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Trapia vas zaZivacie tazkosti, atopicky ekzém alebo sa musite vyhybat
uréitym potravinam? Mozno trpite potravinovou alergiou alebo intole-
ranciou. Citajte dalej a dozviete sa, ¢o alergia a intolerancia je, ako méze
ovplyvnit vas Zivot a ako sa s fiou zZit.

Potravinovou alergiou trpi odhadom 4 % populacie
a toto lislo ma tendenciu narastat. U dospelych je
vyskyt pravej potravinovej alergie skor nizsi, u deti do
3 rokov ide az 0 8 % pripadov.

Podla najnovsich ukazovatelov sa az jedna patina populacie domnieva,
Ze trpi nejakou formou potravinovej alergie, o nemusi byt tplne pravda.
Rad tazkosti, ktoré vedu k podozreniu na nejakt formu potravinovej aler-
gie tkvie v réznych neimunitnych reakciach tela, obavach o svoje zdravie,
alternativnych pristupoch alebo diétnych chybach.

Najvy33i vyskyt potravinovych alergii je u deti do 3 rokov, ¢o suvisi
s nezrelostou imunitného a zazivacieho systému. NajcastejSou pri¢inou
u takto malych deti je alergia na kravské mlieko, ktord je sprostredko-
vana non-IgE protilatkami. U 80 % pripadov sa tato alergia do 3 rokov
upravi.
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Ludia casto zamiefaju potravinové alergie s potravinovymi
intoleranciami alebo s precitlivenostou na niektoré potraviny.
Upresnime si teda tieto pojmy.

Co je potravinova alergia?

Potravinova alergia je prehnana reakcia tela na latku beine
dostupnu v potrave. Imunitny systém vyhodnocuje latku ako
cudzorodu a vyvola ochrannu obrannu reakciu tela. Potravinovym
alergénom moze byt akdkolvek bielkovina rastlinného i Zzivocisneho
povodu.

Prejavy potravinovej alergie si podobné ako u inych alergii — su
dané prudkym ¢&i neskor$im nastupom, ktory zahffia opuch
jazyka, zazenie dychacich ciest ¢i ¢revné tazkosti. Tieto tazkosti
vyvolava aj velmi malé mnoZstvo alergénu.

Okrem potravinovej alergie sa vyskytuje tiez neznasanlivost
potravin ¢iZe potravinova intolerancia.

Co je potravinova intolerancia?

Potravinova intolerancia nie je spésobena imunitnou reakciou
tela. Intolerancia je dand metabolickou poruchou, napriklad ne-
dostatocnou funkciou niektorého z traviacich enzymov.

Prejavuje sa oneskorene po niekolkych dhoch od uzitia danej po-
traviny prevazne zazivacimi problémami (hnacky, bolesti brucha,
naduvanie alebo brusné koliky), ale aj migrénou, Gnavou, koz-
nymi ¢&i dychacimi tazkostami. Reakcia tela zavisi na mnoZstve
skonzumovanej stravy.

Prikladom moze byt intolerancia laktézy, mlie¢neho cukru, ktora
je zapri¢inena nedostatkom enzymu laktazy Stiepacieho mlie¢ny
cukor.



Medzi potravinovou alergiou a intoleranciou, ¢ize precitlivenostou tela na potraviny, je velky rozdiel. Va3
problém na zaklade tazkosti najlepsie diagnostikuje lekar.

Potravinova Potravinova
alergia, intolerancia,

t. j. priCinou je porucha imunity t. j. neznasanlivost potraviny nie je dana
— diagnosticky sa stanovuje hladinou poruchou imunitného systému — nie su
protilatok IgE, t. j. deli sa na: zvydené IgE protilatky.

A) IgE alergia - tzv. atopia

B) non-IgE alergia, ktora nie je
preukazna alergickymi protilatkami
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Co sa deje pri alergii

Najbeznejsi mechanizmus alergickej reakcie je reakcia sprostredkovana pecifickymi protilatkami
IgE. Po premnoZeni tychto protilatok sa z buniek uvolfiuje histamin a dalSie latky sprevadzajice
alergicku reakciu. Uvolneny histamin vyvolava kozné, zaZivacie alebo dychacie tazkosti.

Co ma vplyv na potravinové alergie

NajcastejSie sa vyskytuju alergie na tieto potraviny:
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Doévody vzniku potravinovej alergie na najbeznejie alergény velakrat nie su Uplne zname. Na vine
je viacero faktorov:

+  geneticky zniZena funkcia imunity,

« vplyv stresu,

+ znedistené Zivotné prostredie,

+ sposob Zivota — nedostatok prirodzeného pohybu na ¢erstvom vzduchu a kontaktu s prirodou,
+ narusenie ¢revnej mikroflory,

+ nekvalitna strava, upravend, chemicky zatazena,

+ nadmerné uzivanie liekov (hlavne antibiotik),

«  zvydeny pocet ockovani u deti,

+ prehnana hygiena domacnosti.



