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ANOTACE

Tato bakaldiska prace se zabyva problematikou potravinovych intoleranci, se zaméfenim na
intoleranci soji a laktozy. Popisuje rozdily mezi potravinovou intoleranci a alergii, diagnostické
metody, pfiznaky a moznosti 1é€by téchto stavll. Prace také poskytuje doporuceni pro
stravovani osob s témito intolerancemi a zkouma socialni a psychologické dopady na Zivotni
styl jedinct. Prevence a edukace jsou klicovymi aspekty pro zvladani téchto stavli a zlepSeni

kvality zivota.
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TITLE

Food Intolerance to Soy and Lactose Intolerance

ANNOTATION

This bachelor's thesis addresses the issue of food intolerances, focussing on soy and lactose
intolerance. It describes the differences between food intolerance and allergy, diagnostic
methods, symptoms, and treatment options. The thesis also provides dietary recommendations
for people with these intolerances and examines the social and psychological impacts on their
lifestyle. Prevention and education are key aspects for managing these conditions and

improving quality of life.
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Uvod

S ménicimi se stravovacimi ndvyky v dnesni dob& se potravinove intolerance stavaji
stale Cast€jSim problémem. Nardst jak potravinovych alergii, tak intoleranci je nyni zietelnéjsi.
Tato bakalarska prace se zamétuje na dveé konkrétni potravinové intolerance, a to intoleranci
laktozy a intoleranci na séju, které jsou dvé z nejcastéjSich forem potravinovych intoleranci
a maji vyznamny dopad na stravovaci ndvyky a Zivotni styl postizenych jedinci.

Zatimco potravinova alergie je zpisobena akutni imunitni reakci na urcité slozky
potravin, potravinova intolerance je chronicky stav, kdy télo neni schopno spravné
metabolizovat a zpracovavat jisté slozky obsazené v potravindch. Takovyto stav muze
zpisobovat celou fadu riznych nezadoucich ptiznakt a komplikaci, které vyrazné€ ovliviuji
kazdodenni zivot jednotlivee trpiciho touto intoleranci.

Potravinova intolerance na so6ju je stav, pfi kterém télo reaguje negativné na bilkoviny
obsazené v séji. Tento stav miize mit rizné pficiny, které jsou ovlivnény genetickymi faktory
a prostfedim, ve kterém jedinec zije. Intolerance laktdozy je oproti tomu neschopnost téla
zpracovavat laktozu, coz je cukr obsazeny v mléénych vyrobcich, a je zpisobena nedostatkem
enzymu laktazy.

V praci jsou podrobnégji popsany symptomy, diagnostické postupy, moznosti 1éby
a doporucena strava pro osoby s témito intolerancemi. Soucasti prace je také hlubsi analyza
mechanismd, které stoji za rozvojem téchto intoleranci a mohou hréat roli v jejich vyvoji. Budou
dukladné prozkoumany genetické faktory, environmentalni vlivy a zivotni styl, které pfispivaji
ke vzniku a progresi potravinovych intoleranci.

Préce se zamétuje i na pficiny a disledky potravinovych intoleranci, protoze je dulezité
porozumét tomu, jak se tyto stavy vyvijeji a jak je mozné je Iépe kontrolovat.

Cilem této bakalatské prace je poskytnout komplexni pohled na problematiku
potravinové intolerance na soju a laktozu a poskytnout ucelené informace a uzite¢né rady pro
postizené jedince tak, aby byli schopni efektivné ftidit sviij zivotni styl a stravovani
a minimalizovali nepfijemné ptiznaky a komplikace spojené s timto atopickym onemocnénim.

Touto praci bych chtéla pfispét k vétsi osvete u vetejnosti, zvysit povédomi a potiebu

nastaveni vhodné 1é¢by a podpofit i samotné jedince trpici potravinovou intoleranci.
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1  Potravinove intolerance a alergie

Nezadouci reakce na potraviny jsou souhrnné pojmenovéany jako potravinova
hypersensitivita. Ta zahrnuje potravinové intolerance i alergie, oproti tomu potravinova averze
je psychologického rdzu a je zptisobena védomym vyhybanim se uréitym potravinam (obr. 1).
Béhem poslednich dvou desetileti dramaticky vzrostly piipady jedincii s témito poruchami
a tim i celkova nemocnost populace. Podle dosavadnich zjisténi se potravinové intolerance ani
alergie nedaji nijak 1é¢it, a proto zlstava zatim jedinym uc¢innym lékem prevence, kterou je
ptisna dieta vyfazujici tyto netolerantni potraviny z jidelnicku. Kromé& mléka a soji existuje
mnoho dalSich potravin, u kterych stale nebyl pfesné popsan jejich mechanismus spousténi

potravinoveé alergie ¢i intolerance v lidském téle.

Skodlivé uéinky potravin

objevi se

mohou se objevit ) o e,
Jen u nékterych, precitlivélych jedincn

u viech jedinci,
kteFi poZiji
dostatecné

mnoistvi potraviny

¥
potravinova piecitlivélost

]

Y
l nealergicka
i s otravinova otravinova
toxickeé p\, _ p .
R i . A precitlivelost alergie
" . "E i
mikrobiologické :
l s g L4 LR R0 LA b0 s b ; ps}-{-hlcke nezmim}" lgE
- — - averze . mechanizmus zprostiedkovani
farmakologicke : ‘ " potravinova
alergie
g ——— ,»non IgE*
. metabolicke {| | zprostiedkovani |
a8 defekty i ¢ potravinova
Stra * : ; !
na iz alergie

Obrazek 1 Klasifikace skodlivych u¢inka potravin [1]
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1.1 Definice potravinové intolerance

Potravinova intolerance (jinak také potravinova nesnasenlivost) je stav, kdy té¢lo neni
schopno spravné travit urcité slozky potravy, coz vede k nepfijemnym ptiznakiim, aniz by se
jednalo o alergickou reakci. Na rozdil od alergit, které zahrnuji imunitni odpovéd’ na specificky
alergen, se intolerance Casto projevuje enzymatickymi nedostatky nebo problémy s absorpci
v travicim traktu. Tyto nedostatky mohou zplsobit gastrointestindlni problémy, jako je
napiiklad nadymani, prijem a bolest bticha [2,3].

Mimo nejcastéji pozorovanych gastrointestindlnich potizi mohou byt dal§imi projevy
intolerance také bolesti hlavy, inava a kozni reakce [4].

Potravinova intolerance je méné zavazna nez potravinova alergie, ale mize vyrazné
ovlivnit kvalitu zivota. Jednou z nejcastéj$ich forem potravinové intolerance je nesnasenlivost
laktézy, kdy télo nedokaze Stépit laktozu kvili nedostatku enzymu laktazy. Dalsimi ptiklady
jsou intolerance na frukt6zu, histamin nebo gluten [3].

Nekteti 1lidé mohou trpét vice nez jednim typem intolerance soucasn€, coz mize
komplikovat diagnostiku a 1écbu. Vyzkum také ukazuje, Ze nékteré potravinové intolerance
mohou byt nachylné&jsi k jejich rozvoji [3,4].

Déle mohou byt intolerance spojeny s citlivosti na aditiva a konzervacni latky
v potravinach, jako jsou sifi¢itany, glutamaty a nékterd barviva. K rozpoznani
a zvladnuti potravinové intolerance je Casto nutny multidisciplindrni pfistup zahrnujici 1ékatre,

dietology a dalsi odborniky na vyzivu [4].
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1.2 Duvody vzniku potravinové intolerance

Diivody vzniku potravinové intolerance mohou byt rtiznorodé. Jednim z hlavnich
faktort je geneticka predispozice, ktera ovlivituje schopnost téla produkovat specifické enzymy
potfebné pro traveni urCitych slozek potravy. Naptiklad nedostatek laktazy, ktery vede
k intoleranci laktozy, je Castéjsi u lidi z urc¢itych geografickych oblasti, zejména mezi obyvateli

Afriky, Asie a Stfedniho vychodu (obr. 2) [3,5].

P,

0-20 % “
B 20-40%
B 40-60%
B 60-80%
Il 80-100 %

Obréazek 2 RozlozZeni laktozové intolerance ve svéte [5]

Dalsim faktorem mohou byt problémy s absorpci, kdy télo neni schopno ucinné
vstiebavat urcité ziviny. To mize byt zptsobeno poskozenim stfevni sliznice v disledku
infekei, zanétlivych onemocnéni sttev nebo chirurgickych zdkrokii. Snizenou absorpci mize
zapti¢init naptiklad celiakie, coz je autoimunitni onemocnéni, které zplisobuje poSkozeni
tenkého stfeva po konzumaci lepku a tim vede k malabsorpci zivin a Sirokému spektru
symptomu [4].

Nekteré intolerance se mohou také vyvinout v disledku dlouhodobé expozice urcité
slozce potravy, coz vede k postupnému poklesu snasenlivosti dané potraviny. Napiiklad
intolerance na fruktézu mtze vzniknout v disledku konzumace velkého mnozstvi fruktdzy ve
strave, ¢imz pretizi absorp¢ni kapacitu stiev, a jejim projevem pak miize byt nadymani nebo
prujem [6].

Neékteti odbornici také naznacuji, Ze zmény ve stravovacich navycich a zvySené uzivani
zpracovanych potravin mohou pfispivat k narGstu potravinovych intoleranci. Aditiva,
konzervacni latky a umélé ptisady mohou vyvolavat intolerance u citlivych jedinct, a proto je

kladen duraz na peclivé ¢teni etiket a vybér pfirodnich a minimalné zpracovanych potravin [7].
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1.3 Rozdil mezi potravinovou intoleranci a alergii

Rozdil mezi potravinovou intoleranci a alergii spo¢iva v tom, ze alergie je imunitni
odpovédi na urcitou slozku potravy, zatimco intolerance je problém s travenim nebo absorpci
této slozky. Alergie miZze zplsobit vazné a potencidlné Zivot ohrozujici reakce, jako je
anafylaxe, coZ je akutni alergicka reakce vyzadujici okamzitou 1ékaiskou pomoc [3,8].

Pti alergické reakci imunitni systém mylné identifikuje urcitou slozku potravy jako
nebezpecnou a uvoliuje protilatky, které zptisobuji uvoliiovani histaminu a dalSich chemickych
latek vedoucich ke zdravotnim problémlim, jako jsou kozni vyrazky, otoky, dychaci obtize az
anafylaxe. Naproti tomu intolerance zplsobuje nepfijemné, ale ne zivot ohrozujici obtize

(tab. 1). Rozpoznani téchto rozdili mezi intoleranci a alergii je kli¢ové pro spravnou

diagnostiku a 1é¢bu [3,8,9].

