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Zlu¢nikové kameny nebo Zlu¢nikovy zéchvat nejsou zdaleka ojedinélymi
zdravotnimi problémy, spiSe naopak. Na co se zaméfit preventivné, abychom
obtizim predesli a jak se stravovat, kdyz uz se s onemocnénimi zlucniku
potykame?
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K cemu zlucnik slouzi

Funkci zlu¢niku je shromazdovat zluC produkovanou v jatrech a zahustovat ji.



Po konzumaci jidla dojde ke kontrakci zlucniku. Tu ovliviuje hormon
cholecystokinin. Zlu¢ te¢e ze Zlu¢niku Zlu¢ovymi cestami az do duodena
(pocateclni Casti tenkého streva), kde se podili na traveni potravy. Nejenze
aktivuje enzymy ze slinivky bfisni, diky ¢emuz nasledné dochazi k traveni
bilkovin a sacharidd, ale ma velky vyznam pFi natraveni tuku. Dochazi k
jejich tzv. emulgaci. Zlu¢ se vyluéuje do 5 az 20 minut po jidle. Zlu¢nik
umoznuje vyplavit vetsi mnozstvi zluci jako reakci na konzumaci vysokého
mnozstvi tuku.

Vyziva jako prevence obtizi se zlucnikem

Abyste predesli onemocnéni zlu¢niku, je velmi vhodné dlouhodobé dodrzovani
zdravého stravovani, pravidelnosti ve stravé a zafazeni posledniho jidla dvé az
tfi hodiny pred spanim. V prevenci Zlu¢nikovych obtizi ma vyznamnou roli
vlaknina, ktera napomaha traveni a je obsazena predevsim v rostlinné strave.



Za vhodny zplsob
stravovani je povazovana
stfredomorska strava
nebo DASH dieta.
Zatimco gros stfedomorské
diety se skryvad v
konzumaci Cerstvych, ve p
veétsi mire rostlinnych 8
potravin a zdravych tukd
vcetné ryb a morskych
plodld, DASH dieta se
soustreduje zejména na snizeny prijem sodiku, cerveného masa a tukl. Obé
diety spolecné podporuji konzumaci zeleniny a ovoce. Také je tfeba se pfi jejich
dodrzovani vyhybat pridanym cukrtm.

Odbornice na vyZivu Ana Gotter zjistila, ze napf. kiwi, brokolice,
pomeranc, grapefruit, kapusta a podobné tmavé zelené listové druhy
zeleniny vedou ke zdravému zlu¢niku. Zasadni je dle jejich zjisténi
také pFijem zdravych tuku. Za idedIni povazuje konzumovat
ofechy, olivovy olej, ryby i rybi olej v doplncich stravy. Tyto
nenasycené tuky zajisti snizeni triglyceridl v krvi, Udajné zlepsi
kvalitu zlu¢i a usmérni kontrakce zlu¢niku. Zminuje, ze také


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jidelnicek-ze-stredomori-je-inspiraci-i-ucinnou-prevenci__s10012x10333.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jidelnicek-ze-stredomori-je-inspiraci-i-ucinnou-prevenci__s10012x10333.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Otuzila-zelenina.-Vyuzijte-benefitu-hlavkove-a-ruzickove-kapusty__s10010x20457.html

vegetarianska strava se jevi jako vhodna alternativa pfi boji proti
zlu¢nikovym potizim, napr. zaradi-li se misto masa také lusténiny,
tempeh, soja, ofechy.

The American cancer society doporucCuje jako prevenci pred vznikem
rakoviny zlucniku:

= Udrzovat si ,zdravou”“ hmotnost (tj. BMI idealné 18,5-25).

= ZUstat fyzicky aktivni, vyhybat se dlouhému a ¢astému sezeni ¢i lezeni.

= DodrZovat zasady zdravé vyzivy. Jist velké mnoZzstvi ovoce, zeleniny,
celozrnnych vyrobk{; omezit konzumaci ¢erveného masa; vyhnout se
priimyslové zpracovanym masnym vyrobkdm i ostatnim potravindm; nepit
slazené napoje.

» Nejlépe nepit zadny alkohol.

Jak se stravovat pri nejcastéjsich
onemochnénich zluéniku?

Zluénikové kameny

NejCasteji jsou spojovany s nadmeérnym prijmem potravin. Pfi cholelitidze se


https://www.vimcojim.cz/zdravotni-kalkulacky/BMI/

obecné doporucuje omezeni tuku. Vypada to vsak, ze pri vzniklé cholelitidze
nejvice pomUZze pozvolna redukce hmotnosti a obecné dodrzovani zasad
zdravého stravovani. Predoperacné je vhodné doplnit netucné bilkoviny
(napr. Skyr, tvaroh, kralik, krGta, cottage).