Prejavy potravinovej alergie

Potravinovu alergiu méze vyvolat nepreberné mnozstvo potravin. Spektrum ich prejavov je
Siroké. Alergia sa u 0s6b patriacich do rizikovych skupin méze prejavit ako akutna alebo chronicka
tarcha:

@ zihlavka, opuch, edém, atopicky ekzém % zvyseny tep, znizeny krvny tlak, zavraty
alebo mdloba
zvracanie, bolesti brucha, hnacka,
((:)D celkové neprospievanie ¢i podvyziva, e+ inymi prejavmi - anémie, artritidy,
chronické zazZivacie tazkosti postihnutie nervového systému alebo
unavovy syndrom

% nadcha, kasel, dychavi¢nost, astma

Priznaky potravinovej alergie

Casto moze jedna potravina vyvolat jeden i viac priznakov, ako je:

(,éla nevolnost % hnacka \, opuchy

('Q‘SZ_ bolest brucha é svrbenie % dychavi¢nost

a dalsie
Lﬁﬁ) kice é;& nadchu
0

Vacsinou ide o banalne prejavy, ale méze sa vyskytnut aj Zivot ohrozujuci stav s opuchom hrdla,
ktory moze vyustit v anafylakticky Sok.



Anafylakticky Sok = Zivot ohroZujici stav

Zvysené riziko hrozi u ludi s astmou a u tych, ktori uz tento stav v minulosti
zazili.

Ide o mnozstvo nahle vzniknutych imunitnych reakcii tela, ktoré sa odohravaju na viacerych
telesnych trovniach, t. j. nielen na kozi, ale aj v dychacom, zazivacom a srdcovo-cievhom systéme.
Cim skér a prudsie sa anafylaxia prejavi a rozvija, tym je pre ¢loveka zavaznejsia

Prejavuje sa:

 koznymi priznakmi (teplom, palenim, « bledostou,

opuchom, zihlavkou), . studenym potom

« dychacimi tazkostami (porucha dychania, L .
I o zvySenym srdcovym tepom,
opuch hrtanu, kasel, az astmaticky

zachvat), « kréami,
« pocitom na zvracanie, * upadnutim do Soku
* nevolnostou, e astratou vedomia.

Anafylaxiu moéze vyvolat ktordkolvek latka, na ktoru je doty¢ny alergicky. U ludi citlivych na dany
alergén je doleZité, aby sa latke vyvarovali.



Tieto osoby by mali pri sebe vzdy nosit legitimaciu z alergolégie
s udajmi o svojej liecbe, vratane Udajov o pracovisku, kde su
sledovani. Tiez by mali pri sebe mat pohotovostny balicek
sucinnymliekomnaalergiu—t.j.antihistaminikom,kortikosteroidom
alebo aj lieky na akutny stav adrenalin v injekénej forme, inhaldtory
a pod.

V pripade pociato¢ného rozvoja anafylaxie ihned volajte
zdravotnicku zachrannu sluibu (tiesfova linka 155),
postihnutého ulozime do protiSokovej polohy s mierne zvy3enymi
konc¢atinami, snazte sa mu zabezpecit dostato¢ny prisun vzduchu
a ak je to mozné, pouzit lieky z pohotovostného balicka.

NajcCastejSie potravinové alergény

Potencialnym alergénom moéze byt teoreticky kazda potravina — nie v3etky potraviny maju ale

rovnaku schopnost alergizovat nas organizmus.

Alergizujuci ucinok v potravine je dany latkou bielkovinovej povahy. Tieto su sucastou potravy
a st odolné voci vysokym teplotam, nepomoze teda potravinu uvarit a domnievat sa, Ze je potom

pre alergika bezpecna.
NajcastejSimi problematickymi alergénmi su:

slepacie vajce séja

kravské mlieko é@) arasidy
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Volejte ihned. Tento stav
mUze kondit i smrti.

@=x ryby a kérovce
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NajcCastejSie prejavy potravinovej alergie u deti

az78 %
az73 %
az 67 %
az60 %
az 55 %
az43 %
az29 %
zapal poruchy ststredenia bolesti hlavy atopicky ekzém zihlavka bronchialna chronicka
stredného ucha (syndrém (migréna) astma nadcha
nepokojného dietata
- ADHD) a ostatné

postihnutia nervovej
sustavy




Potravinové alergie sa menia s vekom

Potravinové alergie sa m6zu s vekom menit. Ktoré potravinové alergie sa najcastejSie prejavuju v
jednotlivych vekovych skupinach?

