Potravinova intolerance

Cim dal, tim vice lidi trpi $patnym zazivanim, bolestmi bficha, nadymanim a z toho
plynoucimi nemocemi, kdy nejhorsi je onemocnéni rakovinou zazZivaciho traktu. Bohuzel
je na tom populace stale hife a Zivotni ,superrychly® styl lidi tomu jen napomaha.

Pojdme se tedy spolec¢né na chvili zastavit! Dnesni ¢lanek bude na zatim ne moc znamé
téma - potravinova intolerance. Treba vam ta chvilka, kterou stravite ¢tenim tohoto
¢lanku, pomlze vyresit nékteré vase neduhy. Vzdyt potravinovou intoleranci trpi vice jak
45% obyvatel! Lidé se |é&f na rlzné symptomy, ale pfi¢ina je mnohdy nezndmé nebo
mylnd. Kolikrat stadi zménit stravovaci ndvyky a té&lu mizete neuvéfitelné ulevit.

1. Co je to potravinova intolerance?

Jedna se z pravidla o neobvyklou reakci téla na urcité potraviny, jez se projevuje
nékolika zpUsoby. Pfiznaky mohou byt totiZ u kazdého trochu jiné. Nejéast&jsimi projevy
nesnasenlivosti potravin jsou: migréna, nadymani, kozni ¢i respiracni potize, dlouhodobé
bolesti hlavy atd. Pro nékoho nemusi byt jednoduché poznat, z ¢eho tyto problémy
vznikaji @ mnoho lidi se tak IéCi na néco Uplné jiného nez by méli.

Kazdy jsme original

Je to tak, na kazdého pdsobi rizné druhy potravin jinak. Mnoho lidi trpi napfiklad
nesnasenlivosti laktdzy, vznikaji jim kozni ¢i zazivaci problémy, které se neustale odrazi
na jejich zdravi. Nékdo trpi témito problémy cely zivot a nékdy se ani nedovi, co je
zplUsobovalo. V otdzce zdravi se Ihostejnost opravdu nevyplaci.

2. Alergie na potraviny versus potravinova intolerance

Stava se, ze lidé a obcas ani odbornici nerozliSuji mezi alergii a potravinovou intoleranci.
Existuje mezi nimi vSak znacny rozdil. Klasicka alergicka reakce se projevuje okamzitou a
silnou reakci pfi styku s urcitou potravinou, imunitni systém zareaguje bleskové a télo
zacne produkovat specifické latky na potlaeni alergent, imunitni systém zaéne



uvolnovat latku histamin a dalsi chemické latky v téle. U potravinové intolerance je tomu
naopak, reakce jsou vétSinou opozdéné a priznaky se mohou objevit i za nékolik dni.

Zajimavost: histamin je vysoce G¢&inna latka v téle, ktera plsobi na hladké svalstvo,
roz$ituje cévy a snizuje tak krevni tlak. U alergické reakce zplsobuje z(zeni pridusek
(astma) nebo kopfivku. Potlaéenim jeho plsobeni (antihistamiky) se tlumi a |1é¢&i alergicka
reakce.

3. Jaké jsou priznaky potravinové alergie a potravinové intolerance?

Pfiznaky alergie: kychani, zvraceni, prijem, podrazdénd pokozka, Gnava, ryma -
reakce se nékdy muzZe opozdit i o nékolik hodin. Nej¢ast&ji se jedna o alergii na ofechy,
morské koryse, mléko nebo ryby. V nékterych pripadech mohou vyvolané reakce ohrozit i
na zivoté.

Priznaky a pri€iny intolerance: migréna, otoky, Unava, pocit nepohody, nadymani,
prdjem atd.

Pokud reaguje organismus podrazdéné, pravdépodobné jsou na viné chybéjici enzymy,
které potravinové slozky zpracovavaji. Aktivita enzymU muze byt i snizend a nejéastéji se
projevuje pfi intoleranci laktézy (mlécného cukru) ¢i fruktézy (ovocného curku).

