, 3 PL ndlevu z konzervy cicera

Vsetky ingrediencie zmixujte na hladka pastu. Vhodné ako dip na cerstva
zeleninu, do sendvicov, ku grilovanej zelenine, na hrianke s paradajkami.

13. Pikantné oriesky
(2 porcie, 1 porcia = 420 kcal)
Vs sdlky lipanych mandli, V2 Sdlky kesu orechov, 2 PL oleja, 2 PL strithanébo syra,
I PL sezamovych semien, Vs CL drvenej rasce, V5 CL soli a Vs CL sladkej alebo
pdlivej papriky

Na rozohriatom oleji zlahka prazime najprv mandle (priblizne mindtu), po-
tom priddme ke$u orechy a po dal$ej mindte sezamové semienka a koreni-
ny. Za staleho mie$ania prazime este 2 mintty alebo pokial sa vona korenin
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neuvolni. Orieskovil zmes vysypeme do misky, posypeme strdhanym syrom
a jemne premieSame. Poddvame vychladené.

14. Super mix
(10 porcii, 1 porcia = 350 kcal)

1 $dlka hrozienok, 1 Sdlka viasskyjch orechov, % Sdlky kesu orechov, 34 Sdlky arasidov,
% Sdlky strithaného kokosu, % sdlky nahrubo postrihanej cokolddy

Vsetky prisady dokladne spolu premiesame a ulozime vo vzduchotesne uzav-
retej nddobe v chladni¢ke. Poddvame samostatne ako vydatnt zdravi maskr-
tu.

15. Plnené cokolddové slivky
(30 kusov, 5 kusov = 430 kcal)

30 ks susenych sliviek, 30ks mandli, zvysok cokolddovej polevy (60g cokolddy roz-
pustime s 30g tuku)

Odkostkované slivky umyjeme, ususime a do kazdej vlozime oltpanti mandlu.
Plnené slivky postupne namd¢ame do horticej ¢okolddovej polevy a nechdme
stuhnat.

16. Certove oéi
(30 kaskov, 5 kiskov = 380 kcal)

100g hrozienok, 100g mletjch viasskjch orechov, 100g priskového cukru, 100g co-
koldcdy, 50 striihaného kokosu, V2 Sdlky ovocného sirupu

Hrozienka namo¢ime vecer do sirupu a nechdme ich stdt do rdna. Réno ich
zmieSame s orechmi, cukrom a postrithanou ¢okolddou. Z hmoty tvarujeme
gulky, ktoré obalujeme v kokose a ukladdme do papierovych kosickov.

17. Chrumkavé guliocky
(30 kuskov, 5 kiaskov = 400 kcal)

100g tekvicovjch semienok, 100g sinecnicovych semien, 100g sezamu, lyzicka la-
novych semienok, 175g susenjich marhil (idedlne sii nesirené), 50g susenych odkdst-
kovanych datli a sezam alebo striihany kokos na obalovanie, ovocnd Stava

Semienka pomelieme na mlynéeku na mak, susené ovocie na masovom mlyn-
¢eku a vietky suroviny zmiesime (na spracovanie surovin mézeme pouzit aj
kuchynsky robot). Ak je zmes velmi suchd, pridivame po troskich ovocnu
$tavu. Zo ziskaného ,cesta tvarujeme gulicky, ktoré podla chuti obalujeme
v sezame alebo strdhanom kokose. Uskladiiujeme v chladnicke. Chut gul6ciek
mozeme menit pouzitim inych semienok a ovocia, pripadne pridanim ories-
kov a korenin — skorice, vanilky alebo kardaménu.
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Sladké a slané mucniky

A A
W=,

1. Marcipdnové gulkey
(30 guliek, 5 guliek = 320 kcal)

300g hotového marcipdnu, 100g hrozienok, 100 ml pomarancovej Stavy, marhu-
lovy dzem, 50g strithaného kokosu

Umyté hrozienka namoc¢ime cez noc do pomarancovej $tavy. Rédno ich scedi-
me a nechdme obschnit na papierovej utierke. Marcipdn jemne hnetieme ru-
kami a postupne z neho oddelujeme malé kiisky, do ktorych ,balime® po dve
- tri hrozienka. Kazdy marcipdnovy batoztek vytvarujeme do gulocky, ktora
potrieme marhulovym lekvirom (ak je velmi husty, mézeme ho zriedit troskou
vody) a obalime v strithanom kokose.