Dojcata

Dojcata, ktorych rodi¢ia maju nejaké alergické ochore-
nie, mOZu uz pocas prvého roku Zivota zaznamenat rozvoj
alergie. NajcastejSou pri¢inou byva alergia na kravske
mlieko, ktora sa prejavuje uz v prvych dvoch mesiacoch
Zivota a vyskytuje sa aj pri plne doj¢enych detoch. Trpi
fou az 8 % dojciat.

Dal3imi moznymi alergénmi v tomto veku byva:

vajecny bielok @ bezné ovocie

o .
zelenina

e
.8%

dojciat je
alergickych na
kravské mlieko



Alergia na kravskeé mlieko

Na kravské mlieko mézu byt alergické aj plne dojcené deti.
Mikrodavky mlie¢nych bielkovin, ktoré mamicka zje a dostanu
sa az do materského mlieka moézu u citlivych dojciat vyvolat:

* nepokoj, * bolesti bruska
* nechutenstvo, * ahnacky.

e zvracanie,

Casté dojeenské koliky so zachvatmi placu a nepokoja su
vyraznym prejavom prebiehajucich ¢revnych tazkosti. V stolici
sa mozu objavovat v podobe hlienu alebo primesi nitiek krvi.

P

Po stanoveni diagndzy alergolégom
sa mamicke kompletne vyradia zo
stravy vsetky mlie¢ne bielkoviny.
Pri nedojciacich detoch sa ihned
nahradibezné umelé dojciace mlieko
mliekom hypoalergénnym, ktoré
vdaka 3pecialnej uprave bielkovin
nevyvoldva u dietata alergiu.



U velmi silne alergickych dojciat je moiné
prejst na Specialne mlieka, ktoré obsahuju len
volné mastné kyseliny, bez obsahu kompletnej
bielkoviny. Takto upravené 3pecialne mlieka su
predpisované narecept pediatrom ¢i alergolégom
presne podla potreby dojcata.

U dojciat s alergiou na kravské biel-
koviny je absolutne zakazané poda-
vat iné Zivocisne mlieka (kozie, ovcie,
byvolie, kobylie, tavie ai.), pretoZe u nich
st velmi Casté skrizené alergickeé reakcie.



Diet’a 6 mesiacov

V prvom polroku veku dietata je velké riziko rozvoja potravi-
novej precitlivenosti. Pri¢inou byva nizka hladina traviacich
enzymov a nezrely slizni¢ny imunitny systém.

Prevenciou pre vznik vSetkych potravinovych alergii je plné
dojcenie dietata.

U pol ro¢nych dojciat sa prejavuje potravinova alergia:

» chronickymi hnackami,

+ zapalmi sliznic,

* chronickou nadchou,

+ zapalmi stredného ucha,

» postihnutim dychacich ciest kaslom a rozvojom
astmatickych tazkosti,

+ atopickou dermatitidou,

» postihnutim centralneho nervového systému
- t. j. nepokojom, podrazdenostou, poruchami span-
ku (nespavostou).

S rastucim vekom u deti sa zniZuje precitlivenost a alergia
na kravské mlieko.




Diet'a 1- 3 roky

Po prvom roku Zivota sa mézu objavit dalSie alergie na:

0N .
O3 orechy Q mak @g strukoviny

Q
g=>0 ryby zeler @ a dalsie ovocie
syry @ paradajky

Deti do 3 rokov su najcastejsie alergické na:
ﬁ kravské mlieko
vajecny bielok

a obilny lepok



Predskolske deti

U predskolskych deti sa uz vyskytuju aj pelové alergie, ktoré sa mozu spolu s potravinovymi
alergiami prejavovat u deti aj castymi zapalmi stredného ucha. Casty je aj vyskyt atopického
ekzému, pri ktorom s narastajucim vekom prejavy slabnu. Do 5. roku Zivota sa vyskyt ekzému

straca u 85 % atopikov. 45 %
20 %
12 %
atopicky ekzém alergicka nadcha astma

Vyskyt atopického ekzému u predskolskych deti je priblizne u 12 % deti. Velmi ¢asto sa u tych-
to deti vyskytuje aj alergickd nadcha v 20 % alebo astma u 45 % deti.



Skolské deti a dospievajuci

V 8kolskom veku sa objavuju alergie na:
@/’g orechy zeler mak 6 destilaty
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Potravinové alergie sa prejavuju v tomto veku podobne ako u dospelych.

Bezné su:

* chronické hnacky, * anémie alebo Ubytky

L navahe
e npaduvanie,

.  akozné tazkosti.
e zvracanie,

Precitlivenost na lepok Cize celiakia sa
niekedy okrem zazivacich tazkosti v
tomto veku prejavuje koznymi prejav-

mi v oblasti predlaktia, laktov, lytok,
kolien, zadku, ramien alebo pokozky
vlasov. Tieto prejavy dermatitidy sa
prejavuju upornym svrbenim, ktoré po
nasadeni bezlepkovej diéty pominie.



