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LéCebna vyziva pri potravinovych intolerancich

Uvodem

Zijeme v moderni dobé, kdy se neustdle roziifuje svét véci kolem nds. S novymi poznatky védy
pribyva vyuzZiti novych technologii a riznych latek, které nam nase mati¢ka Zemé nabizi. Objevuji se
nové moznosti jak si ulehéit bézny den, mame automatické pracky, mycky nadobi, trvanlivé
potraviny, rizné polotovary a hotové pokrmy. Je na kazdém z nas jak dalece vyuzije vSech
vymozenosti nasi doby. Moind, Ze vseho moc S$kodi a ztracime kontakt s ptirodou, s jejimi
pfirozenymi zakonitostmi, se svym télem a jeho signaly.

MozZna pravé proto v poslednich desetiletich pribyva intoleranci riznych potravin nebo jejich slozek.
Proto se také objevuji nové a nové diety. Nékteré znich jsou prvoradym terapeutickym
prostiedkem, jinymi slovy pti jejich dodrzovani se nemoc stabilizuje, neobjevuji se zdravotni
komplikace a jedinec - velmi ¢asto dité se diky nim zdravé vyviji. Ty nejfrekventované;jsi Vam pfiblizi
nasledujici text.

Cile modulu

Po prostudovani budete znat rozdéleni potravinovych intoleranci a jejich charakteristiku, zakladni
dietni postupy pfi kompenzaci deficitu enzymd, principy bezlepkové diety a pficiny, projevy, vyskyt
a formy celiakie.

Po prostudovani textu budete znat:

e rozdéleni potravinovych intoleranci a jejich pficiny,
e charakteristiku intolerance laktdzy a galaktozy,

e charakteristiku celiakie,

e podstatu potravinovych alergii,

e dietni opatifeni u intolerance laktdzy a galaktozy,

e dietni opatieni u celiakie.
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1. Potravinové intolerance

Cile

Seznamit se zakladnim rozdélenim potravinovych intoleranci a jejich charakteristikami.

” ' 4 z

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e jednotlivé typy nesnasenlivosti potravin,
e jejich charakteristiky,
e priklady téchto reakci.

Kli¢ova slova

Enzymatickd reakce, metabolicka reakce, farmakologicka reakce, potravinovd idiosynkrazie,
imunologicka reakce, alergicka reakce.

Za intolerance potravin povaZujeme veskeré abnormalni reakce na potravinu nebo jeji slozku,
popftipadé pridatné latky. Nepfiznivé reakce jsou pomérné Casté zvlasté u malych déti.

RozliSujeme reakce:

Metabolické — napftiklad neptizniva reakce z dlvodu chybéni hormonu, ktery mda pUsobit na
konkrétni vyzivovou slozku, napftiklad deficit inzulinu pro snizovani hladiny glukdzy v krvi (glykemie).

Enzymatické - naptiklad nepfiznivad reakce z ddvodu chybéni enzymu, ktery ma stépit konkrétni
vyZivovou slozku, naptiklad deficit enzymu laktaza pro Stépeni mlécného cukru laktézy.

Farmakologické — reakce organismu na latky, pripominajici farmaka, napfiklad histamin.

Reakce na toxické latky — prirozend reakce kazdého lidského organizmu na neZzadouci latky,
napriklad reakce na konzumaci jedovatych hub.

Potravinové idiosynkrazie — prosta nesnasenlivost nékteré potraviny nebo doplrikové latky, ovsem
bez nadmérné ucasti imunologickych mechanisma.

Imunologické reakce — reakce je zprostfedkovana imunitnim systémem, typické pro alergické
reakce.
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2. Intolerance laktdzy a galaktozy

Cile

Seznamit s pri¢inami, projevy a vyskytem deficitu laktazy a ndslednou nesnasenlivosti potravin,
které obsahuji laktézu a galaktézu.

”

Po uspésSném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e jednotlivé typy nesnasenlivosti potravin,
e jejich charakteristiky,
e priklady téchto reakci.

Klicova slova

Laktaza, laktdza, alaktazie, galaktdza, zatéZovy test, biopsie.

Laktoza

Laktdza je mléény cukr. Svym sloZzenim patfi mezi disacharidy - obsahuje dvé sacharidové molekuly.
Sklada se tedy z molekuly glukdézy a molekuly galaktézy. V lidském organismu je v tenkém strevé
laktoza Stépena pravé na tyto dva monosacharidy (jednoduché cukry), které se dale vstiebavaji pres
stfevni sténu do vnitiniho prostredi. Glukdéza, coby krevni cukr mulze byt energeticky pfimo
vyuzivana, galaktdza je stavebnim kamenem galaktolipid(, které maji vyznam pro vyvoj centraini
nervoveé soustavy.

Obsah laktozy v mléce se rdzni. V kravském mléce je ji obsazeno pfiblizné 4,3g/100ml mléka. V
materském mléce ¢ini obsah 7,3g/100ml ,zralého” mléka. Pocateéni mléko, které se tvofi v prvnich
dnech po porodu (kolostrum) obsahuje asi 5,7g/100 ml laktézy. Mléko matek nedonosenych déti
ma celkové jiné sloZeni, které odpovida nezralému travicimu traktu ditéte. Spole€né s dalSimi
sacharidy tvofi laktéza v matefském mléce 40 — 50 % energie pro plné kojené dité v prvnim pllroce
Zivota. Jeji vyznam spociva také v podpofre vstiebavani vapniku (Ca), fosforu (P), drasliku (K) a Zeleza
(Fe), a vneposledni radé nepfimo podporuje osidleni vnitiniho prostredi stfev prospésnymi
laktobacily.
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Laktaza

Zménime ve slové jedno pismenko a z mlé¢ného cukru je rdzem enzym. Ne nadarmo jsou jejich
nazvy tak podobné. Laktdza (galaktosidaza) se nachdazi ve sliznici tenkého stfeva a Stépi laktézu do
vstiebatelné podoby, tedy na glukdzu a galaktézu. Tvorba tohoto vyznamného enzymu je geneticky
podminéna a jeho produkce zavisi téZ na spravné stavbé tenkého stfeva. Jiz v pribéhu
nitrodélozniho vyvoje se nachazi ve stfevnich kicich plodu. Postupné dozrava a stava se aktivni, ve
40. tydnu ma trikrat vétsi aktivitu nez ve 34. tydnu, proto maji nedonoSené déti prechodnou
nesnasenlivost mlé¢ného cukru (laktdzy).