2. Jablkové gulky
(40 guliek, 5 guliek = 340 kcal)

200g ocistenych jablk, 200g cukru, polovica citrona, 250g strihaného kokosu,
100g hrozienok

Do panvice ddme na malé kasky narezané jablkd, cukora 2-3 PL vody. Zmes
uvedieme do varu a mieSame pokial sa jablkd nerozvaria a na panvici sa ndm
netvori cesticka. Este za hortica priddme $tavu z polovice citréna, 200g kokosu
a vopred namocené a na drobno posekané hrozienka. Z vychladnutej hmoty
formujeme gulky, ktoré obalujeme v strihanom kokose. Hotové gulky necha-
me 2-3 dni na suchom chladnom mieste, aby trosku stvrdli. Miesto jablk
mozme pouzit datle, figy, pripadne ich zmes.

3. Orechové stangle
(60 kiskov, 5 kiskov = 220 kcal)

cesto: 200g viasskych orechov, 200g prdskového cukru, 1 vajecny bielok, 50g suse-
nyjch hrozienok
poleva: Yz vajecného bielka, 100g praskového cukru

Vlasské orechy zomelieme a v hlbsej miske zmiesame s praskovym cukrom.
Priddme vaje¢ny bielok a vetko spolu hnetieme rukami, kym neziskame kom-
pakené orechové cesto. Plech na pecenie posypeme préskovym cukrom, cesto
na nnom vygulame na hribku 5-7mm a vlhkym nozom porezeme na dlhé ten-
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ké obdlzniky - $tangle. Z polovice vaje¢ného bielka a 100g praskového cuk-
ru vy$lahdme polevu a malou lyZickou ju nand$ame na kazdu $tanglu zvl4st.
Do este tekutej polevy vkladdme hrozienka — na kazdy Stanglu dve ¢i tri. Plech
ddme nakoniec do riry vyhriatej na maximum a riru hned vypneme — $tangle
sa totiz nepecd, len sa susia (do dvierok riry je dobré zasuntt varesku, aby bola
trosku pootvorend).

4. Florentinky
(30 kaskov, 5 kiskov = 540 kcal)

100g masla, 50g medu, 150g prdskového cukru, 125 ml sladkej smotany (12%
tuku), 200g mandlovych lupienkov, 50g hrozienok a 50g cokolddy

Za stéleho miesania spojime maslo, med a cukor. Priddme smotanu a miesa-
me, kym nie je zmes hladkd. Nakoniec priddime mandle a hrozienka. Varime
spolu 3-4 minuty, pricom neustile mieSame. Do vymastenych kosickov kla-
dieme lyzickou kopky cesta. Pe¢ieme vo vyhriatej rire 7-10 mintt. Vychlad-
nuté mécame v roztopenej ¢okoldde.

5. Kokosovd roldda
(celd rolada = 3600 kcal)
400g zahusteného sladeného plnotucného mlicka (Salko), 250g strithaného kokosu,
5 PL prdskového cukru, 5 PL suseného mlicka, 50g hrozienok a 50g mletych vias-

skych orechov

Najprv zmiesame Salko, cukor, susené mlicko a 200g kokosu, potom priddme
hrozienka a mleté orechy. Z hmoty vytvarujeme rolddu, ktort obalime vo zvys-
nom kokose. Zabalime do potravinovej félie a skladujeme v chladnicke.

6. Kokosovy koldé
(6 porcii, 1 porcia = 340 kcal)
4 vajcia, 50g masla, 1 Sdlka cukru, V2 Sdlky miiky, 2 Sdlky mlicka, 1 Sdlka striihané-
ho kokosu, 1 balicek vanilkového cukru, 2 CL prasku do peciva, Y CL soli

Vsetky suroviny vlozime do mixéra a spracujeme na hladké cesto, ktoré vyleje-
me do maslom potretej tortovej formy a upecieme. Vychladnuty kold¢ poda-
vame ako prilohu k mlie¢nym a orechovym kokteilom.

7. Mrkvové mesiaciky
(60 kuskov, 5 kaskov = 450 kcal)

Cesto: 300g polohrubej miiky, 300g jemne postrithanej surovej mrkvy, 250g masla,
pol prdsku do peciva
Plnka: 200g orechov, 300g prdskového cukru, 5-6 PL mlicka
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Zmiesime muku premiesant s priskom do peciva, mrkvu a zméiknuté maslo.
Napriek tomu, Ze cesto je trochu mazlavé, nepridédvame viac muky, ale ne-
chdme ho 1-2 hodiny stuhnit v chladni¢ke. Orechy pomelieme a zmie$ame
s 200g cukru. Priddme teplé mlicko a vymiesame plnku. Z vyvalkaného cesta
vykrajujeme kolieska, na kazdé ddme kisok plnky a vytvarujeme mesiaciky.
Pe¢ieme na vymastenom plechu vo vyhriatej rire doruzova. Hortce obalime
vo zvysku préskového cukru.

