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Uvop

Potravinové alergie jsou v dnesni dobé velmi diskutovanym tématem, proto jsem si jako
téma moji bakalarské prace zvolila Alergeny v potravinach. Pocet alergii neustdle roste.
Rust potravinovych alergii souvisi predevsim se zménou jidelnicku, ktery se lisi jak svoji

kvalitou, tak kvantitou.

Potravinovou alergii trpi asi 4% populace. Nejcastéji byvaji potravinovou alergii postizeny
déti, a to az v 8%. Alergické projevy se mohou vyskytovat od velmi mirnych az po Zivot
ohroZuijici.

Cilem bakalarské prace je podat informace o jednotlivych zdkladnich a nejbéznéjsich
alergenech, se kterymi se mlzeme setkat, o projevech a vyskytu alergickych reakci

a v neposledni fadé o zkfizenych alergiich.

Bakalarska prace je rozdélena do Ctyr kapitol. Prvni tfi kapitoly pojedndvaji o teoretické

strance potravinovych alergii. Ctvrta kapitola obsahuje praktickou ¢ast prace.

Prvni kapitola definuje pojem potravinova alergie a potravinova intolerance a popisuje

klinické projevy potravinovych alergii.

Druha kapitola je vénovana nejcastéjsim druhlm potravinovych alergii. Dozvidame se v ni
téz o zkfizenych alergiich.

Treti kapitola pojednava o zakonu o potravinach a o oznacovani alergen( v potravinach.

V praktické ¢asti se zaméfim na zhodnoceni nutri¢nich ndvyk( vybrané osoby, kterd trpi
nékterou potravinovou alergii. Navrhnu pro ni jidelni¢ek na sedm dni, podle z4sad
racionalni vyZivy s ohledem na jeji stravovaci komplikace. Dané osobé bych chtéla ukazat,
Ze i s nékterymi omezenimi je mozné se stravovat tak, aby byly jednotlivé slozky stravy

byly ve spravném poméru.



1 POTRAVINOVA ALERGIE

Potravinové alergie s rostoucim vékem mirné klesd, ale mlze i zcela vymizet, nejcastéji
v pfipadé alergie na vejce a kravské mléko. Na zvySovani se vyskytu alergii se podili jak
geneticky porouchana imunita, tak zménény zpUsob Zivota. Tim muiZe byt napfiklad
nadbytek stresu, nizkd pohybova aktivita, nevhodna vyziva (nadbytek tukl a cukra),

mnoho |ékd apod.

Spravna vyZiva v prvnim roce Zivota €asto rozhoduje o tom, zda se alergie vyvine, i
nikoliv. Je doporucovano, aby matka kojila své dité co nejdéle. Kojeni je povazovano jako
vhodna ochrana proti alergiim. Matka kojeného ditéte by méla dbat na spravnou vyzivu,
protoze kdyz bude jist potraviny, které jsou ¢astymi alergeny, je dosti pravdépodobné, ze

se tyto latky matefskym mlékem dostanou k ditéti. (PUTZ 2007, str.115-116)

Alergeny jsou pfirozené se vyskytujici latky bilkovinné povahy, zplUsobujici u precitlivélych
jedinch nepfimérenou reakci imunitniho systému. Jednd se o poruchy imunity, kdy
normalné neskodné latky funguji negativné a jsou napadany imunologickou obranou
organismu. Alergie je imunologicky jev. Alergickd reakce spocliva vtom, Ze imunitni
systém reaguje tvorbou protildtek bilkovin, které se specificky navazuji na alergeny, a tak
je deaktivuji a vylucuji z organismu. Pro vyvolani alergické reakce maji nejvétsi vyznam

B-lymfocyty, T-lymfocyty, mastocyty a bazofily.

Alergické reakce na potraviny rozdélujeme na imunologické reakce (potravinové alergie)

a na neimunologické reakce (potravinova intolerance neboli pseudoalergie).

1.1 POTRAVINOVA ALERGIE

Hlavni pFic¢inou ¢astéjSiho vyskytu alergii u déti je to, Ze epitel tvofici bariéru zamezujici
potravinovym alergenim. Faktorem, ktery bychom méli brat v uvahu v souvislosti
s potravinovou alergii, je dédi¢nost. Pokud je jeden z rodi¢a alergicky, uvadi se riziko

vzniku alergie u ditéte az 50%, pokud oba z rodi¢u jsou alergici, riziko je 67-100%.



1.2 POTRAVINOVA INTOLERANCE

Intolerance znamena, Ze nase télo ma snizenou nebo naprostou absenci travicich enzyma.
Enzymy jsou latky produkované trdvici soustavou a Zlazami s vnitini sekreci. Nachazeji se
napf. ve slinach, Zaludecnich stavach, Zluci, sekretu vyluCovaném slinivkou nebo sténou
tenkého stfeva, dvanactniku. Enzymy rozkladaji jednotlivé slozky potravin na mensi prvky,
které télo poté opét pomoci enzymatické Cinnosti dokaze vyuZit k provozu bunécné
Cinnosti. Jsou zcela zasadni v procesu traveni a zachovani funkce vsech Zivotnich proces(
organismu. Nejcastéjsim prikladem je intolerance laktdzy, ktera je zplUsobena deficitem
enzymu laktdzy, to vede k nestravitelnosti laktozy." Nestravend laktéza se poté
fermentuje v tlustém stfevé. Pacient, po konzumaci potravin obsahujici mléko trpi
nauzeou, plynatosti a prljmem. Vrozend ztrata enzymu laktazy je méné casta. Ziskana
intolerance k laktéze se mulze projevit napf. pfi rGznych klinickych stavech, jako je

alkoholismus, sprue, alergie na kravské mléko apod.

1.3 KLINICKE PROJEVY POTRAVINOVE ALERGIE:

oznacovana jako nahle vznikly a Zivot ohrozujici stav, jehoz pfi¢inou je vétSinou prudka
reakce organismu na kontakt s latkou vyvoldvajici alergii, tedy s alergenem. Anafylaxe
zprostfedkovand IgE protilatkami vznikne pouze u ¢Elovéka, ktery ui se nékdy dfive
s alergizujici latkou setkal a ma tudiz vytvorené protilatky. Avsak, toho si nemusi ani
vS§imnout, protoze k tomu muUzZe dojit v disledku pfitomnosti tzv. zkfizené alergie. Proto
jedinec nemusi vibec tusit, Ze se jedna o opakovany kontakt s danou potravinou. Pfiznaky
anafylaxe mohou byt napftiklad: akutni dusnost zplsobena obstrukci dychacich cest (otok
jazyka a hrtanu, bronchospasmus, nizky krevni tlak, prljem, srde¢ni arytmie, nauzea,
zvraceni, krece v brise, bolesti hlavy, mdloby, porucha védomi aj.). U lehcich forem
anafylaxe se mohou objevit jen nékteré, z vyjmenovanych priznak(. Celkové projevy se
jevi jejich vystupnovanim a jejich kombinaci. Dochazi tak kreakci, kterou nazyvame
anafylakticky Sok. Pri ném dochazi k bezvédomi, kfe¢im, povoleni svéraci s pomocenim Ci

pokalenim. Dale dochazi k selhani dychaciho a srde¢né-cévniho systému.