2.1 Intolerance laktozy

O nesnasenlivosti laktdzy hovorime vidy, kdyZ se objevi po konzumaci laktézy patologické priznaky.
Jedna se predevsim o prlijmovité, kyselé, fermentované stolice, prelévani obsahu stfev, nadymani,
nadmérnou plynatost, pocit plnosti, bolesti bficha, ale také zvraceni nebo opruzeniny a podrazdéni
kGze, které casto udavaji matky déti s laktézovou nesndsenlivosti (intoleranci). U dospélych
pacientl byvaji pfiznaky méné intenzivni a malokdy dochazi k prajmam.

Pri¢inou je enzymatickd nedostatecnost laktazy. Bud se jednd o jeji snizené mnoizstvi (deficit) az
uplné chybéni (alaktazie), nebo o snizenou aktivitu (insuficience). Tyto stavy mohou byt podminény
geneticky, vznikaji tedy primarné, nebo mohou vznikat jako disledek jiné nemoci ¢i poskozeni
stfevni sliznice, pak je oznaCujeme jako sekundarni.

Vyskyt laktazové nedostatecnosti

Primarni enzymaticka nedostatecnost laktazy se u Evropanl vyskytuje sporadicky, pouze asi u 3 %
obyvatel, a to prevainé u severoevropanu. Néktefi lidé maji pouze parcidlni (¢astecny) deficit
laktazy, s pocitem tézkosti a bolestmi bficha s prijmem po konzumaci mléka a mléénych vyrobka,
jini maji potize minimalni. Daleko vyssSi procento postizenych vykazuji mimoevropské narody, u
Indian( a Vietnamcl se jedna az o 80 % vyskyt, v Indii a Egypté okolo 70 %.

V nasi populaci ma asi 30 % lidi urcité obtize po konzumaci mléka, které vSak nejsou projevem
laktdzové nedostatecnosti. Je potreba si uvédomit, Ze sloZzeni mléka se liSi dle jednotlivych
ivo¢idnych druhl, a vidy ma optimalni sloZeni pro travici Ustroji vlastnich mladat. V Ceské
republice je nejrozsirenéjsi konzumace kravského mléka, které se pomérem obsahu jednotlivych
nutrient vyrazné lisSi od mléka matefského, proto muize byt pro nékteré lidi téZce stravitelnou
potravinou. Rovnéz intolerance mlécnych bilkovin (proteind) neni projevem laktdzového deficitu.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Castéjsi je vyskyt sekunddrniho nedostatku laktazy. U stfevnich zanétd, napfiklad Crohnovy nemoci
byvd sekrece laktazy naruSena a upravuje se velmi pomalu. Ojedinéld neni ani kombinace
laktazového deficitu s celiakii.

Diagnostika nesnasenlivosti (intolerance) laktozy

Mezi zakladni diagnostické metody patfi zatézové testy. VySetifované osobé se poda 50g laktézy
rozpusténé ve vodé a po jejim vypiti se sleduji reakce organismu.

1. Sledovadni vzestupu hladiny glukozy v krvi

Jak jiz bylo napsdno v predeslych kapitolach - glukdza je jednim ze dvou stavebnich kamend, na
které se laktdza Stépi, aby mohla byt vstiebana do organismu. Vzorek krve se odebere pfed a po
podani laktézy. Pokud se koncentrace glukézy v krvi, po zatézi laktézovym roztokem zvysi méné nez
0 20 mg/dl krve a objevi se nékteré z dalSich priznak(, pak se jednd o laktézovou intoleranci.

2. Sledovdni vzestupu koncentrace vodiku ve vydechovaném vzduchu

PFfi tomto neinvazivnim vysSetifeni pacient dycha pres masku pftistroje, ktery umoziuje provést
tzv. vodikovy dechovy test. Pokud se po poziti laktézy zvysi koncentrace vodiku ve vydechovaném
vzduchu o vice nez 20 ppm, pak se jedna o laktazovou nedostatecnost, obzvlast pokud se objevi
nékteré dalsi priznaky. Pozitivni vodikovd dechovd zkouska svédci o aktivité laktazy v celé délce
tenkého stfeva. Pfi vyhodnocovani dechového testu musime zohlednit faktory, které mohou zkreslit
vysledky. Nizké vylu¢ovani vodiku se mimo jiné vyskytuje i pfi deficitu stfevnich bakterii, které
produkuji vodik, napfiklad pfi a po lécbé antibiotiky, pfi akutnich prijmech a pfi pomalém
vyprazdiovani obsahu Zaludku. Také vysoké klyzma (klystyr) ¢aste¢né zlikviduje stfevni bakterialni
osidleni. Pokud se naopak bakterie premnozi, napriklad u kuraka, béhem spanku, po fyzické namaze
nebo po uzZivani salicylatli, mlze dojit k faleSnému pozitivnimu vysledku dechového testu. Dalsi
diagnostickou metodou je biopsie stfevni sliznice s ndslednym vyhodnocenim aktivity laktazy
v odebraném vzorku klku tenkého stfeva. Ma vsak pouze lokdlni vypovédni hodnotu. V neposledni
fadé se provadi rovnéz vysSetieni vzorku stolice, se zamérenim na prokazani osmotického prajmu.

2.2 Intolerance galaktozy, coby druhého stavebniho kamene laktozy

Projevy se velmi podobaji laktézové intoleranci, ovSsem v tomto pfipadé se pfidruzuji poSkozeni
dalsSich organd, naptiklad jater a ledvin. Pfi¢inou je chybéni nékterého z enzymu, které umoznuji
metabolizaci galaktdzy po rozstépeni laktozy v tenkém strevé. Napfiklad enzym galaktokinaza, ktery

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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pretvafi v jatrech galaktézu na glukézu. Toto onemocnéni oznacujeme jako galaktosemii. Obdobné
jako laktazova nedostateCnost ma i tato choroba nékolik modifikaci a je dédi¢né podminéna.
Dusledky mohou byt velmi zavazné, napriklad toxické poskozeni jater, kdy dochazi k jejich zvétSeni
(hepatomegalie), Zloutence (ikterus), zvysi se hadina jaternich enzym( a naopak se snizi hladina
albuminu v krvi. Poskozeni ledvin signalizuje krev v moci (hematurie), hnis v moci (pyurie), dale
muzZe byt poskozend centrdlni nervova soustava, kdy se objevuji zaskuby a neklid. DalSimi ptiznaky
mohou byt chudokrevnost (anemie) a pozdéji Sedy zakal (katarakta).

