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Onkologicti pacienti mohou byt vystaveni riziku vzniku nedo-
statku minerdInich latek a vitamina.

Potfebu vitaminG, minerdlli a stopovych prvki se snazime
hradit pfedevsim pestrou stravou. O nutnosti doplnit chybgjicf
minerdlInf ldtky a vitaminy jinou formou nez vhodnym vybérem
potravin rozhoduje lékar na zdkladé laboratornich vysledku
a vaseho celkového zdravotntho stavu.

Které vitaminy jsou pro mne dulezité a ve kterych potra-
vinach jsou obsaZeny?

Vitamin A - retinol, nebo provitamin vit. A - beta-karoten) je
skupina ldtek rozpustnych v tucich, které maji podobné slozenf
a srovnatelny tcinek v téle.

Utinky v téle: vitamin A je nezbytny pro normélni funkci
zraku, ochranu organismu proti infekci a v prevenci vyskytu
nddorového onemocnént.

Nedostatek: projevuje se sniZenim schopnosti vidét za 3era
a tmy, nedostatkem slzné tekutiny, zdnéty spojivek, ndpad-
nymi zménami pokozky, kterd je suchd a Supinatd, sniZenou
odolnostf proti infekcim apod. Nedostatek je ddvan také do
souvislosti s vyskytem nddorovych onemocnénf plic, moco-
vych cest, jicnu atd.

PFiciny nedostatku: nedostatek vitaminu A miiZe byt zplisoben
malou pestrosti stravy, nedostatkem zeleniny, neSetrnym pru-
myslovym zpracovénim jidel, nadmérnou konzumacf alkoholu
apod.

Nevhodny je i nadméry pfivod vitaminu A formou vitami-
novych prepardtu, ktery mize zpUsobit jeho preddvkovant.
Pestrou stravou ziskdvdte jen potfebné mnoZzstvi.

Zdroje: Jtra, rybi tuk, dhof i¢ni, Zloutek, mrkev, $pendt, bro-
kolice, susené meruriky, melouny.

Vitamin D (calciferol) je skupina ldtek podobnych vosku,
rozpustnych v tucich.

Utinky v téle: uplatiiuje se pfi tvorbé kosti, regulaci krevniho
tlaku, rovnovéhy vdpniku, fosforu a minerdlnich latek, md vy-
znam v prevenci osteopordzy a nddorovych onemocnént.
Nedostatek: projevuje se vyskytem rachitidy u dét a vede k tr-
valé deformaci kosti; u dospélych dochdzf ke slabosti ve sva-
lech, zvySené ndchylnosti k infekcim, dlouhodoby nedostatek
vede k osteomaldcii (méknutf kost).

PFiciny nedostatku: v prvé fadé je to nedostatek slune¢niho
zdfen, zfidka to mohou byt také choroby spojené s poruchou
vstiebdvanf tukd.

Pfeddvkovdn( vitaminu D m0ze vzniknout pfi nekontrolova-



ném uzivani vitaminovych tablet. Preddvkovani slune¢nim
zdfenim a potravinami nehrozf.

Zdroje: sardinky, sled, losos, dhof fi¢ni, rybf tuk, Zloutek, v ma-
[ém mnoZstvf jej obsahuji mléko a syry.

Vitamin E (tokoferol) je skupina latek rozpustnych v tucich.
Utinky v téle: napoméhd procesu hojent ran, spoluptisobf pfi
[écbé anémie, chrani kardiovaskuldmf systém, je dulezitym
v prevenci nddorovych onemocnént, apod.

Nedostatek: zpravidla se u zdravych lidi neobjevuje, protoZe
se vitamin E nachdzf ve vech zdkladnich potravindch a tukové
tkni.

P¥iciny nedostatku: dlouhodobd nedostate¢nd vyziva, porucha
vstiebdvdnf tukli spojend s onemocnénim slinivky bfisnf, Zlug-
niku nebo strev.

Zdroje: vyrobky z celozrmné mouky, obilné klicky, séja, fazo-
le, brokolice, rtizickovd kapusta, mrkev, celer, ¢ervend fepa,
mata.

Vitamin C (kyselina askorbovd)

Utinky v téle: posiluje imunitni schopnost organismu, podpo-
ruje hojenti ran, zlepSuje pfijem Zeleza z potravy a umoZziiuje
jeho vyuZitf; predpoklddd se, ze md vyznam v prevenci nékte-
rych nddorovych onemocnént.

Nedostatek: projevuje se snizenou odolnosti proti infekcim,
Gnavou, apatif, zpomalenim hojenf ran, krvdcenim z nosu,
otoky a krvdcenim z ddsnf apod.

P¥iciny nedostatku: hlavni pficinou je nedostatek ovoce a zele-
niny ve stravé, dlouhd tepelnd dprava pokrmd, Spatné sklado-
van( potravin a plisobenf svétla. Vyuzitl vitaminu C miZe byt
v téle narusovdno také uzivanim nékterych léku.

