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Zpatky k jidlu. Svym tempem.

Kazdy se zotavuje trochu jinak

Rekonvalescence i snasenlivost potravin je individualni.
Zalezi i na predchozim zdravotnim stavu a lécbé antibiotiky.
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Navrat organismu do uplné pohody muze trvat nekolik tydnu i mésicu.

Prvni tydny po akutni fazi

Setrné&jéi Uprava jidel je nutnd priblizné 2-4 tydny. Jidlo by nemélo byt
tuéné/mastné, prilis tvrdé, horké, ledové, kyselé, sladké, slané ani pikantni.
SetFit neznamena hladovét

Set¥ici strava neznamena uplIné vyradit vlidkninu nebo jist jen suché pecivo.

Dllezitd je pestrost a postupny navrat. Rizné potraviny zkousejte nejprve
v malém mnoZstvi.

Pozor! Pokud ma dité individualni dietni doporuceni od svého lékare,
Fid'te se jim pfednostné.
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OVOCE A ZELENINA

[®

Ovoce a zelenina patri na talir

Zpocatku spise mékké

Vyzkousejte meékci druhy, oloupané jablko nebo okurku bez slupky.
Zelenina mize byt lehce tepelné upravena.

S ¢im jesté pockat

S tuhymi slupkami, pecickami, velmi kyselymi druhy a hrubou vldkninou
zachazejte opatrné. Napriklad maliny ¢i syrovou papriku Ize odlozit na pozdé;ji.

Proc ovoce a zeleninu nevynechat

Obsahuji vldkninu ddleZitou pro stfevni mikroorganismy. Postupné zafazujte
to, co dité dobre snasi.

Tip: Lehce stravitelné je oloupané jablko, dusena mrkev nebo zeleninova
polévka. MiiZzete rozmixovat.
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PRILOHY A PECIVO

Co dat k obédu nebo snidani?

Vhodné prilohy

Ryze, brambory bez slupky, téstoviny, kuskus nebo knedliky. Zpocatku radéji
bez smazenych ¢i tvrdé opecenych c¢asti.

Pecivo a obiloviny

Volte pecivo bez velkych semen a hrubych ¢asti. Ovesné viocky mohou byt
jemnéjsi nebo lehce rozmixované. Tvrdou granolu nechte na pozdé;ji.
Sladké pecivo

Jednoduchéa pecena buchta mdze byt v potfadku, ale hlidejte mnoZstvi cukru.
Zpod&atku radé&ji bez ofechl a maku.

Tip:
Dietni a rychlé jidlo je ryze s duSenou zeleninou nebo jemna ovesna kase.

Rady a tipy po salmoneldze 4



BILKOVINY

Maso, ryby, vejce a lusténiny

Maso a ryby

Vybirejte libové maso a ryby bez kosti. Varte, duste nebo pripravujte tak, aby
nevznikla tvrda klirka. Smazené pokrmy zpoc¢atku vynechte.

Vejce

Mohou byt souéasti jidel, pokud jsou Setrné, ale zaroven bezpe¢né a dikladné
tepelné upravena. Vyhnéte se syrovym Ci nedostatecné upravenym vejcim.
Lusténiny

Zpoc&atku mize byt Iépe snadena naptiklad ¢ervend &ocka. Ostatni druhy
zavadéjte pozdéji a postupné podle tolerance.

Tip: dusené kufFeci maso, bramborova kase a dusena mrkev.

Rady a tipy po salmoneldze 5



MLECNE VYROBKY

Mléko po troskach

Po infekci miize byt stirevo citlivéjsi

Stfevni sliznice mdze docasné vytvaret méné enzymu laktazy. Proto nékterym
lidem mléko prechodné nesvéddi.

Jak postupovat

Zacnéte malym mnozstvim jogurtu. Pokud je dobfe snasen, lze zkusit vice,
pripadné Cerstvy syr, skyr nebo kefir.

Kdyz mléko vadi

Vyzkousejte mensi davku nebo bezlaktézovou variantu. Bézné mléko Ize podle
tolerance zavadét znovu pozdé&ji a postupné..

Tip: Kysané mlécné vyrobky snasime lépe, navic pomahaji upravit
stirevni mikrofloru.
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TEKUTINY

Na co dalsiho dat pozor

Napoje
Vhodna je voda a c¢aj. Omezte sycené napoje, limonady, sladké mosty a dzusy.

Polévky

U domaciho vyvaru odstrafite nadmeérné mnozstvi tuku.

Vynechte tvrdé krutony a seminka.

Nadymani

Ridte se tim, co dité snaselo pred infekci. Pravdépodobné to samé bude snaset
dobre i po ni. Mirné nadymani samo o sobé nemusi znamenat, Ze je nutné

potravinu vyradit.
PFi vyraznych nebo bolestivych potizich se poradte s |ékarem.

Slozeni vyrobkid

Omezte vysoce primyslové zpracované potraviny s dlouhym seznamem
pFidatnych latek, vysokym obsahem cukru, soli & nasycenych tukd.
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STREVNI MIKROBIOM

Proc se nebat viakniny

Stievo potrebuje cCas

Po infekci a pripadné Iécbé antibiotiky se stfevni prostredi postupné obnovuje.
Prospésné mikroorganismy potrebuji vhodnou vyzivu a cas.

Vlaknina je dtlezita

Vlaknina je pro obnovu funkce stifeva nezbytnd. Nachazi se v ovoci, zelening,
celozrnnych obilovinach, lusténinach a orechach. Nevyrazujte ji uplng, je

stravou pro prospé&snou mikrofloru stfeva; upravte konzistenci (napf.
rozmixujte) a zvolte mnozstvi podle snasenlivosti.

