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Předmluva

Potravinová přecitlivělost
Patologické reakce způsobené některou ze složek

potravy, takzvané potravinové přecitlivělosti, před-

stavují nejen závažný klinický problém, ale také

značnou komplikaci v životě jedince.

Potravinové přecitlivělosti lze rozdělit na reakce,

které jsou přímo způsobené interakcí některých slo-

žek potravy s imunitním systémem (alergie), a na re-

akce, kterých se imunita neúčastní. Nealergický typ

potravinové přecitlivělosti může mít v některých

případech podobný průběh jako alergický typ po-

travinové reakce, a proto se takové stavy také ozna-

čují jako pseudoalergie. Pseudoalergie mohou být

způsobené buď požitím nízkomolekulárních chemi-

kálií používaných v potravinářském průmyslu jako

barviva, konzervační látky, ochucovadla a podobně,

nebo poruchou, která způsobuje neschopnost jedin-

ce zpracovávat některé složky potravy. Glutamát

sodný je příkladem nízkomolekulární potravinové

přísady způsobující u některých jedinců pocit sla-

bosti, bolest hlavy, svědění kůže a žaludeční nevol-

nost. Laktózová intolerance je příkladem onemoc-

nění, které je způsobené vrozeným nebo získaným

nedostatkem střevního enzymu laktázy. Nedostatek
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vliv matky (věk, způsob porodu, kojení, stravovací

návyky atp.), věk pacienta v době prvního kontaktu

s potenciálním alergenem a mnoho dalších. Někte-

ré epidemiologické studie ukazují, že jedinci žijící

v „sterilním“ prostředí moderních velkoměst jsou

náchylnější k rozvoji patologické imunitní reakce na

běžné antigeny okolního prostředí a dochází u nich

obecně k častějšímu rozvoji alergií. Přímé spojení

mezi životním stylem a potravinovou alergií však

dosud není jasně potvrzeno.

Potravinové alergické reakce se objevují zpravidla

náhle, v dětském věku, ale mohou se objevit i v do-

spělosti. Odhaduje se, že některou z forem potravi-

nové alergie trpí 6–8 % dětí a 2– 3% dospělých.

Nejběžnější potravinové alergeny, zodpovědné za ví-

ce než 90 % všech alergií, jsou bílkoviny kravského

mléka, vajíček, burských oříšků, pšenice, soji, ryb,

korýšů a ořechů. Potravinové alergie se mohou pro-

jevovat širokým spektrem klinických příznaků, od

méně závažných kožních projevů až po život ohro-

žující šokovou reakci. Většina potravinových alergií

je způsobena reakcí potravinového antigenu s proti-

látkou typu IgE. V současné době je nejlepším způ-

sobem, jak pomoci jedinci se známou potravinovou

alergií, dieta s vyloučením potravin, které alergii

způsobují. Taková dietní úprava je snadná, jedná-li

se třeba o alergii na korýše, ale eliminovat například

9Kuchařka nejen pro alergiky

enzymu laktázy vede k poruše štěpení mléčného

cukru laktózy na menší, střevní stěnou vstřebatelné

cukry. Požití mléka jedincem s laktózovou intole-

rancí vede k nadýmání, bolesti břicha a průjmu.

Potravinová alergie je, jak již bylo řečeno, patologic-

ká imunitní reakce na antigenní složky potravy, nej-

častěji bílkoviny. Normální reakcí organismu na

kontakt s potravinovým antigenem (bílkovinou) je

rozvoj tzv. imunitní tolerance. Imunitní tolerance je

aktivní imunitní odpověď vedoucí k tomu, že imu-

nitní systém považuje potravinový antigen za „bez-

pečný“ a nedochází proto k rozvoji obranné imunit-

ní reakce proti této složce potravy. Mechanismus,

kterým lidský imunitní systém rozlišuje cizí, pro or-

ganismus „nebezpečné“ antigeny, např. antigeny

patogenních bakterií a virů, od „bezpečných“ anti-

genů, např. běžné složky potravy, není zcela objas-

něn. V případě, že je mechanismus imunitní tole-

rance porušen, dochází k rozvoji potravinové

alergie. Předpokládá se, že v rozvoji alergií hraje dů-

ležitou roli dědičnost, dosud však nebyly identifiko-

vány geny, které by bylo možné s jistotou činit zod-

povědnými za vznik potravinové alergie. Kromě

genetických faktorů se při vzniku potravinových

alergií významně uplatňují také faktory okolního

prostředí, jako jsou například prodělané infekce,

Vaříme a pečeme bez mléka a vajec8
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Úvod

Všechno to začalo, když byl Mariánce necelý rok.

