Intolerance laktdzy

Etiologie

Intolerance laktézy je castecnd nebo Uplnd neschopnost traviciho traktu zpracovavat laktdzu.
Davodem muze byt nedostatek enzymu laktazy, kterym je mlécny cukr laktoza Stépena. Nenastépeny
mlécny cukr ve stfevech kvasi a zplsobuje nadmérnou produkci plyn(, bolesti bficha nebo prijmy.

Na rozdil od bilkoviny kravského mléka se laktézova intolerance projevuje pouze na zazivacim systému.
U vétsiny lidi neni tfeba kompletné vyradit veskeré mlécné vyrobky — napftiklad jogurty a kvasené
mlécné produkty obsahuji nizky obsah laktézy a necini tak obvykle pacientiim velké obtiZe. Na trhu
jsou i produkty s obsahem laktazy, ktera pomaha Stépit mléény cukr. A tak si budete moci doprat
jednou za cas oblibeny zakusek v kavarné.

Typy laktézové intolerance

1. Vrozena —velmivzacna

2. Primarni — je vysledkem pfirozeného vyvoje. Jak Clovék stdrne, individualné se snizuje i
mnozstvi laktdzy v travicim traktu, a to muiZe zplsobovat potize, které vSak mohou opét
samovolné vymizet

3. Sekundarni — objevuje se pfi postiZzeni stfevni sliznice, napfiklad pfi zanétu nebo po ozatovani
z dlvodu onkologické diagndzy.

Pfiznaky intolerance laktézy
e kruceni v bfise

bolest bricha

e kFele v bfise

e prijem

¢ celkové neprospivani
e atopicky ekzém

¢ nechutenstvi

e paleni zahy

e pocit "plného" Zaludku

Urcité mnoiZstvi laktézy totiz zpravidla byva tolerovano, a pokud budete vybirat vhodné mlécné
vyrobky a hlidat si zkonzumované mnozstvi, miZete si je doprat — prikladem jsou napfiklad kvasené
mlécné vyrobky nebo nékteré syry (napf. cedar, mozzarella, emental), které maji pfirozené nizky obsah
laktozy (laktéza je pfi jejich vyrobé prirozené spotfebovana bakteriemi mlééného kvaseni). Dalsi
moznosti je vybirat pfimo vyrobky s oznacenim ,,s nizkym obsahem laktozy”.



Diagnostika laktézové intolerance
e Expozi¢ni test - podani definovaného mnozstvi laktézy v mlééném vyrobku
e Stanoveni pH stolice (kyselé pH)

e Dechovy vodikovy test - po vypiti mlééného produktu o definovaném mnozstvi laktozy se pfi
nizké aktivité laktazy zvysuje koncentrace vodiku ve vydechovaném vzduchu. Koncentrace je

mérena specidlnim pfistrojem
e Biopsie stfevni sliznice

e Geneticky test

o Zakladem je dietni opatieni. U vétsiny pacientl je dobfe snasené mnozstvi 6-12 g laktdzy za
den. Nékomu nevyhovuje jenom mléko a jiné mlécné vyrobky snasi dobre. Proto je nutny velmi

individualni pfistup k problému

e Omezte mnozstvi mléka a mlécnych vyrobk( dle vlastni tolerance, ale nevynechavejte je uplné.
Uplnym vynechanim se jesté vice sniZi aktivita laktazy a zaroven si sniZite pfijem potfebnych

latek, jako je napfiklad vapnik

e Do jidelnicku pridejte bezlaktézové mléko a mlécné vyrobky. Pozor na zvyseny obsah cukr( u
nékterych nahrazek mléka (sojové, mandlové, ovesné mléko apod.). U diabetikll mize vést ke
zvysené hladiné glykémie. Zaroven maji nizsi mnozstvi bilkovin a minerdld, které je potreba

nahradit v jinych potravinach (libové maso, ryby, lusténiny, vejce)
e Pijte a jezte mléko a mlécné vyrobky v kombinaci s dalsim jidlem, tuhou stravou (cerealie)
e RozloZte konzumaci mléka a mlécnych vyrobkd béhem dne — ¢astéjsi mensi porce

e Zkuste potravinové dopliky s obsahem enzymu laktaza, které jsou dostupné v kterékoliv

|ékarné (Lactoleraza®, Lactanon®, Lactalin®, Lactosolv®...)
e Zvyste prijem probiotickych kultur a vlakniny. Zdrava stfevni mikroflora vede k lepsi toleranci

