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Predmluva

Chronicka zacpa spojena s bolestivym vyprazdnhovanim je jednou z nej¢astéji
se vyskytujicich, ale podcenovanych komplikaci u pacientl se viemi typy
onemocnéni EB. Uz jen stfedné objemna stolice mlze pacientim zpUlsobovat
vznik bolestivych trhlinek v analni oblasti a extrémni bolest. Nasledny strach
z defekace vede k netplnému vyprazdnovani stfeva a hromadéni stolice. Pacient
se dostdva do zacarovaného kruhu potlacovani bolesti, védomého oddalovani
defekace a rozvoji sekundérni anorexie. Tento stav by mél byt neprodlené fesen
v ambulanci gastroenterologa ¢i nutri¢niho terapeuta. Lécba chronické zacpy
zahrnuje adekvatni pfijem tekutin, odpovidajici dodej vldkniny a vhodnou terapii
laxativy.

V ptipadé problém0 se ztizenym vyprazdriovanim neprodlené kontaktujte
a navstivte gastroenterology ¢i nutri¢niho terapeuta Klinického EB Centra:

Gastroenterolog pro dospélé (od 18 let):
MUDr. Milan Dastych

FN Brno-Bohunice, Jihlavska 20

Telefon: 532 233 475

Email: dastychm@fnbrno.cz

Gastroenterolog pro déti a mladez (do 18 let):
MUDr. Alena Havlickova

FN Brno - Détska nemocnice, Cernopolni 9
Telefon: 532 234 318 (kancelai DEBRA)

Nutricni terapeut

FN Brno - Détska nemocnice, Cernopolni 9
Telefon: 532 234 318 (kancelar DEBRA)
Email: nutri¢cni@debra-cz.org
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Definice zacpy

Zacpa (obstipacio) je obvykle definovéna jako zména ve frekvenci, objemu,
vaze, konzistenci a zmény ve snadnosti prichodu stolice. Jde také o vyskyt
bezvodé, tvrdé nebo malé stolice, nepravidelné stolice, stolice, kterou je obtizné
vytlacit nebo pocit nedplného vyprazdnéni.

Obstipace je pojem do jisté miry subjektivni, neexistuje obecné platna norma
v poctu a konzistenci stolice. Protoze pacienti s obstipaci maji Siroky okruh
priznakd, existuje tendence zakladat definici zacpy na jednom pfiznaku nebo na
skupiné priznakd.

Mezi tyto pFiznaky miize patrit:

. Snizena frekvence vyprazdriovani

. Obtizné vylucovani tvrdé stolice

. Problém se zahdjenim defekace
Pocit netdplného vyprazdnéni
Kfece a nadymani

Za zacpu tedy povazujeme celé spektrum potizi, nejenom malou frekvenci
vyprazdnovani. z toho vyplyva, Ze pacient se zacpou se muze klidné vyprazdnhovat
kazdy den, problémem je pak slozité vyprazdnovéni. Obstipaci nékdy doprovazi
bolesti hlavy, bolesti zad a flatulence (odchod plynt). U déti se mlze objevovat
zvraceni, bolesti bficha, nechutenstvi nebo mimovolni vyprazdrnovani stolice.

Normalni hodnoty Méné nez 3 stolice

Pocet stolic v tydnu Vice nez 3 stolice Hodnoty u zacpy

Véha stolice 35-150g/den Méné nez 35g/den
Obsah vody ve stolici 70 % Méné nez 70%
Cas(tl:::":‘csl;totcii:qz)GlT 1-5 dni Vice nez 5 dni
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Chronicka (dlouhodoba) zacpa je definovana jako nejméné
2 z nasledujicich symptomdii trvajici déle nez posledni 3 mésice:

1. méné nez 3 vyprazdnéni tydné

2. napéti, kiece v bfise u vice nez ¥ defekaci

3. tvrdad/tuha nebo kouskovita stolice u vice nez Va defekaci

4. pocit obstrukce nebo blokady rekta u vice nez % defekaci

5. pocit netplného vyprazdnéni u vice nez Y4 defekaci

6. manualni vypomoc pro defekaci u vice nez V4 pokust o vyprazdnéni

Chronickd zacpa vznikd kombinaci rGznych mechanizm(, nejcastéji viak
poruchou stfevni motility, defekacniho rytmu a stravovani. Chronicka obstipace
muze vznikat na zakladé pfijmu stravy chudé na vldkninu a nedostatku tekutin,
nebo kvili omezené pohyblivosti a nedostatku cviceni.

Obstipaci si pacient miZze v3ak vypéstovat i sam potla¢ovanim spontanniho
nuceni na stolici ve spéchu, pfi nevyhovujicich hygienickych podminkach, ¢i
obavou z bolesti pfi vyprazdriovani. Na pocatku byva védomé a dlouhodobé
potlacovani defekace, které se tak stdva nezddoucim jevem. Dlsledkem
potlac¢ovanim defekacniho reflexu je jeho vyhasnuti. Navykovou zacpu si miizeme
JVvypéstovat” v kazdém véku. Nejcastéji je pozorovatelna u déti ve véku 24 let.