AZ u 20 % pacientl se po odeznéni akutnich priznakd (za 1 — 78 hodin) mohou pavodni
potize vyskytnout znovu. Ty vétSinou mivaji mirnéjsi pribéh, avsak je nutno pacienta stale

sledovat. (PETRU, KREMOVA, 2011, str. 13-15)

Mezi nejéastéjsi pficiny anafylaxe povazujeme potraviny (az v 50 % pfipadl), nasleduji
léky a hmyzi jedy. Alergizovat mizZe jakakoliv potravina, kromé pitné vody. Pocatecni
pfiznaky anafylaxe se obvykle projevuji béhem nékolika minut po expozici. K pFicindm
ohrozujicim Zivot patti burské ofisky, korysi, ofechy, mléko a vejce, latex, hmyzi jedy,
seminalni tekutina (sperma) a dalsi. Anafylaxe také mlze byt vyvolana fyzickou namahou.
Nejcastéji tak nastane v kombinaci s pfedchozim poZzitim rizikové potraviny nebo
s uzivanim nékterych léciv. Anafylakticky Sok vyZaduje okamZity |éCebny zdsah. Prvni
pomoc spociva v pouziti 1ékli z pohotovostniho balicku prvni pomoci. Ten by mél byt
postizenému predepsan jeho l|ékafrem. Pohotovostni balicek by mél obsahovat:
autoinjektor, obsahujici adrenalin (Iék prvni volby pro 1é¢bu anafylaxe), antihistaminikum
k potlaceni alergie, glukokortikoid (protiSokovy ucinek) a beta-2-mimetikum, ktery slouzi
k rozsiteni prlidusek. Kazdy balicek téZ obsahuje ndvod k pouZiti. Dale je dulezité privolat
RZP, postizeného dat do protiSokové polohy, zajistit zakladni Zivotni funkce, predejit
podchlazeni &i prehrati a zamezit dalSimu vstfebavani alergenu. Rychlost a kvalita

poskytnuté péce je zde velmi dllezZita.

Dals$im projevem muze byt Syndrom oralni alergie (Oral Allergy Syndrome, OAS). OAS
patfi mezi nejéastéjsi projevy potravinové alergie. Tento syndrom postihuje pfedevsim
sliznici ust. Pacienti byvaji nejcastéji precitlivéli k pylovym alergenlm. Pfiznaky se
objevuji, jakmile dojde v Ustech ke kontaktu s alergeny obsazenymi v ¢erstvém ovoci

a zeleniné. Jelikoz jsou tyto alergeny vétSinou termolabilni, po tepelné uUpravé své
alergenni vlastnosti ztraci. Pacient ze zadatku citi Stiplavy pocit v dstech, nasleduje
svédéni rtl, jazyka nebo sliznice, popfipadé otok v okoli Ust. Ve vétsiné pripadl se prvni
pfiznaky zacinaji objevovat do 5 minut po kontaktu s potravinou. Pfiznaky ve vétsiné
pfipadl odezni bez |ékarské pomoci do 90 minut, po vyplachnuti st vodou.

Cvi¢enim indukovand anafylaxe (F-EIA) se projevuje kopfivkou, angioedémem nebo
Sokem po namahavém sportovani, které je provozovano do dvou hodin po jidle. Vyvoj

této anafylaxe neni pfesné zndm, za priciny vzniku se povazuje uvolfovani histaminu pfi



cviceni nebo zplsob Upravy stravy. Nejcastéjsi potraviny, se kterymi souvisi F-EIA jsou:

celer, ustfice, kure, broskev a psenice.

Atopickd dermatitida (Atopicky ekzém) je neinfekéni kozni zanétlivé onemocnéni, které se
vyskytuje predevsim u déti. Charakteristickym znakem atopické dermatitidy je svédivy
zanét pokozky a vyrazka. Studie prokazaly, jestlize lidé s aktivni atopickou dermatitidou
konzumuji potravinu, na kterou jsou citlivi, jejich bazofily samovolné uvolfiuji histamin.

Po vylouceni dané potraviny se vylucovani histaminu vytraci a stav pokozky se zlepsuje.

Gastrointestinalni reakce fadime mezi nejcastéjsi projevy alergie na potraviny. Jsou
charakterizovdny svédénim a zdufenim kolem Ust, nauzeou, zvracenim, prljmem,
poruchou vstfebavani a ztratou krve a proteinu stolici (u déti). Tyto reakce se mohou
projevit ihned po narozeni a nejcastéji souvisi sintoleranci nebo alergii na protein

kravského mléka.

Nejznaméjsi z nich je celiakie. Jednd se o intoleranci na lepek. Obvykle se projevuje u déti
po zatazeni ceredlnich potravin do jejich stravy. U celiakie dochazi k abnormalni reakci na
potraviny obsahujici pSenici, jeémen, Zito nebo oves. Ty poskozuji sténu tenkého stfeva

a nasledné dochazi k zhorsené absorpci nutricnich latek. Mize dojit k respiracnim obtizim,
které nejsou zcela bézné u alergii na potraviny, avSak pacienti jimi ¢asto trpi.

U citlivéjSich jedincli se miZe vyskytnout alergie v zavislosti na urcitych proteinech
potravin, se kterymi dlouhodobé prichdzeji do styku naptiklad v zaméstnani. Jejimi
pfiznaky jsou: ryma, bronchialni astma, zanét ocnich spojivek, kopfivka apod. Za jako
toto onemocnéni ziskali v zaméstnani. Nejcastéji se spojuje s kontaktem s chemikaliemi,
toxiny Ci prirodnimi proteiny. K nejcastéjsim profesim, kde se miZeme s touto alergii
setkat, jsou: pekafi, zpracovatelé krab(, osoby pracujici s kofenim apod. (FUCHS 2007,

FUCHS 2013)



2 JEDNOTLIVE ALERGENY

2.1 KRAVSKE MLEKO

Alergie na kravské mléko je celoevropsky nejrozsitenéjsi a postihuje lidi kazdého véku,
hlavné déti v prvnim roce Zivota. Je imunitni rekci organismu na bilkovinu kravského
mléka (BKM). Kravské mléko ma ve své pfirozené podobé podstatné vice bilkovin (az 3x
vice) a minerall, nez mléko materské. Kravské mléko obsahuje vice bilkoviny kaseinu (80
% vsSech bilkovin), syrovatkové bilkoviny (20 % vSech bilkovin), témi jsou beta-
laktoglobulin a alfa-laktalbumin, hoveézi protilatky (gamaglobuliny), laktoferin a hovézi
sérovy albumin, ktery je obsaZzen i v krvi, mase a orgdnech hovéziho dobytka. Pomér
kaseinu a syrovatky je 4:1. Agresivni syrovatkovy globulin je hyperalergenni, pomérné
odolny vici procesim traveni v Zaludku i ve stfevech, hlavné u malych déti a prochazi do
matefského mléka. Lidskému mléénému globulinu neni pfilis podobny. Kasein je jesté
odolnéjsi nez bilkoviny syrovatky (vaci vlastnimu traveni i vici tepelné Upravé). Dnes se
s nim mlzZeme setkat mnohem vice, predevsim v ZivocisSnych neupravovanych mlécich,
v syrech, jogurtech... Alergie na syrovatkové bilkoviny obvykle vyhasina rychleji a ¢astéji,
do tfi let véku vymizi u 90-95% alergiki na BKM. Alergie na kasein relativné casto
pretrvava do dospélosti, do tfi let véku vymizi u zhruba 60% alergiki na BKM. (FUCHS
2007, str. 13-66)

U materského mléka je naopak prevaha bilkovin laktoséra — syrovatky (hlavné alfa-

laktalbuminu). Zde je pomér kaseinu a syrovatky 2:3.