Tabulka 1 Klinické projevy intolerance laktozy a alergie na kravskeé mléko, upraveno dle [10]

Znaky a symptomy Laktozova Alergie na mléko
intolerance

Nevolnost a/nebo zvraceni + +

Chronicky prijem ++ +

Nadymani bficha s +

Kiece/bolesti biicha + +

Plynatost + +

Borborygmus (kruceni v bfise) + +

Krev a/nebo hlen ve stolici - +

Krvéceni z kone¢niku - +

Periandlni vyrazka a podrazdéni - —

neprospivani nebo Spatné ptibyvani na vaze - +

Kozni projevy (napt. ekzém nebo koptivka) — +
Respirac¢ni/dechové projevy - +

Anafylaxe — + (zprostfedkovany IgE)
Rodinnd anamnéza/historie atopickych — +

nemoci nebo alergii na potraviny

—: nabyly pozorovany zadné symptomy; +: symptomy mohly a nemusely byt pozorovany;
+: symptomy byly pozorovany; ++: symptomy jsou u pacientd ¢asto pozorovany
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Dal8i vyznamny rozdil spoc¢iva v diagnostickych metodach. Alergie jsou obvykle

diagnostikovany pomoci krevnich testd, které méfi hladinu specifickych IgE (Immunoglobulin

E) protilatek, nebo pomoci koznich testl, kde se malé mnozstvi potencialniho alergenu aplikuje

na kazi a sleduje se reakce. Intolerance jsou naproti tomu diagnostikovany metodami, jako jsou

elimina¢ni diety, dechové testy nebo méfeni specifickych enzymu (tab. 2) [11].

Tabulka 2 Odlisnost laktozové intolerance a alergie na mléénou bilkovinu, upraveno dle [5]

Laktozova intolerance

Pricina Laktoza (cukr, pfirozené se vyskytujici
v mléce)

Prevalence 4-56 %

v EU

Priznaky Nadymani, plynatost a bolesti bficha,

zacpa nebo prijmy

Diagnostika Test na lakt6zovou intoleranci

e Dechovy test na vodik
e Stfevni biopsie

Jak resit?

SniZeni velikosti porci

mléka/mlécnych vyrobki v zavislosti

na individualnich

e Konzumace vyrobki se snizenym
obsahem lakt6zy a vyrobk
fermentovanych

e Konzumace bezlaktézovych

mlécnych vyrobkl
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Alergie na mléénou bilkovinu
MIlécna bilkovina (zejména
kasein kravského mléka)
Piiblizné 1 % u déti a 0,5 %

u dospélych

Gastrointestinalni,
dermatologické a respiracni
ptiznaky: koptivka, angio-edém,
zvraceni, akutni dermatitida

a dalsi

Kozni a krevni testy protilatek

e Uplné vylouceni mléka
a mléénych vyrobki
z jidelnicku

e tolerancich

e Stabilni dohled 1¢kate
a vyzivového specialisty

e Nejnov¢ji "desenzibilizace"
potravinami, které obsahuji
uslechtilou mikroflérou

"pecené mléko" (pecivo)



1.4  Potravinova alergie

Potravinové alergie jsou imunitni reakce na ur€ité potraviny, které mohou zplsobit
Siroké spektrum symptomi, véetné koznich vyrazek, dychacich obtizi, otokd a anafylaxe.
Nejcastéjsimi alergeny jsou ofechy, kravské mléko, vejce, ryby, korysi, pSenice a soja (tab. 3).
Diagnostika potravinovych alergii zahrnuje testovani specifickych IgE protilatek a provokaéni

testy, které pomahaji identifikovat specificky alergen [3,4,9].

Tabulka 3 Prevalence (%) osmi nejbéznéjsich potravinovych alergent u dospélych v USA

a EU, upraveno dle [11]

Potraviny U.S. EU
Hlaseno pacienty Hlaseno pacienty Potvrzeno

Kravské mléko 1,9 (1,8-2,1) 6,0 (5,7-6,4) 0,6 (0,5-0,8)
PSenice 0,8 (0,7-0,9) 3,6 (3,0-4,2) 0,2 (0,2-0,3)
Vajicka 0,8 (0,7-0,9) 2,5(2,3-2,7) 0,1 (0,01-0,2)
Arasidy 1,8 (1,7-1,9) 1,3 (1,2-1,5) 0,2 (0,2-0,3)
Ryby 0,9 (0,8-1,0) 1,3 (0,9-1,7) 0,5 (0,08-0,8)
Moi'ské plody 2,9 (2,7-3,1) 1,3 (0,9-1,7) 0,1 (0,02-0,2)
Séja 0,6 (0,5-0,7) 0,4 (0,3-0,6) 0,1 (0,06-0,3)

Alergické reakce mohou byt mirné az zavazné. Mezi mirné reakce patii napiiklad
svédéni a vyrazky, zatimco mezi zavazné reakce, které mohou vést k zivot ohrozujicim staviim,
jako je ztrata védomi a zastava srdce, patii anafylaxe. Proto je klicové mit plan pro zvladani
téchto reakci, ktery zahrnuje piedevsim vyhybani se alergentim, véasné nasazeni antihistaminik
a v pripad¢ akutnich reakci i pouziti epinefrinu [11].

Jako antihistaminika jsou oznacovany latky zmiriujici ptfiznaky alergii. Patii sem
naptiklad xyzal, zodac nebo epinefrin (adrenalin), ktery je pouzivany pii zavaznych reakcich.
Adrenalin je hormon zvysujici dodavky kysliku a glukdzy do mozku a svald s protialergickymi
ucinky [12].

Edukace pacientl a jejich rodin je rovnéz dilezita pro zajisténi bezpecného stravovani
a zabranéni projevu alergie. Dalsi moznosti je alergenova imunoterapie (Al), ktera nabizi
potencidl pro snizeni citlivosti na alergeny u nékterych pacientti, v nékterych ptipadech i jeji

uplné vymizeni. To bylo prokazano napiiklad u pacientd trpicich astmatem, ktefi jako déti
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absolvovali Al a v dospélosti celym 75 % z nich ptiznaky astmatu zcela vymizely. EXistuji dva
zpusoby podani alergenové vakciny pouzivané pii Al, a to subkutanni, coz je injekéni podani
pod kuzi, a peroralni podani piipravku ve formé kapek nebo tablet. Pro oba tyto zpisoby je
doporucend doba trvani 1é¢by 3-5 let [11,13].

Vyzkum v oblasti potravinovych alergii, ktery stale pokracuje, zahrnuje jak studium
genetickych faktord, které mohou ptispivat k alergiim, tak i vyvoj inovativnich diagnostickych
metod a novych léCebnych postupt. ZvySené povédomi o potravinovych alergiich a lepsi
znaceni potravin jsou klicové pro prevenci a zvladani téchto stavii. Védecké studie také
zkoumaji vliv stravy matky béhem téhotenstvi a kojeni na vyvoj alergii u déti, coz mize vést
k novym doporu¢enim pro prevenci alergii [3].

Kromé¢ toho existuje fada iniciativ zaméienych na zlepSeni Zzivotni urovné lidi
s potravinovymi alergiemi, jako jsou vyvoj hypoalergennich potravin a zlepSeni proskoleni
zdravotnickych pracovnikti. Tyto iniciativy pomahaji zajistit, ze lidé s alergiemi mohou Zit

plnohodnotny a bezpeény zivot bez obav z neumyslné expozice alergentim [11].

1.4.1 Diagnostika potravinové alergie

Diagnostika potravinovych alergii je komplexni proces, ktery vyzaduje pouziti riiznych
metod a testll k pfesnému ur€eni ptic¢iny alergickych reakei. Jednou z hlavnich metod je méfeni
hladiny specifickych IgE protildtek v krvi pacienta. Tyto protilatky jsou produkovany
imunitnim systémem jako odpovéd’ na urcité alergeny a jejich zvySena hladina mize indikovat
alergii. Testovani specifickych IgE protilatek se provadi pomoci krevnich testl, jako je
radioalergosorbentni test (RAST) nebo imunokapilarni assay (ImmunoCAP). Tyto testy mohou
identifikovat alergie na rizné potraviny, véetn¢ béznych alergent, jako jsou ofechy, mléko,
vejce, ryby a soja [1,3,4,14,15].

Dalsi diilezitou metodou je kozni prick test (SPT), ktery spoc¢iva v aplikaci malého
mnozstvi alergenu na kiizi pacienta a nasledném lehkém poranéni povrchu ktize. Pokud je
pacient alergicky na dany alergen, objevi se béhem 15 az 20 minut na misté aplikace reakce ve
formé zarudnuti a otoku. Tento test je rychly, levny a snadno proveditelny, coz z néj €ini bézné
pouzivanou metodu v diagnostice potravinovych alergii. Kozni prick test je poté porovnan
s anamnézou a ¢asto i krevnimi testy pro potvrzeni diagnozy [1,4,14,15,16].

Elimina¢ni dieta je dalsi klicovou diagnostickou metodou, kterd zahrnuje docasné
vylouceni podezielych potravin z jidelnic¢ku pacienta a néasledné postupné znovuzatrazovani
téchto potravin a sledovani reakci téla. Tento pfistup mize pomoci identifikovat konkrétni

potraviny, které zpusobuji alergické reakce. Elimina¢ni dieta je ¢asto Spojovana
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s dalSimi diagnostickymi metodami pro potvrzeni diagndézy a stanoveni presnych
alergent [1,3,4,14,15,16].

Provokacni testy, také zndmé jako oralni potravinové provokace, jsou povazovany za
zlaty standard v diagnostice potravinovych alergii. Tento test zahrnuje kontrolované podani
podezielého alergenu pacientovi za ptisného 1ékatského dohledu. Reakce pacienta je pecliveé
sledovana a jakykoli nastup priznakt je ihned zaznamenan. Tento test je velmi piesny, ale také
Casoveé narocny a vyzaduje piitomnost zdravotnického persondlu pfipraveného zasahnout
v piipadé zavazné alergické reakce [1,4,14,16].

Moderni metody diagnostiky zahrnuji molekularni alergologii, kterd vyuziva detailni
analyzy jednotlivych alergennich proteini a umoziuje piesnéjsi identifikaci specifickych
slozek potravin, které zptusobuji alergické reakce. Napiiklad detailngjsi diagnostika alergie na
ara$idy mize pomoci odliSit mezi méné zdvaznymi a potencialn¢ Zivot ohrozujicimi formami
alergie. Tato metoda se dnes stava stale dostupnéjsi a nabizi hlubsi vhled do mechanismi
alergickych reakci, coz umoznuje leps$i individualizaci 1é¢by [3,15,16].

Diagnostika potravinovych alergii vyzaduje kombinaci riznych metod, vcetné jiz
zminénych méfeni specifickych IgE protilatek, koZnich prick testli, eliminacnich diet
a provokacnich testll. Moderni technologie, jako je molekularni alergologie, dale zvySuji
pfesnost diagnostiky a umoziiuji 1ékaftim 1épe porozumét individudlnim alergickym profilim
pacientd. Spravné zvolena metoda a 1é¢ba je pro efektivni fizeni a 1é¢bu potravinovych alergii

klicova, coz ptispiva k lepsi kvalité Zivota pacientti.

1.5 Potravinova alergie na soju

Potravinova alergie na sOju je reakce imunitniho systému na proteiny obsaZené
v sojovych produktech. Tato alergie je pomérné Casta a projevuje se uz u déti v utlém véku.
Diagnostika se obvykle provadi pomoci koznich testll nebo krevnich testli na protilatky IgE.
Lécba potravinové alergie na sdju spociva ve striktni eliminaci sdjovych produktt z jidelnicku
a poskytovani nouzové lékarské péce v piipadé vaznych reakci, které se u tohoto typu alergie
objevuji Castéji. Je také dilezité vyhledat pomoc specialisty, ktery mize poskytnout podrobné
informace a zodpovédét vSechny otazky tykajici se potravinové alergie [1,14].

