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VYZIVA A DIETY PRI IDIOPATICKYCH
STREVNIiCH ZANETECH

Vazeni étenafi,

predkladame Vam publikaci o vyzive a dietnich opatfenich u idiopatickych stfevnich
zanétl (Inflammatory Bowel Diseases; IBD), mezi které se fadi Crohnova choroba
a ulcerézni kolitida.

V Ceské republice je v sougasné dobé téméf 60 tisic diagnostikovanych s IBD,
pfi¢emz onemocnéni postihuje predevsim mladé lidi mezi 20. a 30. rokem zivota.
Mezi nejCastéjsi projevy se fadibolesti bficha, Gnava, prajmy s pfimési hlenu a/nebo
krve, ¢asté a bolestivé nuceni na stolici, hubnuti a zvysené teploty. Casto se sttidaji
obdobiklidu, tzv. remise, s obdobimi aktivni faze onemocnéni, tzv. relapsy. Prozatim
neni znama presna pricina vzniku téchto stievnich zanétl a nelze je tedy zcela
vylécit. Pacienti jsou tak ¢asto odkazani na celozivotnilécbu.

Jelikoz onemocnéni postihuje travici trakt, stale ¢astéji je pfedmétem vyzkumu vliv
vyzivy a stravy na vznik, priibéh nebo i Ié&bu onemocnéni. Casto si tak pacient klade
otazku, co tedy mdze a nemuze jist, jestli jsou nékteré potraviny zcela nevhodné,
nebo zda existuje néjaka ucinna dieta, ktera by mohla pomoci zklidnit onemocnéni.

Na tyto a dal$i dotazy jsme se zaméfili pfi pfipravé textl a informace jsme doplnili
napfiklad také o vzorovy jidelni¢ek. Publikace je uréena véem pacientlim s IBD,
ale i jejich rodinam a znamym, které tato problematika zajima. V&fime, ze Vam
pfiblizi aktualni poznatky o vlivu vyZivy a dietnich opatfenich na IBD, a ze Vam bude
napomocna pfi pfipravé Vasich jidelnickad.

Nevahejte se na nas obratit také prostfednictvim kontaktd na webovych strankach
www.crohn.cz, kde jsou pro Vas k dispozici téz nase bezplatné poradny, véetné

VyZivove.

Nejste na to sami!

Za autorky odbornych textl Za organizaci Pacienti IBD z.s.
Mgr. Jana Vorudova PhDr. Martina Pfeiferova,
MUDr. Katarina Mitrova, Ph.D. pfedsedkyné spolku

Bc. Lenka Slaba,
manazerka vzdélavacich projektl
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VYZIVA A DIETY PRI IDIOPATICKYCH
STREVNIiCH ZANETECH

OBECNE
K VYZIVE

Energie a Ziviny

Vyziva dodava télu latky potiebné pro rist, vystavbu, obnovu tkani a je také
zdrojem energie pro véechny ¢innosti. Dalezitou roli z hlediska vyzivy nehraje
pouze jeji kvantita, ale také jeji kvalita. Energické potfeby jednotlivcd se lisi
v zavislosti na vice faktorech. Pfi vypoctu energetického vydeje se s¢itaji hodnoty
bazalniho metabolizmu, termického efektu potravy a pohybové aktivity.

Bazalni metabolizmus je nejnizsi energeticka potfeba organizmu nutna k zajisténi
zZivotnich funkci. Tato hodnota neni konstantni, ale je ovliviiovana pohlavim, vékem,
vyskou, zdravotnim stavem, mnozstvim svalové hmoty a nékterymi dalSimi faktory.
Z celkové energetické potfeby tvofi asi 60 %. Termicky efekt potravy je mnozstvi
energie potfebné pro zpracovani, traveni a vstfebavani pfijatych zivin. Z celkové
energetické potreby tvofiasi 10 %. Tretia nejvice proménnou slozkou energetického
vydeje je pohybova aktivita, ktera tvofi asi 30 % z celkového energetického vydeje.

Hodnoty energetického pfijmu a vydeje by mély byt dlouhodobé v rovnovaze.
Pokud tomu tak je, hovofime o tzv. vyrovnané energetické bilanci. Pokud je pfijem
energie vyssi nez vydej, hovofime o tzv. pozitivni energetickeé bilanci, ktera pak
mUze souviset se vznikem nadvahy a obezity a jejich zdravotnich komplikaci.
Pokud je naopak energeticky pfijem dlouhodobé nizsi, nez je potfeba organizmu,
nastava stav podvyzivy neboli malnutrice.

Dalezitym aspektem vyzivy je nejen jeji mnozstvi (kaloricka hodnota), ale i jeji
biologicka hodnota (kvalita stravy). Z toho ddvodu se mize stat, Ze i na prvni
pohled obézni pacient, ktery ma pozitivni energetickou bilanci, mdze byt zaroven
podvyziveny, a to kvlli nevhodnému slozeni stravy (vysokému procentu télesného
tuku a naopak nizkému procentu svalové hmoty).

10



KAPITOLA 1
OBECNE K VYZIVE

Zakladni slozky stravy se déli na makroziviny a mikroziviny. Makroziviny jsou
nositelem energie a fadi se mezi né bilkoviny (proteiny), sacharidy a tuky (lipidy).
Mikroziviny nedodavaji télu energii ani ziviny, ale jsou potfebné pro zajisténi
spravneé funkce organizmu. Mezi mikroziviny se fadi vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky.

Sacharidy

Sacharidy jsou nenahraditelnym a vyznamnym zdrojem dobfe vyuzitelné
energie. Jeden gram sacharidd méa energetickou hodnotu 17 kd. Je potfeba od
sebe rozliSovat jednoduché sacharidy (cukry) a slozené (komplexni) sacharidy.
Jednoduché sacharidy jsou zdrojem okamzité energie a nachazi se zejména ve
sladkém pecivu, suSenkach, doslazovanych mlé¢nych vyrobcich, bonbonech,
mrazenych krémech, sladkych napojich, dzusech a ovoci. Pfi nadbyte¢ném prijmu
cukru pak dochazi k jeho ukladani ve formé tuku, dochazi k tvorbé zubniho kazu
amimo jiné se zvysuje hladina krevniho cukru (tzv. glykemie). Vyskyt cukru v ovoci
je pfirozeny. Vhodné je radéji omezovat primyslové vyrabéné potraviny obsahujici
pridané cukry. Mezi jednoduché sacharidy se také fadi mléény cukr (laktoza).

Druhou skupinu sacharidl tvofi komplexni sacharidy, které se vyskytuji zejména
v obilovinach (ryze, kukufice, pSenice, Zito, jeémen, oves a vyrobky z nich),
bramborech a lusténinach. Tyto potraviny jsou zaroven zdrojem vlakniny
av porovnanis jednoduchymi cukry nezvysuji tolik hladinu cukru v krvi, jsou proto
vhodné k pravidelné konzumaci. Vlaknina se deli na rozpustnou a nerozpustnou.
Rozpustna vlaknina zpomaluje transport zazivacim traktem a slouzi mimo jiné
jako potrava pro bakterie zijici pfirozené v tlustém stfevé. Nerozpustna vlaknina
zvy$uje objem stolice, mechanicky Gisti stfeva a pomaha plsobit preventivné
proti zacpe.

DlleZitym aspektem vyzivy je nejen j
mnoZstvi (kaloricka hodnota), ale i j
biologicka hodnota (kvalita stravy).

gji
gji
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VYZIVA A DIETY PRI IDIOPATICKYCH
STREVNIiCH ZANETECH

Bilkoviny

Bilkoviny pini v lidském téle fadu dilezitych funkci, jsou nezbytné zejména pro
stavbu a obnovu tkani a funkci imunitniho systému. Z hlediska plvodu délime
bilkoviny na zivo¢isné a rostlinné. Zdrojem zivocisnych bilkovin je maso a masné
vyrobky, mléko a vyrobky z néj, vejce a ryby. Rostlinné bilkoviny pak ziskdvame
zejména z lusténin (napf. Gocka, hrach, fazole, séja), obilovin a vyrobkdl z nich,
ofechll a semen. Zejména tu¢na masa, tu¢né uzeniny, mlé¢né vyrobky s vysokym
procentem tuku (tuéné syry), ofechy a semena obsahuji kromé bilkovin také
nezanedbatelné mnoZzstvi tuku. Jeden gram bilkovin obsahuje stejné mnozstvi
energie jako jeden gram sacharidd, tedy 17 kd.

Tuky

Tuky jsou nejbohats$im zdrojem energie, esencialnich mastnych kyselin (télo si
je nedokaze samo vytvorit), diky nim se ve stievé vstrebavaji vitaminy rozpustneé
v tucich (A, D, E, K), maji vyznamné tepelné izola¢ni vlastnosti a jsou také mimo
jiné nezbytné pro tvorbu nékterych hormon(. Tuky se podle pdvodu rozdéluji
na rostlinné a zivocisné, které jsou takeé zdrojem cholesterolu. Rostlinné tuky
ziskdvame zejména z rostlinnych olejd (napf. fepkovy, olivovy, sluneénicovy),
ofechd, semen, oliv a avokada. Zdrojem zivoc¢i$nych tukd jsou napfiklad tu¢na
masa a tu¢né masné vyrobky, maslo, sadlo, majonéza, mlé¢né vyrobky s vysokym
procentem tuku, tu¢né ryby. Ddlezité je zminit, ze tuky nekonzumujeme pouze ve
vysSe uvedenych potravinach, ale vyskytuji se také skryté napriklad v suSenkach,
¢okoladach, pedivu z listového tésta, krémech, zmrzlinach apod. Jeden gram tukd
nese energetickou hodnotu 38 kJ. o
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KAPITOLA 2
STRAVA V 0BDOBI REMISE

STRAVA V 0BDOBI
REMISE

Zabéznych podminek by mély sacharidy tvofit asi 40-60 %, bilkoviny 15-30 % a tuky
25-30 % z celkového denniho pfijmu. Jedna se o hodnoty velmi orientacni. V obdobi
klidové faze nemoci (tzv. remise) je pacientim doporucovana racionalni strava
s vyloucenim pouze problematickych potravin. Toto doporuc¢eni dava prostor
kazdému pacientovi individualné vyhledat a vyfadit pouze ty potraviny, které mu
nedélaji dobre. Néktefi lidé s idiopatickymi stfevnimi zanéty (Inflammatory Bowel
Diseases; IBD) mohou jist v obdobi remise bez probléma vse, jini musi nékteré
potraviny z jidelni¢ku radéji vyradit Ci jejich konzumaci alespofi omezit. Mezi
problematické potraviny z tohoto hlediska patfi napf. lusténiny, ofechy, seminka,
mléko, tu¢né nebo smazené pokrmy. V tomto obdobi by méla byt strava co
nejpestiejsi. Co se rozumi pod pojmem racionalni stravovani, nam pomdze vysvétlit
13 bodd, které predstavila Spole¢nost pro vyzivu. Jedna se o rady a doporuceni, jak
by mélo vypadat stravovani ve smyslu prevence zejména civiliza¢nich onemocnéni.
Spolecnost pro vyzivu pfednesla tzv. Zdravou tfinactku[5]. o

Nékteri lidé s IBD mohou jist

v obdobi remise bez problém
vSe, jini musi nekteré potraviny

Z jidelniCku radgji vyradit Ci jejich
konzumaci alespon omezit.