Škrabání, ekzém, zvracení, průjmy… Po sérii vyšet-

ření jsme se dozvěděli, že je naše dcera alergická na

vejce, mléko a mléčné výrobky a některé další zá-

kladní potraviny. Začali jsme samozřejmě řešit, jak

tyto alergeny z jídelníčku účinně eliminovat, ale

udržet přitom relativně pestrý jídelníček, který by

obsahoval všechny vitaminy a minerální prvky ne-

zbytné pro růst a vývoj dítěte. Teprve tehdy jsme si

začali uvědomovat, jak důležitou součástí naší diety

jsou vajíčka, mléko a mléčné výrobky a jak je ne-

snadné se bez nich obejít. Psal se rok 1995 a na čes-

kém trhu neexistovala žádná kuchařská kniha, která

by nám náš problém usnadnila. Tehdy začala dlou-

há série, zpočátku i velmi neslavných kuchařských

experimentů, které pokračují dodnes. Po deseti le-

tech sbírání zkušeností v bezvaječné a mléka prosté

kuchyni vám chceme nabídnout naše nejzdařilejší

recepty pokrmů, které se zcela vyhýbají použití mlé-

ka a vajec. Doufáme, že tak poněkud usnadníme

trnitou cestu všem, kdo musí či chtějí odstranit z jí-

delníčku tyto jen těžce nahraditelné složky.

veškerou stravu obsahující mléčné a vaječné bílkovi-

ny je problém téměř nadlidský. Vyrovnat se s tako-

vým úkolem může pomoci právě cenná kniha man-

želů Petrákových, shrnující jejich mnohaleté

zkušenosti jako rodičů dětí trpících potravinovými

alergiemi.

Maximální eliminace alergenu je sice obtížná, ale

pro alergika zcela zásadní. Domácí stravování je

možné upravit dle potřeby, velké riziko však pro

alergika představuje například veřejné stravování

a potraviny neznámého či neprověřeného složení.

Prudká alergická reakce na potraviny může vést až

k život ohrožujícímu anafylaktickém šoku. Jedinci,

kteří trpí vážnými potravinovými alergiemi, by mě-

li být vždy připraveni na náhodné požití alergenu

a nosit stále při sobě injekční aplikátor s epinefri-

nem (např. EpiPen®). Toto zařízení podobné plnicí-

mu peru umožňuje snadnou aplikaci epinefrinu do

svalu a tím rychle potlačit případný život ohrožující

anafylaktický šok.

MUDr. Jan Živný, Ph.D.

Ústav patologické fyziologie 1. LF UK, Praha

Vaříme a pečeme bez mléka a vajec10
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Dieta bez vajec či bez mléka?

Důvodů, proč se lidé vyhýbají vajíčkům či mléčným

výrobkům, je mnoho. Pro někoho to mohou být

pohnutky ryze filozofické či náboženské, ale častěji

jsou to vážné důvody zdravotní. Příjem vajec nebo

mléka musí omezovat například lidé trpící některý-

mi metabolickými chorobami či osoby s vysokými

hladinami cholesterolu. Nejčastějším důvodem jsou

však potravinové alergie, kterými trpí asi šest až osm

procent dětí a přibližně jedno až dvě procenta do-

spělých.

(Mnoho praktických informací týkajících se aler-

gií najdete na internetu. Odkazy na nejlepší české

stránky s tímto zaměřením najdete na konci knihy.)