Kasein je pro ¢lovéka hlre stravitelny, zatimco syrovatkova slozka je mnohem biologicky
hodnotnéjsi. Toho se vyuziva pii adaptaci kravského mléka pro potieby umélé vyzivy
kojence. Dochazi ke snizeni obsahu kaseinu a naopak zvySeni bilkoviny syrovatky. Mezi
dalsi hlavni alergeny kravského mléka patii beta-laktoalbumin,sérovy albumin

a imunoglobulin. (FUCHS 2007, str. 13-66)



Tabulka €.1 - Porovnani kravského mléka s materskym miékem.

Slozka Pramérna hodnota Kravské mléko
materského mléka
Energeticky obsah (KJ) 280 276
Bilkoviny (g) 1,3 3,2
Tuky (g) 4,2 3,9
Sacharidy (g) 7 4,6
Sodik (mg) 15 55
Chloridy (mg) 43 97
Vapnik (mg) 35 120
Fosfor (mg) 15 92
Zelezo (pg) 76 60
Vitamin A (ug) 60 35
Vitamin C (mg) 3,8 1,8
Vitamin D (ug) 0,01 0,08

Zdroj: Rehova.[online]. 2008-2016

Laktézy (mlécného cukru) obsahuje kravské mléko méné v porovnani s materskym
mlékem. Obsahuje téZ velmi malé mnozstvi oligosacharidl, které jsou dlezité pro
pfiznivy vyvoj détské stievni bifidoflory a laktoflory. Kravské i materské mléko obsahuje
témér stejné mnoistvi tukd, ale v kravském mléce chybi dalezZité polynenasycené mastné
kyseliny s dlouhym fetézcem (LC-PUFA), ty jsou nezbytné pro dobry vyvoj mozku, oci
a stfevni imunity. Kravské mléko také neobsahuje nukleotidy, které hraji vyznamnou roli
jiz v zakladu Zivota. Jsou dulezité predevsim k prenosu genetické informace. (FUCHS 2007,

str. 13-66)



2.2 ALERGIE NA MLEKO/INTOLERANCE LAKTOZY

Intolerance laktdzy je Casto zaménovana s alergii na mléko. Hlavni rozdil mezi témito
metabolickymi poruchami je v pfi¢indch onemocnéni. Zatimco intolerance laktdézy je
zplUsobena nedostatkem enzymu laktaza, ktery mléény cukr rozklada, u alergie na mléko

se jednd o imunitni odezvu organismu na mléc¢né bilkoviny.

2.2.1 INTOLERANCE LAKTOZY

Laktozova intolerance je zplisobena neschopnosti organismu produkovat enzym laktaza,
ktery laktézu ve strevech rozklada. Rozklada ji na jednodussi cukry (galaktézu a glukoézu),
které se dale vstirebavaji do krevniho obéhu. Kdyz je laktazy nedostatek, mlécny cukr se ve
stfevech nestrdvi, jeho prebytkem se pak Zivi pfirozené stfevni bakterie a ty pfi jeho
zpracovani produkuji plyny CO; nebo H, které potom draidi tlusté stfevo a zpuUsobuji
nadymani, stfeni koliky, prijmy nebo zvraceni. DalSimi projevy mohou byt atopické
ekzémy, nechutenstvi, paleni Zahy nebo bolesti bricha. Laktézovou intoleranci délime na
vrozenou, primarni a sekundarni. Vrozend intolerance se projevuje u déti jiz pfi kojeni.
Ptiznaky mohou vést aZz k dehydrataci ditéte. Primdrni intolerance je zplsobena dédi¢nym
nedostatkem enzymu laktdzy. Nejcastéji vznika po ukonceni kojeni, nejcastéji v puberté,
ale c¢asto i v dospélosti. Sekundarni intolerance vznika napfriklad pfi celiakii, Crohnové

chorobé nebo jako dusledek uzivani antibiotik.

Symptomy u laktézové intolerance se zpravidla objevuji 30 minut az dvé hodiny po poziti
potraviny obsahujici mléény cukr. VétSinou se jedna o strevni koliky u kojenc(, nadymani,
zvraceni, ridké, kyselé, fermentované stolice, pocit plnosti, nadmérna plynatost, bolesti

bficha a syndrom drazdivého traéniku.

Lécba intolerance laktdzy zavisi na stupni intolerance mlééného cukru. Dospéli obvykle
toleruji jednorazovou davku cca 5-10 g laktosy, coZz je asi 100-200 ml sladkého mléka.

Laktdza je lIépe snasena v jogurtech, které obsahuiji i Zivé kultury bakterii.

Terapie vyzivy ditéte spocivd v naprosté eliminaci vyrobkud obsahujici kravské mléko z jeho
vyzivy. Neni vhodné pouzivat jako ndhradu kozi a ov¢i mléko, protoze existuje podobna

antigenicita a alergenicita jako u mléka kravského.

PFi této intoleranci se doporucuje drzet bezlaktézova dieta.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Alergie_na_ml%C3%A9ko
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lakt%C3%B3za
https://cs.wikipedia.org/wiki/Enzym
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lakt%C3%A1za
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lakt%C3%A1za
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lakt%C3%B3za

Jelikoz z mléka a mlécnych vyrobkd pfijimame velké mnozstvi vapniku a pfi tomto
onemocnéni nemuzZeme tyto produkty poZivat, uvedeme si v nasledujici tabulce nékolik

potravin, které obsahuji vapnik a v jakém mnozstvi. (FUCHS 2013, str.1 — 19)

Tabulka €.2 Denni potfeba vapniku pro jednotlivé vékové skupiny

Vék Definovana denni davka vapniku
Déti 0 — 6 mésicu 210-700 mg
Déti 7 — 12 mésicu 500 — 900 mg
Détil -6 let 500 - 900 mg
Déti 7—14 let 1100 -1200 mg
Mladez 15 - 19 let az 1400 mg
Zeny 800 mg
Zeny téhotné a kojici 1500 — 2000 mg
Muzi 800 — 1000 mg
Sport, velka télesna zatéz az 2000 mg

(FUCHS 2007, str. 54)

2.3 ALERGIE NA MOUKU

Mouku ziskavame predevsim z obilovin, ale také ji mGzeme ziskavat z lusténin, z brambor
¢i z pohanky nebo dokonce i z ofechl. Mezi nejznaméjsi druhy patii mouka psenicna,
pSenice-Spalda, pSenice-semolina, Zitnd, ovesna, kukuficna, jahelna, ryzova, pohankova,

bramborova ¢i sojova. (FUCHS, 2005, str.123)

Klasické zrno se sklada ze tfi ¢asti: obal, obsah a klicek. Obal je tvofen z nestravitelné
vldkniny (otruby), obsahuje vitamin B, mineraly a stopové prvky. V obsahu zrna najdeme
Skrob a bilkoviny. Bilkovinny obsah tvori predevsim lepek neboli gluten. Ten délime na
dvé slozky: gliadin a glutenin. Ty se nachazi spolecné se skrobem v endospermu semen

pSenice, Zita a jemenu. V psSenici predstavuje dokonce az 80 % z celkového bilkovinného
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obsahu. Treti souédsti zrna je klicek. Avsak zrno se vétSinou mele na mouku zbavené
obalu i klicku. CozZ je Skoda. JestliZze je obal zachovan, hovofime o mouce celozrnné. Podle
stupné mleti dostaneme kroupy, krupici ¢i Srot. Podle stupné proseti potom mouku

hrubou, polohrubou nebo hladkou. (FUCHS, 2013, str. 27 — 28)

Lepek dostal ndzev pro svou ,lepivou” vlastnost. Nejvice ho najdeme v pSenici a Zitu. Dale

je obsazen jesté v jeCmeni a ovsu.