Zavaznost onemocnéni spociva ve skutecnosti, Ze prvotné rozStépend laktéza je v podobé
glukdzy a galaktdzy propusténa strevni sténou do vnitiniho prostredi organismu, a zde, pokud neni
mozné galaktézu metabolizovat, mlZe toxicky pusobit.

Diagnostika intolerance galaktézy

Vyuziva se predevsim krevnich testl, pomoci kterych se zjistuje aktivita enzymatického
komplexu, tedy enzymu, které se podileji na Stépeni galaktézy — galaktokindza, UDP
glukosoepimeraza a UDP — galaktdza-1-fosfaturidylytransferaza.

3. Lécba intolerance laktdzy a galaktézy

Cile

Seznamit se zdkladnimi dietnimi postupy pfi kompenzaci deficitu enzym, které Stépi laktézu a
galaktoézu.

”

Po uspésSném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e Zasady diety pfi laktozové intoleranci,

o rizikové potraviny v dieté,

e moznosti davkovani rizikovych potravin,
e zpUsob suplementace bilkovin.

Klicova slova

Hypolaktazie, bezlaktdzova dieta, bezgalaktdzova dieta.
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Dieta bezlaktézova (bezgalaktézova)

V prvé radé je potieba eliminovat v jidelnim listku vyskyt Zivo¢iSnych mlék a mlécnych vyrobkd,
které obsahuji laktézu. Stupen jejich vyrazeni zavisi na mife intolerance. Pfedevsim se jednd o
primou konzumaci mléka, dale mléka v napojich, omackach, polévkach a kasich, nebot zde se
pouziva pomérné vysoka ddvka mléka na jednu porci pokrmu. Néktefi lidé s laktézovou intoleranci
snesou mensi mnozstvi mléka — napftiklad v bilé kavé, bramborové kasi, ve Spendtu a podobné. Tato
skutecnost ma vyznam zvlasté v détské vyzivé z divodu pfisunu kvalitnich bilkovin a vapniku.

Vétsina dospélych a dospivajicich je schopna konzumovat asi 6 — 10g laktdzy za den bez pfiznakd
intolerance, ¢emuz odpovidad napfriklad konzumace peciva a cukrovinek, které byly zadélavany
mlékem, nebo 100 — 200 mililitrdm mléka.

Rovnéz (ne)snasenlivost jogurtl neni vidy jednoznacna. Jednd se o jogurty s obsahem Zivych
kultur, vyrabéné kratkodobym stanim. P¥i jejich vyrobé se pouzivd 2 — 4% jogurtova kultura, zatimco
pFi procesu dlouhodobého zrani pouze 0,5 — 1%. Ziviny mléénych kvadenych vyrobkd jsou lépe
stravitelné a pro organismus vyuZitelné. Laktdéza je v nich zvétSi ¢asti preménéna v kyselinu
mlécnou, cozZ je jiz vysledny produkt premény glukdzy a galaktézy. Kyselina mlécnd potlacuje ve
stfevé rozvoj nezadouci hnilobné mikrofléry. Navic kultury pfitomnych mikroorganisma pusobi jako
ochrana ve vazbé na imunitni systém, zvlasté stfevniho traktu.

Dobre tolerovany byvaji mnohdy také syry. Jednak maji nizsi koncentraci laktdzy, a z zaludku jsou
vyprazdnovany pomaleji a tudiz je zatéz stfeva pozvolna.

Pfi dodrzovani bezlaktézové diety dbame na dostatecny pfisun vapniku, nejlépe z nemléénych
potravinovych zdroji (mak, pazitka, hlavkové zeli, lusténiny, séja, ovesné vlocky, tvrda pitna voda),
popfipadé jej suplementujeme farmaceutickym preparatem. Zvlasté v détstvi, kdy se buduje kostni
tkan. Okolo padesatého roku véku je vhodné provést denzitometrii (vySetreni kvality kostni tkané).

K vyzivé kojencu slouZi dietetika se snizenym obsahem laktdzy, bezlaktézové séjové prepardty nebo
preparaty ve kterych je laktdza hrazena maltodextriny.

Vyloucéeni laktdzy z jidelnicku nebo jeji omezeni je individualné posuzovano, stejné tak docasné Ci
celozivotni dodrzovani bezlaktézové diety.

Faktory, které zvysuji toleranci laktdzy:

- pfitomnost a stupen aktivity laktazy
- jeji mala davka
- potravinovy zdroj pomaleji opoustéjici Zaludek

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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- neporusend mikrofldra tlustého streva
- relativné nizky vék pacienta

Faktory, které snizuji toleranci laktozy:

- nepfitomnost, popfipadé nizky stupen aktivity laktazy
- jeji vysoka ddvka

- potravinovy zdroj rychleji opoustéjici zaludek

- porusend mikrofldra tlustého stfeva

- relativné vysoky vék pacienta

U hypolaktazie dospélych zvaziujeme:

- uplné vylouceni laktdzy
- snizeni davky laktézy
- uzivani preparatu s laktazou

Obsah laktézy v potravinach
Miéko a mlécné vyrobky

Kravské a kozi mléko — i suSené, smetana, zakysané mlécné vyrobky - jogurty, kefiry, podmasli,
syrovatka, a také syry.

Ostatni potraviny (skryté zdroje) — mléko je v nich jako dopinék

Pecivo mlécné

Pekarské vyrobky — kolace, zakusky, dorty, ¢ajové pecivo, suchary,...

Sladkosti, cukrovinky — zmrzlina, ¢okolada, pudinky, susenky s krémem,...