Alergie na s6ju miiZze mit rizné projevy, které zavisi na individudlni citlivosti pacienta.
Nejcastéj§imi piiznaky jsou kozni reakce, jako jsou urtikarie nebo ekzém, gastrointestinalni
obtize vetné nevolnosti a prujmu, respiracni potize, jakymi jsou kasSel a dusnost, a v zavaznych

ptipadech i anafylaxe. Pti podezieni na potravinovou alergii na soju je dulezité provést
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dikladné 1ékatské vySetieni vcetné detailni anamnézy a specifickych diagnostickych
testu [1,3,14,17].

S¢ja je béZnou slozkou mnoha zpracovanych potravin, coz ztézuje jeji iplné vylouceni
z jidelni¢ku. Pacienti s touto alergii musi peclivé Eist etikety na potravinach a byt obezietni pii
konzumaci jidel v restauracich. Existuje mnoho alternativ k sdjovym produktiim, které mohou
byt pouzity jako nahrada ve stravé alergikti. Mezi tyto alternativy patii naptiklad produkty
z ryze, mandli, kokosu nebo jinych rostlinnych zdroji, které nevyvolavaji alergické
reakce [16,17,18].

Prevence alergickych reakci na s6ju zahrnuje nejen vylouceni s6ji z jidelnicku, ale také
edukaci pacienta a jeho okoli o tom, jak ji rozpoznat a nasledné reagovat. Je dulezité, aby
rodina, pratelé i Skolni personal byli informovani o alergii a véd¢li, jak v ptipadé krizové situace

poskytnout prvni pomoc [1,3].

1.6 Potravinova alergie na mléko

Potravinova alergie na mléko je imunitni reakce organismu na proteiny obsazené
v mléénych vyrobcich. Na rozdil od alergie na sdju se vétSinou projevuje spise mirnéjsimi
symptomy, jakymi jsou zazivaci potize, vyrazka a otoky. K anafylaxi dochazi pouze
ojedinéle [1,2,3,16].

Potravinovou alergii na mleko, stejné jako alergii na so6ju, Ize diagnostikovat pomoci
prukazu protilatek nebo koznich testd. Nejucinngjsi 1écba pak spociva ve vyhybani se mléku
a vyrobklim obsahujicim mlécné bilkoviny. Je opét velmi dulezité pecliveé kontrolovat slozeni
potravin a hledat jejich alternativy bez mléka a mlécnych proteinti. V dnesni dobé jiz existuje
mnoho  vyrobkl, které jsou skvélymi alternativami ke klasickym  mléénym
produktim [1,2,3,16].

Prevence alergickych reakci na mléko pak spociva zejména v piisném vylouceni
mléénym produkth ze stravy. DiileZité je také edukovat pacienty o tom, jak rozpoznat a spravné

reagovat na alergickou reakci [1,2,3,16].

1.7 Oznacovani potravin

Oznacovani potravin hraje klicovou roli v ochrané spotiebitelll, zejména téch, ktefi trpi
alergiemi a intolerancemi. Spravné a piehledné oznaceni potravin umoznuje témto jedinctim
vybér bezpecnych produkti bez obav z nezadoucich reakci. V Evropské unii je oznacovani
alergenii na potravinach povinné dle nafizeni a vyzaduje, aby byly pfitomné alergeny

v potravinach jasné¢ uvedeny nejen na etiketach (obr. 3), ale napiiklad i v jidelnim
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menu (obr. 4). Toto nafizeni zahrnuje naptiklad nejen samotné mléko, ale i jeho derivaty, v¢etné

laktozy (tab. 4 a 5) [1,19,20].

-

\.

CAJOVE
TRVANLIVE PECIVO

Hmotnost: 900g
Slozeni :*Eéen.mouka ,CcUkr, rostlinny tuk ovocha napln
(ov.dfen, kys.citr,pektin,E 200) *vejce | kokos, Skrobovy
sirup*podzemnice, *soja ,kakaovy prasek, ovoce,
kakaova poleva, citropasta,etylvanilin, rumové aroma
pfirodni barvivo (E 122,110,102)
Minimalni trvanlivost do :

Skladujte pfi teploté do 25°C * alergenni sloZka

S8 gastronomie, hotelnictvi a lesnictvi Bzenec
nam.Svobody 318, tel.518 384 527

J/

Obrazek 3 Znaceni alergent na etiketach potravinatskych vyrobku [21]

Carpaccio z hovézi svickové
Obsahuje alergeny: Mléko

Grilované krevetky s petrzelkou
Obsahuje alergeny: Krevety

Krém z bilé zeleniny s dyhovym olejem

Obsahuje alergeny: Celer, mléko, podzemnice olejna (arasidy)

Kufe s medem a sezamem

Obsahuje alergeny: Sezamova semena, sojové boby, obiloviny obsahujici lepek, mléko

Treska s drobenkou
Obsahuje alergeny:Ryby, obiloviny obsahujici lepek

Flambované ovoce se zalivkou sabayone

Obsahuje alergeny: Vejce

Obrazek 4 Vzorové menu uvadgjici povinné informace o alergenech v pokrmech [22]

Vyznamné misto mezi oznacovanymi alergeny zaujima laktdza, ktera se Casto vyskytuje

jak v mlé¢nych vyrobcich, tak i v riznych zpracovanych potravinach, kterymi jsou pecivo,

ceredlie, napoje, zpracované masné produkty a dalsi. Skryté zdroje laktozy ptedstavuji pro
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jedince s intoleranci na laktozu velky problém, nebot’ mohou zplsobit nepiijemné potize i pii
pozieni malého mnozstvi. Proto je dulezité, aby spotiebitelé peclivé kontrolovali slozeni
potravin a vyhledavali produkty oznacené ,,bez laktozy* [1,19,20].

Oznacovani bezlaktézovych produkti vsak stale zistava kontroverznim tématem. Na
celosvétové urovni neexistuje jednotny zékon regulujici vyrobu a komercializaci produkth
oznacovanych ,,bez laktozy* nebo ,,s nizkym obsahem lakt6zy*. Chybi také specificka hrani¢ni
hodnota pro oznaceni ,,bez laktozy*, a tak se na trhu objevuji s timto ozna¢enim produkty, které
maji obsah laktdzy az 0,5 %. Tato nejednotnost zptsobuje zmatek mezi spotiebiteli a ztézuje
jim vybér vhodnych potravin [1,19,20].

Jednim z néstrojt, které¢ by mohly usnadnit orientaci spotiebiteli, je zavedeni jasného
a vSeobecné uznavaného loga pro produkty bez laktozy. V Italii naptiklad Asociace italskych
pacienti s intoleranci na laktézu vyvinula logo Lfree®, které je prvni mezinarodné
registrovanou znackou pro oznacovani produktt bez laktézy a mléka. Toto logo tak poskytuje
jasnou a okamzitou informaci o bezpe¢nosti a vhodnosti daného produktu [1,19,20].

ZlepSeni vV oznaCovani potravin je dalezitou strategii pro usnadnéni vyberu bezpecnych
a zdravych produkti a je proto nezbytné, aby méli spotiebitelé pfistup k vyzivovym tidajum na
etiketach, a byli schopni jejich spravné interpretace. To zahrnuje nejen jasné oznaceni alergent,
ale také poskytovani informaci o nutricnim sloZeni potravin, které umozni spotiebitelim

s alergiemi a intolerancemi sestavit pestry a vyvazeny a jidelnic¢ek [1,19,20].

Tabulka 4 Oznaceni pouzivana pro mléko a vyrobky na bazi mléka a potravinaiské vyrobky,
které obsahuji nebo mohou obsahovat mléko ¢i vyrobky na bazi mléka, upraveno dle [22]
Oznaceni pouzivana pro mléko a vyrobky mlécna bilkovina, hydrolyzat mlécné
na bazi mléka bilkoviny, kasein, syrovatkové bilkoviny,
laktoalbumin, laktoglobulin, laktéza, mléko,
mléko v prasSku, syrovatka, smetana, kysana
smetana, créme fraiche, podmasli, kyselé
mléko, kondenzované mléko, jogurt, kefir,
syr, tvaroh, maslo a prepusténé maslo
Potravinarské vyrobky, které obsahuji margarin, rostlinné roztiratelné tuky
nebo mohou obsahovat mléko ¢i vyrobky k mazani peciva, ¢okolada, pecivo, nugat,
na bazi mléka zmrzlina, dezerty, smetana do kavy,

bramborova kase a surimi
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Tabulka 5 Oznac¢eni pouzivana pro s6jové boby a vyrobky z nich a potravinarské vyrobky,

které obsahuji nebo mohou obsahovat s6jové boby, upraveno dle [22]

Oznaceni pouzivana pro sojové boby

a vyrobky z nich

Potravinarské vyrobky, které obsahuji

nebo mohou obsahovat sgjové boby

s0jova semena, s6jovd mouka, sdjova kase,
sojové mléko, sojové dezerty, nerafinovany
sojovy olej, sojovy lecitin, sdjova bilkovina,
syr tofu, téstoviny miso, tempeh a klicky soi
koteni (s6jové omacky, omacka shoyu,
omacka tamari, omacka teriyaki,
Worcesterska ~ omacka),  vegetarianské
pomazanky k mazani na  pecivo
a vegetarianska jidla, surimi, chléb a pecivo,
burgery, uzeninové vyrobky a nizkotucné

vyrobky na bazi mletého masa
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2  Potravinova intolerance na séju

Potravinova intolerance na soju je reakce téla na nevhodné traveni a metabolizaci
sojovych produkti. Tato intolerance Se muze projevovat riznymi priznaky a zpisobovat
nepiijemné potize. Proto je extrémné dilezité rozpoznat tyto pifiznaky a piijmout vhodna
opatfeni pro minimalizaci diskomfortu.

Diagnostika intolerance na séju je obvykle provddéna pomoci testl, které jsou
specifické pro toto onemocnéni a umoziuji identifikovat pfitomnost této intolerance. MoZnosti
lécby intolerance na sdju jsou rtizné a zahrnuji eliminaci s6jovych produktl z jidelnicku,
zavedeni vhodnych néhradnich potravin, které neobsahuji séju, a uzivani 1ékt ke zmirnéni
priznak.

Dulezité je také vse konzultovat s odbornikem, ktery miize poskytnout spravnou péci
a v ptipadé potieby dat postizenému jedinci rady. Je tfeba se vyhnout vyhledavani 1é€by na
vlastni pést, protoze to miize zpisobit komplikace a naopak jesté zhorsit nepiijemné piiznaky.
Informovani se o vhodnych vyzivovych alternativach a podrobném slozeni potravin je rovnéz
nezbytné, protoze soja se nachazi v mnoha potravinach, které¢ by bylo mozné az piekvapive
Casto nalézt v naSem jidelnicku. Je tfeba mit na paméti, ze intoleranci na sdju nelze zanedbavat

a je dulezité vyhledat spravnou pé¢i a zménit jidelni¢ek ve prospéch zdravi a celkové pohody.