Dospeli

V dospelom veku vznika len minimum potravinovych
alergii, vacsina totiz vznikd uz v detstve. Ak uz v dospe-
losti alergia vznikne, vyhasina uz zriedka. V dospelom
veku sa najcastejSie objavuje alergia na:

'/\ 708 (
=3 orechy ¢ muku

g=x ryby £33 syry
mak

iné aditiva







Situdciu ¢asto komplikuju skrizené alergické reakcie, kedy nas organizmus reaguje aj
na iny alergén, ktory je Struktirou podobny tomu, na ktory uz ste alergicki.

Typickym prejavom je skriZzena reakcia medzi potravinovymi a pelovymi alergénmi.
Najcastejsia skrizena reakcia byva u alergikov na potraviny, ktorych sprevadzaju aj alergie
na pel brezy.

Sucasne su precitliveni aj na orechy, jablka, kiwi, korenovu zeleninu, surové zemiaky
alebo kostkovité ovocie. Skrizené reakcie sa mézu prejavovat zdravotnymi problémami,
alebo sa mdézu maskovat a byt preukazné len v diagnostickych testoch.

Skrizené alergické reakcie sa vyskytuju aj medzi potravinami navzajom. Prikladom je
kravské mlieko a hovadzie maso — 10 %, kravské a kozie mlieko — 90 %, jednotlivé druhy
ryb — 50 %, p3enica a iné obilniny - 25 %.

Dal3iu kapitolu skrizenych reakcii mézu tvorit najréznejsie aditiva — konzervanty, chut
zvyraziujuce latky, farbiva, stabilizatory, antioxidanty alebo nahradné sladidla.
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Prevenciou vzniku potravinovej alergie je vylucne doj-
¢enie dietata v prvych Siestich mesiacoch Zivota. Doj-
¢iacim ani tehotnym Zenam sa neodporuca, aby sa pre-
ventivne vyhybali akejkolvek zlozke potravy.

Ak sa uZ alergia u dojcata vyskytuje, je nevyhnutné, aby
doj¢iaca matka zo stravy danu zlozku kompletne vyra-
dila.

Zaviadzanie prikrmov by sa malo riadit aktudlnymi ofici-
alnymi odporucaniami. Ideélne je zavadzanie potraviny
so suc¢asnym doj¢enim dietata.

Pri zavadzani jednotlivych druhov postupujte pozvolna,
s niekolko dhovym odstupom, aby ste mohli sledovat

vyskyt moznej reakcie dietata.

Zavadzanie stravy by malo zacat
v Case tzv. imunologického okna,
t. j. v ¢ase po ukonceni 4. mesiaca,
a nie dlhsie ako po ukonéeni 6. me-
siaca zivota dietata.




Zivot s potravinovou alergiou

V sucasnej dobe medicina povacsine nevie potravinové intolerancie liecit. Je teda potrebné, aby
sme sa obozretne problematickej potravine vyhybali, a to aj v stopovom mnoZstve. Niekedy
doéjde k samovolnej Uprave, niekedy musia byt vylucené alergizujice potraviny trvalo.

Varime bez lepku

V sucasnosti nie je tazké zohnat na trhu bezlepkové potraviny — od Cerstvého peciva, bezlep-
kovych zmesi, po cestoviny, pochutiny alebo bezlepkové muky. Rovnako tak je dostupné velké
mnozstvo bezlepkovych receptov.




ReStauracie a jedalne

Prevadzkovatelia stravovacich zariadeni maju povinnost zo zdkona oznacovat potravinové alergé-
ny Cislami. Jednoduchsie tak na jedalnom listku rozoznate, ktoré jedlo si moZete dopriat a ktoré
nie.

a) glukézovych sirupov na baze psenice, vratane dextrézy;

1) Obilniny obsahujuce lepok, b)
)

)

. e e maltodextrinov na baze p3enice;
gg&.gg konkrétne: pSenica, raz, jatmen, ovos,

$palda, kamut alebo ich hybridné odrody
a vyrobky z nich, okrem: d) obilnin pouzivanych na vyrobu alkoholickych destila-

tov, vratane etanolu polnohospodarskeho pévodu
QQQ 2) Kérovce a vyrobky z nich

3) Vajcia a vyrobky z nich

4) Ryby a vyrobky z nich, okrem:

c) glukdézovych sirupov na baze ja¢mena;

a) rybacej zelatiny pouzivanej ako nosi¢ vitaminovych
alebo karotenoidovych pripravkov;

b) rybacej zelatiny alebo vyziny pouZivanej ako ¢istiaci
prostriedok pri pive a vine

