odpovéd na kazdou otazku —

Tucna

prehanka
Co se déje v lidském téle, ze po pozieni néceho

tuéného nebo mastného - zpravidla do nékolika
minut - nasleduje rychly pohyb stiev a prijem?
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PRUJEM, ktery nasleduje po jidle, ma
odborny termin - postprandiilni (doslova
posnidaniovy). Tento typ prijmu je Casto
neocCekavany a pouzivani toalety byva
naléhavé. MuzZe vzniknout téméf po kazdém
jidle. Pokud vsak jde o tuky, néktefi z nas
maji problém s jejich vstfebavanim v ten-
kém stfeveé.

Tuky, které se zpocatku v Zaludku oddéli
a usadi nad ostatni potravou jako smeta-
na na mléku, se asi za necelou ptilhodinu
dostanou do dvanactniku a tenkého streva,
kam tsti vyvod slinivky bfi$ni (pankreatu)
a jaterni ZluCovod. Za¢ina jejich trave-
ni. Tuky je vSak tieba nejprve rozpustit
néjakym detergentem, tenzidem (podobné
jako v pracce praci prasek uvolnuje do vody
mastné skvrny). Detergentem ve stievech
je Zlu¢ z jater a zasobniho vacku, Zlu¢niku.
V Zluéi jsou Zlucové kyseliny, které vytvareji
s tukem droboulinké kapicky. Tim umoziuji
jejich natraveni enzymem lipazou a prinik
do krve a lymfy.

Rovnéz zZlucové kyseliny (derivaty choles-
terolu) musi byt spolu s tuky vstfebavany
do obéhu. Nékterym z nas se ale stava, Ze
Zlucové kyseliny pres stfevni sténu nepiiji-
mame spravné. Kyseliny pak mohou drazdit
stfevni svalovinu, respektive nervy, které
usmeérnuji automaticky pohyb stiev (peri-
staltiku). Nastava rychly pohyb hladkych
svald, coZ neda Cas ke spravnému vstiebani
vody z traveniny, hlavné v tenkém (nikoliv
tlustém) stfevé. Naopak diky chloridim
a sodiku, které spolu s télesnou vodou za-
¢nou vylucovat do stiev, se k fitnimu otvoru
Zene rychly proud vodnatelnych exkremen-
td, coZ je onen prijem.

JestliZe se situace opakuje, nervova spo-
jeni mezi mozkem a enterickym nervovym
systémem v ustech, zaludku a ve stfevech
vytvafeji vili neovlivnitelné podminéné
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reflexy, kdy uz pouhé pozieni nééeho tuc¢né-
ho (bez ,brzdy*, jako je suchy rohlik ¢i chléb,
suchar apod.) zvysi reflexné pohyblivost
stfev a prijem nastava pomeérné rychle.
vznika trvalejsi gastrokolicky reflex, fyzio-
logicka reakce, pri které jednoduchy akt jid-
la ¢i urcité potraviny (tuku) stimuluje pohyb
v gastrointestindlnim traktu a vylouceni
vody spolu s ionty. Zkuste silny cerny ¢aj, ¢aj
z fepiku ¢i ostruzinového nebo malinového
listi, jeZ obsahuje taniny, pomahajici télu
zadrzovat tekutiny. Lze také zkusit jitrocel
blesnikovy (Plantago afra) z 1ékarny, pry
vstiebava nadbyte¢nou tekutinu ze stfeva
a dodava stolici optimalni konzistenci.

Kdyz mame tento problém, je dobré
poznamenat si, co jime a kdy nas pifepadne
prijmova situace. Hledejte tzv. startovaci
potraviny, obcas béZné vyvolavajici
posnidafiovy prijem, jako jsou mastna
jidla, vlaknina, mlé¢né vyrobky, a upravte
jidelnicek.

Ale pozor, dvoda k prijmu (akutnimu
i chronickému) je obecné cela fada. K akut-
nim patfi stres (ilek, strach pred zkouskou,
$éfem, popravou nebo pii padu letadla).
Nékolikadenni a chronické prajmy mohou
byt samoziejmé spojeny s virovymi a bakte-
ridlnimi infekcemi a toxiny (choleratoxinem
aj.) nebo parazity, jako je tasemnice. V pfi-
padé horecky nad 38 °C jdéte k 1ékaii, bézné
chemoterapeutikum je Endiaron. Néktefi
zZivocichové konzumuji jilovité zeminy pro
navazani skodlivin z potravy nebo neutrali-
zaci vznikajicich ¢i pfijatych toxind. Clovéku
poskytne stejnou sluzbu Zivocisné uhli.1

Zavaznéjsi je syndrom drazdivého tra¢ni-
ku, cozZ je dlouhodoba porucha, zpusobujici
fadu gastrointestinalnich problému. Mezi
né patii také prijem, ¢asté nadymani,
plynatost a kfeCe v bfiSe. Neni jasné, co ho
zpusobuje, mozna jde o pfehnanou snahu
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PROTI PRUJMU tdajné pisobi
jitrocel blesnikovy (Plantago afra),
ktery vstfebava nadbyte¢nou tekutinu
ze stfeva a dodava stolici optimalni
konzistenci.

rychle se pfi novém jidle zbavit zbytka
predchozi stravy. Dale celiakie, coz je au-
toimunitni po§kozeni stfev. PotiZe nasta-
nou pii kazdém jidle s obilnym lepkem. Le-
pek je protein, ktery se nejcastéji vyskytuje
v pSeni¢nych produktech. Nesnasenlivost
mlécného cukru laktézy, kdy v dospélosti
pijeme mléko, aniZ musime, miZe byt dalsi
pfi¢inou, chybi-li nékterym z nas enzym
laktaza, ktera disacharid laktézu $tépi na
glukoézu a galaktézu. Neni-li k dispozici,
nékteré zravé bakterie ve stfevnim mikro-
biomu se timto cukrem krmi a vyvolavaji
plynatost, bolesti bficha a drazdi peristalti-
ku az k prgjmu.

Obecné 1ze doporudit jist pét aZ Sest ma-
lych jidel denné misto t¥i velkych. To mtze
travit jidlo, coZ by mohlo zmirnit pfizna-
ky posnidanového prjmu. Myti ovoce
oplachnutim je téméf bezcenné. Kdo se boji
bakterii a drobnych parazitt v ,,bubacich”
(zaschlém okvéti) jablek, at je 15 minut
koupe v pétkrat zfedéném 8% octé. Vate-
niigrilovani masa ma byt dikladné, stejné
jako vajec. Zeleninu staci rychle blansirovat,
nejlépe v pate. V nynéjsi médé vysokych da-
vek hoi¢iku muzZe zptisobit prijem také jeho
vy$si piijem (pfedevsim siranu hofecnaté-
ho). To se vyuzivalo pro vyprazdnéni stiev
pred stfevnim vySetienim ¢i operaci. Zmini-
me jesté dumpingovy syndrom - kuriézni
komplikaci bandaze (stazeni) Zaludku kvuli
hubnuti. StaZeny Zaludek se zmensenym
objemem se po jidle vyprazdni velmi rychle.
To spousti reflex, ktery fidi pohyby stiev,
takZe prijem mutze byt castéjsi. @

1) V 1ékarné doporuci sprdvny typ, nékteré Zivocisné uhli
je uréeno k trochu jinym Gceldm.