2.1 Priznaky intolerance na s6ju

Potravinova intolerance na soéju je charakterizovana riiznymi gastrointestinalnimi
potizemi, které se objevuji po konzumaci sdjovych produkti. Ptiznaky se mohou lisit
V intenzité, a t0 v zavislosti na mnozstvi zkonzumované sdji a na individudlni citlivosti.
atrvale [23,24].

Intolerance na sdju miiZze byt také spojena s extraintestindlnimi ptiznaky, jako jsou
bolesti hlavy, tnava a kozni vyrazky. Nekteré studie naznacuji, Zze s6ja muze ovliviiovat
hormonalni rovnovahu, coz miize vést k dal$im zdravotnim problémim. Zavaznost piiznakl
muze byt ovlivnéna také dalsimi faktory, jako jsou soucasna konzumace jinych potravin nebo
ptitomnost stresu [7].

Jednim z hlavnich rozdili mezi intoleranci a alergii na soju je, Ze intolerance neni
zpusobena imunitni odpovédi, zatimco alergie na sdju mize vést az k anafylaktické reakci.

Intolerance nejsou ve vétsing pripadt zivotu nebezpecné. Diagnostika a 1é¢ba intolerance na
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soju vyzaduje odliSny piistup nez u alergie. Proto je potfeba spravné odlisit tyto dva rozdilné
stavy [23].

2.2 Diagnostika potravinové intolerance na soju

Diagnostika intolerance na s6ju zahrnuje n€kolik metod. V prvni fad¢ je to elimina¢ni
dieta, pii které pacient vytadi problémové produkty ze stravy po dobu nékolika tydnt a sleduje,
zda se potize zmirni. Pokud se symptomy po znovuzafazeni séji vrati, mize to potvrdit
diagndzu intolerance. Tento postup je jednoduchy a neinvazivni, ale vyZzaduje pe¢livé sledovani
stravy [6,23].

Dalsi diagnostickou metodou jsou specifické krevni testy, které se vyuzivaji ke zjisténi
ptitomnosti I1gG (Immunoglobulin G) protilatek proti sdji, coz by znaéilo potravinovou
intoleranci. Tyto testy nejsou ale vzdy spolehlivé a jejich vysledky by mély byt interpretovany
s opatrnosti. Mohou byt také pouzity testy na pritomnost specifickych enzymi pottebnych pro
traveni sdji a testy na stfevni propustnost, které mohou identifikovat po§kozeni stfevni bariéry
zpusobené sojou [23].

V nékterych piipadech mize byt nutnd konzultace s gastroenterologem nebo
odbornikem na vyzivu, aby byla diagnéza potvrzena a byl vypracovan vhodny plan 1éCby.
Spravna diagnéza je klicova pro Uspésné zvladani intolerance a prevenci dalSich zdravotnich

komplikaci [6,9].

2.3 Moznosti lécby intolerance na séju

Lécba intolerance na séju spocivd predevSim v eliminaci séjovych produkth
z jidelnicku. Pacienti by méli peclive Cist etikety potravin a vyhybat se vyrobkiim obsahujicim
sOju, a to hlavné s6jovému oleji, sdjové mouce a séjovému lecitinu. Séju jako zdroj bilkovin
Ize v jidelni¢ku nahradit jinymi alternativnimi proteinovymi zdroji, kterymi mizou byt
lusténiny, quinoa a rizné druhy masa [23,25].

V nékterych ptipadech muze byt ku prospéchu i postupné znovuzavadéni malych
mnozstvi sgji za ucelem desenzibilizace, které by mélo probihat pod dohledem odbornika.
Desenzibilizace mize nékterym pacientiim pomoci zvysit jejich toleranci na s6ju, ale vzhledem
k moznému riziku vyvolani nepfijemnych ptiznakii neni vhodna pro v§echny [25].

Alternativni moznosti 1écby zahrnuji pouziti enzymovych doplnkd, které pomahaji
travit soju, a probiotik, ktera podporuji zdravi stievni mikroflory. Enzymové dopliky

obsahujici a-galaktosidazu mohou byt uzite¢né pii rozkladu oligosacharida v s6ji a mohou tak
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snizit pfiznaky intolerance. Probiotika mohou pomoci zlepsit rovnovéhu stfevni mikroflory
a redukovat zanét, ¢imz mohou pfispét k lepSimu zvladani intolerance [11].

Dulezitou soucasti 1écby je také edukace pacientli o jejich stavu a 0 moznostech fizeni
stravy. Proto by pacienti méli byt informovani o potravinach, které mohou obsahovat skrytou
sOju a 0 vhodnych alternativach. Spoluprace s dietologem miize pomoci zajistit, ze dietni plan
zustane vyvazeny a poskytne vSechny potfebné Ziviny, i kdyZz budou sojové produkty

Z jidelnicku vylouceny [3].

2.4  Rizné typy sojovych produkti, které mohou vyvolavat intoleranci

Soéja je jednou z nejrozsitengjSich a nejuniverzalngjsich potravinovych surovin, ktera se
pouziva v mnoha riiznych forméch. Nekteré z téchto forem mohou u lidi s intoleranci vyvolat
nepiijemné reakce. A to jak vyrobky nefermentované, tak i ty fermentované. Dal§imi
vyvolavajici nesnasenlivost jsou ptisady v primyslové zpracovanych potravinach, proto je
dulezité je, aby lidé s intoleranci na soju byli informovani o v8ech potencialnich zdrojich sdji
ve své straveé a peclivé (dtikladné) sledovali sloZeni potravin [17,26,27,28].

Déle se dle typu a miry zpracovani sdjovych bobu li§i i obsah FODMAP
(Fermentovatelné oligo-, di-, mono-sacharidy a polyoly), které ¢asto zapii¢inuji intoleranci
urcitého typu produktu. Zatimco sojové produkty, jakymi jsou napiiklad s6jova omacka, tofu,
miso pasta, séjové mleko vyrobené ze sdjového proteinu a tempeh maji nizky obsah FODMAP,
a tim se mohou stat i 1épe tolerovatelnymi, tak produkty jako séjové mléko vyrobené ze
sojovych bobd, silken tofu a samotné séjové boby obsahuji naopak vysoké mnozstvi FODMAP
a stavaji se tim c¢ast&ji huie tolerovatelnymi potravinami [29].

Nize jsou uvedeny hlavni typy sdjovych produkti s jejich vlastnostmi, které mohou

zpusobovat intoleranci.

2.4.1 Nefermentovaneé séjove produkty
Nefermentované sojové produkty jsou ty, které neproSly procesem fermentace
a zahrnuji Sirokou $kalu potravin. Mezi nej¢astéjsi nefermentované sojové produkty patii:

» Sojoveé mléko: Tekuty extrakt ze sdjovych bobi, ktery se ¢asto pouziva jako nahrada
kravského mléka. Miize obsahovat rizné piisady pro zlepSeni chuti a konzistence, coz
milize zvysit riziko intolerance.

* Sojovy proteinovy prasek: Izolovany protein ze so6jovych bobl, Casto pouzivany
v proteinovych napojich a dopliicich stravy. Obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin, coz

muZe byt problémem pro lidi s intoleranci.
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2.4.2

So6jové maso (texturovany séjovy protein): Dehydrované sojové bilkoviny, které se
rehydratuji a pouzivaji jako nahrada masa. Je bohaté na bilkoviny, ale miize zptisobovat
zazivaci potize.

Séjova mouka: Jemné mletd sdjova semena pouzivana pii peCeni a vafeni. Obsahuje

vSechny slozky s6jovych bobt, coz muize zvysit riziko intolerance [26,28].

Fermentované sojové produkty

Fermentované sojové produkty prosly procesem fermentace, ktery miize zménit jejich

slozeni a snizit obsah nékterych slozek, jez mohou zplsobovat intoleranci. Mezi hlavni

fermentované sdjové produkty patfi:

2.4.3

Tofu: Produkt vyrobeny srazenim so6jového mléka, je bohaty na bilkoviny a mize byt
lehce stravitelny, v n¢kterych piipadech v§ak muiize vyvolavat intoleranci.

Tempeh: Fermentovany séjovy produkt, ktery obsahuje celé s6jové boby. Fermentace
zvySuje obsah prospésnych bakterii, které mohou pomoci s travenim.

Miso: Fermentovana sojova pasta pouzivana v japonské kuchyni. Obsahuje zZivé
kultury, které napomahaji traveni. Nékteti lidé mohou byt ale citlivi na jeho slozky.
Natto: Tradi¢ni japonsky fermentovany sojovy produkt s velmi specifickou chuti
a texturou. Fermentace snizuje nékteré antinutri¢ni latky, ale i tak muze byt

problematicky pro lidi s intoleranci [26,27].

Séjové produkty v potravinarském primyslu

Soja je Casto pouzivana jako piisada v riznych priimyslové zpracovanych potravinach.

Tyto produkty mohou obsahovat skryté zdroje séji, které mohou vyvolat intoleranci:

Séjovy lecitin: Bézné pouzivany jako emulgator v ¢okoladé, peCivu a dalSich
zpracovanych potravinach. U citlivych jedincti mutze zpusobit problémy i malé
mnozstvi.

Sojovy olej: Pouziva se v riznych potravinaiskych vyrobeich. Rafinovany sdjovy olej
je Casto zbaven bilkovin, ale i pies jejich stopové mnozstvi na né¢j mohou byt nékteti
lide citlivy.

Séjova omacka: Obsahuje fermentovanou sdju a muze obsahovat gluten, ktery navic

pusobi nepiiznivé i na jedince trpicimi celiakii nebo intoleranci na gluten [17,28].
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Déle se dle typu a miry zpracovéani séjovych bobi lisi i obsah FODMAP, které ¢asto
zapri¢inuji intoleranci uréitého typu produktu. Zatimco s6jové produkty, jakymi jsou naptiklad
sojova omacka, tofu, miso pasta, sojové mléko vyrobené ze sojového proteinu a tempeh maji
nizky obsah FODMAP, a tim se mohou stat i 1épe tolerovatelnymi, tak produkty jako séjové
mléko vyrobené ze sdjovych bobi, silken tofu a samotne sojové boby obsahuji naopak vysoké

mnozstvi FODMAP a stdvaji se tim ¢astéji huife tolerovatelnymi potravinami [29].
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3  Intolerance laktozy

Na avod jsou v tabulce (pfiloha 1) shrnuty definice nedostatku laktazy, malabsorpce

laktozy a intolerance laktozy.

3.1 Piiznaky intolerance laktozy

Intolerance laktozy je zplisobena nedostatkem enzymu laktazy, ktery je nezbytny pro
traveni laktdzy, tj. cukru nachazejiciho se v mléénych vyrobcich. Tento stav mize mit fadu
nepfiznivych ptiznaki, véetné nadymani, kie¢i, prijmu a plynatosti, které se obvykle objevi
behem 30 minut az 2 hodin po konzumaci mlé¢nych produktti. Intenzita projevu intolerance se
muze liSit v zavislosti na mnozstvi zkonzumované laktdézy a individualni toleranci kazdého
¢loveka [16,30].

Pii intoleranci laktdzy je nestravend laktdza fermentovéana stfevnimi bakteriemi, coz
vede k tvorbé plynti a zaZivacim potizim. DalSimi symptomy muze byt nevolnost nebo bolesti
hlavy. VSechny tyto pfiznaky byvaji velmi nepifijemné a ovliviuji kvalitu Zivota
jedince [31,32].