Pric¢iny vzniku zacpy

Zasadni podminkou pro spravnou funkci stiev a vyprazdnéni stolice je
dokonald souhra nékolika ¢innosti travici trubice. Naruseni alespon jedné z nich
mUzZe vést k tézké zacpé.

Obstipace mUze mit rdzné pficiny a nasledna [é¢ba proto vyzaduje individualni
pfistup. Podle vzniku m{izeme obstipaci rozdélit do dvou velkych skupin.

. Vnitini pficiny - organické a funkéni poruchy travici trubice

. Vnéjsi pficiny - faktory vyvolavajici zacpu, které jsou mimo trévici trubici
Vnitrni priciny obstipace

1. Nedostatecny stfevni obsah (vlaknina, tekutiny)

2. Porucha hybnosti tenkého a tlustého streva
3. Prekazky ve stfevech (zuzeni)



4.  Poruchy mechaniky defekace (vyhasnuti defeka¢niho reflexu)
5. Bolestivé nélez v oblasti rekta a kone¢niku

U pacientd s epidermolyzou je zicpa zavinéna nejcastéji kombinaci
nedostate¢ného stfevniho obsahu, nevhodného stravovani a bolestivého nélezu,
obvykle fissury (trhliny) v oblasti kone¢niku a fitniho svérace a také jako dlsledek
chronické malnutrice. Velmi nizky obsah nevstiebatelné vlakniny, nizky pfijem
tekutin, hladovéni a dehydratace jsou faktory, které vedou ke snizeni naplné
tlustého stfeva. DUsledkem toho je, Ze maly objem trdveniny neni schopen drazdit
stfevni sténu k peristaltice. Bolestivé fissury pak zvlasté u déti mohou zpisobovat
oddalovéni defekace az vyhasnuti defeka¢niho reflexu. s tim se poji také vznik
sekundarni anorexie (nechut k jidlu) a snizena ¢i zadna konzumace jidla spojena
s obavou z vyprazdnéni.

Vnéjsi priciny obstipace
Zivotni styl

Castou pFi¢inou obstipace je Zivotni styl. Opakujici se stresové situace vedou ke
stahUm (spasticité) tlustého streva (a celé travici trubice), a narusuji tak normalni
fyziologické pochody traveni a vymésovani. Castym problémem byva potlaceni
defekac¢niho reflexu z dlvodl spéchu a pracovniho vytizeni. Pokud pacient
potlaci defekacni reflex, nemusi se objevit nékolik dalSich hodin. Mezitim se ze
zadrzeného obsahu v tlustém stievé vstiebava voda, takze pozdéji pii defekaci
je stolice ,suchd” a tvrda. v takovém pfipadé je nutné upravit osobni denni rezim
k umoznéni vykonani defekace pfi vnimani defekac¢niho reflexu.

Psychosocialni aspekty

Tyto faktory jsou pri¢inou akutnii chronické zacpy, dominantnijsou predevsim
pfi vzniku zacpy u malych déti. Strach z defekace, odpor ke stolici a vymésovani
jsou nejcastéjsi. k dalSim patii nizky pfijem nevstifebatelné vldkniny, maly pfijem
tekutin a nedostatek pohybu. Velmi dilezité je, zda v prostiedi, ve kterém clovék
Zije a pracuje, existuji okolnosti, které umoznuji vyhovét defeka¢nimu reflexu
tak, aby clovék z dlvodd studu nebo nedUstojného socidlniho zazemi nemusel
potlacovat nebo zcela ignorovat nutkavy pocit na stolici.
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Nedostatecna fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita zlep3uje svalovy tonus (fyziologické napéti svalll) a to nejenom
svalstva koncetin a trupu, ale také traviciho traktu. Motilitu tlustého stfeva mohou
podporovat také pravidelné cviceni a vzptimeny postoj.

Vyskyt obstipace je vy$si mezi relativné neaktivnimi lidmi, zvlasté u pacientd
upoutanych na lizko nebo invalidni vozik. Je doporuceno pfimérené cviceni na
zakladé doporuceni fyzioterapeuta.

J¢inek léciv

Obstipace je také béznym vedlejsim efektem pfi uzivani mnoha léciv. Pomérné
Casto zpUsobuje poruchy pasaze substituce Zeleznatych iontl pfi 1é¢bé anémie,
uzivani antacid (lé¢iva uzivana pfi pocitu péleni zahy) obsahujicich hydroxid
hlinity a uhli¢itan vapenaty. s vyskytem obstipace souvisi ¢astéjsi uzivani kyseliny
acetylsalicylové a paracetamolu (léciva tlumici bolest, horecku a zanét). DalSimi
IéCivy, ktera mohou ovliviiovat a snizovat stfevni peristaltiku jsou opidty a opioidy,
kortikosteroidy a néktera psychofarmaka. Kromé vyse uvedenych lé¢iv mohou
obstipaci vyvolavat také nékteré dopliiky stravy — chondroitinsulfat, glukosamin
a vapenaté soli uzivané pfi terapii osteoporozy.

