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  POZNÁMKA PRO ČTENÁŘE


  Tato publikace obsahuje názory a myšlenky autorů. Jejím cílem je k tématům, kterým se věnuje, nabídnout užitečný a poučný materiál. Prodává se s předpokladem, že v ní autoři ani nakladatel neposkytují lékařské, zdravotnické ani žádné jiné odborné služby. Před tím, než začnete jednat podle rad v této knize nebo na jejím základě činit úsudky, se musíte poradit se svým lékařem, zdravotníkem nebo jiným kompetentním odborníkem. Autoři a nakladatel se výslovně zříkají veškeré zodpovědnosti za jakékoli ztráty či rizika, osobní i jiná, která vzniknou jako přímý či nepřímý následek použití či uplatnění jakékoli části obsahu této knihy.


  Christině Gallandové, milované manželce a matce, jejíž vášeň


  pro uzdravování a pomoc ostatním nás každodenně inspiruje.


    ÚVOD

    NOVÁ ZÁHADNÁ CHOROBA

    Telefon zazvonil uprostřed noci. Natáhl jsem se k nočnímu stolku a nahmatal sluchátko. „Haló,“ ohlásil jsem se tiše.

    Spojení bylo přízračně tiché, pak ve sluchátku zapraskalo. Znělo to jako hovor z velké dálky. „To je doktor Galland? Nezlobte se, že ruším v tuhle hodinu. Tady Vivian. Jsme v Dánsku na Kodaňském filmovém festivalu.“ Vivian je nezávislá filmařka a mojí pacientkou je už několik let.

    Rozsvítil jsem. „Vivian, jak vám je?“

    „Moc dobře ne. Jsem tu první den a strašně mě bolí hlava i svaly, škrábe mě v krku a nutí mě to ke kašli. Zkusila jsem si vzít aspirin, ale škrábání v krku se ještě zhoršilo a hlava mě bolet nepřestala.“

    Hlas měla slabý. V New Yorku byla půlnoc, v Kodani šest ráno. Její film se měl promítat za 12 hodin a Vivian nevěděla, co si počít.

    Když jsem s ní mluvil, spojilo se mi několik věcí z jejího vyprávění. Před pár lety se u mě úspěšně léčila s migrénami. Věděl jsem, že je alergická na pyl, projevy alergie u ní však nebývaly závažné. Škrábání v krku bez horečky ale přesto ukazovalo na alergii spíš než na virovou infekci.

    Duben je v Dánsku – podobně jako v převážné části severní Evropy a Ameriky – sezonou březového pylu. Účinná látka v aspirinu, kyselina acetylsalicylová, se původně získávala ze stromové kůry, především březové a vrbové. Výzkumy odhalily spojení mezi alergií na březový pyl a citlivostí na salicyláty.1

    Poradil jsem Vivian, ať si nebere aspirin, a zeptal jsem se, jak se od příjezdu na místo stravuje. Vzhledem k hektickému rozvrhu přežívala na oříškách a sušených plodech a ovoci. A v tom bylo jádro pudla. O řadě potravin se ví, že zhoršují alergickou reakci na březový pyl. Na prvních místech seznamu jsou jablka, broskve, třešně a většina ořechů.

    Měl jsem silné podezření, že spouštěčem náhlých podivných příznaků je u Vivian pyl břízy, a tak jsem jí dal dvě doporučení: Vyhnout se ovoci a ořechům (a také syrové mrkvi a celeru, které rovněž posilují reakci na březový pyl) a ven chodit co nejméně. Prohlídku města bude muset odložit na jindy. Navíc jsem jí doporučil, aby se zbavila stop pylu na těle tím, že si dá horkou sprchu a umyje si vlasy. Potom by měla následovat ledová sprcha, nejstudenější, jakou snese.

    Tahle rada vycházela z mých vlastních zkušeností. Před lety, když jsem poprvé dostal sennou rýmu z pylu ambrozie, jsme s rodinou kempovali nedaleko Mohykánské stezky v Massachusetts. Měl jsem příšernou rýmu. Úleva se dostavila jedině, když jsem si šel zaplavat do ledové řeky Deerfield. To potíže okamžitě zmírnilo. Jednou v noci jsem se vzbudil s tak strašlivě ucpanými dutinami, že mi žena řekla: „Běž skočit do řeky.“ Poslechl jsem ji – a zabralo to lépe než jakékoli léky.

    Od té doby lidem se sennou rýmou jako první krok často doporučuji studenou sprchu. Je to praktický a jednoduchý způsob, jak dosáhnout okamžité úlevy bez léků.

    Zabralo to i u Vivian. Když se po festivalu vrátila do New Yorku, ozvala se, aby mi řekla, že se řídila mými doporučeními a udělalo se jí mnohem líp.

    Epidemie alergií

    Svědí vás oči a teče vám z nosu. Ten se vzápětí beznadějně ucpe. Ekzém vás svědí tak, že byste si kůži nejradši uškrábali. Máte astma a inhalátor neustále po ruce. Jste alergičtí na buráky. Nebo na lepek. Nebo na mléko.

    Prudce stoupající výskyt astmatu, překotně se šířící rýma, ekzémy a stále častější alergie na potraviny – epidemie alergií je rozsáhlejší, než by vás kdy napadlo. Před pouhými padesáti lety trpěl alergií jeden člověk ze třiceti. Dnes je to jeden ze tří. Miliarda lidí po celém světě se dnes potýká s astmatem, sennou rýmou, ekzémy, alergickou rýmou, záněty dutin a s potravinovými alergiemi.

    Ale to je jen špička ledovce. Existuje další, skrytá epidemie alergií, které mohou způsobovat onemocnění.

    Trápí vás některý z těchto problémů?

     


    • nárůst váhy

    • únava

    • deprese

    • úzkost

    • bolesti svalů

    • bolesti kloubů

    • bolesti hlavy

    • nespavost

    • bolesti zubů

    • nadýmání

    • zácpa nebo průjem

    • malátnost

     


    Na vině může být alergie.

    Jen málokdo si uvědomuje, že na těchto (a mnoha dalších) stavech se může zásadně podílet alergie. Když nevysvětlitelně ztloustnete, nikdo z toho alergii nepodezírá. Ve své klinické praxi, v níž pomáhám s neobjasněnými příznaky tisícům pacientů, jsem ale zjistil, že právě alergie je nezřídka příčinou těchto běžných neduhů.

    Může být těžké si představit, že by nějaká obskurní potravinová alergie mohla prakticky znemožnit zhubnutí nebo že by plíseň mohla způsobovat ochromující únavu a neschopnost pracovat. Výzkumy ovšem ukazují, že alergie bývají v pozadí zdánlivě nesouvisejících příznaků. Často se podílejí na migrenických bolestech hlavy, depresích, výkyvech nálady, bolestech svalů a kloubů nebo na syndromu dráždivého tračníku. V této knize odkryji vědecké poznatky vysvětlující to, co už možná vnímáte: že něco ve vaší tělesné chemii blokuje cestu k uzdravení. A ukážu vám přirozený způsob, jak odhalit základní příčinu vaší alergie a znovu se zotavit.

    Nejdřív se ale pojďme podívat, jak jsme se do současného stavu dostali.

    Dokonalá bouře

    Zdroje epidemie alergií se nacházejí v životním prostředí a v naší výživě. Životní prostředí ovlivňuje alergie na třech úrovních: venku, v interiérech a uvnitř těla. Toxicita v každé z těchto oblastí nám zasazuje dvojúder. Poškozuje tělo na povrchu – na kůži nebo na sliznici dýchacího či trávicího traktu –, a navíc podporuje alergickou reakci na látky, které by tělo normálně tolerovalo. Vaše stravování a úroveň vaší výživy ovlivňují reakci těla na všech těchto úrovních.

    Výprava do supermarketu se dnes podobá přechodu minového pole. Když tlačíte vozík uličkou, rychle v regálech očima hledáte slova bez lepku nebo bez laktózy. Pokud jste alergičtí na pšenici, musíte z jídelníčku škrtnout milovanou pizzu i oblíbené těstoviny. Vypadá to, jako by se základní věci, které nás živí, obrátily proti nám a za každým rohem číhala nová hrozba. Je to vážně zvláštní nový svět, který by předchozí generace nepoznaly.

    Jak k té změně došlo?

    Ve filmu Dokonalá bouře hraje George Clooney kapitána rybářské lodi plující z Gloucesteru v Massachusetts. V honbě za skvělým úlovkem loď stočí a zamíří rovnou do příslovečné „dokonalé bouře“, v níž se spojuje hurikán s dalšími bouřkovými frontami. Běsnící moře a vysoké vlny kapitána s posádkou přemohou a loď se na moři ztratí.

    Jako filmovou rybářskou loď nás zasáhla dokonalá bouře znečištění prostředí, nezdravých stravovacích návyků, stresu, nedostatku pohybu a nadměrného užívání antibiotik. To vše narušuje rovnováhu našeho imunitního systému a způsobuje, že víc než kdy v minulosti trpíme alergiemi.

    Pokud patříte k milionům pacientů sužovaných nějakou alergií, poslouží vám tato kniha jako maják, který vás bezpečně dovede zpět ke břehu.

    Nové chápání alergií

    Většina lidí vnímá alergii jako soubor příznaků, které se léčí pomocí medikace. Rád bych vám ukázal nový pohled, který vám pomůže alergii překonat díky pochopení jejích primárních příčin.

    Ve svém jedinečném programu vás naučím, jak překonat alergie, včetně těch skrytých, které vám možná způsobují neobjasněné zdravotní potíže. Místo dlouholetého potlačování příznaků léky se můžete alergie zbavit díky tomu, že se dostanete ke zdroji alergické reakce.

    Poskytnu vám účinné nástroje na podporu tělesné imunity, odstranění alergií a celkovou proměnu zdraví. Když budete program dodržovat, budete se postupně cítit zdravější, štíhlejší, soustředěnější a budete mít víc energie.

    V následujících kapitolách se s vámi podělím o fascinující vědecké poznatky o rozvoji alergií v těle a provedu vás jednoduchými kroky, které můžete podniknout, abyste se cítili po letech zase lépe.

    Tato kniha poprvé vynáší na světlo znalosti až příliš dlouho ukryté v lékařských časopisech. Na univerzitách a lékařských pracovištích po celém světě probíhají vědecké výzkumy, které mohou od základu změnit způsob uvažování o alergiích a přístup k nim. Jako dobře schovaný poklad ale zůstávaly vesměs neznámé. Až dosud.

    Kořeny této knihy

    Dovolte mi, abych vám nejdřív ze všeho povyprávěl svůj příběh. Když jsem vyrůstal na newyorském předměstí, žádného alergika jsem neznal. Nemuseli jste přemýšlet, jestli můžete vzít do školy burákové máslo s želé. Nevídali jste děti s inhalátory. Když jste vešli do lékárny, nevítala vás ulička věnovaná různým typům antihistaminik a dekongestiv.

    Když mi bylo deset, náš učitel hudební výchovy pan Sorensen jednou přivedl na školní koncert svého syna. Podlahu tělocvičny právě umyli silným roztokem čisticího prostředku a chudák kluk začal sípat, kašlat a lapat po dechu. Otec se mu pokoušel dát inhalátor, ale chlapec se dusil tak, že prakticky nedokázal lék vdechnout. Vypadal vyděšeně a začal modrat. Bál jsem se, že umře. Nikdy předtím jsem nezažil takový strach. Školní zdravotnice zavolala sanitku, ta chlapce urychleně převezla do nemocnice, takže nakonec přežil. Následující rok se rodina Sorensenových přestěhovala do Arizony v naději, že tam bude méně alergenní prostředí.

    V několika následujících desetiletích do pouště přesídlilo tolik lidí snažících se uniknout před alergiemi, že se z Phoenixu a Las Vegas stala hlavní města prchajících alergiků ve Spojených státech. Ale tím, že se odstěhujete, alergiím neuniknete. Obvykle se přestěhují za vámi, protože tajemství, jak se zbavit alergie, je uvnitř vás, ne venku.

    Sám sebe jsem vždycky považoval za produktivního člověka plného energie. Kdybyste mě požádali, ať se popíšu jediným slovem, které mě vystihuje nejpřesněji, to slovo by bylo výdrž. Na vysoké škole i na medicíně jsem se dokázal učit celou noc. Pak jsem jednoho dne jako začínající praktikant téměř nebyl schopen vstát z postele, natož vyběhnout na svůj ranní okruh.

    Myslel jsem, že únava zase zmizí, ale neztrácela se. Po pár týdnech jsem začal mít obavy. Zašel jsem za jedním ze svých učitelů, který mě vyšetřil, udělal pár krevních testů a pokrčil rameny.

    Pak jsem se stejně náhle jednou probudil a bylo mi zase dobře. Tak jsem na celou epizodu zapomněl – dokud se to další rok nestalo znovu, ve stejném období. A pak další rok a rok nato… únava mě vždycky knokautovala.

    Když jsem analyzoval cyklus své choroby, došlo mi, že mám sennou rýmu způsobenou alergií na pyl ambrozie a že mi uleví studená voda a cvičení. Vždycky jsem se zostra proběhl a pak si dal ledovou sprchu. To na alergii zabralo mnohem lépe než antihistaminika.

    Jako dítě jsem alergií na pyl netrpěl. Jak to, že se u mě zničehonic rozvinula v dospělosti? Začalo to znečištěním ovzduší. Vědce zajímalo, jaký vliv má na alergenní ambrozii znečištění vzduchu ve městech. Její semena zasadili v centru Baltimoru a na venkově. Rostliny ve městě narostly do dvojnásobné velikosti a oproti těm na venkově produkovaly pětinásobek pylu.