Intolerance laktozy se mlze objevit v riiznych forméch, od primarni intolerance, ktera
je geneticky podminéna a je nejCastéjsi formou intolerance u dospélych, po sekundarni
intoleranci, ktera muze byt disledkem onemocnéni tenkého stieva, jako jsou celiakie nebo
Crohnova choroba. Vzacnéjsi uz je pak vrozena intolerance laktozy, kterd se projevuje jiz od

narozeni [3,10].

3.2 Primarni intolerance laktézy

Primarni laktézova intolerance je nejcastéjsi formou laktozové intolerance a postihuje
ptiblizné 70 % svétové populace. Tento stav je geneticky podminény a je zplisoben postupnym
snizovanim produkce enzymu laktazy. U vétSiny lidi se produkce laktazy za¢ind snizovat po
odstaveni od mateifského mléka, coz vede k problémim s travenim mlécnych vyrobku
v dospélosti. Typické ptiznaky zahrnuji nadymani, bolesti bficha, prijem a plynatost, které se
objevuji po konzumaci mléénych vyrobkii. Diagnostika primarni laktézové intolerance
zahrnuje dechové testy, které méfi vodik a methan produkovany stfevnimi bakteriemi pfi
traveni laktozy, nebo laktozovy tolerancni test, pfi kterém se sleduje hladina glukézy v krvi po
podani laktozy. Lécba spociva v eliminaci nebo omezeni ptijmu laktézy ve strave, pouzivani
bezlaktozovych vyrobkl a uzivani laktazovych enzymovych dopliki pifed konzumaci
mlécnych vyrobkt.. Neékteti lidé mohou tolerovat malé mnozstvi laktdzy, zejména ve

fermentovanych vyrobcich, jako jsou jogurt nebo tvrdé syry, které obsahuji nizs§i mnozstvi
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laktozy. Vyzkum také naznacuje, ze probiotika mohou pomoci zlepsit traveni laktdzy a snizit
tak jeji ptiznaky [21,22,23,33].

3.3 Sekundarni intolerance laktozy

Sekundarni laktézova intolerance je zpiisobena poSkozenim sliznice tenkého stieva
v diisledku onemocnéni nebo infekce, coz vede ke snizené produkci enzymu laktdzy. Tento typ
intolerance muze byt docasny a Casto se objevuje po epizodach gastroenteritidy, po celiakii
nebo Crohnové chorobé. Symptomy sekundarni laktézové intolerance jsou podobné jako
u primarni a zahrnuji bolesti bficha, nadymani, priijem a plynatost. Sekundarni laktézova
intolerance se obvykle upravi po vyléCeni zakladniho onemocnéni a obnové zdravé strevni
sliznice. Diagnostika zahrnuje identifikaci zdkladniho onemocnéni pomoci laboratornich testii
a zobrazovacich metod, jako jsou endoskopie a biopsie. Dale se mohou pouzit dechové testy
nebo laktozovy tolerancni test. LéCba spociva v docasné eliminaci laktdzy z jidelnicku, aby se
snizily ptiznaky a umoznilo se zotaveni stievni sliznice. Po vyléceni zakladniho onemocnéni
muze byt laktdza postupné znovu zavadéna do stravy. Kromé toho mize byt uzite¢né uzivat
probiotika, ktera mohou ptispét k rychlejsimu zotaveni. V nékterych pfipadech miize byt nutna
konzultace s dietologem nebo gastroenterologem pro individualni poradenstvi a sledovani
prub¢hu lécby [21,22,23,33].

3.4 Vrozena intolerance laktozy

Vrozena laktozova intolerance, znama takeé jako alaktazie, je velmi vzacna geneticka
porucha, kterd je pfitomna od narozeni. Tento typ intolerance je zpiisoben mutaci v genu pro
laktazu, coz vede k uplné absenci produkce tohoto enzymu. Novorozenci s vrozenou
laktozovou intoleranci nejsou schopni travit laktozu v matefském mléce ani v jinych mléénych
vyrobcich. Pfiznaky se objevuji velmi brzy po narozeni a zahrnuji té¢zké priiymy, zvraceni
a dehydrataci, které mohou byt zivotu ohrozujici, pokud nejsou rychle feSeny. Diagnostika
vrozené laktdzové intolerance zahrnuje genetické testy, které potvrzuji mutaci v genu pro
laktazu, a méfeni laktazové aktivity ve stfevni biopsii. Lécba zahrnuje uplnou eliminaci laktozy
z jidelnicku a pouzivani specialnich bezlaktézovych kojeneckych mlék, ktera poskytuji
potiebné zZiviny. Rodice a peCovatelé musi byt pouceni o spravné stravé a moznych rizicich
expozice laktoze. Dulezité je také pravidelné sledovani zdravotniho stavu ditéte a konzultace
s pediatrem nebo gastroenterologem. Vzhledem k vzacnosti tohoto onemocnéni je nezbytné,
aby diagndza a 1écba byly provadeény ve specializovanych centrech s dostate€nymi zkusenostmi

v oblasti lakt6zové intolerance [21,22,23,33].
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3.5 Syntéza laktozy

Laktéza je disacharid sloZeny z gluk6zy a galaktozy a nachazi se pouze v mléce savctl.
Je syntetizovéana v buitkach mlécné zlazy, pticemz glukoza je ziskdvana z krve, protoze mlécna
zlaza neni schopna ji syntetizovat. U pfezvykavci se vstieba pouze maléd ¢ast glukozy piimo
z potravy, protoze vétSina sacharidi je v bachoru fermentovana na t€kavé mastné kyseliny,
které jsou pak vstfebavany do krve. Ptiblizné 45 az 60 % glukdzy je syntetizovédno v jatrech
pomoci glukoneogeneze, zejména z kyseliny propionové a glukoplastickych aminokyselin,
jako jsou alanin a serin [34,35,36].

Pro syntézu jedné¢ molekuly laktézy jsou zapotiebi dvé molekuly glukézy. Z jedné
molekuly glukozy se vytvori galaktoza, kterd se spolu s druhou molekulou gluko6zy transportuje
do Golgiho aparatu, kde dochazi k jejich spojeni za vzniku laktézy. V Golgiho aparatu se
nachazeji malé vezikuly, které se oddé€luji a putuji k cytoplazmatické membrané, kde se
oteviraji a jejich obsah je vylu¢ovan do lumen alveolu [34,35,36].

Laktéza, ktera nemuze voln¢ difundovat pfes membrany, zplsobuje vznik
hypertonického prostiedi uvnitt vezikul, coz vede k prostupu vody z cytoplazmy do vezikul,
dokud se nevyrovna osmoticky tlak. Timto zptisobem laktoza ovliviiuje mnozstvi vody v mléce.
Obsah laktézy se v kravském mléce pohybuje okolo 5 %, zatimco u ov¢iho a koziho mléka
okolo 4 % [34,35,36].

Produkce laktozy je modulovana hormonem prolaktinem, jehoz produkce se zvysuje po
porodu, a klesa s odstavem v souvislosti s poklesem hladiny progesteronu. Laktoza v lidském
mléce poskytuje piiblizné 30-40 % Kkalorii pro novorozence a obsahuje take 5-8 g
galaktooligosacharidi, které pfinaseji vyznamné vyhody pro novorozence tim, ze zvySuji pocet
prospé$nych stievnich mikrobu [34,35,36].

V prubéhu syntézy laktozy hraje kliGovou roli enzym galaktosyltransferdza, ktery
kombinuje aktivovanou uridindifosfat galaktozu s gluk6zou. Tento proces je vyznamny nejen
pro produkci mléka, ale také pro jeho vyzivové vlastnosti, které jsou nezbytné pro rist a vyvoj

novorozencu (obr. 5) [34,35,36].

Fosfoglukomutazy UDP-galaktozo-4 epimeraza

Glukoza ==} glukéza-6-P === olykoza-1-P =) [DP-glukoza ™= [DP-galaktoza

Hexokinaza Glukézo-pyrofosforylazy

UDP-galaktéza + glukéza — laktéza + UDP

Obrazek 5 Schéma syntézy laktdzy [33]
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3.6 Diagnostika intolerance laktozy

Diagnostika intolerance laktdzy zahrnuje hned nékolik metod. Jednim z nejbéznéjSich
testli je laktdézovy tolerancni test, pfi kterém pacient vypije tekutinu obsahujici laktozu
a nasledné¢ se méti hladina glukézy v krvi. Pokud hladina gluk6ézy vyznamné nestoupne,
naznacuje to, ze télo nedokaze laktozu spravné travit [37,38].

Dalsi metodou je vodikovy dechovy test, ktery méfi mnozstvi vodiku v dechu po
konzumaci laktézy. ZvySend hladina vodiku naznacuje fermentaci nestravené laktdzy stfevnimi
bakteriemi. Tento test je specificky a mize poskytnout vysledky jiz béhem hodiny, nicméné
u nekterych jedincu byvaji vysledky neptfesné a nejde tak s jistotou potvrdit intoleranci na
laktozu [39,40].

K diagnostice mize byt také pouzita analyza pH stolice, kdy nizka hodnota pH indikuje
fermentaci laktozy ve stievé. Tento test je diky jeho nenaro¢nosti na odbér vzorku obzvlaste
uzite¢ny u déti a kojencti, kterym se tak nemusi odebirat krev nebo délat naro¢néjsi vodikovy
dechovy test. Dal$i moZznosti je genetické testovani, které mtize odhalit pfitomnost genetickych
variant spojenych s nedostatkem laktazy [4,31].

Diagnosticky proces by mél byt vzdy provadén pod dohledem 1ékate, aby byla zajisténa
piesna diagnoza a vhodny lécebny plan. V nékterych piipadech miize byt nutné provést

kombinaci vice diagnostickych metod, aby byla intolerance laktdzy s jistotou potvrzena [32].

3.7 Moznosti 1écby intolerance laktozy

Lécba intolerance laktozy spociva stejné jako u intolerance sdji predevsim v eliminaci
nebo omezeni mléénych vyrobkii ve stravé. V soucasnosti je na trhu k dispozici fada
bezlakt6zovych alternativ, jako jsou bezlaktozova mléka, syry a jogurty. Nékteii lidé mohou
tolerovat malé mnozstvi laktézy nebo fermentované formy mlécnych vyrobki, jako jsou jogurt
a kefir, které obsahuji niz§i mnozstvi laktozy [6,7].

Dal8i moznosti je uzivani enzymovych dopliikit obsahujicich laktazu, které pomahaji
travit laktdézu. Podavaji se vétSinou bezprostiedné pied konzumaci produktt obsahujicich
laktozu. Kromé toho mtize byt uzite¢né zahrnout do stravy probiotika, kterd obsahuji specifické
kmeny bakterii, které podporuji zdravi stfevni mikrofléry a mohou tim zmirnit pfiznaky
intolerance [3,10].

