POTRAVINOVE INTOLERANCE

LAKTOZA

Co je laktoza?

Laktoza je cukr, ktery se bézné vyskytuje v mléce vsech savcii (4.7 g/100 ml v kravském mléce).
Pozita laktdza je rozstépena laktazou, travicim enzymem na dva fragmenty: glukézu a galaktézu,
které jsou urychlené absorbovany v tenkém streve.

Jako pfirozené se vyskytujici cukr, je laktéza zdrojem energie, dilezitym zejména
v kojeneckém véku, kdy dochazi k rychlému rastu a vyvoji téla. Nedavny vyzkum, ktery bude
teprve ovéren vétsimi a komplexnéjSimi studiemi, ukazal, Ze laktéza prispiva ke vstiebavani a zadrzeni
zakladnich minerald, jako je vapnik, horcik, zinek a mangan. Navic mlze laktéza pusobit jako
prebiotikum podporujici rdst prospésnych stfevnich baktérii a zaroven omezit rist téch negativnich.
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Co je intolerance laktozy?

Laktozova intolerance prichazi, kdyz aktivita enzymu laktazy neni dostatecna pro straveni
konzumované laktézy. Kdyz se nestravena laktoza dostane do tlustého stfeva je fermentovana
strevnimi bakteriemi. Fermentace indukuje gastrointestinalni symptomy laktozové intolerance jako
je bolest bficha, nadymani, prijem a plynatost. Nespravné traveni laktézy vsak nemusi vzdy vést
k projeviim laktézové intolerance. Projevy laktézové intolerance se mohou projevit nahle
v dospélosti nebo i drive v détském véku (od 2 let).



EFSA (Evropsky Urad pro kontrolu potravin) upozornuje, Ze mléko je dlleZitou soucasti stravy a jesté
pred doporucenim nizko-laktozové diety svysazenim mléka musi byt laktézova intolerance
potvrzena jednim z doporucenych test. V dnesni dobé je povazovan za nejpresnéjsi geneticky
test, dalSim typem testu je napf. biopsie stfeva (tzn. odebrani vzorku stfeva z zivého organismu)
nebo dechovy vodikovy test (jehoz vysledky se dle literatury shoduji s vysledky genetickych test().

VYSKYT LAKTOZOVE INTOLERANCE V EVROPE:

e Frekvence nedostatku laktazy u dospélé populace v Evropé se pohybuje od 4 do 56 %. Ve Skandinavii
trpi laktézovou intoleranci 4 % populace, zatimco v Italii 56% populace. V CR se vyskytuje minimalné
20 % jedincl s Uplnou intoleranci laktézy, tzn. intoleranci laktézy trpi kazdy pdty Cech.

e U nasich klientl, ktefi si stézuji na stfevni obtize nachazime intoleranci laktdzy u 30 % jedincd, tzn.
intoleranci laktézy ma témér kazdy treti samodiagnostikovany pacient a cdstecnou toleranci/intoleranci
laktozy pak kazdy druhy pacient (50 % nasich klientd).

DEDICNOST LAKTOZOVE INTOLERANCE:

INTOLERANCE LAKTOZY JE DEDICNA. Pokud maji oba rodice intoleranci laktozy, jejich déti maji 100%
pravdépodobnost, ze budou mit vrozenou INTOLERANCI LAKTOZY a naopak, pokud maji oba rodice vrozenou
TOLERANCI LAKTOZY, jejich déti budou také tolerantni.

Vysledky genetického testu se v priubéhu Zivota nezméni, méni se jen projevy lakt6zové intolerance a
to v zavislosti na celkovém stavu streva, imunitniho systému a denni davce laktézy. Priznaky se mohou
objevit nahle v dospélosti, ale i v détském véku. Vysledky genetického testu neovlivni fakt, jestli zrovna
drzite bezlaktozovou dietu anebo ne.

Kolik laktézy je obsazeno v mléénych vyrobcich?

e Tvrdé a mékké syry (zrajici syry) jsou prirozené bez laktozy a mohou je konzumovat lidé
s laktozovou intoleranci. Bakterie fermentuji cast laktozy béhem procesu zrani a preméni ji na
kyselinu mlécnou. Zbyla laktdza se pak uvolni béhem dalSich metabolickych procesu.

e Jogurty a kefirova mléka s Zivymi jogurtovymi kulturami zlepsuji traveni laktézy u jedinct s
poruchou traveni laktozy.

o Pro osoby s nesnasenlivosti laktozy jsou na trhu Siroce dostupna mléka ,se snizenym
obsahem laktézy” nebo ,bez laktézy”. MIéko se snizenym obsahem laktézy nebo bez
laktozy obsahuje stejné zakladni ziviny jako bilkoviny, vapnik, mineraly a vitaminy jako bézne
mléko, ale je bez laktozy.



Prehled obsahu laktézy v mléCnych vyrobcich

Mlécné vyrobky Obsah laktézy ve Velikost porce Obsah laktézy v porci
100 g
Mléko tucné 4,7 ¢g 250¢g 11,8¢
Mléko odtucnéné 49¢g 250¢g 12,3 g
SuSené plnotucné mléko 38¢g 100 g 38¢g
SuSené odstiedéné mléko 52g 52g
Zahusténé slazené mléko 11g 100 g 11g
SuSena syrovatka 74 ¢ 100 g 74 g
Slehacka 31g 15¢g 05¢g
Smetana do kavy 38¢g 15¢g 06g
Maslo 0,7g 10g 0,007 g
Jogurt tucny 41¢g 150 g 9¢g
Jogurt ovocny 30g 150 g 45g
Kefir 38¢g 200g 7,68
Zmrzlina 60g 50-100 g 3-6g
Syr Cheddar 0,067 g 30g 0.02¢g
Syr Cottage 0,33 g 30g 01g
Eidam, Gouda < 1,66 30g <05¢g
Parmazan < 1,33 30g <04g
Syr mozzarella 0,1-1,1 30g 0,03-0,33

Mohou lidé trpici intoleranci laktozy konzumovat mlécné vyrobky?