    Ve sci-fi filmech je často Země v budoucnosti zobrazována jako vyprahlá pustina, pravděpodobnější ale je, že zaroste alergenními trávami a popínavkami, kterým svědčí znečištěný vzduch!

    Praxi začínajícího lékaře jsem si odbýval v samém centru New Yorku. Vedle domu, kde jsem bydlel, byl prázdný pozemek, který léto co léto zarůstal ambrozií. Některé druhy pylu – včetně ambrozie – jsou ve skutečnosti toxické. Obsahují enzym NOX, který poškozuje sliznici nosu a plic. Intenzivní vystavení toxickému pylu bylo jedním ze spouštěčů mojí nemoci.

    Byl tu ještě další spouštěč: čerstvě pečené bagety, které jsem si každé ráno kupoval ve francouzském pekařství nedaleko nemocnice a představoval si přitom, že jsem v Paříži. Moje žena navrhla, ať je přestanu jíst. Vyloučení veškeré pšenice – chleba, těstovin i sušenek – posílilo přínosy cvičení při zvládání senné rýmy. Od pšeničných výrobků jsem se držel dál i mimo sezonu ambrozie, a zjistil jsem, že mám víc energie.

    Když jsem po skončení praxe začal vyučovat na lékařské fakultě, uvědomil jsem si, že pacientů s příznaky podobnými mým, jako nevysvětlitelná únava a malátnost, je spousta. Přemýšlel jsem, kolik z nich trpí alergií. Trvalo mi několik let, než jsem prolomil kód, který mi dovolil potvrdit, že alergiky byla většina z nich – že byli vlastně nevědomými oběťmi epidemie alergií.

    Ve snaze pomoci svým pacientům jsem vyvinul nový, inovativní přístup k alergiím, který v této knize představuji.

    Odvážný nový přístup

    Konvenční medicína se ptá, na co jste alergičtí. Pokud jste alergici, nejspíš znáte standardní způsoby léčby: vyhýbat se alergenu a nepříjemné příznaky potlačovat léky. Pravděpodobně také důvěrně znáte antihistaminika, steroidy, bronchodilatátory a imunosupresiva – to vše jsou přípravky, které se ke zvládání příznaků alergie používají nejčastěji. Mohou poskytnout určitou úlevu, alergii však neléčí a mohou mít vedlejší účinky, které sahají od únavy až po narušení imunity.

    Osobně věřím v účinnost přirozenějšího přístupu k alergiím. Během desítek let klinické praxe integrované medicíny jsem pochopil, že se musíme ptát nejen, na co jste alergičtí, ale také proč.

    Odpověď na tuto otázku vyžaduje podrobné zkoumání a zjišťování, co vám ve vašem životě přidává nebo ubírá zdraví. Pomoci lidem, aby si uvědomovali dopady alergie na svůj život, vnímám jako své poslání. Pak mohou dosáhnout optimálního zdraví vyřešením prvotní příčiny alergie, ne pouhým potlačováním příznaků. Tento přístup zpochybňuje konvenční omezený pohled na alergie, který se zaměří na jeden příznak nebo část těla a těm se věnuje izolovaně. Můj přístup odhaluje skutečnou podstatu alergie – nerovnováhu v imunitním systému, která se týká celého těla.

    Jak vysvětlím, alergické reakce jsou řetězové reakce, které se samy zesilují a imunitní systém jimi umocňuje účinek takzvaného spouštěče. Alergie se rozvine, když část imunitního systému kontrolující nežádoucí imunitní reakci nefunguje správně. Jedná se vlastně o stav imunitní nedostatečnosti, který ústí v rozsáhlý zánět.

    Co nabízí tato kniha

    Na stránkách této knihy se budete moci ponořit do případů různých lidí, kteří se tak jako vy potýkali s příznaky a problémy velmi podobnými těm, jež důvěrně znáte. Když vyhledali pomoc u mě, už za sebou většinou měli setkání s mnoha specialisty, ale testy nic určitého neodhalily a žádná léčba nezabrala. Vysvětlím vám, jak si můj přístup s těmito původně neřešitelnými případy poradil, navíc díky pozoruhodně jednoduchým metodám, které vás mohou inspirovat.

    V této knize nabízím řadu tipů, díky nimž se můžete nejen začít vypořádávat s alergiemi, ale také obnovovat celkové zdraví tak, abyste se mohli zbavit přebytečných kil, získat víc energie a lépe spát.

    Na knize se mnou spolupracoval můj syn Jonathan Galland, doktor práv, lídr ve vzdělávání o integrovaném zdraví a vášnivý bojovník za čisté životní prostředí. Je autorem stránek www.pilladvised.com, které se zaměřují na proměnu zdravotního stavu díky moudrosti skryté v integrovaném přístupu k medicíně.

    Propojili jsme moje znalosti a jeho zkušenosti a snažili se vysledovat původ epidemie alergií v moderním západním jídelníčku, průmyslovém znečištění, šíření toxických chemikálií v domácnostech, na pracovištích i v kosmetických produktech a v narušení mikrobiální rovnováhy ve střevech kvůli antibiotikům a pesticidům. A ukážeme vám jednoduché, zvládnutelné kroky, jak tuto moderní epidemii překonat vhodnou výživou, cvičením zaměřeným na tělo i mysl a přirozeným způsobem života, který přispívá nejen k vaší pohodě, ale i ke zdraví celé planety.

    Na následujících stránkách se dozvíte, jaké řešení mají problémy, které před nás alergie v moderním světě staví:

    Problém 1

    Alergie přímo souvisejí se stravováním ve fast foodech a s nutričně chudými průmyslově zpracovanými potravinami.

    
      Řešení
    

    Bylo prokázáno, že nutričně bohatý jídelníček založený na skutečném jídle, s velkým zastoupením zeleniny a ovoce, zlepšuje fungování imunitního systému a stav antioxidantů, a tím předchází alergiím nebo je léčí. Kniha Jak překonat alergie popisuje způsob stravování s účinnými fytonutrienty, díky němuž se zlepší detoxikace a stav antioxidantů v těle.

    Jádrem tohoto programu je třídenní očista sestávající z lahodného smoothie, syté polévky a aromatického čaje. S velkou radostí se dělím o své recepty, které sám každodenně využívám. Cílem je dodat tělu hodně živin, které podporují detoxikaci a fungování imunitního systému. Očistná kúra je bohatá na přirozené látky označované jako flavonoidy, které tlumí alergické reakce, a představuje první krok jedinečného programu, který na následujících stránkách popíšu.

    Problém 2

    Dalším faktorem podílejícím se na přibývání alergií je úbytek prospěšných střevních mikrobů, k němuž dochází kvůli antibiotikům a pesticidům v potravinách a také vinou nedostatku vlákniny.

    
      Řešení
    

    
      Naučím vás, jak podporovat zdravou střevní flóru prebiotickým jídlem a probiotiky. Odhalím fascinující vědecké poznatky ukazující, jak může napravení stavu střev napomoci při prevenci proti ekzému a zmírnit potíže u lidí s alergickou rýmou, zánětem dutin nebo astmatem.
    

    Problém 3

    K záplavě alergických onemocnění přispívá venkovní i vnitřní znečištění. Částečky ozonu, oxidu dusnatého a dieselových výparů poškozují sliznice dýchacích cest, zvyšují oxidační stres a ve spojení s vystavením alergenům vytvářejí nebo prohlubují alergické reakce.

    
      Řešení
    

    Nejprve vysvětlím roli znečištění prostředí a chemických látek při vzniku alergie a nabídnu tipy, jak se jim vystavovat co nejméně. Pak se budu věnovat výzkumům, které ukazují, jak může konzumace brukvovité zeleniny (například brokolice) a potravin bohatých na vitamin C podpořit ochranu proti alergickým reakcím.

     


    Díky nejmodernějším vědeckým poznatkům, které osvětlují problematiku alergií, získáte prostředky k překonání uvedených problémů a řady dalších. Po přečtení této knihy budete lépe chápat nutriční terapie různorodých alergických poruch. Dozvíte se také, jak si to doma a v práci zařídit ohleduplněji k životnímu prostředí a jak svůj imunitní systém podpořit lepším trávením.

    Velmi doporučuji vzít tuto knihu s sebou, až půjdete na konzultaci ke svému lékaři. Řekněte mu, co jste se na těchto stránkách dozvěděli a co byste případně chtěli vyzkoušet. V partnerské spolupráci se svým lékařem proberte, jak mohou myšlenky z této knihy doplnit a podpořit plán léčby, který pro vás připravuje on. Odborný názor vašeho lékaře má přednost před čímkoli, co se dočtete zde.

    Vaše dávno ztracené já

    Nesmírně mě těší, že stojím v čele zásadního hnutí, které mění lidský pohled na alergie a zdraví. A mám radost, že vás mohu provést programem, který jsem vyvinul ve své klinické praxi a který umožňuje dostat alergie pod kontrolu, vyléčit je a předcházet jim. Na své zdraví se tak můžete podívat zcela nově.

    Přečtěte si tuto knihu a objevíte dlouho ztraceného přítele – své druhé já. Zmizely tmavé kruhy pod očima. Sršíte energií. Už vám neteče z nosu. Snáz se vám dýchá. Pokožku máte hladkou a zklidněnou, ne zarudlou a svědící. Možná se vám podařilo shodit těch pár kilo navíc nebo se vám lépe spí.

    Jste to samozřejmě pořád vy, jenom je vám o tolik líp. Se všemi prostředky, které potřebujete, jste vykročili na cestu k pevnému zdraví a jste připraveni dobýt svět.

    Sledujte další informace o přirozeném zdraví a připojte se k naší komunitě na webových stránkách www.drgalland.com, na Facebooku (facebook.com/leogallandmd) a Twitteru (@leogallandmd).

  
    KAPITOLA 1:

    MNOHO TVÁŘÍ ALERGIE

    Dveře výtahu se plynule otevřely a já jsem vykročil na naleštěnou podlahu v hale. Právě jsem dokončil rozhovor do pořadu Today pro televizi NBC a měl jsem namířeno do ordinace. Otáčivými dveřmi jsem opustil budovu Rockefeller Center Plaza, razil si cestu davy a přešel Pátou avenue. Rychle jsem prošel 51. ulicí, po pravé ruce poslední módu ve výlohách obchodu Saks, a na okamžik jsem zdvihl pohled doleva na kamenné věže katedrály svatého Patrika. Další den v New Yorku.

    Zahnul jsem doleva na Park avenue, vydal se na sever a nabral tempo do kopce kolem výstavní síně Armory. Na 73. ulici jsem zabočil ke své ordinaci.

    První pacientka objednaná na dnešek už seděla v čekárně.

    Julia navštívila za tři roky 13 specialistů. Přese všechnu snahu dosud neznala jednoznačnou diagnózu. Jeden lékař měl podezření na revmatickou artritidu, jiný se domníval, že by mohlo jít o fibromyalgii. Od dalších se Julia dozvěděla, že trpí syndromem dráždivého tračníku, migrénami, lymskou boreliózou nebo depresí. Když poprvé přišla ke mně do ordinace, přinesla s sebou pět centimetrů tlustou složku lékařských záznamů s výsledky testů, které nic nenašly.

    Zaznamenal jsem si její anamnézu a ona mi popsala svoje příznaky: bolesti kloubů, hlavy, krku a břicha, mravenčení v končetinách, únava a potíže s koncentrací – celková otupělost někdy zvaná „mozková mlha“. Tyto příznaky se objevily zničehonic asi před třemi lety, když bylo Julii osmatřicet, a postupně se zhoršovaly.

    Když jsem se Julie vyptával na její stav předtím, připustila, že vlastně nikdy nebyla v ideální kondici. Jako dítě trpěla astmatem. V pubertě přišly potíže s trávením: bolesti břicha a průjmy po různých jídlech, ale bez jasné příčiny.

    Podobně znepokojivé bylo i to, že i přes četné pokusy zhubnout pomalu přibírala na váze – za dvacet let zhruba dvacet kilo. Začal přede mnou vyvstávat vzorec, který by všechny ty záhadné příznaky vysvětloval.

    Díky zkušenostem z klinické praxe jsem rozpoznal, že Juliiny potíže způsobuje skrytá alergie, téměř jistě na něco v jejím jídelníčku. I když si nestěžovala na dušnost, provedl jsem přímo v ordinaci jednoduchý dechový test, protože jsem se domníval, že k její únavě a možná i k dalším příznakům, jako mravenčení v končetinách, by mohlo přispívat chronické astma. Test potvrdil, že Julia astma skutečně má. Objednal jsem také krevní testy, které zjistí míru zánětu v jejím těle.

    Navrhl jsem jí, aby vyzkoušela metodu, jež se mi při hledání skrytých potravinových alergií velmi osvědčila. Je to očistná kúra, která tělo nejen vyčistí od alergenních potravin, ale navíc podpoří jeho schopnost zbavovat se toxinů. Podrobněji se o ní dočtete o několik řádků dál.

    Julia byla pevně odhodlaná uzdravit se, a tak se mými pokyny řídila. Tři dny měla k jídlu jen osvěžující smoothie, lahodnou polévku a jemný čaj, které tvoří první část očistné kúry – fázi eliminace. V následující fázi opětovného zařazování začala vracet do jídelníčku některá svá oblíbená jídla.