8. Chlebovy puding
(4 porcie, 1 porcia = 450kcal)

5-6 krajcov twrdsieho chleba, 3 Sdlky mlicka, 4 PL zmdifknutého masla, 3 vajcia,
Y $dlky praskového cukru, 2 PL oleja, 1 balicek vanilkového cukru, % CL soli
a % CL skorice

Krajce chleba najprv zlahka opecieme na oleji, potom ich este hortce potrie-
me maslom, narezeme ich na mensie kusky a vlozime do pekdca potretého
zvySkom masla. Vajcia jemne vyslahdme vo vy$Sej miske, priddme k nim sol,
cukor, $koricu, vanilku a nakoniec hortice mlieko. Takto ziskanou omic¢kou
pomaly zalejeme chlieb v pekdci, nechdme postdt 10 mindt, pricom kuisky
chleba jemne vtldcame do omdcky, aby jej Co najviac vsiakli. Pe¢ieme vo vy-
hriatej rare priblizne pol hodiny. Poddvame teplé alebo studené, vhodnou pri-
lohou méze byt kompét.

9. Ryzovy puding
(4 porcie, 1 porcia = 540 kcal)

12 sdlky ryze, 500 ml plnotucného mlieka, 100g masla, 100g cukru, 3 vajcia,
Y5 sdlky hrozienok, 2 PL striihanky

Ryzu preplichneme v horticej vode, uvarime v mlieku do mikka a nechdme
vychladnit. Medzitym vymie$ame v miske maslo s cukrom a zltkami. Primie-
$ame uvarenu ryzu, preplichnuté hrozienka a sneh z bielkov. Pudingovou for-
mu potrieme maslom, vysypeme strihankou, cesto do nej vlejeme a varime
v pare priblizne pol hodiny. Poddvame s ovocnym kompétom.

10. Hruskovy zdvin
(cely zavin = 3700 kcal)
500 listkového cesta, 300g hruskového kompiru, 50g susenych fig, 50g susenjch
datli, 50g hrozienok, 50g olipanyjch mandli, 50g praskového cukru, 1 Sdlka ovoc-
ného sirupu, 1 vajce

Umyté susené ovocie nakrdjame na drobno a cez noc nechdme namocené v si-
rupe. Rdno scedime kompét aj namocené ovocie a nasekime mandle. Hrusky
pokrdjame na mensie kisky, priddme susené ovocie spolu s mandlami a celt
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zmes dokladne premiesame. Listkové cesto rozvalkdme, naplnime hruskovou
plnkou, zvinieme a prelozime na plech vyplichnuty studenou vodou. Zavin
potrieme roz$lahanym vajcom a upelieme vo vyhriatej rire.

11. Medové rolddy
(4 rolddy, 1 roldda = 1515 kcal)
Cesto : 600g hladkej miiky, 100g masla, 250g prdskového cukru, 4 plné PL tuhé-
ho medu, 3 vajcia, 1 PL poticeného korenia ( kliniek, Skorica, vanilka, badidn),
1 PL sédy bikarbony, stipka soli
Plnka: a) bandnovd — 3 zrelé bandny, 2 PL marbulového lekviru a 50g hrozienok

b) datlovd — 200g datli, 4 PL ribezlového lekvdru a 50g mandli

Vecer: Vajcia, cukor, med a maslo vymiesame do peny. Priddme ostatné prisa-
dy a vypracujeme cesto, ktoré odlozime na 12 hodin do chladni¢ky. Hrozienka
umyjeme a namoc¢ime do vody na 5-6 hodin. Mandle sparime a o$tpeme.

Réno: Bandny popué¢ime vidlickou na kasu a zmiesame s lekvirom. Umyté
datle zomelieme na misovom mlynceku a zmiesame s lekvarom.

Cesto rozdelime na $tyri ¢asti a kazda z nich vyvalkime na pomucenej doske
na hribku 3-4mm. Dve cestd potrieme bandnovou plnkou a posypeme sce-
denymi hrozienkami a dalsie dve datlovou plnkou a posypeme nasekanymi
mandlami. Cestd sto¢ime do roldd, konce zahneme a kazdu rolddu vidlickou
jemne poprepichujeme. Pecieme vo vyhriatej rire do ruzova.