Při potravinových alergiích si organismus vytváří

protilátky proti některým složkám potravy (alerge-

nům). Při opakovaném požití alergenu může dojít

k alergické reakci, která se zpravidla projeví zarud-

nutím kůže, ekzémem, nevolností, zvracením, průj-

mem, ale také problémy s dýcháním, případně váž-

ným anafylaktickým šokem, který může skončit

i smrtí. (V USA je ročně zaznamenáno 150–200

úmrtí na anafylaktický šok způsobený potravino-

vým alergenem.)

Právě vajíčka a mléko patří mezi nejběžnější po-

travinové alergeny způsobující alergické reakce u dě-

Vaříme a pečeme bez mléka a vajec12

tí i dospělých. Pro alergika je nutností vyhýbat se

konkrétním alergenům, které mu způsobují zdra-

votní obtíže, jak je to jen možné. To je však často

velmi nesnadné, zvlášť v případě tak základních po-

travin, jako jsou právě vajíčka a mléčné výrobky.

Tyto živočišné produkty nebo jejich složky najdeme

nejen v pokrmech, kam logicky patří, ale často

i tam, kde bychom je opravdu nečekali, například

v různých masných výrobcích (uzené masové rolky,

procesovaná masa), v rybích konzervách, zmrzliná-

ch a podobně. Pro alergika nebo pro jeho rodiče to

znamená úzkostlivé čtení etiket se složením výrob-

ku, jsou-li tyto vůbec dostupné, a značnou dávku

asertivity při nákupu vážených krájených uzenin.

Získání důvěryhodné informace o přesném složení

salámu, nádivky nebo pomazánky od „té otrávené

paní za pultem“ je někdy opravdu složité a často ris-

kantní. Česká legislativa sice ukládá výrobcům

a prodejcům poskytovat přesné informace o složení

veškerých potravin, ale realita je bohužel jiná. Sku-

tečnou ruskou ruletou je však pro potravinového

alergika či jeho rodiče zkusit se naobědvat či pove-

čeřet v neznámé a neprověřené restauraci.

Mléko
Odhaduje se, že celosvětově trpí alergií na kravské

mléko zhruba dvě procenta dětí. Alergie na mléko
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Důvodů, proč se lidé vyhýbají vajíčkům či mléčným

výrobkům, je mnoho. Pro někoho to mohou být

pohnutky ryze filozofické či náboženské, ale častěji

jsou to vážné důvody zdravotní. Příjem vajec nebo

mléka musí omezovat například lidé trpící některý-

mi metabolickými chorobami či osoby s vysokými

hladinami cholesterolu. Nejčastějším důvodem jsou

však potravinové alergie, kterými trpí asi šest až osm

procent dětí a přibližně jedno až dvě procenta do-

spělých.

(Mnoho praktických informací týkajících se aler-

gií najdete na internetu. Odkazy na nejlepší české

stránky s tímto zaměřením najdete na konci knihy.)

Při potravinových alergiích si organismus vytváří

protilátky proti některým složkám potravy (alerge-

nům). Při opakovaném požití alergenu může dojít

k alergické reakci, která se zpravidla projeví zarud-

nutím kůže, ekzémem, nevolností, zvracením, průj-

mem, ale také problémy s dýcháním, případně váž-

ným anafylaktickým šokem, který může skončit

i smrtí. (V USA je ročně zaznamenáno 150–200

úmrtí na anafylaktický šok způsobený potravino-

vým alergenem.)

Právě vajíčka a mléko patří mezi nejběžnější po-

travinové alergeny způsobující alergické reakce u dě-

Vaříme a pečeme bez mléka a vajec12

tí i dospělých. Pro alergika je nutností vyhýbat se

konkrétním alergenům, které mu způsobují zdra-

votní obtíže, jak je to jen možné. To je však často

velmi nesnadné, zvlášť v případě tak základních po-

travin, jako jsou právě vajíčka a mléčné výrobky.

Tyto živočišné produkty nebo jejich složky najdeme

nejen v pokrmech, kam logicky patří, ale často

i tam, kde bychom je opravdu nečekali, například

v různých masných výrobcích (uzené masové rolky,

procesovaná masa), v rybích konzervách, zmrzliná-

ch a podobně. Pro alergika nebo pro jeho rodiče to

znamená úzkostlivé čtení etiket se složením výrob-

ku, jsou-li tyto vůbec dostupné, a značnou dávku

asertivity při nákupu vážených krájených uzenin.

