deti bez aler

Pompaova S

Jak na prevenci
potravinovych alergii - ) PRESS

4




Zdravé déti bez alergii

Jak na prevenci potravinovych alergii

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat miZete na
WWW.CPress.cz
www.albatrosmedia.cz

QPRESS

Robin Nixon Pompaova

Zdravé déti bez alergii — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2018

Vsechna prava vyhrazena.
Z4dné Cast této publikace nesmi byt rozsifovana
bez pisemného souhlasu majiteld prav.

>
ALBATROS MEDIA as.



Robin Nixon Pompaova

ZDRAVE

deti bez alergii

Jak na prevenci potravinovych alergii

CPress
Brno
2018



Zdravé déti bez alergii
Jak na prevenci potravinovych alergii

Robin Nixon Pompaova

Pieklad: Jakub Goner

Odborna korektura: Josef Tillich
Obalka: Pavel Seveik

Odpovédny redaktor: Petra Krystofova
Technicky redaktor: Radek Stfecha

Foto na obalce: © Dina Uretski / Shutterstock.com

Authorized translation from the English language edition ALLERGY-FREE KIDS.
Copyright © 2017 by Robin Nixon Pompa.

Published by arrangement with William Morrow, an imprint of HarperCollins Publishers.
All rights reserved.

Translation © Jakub Goner, 2018

Objednavky knih:

www.albatrosmedia.cz

eshop@albatrosmedia.cz

bezplatna linka 800 555 513

ISBN tisténé verze 978-80-264-1794-1

ISBN e-knihy 978-80-264-1845-0 (1. zvefejnéni, 2018)

Cena uvedena vyrobcem predstavuje nezavaznou doporucenou spottebitelskou cenu.

Tato kniha m4 slouZit jako zdroj informaci ohledné prevence potravinovych alergii u déti.
Je zalozena na resersich a pozorovanich autorky, kterd neni lékatkou. Informace obsazené
v knize nemaji nahradit pokyny lékai nebo $kolenych zdravotnickych profesionald, ale
mély by slouzit jako doplnék téchto pokynu. Nez se rozhodnete pro libovolnou zdravotni
kiiru nebo 1é¢bu, méli byste se vzdy poradit s 1ékafem. Pfi ptipravé knihy byly viechny
uvedené tdaje peclivé ovéreny a bylo vynaloZeno maximalni usili, aby k datu publikace
odpovidaly skute¢nosti. Vydavatel a autorka se ztikaji odpovédnosti za jakékoli zdravotni
nasledky, které mohou byt zptsobeny aplikaci zde doporucenych metod.

Vydalo nakladatelstvi CPress v Brné roku 2018 ve spole¢nosti Albatros Media a.s. se sidlem
Na Pankraci 30, Praha 4. Cislo publikace 31638.

© Albatros Media a.s., 2018. V$echna prava vyhrazena. Zadn4 ¢ast této publikace nesmi byt
kopirovéna a rozmnozovana za celem rozsifovani v jakékoli formé ¢i jakymkoli zptisobem
bez pisemného souhlasu vydavatele.

1. vydani

>
ALBATROS MEDIA as.



Veénuji Clare, Gradymu a Arthurovi



Predmluva / 7

Uvod / 10
Kapitola1 Popisproblému..................coovvnnn. 23
Kapitola 2 Re$eni..........vuvuvririnenenenennnnnnns 43
Kapitola 3 Domaci postupy .........covuvvviiuneennn. 55
Kapitola4 Prevence...........cooviiiiiiiiiiinnnnn.. 77
Kapitola5 ReCepty.......oviiuiiiiiieiiiiiinnnnnnnn. 92

Recepty k prevenci alergie na vejce /97
Recepty k prevenci alergie na ofechy / 121
Recepty k prevenci alergie na sezam / 141

Recepty k prevenci alergie na mlé¢né vyrobky / 156
Recepty k prevenci alergie na pSenici / 173

Recepty k prevenci alergienaryby / 186

Podékovani / 204
Ptiloha: Tydenni tabulky krmeni / 205
Zdroje informaci a podparné sit¢ /207
Pfevody jednotek / 210

Poznamky / 211



Predmluva

Kdyz jsem se dozvédél o pripravé této knihy, hned mi bylo jasné, ze mym
pacientiim pomuze uplatnit nékteré klinické poznatky, které vyplynuly
z mého vyzkumu.

Jiz vice nez deset let spolu s kolegy zkoumam narust potravinovych aler-
gii. Dospéli jsme k zavéru, Ze neexistuje dostatek diikazt na podporu odlo-
zeného podavani potravinovych alergenii (potravin zptisobujicich alergie)
malym détem. Dlouhodobé prevlada nazor, ze imunitni systémy novo-
rozencll potfebuji néjaky cas, aby vyspély a mohly se setkat s potencialné
nebezpeénymi potravinovymi alergeny, které by pripadné mohly zptsobit
alergické reakce. Tyto uvahy vypadaly logicky, ale nebyly podlozeny dosta-
te¢nymi dikazy. Pokyny vydané v USA roku 2000 doporucuji odlozit zaca-
tek podavani ofechi, vajec a dalsich hlavnich alergenti az do pozdniho bato-
leciho véku. Podobné pokyny ve Velké Britanii rodicim radi, aby ze stravy
svych miminek vyloudili arasidy. Po vice nez patnacti letech, kdy se rodice
témto potravinam vyhybaji, vSak podil déti s potravinovymi alergiemi stale
vzrusta. Z tohoto trendu vsak existuji jisté vyznamné vyjimky.

Spolu se svymi kolegy jsem se napiiklad od izraelskych pediatrti a aler-
gologti dozvédél, ze v tamni populaci se témér nevyskytuje alergie na ara-
$idy. Pro izraelské matky arasidy predstavuji soucast jednoho z prvnich
jidel, ktera podavaji svym miminkém pfi odstavovani, casto jiz ve véku ctyf
mésici. Zacali jsme to zkoumat a porovnali jsme frekvenci alergii na arasidy
u izraelskych déti a zidovskych déti ve Velké Britanii. Obé skupiny déti mély
podobné genetické predpoklady. Miminka v Izraeli dostavala jiz od véku
¢tyf mésict ve stravé zna¢né mnozstvi arasidud, zatimco ve Velké Britanii se
déti s arasidy v prvnim roce véku nesetkaly. Zjistili jsme, ze u britskych sko-
laka se alergie na arasidy vyskytuje desetkrat Castéji nez u jejich izraelskych
protéjski.

Zacali jsme uvazovat nad tim, zda problém s rostoucim vyskytem potravi-
novych alergii z¢asti nezplisobujeme sami svou snahou o prevenci. Na tomto
zakladé jsme provedli studii LEAP (Learning Early About Peanut - ¢asné
seznamovani a arasidy). Jednalo se o interven¢ni vyzkum, kdy jsme sledovali
640 ndhodné vybranych miminek, ktera jsme rozdélili do skupin podle toho,
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zda v prvnim roce Zivota konzumovala arasidy, nebo nikoli. Ve studii jsme se
zabyvali détmi s vysokym rizikem alergie na arasidy (riziko jsme ur¢ili podle
predchoziho vyskytu ekzému nebo alergie na vejce). Studie LEAP ukézala,
ze ¢asna konzumace ara$idi omezuje vyskyt alergie na arasidy o 80 procent.
Pozdéjsi studie LEAP-On zjistila, ze G¢inky jsou trvalé a projevuji se i poté,
co déti prestanou s pravidelnou konzumaci arasidi.

Z dalsi studie EAT (Enquiring About Tolerance — zkoumani tolerance),
ktera analyzovala vice nez tfinact set déti, vyplynulo, Ze zavedeni psenice,
mléénych vyrobkd, vajec, arasidd, ryb a sezamu do stravy zdravych kojencii
od tfi mésict veéku, ktefi byli dosud krmeni vyhradné matefskym mlékem,
souvisi se snizenim vyskytu potravinovych alergii o dvé tretiny. Vysledky
studie nebyly stejné jasné a dramatické jako v pripadé studie LEAP. Toto
omezeni se projevilo jen u déti, které uvedené potraviny konzumovaly pra-
videlné v ¢asném véku a které dodrzovaly protokol studie. Mezi obtize, se
kterymi se potykala studie EAT, patftilo Gspés$né zavadéni vice potravinovych
alergent do stravy kojencii v utlém véku (mnoho rodi¢t déti ui¢astnicich se
studie se obavalo podavat svym détem nové potraviny, zejména takové, které
by mohly potencialné zptisobovat alergie). Studie EAT presto naznacuje, ze
by v§em potravinovym alergiim bylo mozné predchazet pomoci ¢asné kon-
zumace prislusnych potravin. I kdyz je zminénou studii nutné zopakovat
a vyvinout strategie casného zavadéni novych potravin do stravy, tato kniha
predstavuje inspirujici a kreativni pokus, diky némuz lze nékteré z pocatec-

M

nich obtizi pfi odstavovani prekonat.

Nyni se obecné uznava, ze casnou konzumaci ara$ida u kojenct v prv-
nim roce zivota lze doporucit zejména détem, které maji vyssi riziko rozvoje
alergii, protoze se alergie objevuje v jejich rodinné anamnéze nebo samy
maji ekzém. Otdzka, zda konzumace vice potravinovych alergent v ¢asné
zivotni fazi zajisti prevenci vSech potravinovych alergii, sice zlistava oteviena
pro budouci vyzkumy, ale tézisté dikazli se postupné presouva smérem
k ranému zavadéni béznych potravinovych alergent (vejce, pSenice, arasidy,
ryby, mléko, sezam). Mezi praktickymi lékati i pediatry i mezi rodici v§ak
stale pretrvava strach ze zavadéni potravinovych alergenti u velmi malych
déti. Neni sice pochyb, ze miminka, u nichz se v prvnim roce Zivota rozvi-
jeji zavazné ekzémy, jiz mohou mit potravinové alergie a zavedeni urcitych
potravin do jejich jidelni¢ku vyzaduje konzultaci se specialistou, u jinych
kojencti ale neexistuje diivod, pro¢ se témto potravindim po Sesti mésicich
véku vyhybat.
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Robin tento strach dobfe zna z vlastni zkuSenosti. Pamatuji si, Ze jsem se
s ni setkal pred vice nez péti lety, kdyz se jeji dcerka - tehdy jeste kojenec -
stala mou pacientkou. Kdyz jsem ji poradil, aby Clafe podavala vejce a ofe-
chy, zacala protestovat. A z mé ordinace vysla teprve poté, kdy se seznamila
s védeckymi poznatky, které mé k takovému doporuceni ptivedly! Myslim,
ze by sama ochotné ptiznala, Ze pokud bych toho dne nevénoval ¢as rozpty-
leni jejich obav, mozna by se mymi pokyny nefidila. A Clara by pravdépo-
dobné stale trpéla alergiemi na ofechy, které by ohrozovaly jeji Zivot.