13



VYZIVA A DIETY PRI IDIOPATICKYCH

STREVNICH ZANETECH

ZDRAVA 15

@ Udriujte si
pfiméfenou stalou
télesnou hmotnost
charakterizovanou
BMI(18,5-25,0) kg/m?
a obvodem pasu
nejvyse 94 cm
umuztia80cm

u Zen.

O Konzumujte
dostatecné mnoZstvi
zeleniny (syrové

i vafené) a ovoce,
denné alespon

400 g (zeleniny

2x vice neZ ovoce)
rozdélené do vice
porci; nezapominejte
konzumovat mensi
mnozstvi ofechu.

2

© 2 obilovin
preferujte
celozrnné vyrobky
a nezapominejte na
lu$téniny (alespoii
1= tydné).

< 2

@ Denné se
pohybujte alespoii
30 minut napf.
rychlou chizi nebo
cvicenim.

© Jezte pestrou
stravu, rozdélenou
do 3-5 dennich jidel,
nevynechavejte
snidani.

%

© sleduijte piijem
tuku, omezte
mnozstvi tuku ve
skryté formé (tucné
maso, tuéné masné
amlécné vyrobky,
jemné a trvanlivé
pecivo s vys$sim
obsahem tuku,
chipsy, ¢okoladové
vyrobky) a pfi
pfipravé pokrmd.
Preferujte tuky

s nizkym obsahem
nasycenych
mastnych kyselin.

© snizujte prijem
cukru, zejména ve
formé slazenych
napoju, sladkosti,

© Jezte ryby arybi | dzemi, slazenych

vyrobky alesponi mléénych vyrobki
2x tydné. a zmrzliny.

@ Denné zarazujte | @) Omezuite prijem

miéko a mlééne
vyrobky, zejména
zakysané (napf.
jogurty, zakysané
mlééné napoje,
kefiry); vybirejte
si prednostné
polotuéné.

kuchyiiskeé soli

a potravin s vyssim
obsahem soli (slané
uzeniny, rybi vyrobky,
syry, chipsy, solené
tycinky a ofechy),
nepfisolujte hotové
pokrmy.

@ Predchazejte
nakazam a otravam
z potravin spravnym
zachazenim

s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni
a priipravé pokrmd; pfi
tepelném zpracovani
davejte prednost
Setrnym zplisobiim,
omezte smazeni

a grilovani. Dbejte na
peclivé myti rukou
pred jidlem.

@ Nezapominejte
na pitny rezim, denné
vypijte minimalné
1,5 | tekutin (voda,
slabé az stiedné
mineralizované
neperlivé mineralni
vody, slaby ¢aj,
ovocné caje a Stavy,
nejlépe neslazené
nebo fedéné).

@ Pokud pijete
alkoholické napoje,
neprekracujte denni
piijem alkoholu
umuzt 20 g (200 ml
vina, 0,51 piva,

50 ml lihoviny), u Zen
poloviéni mnoZstvi.



KAPITOLA 3
STRAVA V 0BDOBi RELAPSU

STRAVA V 0BDOBI
RELAPSU

V dobé& nemoci se pozadavky na potfebu jednotlivych Zivin a celkové stravu mohou
od obecnych doporuéenilisit, a proto mdze byt i nemocniéni strava odli$na od vyse
uvedenych doporuceni(napf. podavani bilého peciva kvdli snizeni prijmu viakniny
nebo omezeni zeleniny). Pokud dojde v disledku nemoci k zizeni lumen stieva
(tzv. striktura), je doporuc¢eno dodrzovat tzv. bezezbytkovou dietu neboli dietu
s omezenim hrubé vlakniny. V obdobi ¢astych prdjmd se doporucuje tzv. Setfici
dieta a na prfechodnou dobu omezit pfijem mlécného cukru (laktozy). V Setfici
dieté by se nemély objevovat smazené, nadymavé, tuéné a drazdivé pokrmy.
Strava by se méla pfipravovat zejména vafenim, duseni, pe¢enim a zapékanim.
Laktdzova intolerance (nesnasenlivost laktozy) se mize pfechodné objevit
v disledku poskozeni sliznice tenkého stfeva, coz ma za nasledek snizenou
produkci enzymu $tépiciho laktozu. Tato situace mdze nastat v obdobi aktivniho
zanétu Crohnovy choroby, pfi nelécené celiakii (nedodrZovani bezlepkové diety)
nebo pfiinfek&nim onemocnéni traviciho traktu. Nedostate¢né nastépena laktoza
pak mize zplsobovat nepfijemné symptomy, jako jsou kiec¢e, prijem, bolesti
bficha a nadymani. Nicméné po vyhojeni sliznice mdze dojit opét k normalni
toleranci laktézy.
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VYZIVA A DIETY PRI IDIOPATICKYCH
STREVNIiCH ZANETECH

Intolerance na laktdézu mUze byt velice individualni a mnohdy hraje roli i velikost
porce dané potraviny. Nejvice laktozy pak obsahuji potraviny jako je mléko,
smetana, Cerstvé syry. Kysané ml. vyrobky (napf. jogurty, kefiry/acidofilni miéka)
obsahuji laktozy méné vlivem pritomnosti bakterii mlé&ného kvaseni. Minimalni
mnozstvi laktozy obsahuji tvrdé syry, které jsou proto z toho hlediska vétSinou
bezproblémové. Z toho dlvodu stadi vétsinou omezit konzumaci potravin bohatych
na laktozu nebo konzumovat bezlaktdzove varianty téchto produktl. Mlé¢né
vyrobky jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a mimo jiné také dobfe vstfebatelného
vapniku. UpIné vytazeni mlé&nych produkt kviili laktozové intoleranci proto neni
vétsinou zadouci.

IBD mohou byt ¢asto doprovazeny nezadoucimi ztratami hmotnosti, coz mdze
byt dano jak nechutenstvim, tak i dalSimi zazivacimi obtizemi jako je nevolnost,
nadymani, prdjem, ale i zacpa. Negativné byva také ovlivnéno i vstiebavani
a vyuziti jednotlivych Zivin. Sama nemoc pfedstavuje velikou zatéz a zvySuje
energetické naroky organizmu. V pfipadg, Ze vyziva pacienta neni dostatec¢na,
zacina télo Cerpat z vlastnich zasob a dochazi k poklesu télesné hmotnosti, ktera
je zplsobena ubytkem svalové a tukové hmoty. Pokud je organizmus ve stresu,
nedokaze vyuzivat vlastni tukové a svalové zasoby jako zdroje energie a vyuziva
k tomu energii bilkovin z vlastnich tkani (pfedevsim ze svall). BEhem nemoci je
proto potfeba dbat na dostatecny pfisun kvalitnich bilkovin. Denni doporuc¢ena
davka bilkovin pro zdravého dospélého jedince €ini pfiblizné 0,8-1 g bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti. V nemoci se tato potfeba bilkovin mize az
zdvojnasobit. o

16
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Intolerance na laktdzu mize byt velice
individualni a mnohdy hraje roli i velikost porce

dané potraviny. Nejvice laktozy pak obsahuji

potraviny jako je mléko, smetana, Cerstve syry.
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ENTERALNI
VYZIVA

Pokud pacient v disledku nemoci nedokaze pfijmout dostate¢né mnoZzstvi
stravy, je potfeba vyzivu konzultovat s odbornikem, ktery navrhne vhodné upravy
stravovania pokud je potfeba, také zafazeni pfipravkl tekuté enteralni vyzivy (EV)
neboli sippingu. Sipping (z anglického slova sip - dousek, hlt) je obecné oznaceni
pro tekutou vyzivu, podavanou do traviciho traktu, uréenou k pomalému popijeni
a jedna se o nejjednodussi formu doplnéni potfebné energie a zivin. Tato vyziva
mdze U¢inné doplnit stravu, ma definované slozeni, existuje v mnoha chutovych
variantach, Upravach a konzistencich, je snadno vstfebatelna a nezatézuje travici
trakt. Pokud je doporucena jako doplnék k bézné stravé, doporucuje se popijet EV
pomalu mezi jidly, v mnozstvi nej¢astéji 1-3 lahvicky denné. Chutové pfijatelné;jsi
pak byva popijet vyzivu vychlazenou.

Pokud pacient z néjakého divodu netoleruje popijeni EV, nemdze pfijimat potravu
Usty nebo neni schopen vypit jeji pozadované mnozstvi, pfistupuje se k podavani
vyZzivy sondou. Nasogastrickd sonda (NGS) je uzka hadi¢ka zavedena nosem
do Zaludku a je ur€ena pro kratkodobou vyzivu. VyZiva se do této sondy podava
bolusové (po jednotlivych davkach). Pokud je stievo vlivem nemoci zizeng,
podava se vyziva nasojejunalni sondou (NJS), tedy hadi¢kou zavedenou nosem
do tenkého stfeva. V tomto pfipadé musi byt vyZiva do tenkého stfeva podavana
kontinualné pomoci specialni pumpy. PFi vyzivé sondou se musi vyuzivat pro tyto
pfipady specialné vyrobené vyzivy, nikoliv vyziva pfipravena v kuchyni(doma nebo
v nemochnici).

18



KAPITOLA &
ENTERALNi VYZIVA

Exkluzivni enteralni vyziva

Pokud je pacientovi Iékafem doporu¢eno vyradit zcela bézné potraviny a stravovat
se vyhradné umélou vyzivou, mluvime o tzv. exkluzivni enteralni vyzivé (EEV).
V pripadé Crohnovy nemoci u déti je EEV v sou¢asné dobé vyuzivana jako
IéEba prvni volby. V tomto pfipadé je potfeba po dobu 6-8 tydnl uzivat pouze
pfipravky EV. Tento postup ma u détskych pacientd srovnatelny efekt na navozeni
remise (klidové faze) jako terapie kortikosteroidy, navic vede k hojeni sliznice.
Kromé tohoto pozitivniho efektu vede pak zejména u déti ke zlepSeni nutriénich
ardstovych parametrd a nema vedlej$i nezadouci Gcinky.

