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Motto:

« Trpite chronickou Unavou a nedostatkem energie?
« Mivate po jidle Skroukani v bfise a nadymani?

« Trpite bolestmi kloubG?

« Nepravidelnou stolici?

« Nadvahou?

« Vyrazkou?

« Trapi vas migrény?

« Nebo se vam prosté jenom né&jak nedafi?

A nevite proc?

Imunologie zna nyni pfi¢inu: Intolerance potravin

Imunologie umi urcit diagnézu: Test nesnasenlivosti potravin
Moderni diagnostickd metoda je nyni k dispozici i v Ceské republice
Nyni nové v CR v Centru klinické imunologie, Praha 1

Kontaktujte nase Centrum klinické imunologie pro dalsSi informace!

Uvod

Chronicka unava, bolesti hlavy, spankova porucha, povSechna nevykonnost, nadvaha s
obtiznym hubnutim a zadrZzovanim vody, zaZivaci obtize s nepravidelnosti stolice, kozni
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problemy, bolesti kloubu, ¢asta nemocnost s oslabenou imunitou mohou mit jednoduchée
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Tab. ¢. 1: Seznam diagnoz a obtizi s moznosti potravinové intolerance

Potravinové intolerance

Akné Nadymani
Asthma bronchiale Neplodnost
Bolesti bricha Nespavost
Bolesti hlavy Nocni poceni
Bolesti kloubd Obezita

Celiakie Oslabena imunita
Castd nemocnost Poruchy pozornosti
Deprese Poruchy spanku
Fibromyalgie Prdjmy
Gastritida Strevni zanéty
Hyperaktivita Svédéni klze

Chronicky Unavovy syndrom
Idiopatické stfevni zanéty
Kozni vyrazky

Malabsorpce a poruchy vyzivy
Migrény

Nadvaha

Syndrom drazdivého stfeva
Unava

Uzkosti

Zadrzovani vody

Zacpa

Zanéty prudusek




Zda se, Ze Fada onemocnéni mizZe byt vysvétlena chronickou intoleranci (nesnagenlivosti)
specifickych antigen( rdznych potravin. Uvadi se, Zze v USA je mozna 60 — 80 milion@
lidi, ktefi trpi klinicky vyznamnymi dusledky potravinové intolerance. Je tfeba zdlraznit,
Ze se nejednd o alergii — nejde o typ casné alergické reakce, zprostfedkované IgE
protildtkami. Hlavni roli zde hraji IgG protilatky. Pomoci prikazu téchto protildtek a
naslednou dietou s vyloucenim problematickych potravin Ize v mnoha pfipadech vyrazné
zlepsit zdravotni stav pacienta. V soucasné dobé jsme schopni detekovat béhem jednoho
krevniho vysetfeni vice nez 200 specifickych IgG protilatek proti potravinam.

Pokud trpite nékterym z uvedenych onemocnéni, je mozné, Ze na jeho vzniku a
udrzovani se podili i potravinova intolerance. Je obvyklé, Ze se vyskytuje i vice obtizi
soucasné.

Alergie versus Intolerance

Zatimco alergie na potraviny jsou dobfe znamy jiz fadu desetileti, potravinova
intolerance s Ucasti IgG protilatek nabyva na klinickém vyznamu az v poslednich letech.
Je to umoznéno rozvojem laboratorni diagnostiky, umoznujici urceni konkrétnich
potravin, vyvoldvajicich imunitni reakci. A tak nyni mdZeme pomoci moderniho
laboratorniho testu zjistit, Zze clovék léta trpici migrénami ¢i chronickou Unavou, ma
pozitivni vysledek na nékolik potravin, napf. kravské mléko ¢i pSeni¢nou mouku. Po
Upravé stravovani, s vyloucenim takto zjiSténych potravin, se nemocny béhem nékolika
tydnQ jakoby zadzraéné uzdravuje. Jak jednoduché, ze?

Jiz na zaéatku nadeho pojednani musime rozliit dva rizné pojmy a dva rGzné klinické
projevy.

Tab. ¢. 2: Rozdily mezi potravinovou intoleranci a alergii

Potravinova intolerance Potravinova alergie

tvorba protilatek tridy IgG tvorba protilatek tridy IgE

nastup obtizi v hodinach az dnech nastup obtizi v minutach (do 2 hod.)
obvykle soucasné intolerance na vice potravin |obtize zahrnuji - rymu, otoky,
mnohocetné obtize - migrény, prijmy,|vyrazky, svédéni, dusnost, event.
unava, nadymani anafylakticky sSok

Na jedné strané to jsou potravinové alergie. Jedna se o velmi dobfe zndmy a dobre
prostudovany mechanismus klasické imunitni reakce. V tomto pfipadé je potravinovy
alergen - obvykle se jednd o specificky protein dané potraviny - schopen vyvolat
alergickou reakci. Ta miZe mit nejéast&ji tyto klinické projevy: otoky, prijem, vyrazku,
ekzém Ci astmaticky zachvat — tedy onemocnéni s klasickym klinickym obrazem alergie.
Alergie je slozitd reakce, imunologicky zprostfedkovana imunoglobuliny tiidy E (IgE)
proti specifickym bilkovindAm potravin. Detekce potravinové alergie v laboratofi je
realizovana pravé stanovenim hladiny specifickych IgE potravin v krevnim séru. Prikaz
téchto IgE potvrzuje s velkou pravdépodobnosti alergii na konkrétni potraviny.