Komplikace obstipace

Pacienti s chronickou obstipaci jsou ¢asto obtéZovani nadyménim, plynatosti
a tlakovymi bolestmi v bfise. Je dllezité poznamenat, ze chronickd obstipace
mUze mit za nasledek dlouhodobé zvyseny nitrobfisni tlak, coz by mohlo pfispivat
k rozvoji gastroezofagealni refluxni choroby (zpétny tok Zaludec¢nich $tav do jicnu
- paleni zéhy).

Mimo nepfijemnych pocitd spojenych se zacpou mohou nékdy vznikat i jiné
Casto zavaznéjsi zdravotni komplikace:

a) Hemorhoidy (vnitfni nebo vnéjsi), které se mohou komplikovat krvacenim,
zanicenim nebo trombadzou.
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b) Obstrukce (ztizeni prdchodnosti) - zadrzovani stolice vede k nahromadéni
suché, tvrdé stolice a zplisobuje obstrukci. Tato komplikace je nejc¢astéjsi pficinou
hospitalizace v dUsledku chronické zacpy.

c) Volvulus (zauzleni stfev) — zkroucenim, obtocenim nebo smyckou stfeva
vyustuje zacpa v obstrukci, tato komplikace je Zivot ohrozujici

d) Viedy - tvrda stolice mdze svym tlakem ve stievu nebo rektu mit za
nasledek krvaceni nebo dokonce perforaci streva

e) Prolaps rekta - vystoupeni tkané rekta

f) Analni fissury jsou trhliny v oblasti rekta, které mohou pusobit bolest
a krvaceni, bolestivy priichod stolice a pritomnost krve stolici

g) Inkontinence stolice - je neschopnost kontrolovat odchod stolice. Byva
zplUsobena dysfunkci svald panevniho dna nebo neschopnosti kontrolovat
svalstvo oblasti rekta. Nutnosti je pouzivani inkontinen¢nich pomucek.

h) Prijem mUze nastat ve chvili, kdy pfic¢ina blokady umozni odchod pouze
tekuté hmoté stolice

Terapie obstipace

Obstipace patfi mezi nejobtiznéji 1éCitelné onemocnéni travici trubice. Pokud
neni obstipace aktivné lé¢ena, mohou se u pacientd vyskytnout negativni
nasledky.

Lécba zacpy je dlouhodoba a komplexni, spociva v tomto postupu:

. Pravidelnost v jidle

. Pravidelnost v rezimu dne

. Dostatek tekutin

. Strava s adekvatnim obsahem vlakniny

. Fyzicka aktivita — individualné doporucena
. Masaze bricha (u déti)

8|
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. Omezeni projimadel. Projimadla uZivat na doporuceni Iékafe ne dle
vlastniho uvézeni

. Nacvik defekacniho reflexu
Nikdy nepotlacovat nuceni na stolici

. Psychoterapie je -li potfeba

Vyzivova opatreni

Uprava stravy patii mezi zakladni doporuceni. Na za¢atku je vzdy nutné
vyloucit nespravné stravovaci ndvyky, které mohou zicpu zpusobit nebo
zhorSovat jeji projevy.

Ke zpomaleni stievni pasaze dochazi v pripadé, Ze pacient nesnida a po zbytek
dne nema pravidelnou stravu. Odpovidajici Uprava stravy umozni zlepsit nejen
stfevni peristaltiku, ale i ve vétsiné pfipadl (zvlasté u déti) odstranit projimadla.

V prvni fadé by se pacient mél snazit dodrzet dostatecny pitny rezim, ktery
se odviji od hmotnosti, fyzické aktivity a teploty prostredi. Optimalni mnozstvi
tekutin se pohybuje okolo hodnoty 35ml/kg /den.

Pfi sestavovani jidelnicku dbdme na dostatecny pfijem vldkniny, ktera slouzi
nejen jako pfirodni projimadlo, ale také jako prebiotikum. VIdknina (balastni
latky) jsou obsazeny pouze v potravinach rostlinného ptvodu. Doporuceni pro
stravovani pfi zacpé vychazeji ze zasad zdravé vyzivy.

