Jak upravit jidelni¢ek pro déti
s potravinovou intoleranci:
Lakt6za a histamin pod kontrolou

Mgr. Karin Petfekovd, Ph.D.

Poéet déti s potravinovou intoleranci neustéle roste — a s tim i vyzvy,
které $kolni jidelny museji zvladat. Pfitom spravné rozliSeni mezi into-
leranci a alergii je pro planovani jidelnicku kli¢ové. Jak nastavit stravu

pro déti s histaminovou &i lakt6zovou intoleranci tak, aby byla nejen
bezpeénd, ale i plnohodnotna? A pro¢ je cenné zapojit zkusenosti rodi-
¢&h pfimo do pripravy jidelnickd?

otravinové intolerance jsou nepfi-
Pznivé reakce na urcité slozky po-

travy, které vSak nevznikaji na
zé&kladé reakce imunitniho systému —
na rozdil od alergii. U intolerance se
nejednd o alergickou odezvu, ale spi-
%e 0 to, Ze télo nedokaZe konkrétni
latku spravné zpracovat i stravit.
Typickym prikladem je nesnasenlivost
laktozy, kdy chybf enzym potiebny ke
§tépeni mlécného cukru, coz mlze
vést k zazivacim problémdm, jako je
nadymani nebo prljem. Tyto projevy
v3ak nejsou akutné nebezpelné, jak
tomu mbZe byt u alergii, kde i malé

ni se alergenim, zatimco u intoleranci
tasto postaéi upravit jidelni€ek tak,
aby ditéti nezplisoboval potize.

Mezi nejCastéji vyskytujici se potra-
vinové intolerance, se kterymi se u déti
setkavame, patif lakt6zova intolerance
a histaminova intolerance.

Histaminova intolerance

Histaminové intolerance (HIT) je stav,
kdy télo nedokéZe odbourat nadby-
te¢ny histamin z potravy kvili snize-
né aktivité enzymu DAQ, coZ vede
k jeho hromadénf a vyvolavé rozmani-

, Kli¢ové je rozlisit potravinovou intoleranci
od alergické reakce, kazdy stav vyZaduje
ve 8kolnim stravovani rozdilny pfistup.

mnoZstvi alergenu mlze vyvolat silné
reakce — vyrazku, otoky nebo dokonce
anafylakticky Sok. Pro oblast Skolniho
stravovani je kli¢ové umét tyto dva
stavy rozlisit, protoZe vyZaduj rozdilny
pristup. Alergie vyZaduji pfisné vyhyba-

té priznaky pFipominajici alergii, i kdyZz
nejde o imunitni reakci. Projevy jsou
individudlni a ¢asto se li&f — nejCastéji
se objevuiji zaZivaci obtfZe, koZni reak-
ce, bolesti hlavy, inava, potiZe s dycha-
nim. Tyto pifznaky se mohou objevit

aZ nékolik hodin po jidle a u déti Casto
souvisi s konzumacf potravin bohatych
na histamin. HIT byvé ¢asto sekundarni
pfi jinych onemocnénich tréviciho trak-
tu a jejf vznik mlZe zhorSovat alkohol,
né&které léky nebo stfevni zénéty. Za-
kladem Ié¢by je nizkohistaminova die-
ta, v t&z8ich pifpadech i dopliiky DAO
nebo antihistaminika.