V pfipadé alergie je reakce na pritomnost ,Skodlivé" potraviny velmi rychla, takze k
alergické reakci dochazi béhem minut (v pfipadé anafylaktické reakce dokonce do 15
minut po kontaktu), az nékolika malo hodin po snédeni ,Spatného" jidla. Projevy jsou
proto obvykle klinicky jednoznacné evidentni v souvislosti se snédenym jidlem. Typickym
prikladem m{ze byt ndval zarudnuti v oblieji, svédivy otok & vyraZka, ptipadné& dechové
obtiZze po sné&deni burskych ofechl, krevet nebo kofenové zeleniny u lidi s alergii na tyto
potraviny. HQFe prlkazna je souvislost potraviny a prijmd & jinych zaZivacich obtiZ,



které nastupuji az po nékolika hodinach po jidle. Presto i tyto souvislosti jsou jiz Iéta
znamy a necini vétsSich obtizi v rukou zkuseného l|ékare. I dalsSi diagnostické moznosti,
jako kozni testy s potravinovymi alergeny, jsou k dispozici jiz pomérné dlouho.

Druhou skupinou reakci, jejichz plsobeni je mnohem méné snadné odhalit, jsou
potravinové nesndadenlivosti Cili intolerance. K chorobnym projeviim v organismu
nedochazi tak rychle, jako je tomu v pfipadé alergii, a proto jsou nemoci nékdy tézko
diagnostikovatelné. Projevy potravinové intolerance, o¢ jsou méné jednoznacné, o to jsou
zaludnéjsi. Doposud jsme potravinové intolerance vnimali jako stavy, kdy télo neni
schopno vyrovnat se s nékterymi potravinami a nepfiznivé na né reaguje. Obvykle proto,
ze v téle chybi néjaka latka, nejcastéji enzym, potfebny pro traveni té které potraviny.
Pfikladem takové potravinové nesnasenlivosti je intolerance kravského miléka,
obsahujiciho cukr zvany laktéza. Mnoho lidi je postizeno nedostatkem enzymu -
laktazy, bézné vyrabéné burikami tenkého stfeva. A vysledkem jsou stfevni obtize s
nadymanim, bolestmi b¥icha a prdjmy.

Vzacny také neni nedostatek enzymu zvaného alkoholdehydrogenaza. Takto
postizeni lidé se citi velmi $patné po vypiti byt jen malého mnozstvi alkoholu. Jini lidé
mivaji nepfijemné reakce na rlzné chemické latky, pouzivané v potravinaistvi. Patfi sem
konzervaéni latky, barviva a stabilizatory, pfiddvané do potravin & népojd. Jsou to
zvlasté sificitany, kyselina benzoova a jeji soli, salicylaty, kofein, aspartam, tartrazin, a v
asijské kuchyni pouzivané glutamaty.

Jinym pfikladem mUze byt tzv. pseudoalergickd reakce, kterd vznika v situaci, kdy po
snédeni potraviny dojde k uvolnéni histaminu a rozvoji obtizi podobnych alergii.

Potraviny a potravinové intolerance tedy hraji v patologii lidskych nemoci a
problémi vyznamnou roli. Ale jaka je Uloha aktivace imunitniho systému?

Potraviny a imunitni systém

Antigeny jsou molekuly, které vyvolavaji imunitni reakci. V pfipadé potravinové
intolerance jsou antigeny Casti zakladnich sloZzek potravin a jsou zodpovédné za jejich
nezadouci Ucinky. Obecné plati, Ze potraviny jsou béhem traveni rozkladany na jednotlivé
soucasti, napf. aminokyseliny, monosacharidy, ap. Tyto prochazeji pfirozené a prospésné
ptes stfevni st&nu do krevniho fecisté. Nicméné&, miZe se stat, e malé natrdvené
fragmenty nebo Casti nestravenych potravin jsou schopny projit stfevni sténou do
krevniho recisté, kde jsou rozpoznany imunitnim systém jako télu cizi. Imunitni systém
pak reaguje aktivaci a tvorbou protilatek IgG.

Potravinovou intoleranci vyvolavaji Casti potravin, které jsou obvykle bilkovinné
povahy, nejcastéji glykoproteiny s nizkou molekuldarni hmotnosti. Jsou odolné k
denaturaci teplem pfi kuchyfiském zpracovani, jsou odolné i vi¢ hydrolytickému
pUsobeni Zaludeéni kyseliny a dokonce i k &innosti travicich protedz v zaZivacim traktu.
Tyto molekularni ¢asti bilkovin jsou zachyceny specialnimi M bufikkami stievniho epitelu,
pokryvajicimi tzv. Peyerské platy, kde jsou pohlceny makrofagy. Ty predkladaji
antigeny po dal$im zpracovani pomocnym Th lymfocytdm. Nasledné dochdazi k imunitni
senzibilizaci s tvorbou protilatek, ale nikoliv tfidy IgE, které vyvolavaji alergickou reakci,
ale v po&ateéni fazi tvorbu imunoglobulind tfidy A (IgA) a po nékolika dalSich podnétech
imunoglobulind G (IgG).