Salatové dresinky, majonézy, krémy

Vyrobky ,v prasku“ — bramborova kase, mlééné napoje (napf. dva v jednom, tfi vjednom, horka
¢okoldda), instantni polévky,...

Nékteré Iéky, vitaminy atd.

PFi koupi potravin a Iéki je potfeba ovéfit si jejich sloZeni na etiketé! Zamérit se na obsah laktézy,
popripadé galaktozy.
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Pokud jde o pelivo a chléb, vyrobci bezlepkového peciva nabizeji také pecivo bezmlécné.
Prodejci béZného peciva by méli mit k dispozici k nahlédnuti sloZzeni jednotlivych vyrobkd, véetné
nutri¢nich hodnot a trvanlivosti.

Na trhu jsou k dostani rovnéz vyrobky, které plnohodnotné nahradi bézné mléko, napriklad mléko
sojové, pohankové, ryzové, kokosové, kukuficné, ovesné,... Dale se vyrdbéji napriklad bezmlééné
margariny a podobné. Znaci se naptiklad bezmlécny, low lactosa, lactose-free,...

Zvyse uvedenych informaci vyplyva, Ze dieta svym omezenim nepatfi mezi pfisné
»,heplnohodnotné” diety. Prdvé naopak, pfi dobré vili Ize Zivit déti, dospivajici i dospélé bez
sekundarniho deficitu nékteré vyZivové slozky. Je potifeba zmapovat sortiment vyrobkl, najit
mlécné vyrobky, které jedinec snese, vhodné ndahrazky mléka, vyrobky se snizenym obsahem
laktozy, vhodné pecivo atd. a tento sortiment vyuZivat v béZné stravé a pfi pripravé pokrm.
Nejednad se o nic vyrazné zatézujiciho, vidyt vsichni inklinujeme k pouzivani uréitého okruhu
vyrobk(l ve své stravé. DodrZzovani diety je vyznamnym terapeutickym prostfedkem, pomoci
kterého predchazime komplikacim tohoto onemocnéni.

Praktické rady pro dodrzovani bezmlécné diety

e Vnimejte své télo a jeho projevy

e Konzumujte pouze mléka a mlécné vyrobky, které vam nepUsobi potize

e Konzumujte pouze bezproblémové tolerovanou davku mlééné potraviny

e Najdéte si na trhu své oblibené rostlinné mléko

e Konzumujte kvalitni bilkoviny z nemléénych zdroji — maso, vejce, lusténiny, brambory,
celozrnné obiloviny,...

e Konzumujte potraviny, které obsahuji vapnik

e Pojméte svou dietu jako zdbavu a pokrmy ptipravujte s radosti

e Zaznamenavejte si oblibena jidla a potraviny

e Zaznamenavejte si pfipadné komplikace po konzumaci nékteré potraviny

(Clovék opravdu zapomene a nasledné se zbyteéné opétovné vystavuje komplikacim.)
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4. Celiakie

Cile

Seznamit s pfi¢inami, projevy, vyskytem a formami celiakie.

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

priciny celiakie,

projevy nesnasenlivosti lepku,
formy celiakie,

odliSeni alergie na lepek,
moznosti diagnostiky celiakie.

Klicova slova

Lepek, celiakie, gliadin, sekalin, hordein, avenin, marker, diagnostika .

Celiakie je oznacovana také jako glutenova enteropatie, celiakdlni sprue nebo netropicka sprue. Je
to chronické stfevni onemocnéni charakterizované trvalou nesndasenlivosti lepku (glutenu). | kdyz je
to vrozené onemocnéni, nemusi se objevit ihned po zarazeni potravin s obsahem lepku do stravy
(po 6 mésicich Zivota), ale ¢asto také v pozdéjSim véku vlivem infekce, stresu, v téhotenstvi u osob
s genetickou predispozici. Celiakie tedy mlze propuknout v kazdém véku. Celiakii je tfeba odlisit od

syndromu poruchy vstiebavani (tim se ale mlzZe projevit) a od alergie na lepek.

Syndrom poruchy vstiebavani

Syndrom poruchy vstifebavani se projevuje fadou pfiznak(: zvraceni, dlouhodoby prljem, nizky
vahovy prirastek nebo naopak ubytek, u malych déti malym rlstem a sekundarni anémii

(chudokrevnosti), nedostatkem zZeleza, vapniku, atd.

Priciny tohoto onemocnéni jsou velmi rizné:

- vrozené — napf. vrozeny neuplny vyvoj stfevnich klkd, nedostatek enzymi

- ziskané — napft. po resekci stfeva (operacni odstranéni)

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Alergie na lepek

Zatimco celiakie je celoZivotni onemocnéni, u alergie jsou nejintenzivnéjsi projevy v prvnich letech
Zivota a pozdéji mohou Uplné vymizet a neni tedy jiz potfeba dodrZzovat bezlepkovou dietu.

Vyskyt celiakie

Vyskyt celiakie je - asi 3 osoby na 1000 obyvatel. Pokud je v rodiné pfitomna celiakie, je riziko
onemocnéni asi 10%. U diabetikll 1. typu a u pacientlli s onemocnénim Sstitné Zlazy je riziko
onemocnéni 5%.

Vyskytuje se celiakie pouze u déti?

Ne. Jedna se o celozZivotni onemocnéni, které mlze propuknout kdykoliv, nejen u malych déti, ale i
Skolakd, dospivajicich, dospélych.

U starSich osob se Casto projevi skryté, tzv. ticha forma. Neobjevuji se typické ptiznaky, ale projevi
se napf. jako osteopordza (méknuti kosti).

Lepek

Lepek neboli gluten, je bilkovina rozpustna v alkoholu, nerozpustna ve vodé.
Nachazi se pod ridznym oznacenim v nékterych obilovinach, a to:

- v pSenici—gliadin

- v Zité —sekalin

- vjeCmeni—hordein

- Vovsu-—avenin
Toxicita vySe uvedenych bilkovin se lisi. Nejvyssi toxicitu ma gliadin, pak sekalin, hordein a nakonec
avenin. Toxicitu neovliviuji technologické procesy, takZze Skodlivé neni jen syrové zrno, ale vSechny
vyrobky z téchto obilovin.