Vétsina lidi s intoleranci laktézy muzZe tolerovat az 12 g laktézy v jedné porci, coz odpovida jednomu
velkému $alku mléka (240 ml). V zavislosti na urovni tolerance mohou lidé s nesnasenlivosti lakt6zy obvykle
konzumovat mlécné vyrobky, jako je Cerstvé mléko, jogurt, fermentované mléko a vyzraly syr, v malych
mnozstvich rozlozenych do celého dne, aniz by se u nich objevily nepfijemné piiznaky.

Postupna konzumace mléka mizZe prispét ke zvySené schopnosti traveni laktozy a miiZe sniZit priznaky,
které s intoleranci laktozy souviseji. Nedavné studie ukazaly, ze 1idé trpici intoleranci laktozy mohou sniZzit
zavaznost a frekvenci nepiijemnych symptomu az o 50% pravidelnou konzumaci malého mnozstvi laktozy po
dobu 10 dnt.

Jaky je rozdil mezi intoleranci laktdézy a alergii na bilkovinu kravského mléka (ABKM)?
Alergie na mléko je vyvolana imunologickou reakci organismu, kterou spousti konzumace mlécné
bilkoviny. Vyskytuje se zejména u déti (1 %) a méné u dospélych (0,5 %). Laktdzova intolerance se pravidelné
zaménuje za alergii nebo nesnasenlivost bilkoviny kravského mléka. Laktézova intolerance neni alergicka
reakce a nezapojuje se pfi ni imunitni systém, neni zpdsobena proteiny, ale nestravitelnosti mlécného cukru
laktézy. Laktozova intolerance neni na rozdil od ABKM povazovana za nemoc.

NEJVICE LAKTOZY OBSAHUJE LIDSKE MLEKO (7%) A NEJMENE LAKTOZY OBSAHUJE
LACHTANI MLEKO (0.1%).



Lepek

Co je lepek?

Lepek neboli gluten je zasobni bilkovina obsaZena v zrnech pSenice, Zita a je¢menu. Lepek je obsaZen v
potravinach jako je chleba, téstoviny, suSenky, kolacCe a nékteré snidanové cerealie.

Co je celiakie?
Reakce na lepek se rozdéluje do tii kategorii:

1. Intolerance lepku = celiakie, vrozené rizikové faktory u 40% populace, pocinajici celiakie.
2. Alergie na lepek, vyvola klasickou alergickou reakci (1-2%).
3. Neceliakalni precitlivélost na lepek (non-celiac gluten senztitivity NCGS)- asi 6% populace.

Celiakie je zpisobena tim, Ze télo produkuje protilatky proti lepku, vznika poskozujici zanét, ktery nici
sliznici (vystelku) stieva. Vysledkem je nadymani, prijem, zacpa, inava. Poskozena vystelka stieva
navic nedokaze zajistit spravné vstiebavani zivin a mize tedy dochazet k podvyzive.

V soucasné dobé neexistuji Zadné strategie prevence celiakie a 1é¢ba zahrnuje dlouhodobé vylouceni
lepku ze stravy. | velmi malé mnozZstvi lepku ve stravé osob s celiakii mtiZe zptsobit poskozeni vystelky
streva.

Celiakie byla drive povaZovana za onemocnéni détského véku, coz uz v Zadném pripadé neplati.
Projevy celiakie se mohou projevit nahle v dospélosti a nerozpoznanou celiakii mohou trpét lidé
ve vSech vékovych kategoriich.



VYSKYT CELIAKIE V EVROPE:

Celiakie je jednou z nejcastéjSich celozivotnich chorob. Predpoklada se, ze v Evropé trpi celiakii kazdy sty
jedinec, tzn. v Evropé je kolem 7 000 000 lidi trpicich celiakii. Alarmuijici je, Ze diagndza celiakie je stanovena
pouze u 10 - 25% téchto pripadl. Diagnostika celiakie je stale velmi podhodnocena.

CO VIME O DEDICNOSTI CELIAKIE?

RIZIKOVE FAKTORY PRO INTOLERANCI LEPKU JSOU DEDICNE!
Jedna se o tyto rizikové faktory HLA DQ2.5, HLA DQ8, HLADQ 2.2 a nové také HLADQX.5.

Pokud maji napf. oba rodice intoleranci lepku, znamena to, Ze nesou se 100% pravdépodobnosti néktery
rizikovy faktor (HLA DQ2.5 nebo 2.2 a/nebo HLA DQ8, ten je vzacnéjsi), a proto jejich déti maji vysokou
pravdépodobnost, ze zdédi tento rizikovy faktor a naopak, pokud nenesou rodice vrozené rizikové faktory (HLA
DQ2.5, DQ2.2 A DQ3), jejich déti nebudou trpét klasickou celiakii nikdy v zivoté. Vyskyt celiakie mezi pfibuznymi
1. stupné (dité, rodic, sourozenec) je znam v 10-18 % pripadd, mezi jednovajecnymi dvojcaty az v 75 % pripadd.
Zeny postihuje celiakie dvakrat ¢astéji nez muze.

