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PREDMLUVA

SLOVO UVODEM

Zajimate se o téma lakt6zové intolerance, protoze vam lakt6za (mlécny cukr)
zplsobuje obtiZe? Toto omezeni sdilite s mnoha dalSimi lidmi: Méné neZ poloviné
obyvatel na celém svété z(istane i po skoncenf kojeneckého véku schopnost stravit
mlécny cukr. V Asii a Africe trpi laktézovou intoleranci témér v3ichni dospéli.

Intolerance laktézy m(ize vzniknout ale i jako nasledek zanétlivych onemocnéni stiev
nebo nedostatecné vyzivy. Vylouceni zékladniho onemocnéni nebo jeho dlisledné
|éCeni je vyhradnim (kolem vaSeho |ékafe.

Ve vétsiné pripad(l ale v souvislosti s intoleranci laktdzy jde o ziskanou, geneticky
podminénou formu, a tudizZ o fyziologicky proces. Avsak také tento pfirozeny proces
vyvolava obtize, jejichZ projevy pocitujete pravem jako omezeni. Nadymani, prdjmy,
nevolnost a (inava skutecné nejsou projevy, které byste museli snaset.

Prosim, i navzdory lakt6zové intoleranci se vnimejte a povazujte za zdravé lidi!

Nebot pro vasi dusevni rovnovahu je velky rozdil vtom, zda sami sebe vnimate jako
nemocné, nebo naopak jako zdravé jedince, ktefi hledaji cestu jak se vyrovnat

s laktézovou intoleranci tak, aby mohli Zit bez pocitd omezeni. Tento radce vam ma
poskytnout pomoc a orientaci na cesté k odbourani obtizi — a k tomu vam preji hodné
Uspéchd a trpélivosti.

Doris Fritzscheova






PRICINY A UCINKY
INTOLERANCE LAKTOZY

NESNASENLIVOST MLECNEHO CUKRU NENI NEMOC.
S POTREBNYMI ZNALOSTMI O JEJICH PRICINACH
MUZETE UZ BRZY ZACIT ZIVOT BEZ POTIZI.

Goslelak i Zol ol i NG R N o R L o e 8

Jak se laktézova intolerance projevuje? .....................oo 14



CO JE LAKTOZOVA INTOLERANCE?

Laktdzova intolerance byva
oznacovana také jako nesnasenlivost
vic¢i mléénému cukru. Pokud je nékdo
postizen laktézovou intoleranci, neni
schopen stravit laktézu, tedy mlécny
cukr, coz zpétné vede k obtizim.
Mlécény cukr je od prirody obsazen

v mléce, a tim také v mnoha — nikoli
ve vSech! — mlé¢nych vyrobcich.
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Pokud nesnasite mlé¢ny cukr, miizete
se velmi rychle zbavit obtizi tim, Ze se
mu uplné vyhnete.

Typické obtize

Jestlize se u vas objevi okamzité nebo
nékolik hodin po konzumaci mléka ¢i
mlécnych vyrobka zaludec¢ni a stfevni



potize, je to jasny priznak laktézové
intolerance, kterym byste se méli
zabyvat.

Pri¢inou charakteristickych
zaludecnich a stfevnich problémi pri
nesnasenlivosti mlé¢ného cukru je
neschopnost tenkého streva jej stravit.
Tim se mlé¢ny cukr dostava

do tlustého streva, kde ho rozkladaji
mikroorganismy, které tam sidli

(viz také strana 20). Pfitom vznikaji
stfevni plyny a mastné kyseliny. Tyto
produkty odbouravani mlé¢ného
cukru jsou pri¢inou rtiznych
symptomil. Stfevni plyny vyvolavaji
nadymani bficha (meteorismus),
kruceni (,,8kroukani v bfige®),
vypuzovani vétru (flatulence) nebo
také rihani. Mastné kyseliny jsou
naopak pri¢inou prijmi a jim
podobnych potizi. Mozna pocitujete
dokonce bolesti v podbrtisku nebo
krece v brise.

Jako nasledek nesnédsenlivosti viici
mléénému cukru se mtize vyskytnout
také pocit plnosti, paleni zahy s pocity
kyselosti a nevolnosti po jidle.

