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Ako zit' s myelomom -
stravovanie a imunita

Vhodné na posilnenie imunity

Potraviny bohaté na selén

Potravina MnozZstvo Selén/ug
Hrib obecny 100 g 184
Humre 100 g 130
Tuniak 100 g 82
Kuracia peceint 100 g 66
Vajecné cestoviny 100 g 66
Ustrice 100 g 60

S6jové boby 100 g 60



Vhodné na posilnenie imunity

Potraviny bohat¢ na zinok

Potravina Mnozstvo Zinok/mg
Ustrice 100 g 154
Pecen 100 g 6,6
Pecené kura 200 g 5,6
Sosovica 200 g 2,5
Humre 100 g 2,5
Séja 200 g 2,0
Fazul’a 200 g 1,9
Hrasok 200 g 1,9
Milieko 250 ml 1,0
Avokado i stredné/173 g 0,7
Cestoviny 200 g 0,7
Zemiaky 200 g 0,6
Jogurt 100 ml 0,6

Potrebné pri zvySovani imunity

Potraviny bohaté na vitamin C

Potravina Mnozstvo Vitamin C/mg
Cierne ribezle 100 g 160
Pomarancovy dzus 250 ml 130
Paprika 200 g 120
Citrénovy dzus 250 ml 112
Brokolica 100 g 100
Kiwi 150 g 100
Papija 170 g 100
Pomaran¢ 1 stredny/170 g 80
Telacia pecent 200 g 33
Stopkaty zeler S0g 30
Ruzickovy kel 200 g 30
Skoré zemiaky 200 g 26
Patizon 200 g 22
Paradajka 1 stredna/110 g 22
Chren 50g 15
Karfiol 200 g 12
Petrzlenova vnat’ 20¢g 9,3
Pazitka 20g 6,4



Vhodné pri nedostatku Zeleza

Potraviny bohaté na Zelezo

Potravina Mnozstvo Zelezolmg
Bravc€ova pecen 200 g 30
Telacie stehna 200 g 8,6
Kuracie rezne 200 g 6,5
Hovédzie méso 200 g 5,8
Mak 50g 5,4
Por 100 g 5,2
Pazitka 20g 1,7
Ovsené vlocky 150 g 5,7
Ryza /varend/ 200 g 14
Spenat 100 g 2
Vajce 1 ks 1
Celozrnny chlieb 1 platok 0,8

Vhodné ako antioxidant a posilnenie imunity

Potraviny bohaté na vitamin E

Potravina Mnozstvo Vitamin E |mg alfa— TE
Pistacie 100 g 39
Mandle 100 g 23,9
Lieskové oriesky 100 g 23,9
Vlasské orechy 100 g 22
Bavlnikovy olej l4¢g 4,8
Palmovy ole;j l4¢g 2,6
Brusnice 100 g 2,5
Mango 1 stredné/207 g 2,32
Kapusta 100 g 1,65
Olivovy olej l4¢g 1,6
Sojovy olej l4¢g 1,5
Hruska 1 strednd/166 g 0,83
Jablko 1 stredné/138 g 0,81
Salat 135¢g 0,54



Vhodné pre spravne metabolické pochody
a po liecbe, ktord zniZuje hor¢ik v organizme

Potraviny bohat¢ na hor¢ik

Potravina MnoZstvo Horcikimg
Varena sdja 200 g 148
Figy 10 ks 111
Makrela/pecena 100 g 103
Ustrice/varené 12 ks/strednych 92
Mandle 30 g/22 ks 86
Sosovica 200 g 71
Avokado 1 stredné/173 g 71
Zemiaky 200 g 55
HraSok 100 g 31
Mineralne vody:

Magnesia 1L 236
Hanacka kyselka 1L 115
Podébradka 1L 71
Korunna 1L 36
Ondrasovka 1L 22
Mattoni 1L 18



Vhodné pre regeneraciu sliznic a ako antioxidant

Potraviny bohat¢ na vitamin A

Potravina Mnozstvo Vitamin Alug RE
Peceni z hydiny 100 g 10 776
Tel’acia pecent 100 g 6 766
Mrkva 1 strednd/72 g 2379
Spenat 100 g 1 645
Uhor 100 g 835
Marhul’a 1 strednd/100 g 490
Melon 200 g 428
Broskyna 1 strednd/140 g 399
Syr eidam 45% 100 g 358
Slivky 200 g 330
Kopor 10g 104
Smotana 12% 100 ml 88
Vajce 1 ks 78
Maslo 10g 57