Jakeé jsou priznaky celiakie?

prijem

nadymani

Zacpa

trvalé, nevysvétlitelné Zaludecni a stirevni problémy jako je nevolnost a zvraceni
opakujici se bolesti Zaludku

ki‘rece a nadymani

unava a bolesti hlavy

neumyslné hubnuti (v nékterych pripadech) souvisejici s podvyZivou
nedostatek Zeleza, vitaminu B12 nebo kyseliny listové

viedy v ustech

ztrata vlasua

koZni vyrazka (dermatitis herpetiformis)

problémy se zubni sklovinou, zapach z ust

bolest kloubii a kosti

osteoporoza

deprese

problémy s otéhotnénim (neplodnost)

opakovaneé potraty

nervové problémy, jako je Spatna koordinace svalli (ataxie) a necitlivost nebo brnéni rukou a
nohou (neuropatie).



Kde najdete lepek a kde ne?

Bezlepkové potraviny
DOVOLENE POTRAVINY

Potraviny s lepkem
ZAKAZANE POTRAVINY

pohanka, jako krupice nebo mouka pSenice
quinoa, jako zrno nebo mouka Zito
ryze, jako zrno nebo mouka jecmen

brambory, bramborovd mouka

triticale, kfiZenec psSenice a Zita

séja a sojovd mouka

seitan, psenicna bilkovina pouzivana jako ndhrazka masa

cizrna, cizrnovd mouka nebo besan sSpalda

kukurice, od kukuricné mouky po taco kukuricné placky durum, tvrdozrna psenice, semolinova mouka
amarant, amarantovd mouka kuskus

proso (jahly) krupice

oves farina, mouka ze severoamerické psenice
cirok, cirokovd mouka farro, nejstarsi znamy druh psenice

kasava kamut, psenice pro alergiky, ptivodni druh

tapioka — Skrob ziskany z kofene manioku

einkorn, psenicna mouka z neslechténého druhu psenice

testoviny z cocky, hrdsku, kukurice, ryZe nebo pohanky

pSenicné bobule, psenicné otruby, psenicny skrob, psenicné klicky

bezlepkové chleby, pecivo, zdabaly a sladké dobroty

emmer, psenice s dvojitym zrnem

kvétdk, napriklad jako zdklad pizzy

grahamovd mouka

cuketové, mrkvové nebo squashové nudle

bulgur

Cerstvé (neupravené) ovoce a Cerstvd zelenina

Modifikované skroby z lepkovych obilovin (oznaceni E1400-E1450)

cervené maso (neupravované), dribez, ryby

Rostlinna bilkovina z lepkovych obilovin

ofechy

Slad (jecny)

mléko, mdslo, vetsina syrd, tvarohi a jogurtd

Maltoza - sladovy cukr

olej Zivocisny i rostlinny, margariny

Vlocky, klicky, vliaknina (otruby) z lepkovych obilovin

jednodruhové koreni, bylinky

lusténiny: cocka, hrdch, fazole

Skryty lepek:

e hranolky, omacky, salatové dresinky, marinady a octy, polévky, zpracované maso, sdjova omacka,
bramborové nebo tortilla chipsy, tyCinky a podobné obcerstveni, obiloviny a granoly, nadivky,

vajecna jidla v restauracich

e |éky, vitaminy a bylinné doplnky rténky a balzamy na rty, které ¢lovék mize snadno spolknout

Dalsi informaci o bezlepkovych potravinach najdete napriklad zde:

https://www.potravinybezlepku.cz/seznam-potravin

https://celiak.cz/2020/06/08/zito-a-bezlepkova-dieta-pri-celiakii

Jaky je rozdil mezi celiakii a alergii na lepek?

Alergie na lepek patfi mezi 8 nejCastéjsich potravinovych alergii. Tato alergie je vyvolana patologickou
imunologickou reakci organismu, kterou spousti konzumace lepku. Vyskytuje se zejména u kojencd, batolat a
predskolnim véku a projevuje se jako atopicky ekzém. Astma a alergicka ryma se u psenicné alergie vyskytuje
ve 30 az 60% pfipadd. Celiakie patfi mezi nejcastéjsi autoimunitni onemocnéni, pfi kterém je vyvolan
v dusledku konzumace lepku zanét tenkého streva. U déti mize nelécena celiakie zpUsobit podvyzivu a
celkové neprospivani. Neceliakalni glutenova senzitivita je nova diagndza, ktera se radi spiSe mezi syndromy a
je diagnostikovana praveé po vylouceni celiakie i alergie na lepek.
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Alergie na lepek se mUze projevit u dospivajicich a dospélych v pribéhu fyzické namahy (pocity horkosti a
nahle vznikld Unava, zarudnuti kGize se silnym svédénim, kopfivka s otoky podkozi v obliceji, na dlanich i
chodidlech), mohou se pfidat travici obtize s nevolnosti, bolesti bficha, zvraceni a respiracni obtize s dechovou
tisni. MGze dojit az ke ztraté védomi. Intenzita pfiznak{l je dana mnozstvim pozité pseni¢né mouky.

Alergii zhorsuje stres, akutni infekce, vyssi teploty, uziti nesteroidnich antirevmatik (napf. kyselina
acetylsalicylova (aspirin, acylpyrin, anopyrin) nebo ibuprofen, alkohol nebo kofein.

Ke vzniku alergie na pSeni¢cnou mouku pfispiva odkladani lepkové mouky v jidelnicku kojence. Neni-li lepkovy
prikrm zaveden do stravy v obdobi imunologického expozi¢niho okna (4.- 6. mésic véku), mlze se narusit
navozeni imunologické tolerance a zvysi se tak o par procent riziko budouci lepkové senzibilizace. Naopak
predcasné zarazeni obilovin do kojenecké stravy ve formé kasi mize byt spoustécim faktorem pro celiakii.