V mnoha pripadech byva nevolnost
tak silna, Ze vyvola zvraceni. Neléc¢ena
laktézova intolerance miize zapticinit
dokonce i nervozitu, ochablost,
poruchy spanku a kozni problémy.
Vyskyt rtiznych kombinaci pfiznaki
se lisi od ¢lovéka k ¢lovéku. Stejné

CO JE LAKTOZOVA INTOLERANCE?

individualni je intenzita obtizi.
Neztidka predstavuji velkou zatéz

a postiZeni je vnimaji s pocitem
trapnosti. Diisledné osetfena
lakt6zova intolerance vam zarudi zahy
klidny zivot bez obtizi.

Zaludeéni a sttevni ptiznaky pti
lakt6zové intoleranci se podobaji
symptomum pii podrazdéni stiev.
Proto se mnohdy stava, ze dojde

k prehlédnuti skute¢né pric¢iny

a chybné diagnéze podrazdéni

stfev.

Na nasledujici strané najdete dotaznik,
ktery vdm umozni zékladni orientaci,
zda muze byt pri¢inou vasich obtizi
lakt6zova intolerance.

DlouhotrvajicT stfevni problémy
poskozuji trvale imunitni systém —

o dlivod vic, abyste se pustili do |&ceni
své laktézové intolerance.



Tento dotaznik vam ma pomoci p¥i vyhodnoceni pfiznak( laktézové intolerance.
Méjte na paméti, Ze tento test v Zadném pfipadé nenahrazuje navstévu lékare,

ale poskytuje vylucné dlivod k dalSimu vySetreni.

Odpovézte prosim na nasledujici otazky Ano Ne

Maiji blizci pfibuzni laktézovou intoleranci?

Musite ¢asto fihat?

Trpite palenim Zahy?

Trpite nadymanim?

,Skrouka“ vam &asto v brige?

Trpite Castéji pocitem plnosti?

Mivate Casto kaSovitou az Fidkou stolici?

Trpite bolestmi bficha nebo briSnimi kfecemi?

Pijete pravidelné mléko (také v kavé, cappuccinu nebo v ¢aji?)
Mate Zaludecni a stfevni obtiZze po konzumaci mléka nebo potravin
obsahujicich mléko (napt. cappuccino)?

Jite nebo pijete denné jeden nebo vice nasledujicich mlécnych
vyrobkd: jogurt, kyselé mléko, podmasli, kefir, tvaroh.

Méte Zaludecni a stfevni obtiZe poté, co jste snédli nebo vypili
jeden z vySe uvedenych mlécnych vyrobk{?

Jite pravidelné pudink, mlé¢nou nebo smetanovou zmrzlinu?
Mate Zaludecni nebo stfevni potiZze po konzumaci pudinku
nebo zmrzliny?

ObtiZe se objevuji %2 aZ 3 hodiny po jidle?

Zlepsi se vase obtize pfi dovolené v zahranici?

Trpite ¢asto bolestmi hlavy?

(itite se ¢asto unavenfi a ochabli?

Pokud jste odpovédéli na vice nez sedm predchazejicich otazek ano, existuje urcity
predpoklad, Ze trpite lakt6zovou intoleranci, ktery je tfeba brat vazné. Konzultujte s vasim
lékafem bezpodminecné dalsi postup, abyste se dostali ke spravnému stanoveni diagnozy.



Pocet pacientt, ktefi prichazeji do nasi
vyzivové poradny s diagnézou
lakt6zové intolerance, v poslednich
letech vzrostl. Tento trend
nepozorujeme pouze my. Neni jasné,
zda je laktézovou intoleranci
postizeno stale vice lidi nebo zda
rostouci pocty pripada souviseji s tim,
ze jak 1ékari, tak i postizeni, vénuji
vétsi pozornost brisnim obtizim.

V nékterych pripadech se jevi
pravdépodobnd druha moznost.
Neékteti postizeni rikaji, Ze si za léta
na své zaludec¢ni a stfevni priznaky
zvykli, takze je viibec nenapadlo, aby
kvuli nim $li k 1ékari. Teprve pfi cetbé
néjakého ¢lanku o laktézové
intoleranci si uvédomili, ze trpi fadou
popsanych priznakda. Jejich 1ékar
potom diagnostikoval na zakladé testu
laktézovou intoleranci - a oni udélali
prvni krok k zivotu bez potizi.