Lepek je sloZzeninou vice bilkovin. V pfipadé psenice je nazyvame gliadin a glutenin (v
pomeéru 2 : 3), u zZita je lepek tvoren hordeinem a gluteninem, u jecmene sekalinem

a gluteninem a v ovsu je tvofen smési aveninu a gluteninu. Gliadin, hornin, sekalin

a avenin jsou zasobni i ochranné bilkoviny vyjmenovanych semen a patfi do skupiny
prolamin(, které jsou bohaté na aminokyseliny prolin a glutamin. Prolaminy v pfipadé
lepku hraji roli hlavné pfi kliceni semen. Prolaminy vyvolavaji u 2 % lidi imunologickou
reakci. AZ 1 % populace trpi intoleranci vici lepku (celiakii). Celiakie neboli nesnasenlivost
lepku je imunitni reakce na lepek, ktera vyvolava zanétlivé onemocnéni strev. Je to
celoZivotni onemocnéni, p¥i kterém je pottfeba ze stravy lepek zcela vylouéit. (PETRU,

2012, str. 408-412)

V dnesni dobé stale pribyva vice lidi, ktefi trpi alergii na mouku. Alergie na mouku je
imunologicky podminéna precitlivélost, ktera je zamérena proti jakékoli bilkoviné mouky.
Kdyz se dfive hovofilo o alergii na mouku, chapala se jen jako alergie na lepek. Coz je dnes
chapdno jako omyl, jelikoZ lepek, i kdyz nejdUleZitéjsi, je pouze jednou z mnoha bilkovin
obilné mouky. Alergie na moucné bilkoviny maze mit r(izné projevy: kozni, travici,
dechové. Vyjimku netvofi ani celkové reakce, jako je anafylaxe po poziti mouky spojena

s namahou. Tepelnd Uprava alergenicitu mouky pouze snizuje, nikoli odstrafiuje. (PETRU,

2012, str. 408-412)

Nahradit obilné mouky mGzeme napftiklad amarantem (laskavec), pohankou,

bramborovym skrobem nebo sojovou moukou. U téchto druh( jsou alergie vzacné.
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2.4 ALERGIE NA VEJCE

V Ceské republice je primérna spotieba téméF jedno vejce na den (roéné cca 320 vajec).!
Vejce je sloZeno ze tfi hlavnich slozek, a to: ze skordpky (10%), bilku (57-63%) a Zloutku
(27-33%). Skorapka je vapenity obal ptaciho vejce. Ten se sklada z 95 -98% anorganickych
latek jako je uhli¢itan vdpenaty, uhli¢itan hoteénaty, fosfore¢nan vapenaty a horecnaty.
Zbytek tvori organické latky, tzv. glykoproteinovy komplex. Vejce je dnes také oznac¢ovano
jako funkéni potravina. A to predevsim pro jeho velice pfiznivé sloZeni ohledné obsahu
bilkovin, jejich stravitelnosti, obsahu vitamin(l a zastoupeni esencidlnich aminokyselin.
PoZivatelna ¢ast vejce obsahuje 75% vody, 12% bilkovin a 12% lipidG. Nejvétsim zdrojem
vody ve vejci je bilek. Vajicko obsahuje celkem 23 rozdilnych bilkovin, u kterych byla
popsana schopnost vyvolat u citlivych jedinct alergii.” Mezi nejddlezitéjsi bilkoviny
obsaZené ve vejcich patfi ovoalbumin, ovomukoid, ovotransferin, lysozym, ovoglobulin

a dalsi. Vajecné bilkoviny patfi celosvétové mezi nejrozsifenéjsi alergeny vibec. Ve stfedni
Evropé je okolo 1% populace postizeno alergii na bilkoviny bilku. U déti je vyskyt alergie
jesté o néco vyssi.> Dokonce az u poloviny déti s atopickym ekzémem zjistujeme zvyéené
protilatky proti vejci, nejcastéji proti ovoalbuminu. Bilkoviny vejce mohou vyvolat vaziné
reakce organismu vcetné anafylaktického Soku. Je dllezité peclivé hlidat slozeni vyrobk

a neopominat tzv. skryté alergie. Vajecné bilkoviny mohou napfiklad obsahovat r(izné
omacky, majonézy, téstoviny, pudinky, dorty, cukrovinky, pokrmy z masa, a v neposledni
fadé kosmetické vyrobky ¢i farmaceutika. Nejdulezitéjsi alergeny bilku mohou také
vyvolat zkrizenou alergii mezi jednotlivymi drliibezimi vejci (slepici, kachni, husi, kiepelci).
Vsechny tyto vejce obsahuji podobné bilkoviny. U alergie na vejce tudiz nelze konzumovat

ani vejce jinych ptakd. (Nase vejce. CMDU. [online]. 22.3.2016 [cit. 2010].

Dali soucasti vejce je Zloutek. Zloutek tvoFi predeviim lipidy. Asi dvé tietiny predstavuji
tuky, kolem ctvrtiny lecitiny a kolem 5 % tvofi cholesterol. Mezi hlavni a nejdualezité;si
alergen Zloutku patfi livetin (sérovy albumin), ten miZe byt zodpovédny za syndrom,
kterému se rikd vystizné syndrom ,ptak-vejce”. Ten se mize projevovat ve dvou rovinach.
Prvni je, Ze vajecny alergik zaCne reagovat na sérovy albumin, ktery je obsazeny ve

svaloving drlibeze. Dojde tak kreakci na poziti drlibeziho masa, predevsim pfi

! FUCHS, Martin. Alergie ¢iha v jidle a piti. Plzen: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
2 FUCHS, Martin. Alergie ¢iha v jidle a piti. Plzefi: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
¥ FUCHS, Martin. Alergie ¢iha v jidle a piti. Plzefi: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
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nedostatecné Upravé masa. Druhy pfipad je, Ze sérovy albumin, kterad™y je pfitomny v pefi
domdcich ptakd se vdechovanim dostava do dychacich cest a mize vyvoldvat astmatické
potize. Tento syndrom muze byt vyvolany napfiklad pefim v pefinach nebo chovem
papouskl. Dalsi soucasti Zloutku je jiz zminovany cholesterol. Ten je ¢asto mezi lidmi
povazovan za néco negativniho. Cholesterol je zakladnim stavebnim kamenem a d(lleZitou
slozkou bunécnych membran a najdeme ho ve vSech burikach lidského téla. (FUCHS 2013,

str. 29 — 30)

Nas organizmus také cholesterol vyuzivd k tvorbé steroidnich hormon(, jako jsou
napriklad testosteron, estrogeny nebo kortizol. Tudiz bychom bez néj nemohli vibec
existovat. Nase télo si dokaze cholesterol vytvorit samo v jatrech. Kdyz v potravé budeme
pfijimat hodné cholesterolu, jatra ho budou tvofit méné a naopak. Drfive bylo
doporucovano konzumaci vajec omezovat, predevSim pro jejich vysoky obsah
cholesterolu. Dnesni studie dokazuji, Ze je naopak vhodné vejce konzumovat. A to diky
obsahu lecitinu, mezi jehoz ucinky predevsSim patfi snizovani cholesterolu. Dale také
zabranuje tvorbé Zlucovych kameni a zvysuje aktivitu mozku. DalSim zdrojem lecitinu je
séja nebo rostlinné oleje (ofechy). Pridava se téz do rady vyrobkl jako aditivum. Tyto
pridatné latky se oznacuji kddem E 322. Vyuziva se jejich dobrych emulgacnich

a antioxidacnich ucinkad.