12. Krémovy koldé
(30 kiskov, 1 kisok = 280 kcal)

7 vajec, 450g prdskového cukru, 100ml oleja, 200¢ hladkej miiky, 1 prdsok do pe-
Civa, 1 balicek vanilkového cukru, 250g masla, 2 kyslé pochiitkové smotany, 2 Sla-
hackové smotany, 100g mliecnej Cokolddy

4 #ltky a 200 g praskového cukru vy$lahdme do peny. Postupne po lyziciach
priddvame 1 dcl oleja a 1 del vody. Do Zltkovej hmoty zlahka vmiesame tuhy
sneh zo 4 bielkov a nakoniec 200 g hladkej miky zmieSanej s 1 priskom
do petiva. Cesto vylejeme na olejom potrety plech a pecieme vo vyhriatej rare.
3 celé vajicka, 250g préskového cukru a 1 vanilkovy cukor $lahdme nad parou
do zhustnutia. Medzitym osobitne usfahdme 250g masla a obe hmoty nechi-
me vychladnit na izbovd teplotu. Potom postupne zmiesavame. Uslahdme
tuht sfahacku, do ktorej postupne vmiesavame obe kyslé pochiitkové smota-
ny. Na upecené vychladnuté cesto natrieme krém, potom navrstvime $lahacku
a nakoniec posypeme strithanou ¢okolddou.
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13. Slonie slzy
(cely zdkusok = 7500 kcal)

Cesto: 6 vajec, 6 lyzic prdskového cukru (alebo nerafinovaného krystalového), 2 PL
kakaa, 2 PL hrubej miiky (moze byt aj celozrnnd), na spicku noza prdsok do peciva,
tuk a mitka na vymazanie a posypanie plechu

Krém: 150g mletyjch orechov, 5 PL séjového mlicka, 250g masla, 2 balicky vanil-
kového cukru, 3 PL priskového cukru (alebo nerafinovaného krystdalového), 2-3 ba-
ndny, 200g cokolddovej polevy, 50¢ mletjch orechov

Cesto: 7ltky vymiesame s cukrom do peny, pridime kakao a muku s praskom
do petiva. Zlahka vymiesame tuhy sneh z bielkov. Cesto upe¢ieme na papie-
rom vystlanom plechu. Upeceny pldt vyklopime na dosku, papier stiahneme
dole a do stredu cesta vlozime valéek na valkanie. Cez valéek preklopime este
teplt polovicu pldtu na druhd polovicu. Konce trochu pritla¢ime. Nechdme
vychladntct.

Krém: mleté orechy dobre rozmieSame s hortcim mliekom, potom ich pri-
ddme k maslu, ktoré sme vymiesali s cukrom a vanilkovym cukrom. Plét ces-
ta po vychladnuti roztvorime, valéek odstrdnime a pldt natrieme krémom.
Do stredu pldtu vlozime o$ipané bandny a pldt opit zabalime. Polejeme ¢oko-
lddovou polevou a posypeme orechami.

14. Mrkvovd torta s citrénovou polevou
(12 porcii, 1 porcia = 440 kcal)

6 clerstvjch vajec, 300g praskového cukru, 250g uvarenej a na jemno postrithanej
mrkvy, Stava z polovice citrona, 100g jemne zomletjch orieskov, 80-100g jemnej
strithanky, 60g hrubej miiky, balicek Skoricového cukru, 1 CL sody bikarbiny

poleva: 300g praskového cukru, 1¥2 PL horiicej vody, 3 PL citrénovej Stavy a 1v2 PL
oleja

V jednej miske vymiesame do peny Ztky s cukrom a priddéme mrkvu s citré-
novou $tavou. V druhej nddobe vyslahdme tuhy sneh z bielkov a zlahka don
zamie$ame muiku premiesand so sédou bikarbénou, strihanku, skoricovy cu-
kor a oriesky. Zmiesame dovedna obsah oboch misiek a vlejeme do vymastene;j
a mukou vysypanej formy. Pomaly upecieme. Kym torta chladne, vymie$ame
polevu z cukru, citrénovej Stavy, horticej vody a oleja. Vychladnutt tortu po-
lejeme polevou a posypeme surovou nastrithanou mrkvou.
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15. Fazulovd torta
(12 porcii, 1 porcia = 380 kcal)

200g suchej fazule, 5 vajec, 350g prdskového cukru, 1 balicek Skoricového cukru,
100g zomletjch orechov, 300ml mlieka, 30g hladkej miiky, 150¢ masla, Stava
z jedného citrona, 50g striihaného kokosu

Uvarend fazulu scedime a pretrieme cez husté sito. Zltky vymiesame
so 150g cukru do peny a spojime ich s pretretou fazulou a orechmi. Z bielkov
uslahdme tuhy sneh a jemne ho vareskou zapracujeme do cesta. Pec¢ieme po-
maly vo vymastenej a mikou vysypanej forme. Miuku rozmieSame v mlieku,
priddme 100g cukru a uvarime na hustd kasicku. Pokial chladne, vymiesame
zvy$nych 100g cukru s maslom do peny. Po kvapkdch vmiesame citrénovi
$tavu a nakoniec vychladnutd kasicku. Hotovou plnkou naplnime tortu, po-
trieme vrch a boky. Podla chuti ozdobime stridhanym kokosom alebo kdskami
ovocia.

