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Uvod k jidelni¢ku
Tento tydenni jidelnicek je sestaveny tak, aby byl Setrny k travicimu systému a pomohl zklidnit podrazdéné
stfevo. Vychazi z principl stravy, kterd je ¢asto dobre tolerovana u lidi s citlivym travenim nebo napfiklad u
osob se Syndromem drazdivého tracniku (IBS).

JidelniCek obsahuje prevazné jednoducha, pfirozena a minimalné zpracovana jidla, ktera jsou lehce
stravitelnd a méné zatézuji travici trakt. Zaméfuje se na potraviny, které mohou pomoci podporit stfevni
mikrobiom, sniZit zanét a zaroven dodat télu potfebné Ziviny.

Soucasti jidelnicku jsou predevsim:
e kvalitni zdroje bilkovin
e prirozené bezlepkové prilohy
e Setrné upravena zelenina
e zdravé tuky

Jidla jsou rozdélena do mensich porci béhem dne, protoze pravidelné a menSi mnozstvi jidla byva pfi
citlivém traveni casto Iépe tolerovano nez velké porce najednou.

Je dlleZité mit na paméti, Ze tolerance potravin je velmi individudini. Pokud vam nékterd potravina v
jidelnicku nevyhovuije, je vzdy mozné ji nahradit jinou podobnou variantou.

Tento jidelnicek muzZe slouZit jako inspirace pro obdobi, kdy je potfeba travici systém zklidnit a doprat
stfeviim odleh¢enéjsi rezim.

DuleZité upozornéni k nékterym potravinam:

PFi citlivém traveni nebo pfi syndromu drazdivého tracniku je dalezité myslet na to, Ze tolerance nékterych

potravin je velmi individualni. Nékteré potraviny, které jsou obecné povazovany za zdravé, mohou u

citlivéjSich osob ve vétsSim mnozstvi zplsobovat nadymani nebo jiné travici potize.

Proto je vhodné sledovat reakce vlastniho téla a pfipadné upravit mnozstvi téchto potravin:

e Avokado - je velmi vyzivné, ale ve vétSim mnozstvi miZe byt pro nékteré osoby hlre stravitelné.
Doporucuje se spiSe mensi porce.

e Seminka (chia, Inéna apod.) - obsahuji vlakninu a zdravé tuky, ale u citlivého traveni je vhodné zacinat
s mensim mnozZstvim.

e OFechy - jsou zdrojem kvalitnich tukd, ale vétSi porce mohou byt pro nékteré osoby hire stravitelné.

e Rostlinné jogurty - nékteré vyrobky mohou obsahovat pfidanou vilakninu (napf. inulin) nebo dalsi
slozky, které nemusi kazdému vyhovovat. Je proto vhodné vybirat co nejjednodussi varianty bez
zbytec¢nych pfisad.

e Vldknina obecné - i kdyz je pro zdravi stfev dulezZitd, pfi podrazdéném traveni mlze byt nékdy
vhodnéjsi jeji prijem navySovat postupné.

Pokud nékterd potravina v jidelnicku zpUsobuje nepfijemné zaZivaci obtize, je vhodné ji na urcitou dobu
omezit nebo nahradit jinou alternativou :-)
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* Snidané: RyZova kase, kapka kokosového oleje, lesni borlvky + chia seminka

* Svacina: Doma délana jablecna presnidavka se skofici + makadamové ofechy
* Obéd: Kruti prsa pecena na olivovém oleji s pohankou a dusenou cuketou

* Svacina: RyZové chlebicky s avokaddem + hrst bortvek

* Vecere: Hovézi vyvar s masem, ryzovymi nudlemi a mrkvi

Utery
* Snidané: Bezlepkova Bio ovesna kase s kokosovym mlékem, maliny + Inéné seminko
e Svacina: Sardinky ve vlastni Stavé s ryZovym/ pohankovym chlebickem