Tyto IgG protildtky maji stejnou povahu jako ty, které vznikaji proti proteinim
mikroorganismd, a které tvoFi podstatu ziskané imunity. Jejich vznik a neustdld tvorba
tvori védecky zaklad ucinnosti ockovani.



Obr. ¢. 1: ,,M buinka" ve stievni sliznici a imunitni zpracovani antigenu
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Pokud dojde plsobenim potravy ke zvy$ené tvorbé& IgG, pak se tyto protilatky mohou
vazat s daldimi antigeny potravin, coz vede k tvorbé& komplext ,antigen-protilatka“. Tyto
komplexy jsou obvykle eliminovany bunkami imunitniho systému, tzv. fagocyty.
Nicméng, jestlize je imunitni systém pretizen, tyto nerozpustné imunokomplexy se
zaénou uklddat v rlznych &astech téla, jako jsou cévy mozku, plicni tkan,
gastrointestinalni trakt, kiZe a klouby. Tim vznikd zdnét s nepfijemnymi projevy jako
jsou bolesti hlavy, astma, syndrom drazdivého tra¢niku, ekzémy a vyrazky a artritida.

Obr. ¢. 2: Tvorba imunokomplexti a jejich vychytavani fagocytujicimi bunkami
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Syndrom zvysené propustnosti stieva

V souvislosti se vznikem potravinové intolerance se Casto zmifuje syndrom zvysSené
propustnosti stFeva. U nékterych pacientli, z&nét nebo dlouhodobé drdzdéni strevni
sliznice umoznuje aby natravené potraviny pronikaly mezerami mezi bufikami ve strevni
sténé do krevniho fecisté. Tento stav se nazyva syndrom zvysSené propustnosti stfeva a
pfiznaky obvykle zahrnuji: bolesti bficha, paleni Zahy, nespavost, nadymani, Uzkosti,
nesnasenlivost lepku, podvyzivu, svalové kreCe a bolesti, Spatnou toleranci zatéze a
Cetné potravinové alergie. Pacienti s timto onemocnénim maji obvykle hodné vysoké
hladiny IgG protildtek na fadu potravin. Tento stav muZe byt vyvoldn zmé&nami, které
jsou zplsobeny zadnétem, infekci nebo traumatizaci stfevni sliznice, pochdazejicich z
nespravného traveni, malnutrice, oxida¢niho stresu a potravinové intolerance.

Lokalni i celkovy, systémovy zanét muZe také zplsobit zvy$eni propustnosti stieva.
Bufiky pfitomné v tenkém stfevé mohou produkovat zanétlivé plsobky, zndmé jako
cytokiny. Jsou tvofeny proti bakteriim, parazitim, a také proti $patné natrdvenym
potravinam. Ve stfevé se tvofi cytokiny i za situace systémové zanétlivé reakce jako
dlsledek Urazu, srdeéni nedostatednosti, & jiného poskozeni. V&dci z University v Novém
Mexiku prokazali, Ze tyto cytokiny, bez ohledu na misto vzniku, zvétSuji prostory mezi
stifevnimi bufikami a podporuji tak vznik syndromu zvysené propustnosti stfeva.

Je tfeba si uvédomit, Ze tvorba protilatek pfi potravinové intoleranci je nespravna a
nevhodna. Spravnou podstatou kontaktu imunitniho systému s antigeny potravin je totiz
ve vétdiné pripadl imunologickd tolerance - potraviny jsou snaseny a proces tvorby
protilatek nenastava. Lidsky organismus na potravinové proteiny totiz nereaguje, ackoliv
jsou to cizorodé latky. Je to umozn&no pomé&rné slozitym, v prib&hu vyvoje ziskanym
procesem imunologické tolerance. Avsak neni vyjimkou, Ze se ocitame v situaci, kdy
musime Celit tomu, ze urcité potraviny vyvolavaji tvorbu specifickych IgG protilatek proti
nékterému z jejich proteinl. Dochdzi k rozvoji chorobnych stavl, projevujicich se v
nékterych pfipadech prijmem nebo poruchami traveni, ale v mnoha dal&ich pfipadech
jsou jejich projevy zakefné a obtizné se pfifazuji potravinam. I proto, Ze tyto nemoci
mivaji mirny pribé&h a trvaji dlouho; jsou chronické. Koho by tedy napadlo, Ze na viné
jsou potraviny?

Nemoci a potravinové intolerance
Klinické projevy, které jsou spojovany s nesnaSenlivosti potravin a u kterych po
odstranéni podezrelych potravin bylo zaznamenano zjevné zlepSeni ve vice neZz dvou

tfetinach pripadl, uvadime piehledné v tabulce &. 3.

Tab. ¢. 3: Nemoci a potravinové intolerance

Gastrointestinalni poruchy (50 %): Bolesti bficha, zacpa, prUjem, plynatost,
nadymani, paleni zahy, tvorba aft v Ustech, syndrom drazdivého tracniku, idiopatické
stievni zanéty.

Dermatologické procesy (16 %): Akné, ekzémy, psoridaza, vyrazky, kopfrivka,
svédéni.