Kysané mlécné vyrobky

Jogurt nebo kefir jsou dobrou soucasti jidelnicku, pokud je dité toleruje.
Obsahuji pro stfevo potiebné mikroorganismy, bez vladkniny (ktera je jejich
potravou) vSak nepreziji.

Tip: Kdyz dité nechce jist jogurt, polejte jogurtem buchtu jako polevou.
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BEZPECNY NAKUP

Bezpeci zacina v obchodeée

PFi vybéru potravin

Kontrolujte datum spotreby a minimalni trvanlivosti, stav obalu i vzhled
potraviny. Nekupujte zjevné zmeénéné nebo poskozené vyrobky.
Chlazené a mrazené potraviny

Vkladejte je do kosiku az na konci nakupu a doma je bez prodleni ulozte
do lednice ¢i mraznicky.

Doma

Skladujte podle pokyn{ vyrobce. Starsi zdsoby posouvejte dopredu
a spotfebovéveijte je vcas.

Pozor! Datum spotieby a minimalni trvanlivost nejsou totéz. Potraviny
po datu spotieby nekonzumujte.
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CISTA KUCHYNE

Cistota a oddéleni surovin

Myti rukou a pomticek

Myjte si ruce mezi pracovnimi kroky. Kdyz prijdete z obchodu, kdyz vybalite
nakup, vzdy po manipulaci s masem, vejci, pfi stfidani surovin a pred
manipulaci s hotovym pokrmem.

Udrzujte ¢isté plochy, nacéini a madla spotiebi¢l. Utdrky perte alespori na
60 °C; houbicky a hadriky ménte kazdy tyden.

Syrové oddélené od hotového

Pro syrové maso a ryby pouzivejte jiné prkénko a nacini nez pro hotové
potraviny. Oddélené je ukladejte i v lednici, aby $tdva nekontaminovala dal$i
jidlo.

Po praci se syrovymi surovinami

Plochy nejprve umyjte teplou vodou se saponatem; podle potifeby pouZijte
vhodny dezinfekéni prostiedek podle navodu.

Tip: Poskrabané prkénko radéji vymeénte, v drazkach se mohou
usazovat choroboplodné zarodky.

Lednici pravidelné Cistéte kazdy mésic.
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TEPLOTY A ZBYTKY

Teplo, chlad a cas rozhoduji

Dlikladné tepelné upravit

Pokrmy z masa, dribeZe, vajec a moiskych plodi dikladné provatte.
Dukladné provareni pfi dosazeni teploty min. +70°C uvniti celého pokrmu
po dobu 10 min. zabiji témér vSechny nebezpecné mikroby. PouZivejte
vpichovy teplomér.

PFi ohrivani pokrmy prohrejte alespon na teplotu +74°C.

Jidlo nenechavat stat

Hotové jidlo nenechaveijte pfi pokojové teploté déle nez 2 hodiny. Rychle se
kazici potraviny uchovavejte v lednici do 5 °C; teplé podavané pokrmy
udrzujte nad 60 °C.

Uchovavani zbytk jidla

Rychle zchladte (napfiklad ve studené vodé), v lednici uchovavejte nejvyse
2-3 dny.

Pozor! Zbytky jidla ohFivejte jen jednou.
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UCHOVAVANI POTRAVIN

Na lednici zalezi

Horni police
Hotové pokrmy
zbytky jidel, varend jidla,

Polévka

dezerty

MIé&né vyrobky _
mléko, jogurty, syry,
pomazanky

Spodni police
Syrové maso

maso, driibez,
@)
L |

Zasuvky

Ovoce a zelenina

Cerstvé ovoce
azelenina

Cerctvé potraviny, zdravéjsi Zivot!
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Losos
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Spravné
skladovani =
bezpecnéjsi

potraviny

UdrZzujte poradek
v lednici a pravidelné

kontrolujte datum
pouzitelnosti.

/ﬁ\ V BEZPECI DOMA ' PRO VASE ZDRAVI ’ PRO LEPS{ BUDOUCNOST
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ROZMRAZOVANI

Jak bezpecné rozmrazovat

Nejlépe v lednici

Rozmrazujte v lednici, idealné pfi teploté do 4 °C. Maso polozte do nadoby,
aby stava nemohla stékat na dalsi potraviny.

Kdyz spéchate

Ve studené pitné vodé pouzijte nepropustny sacek a vodu ménte kazdych
30 minut. Po rozmrazeni ve vodé nebo mikrovinné troubé jidlo ihned
tepelné upravte.

Znovu nezmrazovat

Rozmrazené syrové potraviny znovu nezmrazujte, pokud mezitim neprosly
tepelnou Upravou.

Pozor! Nerozmrazujte syrové maso na kuchynské lince.
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RYCHLY PREHLED

O

7 véci, které si zapamatovat

o Jidlo po nemoci vracejte postupné a podle snasenlivosti.
Ovoce, zeleninu ani vlakninu nevyrazujte Uplné.
Zpocatku volte mékké, nepfilis korenéné pokrmy.
Mlécné vyrobky zkousejte v malém mnozstvi.

Syrové suroviny oddélujte od hotového jidla.

Dbejte na Cistotu a teplotu pfi vareni, chlazeni i ohrevu.

Pfi pretrvavajicich obtizich reste stravu s Iékarem.

PREJEME KLIDNY NAVRAT K OBVYKLE A ZDRAVE STRAVE!
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