5) Oriesky podzemnice olejnej (arasidy)
a vyrobky z nich

a) uplne rafinovaného séjového oleja a tuku;

b) prirodnej zmesi tokoferolov (E 306), prirodného
D-alfa tokoferolu, prirodného D-alfa-tokoferol aceta-
tu, prirodného d-alfa-tokoferol-sukcindtu zo sdje;

6) Séjové bbby a vyrobky z nich, okrem:

c) fytosterolov a esterov fytosterolov ziskanych z rastlin-
nych olejov zo séje;

d) esteru rastlinného stanolu vyrobeného zo sterolov
z rastlinného oleja zo sdje.




a) srvatky pouzivanej na vyrobu alkoholickych destilatov,
vratane etanolu polnohospodarskeho povodu;

b) laktitolu

ﬁ 7) Mlieko a vyrobky z neho (vratane lak-
t6zy), okrem:

mandle (Amygdalus communis L.),
lieskové orechy (Corylus avellana),
vlasské orechy (Juglans regia),

kesu orechy (Anacardium occidentale),

pekanové orechy (Carya illinoinensis (Wangenh.) K.

8) Skrupinové plody, konkrétne o
para orechy (Bertholletia excelsa),
pistacie (Pistacia vera),

makadamové orechy (Macadamia ternifolia) a vyrobky
z nich, okrem orechov pouzivanych na vyrobu alkoho-
lickych destilatov, vratane etanolu polnohospodarskeho
povodu

9) Zeler a vyrobky z neho
10) Hor¢ica a vyrobky z nej

11) Sezamové semiacka a vyrobky z nich

12) Oxid siri¢ity a siri¢itany v koncentra-
ciach vyssich ako 10 mg/kg alebo 10
mg/l, vyjadreny ako celkovy SO,, ktoré
sa prepocitaju pre vyrobky urcené na

priamu spotrebu alebo na spotrebu po

rekon3tituovani podla pokynov vyrobcu

13) VL¢&i béb (lupina) a vyrobky z neho

14) Makkyse a vyrobky z nich

7R



Otestujte sa v pokoji domova

Ak sa necitite vo svojej kozZi a mate podozrenie na potravinovu alergiu alebo intoleranciu, ale na-
vitevu lekara zatial nezvaZujete, mozete vyskusat niektory z domacich zdravotnych testov. Az po-
tom, ked'sa potvrdi pozitivny nalez, mézete navstivit praktického lekara a nasledne potom odbor-

ného lekara.
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Metabolicke

priciny intolerancie su také, kedy nam chyba nejaky enzym, ide teda o poruchu v traviacom
systéme. Castou pri¢inou nealergickej intolerancie byva chybajici enzym nevyhnutny na travenie
a spracovanie mlie¢neho cukru cize laktézy. Hovorime teda o laktézovej intolerancii. Ludia
s laktézovou intoleranciou trpia zaZivacimi tazkostami (nadivanie, hnacky, bolesti brucha,
chudnutie) a niekedy aj neprospievanim.

Potravinova intolerancia

vznika na zéklade pofzitia urcitej potraviny. Ide napriklad o potraviny obsahujuce alebo uvoltujuce
vyssie mnozstvo histaminu, serotoninu a dalSich zapalovych latok v tele. Prikladom takychto
potravin su:

kyslé uhorky @ alkohol fermentované

559 pochutiny
jahody > kava

a vela dal3ich potravin

@=>{ udené ryby zrejuce syry

Prejavom byva typicka Zihlavka po tele a dalSie priznaky. Obdobne vyvoldva uvolnenie histaminu
aj rad liekov.



Nevyhovujuce
potraviny

Pri¢inou mo6zu byt nevyhovujice potraviny,
t. j. potraviny kontaminované Skodlivymi
baktériami alebo toxickymi latkami.

Averzia

Psychicka averzia k urcitej potravine
moéze byt dalSou pri¢inou potravinovej
intolerancie.
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U dvoch tretin ludi, ktori trpia niektorou z potravinovych precitlivenosti sa preukaze
(alebo je u nich uz zname) atopické ochorenie, napr.

» atopicky ekzém,
« astma,

» alergicka nadcha alebo

+ alergicky zapal spojiviek.

Vyskyt potravinovej

precitlivenosti je vyssi
u ludi s atopiou.



Lepok



Pod'me sa pozriet’ na to, ako sa liSi alergia na lepok,
celiakia a potravinova intolerancia lepku.

Alergia na pSenicu (lepok)

je beznou alergiou, ktora sa prejavuje okamzite po konzumacii produkciou IgE protilatok. Alergénom je psenica,
ktora sa po stanoveni diagnozy alergologom vyluci zo stravy. Tento typ alergie velakrat po nejakom ¢ase zmizne.
BeZna je profesionalna astma pekarov alebo chronickej nadchy. Diagnostika je zaloZend na klasickych alergolo-
gickych koznych testoch.