Psychické poruchy (11 ©%%): Uzkost, letargie, deprese, poruchy pozornosti,
hyperaktivita (u déti).

Neurologické obtize (10 9%): Bolesti hlavy, migrény, =zavraté, vertigo.
Respiracni obtize (10 %): Astma, ryma, sipani, dusnost.

Ostatni: Unava, chronicky Unavovy syndrom, nevolnost, bolesti a otoky kloubd,
poruchy spanku, syndrom fibromyalgie, obezita, retence vody.




K nejéast&jdim projevim potravinové intolerance patii zaZivaci obtize - od nadymani,
Skroukani v bfiSe aZz po projevy syndromu drazdivého tracniku - ¢asté jsou také problémy
s télesnou hmotnosti a bolesti hlavy.

Syndrom drazdivého tracniku ‘

Jde o onemocnéni, které nejvice naznacuje
souvislost s  potravinovou  nesnasenlivosti.
Projevuje se opakovanymi prdjmy nebo stfidanim
prijmi a zacpy. V mnoha pfipadech nemusi byt
pric¢inou psychika a neuroendokrinni poruchy, jak
se dosud nejvice predpokladalo. Nyni jsou
k dispozici dlkazy, e pfi¢&inou syndromu
drédzdivého traéniku mize byt u mnohych
nemocnych pravé nesnasenlivost potravin, coz
dobte odhali test na prikaz IgG proti potravindm.

Potravinova intolerance a obezita

Ukazuje se u nékterych lidi s nadvahou nebo obezitou, ktefi nereaguji na standardni
|[écbu obezity, Ze mohou dosahnout vyznamné redukce télesné hmotnosti tim, Ze odstrani
pozitivné zjisténé potraviny s podezienim na potravinovou intoleranci. Vysvétleni téchto
souvislosti Ize pochopit na zakladé procesl uvedenych nize.

Jisté, je jednoznacna pravda, Ze vétSina nadvahy a obezity vznika, pokud pfijimame vice
Zivin, nez dokazeme spalit. Ale obezita mizZe byt také zplsobena zdravotnimi problémy,
jako je snizend funkce &titné *lazy, nadprodukce glukokortikoidd, deprese, cukrovka, ad.
A také potravinovou intoleranci.

Protildtky proti proteinim v potravinach, tvofici zaklad intolerance, se vaZ na ,své"
specifické antigeny a tvofi spolu imunokomplexy. Ty se mohou spojovat a v krevnim
fecisti vytvaret cirkulujici imunokomplexy. Tyto cirkulujici imunokomplexy vzniklé
~pouhym" pfijmem potravy, mohou nasledné aktivovat dalsi slozky imunitniho systému,
coz muze zpUsobit lokalni zanét v rlznych tkanich. V t&%kych ptipadech mohou dokonce
vést k projevim vaskulitidy nebo synovitidy, &ili zanétlivému postizeni cév a kloubni
vystelky. PFetrvavani t&chto cirkulujicich imunokomplext v krevnim ob&hu ve vétdim
mnozstvi miZe zvysit koloidn& osmoticky tlak krevni plazmy na Grovni glomeruldrnich
kapilar v ledvinnych klubi¢kach - glomerulech. A to mdZe vést ke snizeni glomerularni
filtrace, k zadrZzovani tekutin v téle a tvorbé otokd.

Reakce na potraviny vétSinou nastupuje az po nékolika hodinach po jidle. VétSinou se
projevuje nadymanim, otoky kolem o&i, rukou, kotnikd, plosek nohou a bficha. Tento
proces retence vody v dlsledku potravinové intolerance mUze zplsobit zvyseni t&lesné
hmotnosti, které nereaguje na nizkokalorické diety. ZhorSuje se v mnoha pfipadech
zvy$enym pfijmem vody, ale zdsadné se mUlze zlepdit vylouéenim potravin,
vyvolavajicich u daného jedince potravinovou intoleranci. To je také dlvod, pro¢ test na
potravinovou nesnasenlivost je velmi vhodny jako skrininkova metoda, ktera by méla byt
zahrnuta mezi rutinni klinickd vySetreni pred zahajenim diety, urcené k |écbé obezity.

Podrobnym hodnocenim vlastnich zku&enosti i ¢etnych literarnich (dajd se ukazalo, Ze Ize
oCekavat patrné zlepseni stavu u poloviny az dvou tfetin pFipadl, ktefi Uspésné
dodrzuji dietu podle zjisténych intoleranci. Celkové zasadni zlepSeni obtizi pacienta Ize
oCekavat mezi 20 a 60 dny od nasazeni spravné diety.



Potravinova intolerance a bolesti hlavy

Kazdy, kdo kdy trpél néjakou dobu na bolesti hlavy
mizZe potvrdit ¢asto velmi Uzkou vazbu vzniku
bolesti hlavy a nékterych potravin. Jindy se pfic¢ina
bolesti hlavy dlouhodobé nedafi objevit, az
najednou  vynechani nékterych jidel vede
k neobvyklému zlepSeni obtizi. Ktomu slouzi i
vySetieni zamérené na prikaz reakce imunity vU¢i
specifickym potravinam.