* Obéd: Z jednoho plechu pecené kureci/ kriti stehno s pe¢enou mrkvi, cuketou a dyni na olivovém oleji
¢ Svacina: Kokosovy jogurt (bez cukru) + par bortvek

* Vecere: Dynova polévka s mrkvi a dynovymi seminky

StFeda

* Snidané: Chia pudink s kokosovym mlékem a lesnimi borGvky

* Svacina: Dynova polévka s mrkvi a dyriovymi seminky

* Obéd: Grilovany losos s lehce opecenymi bataty a duseny Spenat

* Svacina: Ryzova kase, kapka kokosového oleje, kiwi a par makadamovych ofechd

* Vecere: PecCené kr(ti Spizy s vafenym bramborem a lehce pecenou cuketou s olivovym olejem

Ctvrtek

* Snidané: Pohankova kaSe, kapka kokosového oleje + maliny a kiwi

* Svacina: Smoothie s borlvkami, chia seminka, ovesné bezlepkové viocky BIO + skofice a kokosové mléko
» Obéd: Kruti steak na bylinkach, quinoa a dusena mrkev zakapnuta olivovym olejem

* Svacina: Sardinky ve vlastni Stavé s ryZovym chlebickem a avokadem

* Vecere: Hovézi vyvar s masem, ryzi a mrkvi

Patek

* Snidané: Jahlova kase, kapka kokosového oleje + jahody a lesni borlvky + chia seminka a skofice
* Svacina: Hovézi vyvar s masem, ryzi a mrkvi

* Obéd: PeCeny pstruh s vafenym bramborem a pecenou mrkvi

* Svacina: Salat z pecené dyné, cukety a quinoi s olivovym olejem a dynovym seminkem
* Vecere: Krémova cuketova polévka s bramborem

Sobota

* Snidané: RyZova kase se skofici chia seminky, lesnimi borlvkami a kapka kokosového oleje
* Svacina: Kokosovy jogurt (bez cukru) + maliny a par makadamovych ofechd

* Obéd: Treska na olivovém oleji, vafeny brambor a duSeny Spenat a cuketa

* Svacina: Tapiokovy pudink s kokosovym mlékem, bortvkami a kokosovymi lupinky
* Vecere: Hovézi vyvar s masem, zeleninou a ryZzovou téstovinou

Nedéle

* Snidané: Bezlepkova Bio ovesna kase s kokosovym mlékem, lesni bor(vky + Inéné seminko a skofice
¢ Svacina: Avokado s ryzovym chlebickem a par vlasskych ofechi

* Obéd: Pohankovy salat s pecenou dyni a cuketou s krdtim masem, olivovy olej a dyfiova seminka

* Svacina: Doma délana jablecna presnidavka se skofici a jahody + makadamové ofechy

-\Veée?e: Dynova polévka s mrkvi, bataty a kokosovym mlékem
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Zakladni ingredience:

Oleje/ tuky:

Snazit se pouZivat vyhradné:
- Olivovy olej

- Dynovy olej

- Lnény olej

- Kokosovy olej

A dle tolerance:
- GHi
- Bezlaktézové maslo

KoFeni: Zaklad je SUL a ideaIné protizanétlivé koreni jako je:
- Kurkuma

- Zazvor

- SkoFice

- Bazalka

- Rozmaryn

- Oregano

- Tymian

Rostlinna mléka/ dle tolerance: Davat si pozor na slozeni, aby neobsahovali pfilis stabilizator(i a nezadoucich
latek. Kdyz kokosové, tak nejlépe v plechovce nebo takové, které je sloZzenim co nejpfijatelnéjsi. U kokosového V
plechovce stadi jedna, max dveé IZice a nafedit pfipadné vodou a ¢lovék tim usetfi i néjaky ten peniz a upozorfuiji,
aby u mléka v plechovce byla maximalné Guma Guar ve sloZeni.

KdyZ tak mohu poslat tipy na mléka.