Proto velmi ocenuji, Ze Robin vénovala cas, aby ve své knize vysvétlila
védecké principy lezici v pozadi nového pristupu k potravinovym alergiim.
Jako uznavana autorka popularné-nau¢né literatury a byvala doktorandka
na Columbia University (a kromé toho i matka tf{ déti) analyzuje nejnovéjsi
studie a predklada jejich vysledky takovym zpusobem, kterému dokizou
porozumét vsichni rodice.

Knihy o vyzivé poskytujici rady pro rodi¢e odstavovanych déti v soucas-
nosti voli velmi nezazivny pristup, ktery klade dtiraz na pomalé a zpozdéné
zavadéni potravin. Zpocatku se zameéfuje na détskou ryzi a kase z ovoce
a zeleniny. Robin nabizi néco mnohem zajimavéjsiho. Nadsené doporucuje
kojence seznamovat se zdravymi a chutnymi jidly, zejména s témi obsahu-
jicimi potencialni alergeny. Vychazi pfitom zejména z vlastnich matetskych
zkusenosti a také ze svého prehledu o vysledcich nejnovéjsich vyzkumi,
ktery ziskala jako zdravotnicka novinarka. Zatim uplné presné nevime, jak
vyhovét chutovym narokiim miminek a zaroven je pfimét, aby se tésila z roz-
manité a zdravé stravy. Kniha, kterou Robin napsala, tyto ¢asto protichiidné
pozadavky pomaha skloubit.

Gideon Lack, MD,

profesor détské alergologie na King’s College v Londyneé,
vedouci klinické akademické sluzby détské alergologie
pro Guy’s & St. Thomas’ NHS Foundation Trust

v nemocnici St. Thomas v Londyné
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Jednoho jarniho dne kolem poledne jsem posadila Arthura, své treti dité,
kterému tehdy bylo deset mésicti, na travnik u Skolky jeho star$iho souro-
zence. O pouhé ¢tyfi mésice dfiv by Arthur na kazdy kontakt s varenymi
vejci reagoval placem a pocenim a vyrazela by mu koptivka. Pfesto jsem mu
vejce v malém mnozstvi podavala denné. Kdyz toho dne zahlédl, ze jsem mu
zabalila vejce natvrdo, nedockavé zakvicel nadSenim.

Vedle nas usedla Trisha Woodfireova. Ma vytahlou postavu s dlouhyma
rukama a nohama baletky. Obvykle piisobi dojmem, jako by se vznasela, ale
posledni dobou ji ponékud pridrzovalo u zemé jeji dokonale vyklenuté tého-
tenské bricho.

Podobné jako mnoho jinych matek jsme se Trishou seznamily pfi vyzve-
davani déti ze skolky. Zatimco jsme u vstupu do $kolky cekaly, nez se zevnitf
vynori usmévava détska tvaricka, obvykle jsme prohodily par zdvorilostnich
frazi. Kdyz jsem se vsak zminila o tématu této knihy, Trisha najednou ozila,
zajimala se o podrobnosti a ochotné nabizela vlastni zkusenosti. Ukazalo se,
Ze na rozhovor potfebujeme vice ¢asu. Dohodly jsme se tedy, Ze se néktery
den sejdeme dfive, abych se ji mohla formalné vyptat na potravinové alergie
jejiho nejstarsiho ditéte.

Kazdy, komu se narodi prvni dité, se musi hodné ptizptisobovat, zaziva
mnoho bezesnych noci a spoustu stresu. Trisha si vSak z miminkovského
véku svého triletého syna Henryho vybavuje tizivou tuzkost a temnotu.
Nikdy nespal déle nez dvacet ¢i tficet minut v kuse a piisobil, jako by byl
neustale v agénii. Casto prudce zvracel a jeho stolice nezdravé zapichala
octem. Lékati ani jini zdravotnicti odbornici nedokazali pomoci.

»Zatadili si mé do $katulky prili§ uzkostnych matek,” fekla mi. ,,Ale
instinktivné jsem citila, Ze néco je spatné.”

Nakonec Henrymu diagnostikovali alergii na mlécné vyrobky a soju.
Po vylouceni téchto dvou alergent z potravy byl Henry v poradku. Dobre
spal a dokazal se snadno zklidnit. Dieteticka ji vSak neustale vybizela, aby
u Henryho ,,zkousela“ mlé¢né vyrobky i séju. Méla tyto alergeny v malych
mnozstvich vracet do jeho stravy a postupné zvySovat davky az do vyskytu
nepfiznivé reakce.
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,Rikavala: ,Uvidime, jestli uz z toho vyrostl,“ vzpominala Trisha a krou-
tila ptitom hlavou.

Trisha tyto pokusy nenavidéla. Pomalu postupovala na vys$si stupné ,,mléc-
ného Zzebiiku,“ ktery zvysuje mnozstvi mléénych bilkovin v jednotlivych
jidlech. Nejdtive Henrymu jednou denné po ¢tyfi dny podavala pomérné
nevinné mlécné susenky. Poté na ¢tyti dny presla k jednomu livanci denné
a nasledovaly ¢tyfi dny s néjakou bilou omackou (naprfiklad na zapéka-
nych téstovinach). Timto zptisobem to $lo tak dlouho, dokud se u chudaka
Henryho neobjevila néjaka reakce. Trishe vadilo, ze musi varit a prisné hli-
dat, aby zbytek diety ztistal shodny. Jen tak bylo mozné s jistotou ovérit, zda
reakci zptsobuje vys$si davka mléka.

Ale ze v$eho nejvice nenavidéla, ze musi svému ditéti davat jidla, po kte-
rych je mu Spatné. Na naléhani dieteticky vsak dietni rezim dodrzovala
a v prvnich dvou letech Henry podstoupil pétkrat postupné zavadéni mléc-
nych pokrmi a stejny pocet zavadéni jidel se sojou.

Na ty roky si pamatuje jako na dobu, kdy zazivala znac¢ny stres a vycer-
pani, a nakonec dokonce propadala depresim. Najednou se ji v§ak pfi vypra-
véni rozzarily oci. ,,Kdyz bylo Henrymu dva a ptl roku, néco se v jeho téle
zménilo. Myslim, Ze ted uz je na tom lépe".

Dalsi zkouska $la skutecné jako na dratku. Henry nyni kazdé rano snida
fecky jogurt a pravidelné dostava svafené mléko a syry. Kromé toho ji zpra-
covanou so6ju a neobjevuje se zadna reakce.

»Studené mléko pfimo z lednicky jsem jesté nezkusila,“ pfiznala Trisha.
Jisté se vSak dostanou i k tomu. Vymizeni alergie komentovala slovy: ,,Prosté
z toho vyrostl.“

V tu chvili mé napadlo: skute¢né z toho vyrostl, nebo u néj nevédomky
provedla desenzibilizaci?

Konverzace se zadrhla. Nebyla jsem si jistd, jak navazat. Odbornici,
s nimiz jsem v posledni dobé rozmlouvala, by se priklanéli k nasledujicimu
vysvétleni: diky tomu, Ze Henrymu podavala alergeny brzy a casto, Trisha
jeho imunitnimu systému pomohla, aby se naucil, Ze se jedna o bezpecné
potraviny. Méla jsem ji to Fici?

Na studiich Zurnalistky nas ucili, Ze pfi vedeni rozhovoru bychom méli co
nejdéle ziistavat zticha. S radou drzet pfi rozhovorech jazyk za zuby jsem se
setkala i pfi svém kratkém praniku do tematiky psychologickych vyzkumi
(nakonec jsem se rozhodla pro specializaci na neurovédu). Ptejte se, ale sami
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nemluvte. Nejlepsi informace nebo vyroky vzdy prichazeji po pauzach, kdyz
se dotazovany snazi zaplasit ticho. V roli tazatele - at uz v novinarské profesi,
nebo pfi akademickém vyzkumu - jsem se vzdy snazila informace pouze
shromazdovat. Absorbovat, ale nesdilet.

V tomto pripadé jsem vSak vahala, protoze vyzkumy, o které jsem se zaji-
mala, byly hodné aktualni. Nékteré z nich dokonce zatim peclivé neprostu-
dovali ani jini védci a experti z oboru. V akademické sféte plati pravidlo, ze
k vyzkumiim, které zatim védeckd komunita dostate¢né nezkontrolovala, by
se viibec nemélo prihlizet.

Rozhodla jsem se, Ze budu radéji mlcet.

Trisha chvili ticha prerusila sama. Poklepala na své bficho a spole¢né jsme
se zasmaly, jak jeji téhotenstvi zatim vypada thledné. (Potrad vypadala jako
baletka, jenze takova, ktera spolkla kopaci mi¢.) KdyZ mi prozradila, ze ¢eka
hol¢icku, zacaly mi v hlavé vifit myslenky.

Pokud se u jeji dcery objevi podobné problémy, Trisha urcité ihned zkusi
omezit mlécné vyrobky i séju. Bude se ji v8ak chtit znovu podstupovat
vSechny ty potravinové zkousky? Vrati se ke stejné dieteticce, ktera ji svou
neodbytnosti §la na nervy? Neodradi ji pfedstava, Ze bude muset vSechny ty
stresy a temné chvile prozivat znovu? Nebo bude prosté par let ¢ekat a pfi-
tom se bude alergentim vyhybat - s nejspi§ mylnou predstavou, Ze jeji dcera
z alergii nakonec znovu vyroste?

Predstavila jsem si Trishu za nékolik mésicti, az bude mit na starosti
mimino i predskoldka. Doslo mi, ze se nejspiSe rozhodne, Ze svou dceru
nebude zavadénim potravin trapit, aby nemusela prozivat totéz co starsi
synek. (Nebojte se: brzy ukazeme, Ze alergeny se daji do stravy zavadét i bez
muceni!) Kdyby postupné zavadéni potravin vynechala, mohla by sobé i celé
domacnosti usetfit stres s nerudnym a $patné spicim ditétem. Tipovala jsem,
ze premysli o tom, Ze muze prosté pockat, az z toho jeji dcera ,vyroste®.