Hodnoceni vysledk( testu

Pokud vas potravinovy test prokaze néjaké pozitivni reakce, znamena to, ze mate v krvi
zvysSenou koncentraci protildtek IgG na konkrétni potraviny, coz naznacuje, Ze vas
organismus vykazuje vQé&i nim intoleranci. Reakce mohou byt mirné (zelené pole),
stfedné vyznamné (Zluté pole) nebo silné (Cervené).

V momenté, kdy zjistite, Ze mate potravinovou intoleranci, je vhodné, abyste odstranili
v v r . ’ . . r v v _r_O
z vasi stravy veskereé reaktivni potraviny na dobu nejméné 3 mesicu.

Pokud maéte pozitivnich vysledkd vice, a bylo by pfili§ ndroéné odstranit véechny potravin
najednou, doporucujeme postup, kdy se klient rozhodné vyhyba potravinam se stfedni a
silnou reakci a stfida potraviny, vykazujici mirnou reakci.

Tab. ¢. 4: potraviny, obvykle zahrnuté v testu (priklady):

psenice, jecmen, pohanka, kukufice, pSenice tvrda - semolina, proso, oves, ryze, Zzito,
kravské mléko, ovCi mléko, kozi mléko, vajecny bilek, Zloutek, hovézi, kufeci, jehnédi,
veprové, kriti, srnci, krevety, treska, krab, sled, makrela, sldvka, platys, losos, morsky
jazyk, pstruh, tundk, paprika, brambory, séja, fazolky, slunecnicova semena, rajcata,
lilek, avokado, Cervena fepa, brokolice, zeli, mrkev, kvétak, cekanka, celer, okurky,
fazole, porek, cocka, salat, cibule, hrasek, jablko, merunka, banan, cerny rybiz,
hroznové vino, grapefruit, kiwi, citron, meloun, olivy, pomeranc, broskev, hruska,
ananas, Svestka, jahoda mandle, para orech, kesSu, kokos, liskové orechy, arasidy,
vlasské orechy, chilli, Cesnek, zazvor, mata, muskatovy orisek, pepf, sezamové
seminko, vanilka, rohovnik, kakaovy bob, kava, kola ofech, houby, repka, ¢aj, drozdi
(pivovarské i pekarské).

Princip semaforu - barevné rozlideni je pomuickou, jak pfistupovat k vysledkim testu.
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Cervena - zastavit konzumaci, zluta - omezit, stfidat a zelena - muzete jist. Hodnoty
s hrani¢nimi hodnotami mezi zelenou a Zlutou, doporucujeme téz stfidat po 3 tydnech.

Pro né&které klienty je prfedstava vylouceni urditych druhd potravin z jejich stravy
(zvlasté, pokud patfi mezi oblibené) neradostna. Nékteri klienti se mohou casto citit
v prvnich dnech diety hife, nékdy se zda vylou&eni konkrétnich potravin jako obtizné a
maji tendenci to vzdat. Je vSak tfeba vytrvat a vysledek se dostavi. V pfipadé potfeby je
vhodné konzultovat Iékare Ci dietologa.

PFi vyluCovani konkrétnich potravin z vasi stravy, je potfeba nahradit reaktivni potraviny
nahrazkami. Budte si jisti, Ze je k dispozici Casto vice variant, nez bychom si mysleli.
V oddile o jednotlivych nejcastéjsich intolerancich vam poskytneme nékolik informaci,
tykajicich se alternativnich moznosti se zasadami dodrzovani vyvazené stravy.



Pokud trpite nesnasenlivosti na urcité potraviny, neznamena to konec svéta; je to jen
zacCatek jiného stravovani. Mozna, zZe zjistite, Ze odstranéni nevhodnych potravin vam
umozni vést mnohem bohatsi Zivot, bez ptiznak{, kterymi jste trpéli po mnoho let. Jsou
to Uzasné zkuSenosti, podobné, jako ziskavaji ti, ktefi presli na vegetarianskou i
makrobiotickou stravu. Citi se zdravéjsi a bohatsi.

Vavs

Nejcastéjsi potraviny, vyvolavajici intoleranci
Kravské mléko

Kdyz uvazujeme o zdravotnich komplikacich konzumace kravského mléka a z néj
dodavanych vyrobkl, mame na paméti fadu problémd. Pasterizace mléka a dlslednd
veterinarni kontrola stad sice v rozvinutych zemich eliminovaly brucelézu a tuberkulézu
ptenddenou mlékem. Ale mnoho vé&dcd jiz po mnoho let doklada, Ze kravské mléko neni
v dospé&lém véku vhodnou potravinou a mize byt pfi¢inou &etnych zdravotnich obtizi.
Kazdopadné miZe byt jeho konzumace provazena tfemi zcela odlinymi zdravotnimi
komplikacemi:

1. Alergie na bilkoviny kravského mléka
2. Intolerance laktozy pti deficitu laktazy
3. Potravinova intolerance bilkovin kravského mléka

1. Alergie na bilkoviny kravského mléka

Mléko je nejéasté&ji alergizujici potravinou zvlasté v détském véku. U kojencl se alergie
vyskytuje asi v 8 %, u dospélych v 0,2 %. PInych 90 % alergii na bilkovinu kravského
mléka propukne do 1 roku véku, a to i u plné kojenych déti. U kojenych se objevuje
kolem 3. mésice véku, nejcastéji pod obrazem atopického ekzému nebo zazivacimi
obtizemi. U vice neZ 70 % pripadd samovolné vymizi do 6 let Zivota. Zasadnim
terapeutickym opatfenim je eliminaéni dieta, s vylou¢enim mléka a mléénych vyrobka.