Zluénikovy zachvat neboli zluénikova kolika

Bolest je citit v pravém podzebfi, dale je vedena do zad az pod pravou lopatku.
Vznika po konzumaci problematického jidla, které podniti zachvat.
Typicky jde o vejce, pokrmy ze zabijacky, ¢okoladu. Zlu¢nikovy zachvat
ale mlze zpUlsobit i pouhé napiti vody nebo rozcilent.

Pri akutni kolice je potreba
zajistit zvyseny prisun
tekutin, nejlépe
bylinkovych ¢ajd a
neperlivé vody. Rozpustna
vlaknina na sebe vaze
ZluCové kyseliny a
cholesterol. To mlze pfi
obtizich pomoci. Proto je
vhodné do jidelnicku
zaradit jablka, banany,
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mrkev.

Doporucuje se zacit konzumaci suchard a zminéného vareného ovoce,
nasledovaného v dalSich dnech ryzi a téstovinami, bilkoviny se zarazuji nejprve
ve forme rostlinné stravy a az pozdéji v netucnych zivocisnych potravinach
jakymi jsou jogurty, varené nebo dusené libové maso. Syry je vhodné pridavat
az pozdeéji na rozdil od masla, tedy volného tuku, ktery by se neméel
konzumovat dlouhodobé.

Zanét zlucniku

V akutni fazi by mélo byt zpocatku zarazeno napfr. starsi bilé pecivo. Strava je
zalozena spise na sacharidech. Mimo jiné jsou zcela vylouceny zivocisné
bilkoviny, které by mély byt nahrazeny rostlinnymi do 30 g/den. Denni

pfijem tuku je limitovan 20 g za den, ale vdechny musi byt soucdasti
potravin.

> Volné tuky na namazani peciva Ci pripravu pokrm0 nejsou dovoleny.

Zelenina a ovoce jsou povoleny dle snasenlivosti jedince, je vhodné je povafit.
Cibule a cesnek nejsou Zadouci. Postupné po zlepSeni stavu se dle doporuceni
|ékare do stravy opét zarazuji netuc¢né zivocisné bilkoviny (varené libové maso,
netu¢né ryby, syry do 30 % t. v. s., kefir). Nadale vSak pretrvava vylouceni



volného tuku.

Za delSi dobu po zanétu Zlucniku se prechazi pomalu na Setfici zZlu€nikovou
dietu, ktera se ordinuje pfi chronickém zanétu zlucniku, po cholecystektomii
(odstranéni zlu¢niku), pfi Zlu¢ovych kamenech a pravé po ukonceni akutnich
obtizi.

Jak sestavit jidelnicek?

= Zameérit se na pestrou stravu.

= Vyradit potraviny, které potize zpUsobuji.

» VVybér potravin zvolit individualné.

= Myslet na vhodnou Upravu pokrm{ - nesmazit, negrilovat, bez jisky, bez
cibule, nekofenit, volny (kvalitni) tuk pfidat do jiz hotového jidla v
mnozstvi max. 10 g/porce, nékteré zdroje dokonce doporucuji jen 3
g/porce.

= Dbat na pravidelnost ve stravé.

= Jist mensi porce.

= Jist méné tucné pokrmy.

= Jist a pit védomé.

Zivot bez zluéniku



Zivot zGstdvéa plnohodnotny, ale je vhodné drzet se vy$e uvedenych zasad. V
opacném pripadé totiz hrozi vznik zapachajiciho mastného prijmu.

Obecné je zadouci i snizeni prijmu vlakniny, ne vsak jeji Uplné vyrazeni. Jeji
prijem je po odstranéni zlu¢niku individualni. Mohlo by dojit k nadymani i
bolesti bricha.

Podobné jako s vldkninou
tomu mUze byt s kofeinem.
Kofein zvySuje sekreci
Zzaludecnich kyselin a
urychluje tak posun
traveniny a tedy
vyprazdnéni zaludku. Zlu¢e
je vSak malé mnozstvi a
nemusi vSe natravit, poté
vznikaji bolesti a potize v
brisni oblasti. Také
tolerance kofeinu je individudlni, proto je dobré vyzkouset, jaké mnozstvi vase
télo snese. Po Case je mozné, ze si télo privykne a budete moci konzumovat
vlakninu i kofein v mnozstvi stejném, jako tomu bylo predoperacné.




= Po operaci zluCniku je vhodné na prechodnou dobu zapisovat presny
jidelnicek, dle kterého Ize nejen zhodnotit jeho skladbu, ale také jej Ize
individualné upravit dle zjisténych potfeb nemocného.

DalSimi onemocnénimi zlu¢niku mohou byt zlu¢nikové polypy, ,porcelanovy
ZluCnik” (kalcifikace stény zlucniku), ale také maligni tumory Zzlu¢niku. Tato
onemocneéni se nejCastéji v prvni radé resi chirurgicky. Ne vzdy je to vSak
mozné. V kazdém pripadé je na misté pri jakykoli potizich se zlucnikem
navstivit lékare.
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