Získání důvěryhodné informace o přesném složení

salámu, nádivky nebo pomazánky od „té otrávené

paní za pultem“ je někdy opravdu složité a často ris-

kantní. Česká legislativa sice ukládá výrobcům

a prodejcům poskytovat přesné informace o složení

veškerých potravin, ale realita je bohužel jiná. Sku-

tečnou ruskou ruletou je však pro potravinového

alergika či jeho rodiče zkusit se naobědvat či pove-

čeřet v neznámé a neprověřené restauraci.

Mléko
Odhaduje se, že celosvětově trpí alergií na kravské

mléko zhruba dvě procenta dětí. Alergie na mléko

13Kuchařka nejen pro alergiky

KUCHARKA PRO ALERGIKY.qxd  17.2.2006  14:36  StrÆnka 12



jsou vaječné těstoviny, salátové dresingy, nebo do-

konce uzeniny a zmrzliny.

Eliminovat ano, ale to není zdaleka
všechno…

Když už se novopečenému alergikovi podaří odstra-

nit z jídelníčku vajíčka (což je relativně snadné)

a/nebo veškeré mléčné výrobky, je tu další pro-

blém… Bez vajec se lidský organismus snadno a do-

konce rád obejde, ale mléčné výrobky představují

pro lidské tělo důležitý zdroj vápníku. Tento ne-

zbytný prvek naše tělo potřebuje především, ale ni-

koliv výhradně, ke stavbě kostí. Je nasnadě, že pří-

padný nedostatek vápníku je kritický hlavně

u rychle rostoucích dětí. Je velmi obtížné zajistit do-

poručovanou denní dávku vápníku bez mléčných

výrobků a sestavit pro alergika jídelníček nabízející

dostatek tohoto nezbytného prvku. Bohužel, podle

našich zkušeností vám v sestavování jídelníčku pro

alergika, až na světlé výjimky, neporadí ani dětští lé-

kaři či alergologové. Následující řádky vám mohou

sloužit alespoň pro hrubou orientaci. Doporučený

denní příjem vápníku (Ca, kalcium) je pro malé dě-

ti 200–500 miligramů, pro školáky 800–1400 mi-

ligramů a pro dospělé 1000–1200 miligramů. Vypi-
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nastupuje zpravidla již v prvních dvou letech života,

u více než dvou třetin dětí však odezní před nástu-

pem do školy. Hlavními alergeny kravského mléka

jsou proteiny kasein a beta laktoglobulin. Někteří

pacienti alergičtí pouze na kasein bez problémů sná-

šejí potraviny obsahující syrovátku (tedy to, co zbu-

de z mléka při jeho sražení v kyselém prostředí).

Tito jedinci se však musí striktně vyhnout i potravi-

nám, které sice neobsahují mléko jako takové, ale je-

jichž složkou je samotný kasein nebo kaseinát.

Druhý mléčný alergen – beta laktoglobulin – je pří-

tomen v syrovátce. Osoby s alergií na kravské mlé-

ko snášejí většinou špatně i mléko kozí nebo ovčí.

Vajíčka
Pro někoho symbol života, pro druhého potenciální

vážná zdravotní komplikace. Bílek způsobuje aler-

gické obtíže podstatně častěji než žloutek. Hlavními

alergeny bílku jsou proteiny ovomukoid, ovalbu-

min, ovotransferin a lysozym. Ve žloutku jsou vite-

liny a fosvitiny. Tepelně upravená vajíčka jsou ně-

kterými alergiky lépe tolerována než v syrovém

stavu. Osoby alergické na slepičí vajíčka zpravidla

reagují také na vejce kachní a husí. Vajíčka jsou pro

svou schopnost spojovat těsto využívána hlavně

v pekařských produktech a cukrovinkách, ale nalez-

neme ho i v méně „podezřelých“ potravinách jako
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