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SYNDROM DRAZDIVEHO STREVA (TRACNIKU)

Co je syndrom drazdivého streva (IBS - irritable bowel syndorme)?

Drazdivy tracnik (IBS) patfi mezi nejcastéjsi funkcni poruchy stfeva. Je provdzen predevsim dlouhodobé
pretrvdvajicimi (déle neZ 3 mésice) bolestmi bricha a zmenou konzistence a frekvence stolice
(zacpa/krecovity prijem/oboji) nebo nadymanim, podobné jako u laktozové intolerance.

Principem onemocneni je zesilend imunitni reakce na stfevni sliznici, kterd vede k opakované bolesti
bricha. IBS postihuje az 18% Evropské populace. V 50% pripadu se IBS objevuje v nizsim véku (<35 let) a
3x castéji u Zen. Neexistuje dostupnd fyzikdlni, laboratorni nebo zobrazovaci vysetfovaci metoda, kterd by
umela stanovit diagndzu pfimo. V pripadé lehké formy IBS ziistdvd pacient v péci praktického lékare, tézké
formy (7-10%) mohou byt spojeny s psychickymi az psychiatrickymi obtizemi typu deprese nebo u déti
s poruchami autistického spektra a mély by byt konzultovany s psychologem nebo psychiatrem a ndasledné
preddny také do péce gastroenterologa.

Co je znamo o genetice drazdivého streva?

Vyznam genetickych faktor( podporuji studie provedené u jednovajecnych dvojcat. V ramci genomovych
asociacnich studii byla vysledovdna jako nejvyznamnéjsi asociace genového polymorfismu v genu TNF
SF15A/G a rozvojem IBS, pFicemZ varianta (alela) G je zodpovédnad prave za nezddouci zvysenou imunitni
odpoved.

Jak se onemocnéni drazdivého streva projevuje?

Az 70% pacientii s diagnézou syndromu drdZdivého tracniku (Irritable Bowel Syndrom,
ddle IBS) hldsi priznaky, které souvisi se Spatné vstfebanymi fermentovatelnymi cukry tzv. FODMAP
(Fermentované Oligosacharidy Disacharidy Monosacharidy a Polyoly). Jednad se o obtizné stravitelné
sacharidy.

IBS ma hodné podobné klinické priznaky jako laktézovd intolerance. Viyznacuje se predevsim opakujici se
bolesti bricha a podle kritérii ROME 1V je rozdélena do ctyF podtypd: IBS s previadajicim prdjmem (IBS-D),
IBS s prevlddajici zdcpou (1BS-C), IBS se stridavym prijmem a zdcpou (IBS-M) a nepodtypovd IBS (IBS-U).

POROZUMENI VZTAHU MEZI LAKTOZOVOU INTOLERANCI, CELIAKII A
SYNDROMEM DRAZDIVEHO TRACNIKU MA PRINOS PRO STANOVENI DEFINITIVNI
DIAGNOZY A KONECNE VEDE K RACIONALNIM LECEBNYM A DIETOLOGICKYM
POSTUPUM.

Jaka je lécba syndromu drazdivého streva?

Dietni opatfeni, FODMAP eliminacni dieta, zabird u 50% pripadii!

Pitny reZim (zejména v pripadé zdcpy), 2-3 [ tekutin denné.

Dostatecny prisun vildkniny (opatrné u velmi malych déti a seniord).

Pravidelny pohyb.

Omezeni/vysazeni medikace (anticholinergika, antidepresiva, antacida, prepardty s Zelezem u
zdcpy).

6. Alternativni postupy — mdtovy olej, akupunktura, enzymovad lécba, fytofarmaka.

Liuh Wi =

Dieta FODMAP vede k omezeni skrobl, sacharid(i i vdpniku. PFi dieté [ze zlepseni pozorovat jiZ v prvnim
tydnu, ale vyraznéjsi zlepseni je patrné asi po 6 tydnech. Po 8 tydnech by mélo dojit k zhodnoceni diety a
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vyfazené potraviny by se mély do stravy opet postupné zavddét na nekolik dnu s cilem ovéfit jejich
toleranci. Pak miize byt vytvorena individudlni dieta s vyfazenim potravin s horsi toleranci, kterd mize

byt dodrzovana dlouhodobe. Vhodnd je konzultace s nutricnim specialistou nebo s lékarem.