Bez vajec se v kuchyni mGzeme témér obejit. Obtize mohou nastat pfi peceni moucénych
vyrobk({ nebo masovych tést. Vajicko je povaZovano predevsim jako pojivo, které nelze
jen tak nahradit. To je ale omyl, vejce se dad napfiklad nahradit kypficim praskem,
drozdim, Zelatinou, bramborovym Skrobem ¢i pudingovym praskem. (FUCHS 2013, str. 29

-30)

2.5 ALERGIE NA SOJU

Alergie na séju patfi k jedné z nejbéznéjsich potravinovych alergii, a to predevsim u déti.
U nas je na sedmém misté v nejbéznéjsich potravinovych alergiich. Séja pochazi z Asie.
V Evropé se objevila az v 50. letech 20. stoleti. Dnes 50% celkové svétové produkce
pochazi ze Spojenych statd a 30% ze statd Jizni Ameriky a jen 10% z Asie.* Na soji zavisi
preziti stamilioni chudsich obyvatel Asie, Afriky a Jizni Ameriky. Je vSak velmi rozsifrena po

celém svété, predevsim pro jeji relativné snadné a levné péstovani.
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Alergie na sdju je imunitni reakce organismu na nékterou z bilkovin séjovych bob(. Séja je
velmi bohata na bilkoviny, mlZe tak nahrazovat Zivocisné zdroje bilkovin, avSak pouze
obsahem jiz zminénych bilkovin. Tuky, které séja obsahuje, jsou vice nenasycené

a neobsahuji témér zadny cholesterol. Séju bychom méli konzumovat ve zdravi prospésné
mife a fermentované podobé. Fermentace je pfirodni proces, pti kterém se rozlozi pro
zdravi nevyhodné latky a fytaty. Dochazi tak ke Stépeni tukd, cukrd a bilkovin, proces trva
velmi dlouho, nékolik mésicl az let. Fermentovand sdja je bohatym zdrojem bilkovin,
probiotik a vitaminu By, a K2. Séja obsahuje jak cenné aminokyseliny, tak nenasycené
tuky, ale postrada napfiklad vitamin C a By, Ma také zjevny nedostatek vapniku, fosforu

i zinku.

U déti, jejichz matky jsou vegetaridnky a i u ditéte se pokracuje s vegetaridnskou stravou,
mUZou nastat rGzné problémy, jako napftiklad opozdéni ristu, kozni problémy, porucha
krvetvorby, kosti aj.

Séja v susiné obsahuje kolem 38 % bilkovin, 30 % SkrobG (cukr(), asi 20 % tukd
(s prevahou lecitin() a 10 % vlakniny. Z hlediska bilkovin 1 kg sdéji odpovida zhruba 3 kg
mladého masa a 7 - 10 litrdim kravského mléka.> Séjovymi produkty jsou napfiklad séjové
boby, TOFU, séjové omacky, séjové mléko, tempeh, séjova ,,masa“, sdjovy lecitin, sdjovy

olej, fermentovana séja (miso, natto) a spoustu dalSich.

Séja je dnes tak rozsitena, Zze se mlzZe vyskytnout témér v kazdé primyslové vyrabéné
potraviné. Je tudiz velmi dllezité, aby si alergici na soju peclivé Cetli etikety, oznaceni,
vyrobni postupy i rady vyrobce. Méli by byt pozorni ve ,fast-foodech” a v restauracich.
Stopové mnozZstvi mohou obsahovat i mletd masa, uzeniny, miisli, polotovary, zmrzliny,
korenici smési, omacky a podobné. Séjovy olej — lecitin, by mél byt podstatou vyroby
lisovani za studena zbaven bilkoviny, avsak pro zvlast citlivé jedince nejsou doporucovany
ani vyrobky obsahujici lecitin. Alergici by si dale méli dat pozor na monosodium glutamat
(MSG), zndmy jen jako glutamat (sodny). Je dnes velmi rozsiteny jako zvyraznovac chuti.
Je ziskdvan ze sdje, proto by alergici neméli jist ani vyrobky obsahujici MSG. Také rizna
aditiva, jako jsou zahustovadla, emulgatory a stabilizaitory mohou obsahovat stopové
mnozstvi bilkovin. Jedna se napriklad o nékteré polysacharidové gumy, jakou jsou karob,

arabi, guar aj. Naptiklad karob je vyrabén z rohovniku nebo arabskd guma z akacie. Sdja je

® FUCHS, Martin. Alergie ¢iha v jidle a piti. Plzefi: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
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také hojné pouzivana v mnohych nepotravinovych vyrobcich pouzivanych v kosmetice,
chemickém a textilnim pramyslu nebo zemédélstvi. Mlze se jednat o mydla, télova mléka

a krémy, podlahové krytiny, krmiva, hnojiva, barvy a mnoho dalsich.

Séja casto zplsobuje zkfizenou alergii s arasidem, kesu, vlasskymi ¢i liskovymi ofechy,

sezamem, mandlemi nebo kokosem.

2.6 ALERGIE NA ORECHY

Orechy jsou jedla semena nebo plody stromu, ktera obsahuji celkem velké mnozstvi tukd,
bilkoviny a vlakniny. Ofechy obsahuji pfedevsim tuky nenasycené, respektive nenasycené
mastné kyseliny. Jsou také bohaté na vitamin E (tokoferol). Ofechy maji dvé nevyhody.
Prvni nevyhodou je jejich pomérné rychla zkdza neboli Zluknuti a druhou je jejich

pomérné vysoka alergenicita. Alergie na ofechy postihuje cca 1% svétové populace.

Alergie na ofechy byva aZ v poloviné ptipadl zkfizend bud' s alergii na ovoce, zeleninu
nebo brambory. V souvislosti s alergii na pyly jarnich strom( (bfiza, liska...) mluvime

o tzv. soubézné nikoli zkfizené alergii.

Alergii na ofechy lze rozdélit do nasledujicich tfech skupin. Prvni skupinu tvofi pouze
arasid neboli bursky ofech. Jedna se o luSténinu, podzemnici olejnou. Ve druhé Siroké
skupiné se nachazi ofechy stromové. Do tfeti skupiny patfi tzv. nepravé ofechy, nemaji nic
spole¢ného s p prvnimi dvéma skupinami a nemaiji ani zkfizenou alergii. Jedna se zejména

o kokosovy ofech, nugatovy ,ofiSek” a piniové ofisky a kastan jedly.

Nejdfive zacneme araSidem (arachis hypogaea). Arasid je celosvétové velmi rozSifenou
potravinou. Jeho alergické reakce patfi k tém nejnebezpecnéjsim vibec. Arasid je nejvice
konzumovidn napfiklad v USA, Evropé ¢i Asii. Ve spojenych statech trpi alergii na arasid
bezmala 2 miliony obyvatel a nékolik desitek Ameri¢an( kazdy rok na tézké reakce po
poziti araSidu i zemie.b Arasid je stale vice oblibenou potravinou, proto jeho
nebezpelnost znacéné stoupa. Arasid, at uz cely ofisek, ofechova drt, semlety prasek nebo
lisovany olej je stdle vice pouzivan pfi vyrobé rliznych potravin. Tento skryty alergen se
muzZe vyskytovat napriklad v celé radé sladkosti, cukrovi, bonbon0, v miisli, margarinech,

burakovém maslu, cokoladach, marcipanu, nugdtu, fondanu a ve spousté dalSich. Tak jako

® FUCHS, Martin. Alergie ¢iha v jidle a piti. Plzefi: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
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u jinych alergen, by alergici méli byt pozorni predevsim u potravin z rychlého
obcerstveni, jidelen a restauraci. Je popsano a chemicky zarazeno cca 10 arasidovych
bilkovin, které mohu vyvolat alergii. Patfi sem napfiklad konglutin, violin, legumin a dalsi.
Podobné alergeny obsahuiji i lusténiny (sdja, ¢ocka), hofci¢né nebo sezamové seminko.