    Výsledky byly převratné. Do konce týdne prakticky vymizela bolest v kloubech, Julia se cítila mnohem bystřejší a zhubla dvě a půl kila. Během následujícího měsíce shodila dalších pět kilo, a přitom svůj jídelníček dál rozšiřovala o různorodá jídla – kuře a ryby, ovesné vločky, brambory, různé ovoce a zeleninu, vejce, koření, čaj a kávu – takže se necítila ochuzená.

    Takřka úplně se zbavila bolestí hlavy, trávení fungovalo nejlépe za posledních dvacet let a cítila příval energie. Občas ji ale stále atakovaly bolesti kloubů či hlavy nebo průjem trvající den až dva. Docházelo k tomu jen v případech, kdy snědla nebo vypila něco, co sama nevařila. Jednou to bylo po bílém víně, jindy po bramborovém salátu.

    Když jsem procházel jídla, která Juliin stav zhoršovala, došel jsem k závěru, že nemá potíže primárně se samotnými potravinami, nýbrž se siřičitany. To jsou běžná aditiva a konzervanty, o nichž se ví, že způsobují alergické reakce. (Seznam potravin, které často obsahují přidané siřičitany, najdete na stránkách www.drgalland.com.) Kromě toho, že se přidávají do potravin jako konzervační látky, mohou se siřičitany ve velmi malém množství přirozeně vyskytovat například v česneku nebo cibuli. Typickou alergickou reakcí na siřičitany je astma, objevují se ale i bolesti hlavy, trávicí potíže nebo bolest kloubů.2

    S detoxikací siřičitanů pomáhají tělu dvě živiny: vitamin B12 a minerál jménem molybden. Tělo vytváří enzym nazývaný sulfitoxidáza, který siřičitany štěpí, a snižuje tak jejich hladinu v těle. K jeho fungování je nutný molybden.3 Vitamin B12 zase siřičitany pohlcuje, takže je tělo může vyloučit. Jedna studie prokázala, že při užívání vitaminu B12 v doplňcích zaznamenalo 80 % dětí s astmatem citlivým na siřičitany zlepšení jejich snášenlivosti.4 Doporučil jsem tedy Julii doplnit stravu 1 mg vitaminu B12 a 300 mg molybdenu denně.

    Julia během měsíce zjistila, že může jíst sušené ovoce a snese ocet – obojí se konzervuje právě siřičitany – bez nepříjemných následků. Počáteční laboratorní testy odhalily v Juliině těle četné známky zánětu, když jsme je ale zopakovali po třech měsících, ukázalo se, že spolu s příznaky zmizely i zánětlivé projevy.

    Čtyři přelomová fakta o alergiích

    Celou svou lékařskou kariéru se věnuji pacientům s nejrůznějšími alergickými potížemi. Přicházejí ke mně lidé z celého světa se záhadnými chorobami, u nichž dosud nenašli způsob, jak je léčit. Nezřídka je na vině skrytá alergie.

    Klinické zkušenosti a pátrání po řešení běžných, avšak dříve nediagnostikovaných potíží mě donutily jít do hloubky. Setkal jsem se s chronickými stavy původně diagnostikovanými jako autoimunitní nebo psychické poruchy, u nichž jsem odhalil alergickou podstatu, a ve výzkumných časopisech jsem objevil studie, které má pozorování potvrzují. Studoval jsem lékařskou literaturu, pátral ve vědeckých databázích a četl obskurní učebnice. Jako detektiv jsem zkoumal příznaky a přehlížená vodítka a dával dohromady důkazy. Moje zjištění jsou fascinující.

    Konvenční léčba alergií sestává ze dvou kroků: 1) snaha určit, na co jste alergičtí, abyste se mohli alergenu vyhnout nebo zvýšit svou toleranci vůči němu injekcemi, a 2) potlačování příznaků alergie léky. Tento konvenční přístup je neúplný, protože si neklade tyto otázky: Proč jste alergičtí? Proč se vaše alergie zhoršuje? Jaké hlubší nerovnováhy v těle dovolují, aby se vyskytly nepříjemné příznaky alergie? Tyto otázky odhalují skrytá vodítka, která jsou k vyřešení klíčová.

    Juliin příběh ilustruje čtyři přelomová fakta o alergiích, jež tvoří jádro této knihy. Jsem přesvědčen, že tyto principy od základu změní pravidla hry a náš přístup ke zdraví. Za prvé, alergie mohou stát za obrovskou škálou běžných příznaků, které trápí miliony lidí, ale většinou si je s alergií nespojujeme. Za druhé, alergie často napodobují jiné nemoci. Za třetí, alergeny spouštějící vaše příznaky nemusejí být zjevné. Za čtvrté, nutriční terapie může alergii vyléčit. Pojďme se na tato fakta měnící zavedené paradigma podívat blíž.

    1. Skryté alergie mohou stát

  za mnoha běžnými obtížemi

    Jak ukazují Juliiny bolesti, únava a otupělost, alergie může vést k nejrůznějším trápením, která se neomezují na příznaky, jež si s alergií obvykle spojujeme – svědění pokožky, smrkání, slzení a sípání. Příznaky alergie jsou mnohem rozmanitější než tyto typické. Souvislost mezi alergiemi a různorodými příznaky doložily četné studie.

    Projděte si seznam některých častých potíží na následujících stránkách a zjistěte, zda vás o zdraví nepřipravuje právě skrytá alergie.

    Drtí vás únava?

    Mezi alergií a únavou existuje silné spojení. Nezřídka zůstane nerozpoznáno, jedná se ale o běžný problém, označovaný jako alergický syndrom napětí a únavy (allergic tension-fatigue syndrome).5 Příčinou bývají potravinové alergie, nejčastěji na pšenici, kukuřici, mléko nebo čokoládu. O výzkumu na toto téma jsem poprvé četl, když jsem vyučoval medicínu na Univerzitě ve Stony Brooku. Jeho zjištění vysvětlovala nejasné příznaky mnoha a mnoha pacientů, kterým není dobře, ale nemohou se dobrat žádné diagnózy.

    Nabíráte kila?

    Zkušenosti z mé klinické praxe ukazují, že alergie je nezřídka příčinou nevysvětlitelného nárůstu váhy. U astmatiků bylo doloženo spojení mezi obezitou a alergií.6 Dlouhodobá studie zjistila, že astma zvyšuje u žen náchylnost k přibírání na váze.7

    Z dat průzkumu národního zdraví a výživy provedeného americkou vládou vyplývá, že užívání antihistaminik má spojitost s vyšší tělesnou váhou.8 Je možné, že přibývání na váze je vedlejším účinkem antihistaminik a lidé, kteří je užívají, jsou k alergiím náchylnější než ti, kdo se bez nich obejdou. Tento problém proberu podrobněji v deváté kapitole.

    Bolí vás svaly?

    Mnoho lidí trpí záhadnými bolestmi svalů. K těmto neobjasněným bolestem přispívá velmi pravděpodobně skrytá alergie. Rostoucí množství dokladů o spojitosti mezi bolestí svalů a alergiemi podaných v lékařských časopisech potvrzuje, co znovu a znovu vídám u svých pacientů.

    Souvislost mezi silnými bolestmi svalů a chronickou rýmou byla poprvé zaznamenána v roce 1992.9 Od té doby popsali výzkumníci jako příčinu svalových bolestí alergické reakce na určité potraviny a na kovy (zejména nikl).10 Norští vědci objevili spojitost mezi astmatem, ekzémy a bolestmi svalů a došli k závěru, že alergie je porucha celého těla týkající se i orgánů, které se do diagnózy alergie obvykle nezahrnují.11

    Ve své vlastní praxi sleduji mezi pacienty se silnými bolestmi svalů vysoký výskyt alergie na plísně. Tato spojitost byla doložena u lidí pohybujících se v prostorách poškozených vodou a kontaminovaných plísněmi.12

    Bolí vás klouby?

    
      Alergická artritida byla popsána nejméně před pětadvaceti lety, jejími hlavními spouštěči bývají konkrétní potraviny. Spojení mezi alergií a artritidou bylo potvrzeno „zaslepenými“ potravinovými testy.
      
        13
      
      (Pokud je vědecký pokus „zaslepený“, znamená to, že jeho subjekt neví, na co je experiment zaměřen. Pojem „dvojitě zaslepený“ pak znamená, že ani vědci, ani subjekty experimentu nevědí, jakou léčbu který subjekt dostává.) Nejčastějším spouštěčem alergické artritidy je kravské mléko. U různých lidí byly zjištěny různé mechanismy alergie, a to i u stejného alergenu.
    

    
      Trpíte bolestmi hlavy?
    

    Potravinová alergie je jako jedna z příčin bolestí hlavy známa už desítky let, jak je důkladně popsáno ve vědecké literatuře. Alergie může způsobovat migrény i nemigrenické bolesti hlavy.14

    Trápí vás bolesti břicha a nadýmání?

    
      Vracející se bolest břicha může mít řadu příčin, mezi nimiž nechybí alergie. Potravinová alergie souvisí se záněty žaludku nebo střev, které působí bolest.
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      Alergická reakce ve střevech se spojuje s bolestmi a nadýmáním.
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    Pálí vás žáha?

    Potravinová alergie vede k pálení žáhy tím, že se podílí na stavu nazývaném alkalická refluxní ezofagitida, jehož výskyt po celém světě narůstá. Dá se vyléčit vyloučením alergenů ze stravy.16

    Špatně se vám spí?

    Různé alergie mohou ztěžovat usínání a narušovat kvalitu spánku. Potíže s usínáním a udržením spánku se objevují u kojenců alergických na mléko, a to nezávisle na dalších příznacích, jako jsou koliky.17 U alergických dospělých a starších dětí jsou důležitými faktory přispívajícími k nespavosti špatně léčené nebo nediagnostikované astma, ucpaný nos nebo svědění alergického ekzému.18

    Cítíte se deprimovaní nebo trpíte výkyvy nálad?

    Spojitost mezi alergiemi a psychickými potížemi je v lékařské literatuře dobře doložena. U adolescentů – astmatiků je třikrát vyšší pravděpodobnost pozdějšího rozvinutí deprese nebo bipolární poruchy než u jejich spolužáků, kteří astmatem netrpí.19 Německá studie doložila zvýšený výskyt psychiatrických poruch nejrůznějších typů u lidí, kterým praktický lékař diagnostikoval alergii. Tento vliv byl snížen léčením alergie: u léčených alergiků byla pravděpodobnost výskytu psychiatrických příznaků o 35 % nižší v porovnání s neléčenými.20

    Nabízejí se dva možné závěry: buď psychiatrické potíže vznikají jako důsledek alergie, nebo potíže vedou alergiky k tomu, aby se vyhýbali léčbě. Z mých klinických zkušeností se zdá, že podle konkrétního případu může platit jeden nebo druhý závěr. Další studie (dvojitě zaslepená a kontrolovaná placebem) na 30 lidech trpících jak alergiemi, tak psychickými problémy, prokázala, že vystavení alergenu – nikoli však placebu – vedlo k příznakům psychické nepohody, což naznačuje, že u některých lidí může být alergie přímou příčinou poruch nálady.21

    Padají vám vlasy?

    Areátní alopecie je onemocnění charakteristické tvorbou malých lysinek ve kštici. Její výskyt je vyšší u lidí s alergickými poruchami. Předchozí zkušenost s alergií navíc zvyšuje riziko relapsu po dokončení léčby, takže se zdá, že alergie se na tomto onemocnění nějakým způsobem podílí.22

    Trpíte vaginálním výtokem nebo svěděním?

    
      Mnoho mých pacientek s chronickou vaginitidou nebo vulvitidou nereagovalo na léčbu vaginální infekce, protože jejich příznaky byly ve skutečnosti důsledkem alergie. Někdy byl přesnou diagnózou vulvární ekzém nebo kontaktní dermatitida, alergická kožní reakce podobná podráždění urushiolem. Ženy s tímto typem příznaků často trpí alergickou vaginitidou, která je vyvolávána stejnými různorodými spouštěči jako jiné typy alergických reakcí. Výzkumy gynekologů toto zjištění potvrdily.
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    Trápí vás časté nebo bolestivé močení?

    Ruští vědci identifikovali alergii jako faktor přispívající k syndromu hyperaktivního močového měchýře.24 Totéž jsem pozoroval u řady pacientů s častým, naléhavým močením. Léčba alergie nezřídka odstraní i potíže s močením.

    Býváte malátní a otupělí?

    Vystavení alergenu může velmi rychle způsobit celkovou otupělost. Hodně časté jsou potíže se soustředěním a pamětí. U lidí s alergickou rýmou se mohou objevit jako pozdní reakce na vzdušné alergeny.25 Často je zaznamenávám i u svých pacientů s alergií na potraviny či plísně, když dojde k vystavení alergenům.

     


    Tyto příznaky, s alergií obvykle nespojované, jsou stejně běžné jako ty klasické a často se vyskytují současně s nimi. Čím víc příznaků máte – a obzvlášť mění-li se jejich intenzita –, tím je pravděpodobnější, že na vině je právě alergie.

    Tato kniha vám pomůže alergii překonat, ať už je zjevná, nebo jsou její příznaky nejasné. Doporučuji vzít si ji s sebou k vašemu lékaři. Možná vás podnítí k poučné debatě o tom, jakou roli může u nemocí sehrát alergie.

    2. Alergie často napodobují jiné nemoci

    Alergie se dají velmi snadno zaměnit za zcela odlišné onemocnění. Viděli jsme to v Juliině případě – každý specialista, se kterým se setkala, přišel se svou vlastní diagnózou.