Dal$im divodem intolerance potravin je $patné snaseni speciélnich slozek potravin,
popfipadé pridavnych latek. Mize se jednat napfiklad o histamin (viz histamin),
glutamaty, sirné slouceniny ¢i jiné konzervacni latky. Mezi nejcastéjsi pripady patfi i
nesnasenlivost uhlohydratl (sacharidd), reakce mohou byt v podobé prijmu, nadymani
¢i jinych potizich.

4. Nesnasenlivost laktozy

Intolerance laktozy patfi k nejcastéjsim potravinovym nesnasenlivostem. Konkrétné se
jedna o intoleranci mlé¢ného cukru, ktery je obsazen jak v mléce materském, tak

v mléce savcl. K tomu, abychom mohli tento cukr dobfe travit, je zapotiebi specialni
enzym - laktaza. Pokud laktdza chybi — nemize byt mléény cukr $t&pen. Nasledkem
vznikaji potize ve formé& velkého mnozstvi organickych kyselin a plynd - télo si pak
neumi s prebyteénym cukrem poradit a reaguje plynatosti nebo prijmem.

Timto typem nesnasenlivosti trpi prevazné déti v kojeneckém véku, proto se doporucuje
kojeni matefskym mlékem nejlépe do 6 mé&sicl od narozeni ditéte. Kravské mléko patfi
k nejvétsim alergentm.

Pro¢ mléény cukr nesnasime?
1. v téle je absence laktazy - enzymu pro stépeni mlé¢ného cukru
2. trpime nedostatecnou tvorbou tohoto enzymu

3. mame dédi¢ny nedostatek laktazy Ci v téle zcela chybi



Zajimavost: intolerance laktdzy vznika nedostatkem enzymu stépiciho mléény cukr
(laktazy).

Sekundarni nesnasenlivost mlécného cukru

Vznika nasledkem poskozeni sliznice tenkého stfeva, napriklad pri Crohnové chorobé ci
celiakii (alergii na lepek), zabranujici tvorbé laktazy.

Co je normalni a co ne?

Kazdy snasime laktozu trochu jinak. Je pfirozené, ze ¢im jsme starsi, tim je tolerance
laktdzy nizsi. Jako kojenci mame toleranci velmi vysokou, protoze jsme Zzivi na
materském mléce, postupem casu vsak tolik mléka nepotrebujeme a télo se zacina
,branit". Rozdily mdZeme vypozorovat i mezi staty svéta. V&eobecné je znamo, ze
obyvatelstvo Zijici blizko mote snasi laktézu mnohem hdte. Nejméné lidi trpici
nesnasenlivosti zije na severu (Skandinavie) - 7 az 8%, dale v Némecku az 14% ¢i v
Rakousku 20%. V oblasti stfedomofi, Asie, Australie ¢i Afriky je procento intolerance o
poznani vyssi, az 70%.

Celkové shrnuto, intoleranci laktézy po celém svété trpi az 90% obyvatelstva. To ovsem
neznamena, ze tolik lidi je nemocnych, o nemoc se opravdu nejedna. Lidé se takto

prizpUsobili v prib&hu vyvoje. V asijskych statech chybi vét§iné lidem enzym na &tépeni
mlécného cukru, proto mléko ¢ mlécné vyrobky ani nemaji zahrnuty ve svém jidelnicku.

véimnéte si, napiiklad v Recku se vyrabi tradi¢ni syr feta — obsahuje minimalni mnozstvi
laktozy. V Italii to je napriklad mozzarela ¢i parmazan. Lidé v téchto oblastech zkratka
laktdézu nepotrebuji a jejich télo ji neumi zpracovat, proto takové alternativy.

Jak pozname, ze nam laktéza nedéla dobie?

Poznate to docela snadno. Lidé, ktefi laktozu Spatné snaseji, maji obvykle symptomy
dosti podobné. Jednd se naptiklad o prijmovitou stolici, plynatost, kie¢e v bfise, Gnavu
atd. Potize se dostavuji pfiblizné po 30 minutach az 2 hodinach po poziti potraviny

s obsahem mlé¢ného cukru.