Studie ukazuji, Ze probiotika jako Lactobacillus acidophilus a Bifidobacterium lactis

pomahaji pti traveni laktozy a zlepSuji celkové stievni zdravi [4,30].
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Spravna edukace a poradenstvi od zdravotnického profesiondla jsou klicové pro tspésné
fizeni intolerance laktozy. Pacienti by méli byt informovani o moznych skrytych zdrojich
laktozy v potravinach a o dostupnych alternativich, aby mohli udrzet vyvazenou a zdravou
stravu. Napftiklad nékteré 1éky a zpracované potraviny mohou obsahovat laktozu jako plnivo,
a to muze vést k jeji neumysiné konzumaci [4,31].

Je uzitecné vSe konzultovat s dietologem, ktery mize pomoci vytvorit stravovaci plan
a minimalizovat tak pfijem laktdézy a zaroven zajisti dostateCny piijem vapniku a dalSich
dalezitych zivin. U déti a kojenci je pak velmi dilezité, aby byla intolerance laktozy

diagnostikovana a 1é¢ena co nejdiive a byl tim zajistén jejich spravny rust a vyvoj [7,32].

3.8  Typy mléénych produkti, které mohou vyvolavat intoleranci

Rizné typy mléénych produktii mohou mit odliSnou intenzitu projevi intolerance. Pro
osoby s laktdzovou intoleranci je proto dilezité védét, kolik laktézy produkty obsahuji a jaké
alternativy jsou k dispozici. [30,37,41,42]

NizZe jsou uvedeny a pospany nejbéznéjsi typy mlécnych produktl, které mohou

zpisobovat intoleranci.

3.8.1 PInotuéné a nizkotu¢né mléko
PInotu¢né mléko obsahuje ptiblizné 4,8 % laktdzy, coz je priblizn€ 12 gramt na Salek
(240 ml). Nizkotuéné a odstiedéné mléko obsahuji podobné mnozstvi laktdzy, protoze

odstranéni tuku nema vliv na obsah laktozy [30,42].

3.8.2 Jogurty a fermentované mlééné vyrobky

Jogurty obsahujici zivé kultury jsou casto lépe tolerovany, protoze bakterie pii
fermentaci castecné rozkladaji laktézu. Mohou obsahovat 4-5 grami laktozy na Salek, ale diky
pfitomnosti probiotik mohou byt méné problematické. Fermentované mlécné vyrobky, jakym

je napiiklad kefir, obsahuji také méné laktozy nez nefermentované mléko [30,42].

3.8.3 Syry

Rizné typy syrt obsahuji riznd mnozstvi laktdézy. Tvrdé syry, jako jsou cedar,
parmezan nebo Svycarsky syr, obsahuji velmi malo laktozy (méné nez 0,3 g na 100 g vyrobku),
protoze laktoza je odstranéna béhem procesu zrani. M¢kké syry, jako jsou mozzarella nebo feta,
mohou obsahovat vy$$i mnozstvi laktozy (ptiblizné 1,5-6 g na 100 g vyrobku), coz miize byt

problematické pro osoby s lakt6zovou intoleranci [41,42].
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3.8.4 Zmrzlina a jiné dezerty

Smetanova zmrzlina obsahuje vysoké mnozstvi laktozy, a to pfiblizné 6 gramu na Salek
(240 ml). Zpracované mlécné dezerty, jako jsou pudinky a smetanové ndpoje, mohou také
obsahovat vyznamné mnozstvi laktozy. U citlivych jedinc mohou tyto produkty zptisobovat

vyrazné piiznaky intolerance [30,42].
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4 Doporucené stravovani pri potravinové intoleranci

4.1 Potraviny vhodné p¥i intoleranci na soju

Alternativy k s6jovym produktiim zahrnuji potraviny na bazi ryze, ovsa, mandli, konopi
a dalSich nesdjovych ingredienci. Tyto alternativy mohou byt pouzity jako nahrada séjového
mléka, masa a dalSich s6jovych vyrobkl. Naptiklad ryZzové mléko je lehce stravitelné a mize
byt obohaceno o vapnik a vitaminy, ¢imz se stava vhodnou alternativou [3,43].

Dalsi vhodné alternativy jsou mandlové a kokosové mléko, které jsou bohaté na Ziviny
a poskytuji vynikajici chut’ a texturu v riznych receptech. Maso a ryby, jako jsou kufeci
a hovézi maso, losos a tundk, jsou vybornym zdrojem proteind, které mohou pln& nahradit
sojové bilkoviny [7].

Lusténiny, jakymi jsou naptiklad ¢ocka, fazole a cizrna, jsou zaroven zdrojem bilkovin
a vlakniny, a proto jsou ¢asto vyuzivanymi rostlinnymi nahradami séjovych vyrobkd. Quinoa
a amarant jsou dalSimi alternativami, které poskytuji kompletni bilkoviny a zarovenn jsou
snadno stravitelné [44].

Pti vylouceni s6ji ze stravy, kterd je obsazena ve velkém mnoZzstvi produkti, které se
nasledkem toho musi ze stravy vyloucit také, mtize dochazet ke vzniku nutri¢nich mezer, které

je potteba doplnit. Mozné substitu¢ni strategie uvadi tabulka 6.

Tabulka 6 Nutri¢ni mezery a mozné substituéni strategie ve stravé pii vylouceni soji [11]

Alergen Nedostatek Nahrada nedostatku
Kravské mléko Vapnik, vitamin D, protein, Mandlové mléko, ovesné mléko,
fosfor, magnesium, draslik, kokosové mléko, ryzové mléko,
vitamin B12 a zinek keSu mléko a makadamové mléko
Séja Protein, tuky, vlaknina, vitamin C, Cerstva zelenina, rostlinné proteiny
vitamin K, tiamin, riboflavin, a zrna

folat, zelezo, magnesium, fosfor,
draslik, zinek, mangan, méd’,
vitamin E, niacin, vitamin B6

a kyselina pantothenova
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4.2 Potraviny vhodné pri intolerance laktozy

Alternativy ke klasickym mléénym vyrobkim zahrnuji bezlaktozové mlééné vyrobky,
rostlinné mlécné alternativy a fermentované mlécné produkty jako jogurt a kefir, které obsahuji
niz§i mnozstvi laktézy diky fermentacnimu procesu, pii kterém je rozklddan mlécny cukr
lakt6za. Bezlaktézové mlécné vyrobky, které poskytuji stejnou chut’ jako ty klasické, jsou
Siroce dostupné a mohou byt snadno zaclenény do stravy, aniz by zplsobovaly nepiijemné
ptiznaky [6,7].

Rostlinné mlécné alternativy, jako jsou mandlové, ryZzové, ovesné a kokosové mléko,
poskytuji rizné nutri¢ni vyhody a mohou byt pouzity pfi vafeni a peceni stejné jako tradi¢ni
mléko [30].

Kromé¢ mléénych alternativ je dilezité zajistit dostate¢ny piijem vapniku a vitaminu D.
Potraviny bohaté na vapnik zahrnuji tmavou listovou zeleninu, jako jsou Spenat a kapusta,
mandle, sezamova seminka a obohacena rostlinna miléka. Vitamin D Ize pak ziskat naptiklad
prostiednictvim slune¢niho zareni, riznych potravinovych dopliktl a z potravin obohacenych
vitaminem D [7].

Pti vylouCeni mléka ze stavy miize dochézet ke vzniku nutricnich mezer, které je

potieba doplnit. Mozné substitucni strategie uvadi tabulka 6 v kapitole 4.1.

4.3 Potraviny vhodné pri intoleranci laktozy a séji zaroven

Potravinova intolerance na laktozu a séju zaroven vyzaduje peclivé planovani stravy,
aby se zajistilo, Ze t€lo dostane v§echny potfebné ziviny bez zpisobeni nepiijemnych ptiznak.
Doporucené potraviny zahrnuji fermentované mlé¢né produkty, bezlaktozové mlécné vyrobky
a nesojové rostlinné mlé¢né alternativy. Bezlaktozové mlééné vyrobky, jako jsou mléko, syry
a jogurty, jsou specialné zpracovany tak, aby byla odstranéna laktdza, coz je ¢ini vhodnymi pro
osoby s intoleranci na laktozu [7,44].

Rostlinné mlécné alternativy, jako jsou mandlové, ryzove, ovesné a kokosové mléko,
jsou vhodné nahrady, které neobsahuji ani laktézu ani s6ju. Tyto alternativy poskytuji rlizné
nutri¢ni vyhody a mohou byt obohaceny o vapnik a vitaminy D a B12, které jsou dulezité pro
udrzeni zdravého vyvoje kosti a napomahaji celkovému zdravi [43].

Pii planovani jidelnicku je dtlezité zahrnout dostatek bilkovin, vitamini a mineralt.
LusSténiny, quinoa, amarant, chia seminka a rizné druhy masa a ryb jsou skvélymi zdroji
bilkovin a dalSich dualezitych Zivin. Naproti tomu tomu zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny

a ofechy zajist'uji dostatek vlakniny a pfispivaji tak k vyvazené stravé [6].
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4.4 Nahrady a alternativy pro osoby s intoleranci

Piehled zahrnuje Sirokou $kalu ndhradnich potravin a dopliki stravy, které mohou
nahradit problematické slozky. Napiiklad enzymové dopliiky obsahujici laktazu mohou pomoci
pfi traveni laktdézy a zmirnit pfiznaky intolerance laktézy. Tyto dopliky jsou dostupné
v ruznych formach, véetné tablet a kapek, a vétSinou jsou uzivany pied konzumaci mlécnych
vyrobki [9,45].

Pro osoby s intoleranci na séju jsou k dispozici enzymové doplitky obsahujici
a-galaktosidazu, které poméahaji rozkladat oligosacharidy v sdji a snizuji piiznaky intolerance.
Dale je doporuc¢eno uzivat probiotika, kterd napomahaji zlepsit rovnovahu stievni mikroflory
a snizuji zanét [11].

Dalsi moznosti zahrnuji zdroje alternativnich bilkovin, jako jsou hrachovy protein,
konopny protein a protein z hnédé ryze. Tyto proteiny jsou hypoalergenni a mohou byt pouzity
jako ndhrada so6jového i mlééného proteinu v riznych receptech a potravindch. Rostlinné
mlééné alternativy, jako jsou jiz zminéné mandlové, ryzové a ovesné mléko, poskytuji
vynikajici ndhradu za mléko klasické a mohou byt obohaceny o vapnik a vitaminy [3].

Pti vybéru alternativ je dulezité sledovat slozeni potravin a vyhybat se piidanym cukrtim
a umélym piisadam, které mohou zpisobit dalsi zdravotni problémy. Informovanost pacientt
o vhodnych nahradach a spravné c¢teni etiket je klicova pro Uspeésné zvladani potravinovych

intoleranci [43].

4.5 Jidelni¢ky a recepty pro osoby s intoleranci na soju a laktozu

Osoby s intoleranci na s6ju a laktozu ¢asto potiebuji specialni jidelnicek, ktery eliminuje
tyto slozky, a zaroven poskytuje vSechny potiebné Ziviny. Specidlni jidelnicek a nevsedni
recepty nabizeji velmi pestré a chutné pokrmy, které mohou byt soudasti vyvazené stravy
jedincu s timto omezenim.

Nasledujici kapitola je vénovana ptipravé pokrmu, které jsou vhodné pro osoby s témito
intolerancemi [46,47,48,49].