Celiakia

je vrodené ochorenie deti aj dospelych, ktoré sa prejavuje celoZivotnou neznasanlivostou lepku a v ktorom

organizmus nevylucuje IgE imunoglobuliny.

Pricinou celiakie je geneticky podmienena porucha sliznicnej imunity. Celiakia je nielen neznd3anlivost lepku,
ale tieZ autoimunitné ochorenie, ktoré je lie¢ené v ordinacii gastroenterologa.

Pri autoimunitnych ochoreniach organizmus vylucuje protilatky proti bunkadm vlastného tela. Pri celiakii je ty-
pickd zvySena priepustnost crevnej sliznice, kedy dochadza k poskodeniu buniek, k zhorSenému vstrebavaniu
Zivin veduce nasledne k podvyZive a rozvoju dalSich tazkosti.

Crevné tazkosti sa prejavuju hnackou, zapchou, plynatostou, ki¢ami a podrazdenostou. Mimocrevné prejavy
celiakie maju rad dalSich priznakov.

Jedinou Uc¢innou lie¢bou celiakie je doZivotné vysadenie vietkych potravin s obsahom lepku.



NeznasSanlivost’ alebo
potravinova intolerancia
lepku

Tieto ochorenia mézu mat prejavy celiakie alebo aler-
gie na lepok, ale nie je u nich diagnostikovana alergia
ani autoimunitné ochorenie celiakia. Ich ochorenie je
dané inymi mechanizmami a ich zdravotny stav sa vel-
mi dobre upravuje zavedenim bezlepkovej stravy.
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Viete, aky je rozdiel medzi alergiou na mlie¢ne
bielkoviny a laktdzovou intoleranciou?

Alergie na mlééné bilkoviny (ABKM)

je imunitna reakcia organizmu na pritomné bielkoviny v mlieku.

Alergia na bielkovinu kravského mlieka sa najcastejSie vyskytuje u deti do 3 rokov, kedy sa
prvé symptomy Casto objavuju do 3 mesiacov Zivota. U viac ako 75 % deti dochadza do 3 ro-
kov k nastupu tolerancie kravského mlieka. Do toho ¢asu su deti na umelej vyZive odkazané
na stravu so $pecidlne upravenymi mlie¢nymi bielkovinami.

Laktozova intolerancia

je neschopnost tela travit mlieény cukor (laktézu).

Pacienti trpiaci laktézovou intoleranciou maju nizke hladiny enzymu laktazy, ktora Stiepi
mliecny cukor. Nenastiepeny mlie¢ny cukor v ¢revach kvasi a spdsobuje nadmernt produk-
ciu plynov, bolesti brucha alebo hnacky. Na rozdiel od bielkoviny kravského mlieka sa lakto-
zova intolerancia prejavuje iba na zazivacom systéme.

U vacsiny ludi nie je potrebné kompletne vyradit vietky mlie¢ne vyrobky — napriklad jogurty
a kvasené mlie¢ne produkty obsahuju nizky obsah laktézy a nesposobuju tak obvykle paci-

entom velké tazkosti.

Na trhu su aj produkty s obsahom laktazy, ktord pomaha Stiepit mliecny cukor. A tak si bu-
dete moct dopriat raz za ¢as oblubeny zakusok v kaviarni.






Najdite vinnika

Alergicka reakcia Cize precitlivenost sa mdze u ¢loveka vyvinut na akukolvek potravinu.
Najst vinnika naSich tazkosti stoji velakrat na usilovnej detektivnej praci lekara a pacienta.
Ak citite, Ze s vami nie je nieCo v poriadku a mate nejasné priznaky, upozornite na tazkosti
oSetrujuceho lekara.



Navstivte praktického lekara

Najvhodnejsie je kontaktovat svojho o3etrujiceho lekéra (praktického lekara u dospe-
lych a pediatra u deti), ktory vdm bud’ séam priamo pomoéze stanovit pric¢inu alergie alebo
vas odkaze k Specializovanému lekarovi —

Pred navstevou 3pecialistu je dolezité niekolko dni (priblizne 1 tyzden) neuzivat lieky na
alergiu, tzv. antihistaminika.




Navstivte Specialistu

Lekar Specialista, najcastejSie vas najprv podrobi dékladnej anamnéze (rodi-
nnej i osobnej) a opyta sa na vietky okolnosti a mozné pri¢iny vzniku alergie. K jednodu-
ch3iemu odhaleniu pricin tazkosti je velmi napomocny Po anamnéze

nasleduju diagnostické testy.




Diagnostické testy

Priamym dokazom je stanovenie alergickej
protilatky IgE (imunoglobulin E) v krvi. Pritom-
nost tejto protilatky lekdrovi napovie, Ze sa nase
telo stretlo s latkou, ktora vyvolava alergicku
imunitny reakciu. Toto vySetrenie je pomerne
nakladné a vyhodnocuju ho len 3pecializované
biochemické laboratérid. Vzorku vadej krvi odo-
bratej u lekara alebo v laboratériu odosiela lekar

$pecialista na diagnostiku.