16. Gazdovskd torta
(12 porcii, 1 porcia = 550 kcal)

12 vajec, 13 PL prdskového cukru, 5 PL kakaa, 4 PL polohrubej miiky, 300g masla
a 250g cokolddy na varenie, 1 Sdlka Slahackovej smotany, 10 vlasskych orechov

8 #ltkov vymiesame s 8 lyZicami praskového cukru. Priddme 5 lyZic kakaa
a 4 lyzice polohrubej muky. Nakoniec zlahka vmie$ame tuhy sneh z 8 bielkov.
Cesto pecieme vo vyhriatej rire, plech vylozime papierom na pecenie. Upe-
&ené cesto rozrezeme na 3 pozdizne pasy. Nad parou vyslahime 4 celé vajcia
a 5 lyzic praskového cukru. Osobitne vymiesame 300g masla s roztopenou
¢okolddou na varenie. Po vychladnuti obe hmoty spojime. Pdsy cesta spdjame
plnkou a potrieme nou aj celd hotovii tortu. Zdobime $lahackou a orechmi.

17. Kokosovo-cokolddové ovsené susienky s kokosovym olejom
(28 kusov, 1kus = 162 kcal)

120g ovsenych vlociek, 175g celozrnnej muky, 100g strihaného kokosu, 1PL
praskového kakaa, 1CL prasku do pediva, Stipka soli, 170g rozpusteného
kokosového oleja, 175g hnedého cukru, 1 velké vajce, 2 CL vanilkového ex-
trakeu, 2 PL mlieka, 100g horkej ¢okolddy nakrdjanej na kisky.

Vo velkej mise zmieSame ovsené vlocky, muku, kokos, kakao, prasok do peciva
a sol. V inej nddobe $lahdme cukor s kokosovym olejom do hladka, priddme
vajce, vanilkovy extrakt a mlieko a Sfahdme este 2 mintty. Tekutd zmes prile-
jem k suchej zmesi a dobre premie$ame, zlahka vmie$ame kusky ¢okolddy. Na
plech vylozeny papierom na pecenie kladieme lyzicou kopéeky, pecieme 10
— 12 mindt na 180°C. Vyberieme z rtry a na plechu nechdme 5 minur chlad-
nut, prelozime na mriezku do Gplného vychladnutia, skladujeme vo vzducho-

tesnej nadobe.
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18. Syrovo - sunkovd rolddy
(24 rolad, 3 rolddy = 410 kcal)

1 listkové cesto (350g), 200g sunky, 100g tvrdého nastrishaného syra, V2 sdlky sla-
hackovej smotany, Vs CL soli a 2 vajcia

Listkové cesto rozdelime na dve ¢asti a obe natenko rozvalkime na pomuce-
nej doske. Jemne ich potrieme osolenymi vajcami roz§fahanymi so smotanou
a poukladdme na ne plitky $unky. Sunku rovnomerne posypeme strithanym
syrom a cestd opatrne zvinieme ako rolddy. Rolddy potom nakrdjame ostrym
nozom na kolieska. Rozlozime ich na plech oplichnuty studenou vodu, po-
trieme vajcom so smotanou a upecieme do ruzova.

19. Spendtové batozky
(24 batdzkov, 3 batdzky = 380 kcal)

1 listkové cesto (350g), 100g tvrdého nastrithaného syra, 100g mrazeného Spendtu,
1 cibula, 1 stricik cesnaku, 5 vajec, 3 PL oleja, V2 Sdlky Slahackovej smotany, V2 CL
soli a korenie podia chuti

Spendt rozmrazime a vytlatime s neho prebytoént vodu. Listkové cesto rozde-
lime na dve Casti a obe natenko rozvalkdime na pomucenej doske. Kazdy pldt
cesta rozrezeme na 12 ¢asti. Nadrobno posekanu cibulu oprazime na oleji,
priddme Styri osolené vajcia so smotanou a za stdleho mie$ania pripravime
hustd prazenicu. K hotovej prazenici priddme $pendt s prelisovanym cesna-
kom a nastrtthany syr. Vymie$ame na hladkt plnku, ktorti potom rovnomer-
ne rozlozime na pldtky listkového cesta. Z kazdého kuska cesta vyformujeme
batdztek a potrety vajcom ho polozime na plech oplichnuty studenou vodu.
Pecieme vo vyhriatej rure do ruzova.