Zdroje: ovoce: citrusové plody, kiwi, jablka, ¢erny rybiz, Sipky
a ostatnf druhy; zelenina: brambory, paprika, brokolice, me-
loun, kvasené zelf a ostatni druhy Cerstvé zeleniny.

Kyselina listovd

Utinky v téle: je dilezitd pii ldtkové preméng bilkovin. Spo-
le¢né s vitaminem B12 je nezbytnd pro krvetvorbu. Je predepi-
sovdna pfi akutnim nedostatku napf. pfi onemocnéni zaludku
a stfev a proti vedlejsim Gcinkiim chemoterapie.

Nedostatek: zpusobuje zmény v krevnim obrazu, je ddvdn
do souvislosti s vyskytem nddorovych onemocnénf, vznikem
potratti apod.

PFiciny nedostatku: nejcast&jsi pricinou je nedostatek Cerstvé-
ho ovoce a zeleniny, dlouhd tepelnd dprava, ohfivanf jidla. Ur-
Citou mérou se mohou podilet i nékterd onemocnénf tenkého
stfeva a Zaludku nebo dcinek léka.



Zdroje: jdtra, kvasnice, listovd kapusta, $pendt, cervend fepa,
cizma, stérbdk, kedlubny, fenykl, jahody, v mensi mife: meruri-
ky, mrkev, brokolice, fazole, mandle, slune¢nicovd semena,
brambory.

Vitamin K

Utinky v téle: podporuije srézlivost krve a spolu s vitaminem D
se podilf na stdlé tvorbé a prestavbé kosti.

Nedostatek: zpusobuje zvySenou ndchylnost ke krvacent.
PFiciny nedostatku: nejcastéjsi pricinou je onemocnént jater
nebo vysokd spotieba léku, které narusuji dlouhodobé stfevni
fléru.

Vitamin K je v lidském téle (kromé novorozencti) produkovan
sttevnimi bakteriemi.

Lidé, kteff jsou léCeni prostfedky na fedénf krve (antikoagulan-
ty), musi omezit potraviny, které jsou zdrojem vitaminu K ve
strave.

Zdroje: kapusta, rtzickovd kapusta, zelf, hldvkovy saldt, $pe-
ndt, kvétdk, kiwi, fenykl, ovesné vlocky, s6jovd mouka, psenic-
né klicky, petrzelovd nat, pazitka, jdtra.

Které mineralni ldtky jsou pro mne duleZité a ve kterych po-
travindch jsou obsazeny?

V souvislosti s nddorovym onemocnénim a jeho lécbou muze
dojit k nedostatku minerdlnich l4tek a stopovych prvku.
PFicinou byvd nedostatecnd vyZiva, prajmy, zhorsené vstre-
bévani po operacich Zaludku a stfev, dc¢inky éka, ztréty krve
atd.

Draslik - udrzuje tonus svalti, snizuje krevnf tlak, spoluptisobf
pfi tvorbé tkdni apod. Ke ztrdtdm dochdzf prajmy, nedostatec-
nym pifjmem potravou nebo Gcinkem Iéka.

Zdroje: jogurty, vejce, syry, mléko, maso, kufe, kriita, pstruh,
sardinky, susené meruriky, fiky, rozinky, bandn, jablko, zeleni-
na, brambory, Cerstvy hrdsek, ovesné vlocky, obilné klicky.
Hoi¢ik - je nezbytny pro vstfebdvani vdpniku, pro ¢innost
centrdlnf nervové soustavy, ¢innost svald, reguluje spolu s vap-
nikem srde¢ni tep, pomdhd potlacovat stavy deprese, pocit
tzkosti, apod. Ke ztrdtdim dochdzi prjmy, nedostate¢nym
pfijmem potravou, ti¢inkem |ékt a pitim alkoholu.

Zdroje: jdtra, mléko a mlécné vyrobky, séja, mdk, ovesné vlo¢-
ky, ofechy, mandle, kukufice, kakao a minerdInf vody. V mensi
mite: suché fiky, datle, bandny, Svestky, brokolice, ¢ocka atd.
Zelezo - je potiebné pii krvetvorbé. K nedostatku dochdzi
pfi Spatném vstfebdvani, nedostatecnym pfijmem ve stravé
(vegetaridni), u nemocnych s viditelnym krvacenim, pfi dlou-




hodobych ztrdtach krve.

Zdroje: maso, jdtra, ryby, Zloutky, susené meruriky, rozinky,
ofechy, semena dyné a slunecnice, ¢ocka, otruby, pSeni¢né
klicky, mak, s6jovd mouka, kokosovd moucka,

Vapnik - je nutny pro tvorbu kosti a zubt, sniZuje nervosvalo-
vou drazdivost, je duleZity pro srdzeni krve, podilf se na tvorbé
a vylucovdnf Zaludecnich $tav. K nedostatku dochazi z dlivodti
nedostatecného piijmu, ptsobenim nékterych léka.

Zdroje: mléko a ml. vyrobky, syry (zejména tvrdé), mdk, lusté-
niny (nejvice séja), mouka, ovesné vlocky, pazitka, hldvkové
zelf, tvrdd pitnd voda.