Proto opét musime ddvat pozor na moznou zktizenou alergii.

Nyni néco mdlo o stromovych ofesich. Jedna se predevsim o vlasské ofechy, pekanové
ofechy, liskové orechy, para ofechy, keSu, pistacie a mandle. Tak jako arasid se také
vyskytuji v mnoha béznych potravinach. Typickou ¢eskou alergii je alergie na vlasské

a liskové orechy.

U potravinovych alergii, a to predevsim pravé ve spojitosti s ofechy, se mizeme setkat
s tzv. syndromem ponamahové anafylaxe s potravinovym spoustééem. Je znamo, Ze
namaha je velmi rizikovym faktorem anafylaktického Soku. Souvislost se pfiklada sloZitym
metabolickym procesim, které pfi fyzické ndmaze v nasem téle vznikaji. Mezi dalsi tzv.
proanafylaktické potraviny rfadime ryby a produkty z more, celer, kiwi, sezam, mak,
vajicko a sdja. Tento syndrom mUzZe mit i projevy kozni, travici, dechové ¢i nervové.

Alergici, ktefi jiz prodélali jakoukoli celkovou reakci po poziti ofiskd, by méli byt vybaveni
tzv. zachrannou injekci (autoinjektorem). Tu si mohou celkem snadno sami aplikovat

do stehna. Orechy by se neméli objevit na jidelnicku déti mladsich tfi let.

2.7 ALERGIE NA RYBY, KORYSE A MEKKYSE

V Ceské republice se tato alergie roziitila a? pomérné neddvno. Dfive jedli lidé hlavné
nase ryby sladkovodni, jako je kapr, okoun, pstruh, Uhof, cejn, lin, candat sumec atd. Tyto
ryby se u nas chovaly ve velkém mnozstvi, byly dostupné a ne tak drahé, jako tomu je
dnes. Timto zlomovym okamzikem byl konec 20. stoleti, nabidka ryb klesla a naopak ceny
vzrostly. Dnesni populace ji ceské ryby maximalné na vanoce a jinak davaji prednost spise
rybam moftskym (filé, olejovky, slanecci, zavinaée, makrela, losos, tundk...). V posledni
dobé jsou téz velmi oblibené motské plody, jako jsou krevety, krabi, chobotnice, Ustfice,
slavky apod. Dasledkem oblibenosti morskych ryb je narlstajici pocet alergickych reakci

na tyto zivocichy. (Fuchs, 2005, str.163-169)
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U nas ocekavejme kolem 0,5% alergikG na vodni Zivogichy (odhadem 50 000 Cechd).
V pfimorskych statech (v Evropé Italie, Spanélsko a severské zemé, ve svété Japonsko)
zaujimad alergie na mofiské produkty pochopitelné zcela logicky pfednéjsi pozice, postihuje

a? 2% tamni populace.’

Hlavnim alergenem ryb je parvalbumin. Je to bilkovina, kterd vaze vapnik a tvofi asi 5 mg
z kazdého gramu bilé, syrové rybi svaloviny. Tato bilkovina je velmi stabilni, coZ znamena,
Ze je odolnd jak vici tepelnému zpracovani, tak i vici travicim enzymUm. Mdize tak
vyvolat celkové ptiznaky i anafylaxi. U mékkysa, koryst ani u obratlovcl se tato bilkovina
ale nevyskytuje. Parvalbumin se vyskytuje jak u ryb mofrskych, tak i sladkovodnich. Proto,
pokud se vyskytne alergie na jeden druh ryb, je velmi vysoké riziko alergie i na jinou rybu
(vice nez 50 %). Nékteré alergie nemusi byt zplsobeny bilkovinou parvalbumin, ale rybim

parazitem — Anasakis simplex. Ten napada morské ryby Zijici v hejnech (tresky tmavé,

makrely, sledi). (Fuchs, 2005, str.163-169)

Hlavnim alergenem mékkysa, korysa, a Svabu je bilkovina tropomyozin. Ta je obsaZzena ve

svalové tkani a je dllezita pti stahu svalového vidkna.

Alergie na ryby se projevuje rGznymi zplsoby. MUZe se projevovat reakcemi na kuiZzi
(pupinky, koprivka, otoky), travicimi obtizemi (prdjmy, zvraceni, nevolnost), dychacimi
problémy aZz po silnou reakci organismu. Alergicka reakce nemusi pfichazet pouze po
samotném poZiti ryby, mékkyse ¢i koryse. Alergii mize zpUsobit i pouhy kontakt s danou
potravinou nebo poziti smazeného jidla, které bylo smaZeno na oleji, na kterém byla
predtim smaZena ryba. Vyjimecné se mlZeme setkat s alergickou reakci tehdy, kdyz
alergicky jedinec se nachazi v mistnosti, kde se ryby pfipravuji nebo prodavaji. Vodni
ZivoCichové jsou i po tepelné upravé velmi nebezpecni a nedoporucuje se jejich
konzumace. Ryby a rybi pokrmy bychom méli do jidelni¢ku déti z alergologického hlediska

aZz po dosazeni véku tfi let. (Fuchs, 2005, str.163-169)

Alergici si museji davat pozor i na moiné zkfizené alergie, které se nejéastéji vyskytuji
s tropomyoziny roztocu (tfida pavoukoviti, fad roztoci, ¢eled $vab(i). Zde plati, Ze i silna
alergik na roztoce, by se mél vyhybat rybim restauracim a morskému ovoci vibec. Tak

jako u vSech ostatnich alergii si i zde alergicti jedinci museji davat pozor na skryté alergie.

" FUCHS, Martin. Alergie &iha v jidle a piti. 2. vyd. Plzeii: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
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Jestlize se v restauraci pfipravuji ryby, doporucuje se vybrat si radéji jinou restauraci.
Alergici nemusi mit obavy, kdyZz nemohou jist ryby, Ze budou trpét nedostatkem fosforu,
stopovych prvk( ¢i vitaminu D apod. Pestrou stravou je lze jednoduSe nahradit.
Zajimavosti je, Ze mofrskych Fas, jako napfiklad nori, konbu nebo wakame se alergici
vhybat nemusi. To samé plati i u vytazk(i z morskych ras jako je agar ¢i karagenam.