Pokud si nejste 100 % jisti, zdali mate intoleranci na laktézu, da se to jednoduse zjistit.

NejCastéji se nasazuje dvoutydenni dieta, pfi které se pfijima jen velmi malé mnozstvi
mlécného cukru. Pokud problémy odezni, nasleduje zatézovy test, ktery ma definitivné
odhalit intoleranci na laktézu.

Jak laktézu nahradit?

Rikate si: ,A co mam teda jist"? Pokud mate radi syry ¢ jogurty, nemusite se strachovat,
existuji urcité alternativy. Doporucuje se napfiklad konzumace kefiru, kysaného miéka ci
nékterych jogurtl obsahujicich ,zdravé" bakterie, protoze pravé tyto bakterie mléény
cukr ve vyrobku jiz zpracovaly - pomahaji ve stfevech mlécny cukr travit. Dale se
nemusite bat tvrdych syrt jako je naptiklad emental & parmazén a dalsich syrd -
vyjimkou jsou nékteré druhy plisnového syra ¢i syra s obsahem syrovatek nebo
mlécného prasku.



Jakeé dalsi potraviny obsahuji lakt6zu?

Samozrejmé se jedna o vSechny potraviny, pfi jejichz pripravé se pouziva mléko: mlécna
¢okolada, zmrzliny, pralinky, nugat, palacinky, pudinky atd.

Dal$im ,nebezpe&im" muZe byt také pecdivo, které ¢asto obsahuje suené mléko &i
syrovatku. Pokud mate radi knéckebrot, keksy, kolace ¢i misli - méli byste se témto
potravinam radéji vyhnout.

Vyhnéte se také: praskové bramborové kasi, hotovym omackam, krémim, instantnim
polévkam, hluboko zmrazené zelenin& a masu, konzervam, parkim, jatrovkam ¢i
uzeninam (zvlasté tém se snizenym obsahem tuku).

Jak zjistit, na co mam potravinovou intoleranci?

V dnesni dobé existuji zdravotnicka centra, ktera se zaméruji na odhalovani potravinové
intolerance. Financ¢né je to ale ponékud narocnéjsi, vysSetreni na specializovanych
klinikéch se pohybuje zpravidla okolo 20 tisic korun. Pokud si takovy luxus nemuzete
dovolit - nevésté hlavu. Na trhu jsou jiz k dispozici kvalitni testy na zjisténi potravinové
intolerance, které si mUzete udélat v pohodli vadeho domova. Daveijte si také pozor na
léky ¢i umeéla sladidla.

5. Nesnasenlivost fruktézy

PFi tomto druhu intolerance je Spatné snasen ovocny cukr obsazeny v potravinach.
Intolerance je dédicnym onemocnénim, zato pri malabsorpci nefunguje pfijimani
fruktozy tenkym strevem.

PFi typu dédi¢ného onemocnéni opét chybi enzym - aldolaza B, ktery ridi zpracovani
fruktdzy v téle. Negativni dopad to ma predevsim na ledviny, jatra a stfeva. Vzhledem
k tomu, Ze nedochdzi ke spravné latkové vyméné, nedostava se svalim a celkové té&lu
dostatek energie.

Priznaky nesnasenlivosti fruktézy

Priznaky jsou prakticky podobné jako u intolerance laktézy. Pokud tenké stfevo neumi
cukr zpracovat, presouva se do stieva tlustého, kde pak vznikaji (diky bakterialnimu
zpracovani) nepfijemnosti jako je nadymani, kiece, nevolnost, prijem & zacpa.

Je proto potfeba, pokud timto typem intolerance trpite, dostavat do organismu latky,
kterych mate diky této nesnasenlivosti malo. A jaké to jsou? Dle vyzkumi se jednd o
kyselinu listovou, pokud se budete starat o to, abyste ji v t&le méli dostatek, mizete
zabranit horsim chorobam, jako je napfiklad onemocnéni srdce, cév, krevniho obéhu di
riziku infarktu. Pfi malabsorpci fruktézy dochazi také k nedostatku zinku. Pokud vam

v téle chybi zinek, mizete na sob& pozorovat nasledujici: vypadavani vlasd, lamani
nehtd, celkové snizeni imunitniho systému, poruchy latkové vymény & nechutenstvi.