Zinek - vyskytuje se v potravindch ve velmi malém mnoZstvf,
proto jej nazyvdme stopovym prvkem. Urychluje hojenf ran
a posiluje obranyschopnost organismu. Zvysend potieba je po
operacich, chemoterapii a pfi dlouhotrvajicich prajmech.
Zdroje: semena dyni a slunecnic, hovézi maso, syr, pivni
kvasnice, dstfice, v mensi mife sardinky, jdtra, meruriky, obilné
klicky,

Selén - patfi mezi stopové prvky. Nedostatek je ddvdn do sou-
vislosti s vyskytem poruch imunity, vyskytem depresi a repro-
dukénfmi problémy muzt i Zen. Selén je hodnocen jako prvek
s protinddorovym tcinkem.

Zdroje: obilné klicky, brokolice, raj¢ata, cibule, fazole, turidk,
plody more

Nékolik receptu pro zpestieni vaseho jidelnicku.

Salat z ¢inského zeli s balkanskym syrem (4 porce)

300g cinského zeli, ks zelené papriky, 2 snitky kopru, 50g
balkdnského syru, olej, ocet, stil, $petka bilého pepre

Zelf omyjeme a nakrdjime na velmi jemné nudlicky. Zelenou
papriku podélné rozkrojime, zbavime semenikd, omyjeme
a nakrjime na jemné nudlicky. Zelf a papriku smichdme
v misce s jemné usekanym koprem (pokud nenf Cerstvy kopr
k dispozici, pouzijeme malé mnozstvi sterilovaného). Balkdn-
sky syr nakrdjime na kosticky a lehce vmichdme k ostatnim
surovindm. Ve zakapeme olejem, osolime a okyselime a asi
pul hodiny chladime v lednici.

Kufeci prsa s fazolkami

4ks kurecich prs, 320g zelenych mrazenych (nebo Cerstvych)
fazolek, 4 strouzky cesneku, 1zicka Vegety, Spetka mletého
kminu, stl, pepf, 30g rostlinného oleje, |Zitka Solamylu, bilek,
voda.

Maso nakrdjime na nudli¢ky. V misce rozmichdme Solamyl,
bilek, vodu a maso ve smési obalfme. Na teflonové pénvi roz-




pélime olej, osmahneme na ném maso - michdme, aby se ne-
speklo, priddme $ikmo nakrdjené fazolky a spole¢né s masem
opeceme. Za stdlého michadnf opékdme asi 5 minut, az fazolky
zméknou, osolime, okofenfme a nakonec priddme Cesnek.
Poddvame s ryzf, ryZovymi nudlemi.

Hejk na bazalce (1 porce)

150g ryby (bez hlavy), sul, pept. bazalka (nebo saturejka),
citrénovd $tdva, 3 g kfenu, 5g eidamu (nizkotu¢ného - 30% T),
olej na vymazdnfi

Porci ryby osolime, mitné opepiime, ddme do zapékaci misky,
vymazané malym mnoZzstvim oleje. Posypeme sekanou baza-
Ikou (nebo saturejkou), zakapeme citrénovou $tdvou, mirné
podlijeme vodou a peceme v troubé domékka. Pred dokonce-
nim posypeme strouhanym kfenem smichanym se strouhanym
syrem a nechdme syr v troube roztavit. Poddvdme s brambory
a zeleninovym saldtem.

DrubeZi jatra na paprikdch (4 porce)

60g rostlinného oleje (nebo Rama na vafrent), stfedné velkd ci-
bule, 400g drubeZich jater, 4 mensf zelené papriky, sul, pep.
Na tuku nechdme zpénit oloupanou, nadrobno nakrdjenou
cibuli a hned pfidime i omytd a nakrdjend jdtra a papriky
zbavené semen a nakrdjené na nudlicky. Spole¢né osmazime
a teprve kdyz jsou jdtra mékkd a nejsou jiZ krvava, tak je osoli-
me a popifpadé dochutime pepiem. Hotovy pokrm poddvdme
s ryZi nebo bramborem.

Chest se Zampiony

200g sterilovaného chestu, 150g Zampion, citrénovd stdva,
20g mdsla, 1 Izice hladké mouky, kousek bujénové kostky,
150ml smetany ke $lehdnt, stl, mlety pepf, zelenina na oz-
dobu.

Zampiony oloupeme, nakrdjime na platky, vlozime na roze-
h¥dté méslo, pokapeme citrénovou $tavou a krdtce podusime.
Ddle je poprdsime moukou, osmahneme, zalijeme trochou
vody, s pfiddnim bujonové kostky a kratce povaiime. Omécku
zjemnime smetanou, osolime, opepiime, ochutime citrénovou
stdvou a prohfejeme.

Mezi tim chiest ohfejeme v ndlevu z konzervy, scedime, osusi-
me na sloZené utérce, rozdélime na talife, polijeme omdackou
se Zampiony a ozdobime zeleninou.



Pozndmky
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