Praktickeé rady

. Potraviny, které podporuji travici proces (doporucuje se jist je mezi
hlavnimi jidly) jsou jogurty, kefir, kyselé mléko - bakterie v nich obsazené
pozitivné ovliviuji pfirozenou strevni fléru a mlécny cukr plisobi mirné
projimavé

. K povzbuzeni stfevni motility se doporucuje:

- pll hodiny az hodinu po probuzeni la¢nit

- vypit jednu skleni¢ku vody s 1-2 kapkami ovocného octa

- pouzivat "izolované balastni latky" napt. pSeni¢né otruby (psenicné,
kukuti¢né), Inénad seminka ¢i jable¢nou vldkninu zamichat do jogurtd,
tvarohu, musli, koldcd, polévek, kasi, saldtd v mnozstvi 1-2 polévkové
Izice/ 3x. ProtoZe tyto potraviny nabobtnavaji ve stfevé, je potiebné na
kazdou IZi¢ku otrub nebo seminek vypit 1 sklenicku tekutin.

. Postupné zavést do jidelni¢ku jidla bohatd na balastni latky (pocatecni
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nadymani mize byt zmirnéno kminem, fenyklem a anyzem)

. Dostatek tekutin je nutnost

. Dostatecné zvykat kazdé sousto a nechat si dostatek casu ke kazdému
jidlu

. Minimalné 2x denné jist cerstvou zeleninu nebo saldt pfipraveny
z Cerstvé zeleniny. Ovoce a zelenina by mély byt Cerstvé a ve formé salatl
obohacenych olejem.

. Stfevni peristaltiku pomaha upravovat také kyselina vinna, jable¢nd
a citrénova.

. Stfevni peristaltika je upravovana i po podéni prazené zrnkové kavy.

. Priznivé plsobi podavani ofiski a mandli nebo ofiskovych masel
(arasidové, mandlové, keSu maslo), ktera neobsahuji drazdivé ostré
kousky ofech.

Potravinové doporuceni
Vybér potravin pfi zacpé

a) Maso a masné vyrobky — libova masa a ryby, kvalitni Sunky s obsahem masa
vice nez 80%

b) Mléko a mlé¢né vyrobky - na zakladé individualni snasenlivosti, volit
pfednostné kysané mléc¢né vyrobky se snizenym obsahem tuku do 3% tuku
v susing, syry do 45% tuku v susiné, tvarohy apod. Vyhnout se pfislazovanym
jogurtim ur¢enym pro déti, které nejsou jogurty v pravém slova smyslu
(vétSinou poznédme podle velmi nizké ,vyhodné” ceny a obrazk( uréenych
pro déti...) a také jogurtam light.

) Tuky a oleje — ve stravé by se nemély omezovat, spise zamérit na kvalitu tuk(
a uprednostnit rostlinné tuky jako olivovy nebo fepkovy olej, séjovy apod.

d) Ofechy ve formé ofechové moucky (jemné namleté a pfidavané do buchet,
jogurta), ofechovych masel

e) Seminka a jadérka: Inénd, sezamova a slunec¢nicovd seminka, dyrnova

jadérka - zmékéena béhem noci, k snidani s misli nebo s jogurtem, nebo
michana s kyselym mlékem ¢i kefirem
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f) Lusténiny: hrasek, bila i tmava fazole, cocka, séja (i sojové vyrobky)

g) Pecivo celozrnné, vlocky (ovesné, je¢né, Spaldové, amarantové), musli
(ne zapékané a pfislazované), otruby, celozrnna mouka, pohanka, jahly,
oves, proso apod.

h) Prilohy stfidat, brambory, téstoviny celozrnné, semolinové, ryze natural,
basmati, jasminova, lusténiny

Rozdéleni potravin podle jejich ptisobeni
na tlusté strevo

Potraviny dobfe stravitelné s malym zbytkem
-Libové maso, dribez, ryby, ryze, potraviny z bilé mouky, bilé pecivo a chléb

Potraviny s malym zbytkem, které podnécuji peristaltiku chemicky
— Cukr, med, sirup, sladkosti, tuk a tu¢né pokrmy, ndpoje sycené oxidem
uhli¢itym, pivo, kysané mlécné vyrobky, smetana, jogurt, kdva

Potraviny dobfe stravitelné s vétsim zbytkem
- Zelenina (hlavkovy salat, vafena lisovana zelenina), ovoce (jahody, banany),
kompoty a zavareniny, obilniny (ovesné vlocky a krupky), brambory

Potraviny s velkym zbytkem, drazdivé
- Syrovd a vafena zelenina, ovoce, houby, otruby

Potraviny zpomalujici stfevni priichod
- Obilninové (ryzové, kukufi¢né) odvary, ¢erny caj, cokolada, kakao, bortavky

Potraviny s rliznym G¢inkem
— Mléko a mlé¢né vyrobky

Potraviny podporujici zacpu:

-Bilé pecivo, buchty, piskoty, syry, vejce, brambory, borlvky, prezralé banany,
ryze, vairend mrkev, Cerny neslazeny c¢aj, kakao, ¢okoldda, pudinky, uzeniny,
vlockové a ryzové odvary, nepravidelna strava, malo jidla!

|11



NG PR )y AR, B Y N R . F 1

[ 1

Obilniny a celozrnné vyrobky

Upfednostnujte vyrobky z celych obilnych zrn. VIaknina, spolecné s dllezitymi
mineralnimi latkami, vitaminy a esencidlnimi mastnymi kyselinami je soucasti
obalovych vrstev zrn. Pokud jsou tyto obalové vrstvy véetné klicku odstranény,
ziskdme tak ¢isténé zrno, které je zdrojem skrobd, ale ne vldkniny a vyse uvedenych
prospésnych latek.