Poskytnout oporu lékafi

Aby vas lékar mohl co nejrychleji
rozpoznat laktézovou intoleranci, je
odkdzan na to, ze mu presné a hlavné
detailné popisete své priznaky.

V nasi ordinaci zamérfené na terapii
vyZzivy se stale znovu dozvidame, Ze
mnoho lidi svého lékare o urcitych
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obtizich viibec neinformovalo.
Naptiklad: Nase pacientka
konzultovala svého lékare kvili
bolestem v srde¢ni krajiné, nefekla mu
ale o svych bolestech bricha po jidle.
Protoze srde¢ni bolesti mohou byt
priznakem Zivot ohrozujici situace,
soustredila se pozornost 1ékare
intenzivné na srdce, ackoli zde nebyly
patrné zadné dalsi priznaky. Rtizna
vysetfeni této pacientky prokazala, ze
jeji srdce je v poradku. Jeji bolesti se
ale nezmendily a trvalo jesté néjakou
dobu, nez se zjistilo, Ze byly vyvolany
nadymanim po jidle.

Pfi navstéve lékare s sebou vezméte
test z predchozi stranky, ktery mutzete
jesté doplnit o dalsi priznaky.

Udélejte si doma pred navstévou
|ékaTe seznam v3ech obtizi —

tak nezapomenete uvést vsechny
ddlezité priznaky.
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V této knize se mlZete postupné podrobné dozvédét, co je to laktézova intolerance
ajak ji zvladnout. Nasledujici stru¢né shrnuti pfinasi rychlou prvni pomoc pro vsedni
den. Mate zde k dispozici vsechny nejdllezitéjsi informace, potrebné k tomu,

aby se vam uz zakratko dafilo lépe.

Ctytbodovy vybér pfi nakupovani a jidle

Efektivni léCeni lakt6zové intolerance zacina lakt6zovou karanténou, coz znamena, Ze Ctyfi az

Sest tydn(l nebudete konzumovat potraviny obsahujici lakt6zu. Toto omezeni se nevztahuje

na Gplné vsechny mlécné vyrobky. V této fazi omezené konzumace lakt6zy se miZe stav vasich

stfev opét zlepsit. ProtoZe jste neomezili zasadné konzumaci vsech mlécnych vyrobkd, ale pouze

téch, které obsahuji mlé¢ny cukr, mdZete si i vtomto obdobi zajistit optimalni pfisun Zivin.

Zména nastava uz pfi nakupu:

1. Vynechame ,normalni“ mléko obsahujici lakt6zu a mlé¢né vyrobky z ného vyrobené.

2. PouZivame bezlaktézové mléko a nahradnf vyrobky neobsahujict laktézu.

3. Vybirame ty druhy syr(, které maji svym pfirozenym sloZenim jen malé mnoZstvi lakt6zy,
tedy krajeny syr, tvrdy syr (s vyjimkou chestru), mékké syry.

4. Vyhneme se polotovariim, hotovym jidldm a jidldm z fastfoodu, obsahuji totiZ obtiZzné
stanovitelny podil mlé¢ného cukru.

Takto se vyhnete pfirodni laktéze
Lakt6za je pfirozené soucasti mléka a vsech z ného vyrobenych mlécnych vyrobki, vyrobk
z kyselého mléka a nékterych druhd syra. Nezapomerite také na potraviny, do kterych se pridava
mléko nebo mlécné vyrobky, jako jsou kavové speciality (cappuccino, Latte Macchiato, irska
kava), jakozZ i ejky a koktejly.
V prvnich tydnech byste se méli diésledné vyhnout témto potravinam:
mléko: kravské mléko, ovei mléko, kozi mléko, kobyli mléko
vyrobky z kyselého mléka: podmasli, syrovatka, jogurt, kefir
smetana a podobné: smetana, kysela smetana, Slehacka, smetana do kavy, kondenzované
mléko