Slazeni:
Pokud je potfeba jidlo nebo napoj lehce osladit, je vhodné volit sladidla, ktera byvaji pfi citlivém traveni 1épe
tolerovana. Vzdy je vSak vhodné pouZzivat sladidla spiSe v mensim mnozstvi.
Mezi vhodnéjsi varianty patfi napriklad:

o stévie

e ryZovy sirup

¢ monk fruit (mniSské ovoce)
Je dobré vybirat co nejjednodussi produkty bez pridanych cukernych alkoholl (napf. sorbitol nebo erythritol),
které mohou u citlivéjSich osob zptsobovat nadymani nebo travici potize.

PFilohy / alternativa k pfiloham
Pokud neni chut na uvedenou pfilohu v jidelnicku nebo ji zrovna nemate k dispozici, je mozné ji bez probléma
nahradit jinou podobnou variantou. DUleZité je vybirat pfirozené bezlepkové a dobfe stravitelné prilohy, které
jsou obvykle pfi citlivém traveni 1épe tolerovany.
Mezi vhodné alternativy mohou patfit napriklad:
e brambory (idedlné varené ve slupce)

e Cirok
slzovka

e jahly

e amarant
PFi citlivém traveni je vhodné sledovat individualni toleranci jednotlivych potravin a pfipadné mnoZzstvi upravit]
podle toho, jak na né télo reaguje. /
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Bilkoviny:

Pokud by bylo potfeba navysit pfijem bilkovin, Ize do smoothie, vyvar nebo jogurtu pridat napriklad 100%
hydrolyzovany hovézi kolagen. Kolagen obsahuje priblizné 90-95 g bilkovin na 100 g a je velmi dobre
stravitelny. Je bohaty na aminokyseliny glycin a prolin, které jsou dulezité pro pojivové tkdné a mohou
podpofit regeneraci stfevni sliznice. Kolagen vSak neni plnohodnotna bilkovina, proto by mél slouzit spiSe
jako doplnék ke stravé, nikoli jako hlavni zdroj bilkovin :-)

Velikost porci:

Velikost porci je individualni a méla by odpovidat potfebam a pocitu sytosti kazdého clovéka. PFi citlivém
traveni nebo u lidi se syndromem drazdivého tracniku je vSak casto vhodnéjsi volit mensi porce jidla
rozdélené do vice jidel béhem dne. Mensi a pravidelng&jsi jidla byvaji pro travici systém Setrné&jsi a mohou
pomoci snizit nadymani, tlak v bfiSe nebo krece. Naopak velmi velké porce mohou strfevo zatéZovat a u
citlivéjSich jedincl zhorSovat zaZivaci obtize. DUleZité je také jist v klidu, pomalu a dobfe kousat, coZ muze

traveni vyrazné usnadnit :-)

Bylinné caje:
PFi podrazdéném traveni nebo u syndromu drazdivého tracniku mohou byt velmi uziteCné také nékteré
bylinné Caje. Pomahaji zklidnit travici trakt, sniZit nadymani a podpofit celkové uvolnéni organismu.
Mezi dobre tolerované patfi napfriklad:
¢ heFmankovy caj (obvykle v mensim mnoZstvi)
e matovy caj
e zazvorovy Caj
o fenyklovy caj
¢ medurikovy caj
VétSinou se doporucuje 1-3 Salky denné podle individualni tolerance.

Podpora stfevniho zdravi:
traveni nebo u osob se Syndromem drazdivého tra¢niku mdze vhodné zvoleny jidelnicek pomoci stfevo
postupné zklidnit a snizit travici obtize.