Pfestoze bylo dokazano, ze EEV ma pozitivni dopad na stievni sliznici, mGze byt
zejména pro dospélé pacienty naro¢né tento lé¢ebny postup dodrzet. Divodem je
jeho dlouhé trvani, jednotvarnost a chutové vlastnosti pfipravka EV. Z toho divodu
se v posledni dobé objevuji snahy o vytvoreni dietnich postupd, které by spojovaly
benefity EV a moznosti konzumace nékterych potravin. o

Prestoze bylo dokazano, ze EEV ma
pozitivni dopad na stievni sliznici, mize
byt zejména pro dospélé pacienty narocné
tento lecebny postup dodrzet.
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DIETY U IDIOPATICKYCH
STREVNICH ZANETD

Intenzivni vyzkum v oblasti IBD v poslednich letech poukazal na urcitou spojitost
mezi tzv. stravou zapadniho zivotniho stylu, oznaGovanou jako ,Western diet".
Jedné se o stravu s vysokym obsahem zivocignych tukd, rafinovanych cukrd,
psenice, mlé¢nych vyrobkd a velkého mnozstvi aditiv, doprovazena zaroven
nizkym obsahem vlakniny. Nizky obsah vlakniny ve stravé mize vést k zvy$ené
propustnosti stfevni stény pro patogenni bakterie. Strava bohata na cukry a tuky
pak mdze vést k podobnym zménam jako ta s nizkym obsahem vlakniny. Stejné
tak strava s vy$8im obsahem lepku mlze mit prozanétlivy efekt a zvySovat stfevni
propustnost.

DalSim pfedpokladanym mechanizmem, ktery by se mohl podilet na vzniku IBD,
je naduzivani prdmyslové zpracovanych potravin. Jednou z pfi¢in mize byt
pfitomnost emulgatorl ve stravé, které jsou v dnesni dobé jiz béZznou soucasti
primyslové zpracovanych potravin, véetné téch organickych, do kterych jsou
pridavany kvdli zlepdeni chuti, textury a prodlouzZeni trvanlivosti. Je pozoruhodné,
Ze enteralni formule vyuzivané k EEV bézné obsahuji emulgatory, a pfesto jsou
v |écbeé IBD velice efektivnia vedou k vyhojeni stfevni sliznice. DalSimi pfidatnymi
latkami ovliviiujicimi stfevni propustnost jsou maltodextriny a karagenany, které
se pouzivaji jako zahustovadla a sladidla nebo také k Uprave textury potravin.

Existuje nékolik dietnich postupd, které mohou byt doporuceny pacientlm na
zakladé individualniho uvazeni. Spole¢nym znakem rady téchto diet je vylouceni
nékterych konkrétnich potravin ze stravy a snaha pouzivat ¢erstveé ingredience.
U nékterych novych diet byl prokazan pozitivni efekt na hojeni stfevni sliznice
(CDED dieta a CD-TREAT dieta). Naproti tomu dieta s omezenim FODMAP nebo
SCD dieta sice nevede k slizni¢nimu hojeni, ale mize pomoci pacientim od
tzv. funkeénich obtizi. Pro diety popularni mezi laickou verejnostijako je veganska,
paleoliticka ¢i GAPS dieta neexistuji v sou¢asné dobé védecké dlkazy pro jejich
pausalni doporuceni.
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Eliminacni dieta pri Crohnové nemoci

Prfestoze bylo v minulosti prokazano, ze ¢aste¢na EV v kombinaci s béznou
stravou nevede u Crohnovy nemoci k vyhojeni sliznice a navozeni klidové faze,
pokusil se izraelsky tym pod vedenim prof. Levina o vytvofeni urcité alternativy
k bézné stravé. Autori této diety vychazeli z pfedpokladu, ze vylouceni nékterych
potravin z bézné stravy by mohlo zabranit naruseni optimalniho slozeni stfevniho
mikrobiomu. Udrzeni optimalni propustnosti stfevni stény a zachovani bariérové
funkce stfeva by tak mohlo omezit vznik zanétlivych zmén na stfevni sliznici.
Tento predpoklad byl zakladem pro vznik tzv. CDED diety neboli Crohn's disease
exclusion diet. Efektivita a tolerabilita této diety byla ovéfena klinickymi studiemi.
Pouziti této diety v kombinaci s ¢aste¢nou EV vedlo k navozeni klidové faze
nemoci, podobné jako je tomu u EEV.

Pozn.:
EV - enterdini vyZiva
EEV - exkluzivni enterdini vyZiva

Pro diety popularni mezi laickou
verejnosti jako je veganska,
paleoliticka Ci GAPS dieta neexistuji
v soucasné dobé védecké dlikazy pro
jejich pausSalni doporuceni.
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Udrzeni optimalni propustnosti strevni
stény a zachovani bariérové funkce streva
by mohlo omezit vznik zanétlivych zmén
na strevni sliznici. Tento predpoklad byl
zakladem pro vznik tzv. CDED diety.

Jak jiz bylo zminéno, jedna se o kombinaci EV a definované stravy. Tato dieta je
rozdélena do dvou fazi. Prvni dvé faze trvaji kazda 6 tydnG a v kazdé se vylucuji
(eliminuji) ur¢ité potraviny. Prvni faze diety je nejpfisnéjsi, sklada se z povinnych
potravin, které je potfeba konzumovat denné, a povolenych potravin, jejichz
konzumace je dobrovolna. Mezi povinné potraviny patfi minimalné 150 g ¢erstvych
kufecich prsou, 2 vejce, 2 stfedné velké oloupané vafené brambory, 2 banany
aloloupané jablko. K povolenym potravinam pak patfi napf. urcité druhy zeleniny
aovoce, ryze, kofeni a ostatni potraviny uvedené v dalSi ¢asti textu. Neni povolena
konzumace peciva (s lepkem i bez lepku), mléénych vyrobkd, zivogisného tuku,
prdmyslové zpracovaného masa, konzervovanych produktd a vyrobka obsahuijicich
emulgatory. Obecné plati pravidlo, ,co neni povoleno, je zakdzano”. Pfesné slozeni
prvni a druhé faze této diety je uvedeno v tabulkach. V druhé fazi povoluje dieta
zaradit vice povolenych potravin, povinné potraviny zistavaji. Stejné tak i tepelna
Uprava jidel se liSi dle faze diety, zatimco v prvni fazi je povoleno prakticky jenom
vareni, ve druhé fazi je jiz mozné i smazeni. V prvni fazi je tato dieta doplnéna EV,
ktera by méla prfedstavovat 50 % energetické potfeby pacienta. V druhé fazi pak
EV tvofi 25 % z denni energetické potreby. EV doplni télu potfebneé zZiviny, vitaminy,
mineralni latky (napf. vapnik), které by dodrzovanim omezeného vybéru potravin
mohly télu chybét. Na druhou stranu povinné potraviny doplni EV o bilkoviny (vejce
amaso) a o rozpustnou vlakninu (brambory, banany a jablko), kterd ma pozitivni
vliv na hojeni stfevni sliznice.
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Faze 1(prvnich 6 tydni)*
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Faze 2 (druhych 6 tydni)*

POVINNE POTRAVINY

cerstva kureci prsa 150-200 g

2 vejce/den

2 banany/den

1¢erstvé jablko/den, oloupané

2 brambory/den, brambory musi byt pred
konzumaci uvarené a poté vychlazené

POVOLENE POTRAVINY

cerstveé jahody

cerstvy Zluty meloun (1 platek)

ryzova mouka

bila ryZe a ryzové nudle (neomezené)

2 rajcata (dalSi povolena k vareni)

2 okurky (stredné velké), oloupané

2 poloviny avokada

1 mrkev, oloupana

18alek Gerstvych list Spenatu
hlavkovy salat (3 listy)

cibule

cerstvé byliny (napf. bazalka, petrzel,
koriandr, rozmaryn, tymian, mata, kopr)
1sklenice Cerstvé vymackaneé Stavy

z pomerance (ne z kartonu ¢i lahve)
voda neperliva i perliva

stil, pepf, paprika, skofice, kmin, kurkuma
3 polévkoveé IZice medu

4 kavove Izicky cukru

cerstvy zazvor, strouzky esneku, citrony,
limetky

POVINNE POTRAVINY

¢erstva kureci prsa 150-200 g

2 vejce/den

2 banany/den

1erstve jablko/den, oloupané

2 brambory/den (nebo Y2 batatu +1brambor),
brambory musi byt pred konzumaci
uvarené a poté vychlazené

POVOLENE POTRAVINY

cerstve jahody

cerstvy Zluty meloun (1 platek)

ryzova mouka

bila ryZe a ryZové nudle (neomezené)

2 raj¢ata (dalSi povolena k vareni)

2 okurky (stfedné velké), oloupané

2 poloviny avokada

1mrkev, oloupana

13alek Gerstvych listl Spenatu
hlavkovy salat (3 listy)

cibule

cerstvé byliny (napf. bazalka, petrzel,
koriandr, rozmaryn, tymian, mata, kopr)
1sklenice erstvé vymackané Stavy

z pomerance (ne z kartonu ¢i lahve)
voda neperliva i perliva

stil, pepf, paprika, skofice, kmin, kurkuma
3 polévkové Izice medu

4 kavove lIzicky cukru

cerstvy zazvor, strouzky cesneku,
citrony a limetky

1krajic celozrnného chleba denné
quinoa

3 polévkove Zice varené ¢ocky nebo hrachu
6 mandli nebo vlaskych ofecht
(nezpracované, nesolené, neochucené)
jedla soda
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FAZE 1 (prvnich 6 tydnii)*

FAZE 2 (druhych 6 tydnii)*

POTRAVINY POVOLENE POUZE
JEDNOU ZA TYDEN, FAZE 1
cerstva libova ryba (ne smazena ¢i
fritovana, po dohodé s nutricnim
terapeutem)

26

POTRAVINY POVOLENE POUZE

JEDNOU ZA TYDEN, FAZE 2

cerstva libova ryba (ne smazena

¢i fritovana, po dohodé s nutricnim
terapeutem)

max. 200 g hovézi svickové nebo steaku
max. 1krajic celozrnného chleba
1konzerva tuiidka (v olivovém ¢i jiném
rostlinném oleji), po sliti oleje

Y2 Salku ovesné kase ci ovesnych viocek

DALSi POTRAVINY DENNE 0D 7. TYDNE
2 ruizicky brokolice nebo kvétaku denné
4 gerstvé houby (nekonzervované)

Y2 éervené papriky

1 cuketa nebo platek dyné

1hruska nebo kiwi nebo zrala nektarinka

DALSi POTRAVINY DENNE 0D 10. TYDNE
vétsina zeleniny (omezené mnoZstvi dle
doporuceni nutricniho terapeuta)

quinoa

3-4 polévkoveé Izice cocky nebo hrachu



FAZE 1(prvnich 6 tydnd)*

KAPITOLA 5
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FAZE 2 (druhych 6 tydnii)*