Obiloviny (p3enice, Zito, oves, je¢men...) i pseudoobiloviny (amarant,
pohanka, quinoa) je vhodné konzumovat ve formé kasi ¢i priloh. Obiloviny je
vhodné den dopfedu namocit a nechat nabobtnat, tim pfed jejich varenim
aktivujeme cenné enzymy a budou pro nés lépe stravitelné. Vhodnou upravou
jsou mixované obilninové kase, zapecené kase s ovocem (jahly ¢i pohanka
s kompotem ze Svestek), krupice, rizoto (namichané nap(l s ryzi), jako ndhrada
¢asti mouky do buchet.

Kromé obilovin zafadte namisto klasického bilého peciva, pecivo celozrnné.
Pozor davejte predevsim na fakt, Ze tmavé pecivo neni vzdy celozrnné! Vldknina
je soucasti obalovych vrstev zrn, ze kterych se mouka vyrabi. Klasicka bild mouka
je chudda na vldkninu. Pokud kupujete pecivo, prectéte si dikladné informaci.
Ze zdkona je vyrobce povinen uvést informaci o slozeni potraviny. Na trhu je
velmi velké mnozZstvi peciva, které se tvafi, ze je celozrnné a pfitom to viibec
neni pravda. Je velmi tézké poznat, které opravdu celozrnné je, nebo které muze
byt pfibarveno. Ridte se proto Udaji na obalu (chléb, toastovy chléb). U volné
prodejného peciva tyto informace naleznete pouze vyjimecné.

Celozrnné pecivo musi podle zdkona o potravindach obsahovat
minimalné 80% celozrnnych mouk z celkové hmotnosti peciva. Pokud je ve
slozeni uvedena na prvnim misté hladka pSeni¢nd mouka a celozrnna az na
druhém nebo tfetim, nejednad se o celozrnny vyrobek (vyrobce vsech druh(
potravin musi uvadét suroviny ve sloZeni podle mnozstvi, takze na prvnim misté
je vzdy ta, které bylo pouzito nejvice).

12]



R, adzs) S %’ &2l

Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimalné 5% mouky z jinych obilovin
nez psenice nebo Zito. Pecivo tedy muize byt vicezrnné, ale pfitom vibec nemusi
byt celozrnné. Balené pecivo nakupujte takové, které obsahuje ve 100 g vice nez
5 g vlakniny.

Pokud kvuli ztizenému polykani nemuizete konzumovat celozrnné pecivo,
vyzkousejte alespon pecivo s pfevahou zitné mouky nad p3enic¢nou (chléb
moskva), Spaldové pecivo nebo grahamové pecivo.

TIP: Pokud doma pecete, zkuste pouzivat celozrnnou mouku. Pro peceni
namisto klasické bilé psenicné mouky vyzkousejte celozrnnou spaldovou mouku.
Spalda je stard odriida psenice, jez obsahuje vyssi mnozstvi vidkniny. PFi peceni
md stejné vlastnosti jako mouka pseniénd.

® ® ® NEDOPORUCOVANO: @ ® ©
Sladké pecivo, ¢ajové pecivo, tukové pecivo, vyrovky z plundrového a listového
tésta, cerstvé kynuté pecivo, vyrobky z bilé mouky, zdkusky, slané tycinky,
pufované kukufri¢né a psenicné vyrobky (polystyrenové chlebicky)

Ovoce a zelenina

Cerstvé ovoce a zelenina je velmi vhodnym zdrojem vlakniny, vody ale také
antioxidantd a dalsich mikronutrient(. Pfi obstipaci je doporuc¢ena jejich zvysena
konzumace.

. Cerstvé ovoce — zejména jablka, hrusky, $vestky, merunky (se slupkou),

maliny, jahody, rybiz, angrest, rebarbora

- Kompotované ovoce - vybirat druhy nepfilis pfislazované (domaci kompoty,
pyré)

« Susené ovoce - hrozinky, fiky, Svestky, meruriky, datle. Pfed pouzitim zmék¢it
ve vodé (pozor na susené ovoce osetiené sific¢itany - nutno predem umyt)

« PFirodniovocné/ovocnozeleninové stavy (v¢etné mrkvové), hroznové vino,
hrusky, melouny, dyné, cerstvé ovoce obecné (véetné nedozrélych banan).
Odstavnovéanim se casti vidkniny mizeme zbavit, proto spiSe preferujte celé
mixované ovoce — smoothie ziemnéné jogurtem nebo kefirem.