Jenze opravdu by z toho jeji dcera vyrostla, pokud by se jako jeji bratr
pravidelné nesetkavala s malymi ddvkami mlé¢nych produkta? Vétsina déti
z alergii na mlé¢né vyrobky a séju skute¢né vyroste. Mnohé z nich si vsak
svou alergii nesou az do dospélosti a nékteré miize alergie dokonce zacit
ohrozovat na Zivoté.

Trishino nenarozené miminko mize mit vzhledem k potizim svého bratra
jednak vyssi riziko potravinovych alergii, jednak je také zatézuje rodinna
anamnéza vaznych autoimunitnich chorob. Vyskyt autoimunitnich nemoci
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i alergii stale stoupd. Priciny stale nejsou vysvétleny, ale predpoklada se, ze
souviseji s fungovanim moderni spole¢nosti. Neni jasné, zda jeden z téchto
problému predstavuje rizikovy faktor pro ten druhy. Zda se vsak, ze takzvany
moderni Zivotni styl, ktery poskytuje mnoho vyhod (v¢etné zasadniho ome-
zeni infek¢énich nemoci), také u mnoha lidi riznymi zptisoby ovliviiuje jejich
imunitni systém. Ve své vlastni rodiné mam dva mladé bratrance s cukrov-
kou prvniho typu a muj bratr a ja mame celiakii, coz je autoimunitni nemoc,
pfi niz lepek poskozuje tenké stievo. Diagnozu, kterd byla pozdéji potvrzena
testem krve, jsem uslySela ve véku devatenacti let — poté, co jsem pii své
vysce 168 cm vazila pouhych 40 kg. Kdyz jsem vyloucila ze stravy chleba,
cukrovi, téstoviny a jiné produkty obsahujici lepek, ponékud paradoxné jsem
opét ziskala svou normélni hmotnost. (Bylo to v 90. letech, kdy jesté véechny
ty chutné bezlepkové nahrazky nebyly tak $iroce dostupné jako dnes.) Také
v rodiné mého manzela se vyskytuji riizné autoimunitni poruchy.

Co se tyce Trishiny rodiny, jeji sestra trpi roztrousenou skler6zou. Sama
Trisha ve véku dvaceti ¢tyt let zazila $est tydna trvajici obrnu licniho nervu
a dvojité vidéni. Lékari ji pry diagnostikovali roztrousenou sklerézu ,docas-
ného” typu. Ke vSemu se zda, Ze jeji manzel mize mit celiakii.

Kdyz Trisha popisovala rtizné nemoci ve své rodiné, uz jsem si svym roz-
hodnutim mlcet nebyla tak jistd. Pokud existoval zptisob, jak by mohla své
dité pred jednim z mnoha zdravotnich problémi ochranit, ur¢ité by se s nim
méla seznamit. Samoziejmé nelze fici, zda Trisha Henryho vylécila, nebo
z alergie opravdu vyrostl. Nikdy se to nedozvime. AvSak v pripadé své dcery
by jisté radéji neriskovala.

Prozivala jsem vnitfni boj. Mam si své informace nechat pro sebe? Nebo
bych ji méla opatrné fici vse, co vim? Neméla bych se spolehnout, Ze je dosta-
tecné inteligentni a znd své vlastni déti natolik dobfe, Ze informace dokaze
sama zpracovat a vyuzit co nejlépe?

O dva tydny dfive jsem na stejném travniku uprostfed nasi anglické ves-
nicky rozmlouvala s Pippou Georgeovou. (Obé pochazime z New Yorku, ale
po narozeni prvniho ditéte jsme se prestéhovaly do Londyna. Kdyz jsem oté-
hotnéla podruhé, zvolila jsem Zivot na anglickém venkové.) Pippa ma rovné
blond vlasy po ramena, oslnivy usmév a mladistvou a mimotadné laskavou
povahu. Doprovazel ji jeji osmndctimési¢ni syn Oliver. Stejné jako jeho
mdma ma svétlé vlasy a je to nebojacny chlapik. Znovu a znovu se vydava
smérem k silnici, jako by jej auta pritahovala jako magnet. (V tomto poklid-
ném venkovském zdkouti nastésti téméf vSechna auta parkuji.) Jeho mama
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ho se smichem honi a pokazdé jej jako néjaky balik slamy postrci zpatky
tam, kde rozmlouvdme o jejim star$im synovi Benovi, kterému jsou ¢tyti
roky.

Kdyz byl Ben stejné stary jako nyni Oliver, po kontaktu s ofechy kesu
malem umfel. Neni divu, ze u Pippy doma se od té doby neobjevil ani ofisek.
Ve $kolce pro néj maji neustale pfipravenu injekci EpiPen a pozadali vSechny
ostatni rodice, aby ve dnech, kdy je pfitomen, svym détem do ptipravenych
svacin v zadném pripadé nedavali produkty s ofechy.

U jeho mladsiho bratra Olivera se zatim zadné alergické reakce neob-
jevily, ale jako miminko mél ekzém, ktery se povazuje za signal hrozicich
potravinovych alergii. Pokud by Oliver navstévoval stejného détského lékare
jako mé déti, setkal by se s ofechy jiz v prvnich mésicich véku - da se Fici,
ze by prodélal jakési ockovani proti rozvoji alergii. Po zkusenostech svého
star§iho sourozence v$ak Oliver nikdy nepfisel do styku s ofechy ani zadnym
ofechovym maslem.

Chapu, proc se Pippa takto rozhodla: z 1asky i ze strachu. Kdybych neméla
to $tésti a nedostala bych doporuceni na lékare, ktery se podilel na pri-
kopnickém vyzkumu, postupovala bych u svych déti stejné. Tyto vyzkumy
naznacovaly, Ze vétSinu déti mizeme pied potravinovymi alergiemi ochranit
jednoduse tim, Ze je alergentim vystavime brzy a casto.

Meéla bych néco rict?

Pippa znovu otocila Olivera a s mrknutim prohlésila: ,Cetla jsem ¢ldnek
o podévan{ malych davek alergend, ale ja se toho bojim®. Uplné jsem ji cha-
pala. A nemohla jsem se udrzet. Rekla jsem ji, co jsem védéla. Zaroven - coz
je neméné dutlezité — jsem priznala i to, co nevim. Véfila jsem, Ze tyto infor-
mace vyuzije chytfe a odpovédné a obrati se na dobrého lékare.

Sedéla jsem nyni na stejné travé uz podruhé, poslouchala jsem jinou
mamu a vahala, zda mam néco fict. Podivala jsem se na Trishino vystupujici
bricho a zesiroka jsem se rozpovidala. Kromé jiz publikovanych studii jsem
popisovala i ty, které teprve probihaly. Sdélila jsem Trishe, k jakym zavérim
vyzkumy sméfuji. Rekla jsem ji, Ze mozna pravé diky jeji trpélivosti, s jakou
dokézala postupné zavadét tolik potravin, se Henry dokazal zbavit alergii.

Soustfedéné se na mé zadivala. A potom se usmala a v jejich ocich se
trpytil udiv s trochou matefské hrdosti. Snad to vSechno nebylo nadarmo.
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Proc jsem napsala tuto knihu

Rozhovory, které jsem popsala, se odehraly vice nez pred rokem. Studie,
jejichz priibéh jsem sledovala, jiz mezitim prosly hodnocenim a objevily se
na strankach odborného tisku. Nékteré dospély k jednozna¢nym zavéram,
vat détem alergeny, brzy a casto — nyni zacinaji pfijimat mnozi vyznamni
&lenové zdravotnické komunity. Siroce akceptovany je tento pristup zejména
v pripadé alergie na arasidy. Kdyz ctete tyto radky, vyzkumy stale probi-
haji. A zbyva jest¢ mnoho otazek: V jakém optimalnim mnozstvi a formé
je vhodné podavat jednotlivé alergeny, aby poskytly ochranu pred alergii?
Zajisti ochrana pred potravinovymi alergiemi také ochranu pred alergeny
z zivotniho prostiedi a astmatem? V jakém véku se otevira kritické okno
pro kazdy potravinovy alergen a pro¢ se tyto intervaly li$i? Ochrani ¢asna
expozice déti pred vSemi potravinovymi alergiemi véetné téch, které zatim
nebyly adekvatné prostudovany, napriklad alergiemi na kiwi, s6ju a citrusy?
Ma brzka expozice alergentim néjaké nezamyslené dusledky, které by mohly
negativné ovlivnit zdravotni stav? (K nejzavaznéj$im patfi obava, ze ¢asna
expozice muze zpusobit predc¢asné odstaveni. Vyzkumy vsak ukazuji, ze
délka kojeni se nijak nezkracuje.)

Zejména v pripadé, Ze ma vaSe dité suchou kuzi ¢i ekzém,
v rodiné mate anamnézu potravinovych alergii nebo
Z jinych priznaka vyplyva, Ze se potravinové alergie uz objevily,
nechejte dité pfed zavedenim alergent do stravy otestovat.

Nasde znalosti o tom, jak lze potravinovym alergiim predchazet, se sice
stale zpresnuji, porad je ale velmi ndro¢né prekonavat jiz existujici alergie.
Protokoly desenzibilizace vétsiny alergent je v soucasnosti nutné ptizpiiso-
bovat konkrétnim pacientiim a na cely proces musi dohlizet zdravotnicky
odbornik. A u nékterych lidi trpicich alergii tyto postupy bohuzel nemusi
uspét.

Jinymi slovy: zatim nezname v$echny odpovédi. Neustale budou pricha-
zet nové informace a odpovidajicim zptisobem budeme muset upravovat
i nase rady. (Aktualni novinky najdete na webovych strankach této knihy
na webu RobinNixonPompa.com.) Osobné vSak véfim, ze co se tyka této
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problematiky, vidime uz alespon Spic¢ku ledovce. Ocekavam, ze v dalsich
letech se budeme dozvidat stale vice o vyhodach, jaké poskytuje expozice
imunitniho systému miminka potencialnim alergentim.

Mozna jsem pred psanim této knihy méla pockat, dokud se vSechny
podrobnosti nevyjasni. Pfemyslela jsem o tom. Jsem vé¢éné nevyspala matka,
ktera se na plny tvazek stara o tfi déti do péti let véku. Predstava, ze bych
praci na knize mohla odlozit, mé docela lakala.