OBSAH LEPKU V JEDNOTLIVYCH OBILNINACH

Obilnina Ndzev Obsah lepku
Jlepku”
pSenice gliadin 80%
zZito secalin 45-50%
je€men hordein 50-55%
oves avenin 10-15%

LECBA/DOPORUCENI:

Dodrzovani pfisné bezlepkové diety je Gcinnd léCba, ktera zplsobuje zmizeni nepfijemnych symptomu véetné
deprese a postupné hojeni poSkozenych stfev. Dovolené mnozstvi lepku je pouze 10 miligram( za den.

Dalsi dieta, kterd se vtomto pripadé doporucuje je tzv. FODMAP dieta, kdy je vhodné vynechat tyto
potraviny: fermentované oligosacharidy (F), galaktooligosacharidy (0O), disacharidy (D), monosacharidy (M) a

polyoly (P).

Galaktooligosacharidy najdeme v lusténindach, disacharidy (laktéza — mléény cukr) v mléce a mlécnych
vyrobcich, monosacharidy (fruktéza) v ovoci a medu. Fruktany v zeleniné, nékterém ovoci a obilninach,
polyoly (cukerné alkoholy) pak v ovoci, zeleniné a sladidlech.

Pokud pacient — at jiz dité ¢i dospély, disciplinované dodrZuje bezlepkovou dietu popf. FODMAP dietu, sliznice
tenkého stfeva se zklidni, obnovi a projevy celiakie se vyrazné utlumi ¢i prakticky vymizi.



Pfed doporucenim bezlepkové diety by méla byt celiakie potvrzena profesionalni zdravotnickou laboratofi
nebo lékafem. Diagndézu celiakie po prokazani genetickych rizikovych faktorl je nutné doplnit
imunologickymi testy — ty vdm indikuje lékar. Jedna se o testy prokazujici protilatky proti gliadinu (AGA),
endomysinu (EMA), retikulinu (ARA) a tkanové transglutaminaze (anti-tTG) nebo biopsii stievni sliznice.

POZOR! Imunologické testy budou vzdy negativni u pacientq, ktefi drzi bezlepkovou dietu. V dobé vysetreni
musi pacient konzumovat stravu s obsahem lepku a to v dostate¢ném mnozstvi alespon 15 g denné.

POZOR! Imunologie je tedy vhodna k prokazani celiakie, zatimco genetika je vhodna k vylouceni
celiakie. Pokud mate negativni genetiku (tzn. nenesete rizikové faktory), je s témér 98% pravdépodobnosti
jisté, ze celiakii nikdy neonemocnite. Pak je zbytecné si délat imunologicky test. Pokud mate vrozené rizikové
faktory, pak je dobré udélat si imunologicky test a ten vam rekne, jestli celiakii mate nebo ne. Pokud nejite
lepek, pak je zbytec¢né délat imunologicky test, bude negativni (protoze se netvofi protilatky, protoze nejite
lepek).

Pokud celiak nedodrzuje bezlepkovou dietu, dochazi v disledku naruseni stfevni sliznice k nedostatku
klicovych zivin jako je zelezo, vitamin B12 a kyselina listova.

V pripadé vylouceni psSenicnych vyrobkd ze stravy neni tfeba vyhledat odborného vyzivového poradce.
Vyrobky obsahujici lepek musi byt vzdy oznaceny a vztahuje se na né Informacni povinnost dana Provadécim
narizenim Komise ¢. 828/2014 (EU) o pozadavcich na poskytovani informaci o nepfitomnosti ¢i snizeném
obsahu lepku v potravinach spotrebiteliim.

Potraviny s oznacenim ,bez lepku” mohou obsahovat maximalné 20 mg lepku/kg nebo 20 mg lepku/litr.
Potraviny s oznacenim ,velmi nizky obsah lepku” nesmi obsahovat vice nez 100 mg lepku/kg potraviny (100
mg lepku/litr). Potraviny s oznac¢enim ,stopy lepku” mohou obsahovat maximalné 50 mg/kg (50 mg lepku/litr).

Mohou lidé s celiakii nebo alergici na lepek konzumovat zitny chiéb?

V bilkovinach zitné mouky je obsazeno kolem 45 % sekalinu a dalSich bilkovin patficich k lepku. Ve 100 g
Zitného chleba je tedy 6,5 g celkovych bilkovin a z tohoto mnozstvi je cca 2,9 g lepku. To je 29 g lepku na
kg chleba. Protoze podle naf. EU 828/2014 je pro oznaceni bez lepku hranice 20 mg lepku/kg vyrobku, je
to 1450x vice nez dovoluje oznaceni pro potraviny bez lepku (hranice je 20 mg lepku/kg vyrobku).

V zitnému kvasku se vyskytuje vysoce imunoreaktivni lepek. Bylo v ném stanoveno 6,25% bilkovin, z toho
polovina (3,15%; to je 31,5 g/kq) je lepek. Ani Zitny kvasek sam o sobé neni tedy bezlepkovy, protoze ¢innost
mikroorganismé nestacila dostate¢né nastépit Zitnou bilkovinu. Zitny kvaskovy chléb neni vhodny pro celiaky.



SYNDROM DRAZDIVEHO STREVA

Co je syndrom drazdivého stfeva (IBS — irritable bowel syndorme)?

Drazdivy tracnik (IBS) patfi mezi nejCastéjsi funkcni poruchy stfeva. Je provazen predevsim
dlouhodobé pretrvavajicimi (déle nez 3 mésice) bolestmi bficha a zménou konzistence a frekvence
stolice (zacpa/krecovity prijem/oboji) nebo nadymanim, podobné jako u laktézové intolerance.