Laktézova intolerance

Lakt6zové intolerance je stav, kdy télo
nedokéaZe spravné trévit miécny cukr
(laktézu) kvili nedostatku enzymu lak-
tazy v tenkém stievé. Tento enzym je
nezbytny pro $t&penf lakt6zy na jedno-
dugsicukry, které se vstiebdvaji do krve.
Pokud lakt&za chybi, laktéza se nestravi
a dostéva se do tlustého stieva, kde ji
rozkladajl bakterie. Tento proces vede
k nadymani, bolestem bficha, prajmam
a plynatosti. Projevy se obvykle dosta-
vuji do dvou hodin po konzumaci mléc-
nych vyrobk a li8f se podle individualni
tolerance — né&ktefi snesou malé mnoz-
stvi, jini reagujf i na stopové davky. Na
rozdil od alergie na bilkovinu kravského
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miéka nejde o reakci imunitnfho systé-
mu, takze se neobjevuji vyrézky ani dy-
chaci potiZe. Intolerance se miZe rozvi-
nout uz v détstvi, casto po prodélaném
onemocngnf stiey, a jeji ptiznaky se
mohou znovu zmirnit, pokud se sliznice
zahoji. Détem pomahé dprava jidel-
nicku — bezlaktozové dieta, zarazeni
bezlaktozovych alternativ nebo pouZziti

enzymu laktéazy ve formé doplriku.

Nutriénf rizika pfi dietnich
omezenich

| pfi dietnim omezen( je cflem spinit
vyzivove pozadavky na stravu déti dle
gkolnfch norem @ doporucen( odbor-
nych spole¢nosti a organizac. Dité s in-
toleranci méa mit stejn& hodnotnou stra-
vu jako ostatni — pouze S vylougenim
nebo nahradou pro nowych slozek.

Nedostatek vapniku

a vitaminu D

Vylouéenimléénych vyrobkd mdze u dé-
ti ohrozit [ vapniku a vitaminu
D, které jsou nezbytné pro zdravy Wyvoj
Kostl. Riziko Ize sniZit zatazenim obo-
hacenych népojt (napt. rostlinnych na-
pojt ze sdji nebo ovsa s piidavkem Vap-
niku), vhodné zeleniny a tvrdych syrl
s minimem laktozy vitamin D je vhod-
né dopliiovat pobytem na slunci a pif-
padnéi suplementact dle doporucent
|ékare.

Priklady zeleniny s obsahem vépni-
ku (mg vapniku / 100g potraviny): ka-
pusta hlavkova 152mg, kapusta kade-
¥ava 250mg, brokolice 77 mg, Spenat
100mg, petrzelova nat 209 mg, pérek
67 mg, mangold 103mg, ginské zeli
43mg.

Riziko nedostatku bilkovin

a energie

PFi vice omezenich ve stravé (napf.

kombinace histaminové a laktozoveé

intolerance) hrozi dit&ti nedostate¢ny
;vin a energie. D&t mohou

navic jist méné kel gpatnému pocitu
po jidle. Klicem je podavani
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‘Vhodné: Cersté libové maso (hovez, kufec!, &, ki)

| Nevhodné: Veprové maso (Cerstvéi uzené), masné vyrobky (salém, |

gunka, klobasy), vnitinosti, star3f nebo vyrazné kotené&né maso

| (napf. zv&fina)

Vhodﬁé: Cerstvé bi’lé ryby (treska, platys apod. — nejlépe zmrazené

' ihned po uloveni)

Nevhodné: Mastné &i Kkonzervované ryby (tufiék, sardinky, makrela,

l0s0s — Eerstvé i v konzerve)

Vhodné: Cerstvé miéko / véetné koziho, ov&iho), jemné

pomazénkové a tvarohové syry, maéslo, smetana; vejce
zapracovand do peéem’ (dorty, sugenky)

| Nevhodné: Turdé &i zrajfct syry (parmezan, Eedér, Qouda, modré syry

apod), kysané mié&né vyrobky (kefir, jogurt, acidofilni miéko,
zakysana smetana), vejce vatena, smazend, michana ; .
Vhodné: Seminka (Inéna, dyriova, sezamova, slunednicovd), kokos
Nevhodné: V3echny |ugténiny (€ocka, fazole, hrach, cizrna, s6ja)

a arasidy; vétsina ofechdl (mandle, vlagské, pekan, kedu, pistacie,
para, liskové)

Vhodné: Ostatni terstva zelenina (mrkev, brokolice, cuketa, paprika,
zelf, okurky)

Nevhodné: Lilek, gpenat, avokéado, boby, nakladana zelenina
(okurky, kysané zeli), olivy, rejcata a vyrobky z nich