Cerstvé syry: Zervé, Cottage, feta, tvaroh, ricotta, schichtkase (mékky syr ze t¥i vrstev riizné
tucnych syrl), mascarpone

tvrdé syry: chester (Cedar)

tvarohové pomazanky a tavené syry

PouZivejte potraviny neobsahujici laktézu
Mléko a mnoho mlécnych vyrobki ma cetné bezlaktézové varianty, které najdete skoro v kazdém
supermarketu nebo dokonce v nékterych diskontnich obchodech — ¢asto byvaji kvdli lepSimu
prehledu vystaveny na zvlastnim regélu. MliZete pit a jist vSechny bezlakt6zové prirodni vyrobky,
to znamena bezlakt6zové mléko a bezlaktézové mlécné vyrobky bez dalSich pfisad. Bezlakt6zové
vyrobky maji obsah zbytkové laktézy v mnoZstvi menSim nez 0,1g na 100 g potravin. Pfi nakupu
je poznate podle nasledujiciho oznacenti: (pozn. prekl.) V3echna Ctyfi oznaceni majf vyznam
bezlaktézovy)

bez laktozy

bez laktozy

bez laktozy

minusL

Takto se vyhnete skryté laktéze

SloZeni vyrobkd potravinarského primyslu je vzhledem ke zplsobu zpracovani stale méné
prihledné. Mléko a mlécné pfisady se pridavaji do potravin, u nichz bychom na prvni pohled
na mléko vilbec nepomysleli. Tak nékteré klobasky obsahuji jogurt, protoZe snizuje obsah tuku,
nebo nafez z veprové pecené se pripravuje s mléEnym cukrem, protoZe podporuje hnédnuti
karky.

Pokud se chcete bezpecné vyhnout mléénému cukru, méli byste jist pouze pfirodnf vyrobky

a pouzivat je také pfi pripravé jidel. U pokrmd, které si pripravite sami z prirodnich pfisad,

si mdZete byt jisti, Ze vam nezplsobi Zadné obtize.

Mléko a mlécné vyrobky, které mizZete konzumovat bez vahani

Rada mlé&nych vyrobkd je chuda na laktézu od p¥irody a obsahuje pouze stopové mnoZstvi
mlécného cukru. Proto miZete jist bez obav plisiiové syry, jako je gorgonzola a rokfor. Také
vétSina tvrdych syrl a syrovych narezl obsahuje jen minimalni mnoZstvi lakt6zy. Nejezte ale ani
v pripadé téchto syrd prilis velké porce najednou, ale rozdélte si je na tfi az Ctyri jidla za den,
aby vase télo mélo mezitim dost ¢asu pro straveni zbytkové laktozy.



PROJEVUJE?

Laktoza je ve své ptivodni formé pro
nas organismus bez uzitku. Pouzitelna
pro nas organismus je teprve, kdyz
projde travicim traktem az k tenkému
sttevu, kde dochazi ke $tépeni
mlécného cukru ptisobenim enzymu
laktazy na jednoduché sacharidy.
Pokud k tomuto $tépeni nedojde, tak
nam to nade traveni signalizuje fadou
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JAK SE LAKTOZOVA INTOLERANCE

obtizi. Pomoc je jednoducha: Vyhnéte
se uplné nebo ¢aste¢né laktdze, nebot

laktézova intolerance neni Zddna
nemoc, kterou je treba lécit.

Co je laktoza?

Pojem lakt6za se sklada z latinského
vyrazu pro mléko (lac) a chemické

!




koncové slabiky pro cukr (-6za).

V disledku toho je laktéza mlécny
cukr, cukr obsazeny v mléce. Tento
uhlohydrat patii k disacharidtim
tvofenym dvéma cukernymi
jednotkami (monosacharidy). Aby je
nase télo mohlo pfijmout a zhodnotit,
jsou v tenkém stfevé pomoci traviciho
enzymu laktazy $tépeny na dva
monosacharidy, tedy na jednoduchy
cukr glukdézu (hroznovy cukr) a galak-
tozu (viz strana 19). Oba tyto cukry se
mohou vstiebavat stfevni sténou,
dostanou se tak do krevniho obéhu

a jsou k dispozici pfi vyméné latkové.
Laktoza se samozrejmeé vyskytuje

v lidském mléce, tedy v mléce kojicich
matek, stejné jako v mléce téméf vSech
savctl. Pro kojence, lhostejno zda lidi
nebo zvirata, je mléko v prvnich
tydnech zivota jedinou potravou

JAK SE LAKTOZOVA INTOLERANCE PROJEVUJE?

Na celém svéte je tulen jediny savec
produkujici bezlaktézové mléko.

a z tohoto diivodu také Zivotné
dulezitym zdrojem energie.