Mléko — lepsi tolerance mléka neni dana tim, Ze koncentrace mlééného cukru ve fermentovaném

mléce je nepatrna, nybrz obsahem laktazy v bakteriich mlééného kvaseni

Kefir — je to oblibeny fermentovany produkt, kterému se pfipisuji pfiznivé Gcinky na zdravi, ackoliv
vysledky exaktnich studii chybi



Jidelnicek — NUTRIDATA

Dia/Wellness Index denni pribéh
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glykémie ketonémie  sacharidy  cukry tuky nasycené tuky bilkoviny vidknina
Jdo: Snidan (0800) Cukry: 17g
Li] Jogurt bily 1.5% tuku, primér 1x 100 ml =103 g
Li] Caj, uvareny, z b&zné vody, primeér 1x% 250 ml =250g
i} Orechy, vladské ofechy, jédra, pramér, balené 1% 30g =30g
(i) Semena, Chia semena, sucha, pramér 1% 100 ml =72g
Li] Bandén, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 1x 1 stfedni banan =90g
Jidlo: Pesnidavka Cukry: 14 ruky-o
(10:13)
i} Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 porce =30g
Li] Hami ovocna kapsicka Merurika, banan a hruska od uk. 6. mésice 1% 1 baleni =90¢g
Jidlo: Obéd (1230) Cokry: g o 175
i Voda, obecni vodovod, pramér 2x 1 hrnek (250 ml) =500g
i} Losos (chinook), peceny nebo grilovany, pramér 1x 100 g =100g
[i] Brambory, vaiené ve slupce, duzina, bez soli, pramér 1,5x% 100g =150g
Li] Dyriova polévka, zakladni, domaci (bez smetany a dalSich pfisad) 1x 1 porce =330g
i Saldt zeleninovy, michany, mix, bez dresinku, pramér (fastfood) 1x 100 ml =58¢g
Jidlo: Svacina (15:30) Sacharidy: 34 g (- 3 V)) Cukry:5g Tuky:6 8 Bilkoviny:9 ¢
i} Hummus classic, Tesco 20 x 1g =20g
i} Voda, obecni vodovod, primér 1x 1 hrnek (250 ml) =250¢g
i} Chléb, celozrnny Zitny, prameér 2% 1 platek =6dg
(i} Paprika, sladka, cervenad, syrova, prumér 1% 1 mala =748
(i} Sunka dugend bez kosti 10 x g =10g
yidlo: Vetee (18:30) Cukay: 118

(1] Téstovinovy salat se zeleninou, pfipraveny s italskym dresinkem, domaci

(i} Polévka rajcatova s ryZi (FN Plzen) dieta 2, 4

(i} Voda, obecni vodovod, pramér

Celkem PRIJEM 7025 kJ / 1679 kcal

150 x 1g =150¢g
1x 1 porce =329¢g
1x 1 hrnek (250 ml) =250g



Celkem PRIJEM 7025 k] / 1679 kcal

@ Jak rozumit whodnoceni jidelnitiu?

PoloZka MnoZstvi Shesgle i)/
kcal)
Sacharidy 175 297219 110
; & Kcal
Cukry 568
Frukréza 13g*
Vlaknina 45g*
670
MNasycené tuky
(SAFA) e
Transmastne dostupne ve verzi
kyseliny Premium
Omega 3 17g*
. 282
Bilkoviny 69g nsik

Graf rozlozeni energie

Podle slozeni

Tuky: 40 %
Bilkoviny: 17 %

Ostatnf: 1 %

Sacharidy: 42 %

o | | |
Sacharidy  Tuky Bilkoviny Ostatni

DbDD

2308

83g
15-50¢g
30+g

max: 20

max 2,5

TAE

47g

Maso, vejce, saja, ofechy: 44 %

Zelenina, brambory

Tuky, sladkosti, ostatni

Poloika
Cholesterol
Vitarmin €
Vitamin D
Vitamin B12
Vapnik
Horcik
Sodik
Zelenina:
Ovoce:
Voda:

Alkohol:

Obiloviny: 21 %

MnoZstvi

dastupné ve verzi Premium
dostupné ve verzi Premium
dostupné ve verzi Premium
dostupne ve verzi Premium
aastupne ve verzi Pr-.'—_'rr'.|.|rT|
dostupné ve verzi Premium
2743 mg

36420

210g

2562.6 ml

z toho v napojich:

Og

Podle kategorii

DDD

300 mg

95 mg

200U

3 g

1000 mg

300 mg

550 - 2400 mg
300-900 2 O
<3002

12483 ml

max: 10 g

MIEcné viirabky: 3 %

Tuky, sladkosti, ostatni: 11 %
Nezname: 3 %

Zelenina, brambory: 10 %

| I
I )

| O i} |
Ovoce Obiloviny  Maso, vejce, soja, orechy Miééné wyrobky
|
Nezname



Masarykova univerzita, Fakulta

Bilance  Jidelnicek: 26.04.2022 ; 4
sportovnich studii
Datum 3.5.2022 »
Klient Eduardo Skalicka n l I trl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 1679 kcal | 174.9¢g 56.2 9 7589 11.2g 69.59g 45149 97.2mg | 856.7 mg | 198.6 mg
DDD/Cil| 91% 76 % 68 % 120 % OK 148 % OK 32% 86 % 209 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 9mg | 2743 mg | 3225 mg | 1666 mg | 374 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1.0 g’kg 0,8-1,5g/kg
DDD /Cil| 57 % 114 % 161 % 238 % 125 %
Energie na kg 24.0 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 42 %

S = . o L
Ostatni™: 1 % Presniddvka: 4 %

- —
Bilkoviny: 17 %

Tuky: 41 %

Vecere: 18 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Ostatniz 39 %

Mlgka a svry: 6 %

Zelenina: 39 %

Nezname: 1 %

Obiloviny: 13 %

Zelenina: 23 %

Obiloviny: 21 %



Detail

Datum
Klient

Gtery 3. kvétna 2022
Eduardo Skalicka

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

0.0g
69.5¢g
56.2 g
7025.0 kJ
17.4 ¢
1749¢
75.8 ¢
45.1 g
2562.6 g

3.9 mg
2404.9 ug
314.8 pg
62.1 mg
138.0 ug
30.9 NE
21.4 mg
172.4 ug
1.1 mg
1.2 mg
2.9 ug
4.8 mg
2.3 mg
62.0 ug
198.6 mg
516.0 UI
12.9 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

5.7 mg
1.9 mg
85.4 ug
7.8 mg
8.5 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol

12.1g
12.8¢g
1.1g
12.0g
3.1g
0.1g
0.0g
259¢g
0.0g
0.0g
89g¢g
0.1g

DDD

(max: 10)
47 (max: 120)
83

7700

230 (185 - 280 )
63 (52 -88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Masarykova
univerzita, Fakulta
sportovnich studii

Stachyoza 0.0g
Ostatni

Aspartam 0.0 mg
GI (max) 0.0 -
Kofein 50.0 mg
Kys.Stavelova 0.0g
Theobromin 5.0 mg
Mineraly

Draslik 3224.9 mg
Fosfor 1666.2 mg
Horcik 374.1 mg
Sodik 2742.8 mg
Vapnik 856.7 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 49.0 mg
Cholesterol 97.2 mg
MUFA 153 ¢
PUFA 38.7¢
SAFA 11.2 g
Transmastné kyseliny 0.1g
-3 17.5g
w-6 159g¢g
Aminokyseliny

Alanin 3.1g
Arginin 4.5¢
Cystin 09g¢g
Fenylalanin 2.8¢g
Glycin 2.8¢g
Histidin 1.7g
Isoleucin 279
K.asparagova 6.6 g
K.glutamova 11.2 g
Leucin 4.7 g
Lysin 4149
Methionin 1.2 g
Prolin 3.2g
Serin 3.0g
Threonin 24g¢g
Tryptofan 1.1g
Tyrosin 19g¢
Valin 3.3¢g

Specifické indexy prijmu zivin
Aminokys. esenc/neesen 24/37 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 1:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:3.5:1.4
Sacharidy celkem/Cukry 175/56 g

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

300

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15 - 0,45 )
300
(18 - 24)

(max: 20)

1,1

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6
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