Slozeni mléka se b&hem laktace méni. MIéko prezvykavct (kravské, buvoli, kozi, ovéi) a
materské mléko je tvoreno stejnymi nebo velmi podobnymi proteiny, které vykazuji
stejné strukturalni, funkcni a biologické vlastnosti. Podobné je i jejich zastoupeni.
Materské mléko se liSi tim, Ze neobsahuje beta-laktoglobulin. Obsah bilkovin v kravském
mléce je asi 30-35 g/l, pficemz 80 % prfipada na hlavni bilkovinu kravského mléka -
kasein ( z latinského caseus = syr). Zbyvajicich 20 % (5 g/l) je tvofeno syrovatkou.

Tab. €. 5: Bilkoviny kravského mléka

Bilkoviny kravského mléka

Syrovatka Kaseinova frakce
PGvod bilkoviny a.: kasein

as2 kasein

MIécna Zlaza Krev B kasein
K kasein

beta-laktoglobulin bovinni sérovy albumin

alfa-laktalbumin imunoglobuliny

laktoferrin




Hlavni globularni bilkoviny syrovatky, které jsou syntetizovany v mlécné Zlaze, jsou beta-
laktoglobulin a alfa-laktalbumin. Krevniho plvodu jsou bovinni sérovy albumin,
imunoglobuliny a laktoferrin. Kaseinova frakce obsahuje 4 typy kaseinu (as: kasein, as
kasein, B kasein, k kasein), viz tab. ¢. 5.

Existuje precitlivélost na rlizné proteiny kravského mléka a ¢asto soucasné precitlivélost
k vice proteinim. V8echny proteiny mléka jsou potencidlnimi alergeny. Hlavni alergeny
mléka jsou kaseiny. Proteiny, které jsou obsazené v mléce, byt jen ve velmi malém
mnozstvi, napf. imunoglobuliny a zvlasté laktoferrin, jsou z alergologického pohledu
rovnéz velmi vyznamné: 30-50 % pacientd je senzibilizovano i na tyto proteiny.

V poslednich letech se zvy3uje vyskyt a intenzita reakci i na kasein. V disledku znacné
podobnosti proteind mléka jednotlivych preZvykavcl, je vyskyt zkfizenych alergickych
reakci na kravské, buvoli, ovCi a kozi mléko vysoky. Vzacné nejsou ani specifické reakce
na kozi & ovcéi mléko. Byly popsany také zkfizené reakce mezi kaseinem kravského
mléka a sdéjovou bilkovinou.

2. Deficit laktazy

Geneticky podminény nedostatek stfevni laktazy, enzymu, ktery ve stfevé Stépi mlécny
cukr (laktézu) na monosacharidy D-glukézu a D-galaktdzu, je pric¢inou nesnasenlivosti
laktozy. Vyskyt Spatného snaseni laktozy v Siroké populaci je vysoky. Vede vétSinou
k prijmGam, bolestem bficha a nadymani po konzumaci kravského mléka. Obtize byvaji
hor$i po vypiti Cerstvého mléka, méné vyrazné jsou po konzumaci vyrobkd, kde je
vétsina mlécného cukru zkvasSena (jogurty, zakysy, apod.). Zasadnim terapeutickym
opatfenim je opét eliminacni dieta, s vylouCenim nebo CasteCnym omezenim mléka a
mlé&nych vyrobkd.

Nesnaseni laktdzy neni alergii a neni to ani intolerance podminéna tvorbou IgG protilatek,

nebot neni zprostfedkovana imunitnim systémem. Davky laktézy do 10 g/den jsou
vétsinou dospélych s deficitem laktazy plné tolerovany.

3. Potravinova intolerance bilkovin kravského mléka

Z nasi ambulance:

Pred nékolika mésici mne ,po znamosti* vyhledal vyznamny zahrani¢ni manazer, trpici
Fadu let bolestmi hlavy, kolen, zad a velmi nepfijemnymi zaZivacimi obtizemi. Z&dna
lé¢ba mu doposud nepfinesla déledobou Ulevu. Ano, rlzné chemické léky na chuvili
pomohly, odstranily bolest. Ale po jejich vysazeni se obtize vratily. Neméné nepfrijemné
pro né&j bylo i to, Ze nebyl schopen zhubnout svych zhruba 10 kg nadvahy.

Po peclivém rozboru jeho obtizi a vysetreni jsme se domluvili, Ze by rad podstoupil test
k vySetreni potravinové alergie. Vysledek prekvapil i mne: s tak vysokou hodnotou
protilatek proti kaseinu jsem se za svou praxi jesté nesetkal. Hodnoty nékolika dalSich
potravin jiz tak vysoké nebyly. Nasadili jsme tedy prisnou eliminacni dietu s vylouc¢enim
zjisténych potravin, na prvnim misté kravského mléka a vSech jeho podob. Vysledek
|éCby byl ohromujici: jiz béhem prvnich nékolika dni se zacal citit mnohem lépe, vratila
se mu energie a postupné ustoupily vSechny zdravotni problémy.