Doporucend lécba by mela byt komplexni a miZe byt velice individudlni. Zakladem nefarmakologickd
lécba, zaloZend na niZe uvedenych dietnich opatienich, pravidelném prisunu tekutin a pravidelném
pohybu. Vyrazné pomdhd také omezeni stresu, psychickad a fyzickd pohoda pacienta a také podpora okoli.

V ramci dietnich opatreni se doporucuje zvyseny prijem vidkniny, eliminace nebo sniZeni lepku ve strave,
omezeni tzv. FODMAP (Fermentované Oligosacharidy Disacharidy Monosacharidy a Polyoly). Jedna se o

obtizné stravitelné sacharidy.

NEVHODNE POTRAVINY, VYSOKY OBSAH FODMAP
fruktany: psenice, jeCmen, Zito, kuskus, pistdacie inulin, skorice

zelenina: Cesnek, cibule, houby, kvétdk, cibule, Salotka, porek,
Cesnek, riizickova kapusta, zeli, artycoky, lusténiny, susené
fazole a hrdch, cocka, fazole, sladkd kukurice, Zampiony
laktéza: mléko, jogurty, krémové syry, mekkeé syry vcetné
ricotty, cottage a zmrzliny

galaktany: s6jové mléko, sdjové proteiny, vegetarianské
burgery, humus, kava ve vetsim mnozstvi

ovoce, jako jsou jablka, merunky, ostruziny, tfesné, mango,
nektarinky, hrusky, svestky a meloun, nebo dzus obsahujici
nékteré z  téchto druhu ovoce

polyoly: sladidla (xylitol, sorbitol, mannitol, xylitol, isomalt,

VHODNE POTRAVINY, NiZKY OBSAH FODMAP
cerealie: ryze, chléb bez lepku a Zita, oves, kukurice, pohanka,
quinoa, popcorn
BEZLEPKOVA DIETA
zelenina: mrkev, okurka, rajcata, papriky, cukety, salat, celer,
brambory, Spenat, zeleny pepr, zelené fazole, fazolové klicky,
turin, hrach
mlécné vyrobky: tvrdé syry vcetné cedaru a parmazanu,
bezlaktozovy neslazeny jogurt, bezlaktozové mléko
BEZLAKTOZOVA DIETA
ostatni: maso - vSechna neprocesovand masa, dribez
vejce, tofu arasidové madslo, malé mnozstvi mandli a vlasskych
orechu, tmava ¢okoldda
ovoce: pomerance, mandarinky, ananas, hroznové vino,
neslazené brusinky, jahody, kiwi, ananasovy meloun, citron

sladidla: javorovy sirup, med, cekankovy sirup, cukr

maltitol, laktitol, erythritol),
polyoly v uvedeném ovoci
glukdza, fruktdza, glukézo-fruktozovy sirup

NEROZPUSTNA VLAKNINA ROZPUSTNA VLAKNINA -

napr. PSYLLIUM v davce 10-25 g denné

Zdroj: Martin Fuchs et al. Potravinovad alergie a intolerance, 2016 nakl. Mladd Fronta, ISBN 978-80-204-3757-0

IBS ZAJIMAVOSTL

Syndrom drdzZdivého stfeva mize zptsobit nespravné sloZeni vaseho mikrobiomu (to jsou stfevni bakterie)
a stfevni bakterie mohou pfimo ovlivriovat vyvoj mozku. Mikrobi vytvareji ve stievé biofilm, ktery je velmi
dileZity pro sprdvné vstiebdvdni potravy. Pocet mikroorganismt v nasem téla prevysuje polet bunék
v poméru 10:1. Buriky stfevni sliznice neustdle odumiraji a jsou nahrazovdny novymi. V tracniku (tlusté
strevo) se vymenuje béhem jedné hodiny 100 az 300 miliéni bunék zatimco v tenkém stievu je to 1 az 3
miliardy bunék. Pokud narusime pfirozenou rovnovdhu mikrobiomu, dochdzi nejen k travicim problémam,
{ jinym projevim jako jsou ekzémy, astma, Crohnova choroba, roztrousend skleréza, autismus,
Alzheimerova choroba, ateroskleréza, rakovina, podvyZiva apod.

e Pokud se tedy dobre stardme o svou stievni mikrobiotu, postard se ona o nase zdravi.
e Co md rad nds mikrobiom? Potraviny bojujici proti zanétiam!