    Projevy alergie se mohou podobat zánětlivým poruchám, jako je artritida, bronchitida, nefritida (zánět ledvin) nebo kolitida.26 Mohou ale připomínat také projevy nemocí s neznámou příčinou, jako jsou migrenické bolesti hlavy, syndrom dráždivého tračníku, fibromyalgie, syndrom chronické únavy, poruchy pozornosti, afty, syndrom pálení úst, intersticiální cystitida, vulvodynie, úzkosti nebo deprese.27

    U každé z těchto poruch je zřejmě alergie prvotní příčinou jen u malého procenta pacientů, ale pokud do této skupiny patří někdo z vašich blízkých, je to pro vás sto procent. Sám jsem léčil tisíce pacientů, u nichž se alergie projevila v některé z těchto podob.

    3. Alergeny spouštějící vaše příznaky

  nemusejí být zjevné

    Třetí fakt o alergiích, který ilustruje Juliin příběh: spouštěče nemusejí být na první pohled jasné. Jejich odhalení často vyžaduje pečlivou detektivní práci. Krevní a kožní testy nemusejí popisovat skutečný příběh. V Juliině případě, podobně jako v mnoha dalších, jsem se na laboratorní testy nemohl spolehnout, především proto, že alergie má více mechanismů, ale dostupné testy měří jen jeden z nich. Dokonale to ukazuje následující příběh, kterému říkám „Případ alergie na lilkovité“.

    Úspěšná advokátka Cora ke mně do ordinace poprvé přišla ve dvaapadesáti letech s potížemi, které ji značně omezovaly v práci – minimálně jednou za týden se jí udělaly afty a bolestivě jí otekly uzliny na krku. Několikrát to bylo tak zlé, že skončila na pohotovosti. Pokaždé byla vyšetřena na přítomnost infekce, ta ale nebyla zjištěna. Byla jí doporučena léčba steroidem prednisonem, ale příznaky většinou do dvou dnů ustoupily a Cora se vzhledem k mnoha vedlejším účinkům zdráhala steroidy užívat.

    Poprvé jsem se s ní setkal den po jedné z jejích nejhorších atak. Vyšetření ukázalo, že oteklá místa na krku (nebo přesněji přímo na hranách čelisti) nejsou lymfatické uzliny, ale velké slinné žlázy (parotidy), jež produkují většinu slin zvlhčujících ústa. Diagnóza Cořiných příznaků zněla: vracející se parotitida (zánět příušní slinné žlázy), což je dost neobvyklé onemocnění.

    Když jsme společně procházeli její anamnézu a jídelníček, řekla mi Cora, že se vyhýbá paprikám a lilku, které u ní vyvolávají nejen afty, ale navíc dráždí žaludek a způsobují průjem. Byla také velmi citlivá na cigaretový kouř. Když se ocitla nedaleko kuřáka, udělaly se jí v nose a na rtech boláky. Tato vodítka týkající se jídla a tabáku probudila můj radar a napověděla mi, že pravděpodobnou příčinou bude alergie.

    Papriky, lilek a tabák totiž mají něco společného. Jsou to lilkovité rostliny. K dalším členům této čeledi patří rajčata nebo brambory. Cora často jedla jídla doplněná salsou nebo dochucená rajčatovou pastou, doporučil jsem jí tedy, aby se rajčatům – a také bramborám – zcela vyhnula. Bylo to trochu náročné, protože výrobky z rajčat se hojně používají v různých omáčkách a brambory jsou ve Spojených státech nejčastěji konzumovanou zeleninou. Coru ale vzhledem k tomu, jak intenzivně a jak často ji potíže trápily, nebylo potřeba přesvědčovat. Vyloučením lilkovitých rostlin jsme její afty vyléčili a nevrátila se už ani ataka parotitidy.

    Rozhodl jsem se provést pár testů na alergii, jen abych ověřil, jestli některý z nich rozpozná Cořinu citlivost na lilkovité (nebo alespoň část z nich). Nerozpoznaly. Tip: Negativní test na alergii její přítomnost nevylučuje.

    4. Výživa je účinná zbraň proti alergiím

    Užívání doplňků s vitaminem B12 a molybdenem u Julie zabránilo reakcím siřičitanů, které jí tolik ničily zdraví. Postupem času jsem vyvinul množství různých nutričních terapií, jež u mých pacientů snížily alergickou reaktivitu.

    Prostudoval jsem rozsáhlý soubor výzkumů publikovaných v lékařských časopisech, které dokládají důležitou roli výživy při alergiích. Dvě klíčové skutečnosti jsou: 1) prokázané spojení mezi výživovými deficity a alergií a 2) zásadní role živin při detoxikaci. Tyto dvě oblasti tvoří základ nutričních terapií v této knize.

    Fungování imunitního systému ovlivňuje několik živin. Přímé spojení jejich nedostatku s rozvojem alergií prokázaly uznávané studie:

     


    • Vitamin D. Nedostatek přispívá k výskytu a míře závažnosti astmatu a k rozvoji potravinových alergií a ekzémů, nosních alergií (alergická rýma) i alergií obecně.28

    • Zinek. Jeho snížená hladina byla zjištěna u některých lidí trpících astmatem a ekzémy.29

    • Selen. Nízká hladina selenu byla zjištěna u některých pacientů s astmatem.30

    • Hořčík. Nízký příjem je spojen s vyšším rizikem astmatu a celkovou alergickou senzibilací.31

    • Vitamin E. Jeho hladina je nižší u astmatiků, nižší příjem vitaminu E se však nespojuje pouze s astmatem, ale s alergickou senzibilací obecně.32

    • Vitamin C. Vyšší příjem je spojen s nižším rizikem astmatu u dětí, naopak nižší příjem ve stravě a nižší hladina v krvi je spojován s astmatem u dospělých.33

    • Esenciální tuky. Vyšší příjem omega-3 mastných kyselin je spojen se sníženým výskytem astmatu u mladších lidí. Zvýšení příjmu omega-3 olejů s cílem zvýšit fungování imunitního systému u dětí bylo tématem mé knihy Superimmunity for Kids. Výzkumy potvrdily důležitost přiměřeného příjmu omega-3 mastných kyselin při posilování imunity a snižování zánětů a alergií.34

     


    V následujících kapitolách budu probírat jednotlivé živiny a to, jak mohou přispět ke snížení alergické zátěže.

    Nutriční terapie v této knize mají za cíl pomáhat ještě jedním důležitým způsobem: zlepšováním detoxikace. Přesně tak pomohl vitamin B12 Julii s alergií na siřičitany. Lidské tělo je neustále vystavováno toxickým látkám, ať už pocházejí z okolního prostředí, nebo vznikají v těle. Zároveň disponuje řadou mechanismů k eliminaci těchto toxinů – většinu z nich řídí enzymy, které na čištění těla pracují nepřetržitě.

    Výzkumy ukazují, že lidé trpící alergií mají potíže s odbouráváním těžkých kovů, jako je olovo a rtuť, i pesticidů z životního prostředí a dalších škodlivin.35 Zatížení těla toxickými látkami závisí na tom, v jaké míře je jim vystaveno a jak je schopno je odbourávat. Vhodné živiny dokážou tuto schopnost výrazně posílit.

    ANTIOXIDANTOVÁ OBRANA PROTI ALERGII

    Jedním z nejdůležitějších enzymů zodpovědných za detoxikaci těla je glutathion S-transferáza – můžeme jí říkat GST. Funguje tak, že se účinný antioxidant glutathion připojí k toxinu, takže mohou být společně vyloučeny z těla. To je jeden ze způsobů odbourávání škodlivých látek.

    Vědci z Kalifornské univerzity v Los Angeles (UCLA) prokázali, že konzumace brokolicových klíčků zvyšuje hladinu hormonu GST. Brokolicové klíčky mají vysoký obsah přírodní látky nazývané glukorafanin, která je v těle velmi stabilní, ale nikoli aktivní. Když syrové brokolicové klíčky rozdrtíte, enzym, který je v nich rovněž přítomný, přemění glukorafanin na jeho aktivní derivát, sulforafan. Sulforafan je velmi aktivní, ale také velmi nestabilní, proto je třeba ho okamžitě zkonzumovat.

    V experimentu výzkumníků z UCLA zdraví dobrovolníci tři dny konzumovali mleté brokolicové klíčky. V buňkách nosní sliznice pokusných subjektů bylo zjištěno výrazné zvýšení hladiny GST a dalších detoxikačních enzymů. U lidí vystavených dieselovým výparům snížil výtažek z brokolicových klíčků míru alergického zánětu zjištěného v sekretu z nosu.

    Brokolicové klíčky mohou podpořit GST a GST může pomoci bojovat proti alergiím. Proto jsem prášek z brokolicových klíčků zařadil do očistné kúry, kterou popíšu v šesté kapitole.

    
      Zapamatujte si pojem
      glutathion
      . Pro schopnost těla odbourávat toxiny má zásadní důležitost. A glutathion závisí na GST. Tak jako všechny enzymy GST vzniká v buňkách na základě individuálního genetického plánu v těle. GST se vyskytuje v několika různých formách a astmatické děti často mívají poškozený gen pro jednu z nich. Jedna velmi podstatná skutečnost: u dětí s poruchou tvorby GST se astma rozvine pouze tehdy, jsou-li zároveň vystaveny cigaretovému kouři nebo jiným typům vzdušného znečištění. Nemoc způsobuje kombinace škodlivých látek v prostředí a oslabené schopnosti odbourávat je. Odstraňte tedy kouř z cigaret a omezte znečištění z aut, kamionů a dalších zdrojů, a riziko dětského astmatu se sníží. A snáz by se dýchalo nám všem.
    

    Záhadný případ kopřivky

    Jednoho jasného únorového rána vkráčel do mé ordinace Bruce, profesionální baseballista, stejně odhodlaně, jako by se právě dotkl druhé mety a mířil ke třetí. S manželkou přiletěl do města předchozí večer. Sršel potlačovanou energií a naživo působil ještě vitálněji než v televizi nebo na obálkách časopisů. Měl ale problém. Neustále ho rozptylovalo silné svědění, což jeho výkonům na hřišti právě nepomáhalo. Tak se ke mně objednal na konzultaci.

    Bruceova zkušenost ilustruje jemné aspekty alergií a ukazuje, jak přístup popsaný v této knize překračuje limity konvenční medicíny, odhaluje tajemství konkrétní alergie a dostává se k jejím hlavním příčinám.

    Na židli proti mně sotva dokázal klidně sedět. Věnoval mi svůj proslulý úsměv, ležérně pronesl: „Zdravím, doktore“ a s ocelovým stiskem mi potřásl rukou. Bez dlouhých okolků přešel k věci: „Z té kopřivky se asi brzo zblázním.“ Kopřivce se odborně říká urtikárie a Bruce trápila už dva roky. To je dlouhá doba, když člověka něco svědí, ale pro chronické kožní alergie je to víc než typické. Pokud denně neužíval dvoje různá antihistaminika, měl Bruce tělo pokryté kobercem rudých, svědivých fleků, které mu ztrpčovaly život. „Mám na výběr mezi prášky, ze kterých jsem malátný, a vyrážkou, a už to dlouho nevydržím,“ prosil.

    Při hledání úlevy navštívil Bruce tři dermatology a dva alergology. Shodli se, že trpí kopřivkou a že ta je výsledkem alergické reakce. Ale přesně určit tu základní alergii, která kopřivku způsobuje, bývá náročné a nikdo nebyl schopen identifikovat konkrétní alergeny. Léky, které Bruce užíval, nepotlačovaly kopřivku zcela, a i když neměl být, byl po nich ospalý.

    I přes terapii léky se kopřivka dvakrát vyrazila tak silně, že musel krátkodobě nasadit prednison, steroid potlačující reakci imunitního systému. Takový je osud mnoha pacientů trpících chronickou urtikárií. Spouštěče se podaří rozpoznat jen u 10–20 % pacientů, takže léčba stojí na potlačování vyrážky léky.36

    Během konzultace jsem Bruceovi položil otázku, kterou dávám všem svým pacientům: Co se dělo ve vašem životě těsně předtím, než se problém objevil? Bruce odpověděl okamžitě, ty chvíle si dobře pamatoval: „Vyhráli jsme velký zápas a slavili v šatně, šampaňské teklo proudem, celý tým se nechal trochu unést. I s manželkami jsme pak vyrazili do města na slavnostní večeři, steaky a dobré víno.“ Sezona skončila, o víkendu tedy odpočíval a popíjel pivo u televize.

    Odpověď – že pil šampaňské, víno a pivo – pro mě znamenala varovný signál. Bruce mi tak poskytl důležité vodítko. To ukazuje, proč medicína v té podobě, kterou praktikuji, stojí na dotazování a pozorném naslouchání odpovědím. Jako zodpovědný detektiv chci znát každý detail případu, abych mohl vydedukovat základní příčinu. Pití alkoholu zvyšuje propustnost střevní sliznice a vytváří stav označovaný jako „propustné střevo“. Střevní stěnou pak mohou pronikat cizí látky, což umožňuje vznik alergické senzibilace vůči bílkovinám ve stravě.37 Základní alergeny v pivu například tvoří ječmen a kvasinky.