Pak jsem si vSak vzpomnéla na Olivera, Trishinu nenarozenou dceru
a stovky tisic malych déti, které brzy prekroci predpokladané kritické okno,
kdy je mozné predejit alergiim. Pfedstavovala jsem si, jaky stres a strach
mnohé rodiny kazdého dne zazivaji, jak jim alergie komplikuje Zivot, jak
omezuje a znemoznuje prosté radosti, jako jsou spontanni navstévy restau-
raci nebo zdjezdy s cestovni kancelati, kde vSechno jidlo pripravuje nékdo
jiny. Navstévy jinych déti vyzaduji zdlouhavé vysvétlovani stravovacich pra-
videl, a kdyz se chce dité zucastnit oslavy narozenin nebo prespat u kama-
rada, Casto si musi prinést vlastni jidlo. Myslela jsem na to, jak se alergické
déti musi bat. Vedi totiz, Ze jidlo — néco, co by normalné mélo byt zdro-
jem potéseni a dobré nalady - je dokaze nahle a bolestivé zabit. A samo-
zfejmé jsem nemohla zaplasit ani myslenku na déti, které se i pres dlou-
holetou pozornost vénovanou kazdému soustu nikdy nedockaji dospélosti.
I kdyz jich neni mnoho, pokazdé se jedna o rodinnou tragédii. Soucitila jsem
s rodici, ktefi kvtli anafylaktickému $oku ztratili dité. Kdyz jsem to vSechno
v hlavé probrala, nedokazala jsem zistat potichu a musela jsem usednout
ke klavesnici. Rodi¢e maji pravo védét, ze se diky novym védeckym poznat-
kiim za¢inaji ménit stard lékarska doporuceni - rodice by se nyni alergentim
nemeéli vyhybat, ale naopak by je méli svym détem hojné podavat.

* X% %

Diive jsme vychazeli z nasledujici logiky: pockejme, az bude imunitni
systém dostate¢né vyspély nebo az bude dité natolik staré, ze se v pripadé
nepfijemnych reakci dokdze ozvat. Teprve poté mizeme zacit s podavanim
potencidlné riskantnich alergend. Nové studie vsak naznacuji, Ze pro vétsinu
miminek jsou alergeny bezpecné. A kdyz jsem jim budeme vyhybat, pravdépo-
dobnost rozvoje potravinové alergie tim zvysime.

Mnoho védct se domniva, ze imunitni systém prochazi ur¢itym kritic-
kym obdobim, kdy jej miizeme naucit, Ze alergeny nejsou nebezpecné. Toto
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obdobi se pravdépodobné za¢ina pomalu zavirat kolem Ctyf az Sesti mésicti
véku. V pozdnim détském véku (pravdépodobné jiz od patého roku) se jiz
témér — ackoli ne uplné - uzavira. Néktefi vyzkumnici vSak spekuluji, ze
u vétsiny déti 1ze zajistit, aby toto obdobi ztstalo trvale oteviené. Ma k tomu
slouzit opakovana expozice potravinovym alergentim v prvnich péti letech
zivota ditéte.

Pokud se vam podari dosahnout toho, aby déti alergeny jedly.

A vtom je hacek: mnoha détem bézné alergeny nechutnaji. Jak je tedy pri-
mét k tomu, aby je spolkly — pokud mozno bez cpani do ust, slz a vynucovani?

S trochou vytrvalosti mizeme dosdhnout toho, aby se vlk nazral a aler-
genni koza zlstala celd. Zndm to z vlastni zkuSenosti. V3echny tfi mé déti
trpély na potravinové alergie a projevovaly se u nich rtizné reakce od pod-
razdéni az po potencialni ohrozeni zivota. Hlavné diky radam a receptiim,
které jsem shromadzdila v této knize, se nyni v nasi domacnosti alergie jiz
nevyskytuji. Nedokazu popsat, jak se nam v rodiné ulevilo, kdyzZ se uz nemu-
sime denné obavat, co déti jedi mimo domov. Ale pokud mate dité, které trpi
potravinovou alergii, samozfejmé vam nic nemusim vysvétlovat. Znate to
sami. Zdaleka to neni jen néjaka nepfijemnost, jde o neustaly strach, ktery
prostupuje cely vas zivot.

Obcas se také musim snazit, abych uchranila svou novou svobodu, kdy
nemusim mit obavy z jidla. Kvili prevenci ndvratu starych alergii a rozvoji
novych mam podle pokynti zajistit, aby mé déti konzumovaly vSechny hlavni
alergeny dvakrat tydné. To mizZe byt ndro¢né a moje déti casto kladly odpor.
Vyzkousela jsem rizné metody a nasadila jsem jak psychologické triky, tak
upravené kucharské recepty - jen abych méla jistotu, ze mé déti povinnou
davku alergenti snédi a zistanou tak bez alergii. V této knize popisuji své
nelepsi strategie, jak se zbavit stresu z alergii, ale také jak zajistit prevenci
pred alergiemi a zafidit, aby se viichni ze spole¢ného jidla znovu tésili.

Nejdrive se pokousim ukézat rostouci problém s potravinovymi alergiemi
ve vhodném kontextu. V kapitole 1 popisuji prevladajici teorie vysvétlujici,
pro¢ jsou alergie po celém svété stale vice rozsifené. Vysvétluji také nové
védecké vyzkumy, které se tuto zahadu snazi vyresit. V kapitole 2 se zabyvam
zdravotnickymi vyzkumy, diky nimz se lékaitim podafilo zjistit, Ze mnoha
potravinovym alergiim je mozné predchazet. Ukdzalo se také, ze v nékte-
rych pripadech Ize lidem trpicim alergiemi pomoci, aby jejich organismus
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prakticky prestal reagovat na jidla, ktera u nich dfive zptisobovala nezadouci
reakee.

V kapitole 3 poskytuji obecné rady tykajici se prevence rozvoje alergii
u déti a miminek. Rozebirdm rdzné problémy souvisejici s vyzivou déti
od kojeneckého véku do péti let a vénuji se i komplikacim souvisejicim
s krmenim vice déti soucasné, kdy kazdé z déti ma vlastni potfeby a chuté.
Rady v této kapitole vychazeji z praci odbornikti na vyzivu, psychologi,
pediatrti a registrovanych dietetiki, ale nemaji slouzit jako kompletni ndvod
na stravovdni a vyZivu. Spise zde nabizim tipy a strategie, které pomohou
podavat détem takové davky alergend, jaké jsou pro jejich zdravi prospésné.

Strategie jsem seskupila podle véku. Strava kojence se pochopitelné
znacné lisi od stravy predskolaka, ale vyznamné mohou byt dokonce i roz-
dily mezi détmi ve veéku ¢tyf a sedm mésicti nebo patnact a dvacet Ctyfi
meésice. Jak rikali nasi rodici1ijejich rodice: déti strasné rychle rostou. Plati to
hlavné v prvnich péti letech jejich Zivota, kdy se mozek zvétsi témér ctyrikrat
a psychické i dusevni schopnosti se méni rychleji nez v kterékoli jiné Zivotni
tazi. A podle ndzoru lékarii ma pravé téchto prvnich pét let nejvétsi vyznam,
chceme-li imunitni systém naucit, Ze vSechna jidla jsou bezpecna.

Vékové kategorie v této knize byste neméli brat jako néco pevné daného.
Neobavejte se, pokud vase dité napriklad dosud nesaha po lzici. Vékové kate-
gorie si muzete predstavit spiSe jako pasma, ktera maji neostré okraje a pro-
linaji se. Kazdé dité je jiné a to, co plati pro jedno z nich, nemusi platit pro
to vase. Neberte to jako znamku jeho nedostatecnosti, ale spise jako doklad
jeho individuality. Obdobné pokud néjaké triky, které jste vyuzivali u svého
$estimési¢niho ditéte, dokazete nadale pouzivat i ve véku osmnacti mésict,
je to skvélé! Kdyz néco funguje, tak proc¢ to ménit. V kapitole 3 také rozebiram
obtize, jaké se mohou objevit, narodi-li se alergickému ditéti sourozenec.
Tehdy je potfeba zabranit rozvoji alergii u novorozence a vystavit jej vSem
hlavnim alergentim, ale zaroven zajistit bezpeci starsiho ditéte, které jiz aler-
gif trpi.

V kapitole 4 podrobné popisuji strategie prevence alergii. Uvadim,
jaké ,davky“ jednotlivych alergenti by podle soucasnych odhadii mély
mit ochranny uc¢inek. Stru¢né také naznacuji, jak se vyporadat s obavami
z nékterych potravinovych alergenti typu séji a kiwi, které zatim nebyly spe-
cialné zkoumany.



Pro¢ jsem napsala tuto knihu 19

Kapitolu 5 vénuji recepttim, které pomahaji predchazet béznym potravi-
novym alergiim. Lze je zhruba rozdélit podle alergent: kapitola obsahuje
samostatné ¢asti vénované receptim s vejci, ofechy, sezamem, mléénymi
produkty, pSenici a rybami. Pro usnadnéni se v§ak mnohé z uvedenych
receptll zaméruji na dvé, tfi nebo az osm alergii zdroven. Seznam téchto
ucinnych receptu a jidelnich tipti najdete na strané 92.

Nez se pustite do vareni, prectéte si informace o jednotlivych alergenech
v kapitole 4. Kazdy alergen se vyznacuje vlastnimi specifiky a prinasi rtizné
potencialni komplikace pfi podévani kojenciim nebo batolatim.

Dulezita poznamka k pouzivani této knihy: Vétsina védeckych studii trva
nékolik let. Kazdy uplynuly rok, kdy se rodice vyhybaji alergentim a déti
opoustéji kritické okno pro prevenci alergii, znamena, Ze dalsi tisice lidi jsou
odsouzeny k celozivotnim obavam, Ze je jidlo na talifi miize zabit. S timto
védomim naléhavosti v knize poskytuji nejlepsi rady zaloZzené na tom, co
v soucasnosti vime, ale pfitom kladu diraz na opatrnost a bezpecnost. Uvé-
domuji si totiz, Ze nase poznani jesté zdaleka neni Gplné.

Informace z této knihy prosim konzultujte s pediatrem nebo alergologem -
zejména v pripadé, Ze vasemu ditéti hrozi zvysené riziko rozvoje alergie. Pokud
maji kojenci a batolata ekzém, alergického sourozence nebo rodice trpiciho
ekzémem ¢i néjakou alergii na jidlo nebo Zivotni prostredi, pfedpoklada se,
ze maji vysoké riziko rozvoje potravinové alergie.