Principem onemocnéni je zesilena imunitni reakce na strevni sliznici, ktera vede k opakované bolesti
bricha. IBS postihuje az 18% Evropské populace. V 50% pripadi se IBS objevuje v nizsim véku
(<35 let) a 3x castéji u zen. Neexistuje dostupna fyzikalni, laboratorni nebo zobrazovaci vysetrovaci
metoda, kterd by uméla stanovit diagnozu pfimo. V pfipadé lehké formy IBS zlstava pacient v péci
praktického |ékare, 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 nasledné predany také do péce gastroenterologa.

pricny tracnik
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3 saudek  CO J€ Znamo o genetice drazdiveého streva?

tlusté stievo ‘-

Vyznam genetickych faktorl podporuji studie provedené u

sestupny jednovajecnych dvojcat. V ramci genomovych asociacnich studii

byla vysledovana jako nejvyznamnéjsi asociace genového

appendix polymorfismu v genu TNF SF15 A/G a rozvojem IBS, pricemz

koneénﬁ—% U ié kicka varianta (alela) G je zodpovédna pravé za nezadouci
fitni otvor zvySenou imunitni odpovéd.

tenké stievo
vzestupny tracnik

slepé strevo

Zdroj: Wikipedia.cz

Jak se onemocnéni drazdivého stfeva projevuje?

Az 70% pacientd s diagndézou syndromu drazdivého tracniku (Irritable Bowel Syndrom,
dale IBS) hlasi priznaky, které souvisi se Spatné vstrebanymi fermentovatelnymi cukry tzv. FODMAP
(Fermentované Oligosacharidy Disacharidy Monosacharidy a Polyoly). Jedna se o obtizné
stravitelné sacharidy. IBS ma hodné podobné klinické priznaky jako laktozova intolerance.
Vyznacuje se predevsim opakujici se bolesti bricha a podle kritérii ROME 1V je rozdélena do Ctyr



podtypl: IBS s prevladajicim prljmem (IBS-D), IBS s prevladajici zacpou (IBS-C), IBS se stfidavym
prijmem a zacpou (IBS-M) a nepodtypova IBS (IBS-U).

Jaka je |éCba syndromu drazdivého stfeva?

Dietni opatreni, FODMAP eliminacni dieta, zabira u 50% pripad{!

Pitny rezim (zejména v pripadé zacpy), 2-3 | tekutin denné.

Dostatecny prisun vlakniny (opatrné u velmi malych déti a senior).

Pravidelny pohyb.

Omezeni/vysazeni medikace (anticholinergika, antidepresiva, antacida, preparaty s Zelezem u
zacpy).

6. Alternativni postupy — matovy olej, akupunktura, enzymova lécba, fytofarmaka.

uihwn

Dieta FODMAP vede k omezeni skrob(, sacharid( i vapniku. PFi dieté Ize 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 vyrazené potraviny by se mély do stravy opét postupné zavadét na nékolik dn(
s cilem oveérit jejich toleranci. Pak mize byt vytvorena individualni dieta s vyrazenim potravin s horsi
toleranci, ktera mize byt dodrzovana dlouhodobé. Vhodna je konzultace s nutricnim specialistou
nebo s lékarem.

Doporucena lécba by méla byt komplexni a mize byt velice individualni. Zakladem je
nefarmakologicka 1écba, zaloZzend na nize uvedenych dietnich opatfenich, pravidelném prisunu
tekutin a pravidelném pohybu. Vyrazné pomaha také omezeni stresu, psychicka a fyzickd pohoda
pacienta a také podpora okoli.

V ramci dietnich opatreni se doporucuje zvyseny prijem vlakniny, eliminace nebo snizeni lepku ve
stravé, omezeni tzv. FODMAP (Fermentované Oligosacharidy Disacharidy Monosacharidy a Polyoly).
Jedna se o obtizné stravitelné sacharidy.

IBS ZAJIMAVOSTI

Syndrom drazdivého stfeva mUze zplsobit nespravné sloZeni vaseho mikrobiomu a stfevni bakterie mohou
pfimo ovliviiovat vyvoj mozku. Mikrobi vytvareji ve stfevé biofilm, ktery je velmi dulezZity pro spravné
vstiebavani potravy. Pocet mikroorganism{ v nasem téle prevysuje pocet bunék organismu v poméru 10:1.
Buniky stfevni sliznice neustale odumiraji a jsou nahrazovany novymi. V tracniku (tlusté stfevo) se vyménuje
béhem jedné hodiny 100 az 300 milionl bunék, zatimco v tenkém stfevu je to 1 az 3 miliardy bunék. Pokud
narusime prirozenou rovnovahu mikrobiomu, dochazi nejen k travicim problém0m, i jinym projevim jako
jsou ekzémy, astma, Crohnova choroba, roztrousend sklerdza, autismus, Alzheimerova choroba,
aterosklerdza, rakovina, podvyZiva apod.

e Pokud se tedy dobre starame o svou stifevni mikrobiotu, postara se ona o nase zdravi.
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e Co ma rad nds mikrobiom? Potraviny bojujici proti zanét(im!

Které to jsou?

Tucné ryby, bobuloviny, ofechy, seminka, celozrnné potraviny, tmavé zelena listova zelenina, sdja (v€etné
sdjového mléka a tofu), tempeh, mykoprotein (z hub), nizkotu¢né mlécné vyrobky, paprika (rGzné druhy, i
chilli papricky, rajcata, fepa, visné, zazvor a kurkuma, ¢esnek, olivovy olej, kakao, horka cokolada, bazalka a
dalsi bylinky, ¢erny pepf, alkohol v mirném mnoZstvi.