TIP: Susené sSvestky maji vysoky obsah vidkniny a soucasné obsahuji ldtky
s projimavymi ucinky. Pokud je vyZadovdna pravidelnd ranni defekace, pacient miize

pit dZus pripraveny ze susenych Svestek pred spanim, pokud je preferovdna vecerni

|13



et LY SENT )

defekace, pacient muze pittento dZus prisnidani. znékolika studii zkoumaijicich tcinek
Svestek, Svestkového dZusu nebo susenych Svestek vyplyvd pozitivni efekt na potizZe se
zdcpou. Susené Svestky obsahuji vysoké mnoZstvi vidkniny — asi 17 g/100 g, Cerstvé
zase aktivni ldtky s projimavym ucinkem, xylitol, ktery zvysuje rychlost vyprazdrovdni
Zaludku a sorbitol, ktery slouzi jako prebiotikum. v projimavych ucincich hraje roli
i kyselina neochlorogenovd a chlorogenovd. BohuZel viak konzumace Svestek,
Svestkového dzusu nebo pyré muze zvysovat flatulenci (odchod plynd).

Zelenina: je mozno podavat syrovou (s olejem nebo se smetanou). Zvlasté
je doporucovano kyselé zeli, kvétak, brokolice, cerstvé kyselé zeli nebo Stavu
z kyselého zeli ¢i jiné nakladané nesterilované zeleniny.

TIP: Obzvldst se doporucuje kyselé zeli, které mimo mechanického plsobeni
balastnich Idtek ovlivriuje stfevo chemickym drdzdénim. Plisobi zde mléénd kyseling,
kterd je obsazena i v ostatnich kyselych zeleninovych pfilohdch.

® ® ® NEDOPORUCOVANO: @ @ ©
Susené bortvky, zralé bandny, varend mrkev
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Probiotika a prebiotika

Vyziva mize ovlivhovat strevni mikrofloru a jeji aktivitu dvéma zpUsoby:
konzumaci fermentovanych mlé¢nych vyrobkl obsahujicich Zivotaschopné
mikroorganismy - probiotika, které jsou odolné vi¢i trdveni a stavaji se
metabolicky aktivni v tlustém stfevé, a pfijmem nestravitelnych ,substrat(”
- prebiotik, které jsou dostupné pro fermentaci bakteriemi v tlustém strevé.

Probiotika predstavuji Zivé bakteridlni kultury nebo bakteridlni produkty
fyziologické stfevni mikrofléry (Lactobacilus acidophilus, Escherichia coli,
Streptococcus faecalis), které, pokud jsou konzumovany v dostate¢ném mnozstvi,
mohou ovliviiovat strevni mikrofloru a uplatrhovat tak specifické, zdravi prospésné
ucinky.

Probiotika obvykle obsahuji bakterie Bifidobacterium spp., Lactobacillus
spp. a nékteré kmeny E. coli, a kvasinky Saccharomyces cerevisiae. Probiotické
mikroorganizmy ucinkuji mnohocetnymi zpUsoby - snizuji vyskyt patogen0
a zvysuji aktivitu imunitniho systému. Probiotické bakterie mohou byt podavény
jako potravni doplriky v tobolkach, pfipadné mohou byt soucésti potravin Ci
napoja.

Potravni zdroje probiotik

. Jogurt (Hollandia, Danone Activia, jogurty ve skle — Agro-la, zakysana
smetana, podmasli)

. Mléko

. Kefir

. Acidofilni mléko

. Mlé¢né kvasena zelenina - kysané zeli...

. Tempeh - fermentovany vyrobek ze sdji

. Kim chi — fermentovany zeleninovy salat z ¢inského zeli

Prebiotika jsou nestravitelné potravinové slozky. v lidském organizmu ucinné
stimuluji rQst a aktivitu ptirozené mikroflory traviciho traktu, zejména v tlustém
stfevé.

Mezi preparaty s potencidlem prebiotické aktivity se fadilaktul6za, laktitol nebo

inulin. Inulin se pfirozené nachdzi v zeleniné jako chfest, pérek, cibule a ¢esnek, ve
vétsim mnozstvi je pak spolu s dalsimi fruktooligosacharidy v arty¢oku a ¢ekance.
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ztéchto potravin se také ziskava pro pouziti do riznych pfipravk( - potravinovych
doplnka s vyssi koncentraci vlakniny a fruktooligosacharid(, nebot jejich obsah
v béZné stravé je nizky.