    Léčil jsem řadu pacientů s chronickou kopřivkou, pro které byly hlavním spouštěčem právě kvasinky. Tento jev popsaly studie publikované evropskými vědci.38 Řekl jsem Bruceovi přímo: „Jestli se téhle kopřivky opravdu chcete zbavit, budete se muset striktně vyhnout alkoholu – už žádné víno ani pivo.“ Vypadal trochu překvapeně, ale vzal to sportovně: „Tak se zdá, že jarní trénink pro mě začíná dnes.“

    Přesněji řečeno, doporučil jsem Bruceovi vyloučit ze stravy všechny zdroje kvasinek: pivo, víno, ocet, chléb, sušené ovoce i hotové ovocné džusy. Navíc jsem mu navrhl, ať vyzkouší bylinný výtažek berberin, u kterého bylo prokázáno, že hubí kvasinky ve střevech.39

    Bruce se zařídil podle mých rad a kopřivka do dvou týdnů zmizela. Mohl přestat užívat antihistaminika a vyrážka se v uplynulých sedmi letech nevrátila. Prozkoumání okolností, za nichž se u Bruce kopřivka rozvinula, mi dovolilo překročit omezení svazující konvenční medicínu. Pochopení souhry probíhající mezi výživou, stavem trávení, alergiemi a kožními příznaky se stalo základem léčby, která zabírá na všechny tyto navzájem propojené oblasti. A právě o tyto principy se s vámi chci podělit v této knize. Bruceovi stačilo vědomí, že jsem mu natrvalo ulevil od kopřivky.

    Alergie v mozku

    Pokud jde o alergie, není mezi lékaři kontroverznější téma než představa, že alergické reakce mohou mít přímý dopad na lidský mozek. Ta kontroverze mě udivuje, protože účinky alergie na mozek jsem pozoroval u mnoha svých dětských i dospělých pacientů. Jejich reakce sahaly od omámenosti a nedostatečné koncentrace až po deprese, úzkosti a zmatenost. Mým pacientům s mozkovou alergií byla původně často diagnostikována porucha pozornosti, hyperaktivita, autismus nebo bipolární porucha. U těchto pacientů může vyloučení spouštěče alergie nezřídka pomoci zbavit se psychických potíží.

    Výzkumy k mozkové alergii

    Nejstarší publikovaná studie o mozkové alergii vyšla v časopise Southern Medical Journal v roce 1943. Atlantský lékař Hal Davison v ní uvedl následující pozorování:

     


    
      U alergických pacientů jsou dlouhodobě zaznamenávány příznaky bizarních a neobvyklých mozkových poruch. … Později bylo pozorováno, že při zlepšení příznaků alergie se zlepšily i příznaky duševní. … Další pozorování a experimenty ukázaly, že někdy lze mozkové příznaky navodit záměrně, když pacienti jedí určité potraviny. Ve vzácnějších případech bylo rovněž pozorováno vyvolání příznaků po požití drogy, vdechování práškových látek, nebo dokonce určitých vůní.
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    Davison poté popsal 87 pacientů sledovaných v jeho alergologické praxi během osmiletého období s potížemi, jako je ztráta vědomí, nespavost, zmatenost nebo osobnostní změny, které byly zjevně vyvolány konkrétními potravinami nebo inhalovanými látkami. Jak je u alergie pravidlem, na různé lidi měly vliv různé spouštěče. Jeden z pacientů, právník, zažíval posloupnost příznaků, které začínaly bolestí hlavy následovanou svěděním a kopřivkou, poté přišlo rozmazané vidění, malátnost a potíže s řečí, vše pak vrcholilo ztrátou vědomí. Alergii u něj spouštěla vejce, krabí maso, ústřice a jahody. Když tyto potraviny vyloučil ze stravy, příznaky zcela zmizely.

    Současné lékařské časopisy publikují podobně podrobná klinická pozorování, jaká popsal dr. Davison, jen zřídka, přestože jsou reálná a reprodukovatelná. V roce 1985 jsem strávil den s profesorem Royem Johnem, zakladatelem Laboratoře pro výzkum mozku na Newyorské univerzitě a průkopníkem tvorby elektronických map mozkové činnosti. Řekl mi, že když pacientům připojeným k jeho zařízení na mapování mozku vstřikovali výtažky z potravin, plísní nebo chemických látek, na něž byli alergičtí, způsobovaly injekce dramatické změny v elektrické činnosti mozku, doprovázené příznaky, kvůli nimiž jednotliví pacienti původně vyhledali pomoc.

    V jedné z následujících kapitol věnované alergiím napadajícím nosní trakt a dutiny popíšu experimenty v Evropě, v nichž vystavení pylům vyvolalo oslabení mozkových funkcí srovnatelné s účinkem sedativ nebo alkoholu.

    Alergie a ADHD

    Důležitý vědecký výzkum o vlivu potravinové alergie na mozek pochází z Anglie. Neurolog Josef Egger zjistil, že potravinová alergie může vést k hyperkinetické poruše (ADHD).

    Dr. Egger se svými kolegy našel 40 dětí s těžkou poruchou ADHD, jejichž chování se zlepšilo po vynechání určitých potravin.41 Polovina těchto dětí poté prošla procedurou desenzitizace vůči alergii navrženou mým kolegou dr. Lenem McEwenem. Dostávaly injekce s malými dávkami potravinových alergenů v kombinaci s enzymem, který stimuluje imunitní reakci. Druhá polovina v rámci kontroly placebem dostávala injekce s nosným roztokem bez alergenů.

    Po půl roce již 80 % dětí, které dostávaly injekce s alergeny, na potraviny, jež jim dříve způsobovaly změny v chování, nereagovalo. Ve skupině s placebem ztratilo citlivost na tyto potraviny jen 20 % dětí. To jasně ukazuje, že alergie – reakce, ve které imunitní systém zvyšuje intenzitu odpovědi na spouštěč – představuje u ADHD vyvolaného potravinami důležitý mechanismus. Eggerova studie byla publikována v časopise The Lancet, což je nejstarší lékařský časopis na světě a nejprestižnější lékařský časopis ve Velké Británii.

    Pokud zažíváte neurologické nebo psychiatrické potíže a domníváte se, že je vyvolává něco ve stravě či okolním prostředí, věda je na vaší straně. Najděte si lékaře, který bude respektovat vaše pozorování, protože chápe, že alergie se v našem rychle se proměňujícím světě objevují ve více přestrojeních než kdy dřív.

    Závěr

    V této kapitole jsem nastínil četné a překvapivé dopady alergie na zdraví. Na případu Julie jsme viděli, jak může skrytá alergie – u ní konkrétně na siřičitany v potravinách – způsobovat nevysvětlitelné bolesti kloubů, žaludku, únavu a potíže se soustředěním.

    U právničky Cory se alergie na lilkovité rostliny (rajčata, papriky a brambory) ukázala být překvapivou příčinou aft, které po vyloučení těchto potravin zmizely.

    Záhadný případ kopřivky byl pro profesionálního baseballistu Bruce pořádně točený míč, dokud jsme nezjistili, že na vině jsou kvasnice v pivu a víně. Všechny tyto příběhy ilustrují čtyři přelomová fakta o alergiích, která podle mého názoru mohou od základu změnit náš přístup ke zdraví. Proto je tak důležité, abyste tuto knihu příště vzali s sebou k lékaři a podělili se s ním o tyto informace. Konečné zhodnocení a rozhodnutí, jak byste myšlenky z této knihy mohli využít na své cestě ke zdraví, je pak na něm.

  
    KAPITOLA 2:

    JAK SE STALO, ŽE JSME TAK NEMOCNÍ?

    Slunečné zářijové odpoledne na newyorském Long Islandu.

    Píše se rok 1956, jednodušší časy. Úhledné domy, jeden jako druhý, stojí ve vyrovnané řadě; nedávno zasazené stromky jsou pořád mladé. Děti si hrají venku na zelené trávě, kolem pomalu kloužou velká americká auta. Slunce se třpytí na čerstvě vybetonovaných příjezdových cestách. V dáli štěká pes. Nikdo příliš nespěchá, v tomhle zákoutí Ameriky panuje poklid.

    V téhle jednodušší době všichni nakupovali zkrátka v malých prodejnách potravin. Nebyly supermarkety. Nebyly obchody se zdravou výživou. Ani Starbucks, ještě ne. To ještě bude muset počkat. Kdo chtěl kávu, musel si ji udělat sám nebo si ji dal z keramického šálku v restauraci. Kelímky s kávou s sebou? Ani náhodou.

    Byla to také doba, kdy alergie byla něco mimořádného. O alergii jste tehdy zřejmě někde slyšeli. Možná jste znali někoho, kdo je alergický na pyl. Možná někoho, kdo je alergický na kočky. Možná jste se se žádným alergikem nesetkali. Alergie byla vzácná – a to mluvíme o době před pouhými 60 lety, což je z evolučního pohledu nedávno.

    Rychlý střih na dnešek. Na světě roste počet lidí alergických na stále větší počet podnětů. Nějakou alergií dnes podle Evropské akademie alergologie a klinické imunologie na světě trpí miliarda lidí.42 Podle zjištění Světové alergologické asociace přibývá alergií v rozvinutých i rozvíjejících se zemích.43

    A ke klasickým alergenům jako pyl a prach se přidala celá škála nových. Obyčejné, každodenní jídlo, které se kdysi zdálo bezpečné, začalo pro miliony lidí představovat závažný problém. Pšenice. Mléko. Vejce. Arašídy. A spousta dalších potravin.

    Přední lékařské časopisy vyhlásily epidemii astmatu, na vzestupu je i alergická rýma. Miliony lidí trpí sípáním, kašlem, ucpanými dutinami, pálením očí a svěděním kůže. Mnoho dalších se potýká s otupělostí, únavou, tloustnutím, nespavostí a dalšími příznaky spojenými s oním typem skryté alergie, kterou jsme probírali v poslední kapitole. Jedna věc je jasná: prudká alergie je reakce na měnící se svět, ve kterém žijeme. A to je jenom začátek.

    Proč máme tolik alergií?

    Možná se ptáte, kdy se z běžných věcí okolo staly zdroje obav? Proč je dnes tolik z nás tak nebezpečně alergických na tolik podnětů?

    
      Vědci, kteří se těmito otázkami zabývají, se shodují, že nárůst alergií není důsledkem genetických změn. Období, o kterém hovoříme, tj. asi půl století, je příliš krátké, než aby během něj stihlo dojít ke změnám v naší DNA.
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      Proto se výzkumníci zaměřují na to, jak epidemii alergií ovlivňuje prostředí, ve kterém žijeme, a náš moderní způsob života.
    

    Jak jsem nastínil v úvodní části, alergie způsobuje výživa a prostředí – prostředí přitom alergii ovlivňuje na třech úrovních: venku, v interiérech a uvnitř těla. Strava pak má vliv na reakci těla na spouštěče alergie ve všech těchto úrovních. V celé této knize si všímám způsobů, jimiž moderní západní stravování podkopává funkčnost regulačních T-lymfocytů, buněk klíčových pro imunitní reakci těla, a tím podporuje záněty a alergie.

    OBĚD S ALERGICKOU PŘÍLOHOU?

    Výzkumy proběhly. Data byla analyzována. Věda opět potvrdila, že jídlo, které tělu dáváme, má obrovský dopad na naše zdraví. A když jíme často ve fast foodech, můžeme někdy dostat víc, než jsme si objednali.

    Fast foody byly dlouho pokládány za typickou součást amerického života. Tato forma stravování, založeného většinou na jídlech s vysokým obsahem tuku, sodíku a sacharidů, se nicméně rozšiřuje po celém světě. Ve velké mezinárodní studii – International Study of Asthma and Allergies in Childhood (ISAAC) – 144 vědců nedávno odhalilo, že vzrůstající konzumace jídla z fast foodu může přispívat k nárůstu alergií u dětí a dospívajících.

    Studie shromáždila data od více než 181 000 dětí z 31 zemí a více než 319 000 dospívajících z 51 zemí a sledovala podíl jídelních vzorců na astmatu, alergické rýmě a ekzémech. Vzorek zahrnoval dívky i chlapce z rozvinutých i méně rozvinutých zemí.

    Vědci zjistili, že u dospívajících se konzumace jídla z fast foodů třikrát a vícekrát týdně spojuje s následujícími potížemi:

     


    • běžné sípání a těžké astma

    • běžná nebo závažná alergická rýma

    • běžný nebo závažný ekzém

     


    U dětí se konzumace fastfoodové stravy třikrát či vícekrát za týden spojuje se stejnými příznaky, kromě běžného ekzému, u něhož studie nenašla žádnou souvislost.

    Výzkum se dále věnoval tomu, které výživové složky jsou v jídle z fast foodu tak problematické. Za spojitostí mezi jídlem z rychlého občerstvení a alergiemi a astmatem je pravděpodobně fakt, že fastfoodové jídlo většinou obsahuje ve vyšším množství:

     


    • ztužené tuky (které s astmatem daly do souvislosti už předchozí výzkumy)

    • nasycené tuky

    • složité cukry

    • jednoduché cukry

    • sůl

    • konzervanty

     


    Ze studie ale vyplynulo i pozitivní zjištění, totiž že konzumace ovoce třikrát a vícekrát týdně má spojitost s ochranným účinkem proti astmatu a alergické rýmě u dospívajících a proti všem třem onemocněním – astmatu, alergické rýmě i ekzému – u dětí.45

    Svou roli hrají i změny ve vnitřní ekologii těla. Každý z nás je ještě před narozením přirozeně kolonizován armádou mikrobů – bakterií, kvasinek, virů –, které s námi zůstávají po celý život a utvářejí fungování našich imunitních systémů. Charakteristická populace mikrobů je u každého jedince dokonce natolik odlišná, že ji kriminalisté začínají při identifikaci pachatelů používat podobně jako otisky prstů. A abnormality v mikrobech osidlujících tělo se spojují s rozvojem alergií. Švédští výzkumníci sledovali děti od narození do pěti let věku a zjistili, že absence určitých druhů bakterií předchází rozvoji alergických poruch.46 Výzkumy v této oblasti teprve začínají. Dále v této knize zmíním studie o uplatnění užitečných bakterií (probiotik) při zlepšování různých alergických onemocnění. Představím i některé případy, kdy se probiotika stala součástí léčby alergie.