NEVHODNE POTRAVINY, VYSOKY OBSAH VHODNE POTRAVINY, NiZKY OBSAH
FODMAP FODMAP
fruktany: psSenice, jeCmen, Zito, kuskus, pistacie ceredlie: ryZe, chléb bez lepku a Zita, oves, kukufrice,
inulin, skofrice pohanka, quinoa, popcorn
BEZLEPKOVA DIETA

zelenina: Cesnek, cibule, houby, kvétak, cibule, zelenina: mrkev, okurka, rajcata, papriky, cukety,
Salotka, pérek, cesnek, rizickova kapusta, zeli, salat, celer, brambory, Spenat, zeleny pepf, zelené
artycoky, lusténiny, susené fazole a hrach, ¢ocka, fazole, fazolové klicky, tutin, hrach
fazole, sladka kukufice, Zampiony
laktdza: mléko, jogurty, krémové syry, mékkeé syry mlécné vyrobky: tvrdé syry véetné Cedaru a
véetné ricotty, cottage a zmrzliny parmazanu,

bezlaktozovy neslazeny jogurt, bezlaktézové mléko
BEZLAKTOZOVA DIETA

galaktany: sdjové mléko, sdjové proteiny, ostatni: maso - vSechna neprocesovana masa,
vegetarianské burgery, humus, kava ve vétsim drabez, vejce, tofu arasidové maslo, malé mnozstvi
mnozstvi mandli a vlasskych ofechi, tmava ¢okolada

ovoce, jako jsou jablka, meruriky, ostruziny, tfesné, ovoce: pomerance, mandarinky, ananas, hroznové
mango, nektarinky, hrusky, Svestky a meloun, nebo vino, neslazené brusinky, jahody, kiwi, ananasovy
dZus obsahuijici nékteré z téchto druhil ovoce meloun, citrén

polyoly: sladidla (xylitol, sorbitol, mannitol, xylitol, sladidla: javorovy sirup, med, ¢ekankovy sirup, cukr
isomalt, maltitol, laktitol, erythritol),

polyoly v uvedeném ovoci

glukdza, fruktdza, glukdzo-fruktdzovy sirup

NEROZPUSTNA VLAKNINA ROZPUSTNA VLAKNINA

napf. PSYLLIUM v davce 10-25 g denné
Zdroj: Martin Fuchs et al. Potravinova alergie a intolerance, 2016 nakl. Mlada Fronta, ISBN 978-80-204-3757-0

IBS zajimavosti
Vedle stravy pusobi na vas mikrobiom: Stres, Cviceni, Meditace, Spanek, Pozitivni emoce!!!

Pokud pravidelné konzumujete jidlo z fast-foodu, zapijejte jej pomerancovou stavou s duzinou. Pomerancova
$tava je bohata na antioxidanty (vitamin C a P), obsahuje urcité mnozstvi vlakniny, coz pUsobi protizanétlivé.
Cerstva pomerancova $tava odolala dokonce i naporu snidané z McDonald’s obsahujici 910 kalorii. Pokud
testovani jedinci pili sladkou nebo ¢irou vodu, vyvolala v nich snidané zanét. Nic takového se nestalo, pokud
pili pomerancovou $tavu
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Strava zasadné ovliviiuje vase dudevni i fyzické zdravi. Existuje tzv. osa — STREVO —
MOZEK.

Vliv mikrobiomu je obrovsky, mluvime o tzv. stfevnim mozku. Ve stfevech se nachazi 100 milion(i neurond,
vice nez v patefi a ty produkuji 95% serotoninu, coz je zdkladni nervovy prenasec spojovany s vyskytem
depresi. Mikrobiom m{Ze ovliviiovat dusevni stavy jako je Uzkost a autismus. Existuji experimenty, dokazujici,
Ze separace mladéte od matky je maximalné stresujici, protoZze méni jejich stfevni mikrofléru. Pokud byla od
matek oddélena mysi mladata, bylo zjevné, Ze trpi vétsi Uzkosti nez ta, ktera zlstala 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 preneseny bakterie od lidi s IBS (syndromem drazdivého tracniku) chovali se laxné a
Uzkostlivé. To znamena, Ze mikrobiom ovliviiuje nasi naladu a nase nalada a vnéjsi podminky ovliviiuji nas
mikrobiom. Jedna se o jakousi zpétnovazebnou smycku. Je velmi pravdépodobné, Ze chronicky stres ma vliv
na stfevni bakterie a vytvari Skodlivou smycku mezi stfevy a mozkem, coz zpUsobuje zanéty v celém systému
véetné mozku.

Mikrobiom a diety

Praktickd ucinnost vSech diet predstavuje pouhé 2%! Lidé drzici dietu trochu zhubnou, ale velmi rychle opét
priberou. Pri¢inou zfejmé neni navrat k nespravné stravé, ztrata vile nebo tajnd konzumace kalorickych
potravin, ale Spatny mikrobiom.

Americké univerzity provadély pokusy na krysach a mysich a dospély k zavéru, Ze pfiliv pfiznivych mikrob(
snizil zanétlivost, ale vedl i k Ubytku vahy. Vyzkumnici odebrali mikroby z hlodavcu, ktefi prodélali tzv.
Zaludecni bypass (tzn. zmenseni zaludku) a vstfikli jej do stfev jiné skupiny mysi. Ty pak ubyvaly na vaze,
prestoze jedly vysoce-kalorickou stravu a pfijimaly dokonce vice kalorii nez kontrolni skupina. To znamen3,
Ze ubyvani nebo pribyvani na vaze neni jen otazkou kalorii.