Bilkoviny kravského mléka patfi k nejcastéjSim a nejvyznamnéjsim pri¢inam potravinové
intolerance. Pokud tedy vysledky testu prokazou tvorbu protilatek proti kravskému
mléku, je vhodné jej vyloucit z jidelnicku Uplné nebo alespon zasadné snizit jeho
spotrebu.




Tab. ¢. 6: Alternativy kravského mléka:

» Kozi, ov¢i nebo buvoli mléko
+ Sojové mléko

« Ryzové mléko

« Ovesné mléko

» Kokosové mléko

+ Mandlové mléko

« MIléko z liskovych ofechi

Mléko je sice vyznamnym zdrojem Zivin - bilkovin, cukr i tuku - a navic i vapniku a
v tuku rozpustnych vitaminQ, ale pfesto miZe byt nahrazeno jinymi potravinami. Je tfeba
si uv&domit, pfi hledani nahrady za kravské mléko, *e v nékterych ptipadech muize
vzniknout intolerance i vd¢& mléku jinych preZvykavcd. Proto ov&i nebo kozi mléko,
pfipadné buvoli a produkty =z nich dostupné, doporuc¢ujeme konzumovat jen po
pirechodnou dobu a pravidelné je v dieté stridat.

Tab. ¢€. 7: Jiné bohaté zdroje Zivin, vapniku a vitamind

Obiloviny - pSenice, Zito, jecné kroupy, pohanka, kukufice, ryze, proso
Lusténiny - séja, cocka, hrach, fazole, cizrna

Rostlinné oleje - slunecnicovy, olivovy, fepkovy, dynovy, pupalkovy, brutnakovy
Morské ryby - zvl. sardinky, makrely, sledé

OfFechy - mandle, vlasské, liskové, kokos, ad.

Semena - dyfnova, slunecnicova, Inéna, sezamova

Ovoce - jablka, hrusky, meruriky, mandarinky, pomerance, Svestky

Zelenina - brambory, Spenat, brokolice, listova zelenina

Maso

Intolerance psSenice

V poslednich  letech  jsme
svédky narustu nové
diagnostikované celiakie.
Jednd se o onemocnéni
s chronickym zanétem
traviciho traktu a dopady do
celého organismu, postihujici
priblizné 1 promile populace.
Pfi¢inou  tohoto  vazného,
geneticky podminéného
onemocnéni je intolerance na
lepek (gluten), ktery se
nachazi hlavné v psenici, zitu
a jeCmeni. V testu intolerance je obvykle zjistovana tvorba IgG protilatek proti lepku,
dale proti dal$im proteinim psenice a navic proti proteinim semoliny - tvrdé psenice,
pouzivané k vyrobé italskych téstovin. Pokud je pozitivni test na pSenici ¢i tvrdou psenici
(tyto dva testy maji odstranén lepek), neznamena to nezbytné celiakii.

Pokud vysledky testu prokazaly pozitivni reakce na pSenici, doporucuje se zasadné snizit
spotiebu pSenice v potravé, nejlépe ji zcela vyloucit. Z pSenice se nepece jenom chléb,
rohliky a sladké pecivo, ale pSenice a pSenicnd mouka se skryva v mnoha dalSich
vyrobkach.



Tab. ¢. 8: Priklady néktery potravin, obsahujicich psenici

Salamy, zvlasté mékké
Parky

Smazené fizky a ryby obalené ve strouhance
Mleté maso a sekané
Hamburgery

Pastiky a pomazanky

Pizza a téstoviny

Omacky z polotovart
Salatové dresinky

Sunka

Prasek do peciva

Konzervy s hotovymi pokrmy
Zahusténé polévky

Jaké jsou alternativy psenice?

PSenice jist& patfi k nejvyznamné&j$im zdrojim Zivin; v ptipadé potfeby vylouédit ji ze
stravy vSak existuje fada alternativnich potravinafskych vyrobk(. Obsahuji stejné jako
pdenice nejen vyznamné mineralni latky, ale i potfebné vitaminy. A&koliv to mize byt
naroc¢né, je mozné pouzit tyto alternativy a zajistit si tak nejen chutnou a pestrou, ale i
vyvazenou a zdravou stravu. Pamatujte vSak, ze oznaceni ,bezlepkovy”, nemusi
znamenat, Ze jde o vyrobek ,bez obsahu pSenice”.

Chléb - Chléb bez obsahu psenice je dnes pomérné dobfe dostupny, a tak najdeme chléb
vyrobeny prevazné z zitné mouky nebo smési brambor a ryze. S rozsifenim domacich
pekaren se stava peceni chleba, podle vlastniho sloZeni surovin, zabavou. Vyberte si
100% zitny chléb, kukufi¢ny chléb, pfipadné upecte ryzové, kukuficné Ci ovesné placky.

Téstoviny - BéZzné dostupné jsou asijské téstoviny vyrabéné z ryze, pfipadné
z pohankové mouky.

Susenky - At sladké nebo slané, mohou byt bez pSenice - byvaji vyrobeny z kukufice,
ryze a ovsa.