ZAKAZANE POTRAVINY

nelplny seznam (potraviny, které nejsou
povolené, jsou zakazané)

mlééné vyrobky

Zivocisny tuk

psenice

emulgatory

uméla sladidla

jiné Casti kurete nez prsa

jiné zdroje Zivocisné ci séjoveé bilkoviny
karagény

maltodextriny (nebo sacharéza)
potraviny obsahujici sulfaty

Xantanova guma

balené, konzervované ¢i mrazené
predvarené potraviny, tésta, pecivo
mrazené i konzervované ovoce a zelenina
dodani Zeleza v tabletach

sojové nebo bezlepkové produkty
predpripravené kupované nebo
primyslové vyrabéné omacky, sirupy,
pomazanky, dresinky, margariny, maslo
ocet, s6jova omacka, kecup, majonéza
alkoholickeé napoje, limonady, dzusy
smazeng, fritované ¢i velmi tuéné
potraviny

ZAKAZANE POTRAVINY

nelplny seznam (potraviny, které nejsou
povolené, jsou zakazané)

mlééné vyrobky

Zivocisny tuk

pSenice

emulgatory

uméla sladidla

jiné Casti kurete neZ prsa

jiné zdroje Zivocisné ¢i séjoveé bilkoviny
karagény

maltodextriny (nebo sacharodza)
potraviny obsahujici sulfaty

xantanova guma

balené, konzervované ¢i mrazené
predvarené potraviny, tésta, pecivo
mrazené €i konzervované ovoce a zelenina
dodani Zeleza v tabletach

sojové nebo bezlepkové produkty
predpripravené kupované nebo
priimyslové vyrabéné omagky, sirupy,
pomazanky, dresinky, margariny, maslo
ocet, séjova omacka, kecup, majonéza
alkoholické napoje, limonady, dzusy
smazeng, fritované ¢i velmi tuéné
potraviny

kéva

Zvykacky

* Povinné nebo povolené potraviny spolu s polymerni EV (50 % kalorické potreby).
Dieta by méla byt predepsdna Skolenym nutricnim terapeutem ¢i lékarem.
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V soucasné dobé Ize dietu CDED vyuzit jako alternativu k EEV, pokud je Iékafem
doporucena. Podminkou jsou vSak pravidelné kontroly, pfesné dodrzovani dietniho
postupu a dohled v této dieté zkuSeného nutri¢niho terapeuta. Neni vhodné, aby
si pacienti nebo rodice pacientd ,ordinovali” tuto dietu sami.

Zde je uveden priklad sestaveného 3denniho jidelni¢ku k prvni fazi CDED.
Mnozstvi EV na den se fidi doporu¢enim Iékare. Tento dietni postup neni vhodny
pro vegany. Vegetariani se musi o vhodnosti této diety domluvit s odbornikem
adietu dle doporuceni modifikovat (viz dal$i text). V pfipadé potravinovych alergii
¢i intoleranci je potfeba vhodnost diety probrat s Iékafem a pfipadné upravy
diety s nutri¢nim terapeutem. Tvdrci této diety vytvofili specialni webové stranky
https://mymodulife.com/ [6] a aplikaci s informacemi k dieté&, recepty, videi
ajidelnimi plany. Tyto stranky jsou zatim pouze v anglickém jazyce. Ziskat pfistup
na tyto webové stranky je mozny pfes lékafe ¢i nutri¢niho terapeuta, ktery byl
v této dieté zaskolen. Nasledujici recepty byly pfevzaty prave z této stranky.
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Prvni faze CDED, 3denni jidelnicek,
mnozstvi EV dle doporuceni [ékare

1. den faze 1

SNiDANE: Sladka ryze s ovocem

Ingredience: 50 g ryze, ¥ litru vody, 1 banan, 3 jahody

Postup: VloZime proplachnutou ryzi do vrouci vody a vafime dle navodu domékka na mirném
plamenu. Mékkou ryzi scedime a proplachneme. Potfebné mnozstvi ryze vioZime do misky,
osladime cukrem a pfidame nakrajeny banan a jahody, promichame a podavame.
DOPOLEDNi SVAEINA: EV

0BED: Volské oko s vafenymi brambory

Ingredience: 2 vejce, 11Zi¢ka sluneénicového oleje, sil, pepf, 2 vétsi brambory,
11vody, cerstvé bylinky dle chuti (petrZel/oregano/rozmaryn)

Postup: Brambory oloupeme a rozkrojime na €tvrtky, vioZime do hrnce s osolenou vodou
a pfivedeme k varu. Nechame vafit brambory, dokud nezméknou, asi 25 minut. Mezitim na
nepfilnavé panvi rozehfejeme malé mnozstvi oleje a opatrné na ni rozklepneme 2 vejce.
Nechame chvili opékat, nasledné pfiklopime panev poklickou, aby doslo ke ztuhnuti Zloutku. Po
ztuhnuti bilku i Zloutku vyjmeme vejce z panvicky a lehce dochutime soli a pepfem. Po uvareni
brambory scedime, nechame vychladnout, ozdobime €erstvymi bylinkami a pfidame na talif
s pfipravenym vajicky.

ODPOLEDNi SVACINA: Smoothie (banan + jablko)
Ingredience: EV, 1jablko, 1 banan, 1 Eajova Izicka medu

Postup: VSechny ingredience rozmixujeme v mixéru nebo smoothie makeru.
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VECERE: Kufeci prsa se zeleninou a pita chlebem

Ingredience: 1 porce ryZového pita chleba, 1 porce peéenych kufecich prsou,
2 rajéata, 1 salatovy list, Cerstvé vymackana citronova Stava

Pita chléb: Salek vody, /2 ajoveé IZicky soli, 1Zice olivového oleje,
2 Izice bilé ryzové mouky, olivovy olej na smazeni

Postup: Do stfedné velké nadoby vloZime vodu, sl a olivovy olej, tuto smés pfivedeme k varu.
Nasledné odstranime z tepla a vmichame ryZovou mouku, dokud se tésto nespoji, a nechame
na 15 minut vychladnout. Rozdélime tésto na 6 kusl a z kazdého kousku vytvarujeme kouli.
Kouli vloZzime mezi dva pecéici papiry a pomoci valecku vytvarujeme asi /2 centimetru
tenkou placku. Stejnym postupem vytvarujeme v§echny koule. Na panvi rozehrejeme mensi
mnozstvi oleje a na mensim plamenu opékame kazdou placku z obou stran pokazdé asi dvé
minuty.

Pecena kufeci prsa: 2 Gerstva kufeci prsa bez kiize, 11Zice fepkového oleje, sil, pepf
Postup: Pfedehfejeme troubu na 230 °C. Kufeci prsa oplachneme, posolime a opepfime z obou
stran. VloZime do pekacku, pokapeme trochou oleje a promneme. VloZime do trouby asi na

15-20 minut, nechame péct, dokud neni maso upecené.

Na pita chiéb poklademe nakrajené kureci pecené prso, nakrajené rajce a salat, celé pokapeme
trochou citronové §tavy a podavame.

2.denfaze1
SNiDANE: Smoothie (banan + jahody)

Ingredience: EV, 1banan, 3 jahody (mohou byt i zmrzlé,
pokud byly zmraZeny v doméacich podminkach)

Postup: Vsechny ingredience rozmixujeme v mixéru nebo smoothie makeru do hladka.
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DOPOLEDNI SVACINA: Nakrajené oloupané jablko, EV
0BED: Vajecna omeleta s brambory

Ingredience: 2 oloupané brambory, /4 $alku nasekané cerstvé petrzelky,
2 vejce, 2 nakrajené cibule najemno, stl, pepf, IZicka fepkového oleje

Postup: Oloupané brambory nastrouhame najemno na struhadle a vymackame z nich prebyteénou
vodu. Nastrouhané brambory vioZime do misky a pfidame k nim 2 syrova vejce, nakrajenou
petrZel, sil, pepf a celou smés dikladné promichame. Na panviéce nechame rozehfat malé
mnoZstvi oleje a nalijeme na néj polovinu smési, kterou po panvicce rovnomeérné rozprostieme
Izici. Nechame pomalu opékat do zhnédnuti, nasledné placku oto¢ime a opékame pomalu
stejnym zplsobem z druhé strany. To samé udélame i se zbylou smési. Po opeceni placky
vysuime papirovym ubrouskem a miizeme podavat.

ODPOLEDNi SVAEINA: Smoothie (banan + avokado)

Ingredience: EV, 1banan, /: oloupaného avokada

Postup: VSechny suroviny vloZime do mixéru nebo smoothie makeru a rozmixujeme dohladka.
VECERE: Pecené kufeci maso s ryzi

Ingredience: 2 Eerstva kureci prsa, 2 strouzky esneku, 1¢ajova IZicka erstvého rozmarynu,
1¢Eajova Izicka cerstvého tymianu, stl, pepf, olivovy olej, ryze

Postup: RyZi dame vafit dle navodu na obalu. Troubu pfedehfejeme na 200 °C. Plech na
peceni lehce vymaZeme olejem. V misce si promichame 2 IZice oleje s nadrobno nasekanymi
bylinkami a pepfem. Do pfipraveného plechu vioZzime omyta a osolena kufeci prsa, ktera
potreme pfipravenou smési bylinek a oleje. Kuie pe¢eme asi 30 minut, dokud neni hotové. Kure
podavame s varenou ryzi.
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3. den fazel

SNiDANE: Michana vajicka s rajcaty

Ingredience: 2 vejce, Izicka fepkového oleje, stil, pepf, 2 rajéata

Postup: Na panvi nechame rozehrat mensi mnoZstvi oleje. V misce vyslehame 2 vajicka,
pridame Spetku soli a pepre. Vajeénou smés vlijeme na panev a obéas promichame, dokud
vajicka neztuhnou. Podavame jesté teplé s nakrajenymi rajcaty.

DOPOLEDNi SVAEINA: Smoothie (jablko, pomerancova §tava, zazvor) + banan

Ingredience: EV, 1 oloupané jablko, Eerstva vymackana §tava z jednoho pomerance,
1ajova Izicka mletého Eerstvého kofene zazvoru

Postup: Jablko nakrajime na kosticky a vioZime do misky spoleéné s pomerancovou $tavou,
EV a IZickou namletého zazvoru. VSechny ingredience rozmixujeme dohladka v mixéru nebo
smoothie makeru.

0BED: Kufeci prsa se zeleninou a ryZovymi nudlemi

Ingredience: 2 erstva kufeci prsa nakrajena na tenké prouzky, 3 mrkve oloupané

a nastrouhané na tenkeé prouzky, 1 nakrajena cibule, 2 strouzky najemno nakrajeného cesneku,
stil, pepf, kurkuma, éervena paprika, ryzové nudle

Postup: Dle navodu na obalu pfipravime porci ryzovych nudli. Mezitim na panvi nechame rozehrat
mensi mnoZstvi oleje. Do panve pridame kufeci maso ochucené kofenim a soli a za obéasného
michani nechame na panvi opéct. Kdyz kureci maso zaéne hnédnout, pfiddme do panve mrkev,
cibuli a éesnek a nechame varit, dokud zelenina nezmékne. Nasledné vioZime ke smési predem
uvarené ryZové nudle a diikladné promichame, podavame jesté teplé.