Zaludeéni (gastricky) bypass patfi mezi nejucinnéjéi metody chirurgické 1é€by obezity a poruch metabolismu.
Operace spociva v rozdéleni Zaludku na mensi ¢dast, ktera zlstava funkeni, a na vétsi ¢ast, ktera se pfi operaci
vyradi z provozu spolu s ¢asti tenkého stfeva. Navic je to reseni pfi [é¢bé cukrovky, diabetitti pacienti si po
zmenseni Zaludku témér okamzité prestavaji pichat inzulin a v 90% se vyléci. Snizeni hmotnosti je zaruceno a
je trvalé.

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.
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HISTAMINOVA INTOLERANCE

Co je histamin?

Histamin (biogenni amin) je v organismu bézné pritomen pro jeho dullezité fyziologické funkce. Byva spojovan
predevsim s alergiemi. Histamin se stava problémem, kdyz se u nas vyskytuji metabolické poruchy, které nam
neumoznuji ucinné a spravné metabolizovat histamin.

Pfestoze jedna z hlavnich funkci histaminu je spojena s alergickymi reakcemi, je také dulezitym
neurotransmiterem a molekulou imunitniho systému. Histamin je normalné uloZen v tzv. Zirnych bunkach
(Zirné bunky neboli mastocyty se vyznamnou mérou podileji na obrané télnich povrchi zejména proti
bakterialnim infekcim a hlistdm, reguluji pribéh imunitnich reakci, ovliviuji hojeni ran a funkce cévni, dychaci
i nervové soustavy) a po jejich aktivaci je histamin uvolhovan. I kdyzZ je histamin ve srovnani s jinymi
biologickymi molekulami velmi maly (je sloZzen pouze ze 17 atom), hraje v téle dllezitou roli. Je znamo, ze se
Ucastni vice nez 23 rlznych fyziologickych funkci.

N NH,
W

Co je histaminova intolerance?
Pro histaminovou intoleranci jsou typické tfi typy pfiznaka:

= Bolesti bficha, nadymani, kirece, prajmy.
= Bolesti hlavy.
= Koprivka, ekzém, vyrazka.

Histaminova intolerance vznikad v disledku nerovnovahy mezi pfitomnosti histaminu v organismu a jeho
dostatecnym odbouravanim. V organismu je nadmérné mnozstvi histaminu. Jedinci s mutacemi v genu pro
diaminooxidazu DAO nedokazi histamin odbourat v potrebné mire.

Co je DAO?
DAO je zkratka pro enzym diaminoxidaza, ktery se zasadné podili na stépeni histaminu ziskaného potravou,
predevsim v bunkach tenkého streva.
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Kdy je v organismu vice histaminu?

= vzdy pfi alergické reakci organismus produkuje histamin ve zvyseném mnozstvi;
= mame vysoky pfijem histaminu z potravy (napf. kdyz snite zkazenou makrelu);
* snizena schopnost organismu odbourat histamin v disledku mutaci v enzymu DAO.

Genetické varianty v DAO nejsou zodpovédné pfimo za nesnasenlivost histaminu, ale je to
predispozice/predpoklad pro jeho zvySenou hladinu, protoze nejen genetika, ale i vnéjsi faktory (jidlo, stres,
expozice toxinlm, funkce strev) ovliviiuje spravny metabolismus histaminu. A protoze je histamin pfitomen v
nasi kazdodenni stravé, musime byt opatrni pfi konzumaci nékterych jidel.

Jaké je reseni histaminové intolerance?

Bohuzel nékteré potraviny s vysokym obsahem histaminu nabizeji mnoho jinych zdravotnich vyhod, presto
prioritou by méla byt jidla s nizkym obsahem histaminu. Bez ohledu na nas pfijem rdznych doplrikd nebo Iékd
je nakonec nejdulezitéjsi to, jak se chovame ke svému télu a co konzumujeme, abychom jeho stav zlepsili. Nez
se rozhodnete pro dalsi krok (prostrednictvim pilulek), zkuste nejdfive pfimo zahajit dietu s nizkym obsahem
histaminu.

Které potraviny obsahuji histamin?

Nékteré potraviny maji pfirozené vyssi obsah histaminu, zatimco u jinych se nahromadi casem (necerstvé
potraviny). Fermentované a susené potraviny maji obvykle nejvyssi hladinu histamind. Dieta s nizkym
obsahem histaminu musi byt zamérena predevsim na Cerstvé potraviny. Dale je mozné ovlivnit hladinu
histaminu tobolkami DAO a také doplnénim vitamind a stopovych prvkd. Aktivitu DAO ovliviuji také 1éky
uvedené nize.

Co jist/omezit pfi histaminové intoleranci?

DOPORUCENE POTRAVINY S NiZKYM OBSAHEM HISTAMINU
o Cerstvé uvarené maso a dribez
o Cerstvé ulovené ryby
e Extra panensky olivovy olej
e Vejce slepic chovanych na pastvinach
e Bezlepkova zrna: hnéda ryze a quinoa
o Cerstvé ovoce: NE citrusy, avokado, rajée, ananas, banany a jahody
o Cerstva zelenina (kromé $penatu a lilku)
o Kokosové mléko, ryZové mléko, konopné mléko, mandlové mléko
o Kokosovy olej a maslo krmené travou / ghi
e Organicka kava
e Mandlové maslo
e Listové byliny
e Bylinné Caje
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POTRAVINY UVOLNuUJici

POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM HISTAMINU HISTAMIN NEBO POTRAVINY BLOKUJICI DAO
BLOKUJici DAO
Fermentované alkoholické napoje: vino, Alkohol Alkohol
Sampanské a pivo
Fermentované potraviny: zeli, ocet, sjova Banany Energetické napoje
omacka, kefir, jogurt, kombucha
Potraviny obsahujici ocet: nakladana zelenina, Cokolada Cerny ¢aj
majonéza, olivy
Uzena masa: slanina, salam, feferonky, maso Kravské mléko Mate Caj
na obéd a parky v rohliku
Kyselé potraviny: zakysana smetana, kyselé Orechy Zeleny caj
mléko, podmasli, zakysany chléb atd.
Susené ovoce: merunky, Svestky, datle, fiky, Papaja
rozinky
Vétsina citrusovych plodi Ananas
Starsi syr véetné koziho syra Mékkysi
Orechy: vlasské ofechy, kesu ofisky a arasidy Jahody
Zelenina: avokado, lilek, Spenat a rajcata Rajcata
Uzené ryby a nékteré druhy ryb: makrela, Pseni¢né klicky
mahi-mahi, tundk, ancovicky, sardinky
Zpracované potraviny vseho druhu: Mnoho umélych
konzervacni latky maji vysoky obsah konzervacnich latek a
histamin( barviv

Co ovliviuje metabolismus histaminu nebo aktivitu DAO?

Enzym DAO je zavisly na vitaminu B6, B12, zelezu, médi a vitaminu C, proto ma smysl zvysit pfijem téchto
latek. Méd" a vitamin C jsou rozhodujicimi slozkami pro aktivitu enzymu DAO a B6 je klicovym kofaktorem,
ktery umoznuje DAO degradovat histamin. Nedostatek médi je dal$i moznou pficinou nizké aktivity DAO,
protoze méd’ je nezbytnou soucasti tohoto enzymu. U pacientl s nizkou aktivitou DAO by mély by byt
sledovany hladiny médi, aby nedoslo k dalSimu zhorseni stavu. Soucasné by mély byt kontrolovany i hladiny
zinku, protoze zinek zabranuje absorpci médi ve streve.

Vitamin C je znamy pro své antihistaminové ucinky. V mnoha pripadech hladiny histaminu v krvi pfimo koreluji
s hladinami vitaminu C a pfijem vitaminu C vede ke snizeni histaminu béhem nékolika dni. Funguje totiz jako
kofaktor DAO, stejné jako vitamin B6. Vitamin C Ize uZivat v davkach az 3 000 mg ke snizeni hladiny histaminu.
Uzivani vysokych davek vitaminu C je znamého jako Megadosing.

DAO zavisi také na pritomnosti dostatecného mnozstvi vitaminu B6. Pokud je nedostatek vitaminu B6, je

enzym DAO prakticky k nicemu. Prijem vitaminu B6 Casto vede k vyssi aktivite DAO. Kojici matky by mély
dostavat denni davku vitaminu B6 az 2 mg.

15



v vz

Hoicik je také dllezity pro metabolismus histaminu. Nedostatek hofciku zvySuje aktivitu histidine
dekarboxylazy v nékterych tkanich. Histidin dekarboxylaza je enzym, ktery vyrabi histamin z histidinu.
Nedostatek prijmu horciku vede ke snizeni DAO. Doporucena denni davka horciku je az 400 mg. Méd'je dalsim
kofaktorem DAO a je schopna snizit hladinu histaminu. Mangan take inhibuje uvolfiovani histaminu ze zirnych
bunék podobné jako zinek.

Pfiprava jidla velmi ovliviiuje hladiny histaminu. Nedavna studie dospéla k zavéru, ze smazeni a grilovani
zvysilo hladinu histaminu v potravinach, zatimco vareni mélo maly vliv nebo jej dokonce snizilo. Navic zbytky
uchovavané v lednici (zejména maso!) mohou hromadit histamin. Misto toho zkuste dat zbytky do mraznicky
a rozmrazit je pred spotrebou.

Ovliviiuje metabolismus DAO uzivani 1€k(?

Kromé potravin mohou také |ékové interakce zplsobit snizeni produkce enzymu DAO. Napf. metformin
snizuje produkci enzymu DAO. Vitamin B3 (nikotinamid nebo niacinamid) mdze zvysit hladinu histamine pfi
davkach 100 mg nebo vyssich.

Zmeénéna produkce DAO enzymu muze byt disledkem uzivani téchto léku:

e Nesteroidni protizanétlivé léky (ibuprofen, aspirin).

e Antidepresiva (Cymbalta, Effexor, Prozac, Zoloft).

e Imunitni modulatory (Humira, Enbrel, Plaquenil).

e Antiarytmika (propanolol, metaprolol, Cardizem, Norvasc).

e Antihistaminika (Allegra, Zyrtec, Benadryl).

e Blokatory histaminu (H2) (Tagamet, Pepcid, Zantac).

e Léky mohou plisobit hiife nez dvé mutace v jednom misté DAO - mutovany homozygot.

Produkce DAO je ovlivnéna fadou dalSich faktoru:

e SIBO (syndrom preruastani bakterii v tenkém strevé): nékteré stfevni mikroby produkuji vysoké
mnozstvi
histamin( jako vedlejsi produkt metabolismu;

e syndrom propustného streva: propustnost streva vytvari v téle velky zanétlivy stres, ktery mize
prispivat ke Spatné funkci DAO;

e Gl zanétlivé stavy: Crohnova choroba, zanétlivé onemocnéni strev (IBS), kolitida;

o celiakie a pacienti s nesnasenlivosti lepku;

e mnoho rliznych diuretik, hormonalnich substitucnich 1ékd, statind (a dalSich) snizuje mnozstvi zivin a
zpUsobuje deficit DAO.
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