Snidané — ryZova kaSe s ovocem a seminky:
» Ingredience: ryzové mléko, ryzové vlocky, Cerstvé ovoce (napt. borivky nebo banany),
chia seminka a med
» Postup: ryzové mléko ptivést k varu, pfidat ryzové vloc€ky, vafit na mirném ohni, dokud

kase nezmékne, pfidat Cerstvé ovoce, chia seminka a podle chuti osladit medem [46,49].
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Obéd — grilovana zelenina s quinoou:
» Ingredience: ¢ervend paprika, cuketa, lilek, olivovy olej, quinoa, Cerstvé bylinky (napf.
bazalku a petrzel) a 1zi¢ka citronové §tavy
» Postup: zeleninu nakrajet na platky, potfit olivovym olejem a grilovat do zméknuti.
Quinou uvarit podle navodu na obalu. Grilovanou zeleninu smichat s quinoou, pfidat

nasekané bylinky a pokapat citronovou $tavou [46,49].

Vecere — pecené kure s bylinkami a bataty:
» Ingredience: kufeci prsa, bataty, rozmaryn, tymian, olivovy olej, stl a pept
» Postup: kufeci prsa potfit olivovym olejem, osolit, opepfit a posypat rozmarynem
a tymianem. Bataty oloupat, nakrajet na kostky a smichat s olivovym olejem, soli
a pepfem. Kufeci prsa a bataty péct v predehifaté troubé na 200 °C piiblizn¢ 25-30
min [46,47,49].

Snacky:

Smoothie z kokosového mléka a ovoce:

» Ingredience: kokosové mléko, mrazené jahody, banan a chia seminka
» Postup: v§echny ingredience vlozit do mixéru a rozmixovat do hladka.

Mandlové suSenky bez soji a laktozy:

« Ingredience: mandlova mouka, kokosovy olej, javorovy sirup a vanilkovy extrakt
» Postup: smichat vSechny ingredience, vytvorit hladké tésto a tvarovat suSenky. Vlozit
do predehraté trouby na 180 °C a péct piiblizné¢ 10-12 minut [47,49].

4.6 Informace o nutri¢nich hodnotach nékterych nahradnich potravin

Néhradni potraviny, zejména rostlinné alternativy k mléénym vyrobkiim, ziskavaji na
popularité¢ diky schopnosti poskytovat podobné vyzivové vyhody jako tradi€ni mlécné
produkty. V nasledujici ¢asti bude vénovana pozornost nutri¢nim hodnotam u mandlového,
sojového, ryzového a kokosového mléka.

Kazda z uvedenych rostlinnych alternativ k mléku ma své specifické nutri¢ni vlastnosti,
které mohou byt vyhodné pro rizné dietni potieby. Mandlové a s6jové mléko poskytuji
vyvazené nutri¢ni profily, které jsou nejblize k vyzivovym hodnotam kravského mléka, zatimco

ryzové a kokosové mléko mohou byt vhodné pro specifické dietni potieby [43,50].
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4.6.1 Mandlove mleko
Mandlové mléko je popularni rostlinnou alternativou, ktera je bohata na
mononenasycené mastné kyseliny (MUFA), coz prispiva k snizovani hladiny LDL (lipoprotein
s nizkou hustotou) cholesterolu. Obsahuje také vitamin E, ktery pusobi jako antioxidant.
Mandlové mléko ma nizky obsah kalorii, coZ z n¢j ¢ini vhodnou volbu pro lidi, ktefi sleduji
svuj kaloricky ptijem [43].
Vyzivové hodnoty na 100 g [51]:
o Kalorie 15 keal
o Tuky 1,22 ¢
e Sacharidy 0,349
e Bilkoviny 0,559
o Vépnik 173 mg
e VitaminE 3,32 mg

4.6.2 Sbéjove mléko
Sojové mléko je zndmé svou vyssi nutricni hodnotou, zejména obsahem bilkovin, které
jsou dilezité pro budovani a opravu tkani. S6jové mléko také obsahuje isoflavony, které maji
antioxida¢ni vlastnosti a mohou piispivat ke snizeni rizika nékterych typt rakoviny [43].
Vyzivové hodnoty na 100 g [52]:
o Kalorie 54 kcal
e Tuky 1,75¢
e Sacharidy 6,28 g
e Bilkoviny 3,279
o Vépnik 25 mg

e Vitamin D 0 pg (nevyznamné mnozstvi nebo se pfirozené nevyskytuje)
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4.6.3 Ryzové mléko

Ryzové mléko je vhodnou alternativou pro osoby s alergii na soju a ofechy. Obsahuje

vy$§i mnozstvi sacharidd, coz mu dodéava sladkou chut’, av§ak ma nizky obsah bilkovin a tukd,

coz muze byt nevyhodou pro vyvazenou stravu [43].

4.6.4

Vyzivové hodnoty na 100 g [53]:

Kalorie
Tuky
Sacharidy
Bilkoviny
Vépnik
Vitamin B12
Vitamin D

47 kcal
0.974¢g
9,17 g
0,28 ¢
118 mg
0,63 ng
1ng

Kokosové mléko

Kokosové mléko je bohaté na nasycené tuky, zejména na kyselinu laurovou, kterd mtze

zvySovat hladinu HDL (lipoprotein s vysokou hustotou) cholesterolu. Ma vsak nizky obsah

bilkovin a sacharidt, coz muze omezit jeho pouziti jako nahrady za kravské mléko [43].

Vyzivové hodnoty na 100 g [54]:

Kalorie
Tuky
Sacharidy
Bilkoviny
Vépnik
Vitamin D

23 kcal
23,89
5,54 g
2,299
16 mg

0 pg (nevyznamné mnozstvi nebo se prirozené nevyskytuje)
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5  Prevence potravinové intolerance

5.1 Doporucené postupy pro sniZeni rizika intolerance

Prevence potravinové intolerance zahrnuje nékolik strategii, které mohou pomoci sniZzit
riziko vzniku téchto stavill. Jednim z kliCovych piistupl je v€asné zavadeéni riznorodé¢ stravy
u déti. Vyzkumy ukazuji, Ze expozice Siroké Skdle potravin v raném véku muize pomoci
vybudovat toleranci a snizit pravdépodobnost vzniku potravinové intolerance nebo alergie.
Doporucuje se proto, aby rodice postupné zavadéli pestrou stravu, véetné potencialnich
alergend, do jidelni¢ku kojenct a batolat [55,56].

DalSim dualezitym krokem je sledovani pfiznakli intolerance a v€asnad konzultace
s lékafem. Pokud se u ditéte nebo dospélého objevi pfiznaky, jako jsou nadymani, prijem,
bolesti bficha nebo koZni vyrazky po konzumaci urcitého jidla, je dllezité co nejdiive vyhledat
odbornou pomoc. Vcasnd diagnostika a intervence mohou zabranit zhorSeni piiznaka
a ptipadnym dal$im komplikacim [9].

Spravna vyziva béhem téhotenstvi a kojeni mize také hrat dtlezitou roli v prevenci
potravinovych intoleranci. Nékteré studie naznacuji, Ze strava bohata na probiotika, ®—3 mastné
kyseliny a vitaminy maze podpofit zdravy vyvoj imunitniho systému ditéte a snizit riziko
potravinovych intoleranci. Konzultace s odbornikem na vyZivu, mize pomoci téhotnym

a kojicim zenam vytvofit vyvazeny jidelnicek [56].

5.2 Omezeni konzumace potencialné problematickych potravin

Dalsi preventivni strategii je omezeni konzumace potravin, které Casto zpusobuji
intoleranci. To zahrnuje nejen mlécné vyrobky a soju, ale také dal§i potraviny, které jsou
béznymi alergeny, jako jsou ofechy, vejce, ryby a neékteré druhy ovoce a zeleniny. Mnoho lidi
zjisti, ze snizeni konzumace téchto potravin nebo jejich uplné vylouceni ze stravy, miize pomoci
redukovat piiznaky potravinové intolerance, které vSak mohou byt zpisobeny pouze
nadmérnou konzumaci téchto potravin [57,58].

Dulezité je také sledovat sloZeni zpracovanych potravin, které mohou obsahovat skryté
alergeny a piisady, které mohou zpUsobit intoleranci. Cteni etiket a vybér pfirodnich,
minimalné zpracovanych potravin miZze pomoci sniZit riziko expozice potencidlné
problematickym slozkdm zapficifiujicim vznik intolerance. Edukace spotiebitelit o spravném
Cteni etiket a rozpoznavani skrytych alergenti je proto klicova [6].

Existuji také specifické diety, které mohou pomoci sniZit riziko vzniku potravinové

intolerance. Naptiklad dieta s nizkym obsahem fermentovatelnych oligosacharidi, disacharidd,
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monosacharidi a polyoltt (FODMAP) mtze pomoci lidem s citlivym travenim sniZit pfiznaky
podobné priznakiim intolerance a zabranit jejimu samotnému vzniku. Tato dieta omezuje
potraviny, které jsou obtizn¢ stravitelné a mohou zplisobovat nadymani a bolest

bticha (obr. 6) [24].
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Obrazek 6 Dopad potravin s vysokym obsahem FODMAP, jako je ovoce a mléko (vlevo)

a zpracované potraviny (vpravo) na zdravi stiev [4]

5.3 Informovanost verejnosti o potravinové intoleranci

ZvySovani povédomi o potravinovych intolerancich je klicovym aspektem prevence
a fizeni téchto stavii. Edukaéni aktivity, které zahrnuji kampané na zvySovéani povédomi,
seminare a Skoleni pro vefejnost a zdravotnické profesiondly, mohou pomoci zlepsit znalosti
o ptiznacich, diagnostice a 1é¢bé potravinovych intoleranci [20,23].

Skoly, pracovisté a zdravotnicka zatizeni hraji dtlezitou roli v Sifeni informaci
0 potravinovych intolerancich a zaroven poskytuji podporu vSem, ktefi trpi t€mito stavy.
Vzdélavaci materialy, jako jsou brozury, webové stranky a informacni videa jsou uzite¢nymi

nastroji pro zvySovani povédomi a poskytovani praktickych rad pro kazdodenni zivot[57].
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Dtlezitou soucasti je také spoluprace s potravinafskym priimyslem na zlepSeni znaceni
potravin a zajisténi transparentnosti ohledné piisad a potencidlnich alergenti. Lepsi znaceni
potravin miize pomoci spotiebitelim Iépe se orientovat a vyhybat potravinam, které mohou
zpusobovat intoleranci [45].

Kromé¢ toho mohou zdravotnické organizace a vyzkumné instituce podporovat dalsi
zkoumani v oblasti potravinovych intoleranci, které miaze vést k novym objeviim v diagnostice,
1écb¢ a prevenci téchto stavii. Podpora vetejnych zdravotnickych kampani a financovani

vyzkumu muiize ptispét k leps§imu pochopeni a fizeni potravinovych intoleranci [7].

54 Aktualni vyzkum a inovace v oblasti prevence potravinovych

intoleranci

V poslednich letech se vyzkum a inovace v oblasti prevence potravinovych intoleranci
zamétuji na n€kolik kliCovych oblasti, a to véetné genetickych faktort, diagnostiky a moznosti
1écby. Tyto pokroky ve vyvoji poskytuji lepsi porozuméni mechanismim intoleranci a nabizeji
nové moznosti pro prevenci, 1é¢bu [37,59,60].