Uzivani probiotik a prebiotik byva také doporucovano pro lécbu obstipace.
Existuji dostatec¢né dlkazy o tom, Ze probiotika jsou Ucinna v prevenci vzniku
prijm{ po uzivani antibiotik. Konzumace prebiotik podporuje spravnou funkci
gastrointestinalniho traktu, mize zmékcovat stolici a tak napomahat k odstranéni
zacpy. Nicméné, tyto pozitivni Ucinky jsou v nékterych pfipadech doprovézeny
vedlejsimi efekty jako je flatulence, bolesti bficha a pocit napétia tlaku ve stfevech.

Vlaknina

Dostate¢ny pfijem vlakniny v potravé je nejdilezZitéjSim stimuldtorem
normalni funkce tlustého stfeva a predstavuje také hlavni preventivni opatfeni
vzniku zacpy. Zavedeni dostate¢ného mnozstvi vldkniny v potravé pomaha
formovat mékkou, objemnou stolici a mize pomahat pacientim s lehkou zacpou
bez dal$i medikamentdzni |é¢by. Bylo prokazéno, Ze zafazenim vldkniny do stravy
dochdzi ke zvySovani vahy, objemu a frekvence stolice.

Mnozstvi vldkniny by se mélo pohybovat mezi 25-30 g/den pro dospélého
¢lovéka. U déti je doporucené mnozstvi vldkniny stanovitelné dle vypoctu:

5+ vék v letech

Pt.: 7 leté dité by mélo denné pfijmout ... 5+7 = 12 g vlakniny

Mechanizmus pfiznivého tcinku vlakniny na funkci tlustého streva:

« Pfiznivy mechanicky vliv na tlusté stfevo — vldknina zvétSuje vnitini
obsah stfeva a vaze v ném vétsi mnozstvi vody, a tak mechanicky zabezpecuje
lubrika¢nimi Ucinky a snadnéjsi posun stfevniho obsahu.

« Pozitivni ovlivnéni bakteridlniho stfevniho obsahu - vldknina pfedstavuje
hlavni energeticky zdroj pro bakteridlni fléru tlustého stfeva.

« Stimulace peristaltiky tlustého stfeva - zvétseny obsah tlustého stfeva
podporuje peristaltiku.

16|



Pri fermentaci vlakniny anaerobnimi bakteriemi v tlustém stfevé dochazi
k produkci plynd obsahujicich vodik, metan a oxid uhlicity, coz mlze souviset
s potizemi jako je flatulence nebo bfisni distenze, coz vede u pacientl
k nedostate¢nému dodrzovani zdsad terapie obstipace. Pokud se zvysi pfijem
vlakniny, musi se zvysit i ptijem tekutin. Mnozstvi pfijimané vlakniny by se mélo
zvysSovat postupné, aby se travici trakt mohl na zmény adaptovat. Zvyseny pfijem
potravni vldkniny u pacientll s obstipaci se projevuje vyznamnym zlepsenim
vyprazdnovani stfev, snizenim uzivani laxativ, snizenim vyskytu obtizi spojenych
se zacpou a zlepsenim ucinnosti defekacnich navyka.

U mnohych nemocnych nejsou tato obvykld doporuceni dostate¢né ucinna.
Proto je tfeba dodat vldkninu ve formé otrub, vhodné je také Psyllium (indicky
jitrocel). Oba dva rostlinné pfipravky uUcinkuji jako objemova laxativa tim, ze
absorbuji vodu, nékolikandsobné zvétsi svij objem a tak fyziologicky stimuluji
stfevni peristaltiku.

Na trhu je dostupna ,vldknina v prasku” nebo otruby, které jsou dobre
stravitelné a mohou byt pfidavany do jogurt(, ovocnych stav, dzusd nebo polévek.
Pokud jsou konzumovany velké davky vldkniny nebo otrub bez dostate¢ného
pfijmu tekutin, mze dochazet ke vzniku Zaludec¢nich obtizi a zhorseni pfiznakd

zacpy.

Doporuceno je postupné zvysovani pfijmu vldkniny, které mlze pomoci
zmirnit nepfijemné vedlejsi efekty (zminéno vyse). Toto dietni opatieni je
nejucinnéjsi, pokud je dodrzovano nékolik mésic.

Nékteré potraviny jsou doporucovany a zahrnuty v opatfenich pro prevenci
vzniku zacpy. Jsou to chléb, otruby (pseni¢né, kukufi¢né), ¢ocka, aloe vera, ovoce
jako jsou susené Svestky nebo rebarbora.

Prijem tekutin

Nedostatecny pfijem tekutin nebo nadmérné ztraty vody jsou povazovany
za vyznamnou pfi¢inu obstipace. Nejvice patrné je to u déti a starSich osob.
Nedostatek tekutin vede k tomu, Ze tlusté stfevo reguluje tento stav ve vnitfnim
prostfedi organizmu zvy$enym vstfebavanim vody ze stfevniho obsahu, ktery se
zahustuje a zaroven i zmensuje objem. Tuhy a malo objemny obsah pouze slabé
stimuluje peristaltiku tlustého stfeva, obsah se hromadi a obtiZzné vyprazdnuje.