Formy celiakie

- klinicky rozvinuta — projevuje se syndromem poruchy vstifebavani. Nemocny ma denné jednu az
nékolik nepravidelnych, objemnych stolic, tukového a pénovitého vzhledu. Dité vahové neprospiva,
neroste. Dospély hubne.

- néma forma — malé priznaky, ptipadné bez ptiznakd. Vyskytuje se castéji nez rozvinutad forma.
Dochazi k zaniku strevnich klka tenkého streva. V krvi jsou pritomny i pres absenci priznakd
specifické protilatky, tzv. markery celiakie.
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Projevy celiakie

Projevy jsou velmi riznorodé. Zejména u némé formy celiakie dochdzi k mimostfevnim projeviim,
napr:

- kOZe — napt. ohrani¢ené vypadavani vlast, Dihringova nemoc

- nervovy systém — napf. migréna

- psychika — napt. schizofrenie, deprese, porucha paméti po 60. roce Zivota
- kosti — osteopordza

- dutina Ustni — opakujici se afty, zvySena kazivost zub(

- hematologie — sniZeni poc¢tu krevnich destic¢ek, anémie (chudokrevnost)

- ocni —zanéty sliznice, duhovky

RGznorodost projevl vede casto k tomu, Ze neZ je celiakie diagnostikovana, pacient navstivi fadu
odbornych lékaru.

Diagnostika celiakie

Pro diagnostiku se provadi tzv. biopsie — odebrani vzorku sliznice tenkého stfeva. Ve vzorku je
zjistén zanik klk(i. Rozbor krve také prokaze pritomnost markerd celiakie.

Dodrzovani bezlepkové diety vede k vymizeni potizi a obnoveni stievnich klk(. Pouziti bezlepkové
diety pred stanovenim diagndzy je chybné. | kdyz pfiznaky po dodrZzovani vymizi, nemusi to jesté
znamenat, Ze ma pacient celiakii. Pfiznaky mohly byt zplsobeny napt. virovym onemocnéni. Také
pacienti, kterym dalSim vySetfenim neni potvrzena celiakie, se Castéji dopoustéji dietnich chyb
(,,pFiznaky vymizely, jsem tedy zdrav®).

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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5. Lécba celiakie dietou

Cile
Seznamit s principy bezlepkové diety a jejim terapeutickym vyznamem.

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e Vyskyt lepku v potravinach,

e nahrazky nevhodnych potravin,

e vybér vhodnych sacharidovych potravin,
e vybér vhodnych ostatnich potravin,

e vhodné technologické Upravy v dieté,

vyznam bilkovin, tuk(l a sacharid(i ve vyzivé celiaka.

Klicova slova

Bezlepkova potravina, bilkoviny, tuky, sacharidy, obiloviny, technologickda uprava.

Jedinou léc¢bou celiakie je dodrzovani bezlepkové diety. Jednd se o celozZivotni onemocnéni, dietni
rezim je tedy tfeba dodrZovat cely Zivot.

Z jidelnicku se vylucuji obiloviny obsahujici lepek a vSechny vyrobky, pfi jejichz vyrobé byly tyto
obiloviny pouzity. Mezi tyto obiloviny patfi pSenice, Zito, je€men a oves.

Prehled vyrobk( z jednotlivych obilovin uvadi tabulky ¢. 2, 3, 4, 5.

Tabulka €. 2 Vyrobky z pSenice

Chléb Vsechny druhy — kminovy, Sestizrnny,
grahamovy, .....

Pecivo Rohliky, housky, razenky — bilé, tmavé,
celozrnné, grahamové, séjové z bézného
pekarstvi

Téstoviny Vsechny druhy — vaje¢né, bezvajeéné,
celozrnné, ochucené,...

Sladké pecivo Vsechny druhy — koblihy, kolace, zaviny,
buchty

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Cukrarenské vyrobky Oplatky, zakusky, susenky, piskoty,...

Knedliky Houskové, bramborové pfipravené z bézné
mouky

Jiska Hotové i doma pfipravené z béiné mouky

Pouziti pSenicné mouky je velmi rozsirené. Je tfeba si uvédomit, Ze se pouziva k zahustovani
polévka, $tav k masu, k obalovani masa. Na to se musi myslet pfi stravovani v restauracich,
jidelndach. Urcité mnozstvi lepku se nachazi i v polotovarech, hotovych mrazenych jidlech,

v nékterych uzeninach, polévkach v sacku,...

Tabulka €. 3 Vyrobky z Zita

Melta, caro, instantni kava (obsahuje vytazky | Napoje pfipravené z téchto kavovin
z obili)

Zitna mouka Chlebova, celozrnna
Chléb Moskva
PSeni¢no-Zitny chléb

Zito - zrno Zitné vlocky

Tabulka €. 4 Vyrobky z jecmene

Je€men - zrno Je¢né kroupy, krupky, ldmanka
Jecné vlocky

Je€ny slad Pivo

Tabulka €. 5 Vyrobky z ovsa

Oves - zrno Ovesné vlocky, musli

Nahrady béZné pouzivanych obilovin

Lze pouZit pfirozené bezlepkové potraviny, kterymi mliZeme nahradit zakdzané obiloviny. Mezi né
patfi:

Kukuftice, séja, proso, jahly, pohanka, ryze, brambory, fazole, hrach, ¢ocka, amarant.

Vyrobky, které jsou pro osoby s celiakii bezpecné, byvaji oznaceny preskrtnutym klasem. Vyrobci
bezlepkovych potravin maji povinnost testovat hotové vyrobky na pritomnost lepku. Jeho mnoZstvi
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nesmi presahnout 20mg na 100 g vyrobku. Vyrobky vhodné pro bezlepkovou dietu mohou byt
oznaceny také slovy: ,bez lepku”, ,gluten-free”, ,gluten- frei” ,gliadin-fri, ,sin gluten”, ,sans
gluten”, ,senza glutine”.

Clovék s celiakii musi peclivé sledovat sloeni vyrobku. Neni nutné jist pouze vyrobky oznacené
preskrtnutym klasem, ale u takto neoznacenych vyrobkd, je tfeba peclivé prostudovat sloZeni, a
pokud vyrobce uvadi, Ze byl pridan Skrob, vyrobek nekonzumovat.