Vhodné: Ostatn( Zerstvé ovoce s nizkym histaminem (ablka, hrusky,
bqrﬂvky, brqskve, granétovéjablko)

Nevhodné: Citrusové plody (pomerant, citron, limetka, mandarinka,
grep), banany, ananas, hrozny, jahody, tredné, fiky

Vhodné: &isté voda, bylinné Ci ovocné Eaje, nekyselé gtavy
z povoleného ovoce

| Nevhodné: Kava, gerny/zeleny aj, kakao, horka gokolada

Ir)rdpo'ruéené': Pfipéva yA éérétvycﬁ surbvin 5
zpraqqyanjm pqlotpvarﬁm & hotovym jidlim

\)yhybét se prﬁrrnyélov'ér
I'\l?e'vihodné: Hotova jidla (konzervy, ihstrantnfréi dlouhodobé
skladované pokrmy) — obvykle obsahuijf vice histamind 7
Doporucené: Vatenf, dudeni ve vod& nebo pae (pornalé vareni,
po\évky)

Nevhodné: Smazeni, grilovant, peceni na vysoké teploty

0] nékterych potravin zvyduje obsah histaminu)

Doporugené: Okamzité zmrazenf gerstvych surovin, zbytkd
po uvarent; spotiebovat gerstvé pi‘ipravenéjidlo

Nevhodné: Diouhé uchovavaniv odnici (ice nez 1-2 dny) - hista-
min narﬁsté; opakované ohFivani zvySuje rizikojeho koncentrace
Vhodné: Konzervace sterilovanim (kratkodobe parterizace) je lepsl
ne’ kyatent poutiat nllépe Cerstvé neprescichc suroviny
Nevhodné: Vyhnout s€ kvagenym a nakladanym potravinam (nakla-
dané zelenina, Miso, tempeh, kysané miégné vyrobky) a yzeninam
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maslo (V&tsf mnoZstvi)

Laktozova intolerance — potraviny a napoje

Miéko a mlé&né vyrobky: kravské, kozi, oéimléko; smetan, D
zmrzlina, tvaroh, eidam, &edar, ementdl, tavené syry, jogurty, kefiry,

Nevhodné
zdroje laktézy

kotenici smési)

Skryté mlé&né slozky: petivo (toustovy chléb, loupécky), susenky,
ceredlie, instantni kade, omacky, dresinky, salam, sunka, parky,
cukrovinky (karamely, ¢okolada), kupované dezerty, bujony,

Maso, ryby, vejce, lusté&niny; libové maso, driibeZ, ryby, vejce, fazole,
¢oc&ka, hrach, séjové vyrobky

Obiloviny, piilohy, zelenina, ovoce: pecivo bez miéka, brambory, ryZe,
téstoviny (neplnéné), zelenina, ovoce

Vhodné

(bez laktézy
nebo s nizkym
obsahem)

MIé&né alternativy a specidlni vyrobky: bezlaktézové miéko, jogurty,
smetana, méaslo, tvaroh; rostlinné napoje (séjovy, mandlovy, ovesny,
ryZovy néapoj) s pridanym vépnikem a vitaminy; tvrdé zrajicl syry
(parmezén, gouda); bezlaktézové méslo, margariny bez miéka);
ovocné sorbety, pudinky z rostlinného napoje

Népoje: voda, ovocné Céje, fedéné ovocné Stévy, kakao pouze
z bezlakt6zového nebo rostlinného népoje, limonady
(z hlediska laktézy nevadi)

nohodnotnych bilkovin, aby byl zajisté&n
dostatek energie i bilkovin pro rlst.

Jednostrannost jidelnicku

a nedostatek vitamind

Pri prisnych dietdch mulZe dojit k vy-
lou&eni ovoce a zeleniny bohatych na
dileZité vitaminy (napf. vitamin C, kyse-
lina listovd). Je dllezité nahradit je ji-
nymi zdroji, jez dité toleruje a chutnajf
mu. V danou chvili nenf na prvém misté
pestrost konzumace ovoce a zeleniny,

ale opét pravidelné zarazovéani téch
druhC ovoce a zeleniny, které dité sni
a toleruje.