20. Slany tvarohovy koldé
(4 porcie, 1 porcia = 600 kcal)

400g polohrubej miiky, 200g masla, 10 vajec, 50g slaniny, 2 cibule, 500g tvarohu,
2 Sdlky slahackovej smotany, 2 striiciky cesnaku, sol, pazitka

Z muky, masla a dvoch vajec uhnetieme hladké cesto, ktoré prenesieme
na plech tak, aby boli pokryté aj boky. Na cesto poukladdme tenké placky
cibule a prizky slaniny. Pe¢iem 8-10 mintt vo vyhriatej rare. Tvaroh zmie-
$ame so solou, prelisovanym cesnakom, pazitkou a s 6smimi Zltkami. Pridé-
me vyslahand smotanu a sneh z dsmich bielkov. Tvarohovii hmotu natrieme
na predpecené cesto a znovu pecieme 30-40 mindt, kym sa povrch koldca
nesfarbi do zlatista.
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Recepty s pripravkami enterdlnej vyzivy

1. Krémovd hrdskovd polievka s mitou
(4 porcie, 1 porcia = 410kcal)

2PL olivového oleja, 1PL masla, 1 cibula pokrdjand na drobno, 1 stricik cesnaku
na plitky, 1 velky zemiak, 700ml zeleninového vyvaru, 300g mrazeného hrdsku,
hrst petrélenovej vitate, listy z 2 stoniek mdty, 100 ml smotany na slabanie, 200
ml vyZivového doplnku s neutrdlnou prichutou 1,5kcal/ml, 50g syra feta, sol; cierne
korenie, 1 bageta pokrdjand na lcm pldtky, 50g cesnakového masla

Na oleji 4 mindty opekdme cibulu a cesnak do sklovita, pridime zemiak nakra-
jany na drobné kocky, vyvar a privedieme do varu, varime 10 mintt. Priddme
hrésok, petrzlenovi viiat a 5 mindt povarime, dochutime solou a korenim,
pridime listky mity a rozmixujeme ponornym mixérom. Priddime smotanu
a vyzivovy doplnok, spolu prehrejeme ale uz nevarime. Bagetu pokrdjame na
lem plétky, potrieme cesnakovym maslom , poukladdme na plech s papierom
na pecenie a grilujeme pod rozohriatym grilom 5 mintt do zlatista. Polievku
na tanieri ozdobime rozdrobenou fetou a poddvame s opec¢enou bagetou.

2. Syrovo — bylinkovd omdcka
(celd diavka = 935kcal)

25¢ masla, 25g hladkej miiky, 100ml plnotucného mlicka, 200 ml vyzivového do-
plnku s neutrdlnou prichutou 1,5kcal/ml, 75¢ strithaného syra (Cedar, gouda, par-
mezin), 1 PL nasekanych Cerstvyjch byliniek (petrZlenovd viiat, bazalka, képor),
sol, korenie

Z masla a miky pripravime svetlti zdprazku, zalejeme mliekom a za stileho
mie$ania povarime do zhustnutia, priddme vyzivovy doplnok, zohrejeme ale
uz nevarime, priddme syr a bylinky, osolime a okorenime podla chuti. Vhodné
kombindcie: uvarené cestoviny + $unka + hrdsok +omdcka, grilované kuracie
prsia + varené zemiaky + anglickd zelenina + omdcka, rybaci steak na pare +
opekané zemiaky + grilovand cuketa + omdacka
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3. Tvarohovy ovocny krém
(4 porcie, 1 porcia krému = 370kcal)

250g tucného mdkkého tvarohu, 200ml hyperkalorického pripravku s ovocnou pri-
chutou (nie dzisovy), 250ml slahackovej smotany, detské piskdty, Cerstvé ovocie,
ovocnd stava

Tvaroh vy$lahdme s vyzivovym doplnkom (ak je tvaroh velmi hrudkovity
najprv ho rozmixujeme), $lahacku uslahime do tuha, polovicu vmiesame do
ochuteného tvarohu. Striedavo vrstvime do pohdrov piskéty namocené do
ovocnej $tavy, Cerstvé ovocie a tvarohovy krém. Ozdobime $lahackou a cer-
stvym ovocim.
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Priloha 1

Energetickd hodnota potravin

Skupina potravin Potravina (100g) Energia (kcal)
Olej 900
Maslo 750
Tuky Rastlinné tuky 600 - 700
Majonéza 780
Smotana na $fahanie (33%) 320
Pochutkovd smotana (16%) 180
Smotana na varenie (12%) 140
Mlieko a mlie¢ne Tvrdé syry 340-390
vyrobky Smotanovy syr 280
Smotanovy jogurt 80
Plnotu¢né mlieko 60
Plnotuény tvaroh 170
Vajcia Slepacie vajce 150
Kuracie a morcacie miso 70
Bravcové miso 120-150
Bravéov4 slanina 800
Hovidzie miso 90
Krili¢ie miso 80
Miso a masové Rybie filé 60
vyrobky Tuniak 80
Sled 100
Sardinky v oleji 240
Sunka 140
Trvanlivé saldma 420
Parky 300
Fazula 280
. Hrach 300
Strukoviny Soja 360
Sofovica 300
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Skupina potravin Potravina (100g) Energia (kcal)