MIléko rtznych druhtt ma oviem
charakteristické podily laktdzy,
bilkoviny a tuku. Kombinace riznych
Zivin je nastavena na potfeby danych
kojencti. Tak napiiklad pro malé tele
je dulezita stavba kosti, pro coz
potiebuje hodné bilkoviny, zatimco
u lidského kojence spociva téziste

ve vyvoji mozku.

lakt6za bilkovina tuk
buvoli mléko 4,0 8,0
Zenské mléko 4,9-9,5 1,0-1,4 3,5-4,6
kravské mléko 4,4-4,8 s Siferst S
ov¢i mléko 4,3-5,2 5,0-11,6 2,0-13,0
kobyli mléko 2 ALTS) 185220
kozi mléko 4,0-4,9 2,9-4,7 3,4-5,1



Potraviny obsahujici laktézu

Laktdza je obsazena nejen v mléce,
ale také ve vSech mlé¢nych vyrobcich.
Mozna jste uz zjistili, ze lépe stravite
kelimek jogurtu nez kdvu s mlékem.
Dutvodem je fakt, ze vyrobky

z kyselého mléka, jako jogurt nebo

kysela smetana, obsahuji méné laktézy

nez mléko. Naopak v syru je obsah
laktézy zavisly na stupni zrani. Cim
déle syr zraje, tim méné laktézy
obsahuje.

Laktézu obsahuji tyto potraviny:
mléko krav, ovci, koz, jakoz i dalsich
savcll
mlécné vyrobky, jako podmasli,
syrovatka, Creme fraiche, tvaroh,
jogurt, kefir, smetana, kysela
smetana, tu¢nd smetana, tvaroh
a z tvrdych syri emental a chester
pramyslové vyrabéné potraviny
a pokrmy rychlého obcerstveni
(fastfood) mohou obsahovat rizné
mnozstvi laktdzy.

O presném obsahu laktézy

v potravinach informuji tabulky

na stran¢ 41 az 43.

K ¢emu nase télo pouziva laktozu?
Laktoza se dostava s natravenou
potravou pres tenké stfevo do krev-
niho obéhu a bunky v nasem téle ji
proménuji na energii. Jako vSechny
uhlohydraty dodava také laktdza
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na gram Ctyfi kilokalorie energie.
Kromé toho laktéza podporuje prijem
zivotné diilezité mineralni latky,
vapniku. S vapnikem tvori komplexy
rozpustné ve vod¢, z nichz si télo
muze tento mineral dobte brat. Vapnik
je hlavni slozkou kosti a zubu. Navic
se Uclastni na hemostaze (zastava
krvaceni), zodpovida za vedeni
podrazdéni mezi nervy a svalstvem

a pfislusi mu aktivace nékterych
enzymu a hormond.

Technologicky vSeumél

Laktoza mad fadu vlastnosti, které jsou
velmi uzite¢né pro potravinarsky
pramysl, napriklad jako mék¢idlo,
pojivo nebo nosna substance.
Je obsazena v mnoha zpracovanych
potravinach a lécivech.
Laktoza se vyznacuje velkou
schopnosti vazat se s vodou. Proto se
nejlépe hodi k tomu, aby potravindm

V kombinaci s vitaminem D nebo
malym mnoZstvim kyseliny citronové
z citrusovych plodd, jablek nebo
bobuli miZe nase télo vapnik dobfe
zhodnotit.
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dodala vyssi pevnost, vétsi objem
nebo také vétsi vahu, aniz zvysi jejich
energetickou hodnotu. V potravinas-
ském primyslu se laktéza napriklad
pridava do uzenin se snizenym
obsahem tuku nebo do peciva.
Mlé¢ny cukr reaguje s bilkovinami.
Plsobenim tepla pfitom vznikaji
nové slouceniny, dodavajici chut

a barvu. Potravinarsky primysl
pouziva mlécny cukr, aby dodal
peceni, pe¢ivu nebo bramborovym
lupinkiim svétlehnédou barvu.
MIlécny cukr se hodi nejlépe jako
nosnd substance pro aromata,
koreni, sladké tablety, 1éky, zesilovace
chuti a zubni pasty. Mnoho aroma-
tickych latek, které se pouzivaji
napriklad pfi vyrobé uzenin, maji
laktézu jako nosnou substanci a daji
se ve vyrobku rovnomérné rozlozit.
Pripravky pro redukci vahy nebo
anabolika jsou ¢asto vyrabény

na bazi mlé¢ného prasku.