(FUCHS, 2005, str.163-169)

2.8 ALERGIE NA OVOCE

Ovoce se objevuje na nasem jidelni¢ku kazdy den, pokud zrovna netrpime alergii na néj.
Dfive se v Ceské republice prevainé konzumovala jablka, hrusky, tfeéné, meruriky apod.
Dnes se vsak stdle castéji konzumuje i ovoce exotické (banany, kiwi, citrusy, meloun,
mango), které je k dostani v obchodech témér celorocné. | pres tento trend, alergie na
Ceské druhy ovoce u nds stale prevladd, oproti alergii na exotické ovoce. Alergie na ovoce
zpUsobuje zkFizenou alergii predevsim s alergii na pyly dfevin, méné pak na pyly travin

a bylin, dale souvisi s alergii na zeleninu ¢i stromové ofechy. Alergii zplUsobuji proteiny
obsazené v plodech nebo pyly jinych rostlin, které ulpi na slupkach. (FUCHS, 2005, str. 92)
Projevem alergie na ovoce nejcastéji byva oralné alergicky syndrom (OAS). Ten se
projevuje svédénim a palenim rtll, jazyka a dasni. Maze dojit k mirnému otoku, avsak
nékdy mze dojit i k otoku dychacich cest. Jedinec tak m(Ze byt ohrozen na Zivoté. OAS se
vétsinou objevuje po pofZiti alergenu do nékolika minut. DalSim projevem muze byt ekzém
nebo kopfivka na kizi. Jestlize se potykate s horSimi alergickymi projevy, méli byste

u sebe nosit injekéni pero s adrenalinem, které dostanete u svého alergologa. V pfipadé
mirnéjSich obtizi, si vystacite s antihistaminiky, ty alergii zmirni. Dobrou zpravou je, ze
alergie na ovoce s pfibyvajicim vékem mizZe zcela vymizet a budete tak naprosto bez
pfiznak@. (MUDr. Veronika Sabatova. [online]. (2012)

U alergie na ovoce byva dosti Ucinnd imunoterapie. KdyZz budeme alergen pfijimat castéji
v malém mnozstvi, télo si postupné vybuduje k alergenu toleranci. Alergeny, které jsou
obsaZeny v ovoci, ¢asto byvaji citlivé na teplo. To znamen3, Ze pokud problematické ovoce

tepelné upravime, zni¢ime alergeny a mizeme ho bez problém( konzumovat.

Jak jiz bylo feceno, u nas stdle prevlada alergie na ceské druhy ovoce. Avsak jednim

z exotickych druht ovoce, které dohnalo nase ceské je — kiwi. Je to velmi mlady alergen.
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V Evropé se kiwi objevilo teprve nedavno, témeér tricet let. Nejznaméjsim alergenem je
Actinidin. Ten velmi ¢asto zpUsobuje zkfizenou alergii s pfibuznymi enzymy jiného ovoce
jako je napfiklad: ananas, papadja, fiky, s6ja a avokado. Kiwi obsahuje i jiné alergeny, které
jsou spojovany se zkfizenou alergii na alergeny bfizy. Podobné bilkoviny mlizZeme najit

i v ceském ovoci nebo zeleniné (celer), stromovych ofesich, v sezamu ¢i maku. Téz pozor

u alergie na latex, je kontraindikaci ke konzumaci kiwi. (FUCHS, 2005, str. 94)

Dalsim exotickym ovocem, o kterém si myslim, Ze je dobré se zminit je banan. Tak jako
tomu bylo u kiwi, i zde pfi zjiSténi alergie na latex plati zdkaz konzumace banand.
V bananu jsou obsazeny bilkoviny, které jsou nezbytné pro dozravani nezralych plodd.

Ty jsou vsak silné alergizujici. Ve vSdech moznych priruc¢kach se mazeme docist, Ze je banan
vhodny podavat détem jiz od utlého véku. Alergické reakce na bandn jsou v tomto véku

dosti nepravdépodobné. Mohou se ale objevit v budouci dobé.

Nejde zcela vyvratit fakt, Ze ¢asny kontakt s bandny prakticky u vSech déti neni moznym
spoustéem nasledné alergie u nékterych znich. To by mohlo byt do jisté miry
v budoucnu omezujici tim, Ze by se pacient musel vyhybat celé fadé dalSich potravin

(avokado, kiwi, meloun, nékteré druhy kofeni, ofechy ¢i obiloviny).

Alergie na datle u nds neni témér znamd. Dale mezi méné alergizujici exotické ovoce patfi
napriklad mango, avokado a citrusy. Naopak mezi vysoce alergizujici fadime ananas

a mezi ovoce se stoupajici alergenicitou meloun. (FUCHS, 2005, str. 91-99)

2.9 ALERGIE NA ZELENINU
Alergie na zeleninu je podobné jako alergie na ovoce ¢astou podminkou pro zkfizenou

alergii.

K pomérné vyznamnym alergentim radime brambory. Uvadi se, Ze alespon jeden ¢lovék
ze sta trpi alergii na jejich bilkoviny. Zajimavosti je, Ze brambora po uvareni ztraci svoji
alergenicitu a stava se tak neskodnou i pro velmi citlivého alergika. Alergici si tak stézuji
pouze pfi zpracovani syrovych brambor (Skrabani, loupdni, strouhdni...). Projevy této
alergie jsou: slzeni, kychani, dusnost Ci koptivka na rukach. Ostraziti by vSak méli byt pfi

konzumaci brambordkl, kde dochazi jen k mirné tepelné Upravé. Zde by se mohla
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alergicka reakce vyskytnout. Brambory mohou zplsobit zkfizenou alergii s rajskym

jablickem, paprikou ¢&i baklazanem. Radime je do stejné ¢eledi, a to ¢eled lilkovité.

Dalsim druhem zeleniny jsou rajska jabli¢ka. | u nich tepelna Uprava, ¢i tepelnd konzervace
Castecné neutralizuje alergeny. Avsak neméli bychom na to zcela spoléhat. Vyskytuji se

i pripady alergické reakce po poziti protlakli, keCupd, rajské polévky Ci rajské omacky.
Suseni ¢i zmrazeni alergeny neznici.

Zajimava byva uloha kofaktorli mozné reakce: byva to kyselé prostredi (a alkohol). Proto
je rajcatovy saldt v kyselém ndlevu, pizza zapitad vinem, nebo alkoholicky napoj Blady Mary
relativné rizikovéjsi nez samotné rajée & rajéatova $tava.®

Papriku ¢i lilek Fradime mezi slabsi alergeny. Alergickymi projevy pak mize byt napfiklad

vyrazka.

Mezi dalsi druhy zeleniny, které mohou zpUsobovat alergii, fadime kofenovou zeleninu,

a to: mrkev, celer a petrzel, pastindk ¢i ¢erny koren. NejsilnéjSim alergenem z nich je
petrzel. AvSak nejen kofen, ale i nat. Pfi sekani petriele v nevétrané mistnosti jsou
popsany Casté pfipady astmatického zachvatu. S celerem zkfiZzenou alergii tvofi pyly

a hlavné byliny. Tato alergie s bylinami je tak typicka, Ze dostala dokonce samostatny
nazev, a to: syndrom pelynék-celer-mrkev. Celer se tak radi mezi nejagresivnéjsi alergeny
na celém svété. Reakce alergie po poziti celeru prechazeji do celkovych priznakl a hrozi
zde velké nebezpecdi anafylaktického Soku. | kdyz pro mrkev plati stejné zkfizené
mechanizmy, jako tomu bylo u celeru, mrkev z daleka neni tak agresivni. | kdyz se radi
z této korenové zeleniny na prvni misto, co se tyce Cetnosti reakci, je to dano tim, Ze jeji
konzumace (hlavné v syrovém stavu) je velmi oblibena jiz od kojeneckého véku. Reakci
pak byva nejcastéji oralni alergicky syndrom. | zde plati, Ze po tepelné Upravé ji alergici
mohou konzumovat vétsinou bez obtizi.