Jak nahradit problémové
potraviny?
Pfi planovani a pifpravé je potieba iden-
tifikovat ingredience obsahujicf laktézu
nebo histamin a nahradit je vhodnymi
alternativami.

Napitklad misto smetany pouZit
rostlinnou verzi, misto raj¢atové omac-

ky zvolit dyfiovou. Kadi z miéka Ize na-
hradit variantou z rostlinného népoje,
tvarohové pomazénky tfeba hummu-
sem. Neékteré pokrmy jsou bezpelné
i bez Gprav, napiiklad rizoto, bulguro-
to, grilované maso s bramborami, ze-
leninové polévky, obilninové polévky,
dezerty s tapiokou nebo chia seminky
aj. Tyto recepty Ize zafazovat Castéji —
zjednodusuji praci v kuchyni a zajistujf
priznivéjsi podminky pro déti, aby se pfi
ob&dé necitily vy€lenéné z kolektivu.
Dé&ti majf rliznou miru tolerance, proto
je dilezité sledovat, jak reaguji na jed-
notliva jidla.

Nizkohistaminova dieta

Nizkohistaminova dieta spociva v ome-
zeni potravin s vysokym obsahem his-
taminu &i jinych biogennich amin(,
které u citlivych jedinc mohou zpl-
sobovat pfiznaky jako bolesti hlavy,
vyrézky, travici potfze apod. Odbornici
doporuduji upfednostiiovat Cerstvé
suroviny s nizkym obsahem histami-
nu, a naopak vyhybat se potravinam
dlouze skladovanym, fermentova-
nym & vysoce upravovanym, jeZ his-
tamin Casto obsahuji nebo tvofi. Niz-
kohistaminové dieta se dle doporuceni
obecné rozdéluje na vhodné a nevhod-
né potraviny. Ze zku3enosti z praxe
je vsak dilezité pomyslet na to, Ze
vétsSina déti nepotrebuje vyloudit z ji-
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HYGIENA A STRAVOVANI

delni¢ku vSechny nevhodné potraviny.
Rodi¢e maji ¢asto vypozorovany intole-
rantnf potraviny a jsou nejlepSimi radci
pro nds odborniky, pro Skolni jidelny,
protoZe ndm piedaji své zkudenosti,
jak détem piipravuji stravu doma, kde
nakupujf tolerované potraviny a kte-
ré potraviny z obecnych tabulek sku-
te¢né détem neni vhodné do jidelni¢ku
zafadit. IdedInim FeSenim je predat ro-
di¢dm s predstihem tydenni jidelni¢ek
pldnovany pro déti ve Skolni jidelné
a domluvit se s nimi kratkou konzul-
taci na Upravach, zdménéach potravin
a technologické dpravé. Nejv&tsim
Gskalim, se kterymi se Skolni jidelny
mohou setkavat, je pofizovani skute¢-
né Cerstvého masa v mnoZstvi kupii-
kladu jedné porce. Rodi¢e maji v tomto
ohledu zkuSenosti a pro doméci pfipra-
vu se snaZi najit maloobchodni zdroje
Cerstvého masa. Zpiisoby pfipravy
a skladovani vyrazné ovliviiuji mnoz-
stvi histaminu v jidle. Doporu¢ovéno je
predevsim vareni nebo duseni (ve vodé,
v pére) a co nejrychlejsi zmrazeni ers-
tvych surovin ¢i zbytkd, zatimco sma-
Zeni, grilovani, dlouhé skladovéni &i
fermentace/naklédani potravin jsou ne-
vhodné. Studie potvrzuji, Ze smaZeni

a grilovan( potravin zvySuje vznik hista-
minu, zatimco naopak vareni jeho ob-
sah neméni, nebo dokonce jeho obsah
SniZ.