ODPOLEDNi SVAEINA: EV +banan

VECERE: Noky s rajcatovo-bazalkovou omackou (4 porce)

Ingredience: 600 g brambor, 200 g ryZové mouky, 11Zicka soli, 400 g cerstvych rajcat,
30 ml olivového oleje, nékolik listd Gerstvé bazalky
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Postup: Omyté brambory uvarime ve slupce, nechame je zchladnout a poté oloupeme. Oloupané
brambory rozmackéame a vmichame do nich ryZovou mouku a sl. AZ bude vzniklé tésto pevné,
rozvalime ho do tvaru dlouhych véalegkd, ze kterjch nozem odkrajujeme asi 2 cm dlouhé kousky
tésta (noky). Mezitim dame varit osolenou vodu a do ni ponofime pfipravené noky a vafime je
tak dlouhou, dokud nevyplavou na povrch. Uvarené noky scedime a nechame vykapat. Na panvi
rozpalime olivovy olej, pfidame nakrajena rajcata a bazalku a nechame spoleéné povafrit, dokud
nevznikne omacka poZadované konzistence. Do panve s pfipravenou omackou pfidame noky,
promichame a dochutime povolenym korenim.

2. VECERE: EV

U pacientd, ktefi dobfe odpovédéli na 1. a 2. fazi diety, Ize zvazit pokratovani ve
3. fazi. Treti faze pocita s tim, Ze dlouhodobé a presné dodrzovani této diety neni
jednoducha zalezitost a bere v potaz, ze by si pacienti také meli ob&as dat néco, na
co maji chut a co maji radi. Tvarci této diety tedy pfisli s doporu¢enim stravovani, kdy
by bylo vhodné 5 dni v tydnu stéle dodrzovat povinné a povolené potraviny, podobné
jako v druhé fazi diety, a dva dny v tydnu je pak mozné dat si k jidlu témé&r cokoliv
(napf. zakusek, ¢okoladu, skleni¢ku vina, pivo apod.). Smyslem tohoto dietniho
postupu je celkova dlouhotrvajici zména stravovani, eliminace zcela nevhodnych
pokrmu typu fast food a jidel z ¢inskych restauraci, omezit konzumaci tu¢nych
uzenin, velkého mnozstvi peciva, vyuzivani dochucovadel, vysoce zpracovanych
potravin a polotovarG. Na druhou stranu je kladen dlraz na konzumaci zejména
doma pfipravenych pokrmu z ¢erstvych surovin, mit v jidelni¢ku dostatek vlakniny
z ovoce, zeleniny a pfiloh, konzumovat kvalitni libova masa a ryby. Nicménég, zatim
pro pausalni doporuceni této 3. faze neni dostatek dat.

Jelikoz se jedna o pomérné slozity dietni postup, vyvstava zde ze strany pacientd
i fada dotazl. Na ty nejcastéji kladené otazky se snazili odpovédét souhrnné i sami
tvlrci diety. Na dalSich strankach jsou uvedeny nékteré asté dotazy a odpovédi
nané.
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Proc je potieba brambory po uvareni zchladit?
Po zchlazeni se v bramborach zvy$uje mnoZstvi rezistentnich 8krobd, které jsou dileZité pro

produkci mastnych kyselin s kratkym fetézcem ve strevé. Tyto mastné kyseliny maji pak
pozitivni efekt na stfevni sliznici. Brambory Ize po zchlazeni znovu ohfat a podavat teplé.

Proc je néktera zelenina vyrazena z 1. a 2. faze?
Cilem 1. a 2. faze je zajistit staly pfijem vlakniny. Proto je definovana povolena zelenina a jeji

mnozstvi. Jedna se o doplnéni k povinnym potravinam, které jsou také zdrojem rozpustné
vlakniny (varené brambory, banany a oloupané jablko).

Je povoleno vyuzivat doma zamraZenou zeleninu a ovoce?

Ano, napF. jahody ze zahradky mohou byt vyuzivany i po zamrazeni. Kupovana mrazena zelenina
a ovoce neni povolena, protoze miize obsahovat nezadouci konzervaéni latky.

Pacientim s Crohnovou nemoci je éasto doporuéovano vyhybat se potravinam s malymi
zrnicky, jako jsou napf. jahody, v této dieté jsou vSak jahody povoleny.

Jahody jsou v této dieté povoleny v porci 5 ks na den, ale jejich konzumace neni povinna.

Pokud Vam je doporuceno radéji jahody vynechat nebo Vy sami si je radéji davat nechcete,
pak nemusite.
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Existuje néjaké feSeni, pokud pacient nema rad banany a/nebo jablka?

Konzumaci ovoce se v této dieté zajistuje dostatecny prijem rozpustné vlakniny a v pfipadé
jablek jesté pektinu. Banany a jablka byly vybrany jako povinné potraviny z toho divodu, Ze
jsou celosvétové rozsifené a neni problém je sehnat v jakémkoliv roénim obdobi. Pokud pacient
nemé tyto dva druhy ovoce (nebo jeden z nich) rad v bézné formé, mize je zkusit konzumovat
ve formé smoothies v kombinaci s dal$imi povolenymi druhy ovoce. Pokud ani po vyzkouseni
smoothies neni mozZné toto ovoce konzumovat, doporucuje se jist vétsi porce brambor a jiného
povoleného ovoce (napf. Zluty meloun). Mirné uzpdsobeni rezimu by mélo byt vzdy navrhnuto
a probrano s odbornikem.

Nékdy neni mozné sehnat v obchodech jahody, avokado nebo Zluty meloun,
Ize tyto druhy ovoce nahradit jingmi druhy?

V tomto pripadé se nejedna o povinné druhy ovace, proto mohou byt z diety vylouceny, pokud

je jejich sehnani naroéné. Neni povoleno vyuzivat jiné druhy ovoce, nez které jsou uvedeny
v manualu diety.

Je moZné doma zamrazit koupena cerstva kureci prsa a cerstvou rybu
a proc¢ neni povoleno kupovat mrazené maso?

Cerstva masa Ize doma zamrazit pro pozdéjsi pouziti. Kupované mrazené produkty neni
povoleno konzumovat, protoZe mohou byt oSetfeny konzervaénimi prostredky.

Pro¢ neni povolena konzumace jiné driibeZe a proé se mohou vyuZit pouze kufeci prsa?

Kureci prsa jsou povolena pro malé mnozstvi Zivoci§ného tuku, proto nejsou povoleny jiné ¢asti
kufete (napf. kfidla).
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Jake rybi maso je povoleno?

Konzumovat Ize jednou tydné cerstvou méné tuénou rybu (napf. pstruh, treska, okoun, candat,
Stika) misto kureciho masa.

Lze konzumovat lusténiny?

0d druhé faze (od 7. tydne diety) je povolena konzumace uréitého mnozstvi lusténin (2 hrnku
za syrova). Neni povolena konzumace konzervovanych lusténin.

Je povolena konzumace chleba?

Prvni faze diety je bezlepkova. Na pfipravu pita chleba Ize vyuzit povolenou ryZovou mouku.
0d druhé faze Ize konzumovat platek celozrnného chleba denné, nejlépe doma upeéeného nebo
z pekarny bez pfidanych konzervanti (nebaleny).

Lze konzumovat ryZove chlebicky, kdyzZ je povolena ryZova mouka?

Z ryzovych produktt Ize vyuZit ryZovou mouku na domaci pfipravu pokrmdi a ryzové nudle (bez
konzervantd). Jiné produkty z ryZzové mouky jako ryZové chlebicky povoleny nejsou. Tato dieta
pocita s konzumaci ryze, ktera neobsahuje lepek a je dobre dostupna. Vliv jinych bezlepkovych
priloh nebyl v této dieté podrobné zkouman, protoZe nejsou tak snadno dostupné jako ryze.

Lze béhem CDED konzumovat mlééné vyrobky a/nebo alternativni produkty rostlinného piivodu?

Dietnim pfistupem prvni faze je co nejpfisnéjsi vylouceni vSech potencialné nevhodnych slozek
vyZivy. V 1. fazi nejsou povoleny Zadné mlécné vyrobky (ani bezlaktdzové). Rostlinné produkty také
nejsou povoleny, protoZe obsahuiji vétSinou fadu nevhodnych pfisad a emulgétort. Napf. vapnik,
ktery bézné ziskavame zejména z mlé&nych vyrobku, je v prvnich fazich CDED nahrazen EV.
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Jaké druhy rostlinného oleje Ize vyuzit na pfipravu pokrmii?

Na pfipravu je povoleno vyuZivat olivovy a fepkovy olej (mély by byt lisovany za studena). Tyto
dva oleje maji vhodné sloZeni a jsou vSeobecné dobre dostupné.

Lze konzumovat vétsi mnozstvi povinnych potravin?

Dodrzovat by se mélo doporuéené mnozstvi brambor, banand a jablek kvili pfijmu urgitého
mnoZstvi vlakniny. Pokud je potfeba navysit pfijem bilkovin, Ize si davat vétsi porci kufeciho
masa, pfipadné vajec. V dieté je také povoleno konzumovat neomezené mnozstvi vafené ryze.

Lze konzumovat mensi mnozZstvi povinnych potravin?

Doporucuje se dodrZovat doporuéené porce brambor, jablek a banan kvili pfijmu rozpustné
vlakniny. U mensich déti Ize zmensit porce masa a vajec, z diivodu mensi potfeby bilkovin.

Mohou dietu dodrZovat i vegetariani?

U vegetariand je potfeba ohlidat dostate&ny pfijem bilkovin. MiiZe se navysit pfijem EV, vyuZit vjZivu
s navy$enym obsahem bilkovin, Ize také navysit pfijem vajec. Denni prijem bilkovin by mél byt
alespoii 1g na kilogram hmotnosti pacienta, v nékterych pripadech Ize denni prijem bilkovin navysit.
Jedno vejce obsahuje 6 g bilkovin, EV nej€astéji mezi 8 a 12 g na porci. Ve druhé fazi jsou zdrojem
bilkovin také lusténiny. V tomto pfipadé je potfeba probrat vhodné tpravy diety s odbornikem.

Je CDED program vhodny pro pacienty se ziZzeninami na tenkém streve?
Dieta je moZna i u pacientt se zizenym lumen stfeva (obsahuje moderované mnoZstvi rozpustné

vlakniny). 0 jejim zahajeni ale musi vZdy rozhodnout Iékar a i v tomto pripadé je nutny dohled
nutricniho terapeuta.
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DIETA S OMEZENIM
FODMAP

Funke&ni stfevni obtize ozna¢ované jako syndrom drazdivého tra¢niku mohou
potrapit pacienty i ve fazi remise (tj. v obdobi vymizeni pfiznakd a projevi nemoci).
K pfiznakdm syndromu drazdivého tra¢niku patfi nejcastéji prdjmovité stolice (ale
mohou se objevovat i zacpy), bolesti bficha, nadymani a plynatost. V poslednich
letech se doporucuje pacientim s timto typem onemocnéni vyzkouset dietu
s omezenim FODMAP (tzv. low-FODMAP dietu). Slovo FODMAP je zkratkou slov
fermentovatelné oligosacharidy, disacharidy, monosacharidy a polyoly”.