Nepriamy doékaz stanovenia potravinovej alergie je menej nakladny na ¢as i fi-
nancné prostriedky. Ide o testovanie potravin bodovym koznym testom na vybra-
né podozrivé potraviny.

Lekar alebo Specializovana sestra aplikuje na pokozku vnutornej strany predlaktia ruky
kvapku vybraného alergénu alebo vlastné podozrivé potraviny. Nasledne kazdy jemnou
plastovou ihlou vtla¢i do pokozky. Tento test sa vykonava aj priamo z Cerstvych po-
travin, napr. mlieka, Cerstvej paradajky atd. Za cca 15 — 20 minut sa potom vyhodnoti
alergicka reakcia.

Ak sa alergia prejavi, objavi sa v mieste vpichu svrbiaci pupienok so zacervenanym oko-
lim. Tento test je sice bezbolestny, ale u deti nie je Uplne prijemny, a tiez malé deti
niekedy horSie znasaju dlhsie drzania ruky a jej obmedzenie v pohybe. Preto je vhodné
testovat alergie cielene, na zaklade anamnézy pacienta a jeho veku.




Dalsie moznosti, prevazne u deti, s naplastové kozné testy,
ktoré su vhodné u deti s atopickym ekzémom alebo zaZivacimi
tazkostami, ktoré sa prejavuju az niekotko hodin po pofziti aler-
génu a ktoré nam moézu pomaoct odhalit neskoru precitlivenost
na potraviny. Vybrané podozrivé potraviny sa lepia na kozu do
oblasti chrbta medzi lopatky a po vopred stanovenom ¢ase lekar
(dermatoldg alebo alergolog) sleduje stav reakcie na koZi.

Dalfou moznostou je eliminaény test, kedy sa podozriva po-
travina na nejaky cas vysadi. Po vysadeni potraviny z jedalnicka
ocakavame Upravu zdravotného stavu a po urcitom case sa opat
podozriva potravina poda a sleduje sa reakcia.




I /4 v ] °
Pozname vysledky. A ¢o d’alej?
Vyhodnotenie potravinovej alergie ponechavame na odbornikovi, lekarovi 3pecialistovi. Potra-
vinové alergie sa totiZ velmi ¢asto maskuju faloSne pozitivnymi ¢i falosnymi negativnymi vy-
sledkami. Rozhodujuce su Casto tiez tazkosti pacienta. Je preto na mieste zvazit nielen vysledky
testov, ale aj anamnézu, celkovy zdravotny stav, eliminacny a tieZ expozi¢ny test.
Co robit
 Pri potvrdeni potravinovej alergie je odporu¢ané kompletné vyradenie danej potraviny
z jedalnicka.
* Potravinové intolerancie su Casto k nerozoznaniu od alergii, pretoze nase telo mdze re-
agovat na urcitu potravinu precitlivenostou, ale ta nemusi nevyhnutne znamenat, zZe ide

o alergiu. Odporucanie je opat vzdy na odbornom lekarovi.




i

Liecba potravinovej alergie
Zakladom lie¢by je absolutne vyradenie zisteného alergénu z jedalni¢ka. Tazkosti ale mozu
tvorit potraviny so skrytymi alergénmi.

Uplné vyradenie alergénu zo stravy by malo byt najmenej na 2 roky. Niekedy je mozné, Ze po
ur¢itom Case striktna eliminacia alergénu zo stravy méze navodit znadanlivost. Zavadzanie aler-
génu spat do stravy by malo prebiehat velmi opatrne a najlep3ie pod dohladom lekara alergoldga.

Liecba akutnej alergickej reakcie by mala byt vzdy v rukach lekara. Lie¢enie miernejsich prejavov
alergie (svrbenie, Zihlavka, opuch) sa daju zvladnut pomocou liekov na alergiu (antihistaminik).

Predmetom vyskumov su aj postupy alergénovej imunoterapie, ktoré by viedli k opatovnej zna-
Sanlivosti daného potravinového alergénu. Obranny imunitny systém tela by uZ latku povazoval
za bezpecnu.

Uplné vyfazeni alergenu ze

stravy by mélo byt nejméné

na 2 roky.
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Alergia z pohladu celkového zdravia je nasledkom zneciste-
ného prostredia vonku aj v nas v désledku nekvalitnej stra-
vy, Zivotného Stylu, nadmiery stresu, oslabenym imunitnym
systémom a nespracovanymi emaociami.

Z pohladu vychodnych medicin je pri¢inou alergii oslabené

travenie a nedostato¢ny odsun odpadovych latok z tela. Mali
by sme sa teda zamerat na v3etky tieto Urovne a pracovat na
obnove zdravia a posiliiovani imunity komplexne.