Vhodna technologicka uprava pokrmu

Pouze zpocatku pti bolestech bficha, prajmech, nez dojde ke zklidnéni stavu, je vhodné zaradit
Setfici dietni rezim s protiprijmovym charakterem. To znamena, Ze pokrmy se pfipravuji zejména
varenim, dusenim, zapékanim bez tvorby klrek (neoddéldvat poklicku). Zasadné se vylucuje
smazeni. Zpocatku pfi prljmu neni vhodné zarazovat ve vétSim mnozstvi mléko, nadymavou
zeleninu (napf. zeli, kapustu), lusténiny, pokrmy a potraviny s velkym obsahem tuku. Jedna se
pouze o prechodna doporuceni.

Po zklidnéni je mozné vyuzit vSechny technologické uUpravy, tj. vafeni, duseni, peceni, zapékani,
grilovani i smazeni. Bezlepkova dieta ma byt v souladu s doporucenimi pro zdravou vyZivu. Smazit
se tedy doporucuje maximalné 1x tydné. Osoba s celiakii si musi uvédomit, v ¢em bude obalovat —
neni mozné pouzit béZnou mouku nebo strouhanku.

Pouziti soli a kofeni je opét vsouladu se zdsadami zdravé vyZivy: solit mirné, ostré koreni
nepouzivat ve velkém mnoistvi a velmi cCasto. Doporuduji se zejména zelené naté — patzitka,
petrzelka, libecek, kopr, bazalka,.... PFfi zahustovani polévek, omacek je nutné volit Solamyl
(bramborovy skrob), Maizenu (kukufi¢ny skrob), sdjovou, ryzovou, amarantovou nebo bezlepkovou
mouku.

Vybér vhodnych potravin

PInohodnotna strava ndm musi dodat vSechny nezbytné Ziviny — bilkoviny, tuky, sacharidy,
vitaminy, mineralni latky. Clovék s celiakii musi navic dbat na piisné vylouceni lepku ze své stravy.
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Bilkoviny

Jsou to latky, jejichz pfijem potravou je pro organismus nezbytny, nedokaze si je totiz sam vytvofit.
Maji fadu funkci — slouzi k obnové bunék, tkani, nutny je pfijem pro rlst a vyvoj, pro spravnou
funkci imunitniho systému, atd. Zdrojem plnohodnotnych bilkovin jsou zejména potraviny
zivocisného plvodu:

- maso, masné vyrobky

- mléko, mlécné vyrobky

- vejce.

e Maso neobsahuje lepek

e Je moZné pouzit vSechny druhy — veprové, hovézi, teleci, driibezi, rybi.

e Prednost ma maso libové, ryby se zarazuji dle zasad zdravé vyzivy alespon 2x tydné.

e POZOR - pfi tepelné pripravé pouZivat k zahustovani a obalovani pouze bezlepkové mouky a
strouhanku z bezlepkového peciva.

e POZOR pfi pripravé mletych mas — pouzivat bezlepkovou strouhanku, nekupovat hotovou
sekanou.

Uzeniny

e Vybér uzeniny je omezeny, protoze pfi vyrobé se do rady vyrobk( pridava skrob, ktery mize
byt zdrojem lepku

e Obecné se nedoporucuje zatazovat uzeniny do jidelnicku ¢asto (max. 2x tydné), protoze jsou
zdrojem tzv. skrytych tukd, soli.

e Mezi vhodné druhy patti Sunka, uzené maso, cikanska pecené

e U ostatnich vyrobkl (napf. domdci pastiky, pomazanky) je tfeba znat sloZeni. Nékteré
obchody, napf. Globus, které si pfipravuji vlastni uzeniny, je pfipravuji bez obsahu lepku. U
vyrobk( neoznacenych preskrtnutym klasem je tfeba se zajimat o sloZeni u vyrobce.

Miéko

Zarazeni mléka do jidelni¢ku se Fidi individualni snasenlivosti. Je vhodné na pfipravu napoj(,
pokrm.

MIécné vyrobky

Tyto vyrobky se zafazuji do jidelni¢ku denné, jsou vyznamnym zdrojem vapniku.
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Lepek neobsahuji, pokud do vyrobku nejsou pfidany obiloviny, které jsou jeho zdrojem, napf.
ovesné vlocky.

Vhodné jsou zakysané mlécné vyrobky (napf. podmasli, kefir, jogurty), rGzné druhy syr( (tvrdé,
mékké, tavené), tvaroh.

MozZnou alternativou pro zpestreni jidelni¢ku je i zarazeni vyrobk( ze sdji — séjové jogurty, sojovy
syr Tofu.

Vejce

Vejce jsou zdrojem kvalitnich bilkovin (zejména bilek), ale také cholesterolu.

Do jidelnicku se zarazuji 1-2x tydné ve vhodné Upravé — varené, v polévce, a podobné.

POZOR na ruzné kupované vyrobky z vajec — napft. ruské vejce, tatarska omacka, majonéza — mohou
byt zdrojem lepku.

Tuky

Tuky jsou pro nas nejvétsim zdrojem energie. Jejich nadbytecny prijem muizZe vést k obezité, ale na
druhé strané maji i tuky v organismu fadu dilezZitych funkci. Jsou zdrojem esencidlnich, tj.
nezbytnych, nenasycenych mastnych kyselin (jsou obsazeny napft. v rostlinném oleji), potfebujeme
je ke vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K), funguji jako tepelny izolant.

Tuky jsou prirozené bezlepkovou potravinou, ale pfi jejich vybéru do jidelni¢ku se fidime zdsadami
zdravé vyzivy. Prednost pfi pouzivani v kuchyni tedy maji tuky rostlinné — oleje. Na pecivo je vhodné
pouzit mensi mnoZstvi masla, pfipadné prostfidat s margariny. MnoZstvi tuku ve stravé snizime také
vhodnym vybérem potravin, kdy upfednostiujeme potraviny se stfednim nebo nizsim obsahem
tuku, napr. mléko polotucné, jogurty se stfrednim obsahem tuku 3%, ... U déti ale rozhodné nevolime
vyrobky nizkotucéné.