Védecké poznani se rychle méni a vas alergolog mozna bude znat nové
metody lécby. Dale je potfeba uvést, Ze prevazné vétsiné déti sice mohou
rady v této knize prospét, ale problémy nékterych z nich mohou byt slozi-
téjsi. Jestlize mdte obavy nebo zpozorujete znepokojivé ptiznaky typu drsné
kiize ¢i koptivky, nechejte dité prohlédnout lékarem. Mrzi mé, Ze jsem to sama
nevédéla. Viechny tfi mé déti mély ponékud suchou kizi, ale zpocatku jsem
tomu nevénovala pozornost. Nejstarsi dit¢ jsme nechali otestovat na alergie
teprve poté, co jsme zazili pomérné hrizostrasnou alergickou reakci. Lékar
mi pozdéji vysvétlil, Ze miminka by méla mit hladkou a jemnou kiizi. Kdyz
jejich plet vypada jinak, jednd se o varovny priznak.

Co se tyka recepttl, snazila jsem se, aby byly vesmés vyzivné, atraktivni
pro déti a zaroven pomahaly proti alergiim. Pfevazna vétsina z téchto jidel se
také snadno ptipravuje, jednoduse podava a dokonce umoziuje zamrazeni.
Jsou totiz ur¢eny hlavné rodi¢tim batolat a kojenct, ¢ili lidem, ktefi by potte-
bovali vice rukou, o ¢asu nemluvé. Podle mych zkusenosti je nejlepsi vybrat
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néjaky recept, ktery ditéti chutnd, béhem volné nedéle jidlo pripravit ve vét-
$im mnozstvi a zamrazit tolik porci, aby stacily na kazdodenni podavani
po zbytek mésice. Pripadné pro vas miize byt jednodussi, kdyz pro boj s aler-
gif ur¢ite dva dny v tydnu a jidla s alergeny budete ditéti podavat v téchto
dnech. Oba zptisoby vyhovuji za predpokladu, Ze dité dostane doporucenou
tydenni davku alergenti rozlozenou do alespon dvou dni.

Kdy?z jsem psala tuto knihu, méla jsem tfi déti ve véku do péti let. Béhem
ptipravy jednotlivych receptti se mi tedy déti motaly pod nohama nebo
sedély na kliné. Déti jsem oficialné oznacila za své pomocniky a zada-
vala jsem jim ukoly podle toho, na kterém receptu jsem zrovna pracovala:
zastupce $éfkuchare, ochutnavac, tridi¢, ¢i dokonce kreslit. Dvé starsi déti se
nosti bylo mackani tla¢itek kuchynského robota, rozbalovani a lamani ¢oko-
lady na vareni (nejspi$ proto, Ze mély velkou $anci, Ze jim kousek nabidnu)
a ochutnavani hotovych pokrmu. Posledni ,,praci“ vykonavaly s vaznosti,
ktera mé pokazdé dokazala pobavit, i kdyz pti svém hodnoceni obvykle
zachazely do krajnosti. Bud prohlasily: ,,Je to dobré, mami!“, nebo ,,Moc mi
to nechutna® Kdyz se na té druhé moznosti shodly vSechny tfi, recept jsem
zahodila a pristé jsem zkusila néco jiného. Pokud vsak alespon dvéma jidlo
chutnalo a chtély si jesté pridat, pripravila jsem je znovu - a recept jsem si
poznamenala, abych se o néj s vami mohla podélit. Doufam, Ze vas ptiprava
pokrmii podle receptti v této knize bude bavit stejné, jako jsem se pfi jejich
sestavovani bavila ja se svymi détmi.

Devatenact tipi na recepty mi poskytla pfimo studie EAT (Enquiring
About Tolerance), kterou se budu podrobné zabyvat v kapitole 2. Na tomto
misté jen stru¢né uvedu, ze kdyz byla v ramci této tfileté studie vice nez
tfinacti set zdravych novorozencti provedena analyza podle protokolu, byla
u miminek, ktera byla brzy a pravidelné vystavena alergentim, o 67 procent
niz$i pravdépodobnost, ze se u nich do batolectho véku rozvine potravinova
alergie. Studie také ukazala, ze Casnd expozice je bezpecna. V celé studii
nedoslo ani k jednomu ptipadu anafylaktické reakce.

Aby mohli rodi¢e sva miminka alergentim sndze pravidelné vystavovat,
autori studie EAT poskytli ucastnikiim prirucku s recepty. Mnohé z téchto
receptil kombinuji v jednom jidle vice alergend, aby bylo brzké a casté poda-
vani alergenti détem co nejsnazsi a probihalo bez protestti. Vyzkumnici podi-
lejici se na této studii mi recepty poskytli, abych je mohla nabidnout i vam.



Pro¢ jsem napsala tuto knihu 21

Inspiraci pro zbyvajici recepty jsem hledala na blozich, webovych stran-
kach produktll a v kuchatskych knihéch. Casto jsem kombinovala rizné
napady a snazila jsem se postupy zjednodusit, aby vyhovovaly i rodic¢tim,
ktefi maji malo ¢asu. Sama casto vyuzivam toho, Ze nékterd jidla nemusim
varit na sporaku, ale stejné dobre se daji pfipravit i v troubé. Alespon v mé
domacnosti nékdy byva v téch patnacti minutach pred vecefi pomérné rusno.
Nervozitu jesté zvysuje nizkd hladina cukru v krvi. Kdykoli mam moznost,
davam pokrm ptipravit do trouby, abych méla volné ruce a mohla pohou-
pat ufiiukané batole nebo néco precist netrpélivému predskoldkovi. Davam
také prednost receptiim, které se snadno pripravuji jednou rukou a které lze
pripravit ve vét§im mnozstvi a zamrazit z nich malé porce na zbytek mésice.

Pro rodice dbajici o zdravou stravu bych jesté chtéla poznamenat: nejsem
dieteticka a zadné rady v této knize byste neméli brat jako zdravotni doporu-
¢eni ohledné vyzivy déti. Na druhou stranu se domnivam, ze pti krmeni déti
neni vhodné jednotlivé suroviny skryvat. Z vlastni zkusenosti vim, ze chci-li
détem predat svou slabost pro zeleninu, udélam lépe, kdyz jdu prikladem
a pojidam zeleninu pred nimi, nez abych se ji snazila vpasovat do fepnych
suSenek. (Moje déti sice susenky nikdy neodmitnou, ale tyden co tyden se
nemohou dockat vecete s kapustovymi lupinky.)

Muj pristup k alergenim je vSak uplné jiny. Zde nejde o vyuku zasad
zdravé vyzivy - napriklad pravidla, ze kazdé jidlo by mélo obsahovat
vyznamny podil zeleniny - ale spise o ,,davkovani“ alergenti détskému imu-
nitnimu systému a smérovani jeho rozvoje za ucelem snizit pravdépodob-
nost, ze se détem alergie vrati, a naopak jim dat vétsi $anci vytvorit si zdravy
vztah k jidlu a bez obav zkouset rizné druhy pokrmi. Kdyz tedy pripra-
vuji jidla s alergeny, nevaham do nich pridat trochu vice cukru, masla nebo
$krobu, abych alergeny podala v chutnéjsi formé: jako susenky, karbanatky,
¢i dokonce legra¢ni lesni zviratka.

Jsem rada, Ze moje déti celkem vzato jedi pomérné zdravé: mtj dvou-
lety synek Grant je v soucasnosti nadSeny syrovymi kapiemi a desetimésicni
Arthur jasa pfi pohledu na opecenou brokolici. Pokud se na oblibené jidlo
zeptate Ctyfleté Clary, odpovi, Ze ma nejradéji tvaroh, pfipadné jahody. Kdyz
je tedy potfebado déti dostat kazdodenni porci alergend, a trocha cukru jim
tuto ,,horkou medicinu® osladi, neprospéje to nakonec nam vSem? (A nebojte
se, toho cukru je skute¢né madlo.)

Chci se totiz vyhnout predevsim tomu, abychom se kvili stresu z aler-
gii zacali stresovat samotnym jidlem. Rada bych, aby u rodinného stolu
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prevladala radostna nalada (,,Podivejte se na vSechna ta skvéla jidla! My ale
mame §tésti!“), a nikoli dohadovani, vyjednavani ¢i uplaceni (,Kdyz sni§
svoje vejce, dostane$ potom nanuka®). Ov§em pokud to v pfipadé alergii bez
vyjednavani ¢i uplatki nejde, neda se nic délat. Je to pro dobro véci.

Kazdopadné vsak doufam, ze se takovému pretahovani dokazete vyhnout.
I proto jsem napsala tuto knihu.

NEALERGICKY SOUHRN

1. U déti, které se vyhybaji alergentim, je vyssi pravdépodobnost rozvoje
potravinové alergie.

2. Imunitni systém ma pravdépodobné kritické okno, ve kterém se
dokaze nejsnaze naucit, Zze vSechny potraviny jsou bezpecné.

3. Toto kritické okno Ize nejlépe vyuzZit od tfi az péti mésicl véku
do zacatku batoleciho obdobi.

4. Pravdépodobné existuji metody, jak fesit potravinové alergie
i v pozdéjSim détském véku. Vyzkumy stale probihaiji.

5. Vsoucasnosti se sice predpokladd, Ze alergeny jsou pro vétsinu
miminek bezpecné, ale pokud ma vase dité suchou kizi nebo se
v rodiné vyskytly alergie, informace z této knihy laskavé konzultujte
s pediatrem nebo alergologem.

6. Kvlli zajisténi ochranného Ucinku je potreba alergeny podavat brzy
a Casto. Prilezitostna expozice nestaci.

7. U nékterych déti se potravinové alergie rozvinou bez ohledu na to, jak
dobfe jsou pfed nimi chranény.



Kapitola 1

Popis problému

Nijak nezastiram, Ze rodice s alergickym ditétem jsou chudaci. Snazte se
tomu tedy vyhnout (alergii, nikoli ditéti).

Vyzkumy zacdinaji naznacovat, Ze mnoho rodicti by mohlo celozivotnimu
noseni injekci EpiPen, ¢teni etiket a vyslechiim ¢i$nika predejit jednodu-
chym zptsobem. (OvSem je potieba dodat, Ze u nékterych déti se potravi-
nové alergie objevi i navzdory uc¢inné prevenci.)

Poddvejte svym détem alergeny brzy, diisledné a casto.

Tato strategie obraci predchozi doporuceni na hlavu. Na zacatku stoleti
rodice slychali, Ze se maji vyhybat hlavnim potravinovym alergentim (pse-
nici, ofechtim, vejcim, s6ji, mlé¢nym vyrobkiim, rybam a korysim) prvnich
nékolik let véku ditéte. Soucasné studie vsak ukazuji, Ze pravé unikani pred
alergeny nejspi$ patfi mezi faktory, které prispivaji k epidemickému rozsi-
feni alergii.

Misto toho, abychom se alergenti bali, vétsina z nas by je méla pasovat
do détskych pamlski, sendvica, ¢i dokonce poharki s pitim. Kdyz alergeny
zacneme vyhledavat, miizeme z potencialnich protivniki udélat své pratele.

Odhaduje se, ze 6 az 8 procent déti a jeden z deseti predskoldka v rozvi-
nutych zemich, jako USA, Velkd Britdnie a Australie, ma v soucasnosti kli-
nickou diagnoézu potravinové alergie. Miliontim rodi¢ti proto nezbyva nez
vybavit se injekcemi EpiPen, na narozeninovych oslavach prohlizet balicky
s jidlem a strachovat se, Ze nékdo muze jejich ditéti nabidnout nechtény
pamlsek. Podle ¢asopisu Journal of Allergy and Clinical Immunology se kazdé
tfi minuty dostavd na pohotovost jeden clovék kvili potravinové alergii. To
odpovida asi dvéma stlim tisictim navstév pohotovosti ro¢né. Az tretina aler-
gickych reakei se oznacuje jako anafylaktické. Utoky imunitniho systému
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na vlastni organismus je tehdy nutné do deseti ¢i dvaceti minut zastavit adre-
nalinovou injekci EpiPenu, aby nedoslo k tamrti.

Predchozi generace se toho obavat nemusely. Podil déti s potravinovymi
alergiemi prudce vzrusta. Podle agentury CDC (Centers for Disease Control
and Prevention) se mezi lety 1997 a 2011 zvysil o 50 procent. A tento nartst
se nejspis stale zrychluje. Studie, kterou v roce 2015 provedla Evropska aka-
demie alergologie a klinické imunologie (European Academy of Allergy and
Clinical Immunology), zjistila, ze v predchozim desetileti se vyskyt potravi-
novych alergii zdvojnasobil a pocet hospitalizaci kvili zdvaznym alergickym
reakcim narostl sedmkrat.

Anafylaxe nepredstavuje jedinou hrozbu. Potravinové alergie souviseji
s podvyzivou a vyraznéj$imi psychologickymi potizemi, které jsou zptiso-
beny stresem a moznou spolecenskou izolaci. Jsou také povazovany za jeden
z krokt takzvaného ,,atopického pochodu® Zacina to ekzémem u kojenct,
pokracuje alergiemi u batolat a kon¢i astmatem ve $kolce.

Kdyz byla moje dcera Clara jesté miminko a poprvé jsem ji podala
michana vajicka, vypadala jako vrestici rajce. V obavach, Ze by se ji mohly
zazit dychaci cesty, jsme zavolali zachranku. Byla to jedna z nejhorsich chvil
mého Zzivota — a z toho, co slycham na détskych hristich a u skoly, zaziva
takovou zku$enost v dnes$ni dobé az prili§ mnoho lidi. V soucasnosti ma
potravinové alergie témér Sest miliont déti v USA a jeden milion v Britanii.

Pfi koznich prick testech a rozborech krve se ukdzalo, ze kromé alergie
na vejce ma Clara také Zivotu nebezpecné alergie na ofechy. (Alergie na vejce
v praxi predstavuje rizikovy faktor alergii na ofechy.) Pouc¢ili nas, ze musime
byt po cely zbytek jejitho Zivota mimorddné opatrni. Injekce EpiPen jsme
umistili do kazdé kabelky a tasky, studovali jsme etikety na potravinach,
peclivé jsme dbali o to, aby se v nasem domé neobjevil ani ofisek, a opako-
vané jsme varovali pritele, rodinné prislusniky, pecovatelky a vychovatelky
ve Skolce (zejména pfed navstévou cizi domacnosti), Ze nase drahocenné
batole jim pravdépodobné zemfe pied oc¢ima, pokud z jeho dosahu predem
neodstrani veskeré ofechy - i produkty z ofechi, jako je Nutella, marcipan,
miisli, pesto, rizné dorty, cokolddy a susenky. Kvili témto narokéim se ndm
néktefi lidé zacinali vyhybat. Kromé toho jsem se obdvala, Ze veskery stres
muze vést k psychickym problémim s pfijmem potravin. Pro Clafinu bez-
pecnost jsem vsak byla ochotna udélat vse.
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Nase starosti o jeji alergie nastésti neskoncily jen tim, Ze bychom ji pred
alergeny chranili. Kromé receptti na antihistaminika a injekce EpiPen ndm
nas$ alergolog a vyzkumny odbornik dr. Gideon Lack také poskytoval poné-
kud neobvyklé rady, jak mame Claru krmit.

Predstavte si, ze nam doporucoval, abychom ji denné podavali ofechy
a vejce! Nikoli ovSem ofechy, na které byla alergicka (mandle, kesu, pista-
cie, makadamiové, para a liskové ofechy), ale ofechy toho typu, které pro ni
podle testti a rozbort krve byly bezpe¢né (piniové ofisky, arasidy, pekanové
a vlagské orechy). A do jeji stravy jsme méli zaradit i dvacetinu vejce denné.

Kdyz jsem to uslysela, nejspi$ jsem poradné vytrestila oci. Predstavila
jsem si totiz, jak peclivé méfim a krajim livanec a potom se své dcefi snazim
do pusy nacpat malicky kousek. Jakmile doktor zahlédl mdj vyraz, zavrtél
hlavou. S podobnou reakci se totiz setkal uz mnohokrat. Vysvétlil mi, ze
mam upéct dort s pouhym jednim vejcem a poté dcefi podat jednu dva-
cetinu dortu. Kazdy den. Po mésici bychom pak pocet vajec v dortu zvy-
$ili na dvé a pak na tfi. Denné kousek dortu predepsany pfimo od doktora?
Clara byla v sedmém nebi.

Pokyny od lékare jsme do pismene dodrzovali. Dnes ma Clara ¢tyfi roky
a zadnymi potravinovymi alergiemi uz netrpi. Je sice pravda, ze alergie
na vejce se mohla ztratit sama od sebe, protoze mnoho déti z ni vyrista.
Kousky dortu s vajickem, které dcerka dostavala, véak tomuto vyvoji
vyrazné napomohly. Co se tyka alergii na rtizné ofechy, odbornici se nej-
drive domnivali, Ze ji ziistanou na cely Zivot. Z alergii na ofechy totiz déti
obvykle ,,nevyriistaji. Neda se to sice prohlasit s jistotou, ale denni expozice
¢tyfem bezpecnym ofechiim mohla prispét k tomu, Ze se dcerka zbavila Sesti
jinych alergii. Imunitni systém se totiz naucil, Ze ofechy obecné vzato nejsou
$patné. U obou jejich bratrii se sice v kojeneckém véku projevovaly viditelné
reakce na vejce, ale opét jsme aplikovali to, co jsme se dozvédéli od dok-
tora Lacka. Mému nejmlad$imu synovi také pravidelné vyrazela koptivka
po konzumaci sezamu (jak celych sezamovych seminek, tak i ve formé pasty
pouzité pro pripravu hummusu), ale reakce od té doby ustoupily. (Alergie
na sezam miize byt velmi nebezpec¢na. Mate-li podezfeni, ze je vase dité aler-
gické na sezam nebo jiny druh seminek ¢i ofech, obratte se na Iékare.) Dnes
se v nasi domdacnosti se tfemi malymi détmi Zadné alergie nevyskytuji.
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Historicky pristup?

Strategie malych pravidelnych davek sice zdsadné proménila prevenci
a léceni potravinovych alergii, ale tento princip neni v mediciné ¢i biologii
obecné ni¢im novym. Kral Mithridatés VI. Pontsky, ktery se narodil roku
135 pt. n. L, se pry podobnym zptisobem chranil pred nebezpec¢im, Ze by jej
mohla otravit jeho matka. Jejim intrikdim sice nemohl zabranit (pravdépo-
dobné otravila jeho otce), ale misto toho si vytvoril odolnost proti jedim
tak, Ze je postupné pozival ve stale vétsich davkach, dokud na néj neprestaly
pusobit. Odkazy na tuto strategii, ktera se dosud obc¢as oznacuje jako mith-
ridatismus, se ¢asto objevuji v populdrni kultufe — nejznaméjsi je pravdépo-
dobné film Princezna - nevésta (Princess Bride) z roku 1987. Poté, co jsme
svédky celé rady Isti, zjistime, Ze ze dvou pohari stojicich pred hrdinou neni
otraveny jen jeden, ale oba. Wesley, ktery to zaridil a ktery ma jeden z nich
vypit, si vSak predtim vypéstoval odolnost tak, Ze postupné prijimal stale
vétsi mnozstvi jedu.

V Rakousku kdysi zili legendarni ,,styrsti pojidaci arseniku®, ktefi podle
tradice délali v zasadé totéz. Podle vydani casopisu Scientific American
z roku 1869 tito rolnici nejdfive pozivali nepatrna mnozstvi arzeniku a po
dobu nékolika tydni brali jedu stale vice. Nakonec do sebe dostavali takové
davky, které by pro vétsinu lidi byly smrtelné. Pfijimané mnozstvi jedu pry
postupné zvysovali a snizovali podle stfidani fazi mésice. Pojidaci arzeniku,
které ¢lanek popisuje jako ,celkové silné a zdravé osoby, odvazné, bojovné
a plné sexualni energie®, vysvétlovali, Ze arzenik berou hlavné proto, aby byli
silngjsi a zdravéjsi!

Tyto ptiklady vhodné osvétluji problematiku potravinovych alergii, pro-
toze alergicky organismus - i kdyz omylem - reaguje na alergeny tak, jako by
se jednalo o jedy. A pravé tato reakce, a nikoli samotné jidlo nakonec miize
¢lovéka zabit. Imunitni systém se rozjede na plné obratky a zautoci na pred-
pokladaného vetfelce. V nejhorsich pripadech pfitom rtzné chemické
nerovnovahy posilované pozitivnimi zpétnymi smyckami, které se souhrnné
oznacuji jako anafylaxe, zptsobi stazeni dychacich cest a kolaps plic nebo
srdce. Pacient s alergii se stane dal$i nevinnou obéti zbytecného boje.

Musime proto imunitnimu systému pomoci pochopit,
Ze jidlo je bezpecné.
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Vyse uvedenym reakcim se lze vyhnout, kdyZz se imunitni systém nauci
neskodné latky spravné rozpoznavat. Takovd ,vyuka® za¢ind nepatrnymi
davkami alergenu nebo jedu. Pokud se davky po néjakou dobu postupné
zvy$uji, lze ziskat imunitu k téméf vSem alergentim (nikoli ale ke vSem
jedim!). Imunita je vSak casto jen docasna. Jestlize ma imunitni systém cas,
aby na $koleni ,,zapomnél®, a néjakou dobu neni alergenu vystaven, mize
po podani dfive bezpe¢né davky opét nastat celkova a fatalni reakce.

V soucasnosti se takovy trénink obvykle oznacuje jako oralni imunote-
rapie. Princip imunoterapie naznacuje uz jeji nazev: jednd se o terapii imu-
nitniho systému, ktera napravuje vSechny chybné a destruktivni tendence
ajemneé a Setrné je 1é¢i. Tato lé¢ba je zaloZena na postupném zvySovani davek
alergent, dokud imunitni systém nezacne své pratele a nepratele spravné
rozliSovat sam.

Imunoterapie se jiz dlouho Gspésné uplatnuje pti léceni jinych typt aler-
gii, jako je silna sennd ryma a alergie na v¢eli a vosi bodnuti. Davku alergenu
je mozné podat injekéné nebo pomoci tablety ¢i kapek pod jazyk. Nékdy se
uplatnuje i oralni podani, kdy se alergen prosté sni.

Védectéji feceno, imunoterapie se povazuje za uspé$nou, kdyz imunitni
systém zacne produkovat nékteré regulacni bunky, které zastavi produkci
imunoglobulinu E (IgE). Tyto protilatky nékdy sehravaji negativni roli
a zpravidla odpovidaji za chybnou identifikaci a utoky na neskodné aler-
geny, coz spousti nezadouci alergické reakce. Pri imunoterapii se molekuly
IgE dostavaji pod kontrolu.

Kromeé toho, Ze oralni imunoterapie umoziuje lécit alergie, védci v USA
a Némecku také zkoumayji, zda by nemohla zajistit prevenci diabetu prvniho
typu. Cukrovka sice nepatii mezi alergie, ale sdili s nimi jednu spole¢nou
vlastnost: nespravné fungujici imunitni systém. Misto toho, aby imunitni
systém omylem povazoval malé mnozstvi arasidd za jed (coz se stava pri
alergii na arasidy), imunitni systém diabetik(i se zaméfuje proti bunkdm
slinivky bfisni, které produkuji inzulin. V obou piipadech imunitni systém
zahajuje boj proti nespravnému neptiteli. U alergie na arasidy to kon¢i ana-
fylaktickym $okem a v pfipadé cukrovky zni¢enymi bunkami slinivky. Je
velmi zajimavé, Ze obéma situacim lze predejit stejnym zptisobem: ordlnim
podanim latky, kterou imunitni systém nesnasi, jesté pfed propuknutim cho-
roby. Vyzkumy zaméfené na prevenci diabetu prvniho typu sice potrebuji
vice ¢asu, ale vyzkumy na poli prevence potravinovych alergii jiz poskytly
pomérné hodné vysledka.



28  Zdravé déti bez alergii

Tato strategie v jistém smyslu vychazi ze stejného principu jako oc¢kovani,
které je vSeobecné povazovano za pokrok, ktery v historii lékatstvi zachranil
nejvice zivoti. Je sice pravda, Ze ockovani se obvykle zamétuje na infekéni
nemoci a zpravidla nevyzaduje vice nez jednu ¢i dvé davky. Funguje ale tak,
ze imunitni systém uci, aby si zvykal na velmi malé mnozstvi potencialné
ohrozujici latky.

Ockovani se stale castéji uplatiuje i u respira¢nich alergii (jako priklady
1ze uvést alergie na pyl nebo prach). A v budoucnu se mtize objevit o¢kovani
proti potravinovym alergiim. Podle ¢lanku otisténého v casopise Gastroen-
terology minimalné jedna evropska pokusna studie vyuzivajici vakcinu proti
alergiim na ryby vykazuje slibné vysledky.

Lzicka pyré s alergenem, kterou podate tfimési¢nimu ditéti, oviem muze
byt stejné dobra.

Odhalovani pricin

Zakladni $kola, do které Clara chodi, ma v soucasnosti pfisna pravidla tyka-
jici se détskych svacin s arasidovym maslem a dzemem. Byla to nejvétsi
prekazka, kdyz jsem se snazila Claru presvédcit, ze skola je fajn. (V Britanii
zacinaji déti chodit do $koly uz ve ¢tyfech letech.) Clara své sendvice s ara-
$idovym maslem a dzemem prosté miluje. Kdyz je kvili chozeni do skoly uz
nebude mit na obéd, moznd ta skola neni tak dobry ndpad, mami? Také jsem
méla obavy. Musela jsem najit jiny zpisob, jak zajistit, Zze Clara bude mit
dostate¢ny kontakt s ofechy, aby se jeji alergie opét nerozvinuly.

Zanedlouho jsem se setkala s jednou z matek, jejiz dité bylo pric¢inou
stresu ze zakazanych chlebickii v mé domacnosti. Harsha, ktera se pfistého-
vala z Jizni Afriky, se vyznacovala nakazlivym smichem a pratelskym a ote-
vienym pristupem. Zacali jsme konverzovat pfi ¢ekdni na $kolni autobus.
Méla malou hol¢icku o nékolik mésicti mladsi nez nas Arthur a k tomu Dee-
lana, ktery ma sedm let a je alergicky na ofechy, koryse, kokos, travu, kocky
a pyl.

Harsha a jeji sestra vyrustaly s alergiemi, coz podle ni nebylo obvyklé.
-V Jizni Africe se alergie nevyskytuji tak ¢asto a moje sestra a ja jsme byly
vyjimky,“ prohldsila s machnutim rukou, jako by naznacovala, ze bych zku-
$enost jeji rodiny neméla brat prili§ vazné. ,Jihoafrické déti vypadaji vétsi
a robustnéjsi nez anglické,“ dodala s gestem, jako by vzpirala ¢inku.
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Vzhledem ke své vlastni zku$enosti s alergiemi a kvtili obavam z Deela-
nova ekzému se Harsha peclivé fidila doporucenim britskych uradd, které
ji tlumodil jeji pediatr, a po cely kojenecky a batoleci vék se vyhybala vsem
hlavnim alergentim. Prvni ¢tyfi mésice synka krmila vyhradné z prsu a poté
jej zacala dokrmovat kojeneckou vyzivou. Tuha jidla do jeho stravy zavadéla
velice pozvolna a minimélné do osmi mésicti véku mu nedavala vice nez pér
1zicek.

Kdyz pak bylo Deelanovi osmnact mésicu, zkusil krevetu, a na celém téle
mu vyrazila koptivka. O nékolik mésicti dostal v restauraci omacku s kesu
ofi$ky. Znovu se objevila koptivka. Harsha, ktera méla s alergiemi vlastni
zku$enosti, mu v obou prfipadech podala polovi¢ni davku antihistaminika.
Nyni tyto 1éky spolu s injekcemi EpiPen maji stale po ruce.

Po téchto zkusenostech dbala Harsha na to, aby se Deelan diisledné vyhy-
bal v§em ofechiim a korystim. Kdyz oslavil své ¢tvrté narozeniny a mél brzy
nastoupit do $koly, pozadala détského lékare, aby jej nechal vysetftit na pfi-
tomnost alergii.

Testovani s pichnutim do prstu bylo pro Deelana pomérné traumatickym
zazitkem. Celd paze mu otekla a zarudla kuaze jej svédila. Prohlasil, Ze nikdy
prenikdy uz do nemocnice na dalsi testy neptijde. Harsha tedy pro jistotu
hlidala, aby se Deelan nadale nemohl dostat do kontaktu s Zddnymi ofechy
a korysi.

U Deelana se navic projevuje intolerance k psenici. Harsha doufa, Ze
z toho vyroste, protoze tento problém s jidlem mu nejvice komplikuje spo-
lecensky zivot. ,Na narozeninovych oslavach zadna jidla s korysi a ofechy
nepodavaji,“ poznamenala Harsha. ,,Ale dorty...“ Jak si pfedstavila jeho pra-
videlné trapeni, zlomil se ji hlas.

Zatim si na narozeninové oslavy a jiné spolecenské prilezitosti nosi spe-
cialné pripravenou krabicku s jidlem. Kdyz $kola porada odpoledni prodej
zakusk a jiné déti se roji kolem stolt a prosi své rodice, aby jim dali drobné
na ¢okoladové kosicky, Harsha jen s povzdechem pokr¢i rameny a odvadi
synka domd.

Uvédomuje si sice, jakou socidlni zatéz mohou Deelanovy alergie zpti-
sobovat, ale o jeho fyzické zdravi se prili§ neobava: ,Uz od utlého veéku se
naucil ptat, co je v jidle, které mu nékdo podava.“

Vice se stresuje svou nedavno narozenou dcerkou, jejiz alergie zatim
zustavaji neznamé. Poté, co Liané namichala miminkovskou ovesnou kasi
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a vsimla si, Ze se ji kolem ust objevila koptivka, Harsha se nyni boji mléka
a soji. Koprivka Liané vyrazila i tehdy, kdyz se ji pokusila nabidnout kojenec-
kou vyzivu. A s ekzémy se potykala prakticky od narozeni.

Vypravéla jsem Harshe o svych zkuSenostech a dala jsem ji kontakt
na doktora Lacka. Kdyz jsem mluvila o tom, jak jsem Arthurovi chystala
alergenni jidla, zdvorile poslouchala. Citila jsem vsak, ze ma prili§ velké
obavy a poznamenana svymi zkuSenostmi s Deelanem si svému mlad$imu
ditéti netroufne podat Zadné hlavni alergeny kromé kravského mléka.

Deelan a Liana zdaleka nejsou sami. V kazdé tridé se dvaceti az dvaceti
¢tyfmi détmi v Clafiné malé $kole maji alespon dvé déti vyraznou potravi-
novou alergii ¢i intoleranci. Pokazdé, kdy se mé nékdo zeptal na téma této
knihy, jsem na oplatku vyslechla osobni pfibéh, ktery se obvykle tykal vlast-
niho ditéte nebo ditéte nékterého z pratel ¢i rodinnych prislusniki. Statis-
tiky, podle nichz témér 8 procent déti ma néjakou formu potravinové aler-
gie, asi nikoho neprekvapi - zejména ne ucitele, pracovniky jinych profesi
pecujicich o déti ¢i rodice, ktefi se potkavaji na zastavce $kolntho autobusu.