Diky ucinku vody se stolice mlze stat mékéi a objemnéjsi a tak mize
usnadriovat defekaci a pUsobit jako preventivni opatfeni pfi vzniku zacpy. Zvyseni
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pfijmu tekutin je tradi¢nim doporucenim u déti, dospélych i starSich pacientt
trpicich zacpou.

Uprava pitného rezimu

Zrevidovani a Uprava pitného rezimu jsou obvyklym zakladnim opatfenim
u obstipace. Tekutiny nepit podle Zizné, ale pfijimat je jako Iék. Minimum jsou
2 litry denné, spise vice -

zejména v lété a pii poceni. Obecné doporuceni pro pfijem tekutin se lisi dle
véku a hmotnosti ditéte.

Vhodnymi tekutinami jsou hlavné ovocné caje, stolni voda, mineralky se
stfednim obsahem minerélnich latek, ovocné Stavy a dZusy, které obsahuji velké
mnozstvi vldkniny. MIéko je doporucovano podle individudlni snasenlivosti.
Naopak nevhodné jsou slazené limonddy, zakdzan je silny cerny caj, kakao
a ¢okolada.

Pfijem vody mUiZe byt zajistovan také konzumaci potravin s vysokym obsahem
vody. Mohou to byt ovoce a zelenina, napfiklad vodni meloun, okurky a celer,
polévky a libové maso.

Fyzikalni lécba

Cviceni je zakladni a nedilnou soucdsti péce a opatieni k zajisténi spravné
funkce strev. Fyzickd aktivita stimuluje stfevni aktivitu, proto je pfi zacpé velmi
vhodné zvysit pohyb, at jiz chlzi, béhem, pravidelnym cvicenim apod. Toto je
zvlasté nutné u imobilizovanych pacientl a pacientl s omezenou pohyblivosti.
Vhodnou pohybovou aktivitu ¢i masaze bficha konzultujte s rehabilitacnim
Iékafem ci fyzioterapeutem.

Nacvik vyprazdnovani
Lidé, ktefi nemaji potize se zacpou, vétsinou uvadéji pravidelny cas
vyprazdnovani. Ten souvisi s gastrokolickym reflexem. Optimalni ¢as pro

vyprazdnéni byva brzy rdno po probuzeni a po kazdém jidle, kdy je také
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nejvyssi aktivita v pohybu tlustého stieva. Nacvik defekace je velmi vhodny
u zacpy vzniklé na podkladé védomého zadrzovani stolice. Podstatou nacviku
je vytvofeni podminéného reflexu. Cely tento ritudl se ma odehravat v urcitou
hodinu, s dostatkem casu, aby nebyl spéch. Nejlépe rano, kdy u vétsiny lidi
probihd spontanni defekace.

Vhodné je vypit vecer pied spanim 2-3 dcl salinického projimadla (Saraticka
kyselka, Zajecicka kyselka), rdno po probuzeni 1/3 litru chladné vody nebo
salinického projimadla. Po opusténi lGzka provedeme ve stejném poradku
vSechny ranni Ukony (myti, ¢isténi zubd, oblékani, stlani atd.). Posniddame a za
20-30 minut po snidani se pokusime o vyprazdnéni. MUzeme pred tim zkusit
lehkou masdaz bficha, ve sméru hodinovych ruci¢ek. Na toaleté zaujimdme
nejvyhodnéjsi polohu k uplatnéni bfisniho lisu (poloha vsedé se stehny
pfitazenymi k bfichu a v pfedklonu), vhodné je umistit nizkou stolicku pod nohy,
aby stehna byla vySe nez kycle a blize trupu. Jakmile se dosdhne spontanni
defekace, ubiraji se postupné podnéty (ranni a vecerni projimadlo).

Uzivani laktulézy (Duphalac)

Laktuldza je synteticky vyrabény disacharid, jehoz vychozi surovinou je lakt6za
(mlé¢ny cukr). Laktuléza je Setrné projimadlo, které pusobi az v momenté, kdy se
dostane do tlustého stieva. Také proto Ize jeho prvni Gi¢inky ocekavat za jeden
az dva dny.

Jak funguje? Do tlustého stfeva se diky osmotické aktivité laktuldzy
reabsorbuje voda, tak dochdzi k zvétSeni objemu stolice, k jejimu zmékceni a také
k podpore strevni peristaltiky.

Laktuléza ma vlastnosti idealniho projimadla, protoze:

« nevyvolava krecovité bolesti, prijmy ani jiné nezadouci ucinky

« plUsobi az v tlustém strevé

- nemélo by vyvolavat,zlenivéni” tlustého stfeva - plsobit na stfevo navykové
- je bezpecné, pouzitelné také u malych déti, téhotnych Zen a starsich osob
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