Sacharidy

Predstavuji pro organismus pohotovy zdroj energie. RozliSujeme sacharidy jednoduché (napfr. cukr
na slazeni) a slozené, tzv. polysacharidy (napf. Skrob). Pravidla zdravé vyzivy doporucuji omezit
pravé ty sacharidy jednoduché, tj. omezit slazeni, slazené napoje a naopak uprednostnit
polysacharidy. Mezi témi si ¢lovék s celiakii musi vybirat pouze ty, které nejsou zdrojem lepku.
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5.1 Povolené sacharidové potraviny u bezlepkové diety

Ryie

- bila, Natural, parbolizovana

- ryzové burisony

- instantni ryZova kase

- ryzovd mouka, ryZzové vlocky, ryZzové téstoviny

Kukufice

- kukufi¢ny skrob (Maizena)

- kukufice mrazen3, sterilovana
- kukufi¢ny krehky chléb

- kukufice extrudovana

- instantni kukufi¢nd kase

- kukufi¢na mouka

Brambory

- brambory jako pfiloha — varené, pecené, bramborova kase
- bramborovy skrob (Solamyl)
- bramborovy knedlik — pouze pfipraveny doma s bezlepkovou moukou

Séja

- sGja lusténina — boby — syrové, sterilované
- sGjova mouka

- s@jové vlocky, séjova krupice

- sOjové maso — napf. kostky, platky

- sGjové boby prazené

- sojovy syr Tofu (bily, uzeny, lahGdkovy,...)
- sGjové mléko, sdjovy jogurt

Jahly

- jahly, jdhlovd mouka
- jdhlové vlocky
- instantni jahlové kase
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Pohanka

- pohanka

- pohankova drt

- pohankové viocky

- pohankovy kfehky chléb
- pohankové krfupky

Lusténiny

- hrach

- fazole

- ¢ocka

- pfedvarené, Cerstvé, sterilované

POZOR na kupované lusténinové pomazanky, které mohou byt zdrojem lepku. VZdy je potfeba
dikladné prostudovat slozeni.

Ofechy, semena

RGzné druhy ofechl — vlasské, para, liskové, keSu, mandle.

RGzné druhy semen — slunecnicova, dyrnova, sezamova, Inéna, mak.

Ovoce

Ovoce je samoziejmé prirozené bezlepkovou potravinou, z Cerstvého ovoce se tedy zarazuji
vSechny druhy dle individudlni sndsenlivosti alespon 1x denné.

Je ale tfeba davat pozor na vyrobky z ovoce, nevhodné jsou napf. ovocné presnidavky s obsahem
ovesnych vlocek.

Zelenina

Zelenina je nedilnou soucasti zdravého jidelnicku.
Zarazuji se vSechny druhy dle individualni snasenlivosti v rliznych Upravach.

POZOR — pfi tepelné upravé je nutné pouiZit k zahusténi pouze bezlepkovou mouku, pfipadné
Solamyl, Maizenu.

POZOR na polotovary — napf. obalovany kvétak.

Sladidla
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Sladit mGZeme cukrem (fepnym i tftinovym), medem.

Cukr je mozné nahradit umélym sladidlem, coz ale neni vhodné u déti.

Sladkosti, cukrovinky

Vsechny moucniky, buchty musi byt pfipraveny pouze z bezlepkové mouky nebo z pfirozené
bezlepkovych obilovin (ryze, jahly, pohanka,...).

Mezi vhodné sladkosti patfi:

- snéhové pusinky, kokosky — kde zname slozeni

- bezlepkové susenky, bezlepkové piskoty

- Cista ¢okolada (bez ndplni)

- Zelé

- tvrdé ovocné bonbdny

5.2 Potraviny nevhodné pro bezlepkovou dietu

Kromé obilovin a vyrobk( z nich, které byly uvedené vyse, musime ddvat pozor na skryty vyskyt
lepku v fadé potravin, kde bychom to necekali.

Nevhodné cukrovinky

- zmrzliny, nanuky, nanukové dorty

- pInéné cokolady a tycCinky

- nugat

- musli tyCinky

- celozrnné susenky vyrobené s podilem bézné mouky
- nugeta

- kupované pudinky a krémy

Vybér sladkosti je omezeny, vhodnéjsi je ddvat prednost syrovému ovoci nebo z néj pripravit razné
salaty, kompoty, pyré.

Pochutiny

- kupované majonézy
- kupované tatarské omacky
- kupovany kecup
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- sOjové omacky
Tyto vyrobky je mozné nahradit napf. omackou z bilého jogurtu doma vyrobenou (bily jogurt,
¢esnek, malé mnoistvi vegety), domdacim ke¢upem. Rada vyrobcl pFipravuje své vyrobky bez
obsahu lepku, aniz by byl vyrobek jako bezlepkovy oznacen. Doporuéujeme vidy se zajimat o presné
sloZzeni vyrobku.

Polévky

- zahusténé béZnou moukou

- polévky v sacku, instantni

- zmrazené, sterilované hotové polévky

Potraviny, které jsou pfirozené bezlepkové (nemusi byt oznaceny preskrtnutym klasem nebo slovné
oznacené jako vhodné pro bezlepkovou dietu) mizeme koupit vSude.

Na trhu je v soucasné dobé velky vybér potravin uréenych pro bezlepkovou dietu, a to napf. rlzné
moucné smeési, pecivo, cukrovinky, téstoviny. VétSinou tyto vyrobky nesou oznaceni jako
,bezlepkové”, ,bez lepku” nebo jsou oznadeny pro lepsi orientaci preskrtnutym klasem. Tyto
vyrobky je mozné zakoupit v prodejnach zdravé vyzivy, |ékdrndch, rozsifuje se i sortiment v béznych
prodejndch, supermarketech ¢i hypermarketech. Také internetovy obchod nabizi velky vybér
vhodnych potravin.

6. Potravinové alergie

Cile
Sezndmit s pricinami alergickych reakci, jejich projevy, moZnostmi diagnostiky alergii a vyskytem
alergii v moderni spolecnosti.

” ' 4 z

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

® coje aco nenialergie na potravinu,

e nejcastéjsi potraviny, zpUsobujici alergické reakce,
e vyznam stfevni sliznice v ochrané pred alergiemi,
e projevy alergickych reakci.

