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Co Jsou sacharidy a kde je
najdeme?

Sacharidy (cukry) jsou jednim ze zadkladnich zdroju energie pro lidské télo. U
lidi s Parkinsonovou nemoci hraji dulezitou roli zejména dopoledne, kdy
mohou pomoci udrzet mentalni bdélost, motorickou vykonnost a podpofrit
ucinnost lékau.

Mezi vhodné sacharidové potraviny patfi:

Obiloviny a pecivo

Celozrnné pecivo (zitny chléb, grahamoveé rohliky, vicezrnné bulky)
Ovesné vlocCky (klasické, jemné, bezlepkové)

Jahlova, pohankova nebo ryzova kase

Celozrnny kuskus, bulgur nebo quinoa (v kasi nebo jako slana snidané)
Ryzové chlebicky, kfehké platky

Celozrnné tortilly nebo pita chléb

Ovoce

Banany, jablka, hrusky, hroznové vino

Boruvky, maliny, jahody, mango

Susené ovoce (datle, rozinky, merunky — v malém mnozstvi)
JablecCné pyré bez pridaného cukru

Skrobové potraviny

e Brambory (napf. jako bramborova kase nebo pecené platky)
e Bataty (sladké brambory — vyborné pecené nebo v kasi)

e Kukuricna kase (polenta)

e Téstoviny z celozrnné mouky (napf. jako studeny salat)




Prirodni sladidla a pomazanky

Med

Javorovy sirup

Prirodni marmelady bez prfidaného cukru

Orechova masla (napf. mandlové nebo arasidové — obsahuji i tuky a
bilkoviny, takze s mirou)




Ukazkovy jidelnicek

(Na zakladé doporucéeni odborniku)

Snidané (sacharidova, nizkobilkovinna)

e Ovesna kaSe s bananem, lZickou medu a skofici
e Ryzovy chlebiCek s marmeladou bez pridaného cukru
e Bylinny ¢aj nebo voda s citronem

Dopoledeni svaéina

e Jablko nebo hruska
e Krehky celozrnny platek s ovocnym pyré

Obéd

e Bramborova kase s dusenou zeleninou (napr. mrkev, brokolice)
e Mala porce libového masa nebo tofu (podle nac¢asovani lék()
e Salat s olivovym olejem

Odpoledni svacina

e Jogurts ovocem (pokud neni v kolizi s levodopou)
e Celozrnny rohlik

Vecere

e PecCeny losos nebo kureci prsa
e Celozrnnaryze nebo bulgur
e DuSeny Spenat nebo salatova smeés

Pozdni vecere

o Vlasské orechy nebo hrst mandli
e Teply bylinny ¢aj (napf. medunka)

Zdroje:

Dnes varime pro Parkinsona
Dieta u Parkinsonvy nemoci
Casopis Parkinson
Stravovani



https://www.ulekare.cz/clanek/dnes-varime-pro-parkinsona-jak-splnit-nutricni-naroky-a-omezeni-spojene-s-nemoci-483727
https://www.nzip.cz/clanek/526-dieta-u-parkinsonovy-nemoci
https://www.spolecnost-parkinson.cz/res/archive/063/006875.pdf?seek
https://www.parkinson-help.cz/stravovani/