Travici trakt nékterych jedinct nedokaze tyto malé molekuly sacharid( dostate¢né
nastépit a absorbovat. Vlivem jejich osmotické aktivity zvySuji FODMAP objem
zadrzované vody v tenkém strevé. Do tlustého stfeva se pak FODMAP dostavaji
ve vétsim mnozstvi a jsou fermentovany (kvaseny) stfevnimi bakteriemi za
produkce plynu. Vlivem téchto procestd dochazi k napinani stievni stény, vzniku
bolesti a nepfijemnych pocitl. Mezi FODMAP patfi oligosacharidy (fruktany,
galaktooligosacharidy), disacharidy (laktdza - mlécny cukr), monosacharidy
(fruktdza - ovoceny cukr) a polyoly (sorbitol a manitol).

DIETA S OMEZENiM FODMAP SE SKLADA ZE TRi FAZI:
1. Eliminaéni faze (4-8 tydn),

2. Reintrodukeéni faze (6-10 tydnd),

3. Personalizacni faze.
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V prvni eliminacni fazi diety se konzumuji pouze potraviny s nizkym obsahem
FODMAP (tzv. low-FODMAP). Jaké konkrétni potraviny je tedy vhodné zafadit
do low-FODMAP jidelni¢ku a jaké je naopak potfeba v prvni fazi vyradit, uvadime
v dal$im textu. Zda se dana potravina hodi do prvni faze diety ¢i nikoliv mdze byt
nékdy ovlivnéno i velikosti porce. Konkrétni porce u danych potravin jsou uvedeny
v aplikacich, které jsou zminény v nasledujicim textu.

4 .

Vhodné potraviny v prvni fazi
FODMAP diety

Prilohy: ryZe, ryZové téstoviny, brambory, jahly, bataty, quinoa, amarant, tapioka, pohanka,
bezlepkovy chléb a cerealie, Spaldové pecivo a téstoviny, oves

Ovoce: nezraly banan, kiwi, pomerang, citron, limetka, grapefruit, borivky, jahody, brusinky,
maliny, Zluty meloun, papaja, maracuja, olivy, hroznové vino (10-15 kuli¢ek), rebarbora
Zelenina: mrkev, celer, petrzel, rajce, okurka, cuketa, dyné, tykev, kapie, paprika,

Spenat, hlavkovy salat, éinskeé zeli, zazvor, bambusové vyhonky, zelené fazolky, kukufice
(2 polévkové Izice)

Miéko/rostlinné napoje a vyrobky z nich: bezlaktozové mléko/jogurt/cottage/kefir/tvaroh/
/pudink, rostlinny napoj/jogurt/pudink (sojovy, mandlovy, ryZovy aj.), tvrdé syry (parmezan,
eidam, ¢edar, camembert, brie, pecorino, feta, mozzarella)

Maso: kufeci, kriiti, vepfové, hovézi, teleci, skopové, zvéfina, jehnééi aj.

Ryby: tuiiak, losos, makrela, pstruh, candat, sardinky aj.

Vejce: slepici, kiepelCi, pstrosi aj.

Tuky: olej (slunecnicovy/Fepkovy/olivovy/Inény/konopny/kokosovy), maslo, sadlo

OFechy: vlagské, makadamiové, piniové, para (10-15 kusti)

Semena: slunecnicova, sezamova, dyiova, chia, Inéna, konopna aj.

Sladidla: cukr, kokosovy cukr, javorovy sirup, stévie

Cukrovinky: ovocné sorbety z povolenych druht ovoce, hoika Eokolada s vysokym podilem
kakaa

Kofeni: stil, pepF, chilli, zazvor, kurkuma, kmin, bylinky, vinny ocet, citronova §tava,
kardamon, skofice

Napoje: voda, ¢aj (zeleny, slaby cerny, rooibos, maté, z Gerstvé maty, z éerstvého zazvoru),
kava (1-2 salky denné, z cerstvych zrn), suché vino (200 ml)
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Nevhodné potraviny v prvni fazi
FODMAP diety

Prilohy: produkty z pSenice, Zita, jecmene (pecivo, kuskus, téstoviny, bulgur, noky, knedliky,
Specle, tortilly, arabsky chléb aj.), lusténiny

Ovoce: jablka, hrusky, meruriky, broskve, nektarinky, ostruZiny, tfeSné, mango, Svestky,
vodni meloun, susené ovoce

Zelenina: cervena repa, brokolice, kvétak, kysané zeli, zeli, chrest, hrasek, cibule, ¢esnek,
rizickova kapusta, artyéok, houby, soja, séjové boby, fenykl

Miéko a vyrobky z nich: mléko savci, jogurt, cottage, kefir, podmasli, smetana, tvaroh,
pudink, ricotta, syry (taveny, balkansky, éerstvy), mlééné polevy, zmrzliny

Maso: tvrdé a mékke salamy, klobasy, polotovary (hotova sekana pecené, masové konzervy)
Ryby: konzervované ryby s cibuli a nevhodnymi prisadami

Ofechy: kesu, mandle, pistacie

Sladidla: med, agavovy sirup, fruktozovy sirup, uméla sladidla (manitol, sorbitol), éekankovy
sirup

Cukrovinky: mlécné okolady, smetanové zmrzliny, tyGinky (Cokoladové, raw, ofechové),
susenky, oplatky, bonbony, lizatka

Kofeni: hotové korenici smési, bujon, séjova omacka, polévkové koreni (tekuté/sypké),
hotové omacky/dresinky/marinady

Napoje: mineralni vody slazené fruktézovym/glukézo-fruktézovym sirupem, limonady,
ovocné dzZusy, sladka vina, portske vino, pivo, ovocné ¢aje obsahujici nevhodné druhy
suSeného ovoce

V eliminacni fazi diety je obecné doporuceno vyradit z jidelnicku polotovary,
konzervované produkty, hotové kofenici smési, sladkosti a limonady. Pokrmy
by mély byt pfipravovany nejlépe ze zakladnich a ¢erstvych surovin. Problémem
v prvni fazi mGze byt nutnost vyiazeni cibule a ¢esneku, nebot hodné pokrmd se
pfipravuje na cibulovém zakladé a dochucuje ¢esnekem. V téchto pfipadech je
mozné cibuli a ¢esnek vyvafit, cely plod odebrat a vyvar vyuzit. K dochucovani
pokrmu Ize vyuZit také olej s vylouhovanym ¢esnekem. Z jarni cibulky Ize vyuzit
jeji zelenou ¢ast.
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Nékterym pacientim se mize ulevit od symptoml drazdivého tracniku po
vyfazeni potravin s lepkem, i kdyZ u nich nebyla potvrzena celiakie (nesnasenlivost
lepku). V tomto pfipadé véak nehraje vyznamnou roli lepek (bilkovina), ale pravé
sacharidy, konkrétnégji fruktany. V&tsi mnozstvi fruktanl se objevuje v psenicné,
Zitné a je¢né mouce a vyrobcich z nich. Naopak vhodné je pfi prvni fazi Spaldové
pecivo a ovesné vlocky. Z ovoce jsou pak vhodné spiSe cizokrajné druhy, které
obsahuji mensi mnozstvi FODMAP, oproti ovoci, které roste v nasich podminkach.
Konzumace bananu je povolena, ale je potfeba volit méné zralé plody. Ze sladidel je
potfeba si dat pozor na konzumaci medu, ktery obsahuje velké mnozstvi fruktozy,
a vyradit uméla sladidla koncici na koncovku -ol (napf. manitol, sorbitol, xylitol).
Na druhou stranu klasicky cukr, je v prvni fazi diety povolen, protoze je diky jeho
rozdilnému sloZeni lépe vstiebatelny. Z mléénych vyrobkl se doporucuje vyfadit
cerstvé mléko, Cerstvé syry, smetanu a jogurty, kvili vét$imu obsahu laktozy
(mlé¢ného cukru). Vhodné je zaradit upravené bezlaktozové vyrobky ¢i rostlinné
produkty. Tvrdé syry obsahuji pfirozené malé mnozstvi laktozy, mohou se tedy
konzumovat i v prvni fazi diety.

Prestoze je béhem této diety potfeba po ur€itou dobu vyradit nékteré potraviny
obsahujici dané sacharidy, nejedné se o nizkosacharidovou (tzv. lowcarb) dietu.
Z ptiloh se mdze vyuZivat napf. ryze, brambory, bataty, pohanka, bezlepkové pecivo
a dalsi. Je povoleno nékteré ovoce, zelenina a néktera sladidla. Pfi orientaci mezi
vhodnymi a nevhodnymi potravinami a jejich vhodném mnozstvi na porci mohou byt
velice ndpomocné mobilni aplikace, ve kterych Ize vyhledavat jednotlivé potraviny.
Prikladem takové mobilni aplikace je ,Monash University Low-FODMAP” nebo
aplikace FODMAPAtoZ. Obé tyto aplikace jsou v anglickém jazyce. V soucasné dobé
jsou v Ceské republice k dostanii knizni publikace s informacemi k této dietd.

Pokud dojde b&hem prvni faze k zmirnéni nebo vymizeni symptom, pfistupuje se
k druhé fazi diety, tzv. reintrodukéni fazi. V této fazi se stale dodrzuje low-FODMAP
dieta a postupné se testuje tolerance potravin obsahujicich velké mnozstvi
FODMAP (tzv. high-FODMAP potraviny). V praxi se osvédcil princip testovani
tolerance najednom zastupci z kazdé skupiny. Na jakych potravinach Ize toleranci
napfiklad testovat a v jakém mnozstvi je vypsano v dalsim textu. Na zavér testovani
je vhodné nechat potraviny, které obsahuji vice skupin FODMAP (napf. jablko).