Vhodné pri osteoporoze

Potraviny bohaté na vapnik

Potravina Mnozstvo Vapnik/mg
Syr tehla 54% 100 g 749
Mak 50g 631
Soja 200 g 468
Jemny tvaroh 100 g 439
Biely jogurt 200 g 344
Figy/susené 10 ks 269
Mlieko 200 ml 228
Fazula 200 g 220
Sosovica 200 g 144
Hlavkovy kel 200 g 104
Smotana 12% 100 ml 98
Vajce 1 vicsie 90
Vlasské orechy 100 g 47
Kura 200 g 30

Zemiaky 200 g 18



Upravena strava pri poSkodeni tstnej sliznice

Potraviny pre kaSovitd méakka vyzivu (1)

Potravina VHODNE NEVHODNE
Obilniny jemné, varené celozrnné pecivo
Muka vSetka

Syry vicSina ostré, korenené,

obsahujuce semena

Muéniky Iadové mlieko, zmrzlina, orechy, kokos
zelatina,

Vajce varené surové, prazenica

Tuky maslo, rastlinné oleje, margarin, prepalované tuky

majonéza, smotana

Ovocie cerstvy banan, avokado, vsetko surové a suSené ovocie
kompoty alebo varené jablka,
marhule, broskyne, hrusky

Hydina kura, morka, holub kacica, hus, vyprazana hydina

Miiso dusené, pecené, varené hovidzie, vyprazang, slané, idené
telacie, kralik, pecen,
bravcové stehno

Ryby a dary mora varené, dusené, pecené bez kosti, vyprazana ryba, sardinky
tuniak, losos, treska, fil¢, krevetky

Strukoviny vSetky

Orechy orieSkové maslo vsetky



Potraviny pre kaSoviti méakka vyzivu (2)

Potravina VHODNE NEVHODNE
Mlie¢ne vyrobky vSetky
Zemiaky varené zemiaky, zemiakové knedle, hranolky, zemiakovy Salat
RyzZa, cestoviny Spagety, rezance, ryZa
Polievky bujon, vyvar zo strukovin, z cibule
Sladkosti ¢okolada, karamel, med, cukor, kandizované ovocie,
v malom mnoZstve dzemy, Zuvacky, marcipan
zavaraniny
Zelenina surovy hlavkovy Salat, vSetka surova zelenina
konzervovany alebo vareny chren, s vynimkou hldvkového
karotka, cvikla, huby, petrZlen, Salatu,
tekvica, cukina, Spenat, paradajky, vSetka konzervovana

zelenina okrem povolenej

Rozne kecup, Zelatina, agar, omacky olivy, chipsy,



Priklad jedalneho listka kaSovitej vyZivy

Jedlo Potravina MnozZstvo Energia /kcal/
Ranajky detské piskoty /10 ks/ 80¢g 300
hruskovy kompét — Stpany
so §t'avou mixovany 100 g 70
Desiata smotanovy jogurt 150 g 240
detské pisSkoty /10 ks/ 80 g 300
Obed zemiakova kasa 250 g 170
dusené kuracie prsia 150 g 130
maslo 30g 200
Olovrant vanilkova zmrzlina 200 ml 270
Vecera hydinova polievka 200 ml 130
tvrdy syr /strihany/ 50g 170
Druhé vecera jablkova dojcenskd vyziva 380 g 310
Tekutiny v priebehu dna:
100 % pomarancovy dziis 500 ml 230
¢aj + 30 g cukor 500 ml 120
Spolu 2 640 kcal
1 kcal =4,2 k] = 11 088 kJ



Pozor!

Pri poSkodeni obli¢iek nepouzivat’ vo vel’kych mnoZstvach

Potraviny bohaté na draslik

Potravina Mnozstvo Draslik Img
Pstruh 200 g 1 347
So6jové boby 200 g 1 346
Figy 10 ks 1332
Avokado 1 stredné/ 173 g 1097
Zemiaky 200 g 844
Kuracie méso 200 g 814
Sosovica 200 g 731
Slivky /susené 10 ks 626
Hrozienka 100 g 560
Pomarancovy dzuas 250 ml 490
Banan 1 stredny/ 114 g 451
Spenat 100 g 419
Mlieko 250 ml 410
Karfiol 100 g 408
Jogurt 250 ml 391
Sunka 100 g 364
Paradajka 1 strednd/ 110 g 254
Mrkva 1 stredna/ 72 g 233
Ryza 200 g 226
Otrubové vlocky 150 g 184
Jablko 1 stredné/ 138 159
PSeni¢né vlocky 150 g 82
Vajce 1 vacsie 65
Celozrnny chlieb 1 platok 44