Které to jsou?
Tucné ryby, bobuloviny, ofechy, seminka, celozrnné potraviny, tmavé zelena listova zelenina, séja (vcetné
séjového mléka a tofu), tempeh, mykoprotein (z hub), nizkotucné mlécné vyrobky, paprika (riizné druhy, i
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chilli papricky, rajcata, fepa, visne, zdzvor a kurkuma, Cesnek, olivovy olej, kakao, horka cokoldda, bazalka
a dalsi bylinky, cerny pepfr, alkohol v mirném mnozstvi.

Vedle stravy ptsobi na vds mikrobiom:

e Stres

e Cviceni

e Meditace
e Spdnek

e FEmoce

Pokud pravidelné konzumujete jidlo z fast-foodu, zapijejte jej pomerancovou Stdvou s duZinou.
Pomerancovd stdva je bohatd na antioxidanty (vitamin C a P), obsahuje urcité mnoZstvi vidakniny, coz
ptsobi protizanétlivé. Cerstvd pomerancovd stdva odolala dokonce i ndporu snidané z McDonald’s
obsahujici 910 kalorii. Pokud testovani jedinci pili sladkou nebo cCirou vodu, vyvolala v nich snidané zdnet.
Nic takového se nestalo, pokud pili pomerancovou stdvu

Strava zdsadné ovlivriuje vase dusevni i fyzické zdravi. Existuje tzv. osa — STREVO — MOZEK.

Vliv mikrobiomu je obrovsky, mluvime o tzv. stfevnim mozku. Ve stfevech se nachdzi 100 miliont neurond,
vice neZ v patefi a ty produkuji 95% serotoninu, coz je zdkladni nervovy prenasec spojovany s vyskytem
depresi. Mikrobiom mizZe ovliviovat dusevni stavy jako je Uzkost a autismus. Existuji experimenty,
dokazujici, Ze separace mlddéte od matky je maximdlné stresujici, protoze méni jejich stfevni mikrofléru.
Pokud byla od matek oddelena mysi mladata, bylo zjevné, Ze trpi vetsi uzkosti neZ ta, kterd zustala
s matkami. Pokud se ale do jejich traviciho systém dostaly bakterie od mysi, které Zily se svymi matkami,
jejich uzkost zmizela. Kdyz byly do stfev mysi pfeneseny bakterie od lidi s IBS (syndromem drdzZdivého
tracniku) chovali se laxné a tzkostlive. To znamend, Ze mikrobiom ovlivriuje nasi ndladu a nase ndlada a
vnejsi podminky ovliviuji nds mikrobiom. Jednd se o jakousi zpétono-vazebnou smycku. Je velmi
pravdépodobné, Ze chronicky stres md vliv na strevni bakterie a vytvari skodlivou zpétnovazebnou smycku
mezi stfevy a mozkem, coZ zptisobuje zdnéty v celém systému vcetné mozku.

Mikrobiom a diety

Prakticka ucinnost vsech diet predstavuje pouhé 2%! Lidé drzici dietu trochu zhubnou, ale velmi rychle
pribydou znovu na vdze. Pricinou zfejmé neni ndvrat k nesprdvné strave, ztrata vile nebo tajnd
konzumace kalorickych potravin, ale Spatny mikrobiom.

Americké univerzity provadély pokusy na krysdch a mysich a dospély k zaveéru, Ze pfiliv pfiznivych mikrobi
snizil zdnétlivost, ale ved! i k ubytku vdhy. Vyzkumnici odebrali mikroby z hlodavcu, ktefi prodélali tzv.
Zaludecni bypass (tzn. zmenseni Zaludku) a vstrikli jej do stfev jiné skupiny mysi, ty pak ubyvaly na vdze,
prestoZe jedly vysoce-kalorickou stravu, pfijimaly dokonce vice kalorii nez kontrolni skupina. To znamend,
Ze ubyvani nebo pribyvani na vaze neni jen otdazkou kalorii.

Zaludecni (gastricky) bypass patfi mezi nejicinnéjsi metody chirurgické lécéby obezity a poruch
metabolismu. Operace spocivd v rozdeéleni Zaludku na mensi cast, kterd zustdvd funkéni, a na veétsi cdst,
kterd se pfi operaci vyradi z provozu spolu s ¢dsti tenkého streva. Navic je to reseni pri lécbé cukrovky,
diabeticti pacienti po zmenseni Zaludku si témer okamzite prestdvaji pichat inzulin a v 90% se vyléci
Snizeni hmotnosti je zaruceno a je trvalé.
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