Kli¢ova slova

Imunitni systém, multifaktorialni vlivy.
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O potravinové alergii hovofime pfi neadekvatni reakci organismu na konzumaci stravy, ktera
obsahovala netolerovanou potravinu, poptipadé jeji uréitou slozku. Mnozi lidé ,,nemaji radi”
nékteré potraviny, a to velmi vyrazné, ze k nim citi aZ odpor. Vtomto pfipadé se vsak jednd o
prostou formu intolerance a ne o alergii. Ta je typicka tim, Ze po poZiti inkriminované slozky potravy
se objevi reakce na Urovni imunitniho systému se svymi charakteristickymi projevy, napftiklad
vyplavenim nékterych latek, které poskozuji urcité orgdny. Potravina tedy obsahuje pro organismus
cizi slou€eniny ,alergeny” neboli ,,antigeny”. Organismus reaguje mimo jiné tvorbou protilatek, tzv.
imunoglobulin(. Rozezndvame nékolik typl odpovédi reakci organismu na antigen. Imunoglobuliny
mohu tvofit s antigenem komplexy, které se mohou usazovat v uréitych organech a poskozovat
bunky, pfedevsim krevniho systému. K ¢asnym alergickym reakcim dochazi do 30 minut aZ 2 hodin
po potziti cizorodé latky. Naproti tomu pozdni reakce se objevuji za 24 hodin.

Vyskyt alergie je multifaktoridlné podminén. Na jejim vzniku se podileji pfedevsim genetické vlivy a
vlivy vnéjsiho prostredi. Z téchto zvlasté predcasné zatizeni traviciho traktu v kojeneckém véku, kdy
je jesté nezraly. Pfredevsim se jedna o strevni slizni¢ni bariéru, proto neni vhodné v prvnim pllroce
Zivota ditéte pouzivat kravské mléko, které ma odlisSny pomeér bilkovin, tukl a sacharidli nez mléko
materské. Mléka uréend pro kojeneckou vyzivu maji tento pomér upraven do podoby materského
mléka. Také tvaroh, ktery je sice lehce stravitelnou potravinou plnou bilkovin, ale ne pro tak malé
dité. | lepek by se mél vyskytovat ve vyZivé v kojeneckém véku az v druhém pllroce Zivota. Proto je
lepsi pfi zavadéni obilnych kasi zacit kasi ryZzovou, kukuti¢énou a podobné.

Dalsim rizikovym faktorem jsou casté infekce traviciho traktu, predevsim prljmy virového nebo
bakteridlniho plvodu, nespravna motorika traviciho traktu a poruchy vymésovani travicich stav.

Alergie nemusi byt celoZivotni komplikaci, mlze se objevit i zaniknout kdykoliv béhem Zivota,
spektrum alergizujicich potravin mlze byt proménlivé. Velky vyznam ma péce o strevni sliznici
pomoci zdravé stravy, jejimz projevem je pravidelné vymésovani tvarované stolice. Jak jiz bylo
napsano v uvodu této knihy — prevaha plvodnich kvalitnich, pokud mozno cerstvych potravin,
dostatek vlakniny a vody.

Jak jiz bylo zminéno v Uvodu, existuje cela fada intoleranci, které nejsou zprostfedkovany imunitnim
systémem. Jedna se o enzymatické nesnasenlivosti (chybi konkrétni enzym, zodpovédny za Stépeni
urcité vyzivové slozky, prikladem je laktdzova intolerance popsana v predeslych kapitolach.

Nékteré potraviny zase obsahuji latky, které se svym ucinkem podobaji [ékim — farmakologicka
nesnasenlivost. Jedna se o potraviny s obsahem histaminu, napfiklad nékteré zrajici syry, salamy,
tunak, makrela a jiné. Jiné potraviny maji schopnost uvolfiovat histamin pfimo z bunék — jahody,
rajCata, ananas, papdja, ¢okolada, korysi...Reakce organismu po konzumaci takovych potravin vSak
mohou alergii pfipominat, objevuje se nevolnost, prijem, bolesti hlavy, vyrazka. Také serotonin
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obsaZeny v prezralych bandanech nebo tyramin v ¢erveném vinu, ¢okolddé a nékterych syrech mlze
u citlivych jedincl vyvolat nevolnost, popfipadé migrénu.

Existuji také sugestivné zplsobené negativni reakce na konzumaci urcité potraviny. Jedinec ji
povazuje za Skodlivou nebo ma za sebou negativni zazitek napriklad z jeji nadmérné konzumace.
Zde hovotime o potravinové idiosynkrazii, tedy prosté nesnasenlivosti.

7. Lécba potravinové alergie dietou

Cile
Seznamit se zakladnim principem diety pfi alergii na potravinu.

” v v 7

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e Zakladni zdsadu pro feSeni alergie na potravinu.

Klicova slova

Tolerovanad potravina, alergen, antigen, nutriéni terapeut.

Zakladem je vylouceni antigenu (alergenu) zjidelniho listku. Pokud se jedna o kombinaci vice
potravin, je vhodnd konzultace s nutri¢énim terapeutem, zamérena na zajisténi plnohodnotné
stravy. Poradit se jak vyuzit tolerované potraviny ve vzajemnych kombinacich, aby byly télu dodany
vSechny vyZivové slozky. Toto plati zvlasté pro vyZivu déti.

8. Shrnuti

Zijeme v moderni dobé, v dobé pIné dostupnosti veskerych potravin, mozna az v nadbytku. Zivotni
styl nas vede ke zjednoduSovani opatfovani stravy a jeji pfipravy. Tento jev md za nasledek
prodluzovani trvanlivosti potravin, jejich obohacovani o aditiva a vylepSovani senzorickych
vlastnosti. V disledku toho se pak ocitdme v pfemife rliznych kombinaci, potravin, technologii a
ostatnich surovin. Nas organismus se musi neustdle seznamovat s celou fadou téchto latek, a ne
vidy toto sezndmeni probéhne standardné, tedy fyziologicky. Proto v posledni dobé pfibyva
rdznych nesnasenlivosti tzv. intoleranci na potraviny, popfipadé slozky v nich obsazené. Na tyto
stavy je potieba reagovat terapeuticky, mnohdy pravé dietnim opatfenim, jak je uvedeno
v u€ebnim textu.
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