Jaké potraviny obsahuji kyselinu listovou a jaké jsou bohaté na zinek?



Vysoky podil kyseliny listové ma predevsim Spenat, také si mizete pochutnat na salatu,
rajCatech, okurce, chrestu, obili nebo na pseni¢nych kliccich.

Zinek naleznete v mléce, syrech, maku, vejcich, bramborach, rybach, sezamu, karotce,
dynovych seminkach Ci celozrnném pecivu (zvysena opatrnost pfi pripadné intoleranci
laktézy na konzumaci mléénych produktd!).

Jak zjistit, jestli trpim intoleranci fruktozy?

Stejné jako u nesnasenlivosti laktézy se déla zatézovy dechovy test, pri kterém se méri
vodik ve vydechnutém vzduchu, ktery je obsazeny v tlustém strevé. Po poziti laktézy Ci
fruktdézy ve stanoveném mnozstvi, se v casovém useku 2 hodin méri kazdych 30 minut
hladina vodiku ve vydechovaném vzduchu. Pokud hladina vodiku stoupne vice, nez je

v porovnavané hodnoté, jedna se o malabsorpci laktdzy ¢&i fruktdzy. Pfesnou diagnézu by
vam ale mél stanovit vas vysetrujici Iékar.

6. Zeleni pomocnici - Chlorella a mlady jeCcmen
Casto je nas pristup ke stravovani hrozivy, trpime na zacpy, prdjmy, nadymani,
plynatost, alergie, intolerance, ale malokdo s tim néco déla. Vétsinou to byvaji zeny,

které se rozhodnou s tim néco délat jako prvni. Muzi tyto starosti mnohdy obchazeji, co
to jde, protoze to nepovazuji za adekvatni problémy.

Bohuzel z na prvnich pohled nezavaznych potizi vznikaji ¢astokrat velmi vazné, tak proc
se nezacit branit v€as? Necekejte, az vas nemoci skoli!

Pokud se rozhodnete preventivné chranit proti vSemoznym nemocem nejen travici
soustavy, rada bych vam doporucila nékolik osvéd&enych ptirodnich produktd, které stoji
za to uZivat, a to z nékolika ddvoda:

1. celkova ochrana organismu pfed riznymi vlivy
2. pfizniva cena

A o jaké produkty se vilastné jedna?

Chlorella pyrenoidosa

Tato smaragdové zelena mikroskopickd Fasa je vibec nejbohat$im zdrojem chlorofylu
(rostlinného barviva). Jeji vyjimecnost vynika v neuvéfitelné schopnosti na sebe vazat
toxiny a tézké kovy ze stravy, které do organismu denné dostavame.

Zajimavost: usazeniny na sténach stfev mohou vazit az 12 kilogramd!

Chlorellova vldknina tyto nanosy necistot ze stén stfev strhava a podporuje tak celkovou
ocistu traviciho Ustroji. Tim, ze se télo ocisti, dochazi v mnoha pripadech i ke snizeni
hmotnosti a upraveni vyprazdriovani. Hlavni pfi¢inou vSech travicich nesnazi byva
nerovnovaha kyselin a zédsad. Diky tomuto faktu je nase trdvici soustava idealnim
domovem pro plisné a viedovitda onemocnéni. Chlorella ma zasaditou strukturu, ktera je
pro zdravé traveni a stfevni mikrofléru velmi ddlezita.

Rada na zavér



Nestarejte se pouze o svij zevné&jsek, ale hlavné o svij vnitfek - ten se totiZ na
zevnéjsku projevi vice, nez si mozna myslite.

Prectéte si také:
LLZmirnéte vas stres"
Anorexie"

Objednejte si:
CD I ty se mGzes citit dobre"
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