AraSidy 590
Kesu orechy 580
Kokos strihany 620
A Lieskové orech 650
Orechy a semena Mandle Y 590
Pistdcie 600
Slne¢nicové semend 550
Vlagské orechy 670

Chlieb 250-300

Rozok 280-300
. RyZa 320
Obilniny Vaje¢né cestoviny 370
Ovsené vlocky 340
Miisli 440
Zemiaky 60
Cvikla 40
Zelenina Mrkva 30
Paprika 20
Paradajka 20
Avokido 240
Banin 50

Jablko 40 - 60
Hruska 60
Ovocie Broskyfia 50
Pomarané 40
SuSené datle 250
Susené slivky 240
Hrozienka 290

Dzem 250-300
Cukor 400
Pochutiny Med 320
Cokoldda mlie¢na 520
Zmrzlina 200
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Priloha 2
Zaznam jeddlnicka

Mili priatelia,

vietci si uvedomujeme, Ze energeticky bohatd strava s dostatoénym obsahom
vitaminov a minerdlov je pre deti i dospelych s CF velmi déleZitd. Pontikam Vim
moznost spolo¢ne sa zamysliet, o by sa v tejto oblasti dalo este vylepsit:

* Do pripojenej tabulky uvedte tiplne vsetko, ¢o ste Vy alebo Vase dieta zjedli
a vypili pocas $tyroch za sebou nasledujticich dni. Idedlny je jeden vikendo-
vy del a tri pracovné ( streda — sobota alebo nedela - streda).

* Pri kazdom pokrme uvedte aj Cas, kedy bol skonzumovany.

* Okrem jedla a ndpojov (vrétane pripravkov enterdlnej vyZivy) zaznamenajte
aj mnozstvo pozitych pankreatickych enzymov, vitaminov a inych potravi-
novych doplnkov.

* Velmi cennym tidajom by bolo, keby ste do poslednej kolénky zaznamenali
aj udaje o stolici ( ako casto, akej konzistencie, vyskyt hnacky, bolesti ap.)

* Mnoizstvo jedla méZete uddvat v gramoch (ryza), polievkovych lyZiciach
(PL), ¢ajovych lyzickich (CL), kusoch (pecivo). Népoje, kase, omédcky a po-
lievky zvycajne v dcl.

* Je velmi dolezité, aby ste uviedli mnozstvo jedla, ktoré ste Vy alebo dieta
skuto¢ne zjedli - nie to, akd velkd bola porcia, ktord bola predlozena.

* Ak bolo skonzumované hotové jedlo (napr. jogurt, keksy, pizzu) uvedte vy-
robcu, znacku a mnozstvo.

Vyplneny jedalni¢ek odovzdajte vo Vasom CF Centre.

Priklad rozpisu ratiajok:

en-

détum | ¢as potravina , Stolica
zymy
2 dcl |pomarancovd $tava Happy riedka,
2dcl |day ale bez
50 g |jogurt biely SABI bolesti
5. 5. 1 kus |kukuri¢né lupienky Corn
2015 1 PL |Flakes
1 CL |banin
suSené hrozienka
med
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Spolocne

NUTRICNA PODPORA
pre pacientov
s cystickou fibrézu

Peptamen® Vanilla

» MCT tuky ako rychly zdroj energie
bez Gcasti pankreatickych lipaz
a zlcovych soli

* 100% srvatkovy protein vo forme
oligopeptidov pre lahSie travenie
a vstrebavanie

» vhodné od 3 rokov

o\

/ MnozZstvové limity pre dietické potraviny
Nutri¢na podpora 26 stvorpakov
rl'ch ut' (hradend do 675 kcal/der) / mesiac = »
P ilk Plna vyziva 78 Stvorpakov GG
vanitka (hradena do 2000 kcal/der))  / mesiac D0641
i
Nestlé Slovensko s.r.o. L §
KoSovska ta 11,971 27 Prievi o 1
poovek cesta 1 rlevioze % NestleHealthScience

tel. 917 715 478



CENTRA PRE LIECBU CF

DETI

BRATISLAVA
825 56
UN Bratislava
Centrum CF, Klinika detskej pneumologie a ftizeologie SZU - pracovisko Podunajské Biskupice,
Krajinska 91
0918 660 660, 0915 756 480

MUDr. OROSOVA Jaroslava — primarka MUDr. KAYSEROVA Hana
orosova@ru.unb.sk kayserova@ruzinov.fnsp.sk
0905 695 617, 0905 599 756 0905 696 194, 0905 695 399

