Potravinoveée
alergie

Co to je potravinova alergie?

O potravinové alergii hovoffme pfi neadekvitn{ reakci organismu
na konzumaci stravy, kterd obsahovala netolerovanou potravinu,
popfipadé jeji urcitou slozku. Mnozf lidé ,nemajf rddi“ nekteré
potraviny, a to velmi vyrazné&, Ze k nim citi a7 odpor. V tomto
piipadé se vsak jednd o prostou formu intolerance a ne o alergii.
Ta je typickd tim, Ze po poZiti inkriminované slozky potravy se
objevi reakce na drovni imunitniho systému se svymi charak-
teristickymi projevy, napiiklad vyplavenim né&kterych ldtek, které
poskozuji urcité orgdny. Potravina tedy obsahuje pro organismus
cizi slouceniny ,alergeny“ neboli ,antigeny“. Organismus reaguje
mimo jiné tvorbou protildtek, tzv. imunoglobulinti. Rozezndvime
nékolik typti odpovéds reakef organismu na antigen. Imunoglo-
buliny mohu tvofit s antigenem komplexy, které se mohou usa-
zovat v urcitych orgdnech a poskozovat buiiky, pfedeviim
krevniho systému. K ¢asnym alergickym reakcim dochdzi do
30 minut aZ 2 hodin po poZiti cizorodé litky. Naproti tomu pozd-
nf reakce se objevuji za 24 hodin.

Vyskyt alergie je multifaktoridlné podminén. Na jejim vzniku
se podileji pfedevsim genetické vlivy a vlivy vnéjstho prostfedi.
Z t&chto zvldsté predcasné zatiZenf traviciho traktu v kojeneckém
véku, kdy je jesté nezraly. Pfedevsim se jednd o stfevnf slizni¢n{
bariéru, proto neni vhodné v prvnim putlroce Zivota ditéte po-
uzivat kravské mléko, které ma odliSny pomér bilkovin, tukut
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a sacharidti neZ mléko matefské. Mléka urcend pro kojeneckou
vyZivu maji tento pomér upraven do podoby matefského mléka.
Také tvaroh, ktery je sice lehce stravitelnou potravinou plnou
bilkovin, ale ne pro tak malé dit&. I lepek by se mél vyskytovat
ve vyZivé v kojeneckém veéku aZ v druhém pulroce Zivota. Proto
je lepsi pfi zavddéni obilnych kasi zacit kasi ryZovou, kukufi¢nou
a podobné.

Dalsim rizikovym faktorem jsou casté infekce travictho traktu,
pfedevsim prujmy virového nebo bakteridlntho ptvodu, ne-
spravnd motorika trdvictho traktu a poruchy vymésovdni travi-
cich 3tav.

Alergie nemusi byt celoZivotni komplikaci, mtZe se objevit
i zaniknout kdykoliv béhem Zivota, spektrum alergizujicich po-
travin muZe byt proménlivé. Velky vyznam md péce o stfevni
sliznici pomoci zdravé stravy, jejimZ projevem je pravidelné vy-
méSovani tvarované stolice. Jak jiZ bylo napsdno v dvodu této
knihy — dtileZita je pfevaha ptvodnich kvalitnich, pokud moZno
Cerstvych potravin, dostatek vldkniny a vody.

Je kazda nezadouci reakce organismu
na konzumaci potraviny alergickou reakci?

Neni. Existuje celd fada intoleranct, které nejsou zprostfedkovany
imunitnim systémem. Jednd se o enzymatické nesndSenlivosti
(chybf konkrétni enzym, zodpovédny za St€peni urcité vyZivové
slozky), ptikladem je lakt6zova intolerance popsand v piedeslych
kapitolach.

Né&které potraviny zase obsahujf ldtky, které se svym tc¢inkem
podobaji lékam — farmakologickd nesndSenlivost. Jednd se
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o potraviny s obsahem histaminu, napfiklad nékteré zrajic{ syry,
saldmy, tunidk, makrela a jiné. Jiné potraviny maji schopnost uvol-
fiovat histamin pfimo z buné€k — jahody, raj¢ata, ananas, papdja,
Cokoldda, korysi...

Reakce organismu po konzumaci takovych potravin viak
mohou alergii pfipominat, objevuje se nevolnost, prajem, bo-
lesti hlavy, vyrdZka. Také serotonin obsaZeny v pfezrdlych ba-
ndnech nebo tyramin v ¢erveném vinu, ¢okolddé€ a nékterych
syrech muzZe u citlivych jedinct vyvolat nevolnost, popfipadé
migrénu.

Existuji také sugestivn€ zptsobené negativni reakce na kon-
zumaci urdité potraviny. Jedinec ji povazuje za skodlivou nebo
md za sebou negativni zdZitek napfiklad z jeji nadmérné konzu-
mace.

Lécba
m Dieta pfi potravinové alergii
Zdkladem je vyloucenf antigenu (alergenu) z jidelniho Ilistku.

Pokud se jednd o kombinaci vice potravin, je vhodnd konzultace
s nutri¢nim terapeutem, zaméfend na zajisténi plnohodnotné stra-
vy. Je tfeba se poradit, jak vyuZit tolerované potraviny ve vzd-
jemnych kombinacich, aby byly télu doddny vSechny vyZivové
slozky. Toto plati zvldsté pro vyzivu déti.
Jideln{ listek urceny dieté bezlepkové a bezmlécné se prilis nelist
od bé&Zné stravy. VyZaduje vylouceni nevhodnych potravin, ale
fadu pokrmu je mozZné pfipravovat pro celou rodinu spole¢né.
Tabulky niZe uvddéji pro srovndnf jidelnicek pro ¢loveka zdra-
vého, s celiakif a s intoleranct lakt6zy.
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Tabulka ¢. 8 Jidelnicek 1. den

Bézna strava

Pecené kure
DuSend ryze
Salat zeleninovy

Bezlepkova dieta

Pecené kure
DuSenad ryzZe
Salat zeleninovy

Bezmlécna dieta

Pecené kure
DuSenad ryze
Saldt zeleninovy

Svacina Ovocny jogurt Ovocny jogurt Sojakyska jahodova
Grahamovy rohlik Kukufi¢ny chlebik BLP | Grahamovy rohlik
Vedere Caj, chléb Caj,chléb bezlepkovy | Caj, chléb
Tuidkova pomazanka | Tunidkovd pomazanka | Tufidkova pomazanka
Okurek Okurek Okurek

Tabulka €. 9 Jidelnicek 2. den

Bézna strava

Bezlepkova dieta

Bezmlééna dieta

Rajskd omacka Rajska omacka Rajska omacka
Téstoviny BLP téstoviny Téstoviny
Svagina Caj, rohlik Caj,ryzovy chlebik Caj, rohlik
Taveny syr Taveny syr Maslo
Taveny syr —
1% porce
Vedere Brambory ve slupce | Brambory ve slupce | Brambory zapecené
s maslem S maslem s tofu a Cesnekem
Podmasli Podmasli v olivovém oleji
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Tabulka €. 10 Jidelnicek 3. den

Bézna strava

Dusena ryze

Bezlepkova dieta

Dusena ryze

Bezmlécna dieta

Dusena ryze

Mrkvovy salat Mrkvovy salat Mrkvovy salat
Svatina Bild kéva Caj ovocny Bila kéva s ryzovym
Oplatek Bezlepkovy Oplatek | mlékem
Oplatek
Vecere Volské oko Volské oko Volské oko
DuSeny Spendt DuSeny Spenat DuSeny Spendt
Brambory Brambory Brambory