Prehledny postup, jak na testovani tolerance a dalsi uZite¢né informace k této dieté, Ize najit
na webové strance: www.lowfodmapdieta.cz.
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Fruktéza: med (¢ajova IZicka), pomerancovy dZus (125 ml), agavovy sirup (1 cajova IZicka),
mango (s plodu)

Laktdza: smetana (/2 $alku na porci), ricotta (80 g), jogurt bily (200 ml), mléko (125 ml)
Polyoly:

manitol - houby (' $alku), kvétak (30 g), batat (100 g)

sorbitol - avokado (V4 plodu), ostruZiny (min. 3 na porci), broskve (1ks na porci)
Fruktany (oligosacharidy):

ovoce - susené fiky (2 ks), grapefruit (160 g), kaki persimon ("2 plodu), rozinky (25 g)
obiloviny: pecivo (cca 50 g), téstoviny (50 g varenych), kuskus (50 g vaieného)
zelenina: cesnek (V2 strouzku), porek ("2 bilé ¢asti), cibule (' plodu), fepa (40 g)
Galaktooligosacharidy (60S): mandle (25 g)

JEDEN Z MOZNYCH POSTUPU, PRI TESTOVANi TOLERANCE JEDNOTLIVYCH SACHARIDU:

1. den 2.den 3. den 4. den

malé mnozstvi vétsi porce pouze low-FODMAP vetsi porce
high-FODMAP testované potraviny | potraviny testované potraviny
potraviny odpovidajici (béZna porce) rano,
odpovidajici béZnému mnoZstvi v poledne, vecer
poloviénimu mnozstvi | (napf. jedna IZice

bézné porce (napf. medu)

jedna [Zitka medu)

5.den 6.den 1.den
pouze low-FODMAP pouze low-FODMAP pouze low-FODMAP
potraviny potraviny potraviny

Pozn.: Pokud se v pribéhu tydne objevi funkéni potiZe, je potreba s testovdnim prestat a vrtit se
k low-FODMAP dieté. S testavdnim dalSi high-FODMAP skupiny zacit po tfech dnech bez funkénich potizi.
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Pokud se potize v pribéhu tydne neobjevi, je dana potravina tolerovana a s nejvétsi
pravdépodobnosti budou tolerovany i dalsi potraviny z dané FODMAP skupiny.
Lze tedy prejit k testovani dals$i skupiny FODMAP sacharidd, dle navodu. Pokud
se potize objevi pozdéji béhem testovaciho tydne, s nejvétsi pravdépodobnosti
bude dana potravina tolerovana v omezeném mnozstvi. Pokud se potize objevi po
prvnim dni testovani na malé porci, bude pravdépodobné danéa skupina sacharidd
netolerovana.

Cilem treti faze je personalizace stravy a dlouhodobé udrzeni nepfijemnych
symptomu v co nejnizsi mife. Vyradit by se mély z jidelni¢ku pouze netolerované
potraviny nebo upravit jejich mnozstvi. Dlouhodobé dodrzovani diety s omezenim
FODMAP se nedoporucuje.

| pfi tomto dietnim postupu je nutny dohled zkuSeného nutri¢niho terapeuta,
pravidelné kontroly a konzultace v nutri¢ni ambulanci, a to nejen z divodu
seznameni se s dietou, ale také kvdli kontrole aktualniho nutri¢niho stavu. Mirny
Ubytek na vaze u pacientl po prvni fazi low-FODMAP diety mize byt zplsoben
vyfazenim potravin, jako jsou sladkosti, susenky, tu¢né uzeniny a slané pochutiny,
zejména, pokud byly pfed touto dietou konzumovany ¢asto a pravidelné. Nicméné
v nékterych pfipadech je potfeba zabranit i mirnému ubytku na vaze, zvlasté
u pacientl s nizkym BMI(Body Mass Index). Z toho divodu je nékdy potieba upravit
velikost porci, sloZeni a frekvenci pokrmd, aby se zabranilo nezadoucimu hubnuti.

| kdyz se mize na prvni pohled dieta s omezenim FODMAP zdat sloZitou, neni
problém si z ,povolenych” potravin sestavit vyvazeny a chutny jidelnicek.

V nékterych pfipadech je potfeba
zabranit i mirnému abytku na vaze,
zvlasté u pacientl s nizkym

BMI (Body Mass Index).
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Priklad Sdenniho jidelniCku

1. den
SNiDANE: Palacinky s tvarohem a jahodovou marmeladou

Ingredience: 200 g bezlepkové/Spaldové mouky, Spetka soli, 2 vejce, 400 ml bezlaktézového
mléka, olej na vymazani panve, bezlaktdzovy tvaroh, jahodova marmelada

Postup: Z mouky, vajec, mléka a Spetky soli umichame tekuté tésto. Na rozpaleném oleji smazime
na panvicce palacinky z obou stran dozlatova. Hotové palacinky potfeme bezlaktdzovym tvarohem
a jahodovou marmeladou.
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DOPOLEDNi SVACINA: Pecivo ze Spaldové mouky namazané
bezlaktdzovym Cerstvym syrem, vejce uvarené natvrdo, rajce

0BED: Vepiové s mrkvia bramborem

Ingredience: 200 g vepFove krkovice, 4 mrkve, 6 brambor, 11Zice rostlinného oleje, sil, kofeni
(pepf, sladka paprika, petrZel, oregano, tymian)

Postup: Maso nakrajime na kostky, oloupané brambory a mrkev také. Do hrnce nalijeme trochu
rostlinného oleje a pfiddme maso, mrkev i brambory. K smési pfidame asi sklenku vody,
vSechno kofeni a stl, promichame, piiklopime a nechame dusit. Smés dusime v hrnci asi hodinu,
nebo dokud maso neni mékkeé.

ODPOLEDNi SVACINA: Amarantova kase s bananem

Ingredience: 70 g amarantu, 1 méné zraly banan, IZice arasidového masla, 100 ml
bezlaktdzového mléka

Postup: Amarant uvafime dle navodu na obalu, nasledné ho rozmixujeme spoleéné s bananem,
arasidovym maslem a bezlakt6zovym mlékem.

VECERE: Budapestska pomazanka s bezlepkovym pecivem
Ingredience: 250 g tvarohu bez laktdzy, 50 g sterilované kapie, siil, pepf, Gervena paprika

Postup: VSechny ingredience smichame a pfidame kofeni dle chuti. Podavame namazané na
bezlepkovém pecivu s kouskem zeleniny.
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2.den
SNIDANE: Ovesna kase s bananem a horkou ¢okoladou

Ingredience: 1Salek ovesnych viocek, 1 méné zraly banan, 3 Salky bezlaktdzového miéka,
cukr/javorovy sirup, 3 kosticky horké ¢okolady

Postup: Vlocky smichame s mlékem, osladime a na stfednim plamenu vafime asi 3-5 minut do
zhoustnuti kase. Na hotovou kasi polozime nakrajené platky bananu a posypeme nastrouhanou
cokoladou.

DOPOLEDNi SVAEINA: Pomeranc
0BED: Zapecena polenta s mozzarellou a rajcaty

Ingredience: 200 g instantni polenty, 125 g mozzarelly, 250 g rajéat, siil, pepf,
bazalka (nejlépe cerstva)

Postup: Polentu uvafime dle navodu na obale a okorenime. Do zapékaci misy vioZime pecici papir,
na ktery vlijeme polentu. Poklademe ji na platky nakrajenymi rajéaty a mozzarellou a posypeme
bazalkou. Dame péct na 15-20 minut do trouby pfi 180 °C.

ODPOLEDNi SVAEINA: Bezlaktdzovy jogurt/rostlinny dezert
s bortivkovou marmeladou

VECERE: Dyfiova polévka

Ingredience: 4 brambory, 3 mrkve, /2 celeru, 1 mensi dyné hokaido, 2 | vody, 2 IzZice
rostlinného oleje, pil Izicky sueného zazvoru, sil, bezlaktdzova smetana/ryzova smetana,
2 IZice slune€nicovych seminek

Postup: Brambory, mrkev a celer o€istime, oloupeme a nakrajime na mensi kousky. Dyni
ocistime, okrajovat ji celou nemusime, pouze se zbavime nehezkych €asti, a nakrajime na
kosticky. V hrnci rozpalime olej a zeleninu na ném kratce orestujeme a nasledné zalijeme vrouci
vodou. Smés osolime, pfidame zazvor a vafime asi 30 minut. Polévku stahneme z plotynky
a rozmixujeme ty€ovym mixérem. Do rozmixované polévky pfidame bezlaktézovou/rostlinnou
smetanu a nechame je$té 10 minut lehce povafit. Hotovou polévku miizeme posypat oprazenymi
sluneénicovymi seminky a podavame.
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3.den
SNiDANE: Bezlepkovy chléb s vajickovou pomazankou

Ingredience: 3 vejce, 200 g Eerstvého syra bez laktdzy nebo tvarohu bez laktdzy,
3 jarni cibulky (zelena €ast), 1Zice francouzskeé hofgice, sil

Postup: Uvarime vejce natvrdo, nechame vychladnout, oloupeme. Vejce nastrouhame na velkém
struhadle, smichame spoleéné s tvarohem nebo syrem, pfidame nakrajenou jarni cibulku
a hof€ici, dochutime soli. Poddvame namazané na bezlepkovy chiéb.

DOPOLEDNi SVACINA: Bananovo-jahodové smoothie

Ingredience: 300 ml bezlaktézového miéka/300 ml rostlinného napoje,
4 méné zralého bananu, 5 jahod

Postup: VSechny suroviny vloZime do mixéru i smoothie makeru a rozmixujeme.
0BED: Losos se stouchanymi bramborami

Ingredience: steak z lososa s kiizi, maslo/margarin, citron, stil, pepf, cherry rajcata,
zelena cast jarni cibulky, olivovy olej

Postup: Brambory oloupeme a dame je varit asi na 15 minut. Po uvafeni z nich slijeme vodu,
piidame k nim maslo, sill a roz§tfouchame. K rozitouchanym bramboram jesté pfidame
nakrajenou jarni cibulku. Na panvi rozpalime trochu oleje, a poloZime na néj lososa kiiZi dolt.
Nechame lososa takto opékat asi 7 minut, poté jej obratime a opékame z druhé strany jesté
3 minuty a vyjmeme z panve. Lososa podavame se $touchanymi bramborami a pridame
nakrajena cherry rajcata.

ODPOLEDNi SVACINA: Cuketoveé placicky se syrem

Ingredience: 600 g cukety, 4 vejce, 2 IZice olivového oleje, 80 g jemnych ovesnych viogek,
stil, pepf, provensalskeé bylinky, 100 g tvrdého syru (eidam/Gedar/mozzarella/feta)

Postup: Troubu pfedehiejeme na 170 °C. Cuketu nastrouhame najemno, osolime, nechame

odleZet a asi po 10 minutach z cukety vymackame prebyteénou vodu. K cuketé pridame vejce,
olej, ovesné vlocky, pepr a bylinky. Celou smés promichame a z tésta vytvarujeme placicky,
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které pokladame na plech vyloZeny pecicim papirem. Plech dame do pfedehFaté trouby
a peceme asi 25 minut na 160-170 °C. Teplé placicky posypeme najemno nastrouhanym syrem
a podavame.

VEEERE: Spaldova pizza

Ingredience: 135 g hladké $paldové mouky, stil, 2 IZice olivového oleje, 125 g mozzarelly,
pasirovana rajcata, 100 g kvalitni Sunky (napf. prosciutto), dalsi ingredience na pizzu dle chuti
(napf. olivy)

Postup: Mouku smichame se soli, olejem a asi 2 hrnkem vlazné vody (nejprve radéji méng,
radéji postupné prilévat). Vypracujeme vlacné, nelepivé tésto tak, aby se s nim dobie pracovalo.
Pfipraveny plech vyloZzime pecicim papirem a tésto na néj postupné dlanémi roztahneme.