    A co venkovní prostředí? Všichni musíme dýchat, a to, co je ve vzduchu, na každého z nás působí na té nejhlubší biologické úrovni. Při vysvětlování nárůstu alergií a astmatu poukazuje věda vedle špatných stravovacích návyků, kouření, nedostatku pohybu a zvyšujícího se stresu na vzrůstající míru znečištění ovzduší a vystavení toxickým chemickým látkám a pesticidům.

    Znečištění vzduchu výpary z motorových vozidel, cigaretovým kouřem a průmyslovou výrobou způsobuje oxidační stres poškozující výstelku dýchacího traktu a zvyšující citlivost na vzduchem přenášené alergeny. Obzvlášť zranitelní jsou lidé žijící v blízkosti silnic s hustým provozem.47

    Syntetické chemikálie ve stravě a vodě ovlivňují buňky a posouvají reakci imunitního systému na stres směrem k alergické reaktivitě. A to není všechno. Skleníkové plyny jako oxid uhličitý, pocházející především z uhelných elektráren, osobních i nákladních aut a průmyslu, způsobují oteplování Země a vytvářejí skleníkový efekt, který má dopad na všechny formy života – mimo jiné přispívá k růstu alergenních rostlin a k tomu, že tyto rostliny produkují alergenní pyl.

    Dr. Maria Neiraová, ředitelka sekce veřejného zdraví a životního prostředí Světové zdravotnické organizace, naléhavě upozorňuje na rozsah tohoto problému: „Vezměme si znečištění ovzduší, to největší environmentální riziko pro zdraví, kterému čelíme. Jen v roce 2012 zabilo vystavení polutantům ve vnitřním a venkovním prostředí přes sedm milionů lidí a bylo tak příčinou jednoho z osmi úmrtí na světě. Od roku 2007 osobně upozorňuji na změnu klimatu jako na určující problém ve veřejném zdraví v tomto století.“48

    Alergická reakce matky přírody

    Vědci se usilovně snaží porozumět tomu, jak globální oteplování zhoršuje podmínky, pokud jde o alergie a astma. Příkladem může být vliv delší pylové sezony a také fakt, že rostliny produkují více pylu než dřív.

    Možná že kořeny problému najdeme v poválečné ekonomické expanzi 50. let, období, o němž jsem psal na začátku této kapitoly. Do té doby nevídaný rozmach industrializace a rychle se měnící životní styl způsobily ve velmi krátkém čase zásadní posun v nejrůznějších oblastech.

    V poválečné době se nezačalo objevovat jen o něco víc osobních a nákladních automobilů, jejich počet vzrostl rovnou o miliony. V roce 1960 brázdilo silnice ve Spojených státech už 74 milionů vozidel, v Kanadě 5 milionů. Do roku 2002 pak počet vozidel ve Spojených státech narostl na 233 milionů, v Kanadě na 18 milionů.49 Počet vozidel na silnicích po celém světě přesáhl v roce 2010 jednu miliardu.50

    Ze země se tehdy čerpaly miliony barelů ropy, takže benzin byl levný, a vyvíjely se nové ropné produkty jako plasty a různé chemikálie. Chemický průmysl byl na vzestupu a produkoval stovky tisíc nových látek. Na prázdných polích, která bývala obdělávanou půdou, vyrůstaly jako houby po dešti nové domy. Po celé zemi se objevovaly supermarkety a začali jsme se setkávat s masovým marketingem tisíců nových průmyslově zpracovaných potravin. Chléb, který se od nepaměti pekl ručně, se teď vyráběl v továrně, kde ho nakrájeli, zabalili do plastu a rozvezli do obchodů.

    V regálech se objevil neuvěřitelný výběr sušenek a dalších cukrovinek, zmrzlin a slazených limonád. Začali jsme si tedy naši kolektivní chuť na sladké hýčkat – a ne jen trochu, rovnou celými vagony cukru. Prudce narostlo používání margarínu, který nahradil máslo při pečení i při mazání na chleba. Spotřebitelé přitom naprosto netušili, že umělé ztužené tuky škodí zdraví.

    PYLOVÁ PŘEDPOVĚĎ:

  ŘÍTÍ SE NA NÁS DVOJITÉ PROBLÉMY

    Bujná zelená travička je důležitou součástí amerického snu. Sekání a zalévání trávníku patří k naší sdílené zkušenosti. Ale vysoká divoká tráva zarůstající jako plevel každý volný prostor produkuje spoustu pylu. Nejspíš takové traviny vídáte: mají velký klas podobný plyšové prachovce. Pyl z těchto trav je vysoce alergenní – alergické reakce způsobuje u 20 % obecné populace a u 40 % lidí s predispozicí k alergii na trávy.

    Vědci z Harvardovy univerzity a z Univerzity v Massachusetts – Amherstu nyní předpověděli, jaké zvýšení množství travních pylů můžeme očekávat, bude-li v příštích desetiletích uvolňováno do vzduchu ještě víc oxidu uhličitého. Došli k závěru, že množství oxidu uhličitého, který vzniká spalováním fosilních paliv, se do roku 2100 v atmosféře zdvojnásobí a že toto zdvojnásobení způsobí efekt obřího skleníku a povede k zdvojnásobení počtu travin produkujících pyly. Navíc experiment ukázal, že objem pylu z jedné rostliny se zvýší o 50 %.

    „Důsledky zvyšování výskytu CO2 pro lidské zdraví jsou jasné,“ vysvětlují autoři studie. „Stimulace produkce travních pylů vinou nárůstu CO2 zvýší koncentrace vzdušných pylů, a tím i vystavení alergických jedinců alergenu a intenzitu jejich obtíží.“51

    Krize našeho životního prostředí

  je krizí zdraví

    Změnilo se všechno – od míst, kde žijeme a pracujeme, přes vzduch, který dýcháme, až po jídlo, které jíme. To, co se nám v dnešním světě zdá normální, je pozoruhodně umělé. Žijeme v prostředí od základu proměněném lidskou činností. Většina z nás dnes žije ve městech a na předměstích. Abyste se přiblížili přirozenému prostředí, museli byste odejít do odlehlého srubu v lesích. I tam byste ale dýchali vzduch obsahující znečištění, které vítr přenesl tisíce mil.

    Zdá se, že Země pod příliš velkým a příliš dlouhodobým tlakem příliš mnoha lidí toho už má konečně dost. Matka příroda razantně odpovídá na útoky na životní prostředí, kterých se lidstvo dopouští: reaguje rekordně vysokými teplotami, zvyšující se hladinou moří, masovým vymíráním živočišných druhů a proměnou úrodné půdy v poušť. Mohli bychom vlastně říct, že Matka příroda zažívá rozsáhlou alergickou reakci. Ta mění svět v chaotičtější místo a má přímý dopad na naše zdraví.

    Znečištění vzduchu přispívá

  k šíření astmatu a alergií

    Naše potíže se zdravím se neobjevily z čistého nebe. Naopak, přišly z nebe víc a víc znečišťovaného. Základní vědecké poznatky o této mimořádně důležité oblasti přináší přehledový článek dr. Gennara D’Amata, profesora respirační medicíny a respiračních alergií na univerzitě v Neapoli, nazvaný „Dopady klimatických změn a znečištění vzduchu ve městech na růstové trendy u respiračních alergií a astmatu“.52 Vynikající přehled profesora D’Amata vychází z prací Evropské akademie pro alergii a klinickou imunologii, Evropské respirační společnosti a Světové alergologické organizace a vysvětluje spojitosti mezi změnami klimatu, znečišťováním vzduchu, alergiemi a respiračními onemocněními.

    
      Článek dokládá, že výskyt rým a astmatu v několika posledních desetiletích vzrostl. Studie se snažily najít příčinu tohoto nárůstu a vina se přikládá znečištění vzduchu v interiérech i venku a klimatickým změnám. Hodně pozornosti a výzkumů se soustřeďuje na negativní dopady znečištění vzduchu na stav respiračního traktu. Znečištění u alergiků zintenzivňuje reakci na alergeny v dýchacích cestách. Zároveň zhoršuje astma a vede k vyšší bronchiální hyperresponzivitě, častějšímu užívání léků, většímu počtu přijetí do nemocniční péče i návštěv pohotovosti.
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    V nedávné studii se vědci z lékařské fakulty Univerzity Johnse Hopkinse, Královské univerzity v Londýně a Institutů pro výzkum národního zdraví na Tchaj-wanu pokoušeli zjistit, jak přesně znečištění vzduchu vede k astmatu a alergiím. Upozorňují, že narůstající počet alergických onemocnění může být přímo způsoben tím, že znečištění vzduchu přispívá k zánětům, zvyšuje oxidační stres a posiluje imunitní reakci.54

    Pojďme se podívat na některé z hlavních látek, které k problému znečištění přispívají.

    Znečištění pevnými částicemi neboli saze

    Částicové znečištění představují saze a další částečky špíny rozptýlené ve vzduchu. Je zásadní součástí znečištění vzduchu. Částicové znečištění souvisí se zhoršováním alergického astmatu, chronických bronchitid, respiračních onemocnění, kardiovaskulárních poruch a zvyšováním počtu lidí přijatých do nemocnic. Studie potvrdily, že částicové znečištění vstupuje do plic a způsobuje záněty, jež pak vedou ke kardiovaskulárním a respiračním příhodám.

    Světová zdravotnická organizace odhaduje, že vdechování částicového znečištění je ve světě každý rok příčinou půl milionu úmrtí.55

    Zplodiny z dieselových motorů

    Výfukové plyny z dieselových motorů, zejména z nákladních aut a autobusů, tvoří v mnoha městech až 90 % částicového znečištění. Řada dieselových vozidel je tak neekologická, že produkují přibližně stokrát více černých částeček sazí než benzinové motory.56

    Vdechování dieselových zplodin omezuje funkčnost plic, způsobuje popáleniny sliznice očí, nosu a hrdla a způsobuje nevolnost, únavu a bolesti hlavy. Dlouhodobé vystavení těmto zplodinám se pak spojuje s kašlem, sníženou funkčností plic a tvorbou hlenu.57

    Studie z lékařské fakulty na Kalifornské univerzitě v Los Angeles v laboratorních experimentech prokázala, že dieselové zplodiny v kombinaci s vystavením pylu ambrozie způsobují silnější alergické reakce. Autoři výzkumu shrnují, že „tato synergie mezi částicemi dieselových zplodin a vystavením přirozeným alergenům se zdá být klíčovým faktorem ve zvyšování respiračních alergických onemocnění vyvolávaných alergeny“.58 Jako obyvatel New Yorku mohu potvrdit, že s výfukovými plyny z dieselových autobusů a nákladních aut pálícími v hrdle se potýkáme skutečně každý den.

    Ozon a smog

    
      Ozon je hlavní součástí smogu, který tvoří viditelný opar dusící mnoho velkých měst – v jejich čele bývá zmiňováno Los Angeles. Na úrovni země vzniká ozon chemickou reakcí, při které sluneční světlo reaguje s uhlovodíky a oxidem dusičitým z aut a dalších vozidel.
      
        59
      
      Ve studii z Yaleovy univerzity a Bloombergovy školy veřejného zdraví Johnse Hopkinse je vysvětleno, že ozon byl poprvé objeven ve smogu v jižní Kalifornii a dnes je ve Spojených státech a mnoha dalších zemích všeobecně vnímán jako problém při znečišťování vzduchu.
    

    
      V článku v časopise
      Journal of the American Medical Association
      poukazují vědci z Yaleovy univerzity a Hopkinsova ústavu na negativní dopady krátkodobého vystavení ozonu: vyšší počet návštěv na pohotovosti a příjmů do nemocnice, snížená funkce plic a zhoršování astmatu a dalších respiračních onemocnění. Vysvětlují, že více než 100 lokalit ve Spojených státech překračuje vládou stanovený limit množství ozonu ve vzduchu a že vysoký výskyt ozonu je výsledkem samotného počtu vozidel na silnicích a také velké vzdálenosti, kterou tato vozidla najezdí.
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    Oxid siřičitý

    Oxid siřičitý vzniká spalováním uhlí a ropy, jež jsou bohaté na síru. Vdechování této chemické látky způsobuje astmatikům akutní zúžení průdušek. Tento účinek byl pozorován již po pouhých dvou minutách vystavení. V laboratorních studiích bylo rovněž prokázáno, že oxid siřičitý zintenzivňuje alergickou reakci na jiné alergeny.61

    Nemocní lidé na soptící zemi

    Globální oteplování se může zdát jako vzdálený problém, podobně jako fakt, že zvyšování hladiny moří jednou způsobí, že se socha Svobody v newyorském přístavu ponoří po krk do vody. Dopady vzrůstajících teplot na naše zdraví ale pociťujeme už dnes.

    Majestátních ledovců ve Skalnatých horách, jež poskytují tolik potřebnou vodu milionům lidí na americkém Západě, ubývá. Sucha vysoušejí úrodnou zemědělskou půdu v Kalifornii. Obrovské ledovce v nejvyšším pohoří světa Himálaji rovněž mizí, ohrožen je tak základní zdroj sladké vody pro Asii. Účinky oteplování světa – a jeho skutečný dopad na naše zdraví – můžeme měřitelně zaznamenávat na oteplování oceánů, obdobích sucha, tajících ledovcích a extrémních projevech počasí, jako jsou hurikány a vlny veder.