Nize jsou uvedeny hlavni sméry vyzkumu a inovace, které pfispivaji k lepSimu

porozumeéni a zvladani potravinovych intoleranci.

5.4.1 Genetické faktory a personalizovana medicina

Genetické studie ukazuji, Ze variace v urCitych genech mohou ovlivnit nachylnost
k potravinovym intolerancim. Variace v genu LCT (gen kddujiciho laktazu), ktery koduje
enzym laktazu, mohou urcovat, zda jedinec bude schopen travit laktézu po cely zivot. Tyto
poznatky vedou k rozvoji genetickych testl, které mohou pomoci identifikovat jedince

s rizikem vzniku intolerance a umoznit mu personalizovany piistup k prevenci a 1é¢b¢ [59].

5.4.2 Vyvoj novych diagnostickych metod

Pokroky v diagnostickych metodéch, jako jsou genetické testy a pokrocilé techniky
méfeni intolerance, umoziuji pfesncjSi a rychlejsi diagnostiku potravinovych intoleranci.
Dnesni testovani na zakladé DNA (deoxyribonukleova kyselina)mize ur¢it piitomnost
genetickych variant spojenychs laktézovou intoleranci, coz umoznuje vcasnou identifikaci

a intervence [59,60].
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Inovace v potravinaiském primyslu vedly k vyvoji novych potravinaiskych produkti,
které jsou vhodné pro osoby s potravinovymi intolerancemi. Jde o vyvoj ,,bezlaktozovych*
nebo ,,bezsojovych* produktt, které si zachovavaji nutri¢ni hodnotu a chut’, a umoznuji lidem

s intolerancemi udrZovat vyvazenou stravu bez nepiijemnych ptiznaka [37,59].
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6  Vliv potravinové intolerance na Zivotni styl

6.1 Omezeni ve stravovani a vybéru potravin

Potravinova intolerance miize vyrazné ovlivnit kazdodenni stravovaci ndvyky a vybér
potravin. Osoby s potravinovymi intolerancemi musi peclivé sledovat slozeni potravin, aby se
vyhnuly slozkam, které mohou zptisobit neptijemné pfiznaky. To Casto znamena, Zze musi
vytadit ze svého jidelnicku bézné konzumované potraviny, kterymi jsou mlécné vyrobky, soja,
pSenice nebo urcité druhy ovoce a zeleniny, a vV neposledni fadé musi také vyloué¢it mnoho
polotovart a hotovych jidel, coz miize byt naro¢né nejen fyzicky, ale i psychicky [45,19].

Jednim z hlavnich omezeni je nutnost vyhybat se zpracovanym potravinam, které casto
obsahuji skryté alergeny nebo prisady, které mohou vyvolat pfiznaky intolerance. To znamena,
Ze Si 1idé s potravinovymi intolerancemi musi ¢asto pfipravovat jidlo doma z Cerstvych surovin,
coz muze byt ¢asové narocné. Krome toho musi pecliveé Cist etikety potravin a byt si védomi
moznych kiizovych kontaminaci [6].

Dal$im vyznamnym omezenim je nutnost ptizplsobit stravovaci navyky v riznych
socialnich situacich, jako jsou rodinné oslavy, restaurace nebo dovolené. Lidé s potravinovymi
intolerancemi musi Casto vysvétlovat svilj zdravotni stav a pozadavky na stravu, a to miize byt

stresujici [2].

6.2 Socialni a psychologické dopady intolerance

Potravinova intolerance miize mit také vyznamné socialni a psychologické dopady. Lidé
s potravinovymi intolerancemi se mohou citit omezeni ve svych sociélnich aktivitdch a mohou
se vyhybat situacim, kde by mohli byt vystaveni problémovym potravinam. To muaze vést
k pocitu izolace, uzkosti a deprese, zejména pokud se intolerance objevila nahle a vyzaduje
vyznamné zmény ve stravovacich navycich [24].

Stres spojeny s fizenim potravinové intolerance mtize také ovlivnit celkovou kvalitu
zivota. Neustalé obavy z ndhodné expozice problematickym potravindm a potfeba neustalé
bdélosti mohou vést k chronickému stresu. Néktefi lidé mohou také zazivat stigmatizaci nebo
nedostatek porozuméni od svého okoli, coz mize dale prispét k psychickému nepohodli [6].

Podpora od rodiny, pratel a zdravotnickych odbornikii je klicova pro zvladani
psychologickych dopadi potravinové intolerance. Psychologicka podpora a poradenstvi mohou
pomoci lidem vyrovnat se se stresem a Uzkosti spojenou s jejich stavem a najit zptisoby, jak
zlepsit kvalitu svého zivota. Dulezité je také, aby lidé s potravinovymi intolerancemi méli

pristup ke spolehlivym informacim a zdrojim podpory [6].
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6.3 Moznosti adaptace a zvladani potravinové intolerance

Strategie zvladani potravinové intolerance zahrnuji planovani jidelni¢ku, pouzivani
nahradnich potravin a vyhledavani podpory od odbornikl. Pldnovéani jidelnicku muze
zahrnovat vytvofeni seznamu bezpecnych potravin, pldnovani jidel doptfedu a piipravu
domacich jidel. To muze pomoci minimalizovat riziko nahodné expozice problematickym
slozkam a zajistit vyvazenou a vyzivnou stravu [3].

Pouzivani néhradnich potravin je dalsim kli¢ovym aspektem zvladdani potravinové
intolerance. Existuje Siroka skala bezlaktdézovych a nesdjovych produkti, které mohou nahradit
problematické potraviny. Naptiklad bezlaktozové mléko, syry a jogurty mohou nahradit
tradiéni mlé¢né vyrobky, zatimco mandlové, ryzové a kokosové mléko mohou byt vhodnymi
alternativami k s6jovému mléku [6].

Vyhledavani podpory od odbornikd, jako jsou dietologové, gastroenterologové
a alergologové, muze také hrat dilezitou roli v uspeSném zvladani potravinové intolerance. Tito
odbornici mohou poskytnout individualni poradenstvi a pomoc pfi tvorbé stravovaciho planu,
ktery je pfizpisoben specifickym potiebdm jednotlivce. Kromé toho mohou pomoci
identifikovat a feSit dal$i zdravotni problémy, které mohou souviset s potravinovou
intoleranci [4].

Edukace a informovanost jsou klicové pro uspésné zvladani potravinové intolerance.
Lidé by méli byt informovéani o svém stavu, pfiznacich a moznych zptsobech 1é¢by. To
zahrnuje i znalost alternativnich potravin a ndhrad, spravné ¢teni etiket a rozpoznavani skrytych
alergent. Vzdélavaci programy a materidly mohou takeé zahrnovat informace o zvIadani stresu
a psychologickeé podpote [9].

Vytvateni podpirnych komunit, kde mohou lidé sdilet své zkuSenosti a rady, pfispiva
k lepsimu zvladani potravinovych intoleranci, online fora, skupiny na socialnich sitich a mistni
podptrné skupiny poskytuji cenné informace a emocionalni podporu pro ty, ktefi Zziji

s potravinovou intoleranci [3].
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Zavér

Potravinové intolerance jsou ¢astym problémem, ktery muze vyrazné ovlivnit kvalitu
zivota jedincii. Pfestoze nejsou zivot ohrozujici jako potravinové alergie, jejich ptiznaky mohou
byt velmi nepiijemné a omezujici. Tato bakalaiska prace se zabyvala predevSim intoleranci na
sOju a laktozu, které patii mezi nejb&znéjsi typy potravinovych intoleranci.

V prvni kapitole byly definovany zakladni pojmy a rozdily mezi potravinovou
intoleranci a alergii. Zatimco alergie jsou imunitni odpovédi na urcité sloZzky potravy,
intolerance jsou zplisobeny problémy s travenim nebo absorpci téchto slozek.

Druhd a tfeti kapitola se zaméfila na specifika intolerance na séju a laktozu. Byly
popsany piiznaky, diagnostické metody a moZnosti 1é¢by téchto intoleranci. Intolerance na sdju
a laktézu vyzaduji peclivé sledovani stravy a Casto i zmény v jidelni¢ku, aby se ptedeslo
nepiijemnym piiznakim.

Ctvrta kapitola nabidla praktické rady pro stravovani osob s intoleranci na séju
a laktézu. Byly uvedeny potraviny vhodné pro tyto jedince, stejn¢ jako rtizné alternativy
a nahrady problematickych slozek. Pata kapitola se poté vénovala prevenci potravinovych
intoleranci, zdlraznujici vyznam spravné vyzivy, informovanosti a véasné diagnostiky.

Sestd kapitola se zaméfila na vliv potravinové intolerance na Zivotni styl, véetné
socidlnich a psychologickych dopadii. Byly popsany strategie pro zvladani intolerance
a zpusoby, jak se pfizplisobit novym stravovacim navykim.

Zavérem lze konstatovat, ze zvladani potravinové intolerance vyzaduje komplexni
pfistup zahrnujici spravnou diagnostiku, edukaci a podporu. Je dulezité, aby osoby
s potravinovymi intolerancemi mély piistup k relevantnim informacim a odborné péci, ktera

jim pomize zvladnout jejich stav a zlepsit kvalitu zivota.
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Seznam pftiloh

Priloha 1 Definice nedostatku laktazy, malabsorpce lakt6zy a intolerance laktozy [37]
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Piiloha 1 Definice nedostatku laktadzy, malabsorpce laktozy a intolerance laktozy [37]

Koncept
Vrozeny deficit
laktazy

SniZena perzistence
laktazy

Perzistence laktazy

Deficit laktdzové
aktivity
Malabsorpce laktozy

Primarni
malabsorpce laktozy
Sekundarni
malabsorpce laktozy

Intolerance laktozy

Funk¢ni intolerance
laktozy
Samohlasena

intolerance laktozy

CLD

LNP

LP

LD

LM

LI

SLI

Definice

Vrozeny deficit laktdzy (CLD),Velmi vzacnd geneticka
porucha (typicky posunové mutace) vedouci k absenci
exprese laktdzy a té¢zZkym ptiznaklim ihned po narozeni.
SniZeni exprese stievni laktazy b&éhem prvnich dvou dekad
zivota. Fenotyp vyskytujici se u vétSiny lidi na celém svéte.
Pokracujici exprese stievni laktdzy po détstvi; dominantni
fenotyp v zapadnich zemich.

Neschopnost travit velké mnozstvi laktozy kvili nizké
exprese laktazy v tenkém stieve.

Zvyseni mnozstvi laktozy v tlustém stieva v diasledku LD
nebo jiné patologie (napft. rychly priichod).

Malabsorpce laktozy v disledku snizené perzistence laktazy
(bézny fenotyp celosvétove)

Malabsorpce laktozy v dusledku niz$i exprese laktazy,
obvykle v kontextu stievniho zanétu (mtize byt reverzibilni).
Vzhled typickych stfevnich ptiznakt jako jsou bolest bricha,
nadyméni, prijem u osob s LM po konzumaci laktozy
potvrzeny vhodnym testovanim (idealn¢ zaslepenym).
Ptiznaky LI po zatézi laktézou u osob bez malabsorpce
laktozy.

Historie ptiznakll LI bez formalniho testovani bud’ na LM

nebo LI.
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