Obsah

Predmluva. . . ..

Milé étenarky, mili ¢tenafi! .......... ...t

Trochu teorie
Uvod .........

Rlzné formy revmatismu . .. ... ov vt

Terapie . . . . ..

Zesady nttrcni terapie oy cax ssives o s SUHEE 85
Nadvaha: nepfitel revmatiklG . .....................
Energeticka spotfeba . . .......... oo
Rozumné snizovani hmotnosti

pfi revmatickych onemocnénich .. ...............
Spravny pitny rezim pfi revmatismu ... ... ...
Medidtoryzangtu, . . o wis se e s divs seie
,Pachatel” kyselina arachidonova ..................
Snizovani koncentrace kyseliny arachidonove . ........
Pfisun kyseliny arachidonove . ....................

Spravna vyziva pfirevmatismu .. ..................
Maso, uzeniny ani syry nejsoutabu .. ...............

Laktovegetabilni

SIPAVR, soi Dl PR WRIE S SRR

Viiv vicenasobné nenasycenych mastnych kyselin . ... ..
Kyselina alfa-linolenova a dihomo-gama linolenova . .. . ..
Ryby B revimatismiul & : oss ws s samms sve e sws warems
Omega-3 mastné kyseliny: protihradi

kyseliny arachidonove . . .......................
Kyseliny rybich tuku a kapsle s rybim olejem .. ........
Omega-3 mastné kyseliny pomahaji revmatikim .. .. ...
Takzvaneé diety pfi revmatismu ... ..... ... .00
Nesnasenlivost potravinazanéty . ..................
PO/ A nUIGVEAIBIE o cvmms swmws oo sumine ssss sa

Jak plsobi plst

Ochrana pfed oxidaciazanéty ....................

Vitamin E . ...

Vitamin: GaavitaminA:  coenn s Shoe s s saass ibs

Stopove prvky

11
11
11
12
13
15

16
18
18
19
19
20

22
22
22
23
23
24

24
25
25
26
27
27
27
28
28
30
31



FORYIYW K8 SRFBVIONTINE & 4 s vcnre s mii siimissin otisimpiisnia wites olisvin i st
Vhodna substitucni terapie vitaminy, mineralnimi latkami
a omega-3 mastnymi kyselinami . ................

20 rad provevmatiBy . ... e e s S

Priklad denniho jidelnicku pro revmatiky ............
Hodnoteni idelniBRu . .omos vs siwn sin smme oiesmmis s

RECEPTY

P& BRldANS. ... .. . i cimam e i s siEramis ey
PESHICHBIMUEHT ¢ o e smmisme s ses i was i i S
Zimni hruskove musli . ... ... ..
LabuZnickasnidané ............. ...
OVOCHASNIANG . ......ov v oo i vis ain siore s vbsininioie siain os
Tvaroh s bylinkamiapaprikou . ....................
Pomazanka s olivami afeferonkou . . . ...............
SYrECKOVR BRIAANE i sisivviin smaes . ameiei sl S
Braborova BOraZAMKA: ... .o oo aisime s e svamsgue s e

Vyzivnéobédy . ......... . ... ...
Ledovy salat s mandarinkovou zalivkou . .............
Salat Z ovace-aZelening s s ik deeai et sae s
Okurkovy salat s KOPYeMT .« in i wwwsis siia in s diles
Salat ze zélenychifBzolelc .. .vin v ssirasn s
Salat ZIoINSKeho 26l 8380 - <o suimien s s nwms
Kremova cibulova polévka s cesnekem . .............
Krémova polévka z kukufice . .....................
Husta ¢ockovapolévka . . ........coveviiininn..
Treskavzeleninovem I0zku . . .....................
IRVOEIOIROR s s by i e AN e R S
Bylinkova ryze po stredomorském zplsobu . ..........
Bramborova Kase 8 brokoliGl ..o, vw e wwsmms simmsm aes s

37

4
43

46
46
46
47
a7
48
48
49
49

51
51
52
52
53
53
54
54
&6
56
57
58
58




Bazalkové Spagety « .. sios e e aas st o6

Paprikova ryze
Asijska panev s

RHERYE isiues s i comps pimeissiosce im0

ltalska zapékanazelenina ... .............coiuunn

Psenicny salat s

PARAKOW .\ vovvmr v e mtir s sie imid bis

Ryzoveé kulicky s bazalkou na rajcatechaporku . .......

PInéna rajc¢ata

Lehké vecere . .

Pestry ¢ekankovy salat ... ..... ..ot iih i e
Bramborovy salat se zeleninou .. ..................
Salat z rukoly s horkou zalivkou . . ..................
Salat z kyselého zelisananasem ..................
Bramborova polévka se zeleninou . .. ...............
Syrova polévka s brokolici . . . ... ...... ... 00l

Rybi karbanatky

Ryba se zeleninouvaspiku . . . .............. .00 .

Tunakovy sendvi

B ooy teeser mug Eues SiASUERETT CUG

Pomazanka z Gervenychfazoli . . ...................
Pomazankaze zelene Spaldy .....................
Mrkvova pomazanka s kfenem .. ........... ...
Pikantni fecka syrova pomazanka ..................
JabloBna GathllE KA u cus vn cvn whsens sissenes wws s
Bylinkova omackapo hesensku . ..................

Sladkeé svaciny a

ABZEDY .. e LR BT e

Ryzova kase s pomeranCem . ... ..................

Jahodovy krém

Cottage s horkymi malinami . .....................
Jogurt s hruSkou amandlemi. .. ... oo vivin vvwvn von
Zapeceny ryzovy nakyp sviSnémi . ......... . ...
Tvarohovy dort s merunkami .. ....................

Dodatek ......
Vécny rejstiik . .

Seznam receptl

Obsah

59
59
60
61
61
62
63

64
64
64
65
65
66
67
67
68
68
69
70
70
71
71
72

73
73
73
74
74
75
76

77

78

79

7