    Nemluvíme tady o problému, který by mohl nastat ve vzdálené budoucnosti. Už jsme v nebezpečné zóně a vyšší teploty už pro nás dnes znamenají zdravotní rizika. Zhoršující se kvalita vzduchu ohrožuje zejména lidi trpící astmatem. Pro lidi se sennou rýmou představuje hrozbu delší a intenzivnější pylová sezona, která s vyššími teplotami souvisí. Tyto změny v Severní Americe a po celém světě právě probíhají.

    Změna klimatu zhoršuje respirační onemocnění

    Od počátku 60. let zkoumají vědci roli, kterou globální oteplování sehrává ve vzrůstajícím výskytu astmatu u dospělých i dětí v celé řadě zemí. Vážnými dopady globálního oteplování na zdraví se dnes intenzivně zabývají lékařské i vědecké komunity, jak dokládají následující příklady.

    
      Studie z australské Macquarieho univerzity prokázala, že na stále větším rozšíření a větší závažnosti astmatu se významně podílí člověkem způsobená změna klimatu. Australští vědci si dále všímají rostoucího výskytu alergické rýmy, kopřivky a atopického ekzému po celém světě a udávají, že vyšší teploty prodlužují pylovou sezonu.
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    Evropská respirační společnost je odborná organizace, která se snaží ulevit pacientům s respiračním onemocněním a podporovat zdraví plic výzkumy a vzděláváním odborníků i široké veřejnosti. Americká společnost plicních lékařů (American Thoracic Society) je odborná organizace zaměřená na prosazování pokroku ve výzkumu, v klinické péči a ve veřejném zdraví, pokud jde o respirační onemocnění. Obě tyto společnosti publikovaly studie vyjadřující obavy z dopadů globálního oteplování na zdraví pacientů s dýchacími potížemi, včetně astmatu.

    
      Jak vysvětluje evropská studie, vyšší koncentrace ozonu z plynů vznikajících globálním oteplováním vede k většímu počtu kardiovaskulárních a respiračních příhod. Šíření alergenů, plísní, infekčních chorob a kouře z lesních požárů poškozuje zdraví a zhoršuje respirační choroby. Ve studii je doslova uvedeno: „Ke klíčovým faktorům klimatické změny s krátko
      dobými i dlouhodobými dopady, které mohou potenciálně ovlivnit respirační onemocnění, patří události s extrémními teplotami (v obou směrech), změny ve znečištění vzduchu, záplavy, vlhkost v domech, bouře, změny v povaze alergenů a následné alergie, lesní požáry a prašné bouře.“
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    Americká studie nese název „Globální oteplování: Výzva pro všechny členy Americké společnosti plicních lékařů“. Upozorňuje, že do atmosféry se dostávají miliardy tun oxidu uhličitého, vesměs ze spalování uhlí v elektrárnách a ze spalování benzinu a nafty v dopravě. Cituje generální ředitelku Světové zdravotnické organizace dr. Margaret Chanovou, která varuje, že „klimatická změna bude dusat krajinou jako pátý jezdec Apokalypsy. Posílí moc čtyř jezdců, kteří vládnou nad válkou, hladomorem, zhoubnými nákazami a smrtí.“

    Vědci úvahu dr. Chanové rozvíjejí a poznamenávají, že pátý jezdec klimatické změny ovlivní pacienty s respiračními chorobami „přímými dopady horka, extrémních výkyvů počasí, znečištění vzduchu, alergických onemocnění, infekcí přenášených vodou a potravinami a onemocnění šířených zvířaty a dalšími přenašeči“.64

    „Zdraví je se změnou klimatu neoddělitelně provázáno,“ tvrdí článek publikovaný v časopise Journal of the American Medical Association. Autoři z Ústavu světového zdraví z Wisconsinské univerzity v Madisonu se zabývají neblahými vlivy rostoucích teplot na zdraví – stresem z horka, respiračními onemocněními včetně astmatu, infekčními chorobami a duševními chorobami, jako je deprese a posttraumatická stresová porucha – které se spojují s přírodními katastrofami. Upozorňují, že „s omezením spalování fosilních paliv by se mohly pojit významné přínosy pro zdraví i ekonomiku“. Článek nabádá poskytovatele zdravotní péče, aby veřejnost informovali o zdravotních dopadech klimatické změny a přínosech omezení skleníkových plynů, a uzavírá tvrzením, že k tomuto omezení musí dojít rychle a výraznou měrou.65

    Americká agentura pro ochranu životního prostředí (EPA) zase uvádí, že globální oteplování pravděpodobně povede k intenzivnějším a delším vlnám veder, k nimž bude docházet častěji. EPA vysvětluje, že vlnami veder jsou nejvíc ohroženy děti, starší a nemocní lidé.66 S přehřátím se pojí nebezpečné úžehy a dehydratace, které mohou být smrtící: v létě 2003 způsobila intenzivní vlna veder v Evropě v 16 zemích 70 000 úmrtí.67

    
      Ve Spojených státech za posledních 50 let vzrostla teplota o víc než jeden stupeň Celsia, upozorňuje zpráva organizace Lékaři za společenskou zodpovědnost (Physicians for Social Responsibility) a Národního svazu pro divokou přírodu nazvaná „Extrémnější vlny veder: Globální oteplování zvoní na poplach“. Vlny horka podle zprávy zvyšují riziko astmatických záchvatů, srdečních a mozkových příhod. Vlnu veder v Chicagu v roce 1995, kdy teploty dosáhly až 41 stupňů Celsia, ještě zhoršila vysoká vlhkost a znečištění ovzduší. Stála 739 lidských životů.
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      Zpráva volá po komplexním omezení skleníkových plynů, které by vlny veder do budoucna oslabilo, a doporučuje přechod od spalování fosilních paliv k využití obnovitelných energetických zdrojů, jako je solární energie.
    

    Evropská respirační společnost ozřejmuje spojení mezi změnou klimatu a respiračními onemocněními zcela jednoznačně. V souvislosti s dopady klimatických změn uvádí: „Znepokojují nás zejména astma, rinosinusitidy, chronické obstrukční onemocnění plic a infekce dýchacího traktu.“69 Pojďme se na vznik některých z těchto potíží podívat blíže.

    Přitápíme astmatu

    Vyšší teploty vzduchu v kombinaci s jeho znečištěním vedou k tvorbě ozonu, který zhoršuje astma. Podle agentury EPA se očekává, že oteplování způsobené změnou klimatu zvýší počet dnů, kdy je na úrovni země nezdravá koncentrace ozonu. Ozon poškozuje plíce, vede k jejich zánětům a zhoršuje stav astmatu.70 Ve městech dochází k efektu tepelných ostrovů, kde horký vzduch setrvává nad hustě obydlenými oblastmi ve dne i v noci, což astmatikům ztěžuje život ještě víc.

    Delší pylová sezona

    Rostlinám ambrozie vyšší teploty a vyšší úroveň znečištění pojící se s globálním oteplováním svědčí. Daří se jim a produkují více pylu, který je ještě silnější než dřív, upozorňuje EPA.71

    Kouř z lesních požárů

    Lesy jsou na výkyvy v teplotách obzvlášť citlivé. Teplejší počasí například umožňuje hmyzu požírajícímu dřevo žít ve vyšších polohách a na více místech než dřív. Tito brouci si prokousávají cestu celými lesy v západních Spojených státech a Kanadě. Mrtvé stromy, které za sebou zanechávají, obsahují pryskyřici, a podporují tak lesní požáry. Kvůli nim pak umírají místní obyvatelé a hasiči a hustý černý kouř z nich putuje stovky i tisíce mil daleko – kouř, který je toxický pro všechny a rovněž zhoršuje astma.

    Sílící proud plísní

    Extrémní projevy počasí jako hurikány či záplavy přestávají být výjimkou. Teplejší oceány pohánějí silnější hurikány, které ohrožují nejen pobřeží, ale zničující stopu zanechávají i hluboko ve vnitrozemí. V domech, které při bouřích a povodních poškodí voda, se daří plísním. Bydlení ve vlhkém prostředí podporuje vznik kašle, sípání a astmatu.72

    V původním seriálu televize Netflix Orange Is the New Black se téma kontaminace plísní neustále vynořuje. V jednom díle nelze kvůli plísni používat klubovnu. Zborcení stropu v jiném díle uvolnilo v kapli jedovatý prach a plíseň. Plíseň se objevila dokonce i na podnose s pohoštěním. Jako pravidelně hostující hvězda tak plíseň v televizi jednoznačně vstoupila do obecného povědomí.

    CO BUDE SNÍŽENÍ

  SKLENÍKOVÝCH PLYNŮ STÁT?

    Volání Americké společnosti plicních lékařů po snížení množství skleníkových plynů v ovzduší je formulováno jako výzva členům společnosti, ale čteme ho jako výzvu k akci pro nás všechny. Studie uvádí: „Zmírnění důsledků globálního oteplování a klimatické změny bude vyžadovat odhodlání a stanovení priorit od veřejnosti, vlád a odborných i vědeckých společností, jako je Americká společnost plicních lékařů. Spojené státy vypouštějí do ovzduší 25 % CO2 a dalších skleníkových plynů, byť v nich žijí 4 % světové populace.“

    Kjótská dohoda, kterou ratifikovaly všechny významné státy světa kromě Spojených států, zavazuje Spojené státy do období 2008–2012 snížit emise CO2 na úroveň o 7 % nižší než v roce 1990. Velký potenciál zmírnit změnu klimatu a zlepšit veřejné zdraví má prosazování zásad šetrných k životnímu prostředí v energetice, dopravě, územním rozvoji a zemědělství. Mají-li se Spojené státy vyhnout nejhorším dopadům globálního oteplování, potřebují do roku 2050 snížit emise skleníkových plynů oproti úrovni z roku 1990 o 80 %. To vyžaduje transformaci ekonomiky, která bude oproti té současné, založené na uhlíku, efektivní a zelená.

    K dosažení ambiciózních cílů ve snižování emisí CO2 je v éře po Kjótu potřebná vize a politický aktivismus napříč politickým spektrem. Vedle obhajování místních, státních a národních politik zaměřených na zmírňování emisí CO2 musíme omezovat naši vlastní uhlíkovou stopu – osobně i na pracovištích – a mezi pacienty a kolegy provádět osvětu o veřejném zdraví a hrozbách, které změna klimatu přináší společnosti.73

    Toxická cunami

    Jak vysvětluje článek v časopise Allergy, Asthma & Immunology Research, předpokládá se, že v šíření alergií hraje roli množství toxinů v okolním prostředí. V posledních několika desetiletích se ve spotřebním zboží používá přes sto tisíc nových chemických látek, a ty si nacházejí cestu do životního prostředí. Tato vlna toxinů představuje pro prostředí obrovskou zátěž a má katastrofální dopady na naše zdraví, zejména pokud jde o alergie. „Vystavení jedovatým látkám v životním prostředí,“ vysvětlují autoři, „přispívá nejen ke vzrůstajícímu výskytu astmatu a alergií, ale navíc ovlivňuje výsledky nemocí, jejichž příčinou je často dysfunkce imunitního systému a záněty.“74

    Chemické látky interferující s hormony

    Klíčovou skupinou environmentálních toxinů, které vědci obviňují z alergií a astmatu, jsou takzvané endokrinní disruptory.75

    Vyskytují se ve výrobcích každodenní potřeby a našly si cestu i do vody, potravin a půdy okolo nás. V našich tělech tyto chemické látky napodobují chování ženských a mužských hormonů nebo s nimi interferují, případně ovlivňují štítnou žlázu.76 Spouštějí záněty a mohou se podílet na imunitních a alergických reakcích.77 Vedle vlivu na lidské zdraví ohrožují endokrinní disruptory i volně žijící zvířata. Pesticidy a další materiály obsahující endokrinní disruptory při svém vstupu do životního prostředí škodí rybám, ptákům a dalšímu zvířectvu.

    „Ve vědeckém, ochranářském, soukromém i veřejném sektoru vzrůstají obavy ze široké škály látek známých jako endokrinní disruptory, které mohou narušovat normální fungování hormonálního systému živých organismů,“78 je uvedeno na webové stránce organizace U.S. Fish and Wildlife Service věnované kvalitě životního prostředí.

    Odkud endokrinní disruptory vlastně pocházejí? Podle amerického národního institutu ekologických věd se tyto látky vyskytují ve výrobcích, jako jsou čisticí prostředky či plastové lahve, ve vnitřní vrstvě kovových plechovek na potraviny, v kosmetice a hračkách.79 Endokrinní disruptory jsou všude kolem nás: podle Světové zdravotnické organizace je konzumujeme v jídle a ve vodě, vdechujeme v prachu a dalších částečkách a vstřebáváme kůží. Nacházejí se také v některých pesticidech a lidé, kteří jsou pesticidům vystaveni při práci, mají často potíže se sípáním, kašlem a záněty dýchacích cest. Prokázána byla i spojitost mezi prací s pesticidy a astmatem.80

    
      Pod drobnohled se kvůli svým nepříznivým dopadům na zdraví dostal zejména jeden z typů endokrinních disruptorů, takzvané ftaláty. Jeden z nich, bis(2-ethylhexyl) ftalát (DEHP), který se uvolňuje do vzduchu a šíří se s prachem, se spojuje se sípáním u dětí.
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      DEHP se používá ke změkčování plastů a vyskytuje se v lepidlech, nátěrech, pryskyřicích, hračkách, výrobcích určených pro péči o děti a v kosmetice, upozorňuje australské ministerstvo zdravotnictví.
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      DEHP se nachází také v obalech potravin.
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    Studie na více než deseti tisících dětí dala vystavení DEHP a butyl benzyl ftalátu do souvislosti s astmatem, rýmou a ekzémy.84 Butyl benzyl ftalát se používá v plastech, vinylových podlahových krytinách a jako podložení koberců – podle zprávy Světové zdravotnické organizace mu můžeme být vystaveni, když se uvolňuje do vzduchu.85

    Dalším typem endokrinních disruptorů jsou alkylfenoly, u nichž se zjistilo, že jsou aktivní v alergické reakci, která může přispívat k rozvinutí astmatu. Alkylfenoly mají tendenci se v těle střádat, zvyšovat zánět a přispívat k alergickým stavům nebo je zhoršovat.86

    Znečištění vzduchu v interiérech

    Škodlivé toxiny se nevyskytují jen ve venkovním vzduchu a vodě. Věda vidí významný zdravotní problém ve znečištění vzduchu, ke kterému dochází uvnitř – v domácnostech, kancelářích, ve školách, v obchodech a na mnoha dalších místech, kde trávíme čas.

