Syndrom drazdivého tracniku

Syndrom drazdivého tracniku je funkéni onemocnéni tlustého stfeva (tracniku). Projevuje se potizemi s
vyprazdriovanim (prdjmy, zacpy, nadymani) a bolestmi bficha. Lidé s drazdivym tracnikem mohou trpét rlznymi
formami uzkostnych poruch.

ReZimova opatieni — pravidelny denni reZim, eliminace stresu, kvalitni a dostatecny spanek, pohybova aktivita.

Dietni opatieni — individualni vybér potravin, stravovani dle tzv. FODMAP diety, pfipadné probiotika ve formé
doplnkd stravy.

FODMARP dieta je forma stravovani s eliminaci fermentovatelnych sacharid( s kratkym rfetézcem (oligosacharidd,
disacharidd, monosacharid( a polyol(l). Spolecnym znakem téchto sacharidd je obtizna vstrebatelnost v tenkém
stfevé a jejich pfechod do tlustého stfeva v nezménéné formé. Zde jsou Stépeny sacharolytickymi bakteriemi a
jako vedlejsi produkty této fermentace vznikaji stfevni plyny (oxid uhlicity, 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 individudlni, jejim cilem je najit konkrétni spoustéce strevniho
diskomfortu a stravovaci navyky dle toho upravit.

Charakteristika diety

1. Faze eliminace: vyradit na 4-6 tydnu vsechny slozky FODMAP najednou.

2. Faze reintrodukce: znovuzarazeni jednotlivych slozek FODMAP po 4-6 tydnech od jejich vyfazeni (1 slozka
FODMAP za tyden). Napf. 1. tyden zaradit potraviny s fruktézou, 2. tyden zaradit polyoly, 3. tyden zaradit
laktézu, 4. tyden zaradit oligosacharidy.

3. Faze personalizace: béhem pribézného zarazovani jednotlivych slozek FODMAP je nutné pozorovat jejich
toleranci a dle toho dietu upravit.

U nékterych pacientl (prfedevSim sprdjmy) naopak rozpustna vldknina (fruktooligosacharidy a

galaktooligosacharidy, inulin, pektiny) mlze pUsobit pfiznivé na stfevo a eliminovat travici obtize. U jinych

(pfedevsim se zacpou) muze byt vhodna vlaknina nerozpustna (otruby, celozrnné vyrobky, brambory, zelenina,

ofechy, seminka). Vzhledem k Siroké skale doporuceni je vhodné vyzkouset dietu FODMAP a individualné

vytipovat problematické a tolerované potraviny a dle toho upravit jidelnicek.

FODMAP

Oligosacharidy — fruktooligosacharidy (FOS, fruktany):

Omezit: produkty na bazi psenice, Zita a jeCmene, dale artycoky, Cesnek, porek, cibule (Zluta, cervend, bild),
Salotka, bila ¢ast jarni cibulky, nektarinky, tamarillo, vodni meloun, kaki, pistacie, kesSu, hermankovy a fenyklovy
Caj, kdva na bazi cekanky, obilninové kavy, pseni¢né otruby, inulin (Cekankovy sirup).

Povoleno v malém mnoistvi: chiest (max. 3), ¢ervena fepa (1/2 stfedni), brokolice (100 g), rGzickova kapusta
(50 g), tykev (50 g), kukuftice (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.
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Oligosacharidy — galaktooligosacharidy (GOS):
Omezit: cizrna, cocka, fazole a jejich produkty, séja a veskeré sdjové produkty.
Povoleno v malém mnoistvi: dobfe proplachnuta vafend a konzervovana cizrna/¢ocka (max. 20 g).

Disacharidy — laktdza:

Omezit: mléko kravské, ovci, kozi, odtuénéné, polotucné i tucné, Cerstvé i susené mléko, podmasli, jogurt,
tvaroh, syrovatka, sladkd i zakysana smetana, mlécné krémové zmrzliny, dezerty na bazi mléka, pudinky,
kondenzované mléko, cottage, smetanové syry, mascarpone, ricotta.

Povoleno v malém mnoistvi: mléko do kdvy nebo caje, susenky, dorty se susenym mlékem, mlécna cokolada,
Slehacka, maslo; tvrdé a polotvrdé syry jsou velmi dobre tolerované.

Monosacharidy - fruktéza:

Je potfeba omezit potraviny s nadbytkem fruktézy v poméru ke glukdze. Glukdéza pomaha ve stievé vstiebdvat
fruktézu tim, Ze spolecné prostupuji pres stfevni sténu do krevniho obéhu; potraviny se stejnym pomérem
fruktozy ke glukéze mohou tedy byt konzumovany bez obtizi, problematické jsou potraviny bohaté na fruktézu.
Omezit: med, nektar z agave, agavovy sirup, kukufi¢ny sirup, Cista krystalicka fruktdza, glukézo-fruktézové nebo
fruktézo-glukdzové sirupy, ovoce — predevsim jablko, hruska, mango, tfesné, fiky, meloun, ovocné dzusové
koncentraty, zelenina — chrest, artyCoky, hrasek.

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

Je tfeba omezit potraviny obsahujici cukerné alkoholy a uméla sladidla (mannitol, sorbitol, maltitol, isomalt a
xylitol).

Omezit: jablka, merunky, ostruziny, nektarinky, broskve, hrusky, Svestky (i susené), vodni meloun, kvétak, houby,
Zvykacky bez cukru (s obsahem umélych sladidel), mata, sladkosti a dezerty s vyse uvedenymi umélymi sladidly.
Povoleno v malém mnoistvi: tfresné (3 ks), li¢i (5—10 ks), avokado (1/4 ks), celer (1 stonek), sladké brambory (90

8).

Drazdivy tracnik je ¢asté onemocnéni, které ovliviiuje kvalitu Zivota pacient(. Terapie je vétSinou ¢asové velmi
naroc¢na a individualni dle klinickych projevl kazdého jedince. Vyznamnou roli zde hraji i reZimova opatieni v
kombinaci se symptomaticky plsobici medikaci.
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nutricni terapeut
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