MUDr. MIKULASOVA Ingrid
mikulasova@unb.sk
0905 699 025

Rehabilitiacia: 0918 379 661, 0918 379 665 NAGLOVA Imelda
HAPCOVA Luba VRANKOVA Etela
hapcova@unb.sk JANKOVICOVA Katka

BANSKA BYSTRICA
974 00
DFNsP - Centrum CF, II. detska klinika SZU, L. Svobodu 4, 974 09
048/4726 570

MUDr. TAKAC Branko Rehabiliticia: MACHOVCOVA Miroslava
btakac@dfnbb.sk BECIKOVA Anna
048/4726 570 048/4726 523, 048/4726 536,
0905 138 180 048/4726 520
KOSICE
040 11

Klinika deti a dorastu DFN - Centrum CF, Trieda SNP 1
055/235 4151

MUDr. FEKETEOVA Anna - primarka Bc. Pituchova Katarina — CF sestra
feketeova@dfnkosice.sk 055/235 4151
0905 583 680 0910 175 151
Rehabiliticia: KOLCUNOVA Petra MUDr. SALAMONOVA Katarina
kolcunoval@post.sk MIZEROVA Janka
0905 832 572 055/ 633 1503

Nutriény tim:
MUDr. MAJOROVA Emese, MUDr. SPRLAKOVA Jana, MUDr. TARCALOVA Blanka
055/235 2680

DOLNY SMOKOVEC
059 21
SU DTaRCH
052/44 12 111, 052/44 12 222
MUDr. MISKOVSKA Martina - primarka
miskovska@sudtarch.sk Rehabilitacia:

052 / 44 12 266, 0911 547 854 GEJDOSOVA Ema, Mgr.
JADUSOVA Anna, 0905 144 877

KONEVALOVA Barbora, Be.
MISENKOVA Zuzana, Bc.
PAYERCHINOVA Darina
SMOLKOVA Margita
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DOSPELI

BRATISLAVA
826 06
Centrum CF Klinika pneumolégie I.SZU a UN Bratislava, Nemocnica Ruzinov,
Ruzinovska 6
02/48 234 111, 02/48 234 785

Doc. MUDr. HAJKOVA Marta — primarka MUDr. REMIS Branislav
hajkova@unb.sk branorem@gmail.com
02/48234 442 02/48234 488, 389, 697

Rehabilitacia: 02/48 234 :3.98
BIKSADSKA Jarmila, 0903 132 298
JURICKA Zuzana

BANSKA BYSTRICA
974 01
OPaF Centrum CF, FNsP F.D.Roosevelta, L. Svobodu 1
048/441 3600, 2656

MUDr. BERESOVA Eva Rehabilitacia: Bc. KOLOFIKOVA Nicola
eva.beresova@gmail.com 048/44 135 37
0908 913 272 0907 616 975

KOSICE

041 90

Klinika pneumolodgie a ftizeologie — Centrum CF, UN L. Pasteura
Rastislavova 43
055/615 2641, 2642, 005/615 2645, 2651, 2652,2653

MUDr. SOMOS Andrej — primar Rehabilitacia: 055/615 2084, 2090
andrej.somos@unlp.sk MUDr. KUBINCOVA Anna

0907 039 838 BENOCZOVA Jitka, 0915 939 758
MUDr. KOPCOVA Lenka NAGYOVA Zuzana, 0903 653 705
lenka.kopcova@centrum.sk SZEMANOVA Ingrid, 0905 104 903

0903 563 592

SLOVENSKA ASOCIACIA CYSTICKEJ FIBROZY
Park Angelinum 2, 040 01 KOSICE
www.cfasociacia.sk

MUDr. Katarina STEPANKOVA - predsedkyna
kstep@ke.telecom.sk
0903 608 455, 0948 608 455

Ing. Pavol FABIAN - revizor

fabian.pavol@centrum.sk
0903 544 754

Bankové spojenie: Sberbank Slovensko, pobocka Kosice
Cislo uctu: 4350 296 102/3100
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Compact Protein
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Nutridrink Compact Protein

Vyziva s vysokym obsahom energie
a s tukmi v malom objeme 125ml
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Nutridrink
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Yt Prater

ONS15PAT8SK  Potravina na osobitné vyzivove Ucely — Dieteticka potravina na osobitné medicinske

ucely. Pripravok by mal byt pouzivany pod lekérskym dohladom alebo na zéklade odporucania lekara.

Spbdsob pouzivania a dalSie informacie na obaloch a webovej stranke www.vyzivavchorobe.sk
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it T BEZPLATNA INFOLINKA

& 0800 601 600

PONDELOK - PIATOK 8.30 - 16.00 HOD.

V-
™ Bez-
’ gluténovy

www.vyzivavchorobe.sk