Kromé Upravy stravy muze byt v nékterych pripadech prinosna také dalSi podpora stfevniho prostred;,
napfriklad:

¢ kvalitni Probiotika, ktera mohou podpofit rovnovahu stfevniho mikrobiomu

e vhodné zvolena Prebioticka vlaknina, ktera slouZi jako potrava pro prospésné strevni bakterie

e nékteré doplriky stravy, které mohou podporovat zdravi stfevni sliznice

Je vsak dUlezité mit na paméti, Ze tolerance jednotlivych doplrikl je velmi individudlni, a proto je vhodné
jejich uzivani pripadné konzultovat s odbornikem a postupovat vzdy postupné :-)




	Úvod k jídelníčku
	Důležité upozornění k některým potravinám:
	Jídelníček na jeden týden
	Pondělí  • Snídaně: Rýžová kaše, kapka kokosového oleje, lesní borůvky + chia semínka   • Svačina: Doma dělaná jablečná přesnídávka se skořicí + makadamové ořechy  • Oběd: Krůtí prsa pečená na olivovém oleji s pohankou a dušenou cuketou   • Svačina: Rýžové chlebíčky s avokádem + hrst borůvek   • Večeře: Hovězí vývar s masem, rýžovými nudlemi a mrkví
	Úterý  • Snídaně: Bezlepková Bio ovesná kaše s kokosovým mlékem, maliny + lněné semínko  • Svačina: Sardinky ve vlastní šťávě s rýžovým/ pohankovým chlebíčkem   • Oběd: Z jednoho plechu pečené kuřecí/ krůtí stehno s pečenou mrkví, cuketou a dýní na olivovém oleji   • Svačina: Kokosový jogurt (bez cukru) + pár borůvek   • Večeře: Dýňová polévka s mrkví a dýňovými semínky
	Středa  • Snídaně: Chia pudink s kokosovým mlékem a lesními borůvky  • Svačina: Dýňová polévka s mrkví a dýňovými semínky  • Oběd: Grilovaný losos s lehce opečenými batáty a dušený špenát   • Svačina: Rýžová kaše, kapka kokosového oleje, kiwi a pár makadamových ořechů  • Večeře: Pečené krůtí špízy s vařeným bramborem a lehce pečenou cuketou s olivovým olejem
	Čtvrtek  • Snídaně: Pohanková kaše, kapka kokosového oleje + maliny a kiwi  • Svačina: Smoothie s borůvkami, chia semínka, ovesné bezlepkové vločky BIO + skořice a kokosové mléko  • Oběd: Krůtí steak na bylinkách, quinoa a dušená mrkev zakápnutá olivovým olejem   • Svačina: Sardinky ve vlastní šťávě s rýžovým chlebíčkem a avokádem   • Večeře: Hovězí vývar s masem, rýží a mrkví
	Pátek  • Snídaně: Jáhlová kaše, kapka kokosového oleje + jahody a lesní borůvky + chia semínka a skořice  • Svačina: Hovězí vývar s masem, rýží a mrkví   • Oběd: Pečený pstruh s vařeným bramborem a pečenou mrkví   • Svačina: Salát z pečené dýně, cukety a quinoi s olivovým olejem a dýňovým semínkem   • Večeře: Krémová cuketová polévka s bramborem
	Sobota  • Snídaně: Rýžová kaše se skořicí chia semínky, lesními borůvkami a kapka kokosového oleje  • Svačina: Kokosový jogurt (bez cukru) + maliny a pár makadamových ořechů  • Oběd: Treska na olivovém oleji, vařený brambor a dušený špenát a cuketa   • Svačina: Tapiokový pudink s kokosovým mlékem, borůvkami a kokosovými lupínky   • Večeře: Hovězí vývar s masem, zeleninou a rýžovou těstovinou
	Neděle  • Snídaně: Bezlepková Bio ovesná kaše s kokosovým mlékem, lesní borůvky + lněné semínko a skořice  • Svačina: Avokádo s rýžovým chlebíčkem a pár vlašských ořechů  • Oběd: Pohankový salát s pečenou dýní a cuketou s krůtím masem, olivový olej a dýňová semínka   • Svačina: Doma dělaná jablečná přesnídávka se skořicí a jahody + makadamové ořechy  • Večeře: Dýňová polévka s mrkví, batáty a kokosovým mlékem
	Přílohy / alternativa k přílohám
	Podpora střevního zdraví:



