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Lekar Bajer o intoleranciach: Pri
histaminovej uvarené jedlo rychlo
schladte, laktézova sa beZne objavi
v dospelosti

;.fi% Filip MiSudik | +  ODOBERAT

Boris Bajer. Foto N — Tomas Benedikovi¢

Intolerancie na bezné potraviny ako laktéza ¢i histamin st castejSie, nez si

myslime.

Mnoho ludi dnes zapasi s traviacimi tazkostami, ktoré ¢asto suvisia s laktézovou ¢i

histaminovou intoleranciou. Hoci sa moze zdat, Ze intolerancie st ,modernym
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javom’, ich vyskyt tu bol aj v minulosti, len diagnostika nebola taka rozsirena.

Preto je ddleZité lepsie pochopit, o tieto intolerancie znamenajy, ako sa prejavuju

a aké jednoduché kroky mozu pomdct zmiernit ich priznaky.

Podla odhadov trpi na Slovensku lakt6zovou intoleranciou priblizne 15 aZ 20 percent
obyvatelov, pricom histaminova intolerancia postihuje priblizne 1 azZ 8 percent ludj,

najma zien vo veku okolo 40 rokov.

V rozhovore s lekdrom a odbornikom na vyzivu Borisom Bajerom hovorime
o beznych traviacich problémoch, o Specifikach laktézovej a histaminovej
intolerancii, ale aj o tom, ako mo6Zu Sportovci upravit svoj jedalny listok tak, aby

dosiahli ¢o najlepsi vykon.

V rozhovore sa takisto dozviete:

preco niektoré potraviny mozu vyvolavat necakané reakcie;

akeé chyby najcastejSie robime pri skladovani ¢i priprave jedal;

aky vplyv ma fyzickd zataZ na travenie a znaSanie potravin;

ako rozoznat symptomy intolerancii od inych traviacich tazkosti;

ktoré alternativy mlie¢nych vyrobkov su vhodné pre ludi s laktézovou

intoleranciou.

AKky je rozdiel medzi laktézovou intoleranciou a alergiou na mlieko?

Laktdézova intolerancia je vlastne problém s enzymom. V nasSom tele chyba alebo je
znizena aktivita enzymu nazyvaného laktaza, ktory nam pomaha rozkladat mliecny
cukor - laktézu. Ak tohto enzymu nemame dost, laktéza sa nerozloZi a vyvola rézne
problémy ako naduvanie, plynatost, hnacky alebo kf¢e po tom, ¢o zjeme alebo

vypijeme nieco mliecne.

Naopak, alergia na mlieko je imunitna reakcia — telo reaguie na bielkoviny
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v kravskom mlieku (najéastejSie kazein alebo srvatku). Tato reakcia mdZe sposobit
kozné vyrazky, opuchy, problémy s dychanim a v najhorsich pripadoch dokonca Zivot

ohrozujucu reakciu nazyvanu anafylaxia.
Preco je to dolezité?

PretoZe liecba a rizika su uplne iné. Pri lakt6zovej intolerancii poméZe enzym alebo
obmedzenie laktozy, ale pri alergii musite mlieko uplne vyradit, lebo reakcie mézu
byt velmi vaZzne. Navyse lakt6zova intolerancia sa ¢asto objavuje ako vedlajsi

problém, napriklad po infekcii traviaceho traktu alebo pri zapaloch v érevach.

MozZe sa laktézova intolerancia objavit az v dospelosti, aj ked niekto predtym

mlieéne vyrobky bez problémov jedaval?

Ano, to je bezné. Lakt6zova intolerancia sa totiZ ¢asto vyvija postupne. Po detstve sa
prirodzene zniZuje mnoZzstvo enzymu laktdza u vac¢siny ludi na svete, ¢o znamens3,
Ze schopnost travit lakt6zu postupne klesa. V Eurépe to postihuje pribliZzne 10 aZ 30
percent ludi. To znamen3, Ze ¢lovek, ktory dovtedy mlieko znasal bez problémoyv,
moZe v dospelosti zacat pocitovat priznaky, napriklad po nejakej infekeii traviaceho
traktu, po uzivani antibiotik, pri strese alebo pri inych ochoreniach, ako st syndrém
drazdivého ¢reva ¢i zapalové ochorenia ¢riev. MdZu to byt aj zmeny v stravovani

alebo zivotnom Style, ktoré spustia vznik intolerancie.

Ako si €lovek overi, ¢i ma problém s lakt6zou, da sa to spolahlivo zistit doma

alebo je lepsie ist k lekarovi?

Existuje niekolko spdsobov, ako to zistit, jednym z nich je elimina¢no-expozi¢ny test.
To znamena3, Ze ¢lovek na jeden az dva tyzdne vyradi z jedalnicka vSetky potraviny
obsahujuce laktézu a potom ich postupne, napriklad poharom mlieka, znovu zaradi
a sleduje, ¢i sa priznaky vratia. Takyto test pomadha identifikovat, ¢i je laktdza

pri¢inou problémov.
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Ako presne prebieha taky test?

Mo6zZe napriklad vypit 200 mililitrov mlieka nalaéno (po aspon 12-hodinovom pdste)
a sledovat reakcie v priebehu nasledujucich 2 hodin. Ak sa objavia symptomy ako

nafukovanie, ki'¢e alebo hnacka, méZe to poukazovat na intoleranciu.

A suvisi tato intolerancia nejako s tym, ¢o mame v ¢reve, teda s érevnym

mikrobiémom?

Ano, ¢érevny mikrobiém hrd v traveni lakt6zy velkud tlohu. Niektoré baktérie v éreve
dokazu laktézu fermentovat, teda rozkladat bez toho, aby vznikali neprijemné
priznaky. Zdravy a vyvaZzeny mikrobiom tak mdze zmiernit prejavy lakt6zovej

intolerancie, hlavne ak ide o miernejsi stupen.
A ¢o sa da urobit, aby sa stav zlepsil?

Z nasich skusenosti s pacientmi vieme, Ze uprava stravy — napriklad zvySenie prijmu
vlakniny, fermentovanych potravin (ako kysla kapusta, kefir) alebo probiotik - mdze
pomoct zlepsit toleranciu lakt6zy. Samozrejme, efekt zavisi od konkrétneho ¢loveka

a od stavu jeho traviaceho traktu.

Niektori I'udia tvrdia, Ze im nevadi tvrdy syr, ale po mlieku €éi zmrzline maji

problémy. Cim to je?

To je celkom beZné. Tvrdé syry ako parmezan alebo ¢edar maju velmi nizky alebo
prakticky nulovy obsah lakt6zy, pretoZe pocas fermentdcie sa lakt6za odburava.
Naopak, mlieko, smotana alebo zmrzlina obsahuju vysSie mnozZstvo laktdzy, a tak

moZzu u ludi s intoleranciou sposobit neprijemné tazkosti.

Ako teda v obchode rozpoznat, ¢i vyrobok obsahuje laktézu? Je lepSie hladat

oznacenie ,bezlakt6zové” alebo sa spolahniit na zloZenie?
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Najjednoduchsie je pozerat na obal a hladat oznacenia ako ,bez laktézy", ,lactose-
free" alebo ,low-lactose”. V niektorych krajinach, napriklad v Raktusku, najdete
oznacenie ,lactose-frei” To su produkty upravené tak, aby obsahovali velmi malo
alebo Ziadnu laktézu. Ak také oznacenie chyba, oplati sa pozriet na zloZenie, lebo
lakt6za moZe byt skrytd v mlie¢nych zlozkach ako srvatka, suSené mlieko alebo

smotana.

Casto viak poéut o rastlinnych alternativach k mlieku - ovsené, mandlové

alebo so6jové. Stt naozaj plnohodnotnou nahradou kravského mlieka?

Nie uplne, rastlinné napoje maju iné nutric¢né zlozenie. Napriklad ovsené mlieko ma
viac sacharidov a malo bielkovin, mandlové je tieZ chudobné na bielkoviny. Pre ludji,
ktori chcu zabezpecit dostatoény prisun bielkovin, méZe byt preto vhodné siahat po
s6jovom napoji, ktoré ma z tychto alternativ najviac bielkovin a profil aminokyselin
najblizsi kravskému mlieku, ale stdle nie uplne rovnaky. Preto je dobré vyberat tie,

ktoré st obohatené o vitaminy a mineraly, ako st vapnik, vitamin D alebo B12.

Ako mozZe laktézova intolerancia ovplyvnit vykon napriklad pri behu alebo
silovych tréningoch? Spominam si, Ze niektori Iudia povaZzuja za povinnost

dopriat si po tréningu mliecne produkty - méze to byt problém?

Intolerancia méZe sposobit neprijemnosti ako nafukovanie alebo hnacky, ¢o pri
Sporte urcite nechceme. NaStastie to neznamena, Ze treba uplne vyradit vSetky
mliecne vyrobky zo stravy. Ako som spominal, ¢asto pomézu fermentované alebo
bezlakt6zové alternativy, napriklad grécky jogurt. No velmi déleZité je sledovat, ako

konkrétne vase telo reaguje, pretoZe znasanlivost je velmi individualna.

Napriklad mne byva po plavani zle z kuracieho misa - méze to byt histamin,

bielkovina alebo niec¢o iné?

Problémy po pohybe mé6Zzu vzniknut vinou kombindcie viacerych faktorov - jedla,

¢asu priimu potravy, fvzickei zataze a individualneij reakcie organizmu. Prave tato
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sthra faktorov méze vysvetlovat, preco sa problémy objavuju prave po plavani

a konzumacii kuracieho masa.

Ak ma ¢lovek podozrenie na intoleranciu, je vhodné po tréningu pit srvatkovy

protein?

Ak je intolerancia potvrdend, klasicky srvatkovy koncentrat méze robit problémy,
lebo obsahuje laktézu. Srvatkovy izolat obsahuje minimum laktézy a vaéSinou je
dobre znaSany. Alternativou su rastlinné proteiny — napriklad hrachovy, konopny
alebo ryzovy. Pocas fyzickej zataZe sa totiZ krv presuva z traviaceho traktu do svalov,

¢o moZe spomalit travenie.

TakZe mliecne zlozky sa mo6zu objavit aj tam, kde by sme ich necakali -

napriklad v mise?

Presne tak. V priemyselne spracovanych masovych vyrobkoch, ako je kuracia Sunka,
salama ¢i parky, sa ¢asto nachadzaju mlie¢ne zlozky — mliecna bielkovina, laktoza,
srvatka alebo kazeinaty. Vyrobcovia ich pouzivaju ako spojivo alebo plnidlo, takZe sa

tam dostanu aj vtedy, ked by ste to necakali.

A aké dalSie potraviny mozu byt ,skrytym” zdrojom laktozy?

Prekvapivo ¢asto sa objavi v hotovych omackach, instantnych polievkach,
koreniacich zmesiach, masovych vyrobkoch, pecive, kolacoch, dresingoch, zmrzline
Ci Cokolade. V reStauraciach su rizikové najma krémové omacky, zemiakova kasa,
palacinky alebo dezerty s krémom - teda jedld, do ktorych sa pridava mlieko alebo

smotana.

Prejdime k histaminovej intolerancii - preco sa prave paradajky c¢asto

spominaju ako problémové, aj ked st vSeobecne povazZované za zdravé?

Paradaikyv obsahuit prirodzene vacsie mnozstvo histaminu a mozu tieZ uvoltiovat
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histamin z buniek. Nie kazdy ich v§ak musi zle znasat, pretoZe histaminova
intolerancia je velmi komplexna a individualna zaleZitost, ktora zavisi od mnohych
faktorov vratane celkového stavu traviaceho systému a citlivosti konkrétneho

¢loveka.

V akej forme su paradajky najproblematickejSie - surové ako pretlak, omacka

alebo susené?

ZaleZi na spracovani a skladovani. Fermentované alebo dlhsie skladované formy

moZu obsahovat viac histaminu, takZe tie mézZu byt problémovejsie.

Ako si doma pripravit obed, ktory nezvysuje hladinu histaminu? Na ¢o by sme

si mali davat pozor napriklad pri skladovani vyvarov?

Odporacam nevarit si vela vyvaru naraz, aby ste ho nemuseli skladovat viac dni. Po
uvareni je dobreé jedlo rychlo schladit a skladovat ho najviac den alebo ho rovno zjest.
Opakované zohrievanie a dlhé skladovanie zvySuju mnozstvo histaminu, ¢o mdze
spoOsobit problémy. Takisto sa oplati vyhybat fermentovanym ¢i dlho zrejucim

jedlam, ktoré mdzu hladinu histaminu eSte viac zvysit.

Je pravda, Ze aj bezné jedlo mézZe byt problémové, ak ho opakovane ohrievame,

aj ked povodne bolo v poriadku?

Ano, histamin vznika pri rozklade niektorych aminokyselin a tento proces moze
urychlovat teplo alebo dlhodobé skladovanie. Preto opakované zohrievanie alebo
dlhsie skladovanie jedla méZe zvysit jeho potencial vyvolat neZiaduce reakcie u ludi

s citlivostou na histamin, aj ked p6vodné suroviny neboli problémové.
Moéze sa clovek vyliecit z histaminovej intolerancie?

Ano, moéZze, ale iba ak je spdsobena nejakym inym ochorenim, ktoré brani telu

spravne spracovat alebo odburat histamin. Takvto pripad sa nazvva sekundarna
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histaminova intolerancia, pretoZe ide o dosledok iného zdravotného problému.

Casto sa hovori, Ze poéas socializmu ludia jedli vSetko a pritom takmer nikto
netrpel intoleranciami napriklad na laktézu alebo histamin. Je to skutoéne

pravda alebo sa odvtedy niec¢o zmenilo?

Toto je skor mytus. V ¢ase socializmu totiZ diagnostika tychto intolerancii nebola
beZne dostupna alebo sa takmer nerobila. Ludia mohli mat rézne traviace tazkosti ¢i
priznaky, ale ¢asto nevedeli, ¢o ich sposobuje, a tieto problémy neboli presne
identifikované. Dnes, naopak, vidime viac pripadov, pretoZe mame lepSie mozZnosti
diagnostiky a Iudia si viac vS§imaju svoje zdravie. Okrem toho sa vSak skutocne
zmenilo aj naSe prostredie a sposob stravovania — prijimame viac spracovanych
potravin, viac stresujeme organizmus, o vSetko moéZe travenie ovplyvnit a zhorsit

zna$anlivost niektorych potravin.

Mate pripomienku alebo ste nasli chybu? Prosime, napiSte na

pripomienky.sport@dennikn.sk.
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