Ocista tela aj dusSe

Na ulavu od alergii sa velmi osvedcili ocistné dni, kedy zniZite prijem potravin a vylucite zata-
Zujucu stravu. Praktizovanie tychto odlah¢ovacich dni mézete zladit s ro¢nymi aj mesa¢nymi
cyklami. Ako najvhodnejsia k ocistnym kiram sa javi jar a jesen, teda prechodné obdobie,
kedy sa telo lah3ie zbavuje v3etkého nepotrebného a toxického. K odlah¢ujucim diiom sa
vyborne hodia bylinné detoxikacné caje, ktoré posiliuju pecen, oblicky, pluca a hrubé ¢revo.

Okrem poriadku v tele si urobte poriadok aj v dusi. Prezitd emocionalna trauma, staré spom-
ienky Ci neodpustené krivdy nas zbytocne stresuju. Vyzametajte kostlivca zo skrine minulosti
a Zite pritomnostou.



Bylinky

Podporuju ocistné procesy tela a zlepsuju travenie:

nechtik lekarsky juka

repik lekarsky

pestrec mariansky fenikel vdeobecny

smotanka lekarska



Podporuju obranyschopnost a spravne fungovanie imunitného systému:

bazalka posvatna - tulsi pupocnik azijsky

huba lesklokoérka leskla -

reishi rozmarin lekarsky

Sampinon

cesnak obycajny aj cesnak duska materina
medvedi

¢ajovnik lipa obycajna

korenie - kurkuma,
koriander, zazvor

ovocie a zelenina

divoké byliny




Zaver

54



Vyrovnat’ sa s potravinovou alergiou
a intoleranciou nie je I'ahké.

Dnedna medicina je natolko vyspela, Ze dokaze rdzne prejavy alergie zmiernit alebo Uplne potlacit.
Délezité je, aby ste aj s alergiou Zili plnohodnotny Zivot, zacali pracovat na zmene Zivotného Stylu
a posiliovali imunitny systém, ktory je prave tymto autoimunitnym ochorenim oslabeny.

vV

vat pravidla, ktoré vam poradil lekdr a mysliet pozitivne, pretoze s itsmevom a zdravym sebavedo-
mim sa kazdy problém zvlada lah3ie.

Symptémy choroby ¢i zdravotného problému opisané v tomto e-booku sa u kazdého mézu prejavit
inak. V kazdom pripade konzultujte svoje zdravotné problémy vzdy s lekarom.




Slovnicek pojmov

Alergén - latka schopna vyvolat alergicku reakciu tela, ide o 3pecificki abnormalnu
reakciu tela.

Potravinovy alergén — je |atka bielkovinovej povahy, ktord je st¢astou potravin a je
schopna vyvolat imunitnu reakciu tela.

Alergicka reakcia — imunitna reakcia tela na pritomnost alergénu.

Anafylakticka reakcia — nadmerng, Zivot ohrozujuca imunitnd reakcia na pritomnost
alergénu.

Histamin - je latka pritomna prirodzene v ludskom tele, ktord sa zucastni procesu
rozvoja zapalu a uplatfiuje sa pri vzniku alergickej reakcie. Jeho nadmerné uvolnenie
je pric¢inou rozvoja znamok alergie. Histamin vznika tieZ v potravinach alebo pri p6so-
beni urcitych baktérii.

Precitlivenost — neziaduca reakcia na urcitu latku.

Precitlivenost na potraviny — neZiaduca reakcia na potravinu, latku obsiahnutt v
potravine, nejedna sa o reakciu imunitného systému, teda o alergiu.

Potravinova alergia — alergicka reakcia vyvolana potravinovym alergénom na zakla-
de imunitnej reakcie tela.

Potravinova intolerancia - nezna3anlivost potravin, ktora je dana inym mechaniz-
mom Ucinku ako alergia, do reakcie nie je zapojeny imunitny systém tela.

Serotonin — je latka pritomna v [udskom tele, ktora sa prirodzene tvori pocas radu
procesov. Ide o latku, ktora sa zdcastni rozvoja zapalu a vzniku alergickej reakcie
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PharmDr. Kamila Hornickova
O autorke:

Som lekarnicka, ale aj bylinkarka. Od raného detstva sa venujem
bylinnej terapii, zaujimam sa o celkovy pohlad na [udské zdravie,
vychodnu medicinu, homeopatiu a Bachove esencie.

Mojou snahou je indpirovat ludi a pomahat im k lepSiemu Zivotu
v zdravi, laske a radosti. K Zivotu v sulade so sebou samymi
a s reSpektom k prirodnym zdkonitostiam.

Motto:

»Neobvinuj svet, zlepsi ho. Ako?
Neustalym zlepSovanim seba samého.”
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