Vzestup alergii

Soucasny vysoky vyskyt alergii je historicky unikatni. V nékolika uplynu-
lych desetiletich vyzkumnici s tdivem sledovali, jak alergii a astmatu stale
pribyva. Domnivali se, Ze tyto potiZe jsou zpusobeny hlavné genetickymi
predpoklady, ale soucasny nartst jejich vyskytu je prili§ prudky, nez aby jej
bylo mozné vysvétlit pouze dédi¢nosti. Kdyz jsem rozmlouvala s doktorem
Jamesem Bakerem, hlavnim lékarem organizace FARE (Food Allergy Rese-
arch and Education - vyzkum a vzdélavani v oblasti potravinovych alergii),
sdélil mi, ze podle jeho nazoru je moderni narust rozsifeni alergii zptisoben
»zasadni zménou lidského imunitniho systému®

Nepochybné ma pravdu. Potravinové alergie totiz z evolu¢niho hlediska
nemaji zadny smysl. Lovci a sbéraci, ktefi by po ochutnani seminka, ofechu
¢i vejce padli mrtvi k zemi, by se sotva dozili takového véku, aby mohli mit
vlastni potomky. Pfirodni vybér tedy ptsobil — musel piisobit - proti potravi-
novym alergiim. Podle védcti proto jejich soucasny vzestup musi byt nasled-
kem nedavnych zmén naseho prostfedi nebo zivotniho stylu a pravdépo-
dobné je zaloZen na epigenetickém procesu, ktery vysledné zmeény v lidském
organismu urychluje. Epigenetika je nové se rozvijejici obor, ktery studuje,
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jak muze prostfedi a zivotni styl ovlivnit nase geny, dokonce i v zarode¢né
linii, takze se zmény dédi. Timto zptisobem se populace dokdze ménit mno-
hem rychleji nez pomoci klasického prirodniho vybéru.

Nikdo v$ak zatim nevi, které konkrétni zmény prostredi ¢i zZivotniho stylu
za vzestup potravinovych alergii odpovidaji.

Nejvétsi pozornost se soustieduje na vyzkum alergie na arasidy, nejspis
proto, Ze je povazovana za nejnebezpecnéjsi. Alergie na arasidy a stromové
ofechy jsou podle Americké akademie alergologie, astmatu a imunologie
(AAAAI - American Academy of Allergy, Asthma and Immunology) jen
v USA pric¢inou umrti 150 az 200 lidi ro¢né. Navic z alergii na vejce a mlé¢né
vyrobky déti casto vyrustaji (i kdyz v soucasnosti pomaleji nez dfive), kdezto
alergie na ofechy obvykle pfetrvavaji po cely Zivot. Z tohoto diivodu se aler-
gie na ofechy ve velkych populacich studuji ponékud snéze.

Pfi porovnavani udaji z celého svéta si vyzkumnici brzy v§imli zna¢nych
rozdilti v rozsifeni alergie na aradidy v rozvinutych zemich jako Britanie
a Spojené staty oproti méné vyspélym zemim v Africe a Asii. Shromazdo-
vani dat sice komplikuji odlisné statistické standardy, ale v praméru plati,
ze v bohatsich zemich se alergie na arasidy vyskytuji asi desetkrat ¢astéji nez
v chudsich zemich. (Je ovéem potieba podotknout, ze podle udajia World
Allergy Organization rozvojové zemé pfi své modernizaci tento rozdil
smazavaji.)

Objevuje se mnoho teorii, které se to snazi vysvétlit: pficinou podle nich
mohou byt napriklad znecidténi prostredi, restaurace rychlého obcerstveni,
vyzivové dopliky brané v téhotenstvi, omezeni kojeni, vyssi podil poroda
cisafskym fezem, lepsi hygiena, nedostatek slune¢niho svitu nebo expozice
tabakovému koufi. Podivejme se nyni na vysvétleni, pro ktera existuji nej-

Podle jedné z oblibenych teorii je vy$si vyskyt vSech potravinovych alergii
zpusoben deficitem vitaminu D, ktery je v rozvinutych zemich stale castéjsi.
Lidé totiz travi stale vice ¢asu uvnitt budov, a nejsou proto dostate¢né vysta-
veni slune¢nimu svétlu. Nékteti vyzkumnici predpokladaji, ze pokles hladin
vitaminu D v mnoha populacich souvisi s rostoucim vyskytem potravino-
vych alergii.
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Tuto teorii podporuji i dalsi korela¢ni data. Frekvence alergii se zvysSuje
spolu s rostouci vzdalenosti od rovniku, i kdyz se zohledni dostupnost 1ékari
a socioekonomicky stav. (Tuto zavislost na zemépisné $ifce lze sledovat
i u roztrousené sklerdzy, schizofrenie a Parkinsonovy choroby, coz jsou tfi
dals$i nemoci, v jejichz pfipadé se v soucasnosti zkouma vliv vitaminu D.)
Studie z Bostonu, kterd sice vypada ponékud $arlatansky, ale ve skute¢nosti
dodrzovala prisné védecké standardy, zjistila, ze pacienti navstévujici nemoc-
nici kvuli potravinovym alergiim méli s vyssi pravdépodobnosti narozeniny
na podzim nebo v zimé. Zda se, Ze u déti narozenych na podzim ¢i v zimé,
kdy je malo prilezitosti ke slunéni, se vazné alergie rozvijeji s vyssi pravde-
podobnosti nez u déti, které se narodily ve slune¢nych letnich mésicich. (Pro
mé déti toto pravidlo neplati: vSechny se narodily v 1été. Prvni obdobi svého
zivota vsak stravily v Anglii, kde slunce sviti jen malokdy.)

Studie z USA ukazala, Ze ve statech lezicich uplné na severu zemé bylo
na kazdych tisic lidi predepsano osm az dvanact injekci EpiPenu, zatimco
v jiznich statech byly tyto recepty na tisic lidi jen tfi. Védci pfi analyze dat
pracovali s vice proménnymi véetné poctu osob na jednoho lékare a socio-
ekonomického stavu, ale nejlepsim vysvétlenim rozdilu presto ztstavala
samotna zemépisna $irka. Ukdzalo se také, Ze v populacich s ¢astym vysky-
tem zhoubnych nadort kiize bylo malo receptii na injekce EpiPen a naopak.
To je dal$im argumentem pro teorii, Ze rozdily v Cetnosti alergii mezi sever-
nimi a jiznimi oblastmi USA zpisobuje expozice slunecnimu zareni.

Obdobné¢ i studie provedena na jizni polokouli - v Australii - zjistila, ze
déti vyrustajici na jihu zemé, kde je slune¢niho svétla méné, mély Sestkrat
vétsi pravdépodobnost rozvoje alergie na arasidy a dvojnasobnou pravdépo-
dobnost vzniku alergie na vejce oproti détem se srovnatelnym socioekono-
mickym stavem, které v$ak vyristaly v severni ¢asti zemé. V roce 2013 ¢aso-
pis Journal of Allergy and Clinical Immunology publikoval vysledky studie,
ve které byly analyzovany vzorky krve vice nez péti tisic miminek. Vyzkum-
nici prisli na to, ze déti s nizkymi hladinami vitaminu D mély trikrat vétsi
pravdépodobnost, zZe se u nich objevi potravinova alergie.

Nedostatek vitaminu D sice muZe pFispivat
k ndrdstu potravinovych alergii,
ale z hlediska prevence je nejspise vhodnéjsi
mirnd expozice slunci nez uzivani vitaminu v tabletdch.
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V soucasnosti jsou $iroce dostupna data o mechanismech, kterd roli vita-
minu D ve vyvoji imunitniho systému potvrzuji. Mnoho bunék imunitniho
systému je vybaveno receptory vitaminu D a tento vitamin mutzZe ndstup
a rozvoj potravinovych alergii ovlivnit riiznymi imunologickymi cestami.
Vysvétluji to spoluautoti sborniku Food Allergy: Adverse Reactions to Foods
and Food Additives (Potravinové alergie: nepfiznivé reakce na potraviny
a prisady v potravinach).

Vitamin D konkrétné pomaha spravné funkci T-lymfocytt, které se ¢asto
oznacuji za ,pésaky” imunitniho systému. Deficit vitaminu D kvili nedo-
statku slune¢niho svitu béhem kojeneckého véku, a dokonce béhem tého-
tenstvi mize zptsobit, ze nékteré z T-lymfocytt prestanou ,,poslouchat roz-
kazy“ a zahdji nahodné atoky na nespravné cile, coz se projevuje ekzémy,
alergiemi a riznymi autoimunitnimi chorobami.

Problém bohuzel neni natolik jednoduchy, aby jej bylo mozné vyresit
pouhym uzivanim vitaminovych tablet. U déti, které jiz trpi alergiemi, imu-
nitni systém prosel natolik chybnym vyvojem, Ze jej jiz pouha davka vita-
minu D nemuze zvratit. Kromé toho se v nékolika studiich ukézalo, Ze uZi-
vani vitaminu D muze riziko rozvoje potravinové alergie dokonce zvysovat.
Navic prili§ vysoké davky vitaminu D pfi pfehnaném uzivani potravinovych
doplnktt mohou vést k jinym problémum, jako jsou napfiklad Zaludecni
nevolnost, zmatenost, nepravidelny srde¢ni rytmus a ledvinové kameny.
Vyzkumy stale pokracuji, ale pravdépodobné je lepsi fesit nedostatek vita-
minu D mirnym slunénim nez branim pilulek.

Svét je piilis cisty
Takzvana hygienicka hypotéza tvrdi, Ze za vzestup alergii a autoimunitnich
poruch v rozvinutém svété muze prili$ Cisté prosttedi. Mam sto chuti touto
teorii vysvétlovat, pro¢ nesnasim domaci prace — nase domacnost vétsinou
pripomina chlivek proto, aby se moje déti nestaly obéti nadmérné cistoty.
Navzdory svému chytlavému nazvu a zpusobu, jakym tuto teorii obvykle
vysvétluji masova média — na blogu hostovaném na webu ¢asopisu Scien-
tific American vysel v roce 2012 ¢lanek ,,Eating off the Floor: How Clean
Living Is Bad for You® (Jezte z podlahy: jak vam v Zivoté $kodi ¢istota) — v§ak
hygienicka hypotéza netvrdi, Ze bychom méli prestat umyvat nadobi nebo
koupelnu. (To je ale smiila.) Této teorii miizeme nejlépe porozumét, kdyz se