Snidanové ceredlie a kase existuji ve varianté ovesné, z prosa a jahel, ryzové,
pohankové ¢i kukufi¢né - a to vSe je bez pSenice.

Par rad na zavér

Jezte pokud mozno Cerstvé potraviny, co nejpestifejsi barvy a chuti. Snazte se mit kazdy
den alespofi 10 rlznych potravin: napt. ovesné viocky nebo ryZi s ofechy a seminky s
banany k snidani (vyhybejte se mléku a mléénym vyrobkim), k ob&du tufidka nebo syry,
nebo kure se saldatem z hlavkového Ci ledového salatu, zelené fazolky, rajcata se
zalivkou. K vecefi pak rybu, filé, brambory, mrkev, brokolici a hrasek. Takto jsme si uzili
denni menu s 12 riznymi potravinami a soucasné i s pestrym dostatkem Zivin.

Jidlo opravdu dobfe Zvykejte. Zkuste kazdé sousto Zvykat dvacetkrat, nez jej polknete.
Je to stara indicka ajurvédska zkusSenost. Jedna se o prvni fazi traveni. Potravina, ktera
nebyla dobfe rozkousdna se hlfe a déle travi. Vzpomefite na ¢&eskou pohadku o
mamince, ktera vyprovazela Honzu do svéta s krajickem chleba; ale ten mél snist az se



zméni v med - Honza to nakonec nevydrzel, a tak hladovy pomalu zvykal chléb az citil,
jak zesladl do medové chuti.

Pijte denné alespofi 1 aZ 1al/2 litru vody. Vhodnym napojem muiZe byt voda ve formé
zfedéné ovocné nebo zeleninové Stavy. Dobrou moznosti jsou i ovocné a bylinkové caje
nebo zkuste teply napoj z prevarené vody s platkem citronu, oddenku zazvoru nebo
maty. Omezte konzumaci alkoholu, kavy a silného caje: maji diuretické vlastnosti a tim
zvy$uji mnozstvi vody vyloudené z téla. Mohou se tak ztracet Zivotné dlleZité minerdly.
Pokud mate stejna jidla pravidelné ve vasi stravé, snazte se jim vyhnout pomoci
alternativ: stfidejte je.

Vyhnéte se prepdlenym a smazenym jidlim, hydrogenovanym ztuZenym rostlinnym
tukim a prilisnému mnozstvi Zivo&isnych tukl. Zapomefite na nekvalitni fast-foody.
Pfepalené potraviny obsahuji volné radikaly, které mohou poskozovat télesné bunky.
Chcete-li minimalizovat tyto Skody, budete potfebovat doplfiovat antioxidanty, které jsou
obsazeny v Cerveném ving, zeleniné a ovoci.

Omezte pfijem cukru, vyhybejte se mlsdni. Vyhnéte se prdmyslové vyrab&nym
potravindm s chemickymi ptisadami. Doprejte si denné rdzné ofechy nebo seminka
(vlasské, liskové, makadamské orechy, mandle, kokos ¢i dyrnova, slunecnicova, Inéna a
sezamova seminka), abyste zajistili pfisun esencidlnich mastnych kyselin. Jezte tucné
ryby tfikrat tydné a vyzkousejte rizné za studena lisované oleje jako zalivku na salaty.
Olej z dyfovych, sezamovych & Inénych seminek, z vladskych a jinych ofechl jiz b&Zné
dostanete v obchodech se zdravou vyzZivou.

Nezapominejte na to, aby jste pfijimali dostatek vlakniny, s cilem podpofit spravnou
¢innost stfev. DdlleZité je také pravidelné vyprazdfiovani; pomiZete si dostatkem
mekkého ovoce a varené zeleniny. Zaradte si do kazdodenniho stylu i pravidelné cviceni.
Pokud nejste zvykli cvicit, poradte se svym praktickym lékafem nebo poradcem fitness.
Vézte, Ze cviCeni se podili celou polovinou na zdravotnich pfinosech vasi zmény. Druhou
polovinu pfinese zména stravovani. Nepodcefiujte tento ddleZity fakt. Cviceni udrzuje
klouby ohebné, svaly a Slachy pruzné, zlepsuje kardiovaskularni vykon a soucasné
podporuje rychlost spalovani tukd.

Jsme presvédleni, ze stanoveni IgG protildtek proti rlznym potravindm a zahajeni
spravné diety s odstranénim rizikovych potravin, které vykazuji vysokou miru
intolerance, povede ve spolupraci s |ékafem ¢i nutricnim specialistou k vasemu dobrému
pocitu, k odstranéni zdravotnich obtiZi a k dosazeni dlouhovékosti. V tuto chvili sice neni
vySetfeni hrazeno VZP, ale véfime, Ze je to tak prozatim. VySetfeni zahrnuje krevni
odbér, laboratorni vysSetfeni protilatek IgG proti vice nez 200 potravindm, konzultaci
Iékare s vysledky krevniho vySetfeni a navrh odpovidajici diety.

Dalsi informace

http://www.imunologie.cz
http://www.camnutri.com
http://www.food-detective.cz
http://www.bettercontrolofhealth.com
http://www.foodintol.com
http://www.alcat.com
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