Syndrom drazdivého tra€niku

Syndrom drazdivého tracniku je funkéni onemocnéni tlustého stfeva (tracniku). Projevuje se potizemi s
vyprazdriovanim (prdjmy, zacpy) a bolestmi bficha. Lidé s drazdivym tracnikem &asto trpi rdznymi
formami Uzkostnych poruch.

Rezimova opatieni — pravidelny denni rezim, eliminace stresu, kvalitni spanek, pohybova aktivita.

Dietni opatFeni — individualni vybér potravin, doporu¢ena tzv. FODMAP dieta.

FODMAP dieta je forma stravovani s eliminaci fermentovatelnych sacharidd s kratkym Fetézcem
(oligosacharid(i, disacharidi, monosacharidd a polyoltd). Spoleénym znakem téchto sacharidu je
obtizna vstfebatelnost v tenkém stfevé a jejich pfechod do tlustého stfeva v nezménéné formé. Zde
jsou stépeny sacharolytickymi bakteriemi (probiotika) a jako vedlejsi produkty této fermentace vznikaji
stfevni plyny (oxid uhliity, vodik, metan), které jsou pficinou fady stfevnich obtizi. FODMAP jsou
béznou soucasti stravy, specifické je pouze tolerované mnozstvi u jednotlivych osob. Dieta je proto
pomérné individualni, jejim cilem je najit konkrétni spoustéce stfevniho diskomfortu a dietu dle toho
upravit.

Charakteristika diety

1. faze eliminace: vyfadit na 4-6 tydn( v§echny slozky FODMAP najednou,

2. faze reintrodukce: znovuzafazeni jednotlivych slozek FODMAP po 4-6 tydnech od jejich
vyfazeni (1 slozka FODMAP za tyden) — napf. 1. tyden — zafadit potraviny s fruktézou, 2. tyden
zaradit polyoly, 3. tyden — zaradit laktozu, 4. tyden — zaradit oligosacharidy.

3. faze personalizace: béhem prabézného zafazovani jednotlivych slozek FODMAP je nutné
pozorovat jejich toleranci a dle toho dietu upravit.

U nékterych pacienttd (pfedevSim s prdjmy) naopak rozpustna vlaknina (fruktooligosacharidy a
galaktooligosacharidy, ovesné a jecné vloCky, jablka, jahody, houby) mlze plsobit pfiznivé na stfevo a
eliminovat travici obtize. U jinych (pfedevSim se zAcpou) muze byt pfizniva vlaknina nerozpustna
(celozrnné obiloviny, brambory, pfipadné lusténiny). Vzhledem k Siroké Skale doporuceni je vhodné
vyzkousSet dietu FODMAP a individualné vytipovat problematické a pfiznivé potraviny a dle toho upravit
jidelnicek.

FODMAP

e oligosacharidy — fruktooligosacharidy (FOS, fruktany):
omezit — produkty na bazi pSenice, zita a jeCmene, artyCoky, ¢esnek, poérek, cibule (zZluta,
Cervena, bild), Salotka, bila ¢ast jarni cibulky, nektarinky, tamarillo, vodni meloun, kaki, pistéacie,
kesu, hefmankovy a fenyklovy €aj, kdva na bazi ¢ekanky, pseni¢né otruby, inulin (cekankovy
sirup), nékteré doplriky stravy (Cist etikety),
v_malém mnoZstvi povoleno — chiest (max. 3), ¢ervena fepa (1/2 stfedni), brokolice (100 g),
rizickova kapusta (50 g), tykev (50 g), kukufice (1/2 klasu), hlavkova kapusta (150 g), hrasek
(50 g), granatové jablko (1/2), li¢i (max. 3), mandle (max. 10 ks), arasidy (max. 10 ks), Izice (5-6
g) ostatnich ofechll nebo seminek,
vhodné — ostatni ovoce a zelenina,
oligosacharidy — galaktooligosacharidy (GOS):
omezit — cizrna, ¢ocka, fazole, s6ja a mnoho séjovych produktu,
v malém mnoZstvi povoleno — dobfe proplachnuta a konzervovana cizrna/¢ocka (max. 20 g),
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disacharidy — lakt6za:

omezit — mléko kravské, ovéi, kozi, odtuénéné, polotucné i tuéné, Cerstvé i susené mléko,
podmasli, jogurt, tvaroh, syrovatka, sladka i zakysana smetana, mlééné krémové zmrzliny,
dezerty zalozené na mléku, pudinky, kondenzované a slazené kondenzované mléko, cottage,
smetanové syry, mascarpone, ricotta,

v_malém mnozstvi povoleno — mléko do kavy nebo ¢aje, suSenky, dorty se suSenym mlékem,
mlécna Cokolada, Slehacka, méslo,

vhodné — tvrdé a polotvrdé syry,

monosacharidy — fruktoza: (resp. nadbytek fruktézy v poméru ke glukéze, protoze glukdza
pomaha ve stfevé vstfebavat fruktézu tim, Ze spoleCné prostupuji pfes stfevni sténu do
krevniho obéhu; potraviny se stejnym pomérem fruktézy ke glukéze mohou tedy byt
konzumovany bez obtizi),

omezit potraviny s vy$8im obsahem fruktézy — med, nektar z agave, agavovy sirup, kukuficny
sirup, Cista krystalicka fruktdza, glukdzo-fruktézové nebo fruktézo-glukézové sirupy, ovoce —
pfedevsim jablko, hruska, mango, tfesné, fiky, meloun, ovocné dzusové koncentraty, zelenina —
chfest, artyCoky, hrasek),

polyoly (cukerné alkoholy) — mannitol, sorbitol, maltitol, isomalt a xylitol:

omezit — jablka, meruniky, ostruziny, nektarinky, broskve, hrusky, Svestky (i suSené), vodni
meloun, kvétak, houby, cukrovy hrach, zvykacky bez cukru/nizkym obsahem cukru (s obsahem
umeélych sladidel — polyold), mata, sladkosti a dezerty s umeélymi sladidly polyoly,

v_malém mnozstvi povoleno — tfe$né (3 ks), li¢i (5-10 ks), avokado (1/4), celer (1 stonek),
sladké brambory (90 g),

zaradit probiotika ve formé kapsli (urcita probiotika dle obtizi — urci 1ékar).

Drazdivy tracnik je ¢asté onemocnéni, které ovliviuje kvalitu zZivota pacientll. Terapie je vétSinou
¢asové velmi naro¢na a individualni dle klinickych projevl konkrétniho pacienta. Vyznamnou roli
zde hraji i rezimova opatfeni v kombinaci se symptomaticky plsobici medikaci.

Bc. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut
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