Zaklad pizzy potfeme pasirovanymi rajéaty, poklademe Sunkou, syrem a pfipadné dalSimi
ingrediencemi ze seznamu vhodnych potravin. Peéeme pfi 180 °C po dobu 20-30 minut.

| kdyz se mize na prvni pohled dieta

s omezenim FODMAP zdat sloZitou,
neni problém si z ,povolenych” potravin
sestavit vyvazeny a chutny jidelnicek.
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OSTATNI
DIETY

CO-TREAT dieta

Tato dieta byla vyvinuta s cilem dosaZeni remise Crohnovy nemoci pomoci stravy
sestavené z béznych potravin tak, aby méla na stfevni mikrobiom stejné ucinky
jako EEV. Tim, ze se jedna o dietu zalozenou na béznych potravinach, by méla byt
CD-TREAT dieta Iépe tolerovana nez EEV, zvlasté dospélymi pacienty. Obsahuje
vSechny potfebné makro- a mikroziviny jako EEV, zaroven obsahuje vlakninu
a vylu€uje urcité slozky potravy, jako je lepek, laktoza a alkohol. Srovnatelny vliv
této diety na slozeni stfevniho mikrobiomu v porovnani s EEV byl prokazan v jedné
kontrolované studii na dospélych zdravych dobrovolnicich. Zarover byla potvrzena
lepSi tolerance této diety. Efekt této diety byl také zkouSen na malém vzorku
détskych pacient( s Crohnovou nemoci. Pfestoze se efekt této diety pfi terapii
zda byt velice slibny, pro nedostatek dal$ich dat a jeji slozitou pfipravu nemUze byt
v soucasné dobé pau$alné doporucovana v lé¢bé pacientl s Crohnovou nemoci.

SCD dieta

Jedna se o specialni sacharidovou dietu (Specific Carbohydrate Diet; SCD), ktera
byla v minulosti vyuzivana u pacientl s celiakii, nez se zjistilo, Ze staci vyradit
pouze potraviny obsahujici lepek. Tento dietni postup vychazi z pfedpokladu,
Ze komplexni sacharidy jsou $patné vstfebavany stievni sliznici, coz mize vést
k bakterialnimu pferlstani a nasledné k zanétlivym zménam na stfevni sliznici.
Jednd se o velice restriktivni dietu, kdy jsou ze stravovani vylou¢eny nejen obiloviny,
brambory a jednoduché cukry, ale i mlé€né vyrobky a nékteré dalSi potraviny. Ze
sacharidd se smi konzumovat pouze potraviny obsahujici jednoduché sacharidy,
které jsou obsazeny v ovoci a zelening, a med. Prehled povolenych a zakazanych
potravin SCD diety je uveden v tabulce.
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SKUPINA POTRAVIN ~ VHODNE NEVHODNE

Ovoce veskeré cerstveé ovoce konzervované ovoce (kvtli moznému
pridanému cukru a Skrobu)

Zelenina cerstva zelenina konzervovana a zmrazena zelenina

(kviili moznému pfidanému cukru
a Skrobu), brambory, bataty

(sladké brambory)
Zrna Zadna v§echna zrna obilovin
Lusténiny urcité lusténiny urcité lusténiny (cizrna, soja),
(Gocka, hrach) sojové mléko
Miééné vyrobky bezlaktozoveé vyrobky mléko a dalSi mlééné vyrobky
(mléko, syr, jogurt)
Napoje voda, €aj, vino instantni caj, kava, pivo
Ostatni med kukuriény sirup, okolada

Nékteré prace poukazaly na pozitivni vliv této diety, zejména pak na subjektivni
zlep$eni obtizi. Vylou¢enim velkého spektra potravin se mdze ulevit lidem trpicim
neékterou potravinovou alergii ¢i intoleranci. Tato dieta se sklada z nékolika fazi
avzhledem k vylou¢eni velkého mnozstvi potravin je velice naro¢na na dodrzovani.
Pfi jejim dlouhodobém dodrzovani hrozi nutri¢ni rizika spojena se snizenim
kalorického pfijmu a pfijmu nékterych zivin. V souc¢asné dobé jsou k této dieté
k dispozici pouze limitovana data, a tudiz ji nelze pau$alné doporucit k |é¢bé
zanétlivych stfevnich onemocnéni.

GAPS dieta

Podobnym dietnim postupem jako SCD je tzv. GAPS dieta. Autorka této diety
Natasha Campbell McBride slibuje dodrzovanim této diety vyreSeni celého spektra
nemoci. Nazev GAPS vnikl jako zkratka ze slov ,gut and psychology syndrome”,
coz ma poukazovat na souvislost mezi bakterialnim osidlenim stfev a celkovym
zdravim. Tvlrkyné této diety vychazela z SCD diety a pfedstavila specificke
stravovani podpofené uzivanim vlastnich potravinovych dopliikd. Cilem tohoto
dietniho postupu je uprava stfevniho mikrobiomu a snizeni propustnosti stfevni
sliznice, ktera pak propusti méné skodlivych latek do téla.
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Cela GAPS dieta je rozdélena do nékolika fazi, které po sobé nasleduji vdaném
poradi. Z poc¢atku je povolena pouze konzumace masovych bujénu s vybranymi
druhy zeleniny a nékterymi fermentovanymi vyrobky. V dalsi fazi je povoleno pridat
napf. dusené maso, zeleninu, domaci vejce a domaci pfepusténé maslo. V dalsich
fazich je podrobné popsano, jaké potraviny Ize k jiz konzumovanym pridavat, ale
uz se neuvadi, jak dlouho maji jednotlivé faze trvat. Zejména pocatecni faze se
striktné omezenym vybérem potravin mohou vést ke snizenému energetickému
pfijmu a nedostate¢nému pfijmu nékterych zivin. Z tohoto divodu a kvali
nepodloZzenym tvrzenim o prospésnosti této diety na lidské zdravi, neni tato dieta
odbornou spole¢nosti doporucovana.

Paleoliticka strava

Paleolitickou stravou neboli paleodietou se rozumi navrat ke stravovani jako
v paleolitu (starsi doba kamenna). Dle zastancl tohoto stylu stravovani neni lidsky
travici trakt adaptovan na sou¢asny zplsob stravovani a pramyslové vyrabéne
potraviny neprospivaji lidskému organizmu. Pravé sou¢asné stravovaci navyky
maji mit za nasledek vznik civilizacnich onemocnéni. Paleoliticka strava zcela
vyfazuje vyrobky z mléka a z obilovin (napf. pecivo, téstoviny), dale vyfazuje
cukr, sll, brambory a novéjsi odrady zeleniny a ovoce. Strava by se méla skladat
z masa, ryb, ovoce, zeleniny, semen, ofechl a vajec. Obiloviny a vyrobky z nich
(zejména pak ty celozrnné) jsou dilezitym zdrojem vlakniny a jejich vyfazeni
maze zpUsobit jeji nedostatecny pfijem. Vylouceni mlécnych vyrobkl midze vést
k nedostate¢nému pfijmu vapniku, ktery je nezbytny pro zdravi nasich kostia zubd.
Vapnik je sice obsazen také v nékterych rostlinnych zdrojich, jeho vstfebatelnost
a vyuzitelnost lidskym organismem je ale vyrazné nizsi, nez z mléénych vyrobkd.
Dodrzovani této diety z Ié¢ebnych divodi nema védeckeé opodstatnéni. o
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8 ZAVER

Jidelni¢ek pacient( s IBD by mél odpovidat tzv. racionalni stravé, ktera byva
doporucovana zdraveé populaci. Zbyte¢na omezeni a specialni diety nejsou az
na vyjimky potfeba a mohou vést naopak k omezeni pfijmu nékterych ddlezitych
slozek vyzivy a tim ke vzniku nebo prohloubeni podvyzivy. Pacienti by si méli
v prib&hu onemocnéni vytvofit vlastni dietni rezim, ve kterém omezuji pouze
netolerované potraviny, které jim zpGsobuji klinické obtize. Diraz je kladen na
vyvazenou stravu pfipravenou pfevazné z ¢erstvych potravin, ¢imz je zaroven
omezena konzumace pfidatnych latek pouzivanych pfi primyslovém zpracovani
potravin negativné ovliviujicich stfevni prostredi.

Soucasné védecké poznatky navic naznacuji, ze vylou¢enim nékterych slozek
ze stravy mUGze dojit k ovlivnéni hojeni sliznice stfeva a v nékterych pfipadech
i dosazeni klidové faze onemocnéni. Naproti tomu pfi konzumaci stravy tzv.
zapadniho stylu mGze dojit k naruseni stievniho mikrobiomu a opétovnému
vzplanuti zanétu. Tato zjiSténi tak nepfimo vybizi ke zméné dosavadnich
stravovacich navyk( i zavedeného Zivotniho stylu, ktery je povazovan za jeden
z hlavnich vngjsich faktor( uplatriujicich se pfi vzniku IBD. [
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0 NAS

Pacienti IBD

Jsme organizace Pacienti IBD z.s. 0d roku 2008 pomahame, sdruzujeme
a edukujeme pacienty s idiopatickymi stfevnimi zanéty (Crohnovou chorobou
a ulcerozni kolitidou). Vydavame odborné publikace a brozury, pofadame
vzdélavaci seminare, neformalni setkani a konference. Zdarma nabizime odborné
online poradny; pravni, vyzivovou a gastroenterologickou.

WC kompas

Nase online mapa vefejnych toalet umoziuje véem uzivatelm nalézt nejblizsi
dostupné WC na zakladé jejich geografické polohy. K vytvoreni online mapy s vice
nez 13 tisici toalet nas pfivedly praktické zkuSenosti pacientl s chronickymi
stfevnimi obtizemi. Ani ve velkych méstech totiz nelze rychle a ddstojné vyresit
zakladni lidské potreby. Nizkou kvalitu a nedostate¢ny pocet Cistych toalet si
vétsina lidi uvédomiaz v pfipadé, kdy je nutné potfebuji. NavStivte webové stranky
www.wckompas.cz. Zdarma si mizete stahnout aplikaci pro chytré telefony.

WC karta

Trpite idiopatickym stfevnim onemocnénim? Byl vam diagnostikovan drazdivy
tracnik? Jste stomik, celiak nebo pacient s postizenim stfev po operaci? Pravé pro
vas je uréena WC karta. Jeji pfedlozeni vam pomUze s rychlej$im zpfistupnénim
vefejnych i neverejnych toalet. V pfipadé akutni zdravotni komplikace se ji nebojte
pouzit! Karta obsahuje dvojjazyéné ¢esko-anglické vysvétleni o tom, ze jste
neinfekeni pacient s akutni potfebou navstévy toalety. Karta neobsahuje zadné
citlivé osobni Gidaje. Vyuzit ji mizete u nasich partnerd, ktefi se dobrovolné zavazali
kartu akceptovat. Pravidla pouzivani a ziskani karty naleznete na www.wckarta.cz.
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