Bezlaktézova dieta
Bezlaktézové dieta spocivéd prede-
v8im ve vynechdni klasického miléka
a vétsiny milécnych vyrobkdl, protoze
obsahuji vyznamné mnozZstvi lakté-
zy. Nevhodné jsou tedy kravské, kozi
i ov&i mléko, smetana, zmrzlina, mékké
a polotvrdé syry, tavené syry ¢i bézné
jogurty — pfi nichZ se lakt6za sice Cas-
sahovat rizikové mnoZstvi. Je nutné
hlidat i ,skryté” mlé&né slozky v pecivu,
su$enkéch, instantnich kasich, uze-
nindch, omackach &i korenicich smé-
sich — zde pom(Ze peclivé cteni eti-
ket, kde musi byt alergeny vyznaceny.
Maslo obsahuje jen stopové mnoZstvi
laktdzy, avsak ve vé&tsim mnoZstvi uz
mze citlivym jedinclim vadit, proto se
ve Skolnim stravovéni radgji nahrazuje
bezlaktézovym méslem a kvalitnimi
rostlinnymi tuky.

Piiklady obsahu laktézy v mlé-
ce a mlé¢nych vyrobcich (laktéza
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v g/100 g potraviny): kravské mléko
4,94, kozi mléko 4,0-5,0g, ov&i mléko
4,3-4,79, bezlaktézové mléko O,1g,
smetana 30% 3,3g, maslo 0,6¢, jogu-
rt bily 4,8 g, Cottage cheese 2,5-4,1g,
Cream cheese 2,5¢, syr mékky (brie/
/camembert) 1,0-2,0g, syr ¢edar mé-
né nez 0,19, syr parmez&n méné nez
0,05g.

Bez obav Ize zaladit maso, ryby, vej-
ce, lusté&niny, obiloviny, ovoce a zeleni-
nu, které lakt6zu prirozené neobsahujf.
Jidelnicek Ize obohatit bezlakt6zovym
miékem a bezlaktdzovymi vyrobky (jo-
gurty, tvaroh) nebo rostlinnymi népoji
ze s6ji, mandli, ovsa ¢i ryze — idedln€
fortifikovanymi vépnikem a vitaminem
D. Tvrdé, dlouho zrajici syry (parmazan,
gouda, ¢edar) maji zanedbatelny obsah
laktdzy a byvaji dobre tolerovany, takZe
mohou poslouZit k dochuceni pokrm.
Z dezertll jsou vhodné ovocné sorbety
¢i pudinky pripravené z rostlinného i
bezlaktézového miéka, kakao je tfeba
pfipravovat stejnym zplsobem. Dosta-
te¢ny pitny rezim zajisti voda, ovocné
Caje a fedéné 3tavy, které laktézu ne-
obsahujf.

Zhruba 10% Ceskych Skolakl po-
ti'ebuje dodrZovat bezlakt6zovou dietu.
Bezlakt6zové vyrobky a celkové sprav-
né skladba jidelni¢ku umoznuji zacho-
vat pifsun vépniku a bilkovin. Pokud by
dochazelo k vyraznéjsi restrikci obsahu
vapniku a vitaminu D, m{zZe se to u déti
projevit poruchami rlstu a kfivicl. HIT
maé vzacnéjsi vyskyt v populaci, nicmé-
né nevyredend strava ditéte mize kvdli
¢etnym priznak@m u HIT vést k Gzkosti
z jidla, vy$8f absenci déti ve 3kole.

Trend vyskytu zminénych intoleran-
ci mapuje také nér(ist prodeje rostlin-
nych produktd nahrazujicich mléko
a mlé¢né vyrobky nebo maso, a to i za
predpokladu, Ze se jednd o drazsi pro-
dukty v porovnani s b&Znymi. SloZit&jsi
je zatim dostupnost nékterych produk-
tl pro nizkohistaminovou dietu.

Autorka je nutricnf specialistka,
lektorka pro dietni stravovdni

a odbornd asistentka na Lékarské
fakulté Ostravské univerzity.