    Za hlavního viníka interiérového znečištění je pokládán cigaretový kouř, vysoce nebezpečný zdroj toxických chemikálií. Pro astma je tabák katastrofou. U dětí se s vystavením cigaretovému kouři – a to se ročně týká 40 milionů dětí – dává do souvislosti sípání a astma. Pasivní kouření, druhotné, a dokonce i takzvaně z třetí ruky, tedy vdechování reziduí, která ve vzduchu zůstávají po dokouření cigarety, zvyšuje u dětí a mladistvých riziko sípání a astmatu nejméně o 20 %. U dětí přijatých s těmito stavy do nemocnice často krevní testy a testy ze slin prokážou vystavení cigaretovému kouři. Vědci zdůrazňují, že to, aby „rodiče přestali kouřit, je v prevenci dětského astmatu naprosto zásadní“.87

    Dalším významným zdrojem znečištění vzduchu v interiérech je formaldehyd, velmi rozšířená chemická látka, u které bylo potvrzeno, že způsobuje nosní alergie, dermatitidu a astma nebo k nim přispívá.88 Formaldehyd je těkavá organická látka, což znamená, že v pokojové teplotě přechází do plynné podoby.89 Výrobky obsahující těkavé látky je uvolňují při procesu označovaném jako odplynění. Takto se formaldehyd dostává do vzduchu, který dýcháme.

    
      Tato chemická látka je obsažena v množství výrobků, které si nacházejí cestu do domácností, kanceláří, škol, obchodů – prakticky do jakéhokoli vnitřního prostředí. Běžně se používá v dřevěných kompozitních materiálech, jako je překližka, a při výrobě textilu, včetně oblečení. Formaldehyd se podle americké Komise pro bezpečnost spotřebního zboží používá také při výrobě nátěrů dřevěných podlah, barev a tapet a ve výparech z laserových tiskáren, kopírek a osobních počítačů.
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      A je také produktem spalování – vzniká při hoření tabáku, zemního plynu, benzinu a dřeva.
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    Komise pro bezpečnost spotřebního zboží vysvětluje, že množství formaldehydu ve vzduchu se v interiérech může měnit v závislosti na teplotě, vlhkosti, větrání a hladině ozonu. Uvolňování formaldehydu se podle ní často zvyšuje s vyššími teplotami a vyšší vlhkostí, ale také s vyšším celkovým znečištěním nebo aktivitou ozonu.92 Signály pokračujícího globálního oteplování tak pro alergiky a astmatiky vzhledem ke zvyšování vystavení účinkům formaldehydu skrývají ještě znepokojivější předpověď.

    Alergie a astma jsou spojovány

  s vystavením formaldehydu

    „Vdechování formaldehydových par může způsobit podráždění nervů v očích a v nose a může vést k pocitům pálení, píchání nebo svědění, bolestem v krku, slzení, ucpávání dutin, rýmě a kýchání,“ vysvětluje australské ministerstvo zdravotnictví.93

    Další výzkumy se zaměřují na ještě specifičtější spojitost mezi formaldehydem, respiračními onemocněními a alergií. „Zvýšené riziko alergie u dětí kvůli formaldehydu v domácnostech“ je název studie Monashovy univerzity v Austrálii, která zkoumala dopad znečištění vzduchu v interiérech formaldehydem na dětské zdraví. Autoři měřili hladinu formaldehydu v 80 domácnostech v australském státě Victoria a zjistili, že hlavním zdrojem formaldehydových výparů jsou lepené dřevěné výrobky (například dřevotříska). Přítomnost formaldehydu byla naměřena v ložnicích, obývacích pokojích a kuchyních, a to v mnohem větší míře než venku.

    Studie došla k závěru, že vystavení dětí formaldehydu, byť v nízké míře, je spojeno s vyšší alergickou senzibilací vůči běžným alergenům přenášeným vzduchem. Navíc ukázala, že vystavení vyššímu množství formaldehydu je spojeno se závažnější senzibilací.94 Dále upozornila, že vzestup alergií v několika posledních desetiletích probíhá současně se zvyšováním počtu výrobků uvolňujících formaldehyd v domácnostech.

    
      Další australská studie, zveřejněná v časopise
      European Respiratory Journal
      , se věnovala astmatu a zjistila, že vystavení formaldehydu v domácnostech „výrazně zvyšuje riziko astmatu u malých dětí“. Rodiče dětí s astmatem jako primární diagnózou vybíralo do studie pohotovostní oddělení nemocnice Princess Margaret Hospital v Perthu v Západní Austrálii. Vědci si povšimli sezonních výkyvů v množství formaldehydu – v létě je pravděpodobnost vystavení této chemické látce vyšší než v zimě.
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      To dále posiluje znepokojivý trend, který jsem již zmínil: že vyšší teploty v oteplujícím se světě pravděpodobně zvýší výskyt formaldehydu. Autoři studie uvádějí, že u děti vystavených formaldehydu v míře „49 ppb (částic na miliardtinu celku) se astma rozvine o 39 % pravděpodobněji než u dětí, které se s formaldehydem v takovém množství nesetkávají“.
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      Srovnatelné výsledky získali i vědci z Arizonské univerzity, kteří zjistili, že u dětí v domácnostech s formaldehydem 60 až 120 ppb je výrazně vyšší výskyt astmatu a bronchitid než u dětí, u nichž je expozice nižší.
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    Závěr

    
      V této kapitole jsem zkoumal širší souvislosti epidemie alergií, která otřásá světem. Hledal jsem přitom odpověď na otázku:
      Proč jsme tolik nemocní?
      Nastínil jsem důvody, které jsou pro kvalitu našeho života tak zásadní, že do velké míry určují, jestli můžeme nebo nemůžeme být zdraví.
    

    Přední zdravotnické organizace a lékařská centra po celém světě zdokumentovala, že k vzestupu alergií přispívá množství faktorů – rozšířené znečištění vzduchu, globální oteplování, delší pylová sezona, cigaretový kouř, toxické chemikálie, prach, fastfoodová strava, průmyslově zpracované potraviny jako ztužené tuky a rafinované cukry a nerovnováha interní ekologie mikrobů.

    Můžeme se divit, že onemocníme ze znečištěného vzduchu, když se počet aut na Zemi blíží dvěma miliardám a prakticky všechna vypouštějí do vzduchu jedovaté chemikálie? K tématu toxinů se v knize ještě vrátíme, až vás vyzvu, abyste je vymýtili ze svého okolí nebo alespoň omezili jejich dopady na vás.

    Do řešení těchto problémů se musí zapojit celá společnost, proto vás tak vyzývám, ať tuto knihu ukážete svému lékaři, abychom mohli všichni společně pracovat na léčení nás i naší planety. V následující kapitole se budu blíže věnovat tomu, jak alergie ovlivňuje naše tělo – zejména náš imunitní systém – a proč nám způsobuje tolik obtíží.

  
    KAPITOLA 3:

    PŘEHNANÁ REAKCE:

IMUNITA V NEROVNOVÁZE

    Flip je rocker, talentovaný kytarista. Jednoho dne zavolal a zoufale bědoval: „Mám alergii na svou kytaru! To je konec mojí kariéry. Musíte mi pomoct.“

    Ještě ten den jsem ho přijal ve své ordinaci. Nepřeháněl. V místech, kde se dotýkal kovových strun kytary, mu konečky prstů pokrývala rudá mokvající šupinatá vyrážka. Diagnóza byla okamžitě jasná: u Flipa se vyvinul stav nazývaný alergická kontaktní dermatitida a skutečnost, že reakci vyvolaly nerezové kytarové struny, ukazovala na to, že viníkem je nikl, který se při výrobě nerezové oceli slévá se železem.

    
      Nikl je jedním z nejběžnějších kontaktních alergenů na světě. U lidí alergických na nikl se v místech, kde je pokožka s kovem v kontaktu, rozvíjí červená, šupinatá vyrážka s puchýřky. Nikl se vyskytuje ve výrobcích z nerezové oceli, jako je bižuterie, pouzdra hodinek nebo kuchyňské náčiní. Diagnóza se dá potvrdit náplasťovým (epikutánním) testem, při kterém se na kůži přiloží kousek papíru napuštěný roztokem niklu. K vyvolání alergie na nikl je nutné vystavit pokožku tomuto kovu. Horší reakce je ovšem na nerezové náušnice, které procházejí kůží.
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    Nikl je překvapivě obsažen také v řadě potravin. Přirozeně se vyskytuje v celozrnných obilovinách a fazolích a v některém ovoci a zelenině. Dále se nachází ve většině konzervovaných potravin, do kterých proniká z nerezové plechovky. Lidé citliví na nikl mohou na jeho přítomnost reagovat kožními vyrážkami a gastrointestinálními potížemi, například bolestí břicha. Tato reakce se označuje jako syndrom systémové alergie na nikl (SNAS).99Podrobnější informace o množství niklu v potravinách najdete na webových stránkách www.drgalland.com.

    Flip hrál na elektrickou kytaru od svých deseti let, a tak mě zajímalo, proč se alergie na nikl projevila najednou až ve třiceti. Všiml jsem si, že v levém uchu má zlatou náušnici, a zeptal jsem se, jestli je nová, protože jsem si nevzpomínal, že bych ji u něj předtím viděl. Ano, je nová, potvrdil. Před pár měsíci si nechal nastřelit ocelovou náušnici, ale místo vpichu se zanítilo, tak ji vyndal a nahradil zlatou peckou. Neuniklo mi ani to, že zhubl, a chtěl jsem vědět, jestli nějak změnil jídelníček. Připustil, že se posledních pár týdnů snaží stravovat zdravě, takže omezil rafinované obiloviny a maso a začal jíst celozrnnou pšenici, hnědou rýži a naklíčenou vojtěšku.

    Moje analýza odhalila tříkrokový proces, který u Flipa vyvolal alergii na nikl, tak zásadní pro jeho život:

     


    • Vůči niklu ho zcitlivěla ocelová náušnice. Zbavil se jí, když na ni jeho tělo začalo nepříznivě reagovat, nenapadlo ho ale, že jde o alergii – domníval se, že podráždění je způsobeno infekcí v místě vpichu.

    • Větší podíl niklu ve Flipově novém, zdravějším jídelníčku postaveném na přirozenějších potravinách ještě posílil jeho celkové vystavení niklu a dál zvýšil jeho citlivost na tento kov.

    • Kůže pak zareagovala na jediném místě, kde se jí nikl dotýkal: na konečcích prstů při hraní na kytaru.

     


    Navrhl jsem program léčby složený ze dvou částí: Za prvé jsem Flipovi doporučil vyhnout se tři měsíce kontaktu kůže s niklem – po tu dobu hrál tedy pouze na akustickou kytaru s nylonovými strunami a odložil hodinky i šperky. Za druhé měl dodržovat jídelníček s nízkým obsahem niklu. Pokožka na prstech se zlepšila po pár dnech nové stravy, Flip v ní ale vytrval celé tři měsíce.

    Za několik dalších měsíců se jeho alergie na nikl značně zmírnila. Mohl zase hrát na elektrickou kytaru a jíst zdravě, aniž se to odráželo na kůži. Trval jsem na tom, že případné náušnice nebo jiné šperky musejí být z ryzího stříbra nebo čtrnáctikarátového zlata, aby se vyvaroval jakéhokoli nevhodného kontaktu kůže s niklem. Teď je Flip už šest let bez potíží.

    Co je alergická reakce?

    Alergická reakce je řetězová reakce, která se sama postupně zesiluje. Začíná spouštěčem a končí sérií následků, mezi něž patří příznaky, jež zažíváte, a známky, jež při vyšetření zjistí lékař. Spouštěč může být nepatrný a následků celá škála – od nenápadných po katastrofální. Pokud zesílení reakce vzejde z imunitního systému, pokládáme ji za alergii. Ať už jsou detaily jakékoli, základní vzorec alergie je:

     


    vystavení spouštěči ⇒ zesílení signálu imunitním systémem ⇒ následky

     


    Spouštěč se nazývá alergen nebo antigen. Při prvním kontaktu s alergenem alergickou reakci nezažijete. Ta vyžaduje, aby měl imunitní systém alergen již otištěn v paměti. Je to jako při rozpoznávání tváří: abyste někoho poznali, musíte jeho tvář předtím vidět. Alergická reakce se projeví až při dalších vystaveních – někdy při druhém, někdy až po několikátém kontaktu.

    	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Jak překonat alergie.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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