Jak sladky je mlécny cukr?

Mlé¢ny cukr md jen asi pétinu sladkosti
cukru pouzivaného v domacnosti. Také
jednotlivé slozky mlé¢ného cukru -
glukoza a galaktdza — nedosahuji
hodnot domaciho cukru. Laktdza
chutna jen mirné sladce, proto je
mozné jeji primyslové vyuziti také

v potravinach, jako jsou uzeniny nebo

Jste-li citlivi uZ na malé mnoZstvi laktézy,
méli byste v |ékarné vzdy pozadovat
bezlakt6zovou alternativu [€kU.

hotové vyrobky, aniz je spotfebitel
znechucen sladkou prichuti. V$echny
druhy cukru maji rtiznou sladkost. Pro
srovnani byvaji jeji hodnoty uvadény

v poméru k cukru uzivanému

v domdcnosti. Pro tento ucel ma tento
cukr srovnavaci hodnotu — napriklad 100
- a ostatni druhy jsou méfeny v poméru
k této hodnoté. Laktdza nebo mlé¢ny
cukr maji sladkost 20. To znamend,

ze musime potraviny obohatit
pétinasobkem laktozy, aby chutnaly
stejné sladce jako pfi pouziti cukru

pro domacnost.

Cukr pro domacnost 100*
Lakt6za (mlécny cukr) 20
Glukéza 75
Galakt6za 29

*Srovnavaci hodnota
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Laktozu muze na$ organismus
zhodnotit teprve tehdy, az ji enzym
laktaza v tenkém strevé rozstépi

na glukdzu a galaktézu. Jednou

z nejcastéjsich pricin zazivacich
problémt je nedostatek laktazy.
Mnozstvi laktazy produkované

v lidském téle zavisi na individualni
dispozici. Lidé trpici laktézovou
intoleranci snesou rtizné mnozstvi
laktozy. Nékteti mohou v davkach
pres den stravit bez problémii az 10 g
laktozy - to odpovida asi 200 ml mléka
- jini naopak reaguji uz na minimalni
mnozstvi laktézy velmi precitlivéle

a trpi obtizemi.

Mléko je prvni a jedinou vyZivou
novorozencl. Proto je organismus
nenarozenych déti pfipravovan na traveni
mlécného cukru jiz v téhotenstvi.

0d 23. tydne t€hotenstvi se rozviji aktivita
laktazy. V této dobé Cini asi deset %

pozdéjsi maximalni hodnoty.
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Takto funguje zazivani

Vsechno, co jime a pijeme, se dostava
z ust jicnem do zaludku a nakonec

do tenkého stfeva. V ustech je potrava
rozmélnéna a proslinéna, v zaludku ji
kontrakce svalii dal rozmélnuji a je
rozlozena kyselinou zalude¢ni. Tady se
pfipravuji bilkoviny pro traveni a maly
dil tuki je uz straven.

Tenké strevo — u dospélych je dlouhé
pét az Sest metrd — je hlavnim
stanovistém pro prijeti Zivin. Vétsi
molekuly jsou tam pomoci enzymu
rozlozeny a nasledné predavany
bunkami sliznice tenkého streva

do krve.

Také molekuly laktozy jsou prilis

velké na to, aby mohly byt
absorbovany, coz znamena, ze se

Mezi 25. a 34. tydnem se aktivita laktazy
zvySuje na30 % a dale na 70% v 34.

a 35. tydnu. Po dobu kojenf zdstava
aktivita vysoka, po skonceni kojeni za¢ina
pomalu klesat. U nékterych dospélych
klesa na 5 % pdvodni maximalni
hodnoty.
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NaSe zaZivani zacina v Gstech a kon¢iv tlustém strevé. V tenkém stfevé jsou Ziviny z potravy
privadény k vymeéné latkové.

ze stfeva nemohou dostat rovnou k dispozici jako zdroj energie pro

do obéhu krevniho. Proto jsou $tépeny svalstvo a nervovy systém. Ke stépeni
na jednoduché cukry glukézu laktézy dochdzi pomoci enzymu

a galaktdzu (viz obr. na strané 20). laktazy (beta-galaktosidasa), kterd se
Ty mohou projit sténou tenkého tvori v bunkach sliznice tenkého
stfeva, dostavaji se do krve a jsou stfeva.
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