Mezi slabsi alergeny fadime papriku, lilek, okurku, tykev, cibuli, ¢esnek, kvétak, zeli,
brokolice, kedlubna, fedkvi¢ka a dalsi. S alergickymi reakcemi na tyto druhy se setkdvdme
jen velmi zfidka nebo s mirnymi projevy. Drazdéni sliznic pti krajeni cibule nepovazujeme
za alergii. Jedna se o vliv silic a éterickych olejd, které obsahuje. Prava alergie na cibuli je

velmi vzacna. (MUDr. Veronika Sabatova. [online]. (2012)

8 FUCHS, Martin. Alergie ¢iha v jidle a piti. Plzefi: Adéla, 2007. ISBN 80-902-5322-9
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Za zminku stoji také alergie na pelynék (€ernobyl). Radime ji do zeleniny, pro jeji tzky
vztah s ¢eledi mitikovitou (kofenovou zeleninou). Lidé trpici alergii na pelynék nesmi
pouzivat hefmanek v zddné podobé — ¢aj, odvar, obklady ani masti nebo jind kosmetika
s hefmankem. Opatrni by méli byt i pfi pouzivani pampeliskovych produktt jako jsou vina,
medy, ¢aje, marmelddy apod. TéZ ostraZiti by méli byt na slunecnicova seminka nebo
slunecnicovy olej. Ten nékdy nemusi byt zcela zbaven alergennich bilkovin. (MUDr.

Veronika Sabatova. [online]. (2012)

2.10 ALERGIE NA LATEX

Pokladam za dulezité se zminit o této alergii, jelikoz se Ucastni znacného mnozstvi
zkfizenych alergii. Alergie na latex, respektive na kauc¢ukovou pryz (obyéejnou gumu) se
objevila az v nedavné dobé, a to koncem 20. stoleti. Jednd se o alergii na rostlinné
bilkoviny, protoZe latex je Stava (mléko) ze stromu kaucukovniku. Proto také Uzce souvisi
s potravinovymi alergeny. Tato alergie se aZ na vyjimky objevuje pouze v dospélosti.
Postihuje asi 1 % populace civilizovanych zemi. Zemi, kde se pouZivani gumovych vyrobk{
stalo nezbytné. MUZeme se setkat az se 40 000 rGznych podob vyrobkd obsahujicich latex
(dudliky, ochranné rukavice, prezervativy, boty, gumové hracky aj.). Ve vétsi mite jsou
postizeny hlavné pracovnici ve zdravotnictvi, ktefi kazdodenné pfrichazeji do kontaktu
s latexem. Ddle také lidé, ktefi byli od utlého véku ¢asto operovani nebo museli pouzivat
kaucukové pomicky ke své ochrané, z divodu nemoci. MlzZe se jednat o katétry, cévky,
kanyly apod.). Jestlize se zjisti u jedince alergie na latex, pravdépodobnost potravinové
alergie bude v plné tretiné az poloviné (v rizné mire rizika). V opa¢ném pfripadé, kdy se
zjisti alergie na nékterou potravinu s vysokym rizikem, pak je riziko alergie na latex

objeveno az u 10 % pfipadl. (FUCHS, 2005, str. 171-173)

Rizikovymi potravinami ve vztahu k alergii na latex (kau¢ukovou gumu) s velmi vysokym
rizikem jsou: banany, avokddo, kiwi a jedly kastan. Je tudiz nutné je z jidelni¢ku zcela
vyradit. Potraviny se stfednim rizikem zkfiZzené alergie jsou jablko, papaja, meloun, mrkev,
celer, rajské jablicko, brambory. K nejméné rizikovym patfi napfiklad hruska, mandarinka,
arasid, ryze, maliny, fiky ¢i ananas. Zde neni dieta bezpodmine¢né nutnd, ale stejné

bychom méli byt opatrni. V pripadé tézké alergie na latex je zcela nutné vyloucit ze stravy
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mango, pomeran¢, pepf, hoféice, mata, pohanka, hlavkovy salat, houby i bambusové

vyhonky. (FUCHS, 2005, str. 171-173)
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3 0ZNACOVANIi POTRAVIN

Zakladni pozadavky na oznacovani vSech potravin najdeme vzdkonu ¢. 110/1997 Sb.
o potravinach a tabdkovych vyrobcich, ve vyhlasce ¢.113/2005 Sb. o zpUsobu oznacovani
potravin a tabakovych vyrobk(. Narfizeni EU ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
o potravinach spotiebiteldm udava povinnost informovat spotrebitele vhodnou formou
o pfitomnosti alergent u balenych, zabalenych i nebalenych potravin. Tato povinnost se
tyka vSech vyrobcU potravin, vSech ¢lankd verejného stravovani, jako napf. restauraci,
jidelen, nemocnic, sociadlnich ustavli, prodejen, pekaren atd. Seznam 14 potravinovych

alergenu, které podléhaji legislativnimu oznacovani dle smérnice EU 1169/2011 najdeme

v pfiloze. - viz. pfiloha €. 2.

Oznacovani alergennich slozek na balenych potravinach se muZe provadét nékolika
zpUsoby. Prvnim zplsobem je, Ze se ve vyctu potravin, sloZzeni daného vyrobku, alergenni
slozky zvyrazni. MizZeme je napfiklad podtrhnout, ztucnit, napsat velkymi pismeny Ci
zbarvit jinou odliSnou barvou. Informace o alergenech by méla byt napsana ve vyctu
slozek, nikoli jinde. KdyZz mame potravinu, u které neni nutné uvadét vycet slozek, je
nutné vypsat alergeny, které vyrobek obsahuje. (SloZeni se v pfipadé balené potraviny
nemusi uvadét v pripadech dle § 8 odst. 6 vyhl. ¢. 113/2005 Sb. nebo pokud nejvétsi
plocha obalu nebo nddoby je mensi nez 10 cm? (&l. 16 odst. 2 naf. 1169/2011). Na
potravinu neni mozné napsat ,bez alergen(”, jelikoZz vyrobek mlzZe obsahovat alergen,
ktery se nevyskytuje v aktudlnim seznamu alergennich latek. V pfipadé obilovin
a skorapkovych plodd, je nutné oznacit konkrétni alergen. Nestaci napsat, Ze potravina
obsahuje lepek nebo ofechy ci skofapkova plod. Musime napsat napriklad , pSenice” nebo

,mandle”.

V ptipadé oznacovani alergend u nebalenych potravin se alergeny museji oznacit
v blizkosti mista nabizeni dané potraviny. Napfiklad na prodejnim pultu nebo v daném
useku prodejny. Nejcastéji formou katalogu nebo cedulky. Tak jako je tomu u balenych

potravin, i zde je nutné oznacit konkrétni alergen napft. ,,pSenice”.

Dalsi skupinou jsou pokrmy neboli potraviny nabizené k pfimé konzumaci na misté.
Radime sem i &epované a rozlévané ndpoje. Oznalovani alergend u téchto potravin

upravuje § 9a zadkona ¢. 110/1997 Sb. (novela s ucinnosti od 1. 1. 2015). Provozovatel je
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povinen viditelné zpfistupnit informaci o obsaZzenych alergennich latkach v pokrmech.
Tuto informaci bud" musi spotfebiteli na pozaddani sdélit nebo zpfistupnit jinou formou
jako napfiklad pfimym vlozenim do jidelniho ¢&i ndpojového listku. Podnikatel také musi
vidy pisemné (Citelné) uvést obecnou informaci, ktera spotfebitele upozorni na moznost,
Ze si mlze vyzadat informace o alergennich latkach v pokrmech. To mlze byt vyjadieno
nékolika nasledujicimi zplsoby. Bud mGzZeme uvést v jidelnim/napojovém listku (popf. na
nabidkové tabuli vrychlém obcerstveni) napfiklad nasledujici sdéleni: ,Informace
o vyskytu konkrétnich alergeni v pokrmu Zadejte u obsluhy”. Informace o vyskytu
alergenll mohou byt obsluhou sdéleny na Zadost spotfebitele i pouze Ustné. Seznam
alergen( v jideInim/napojovém listku je také mozno uvést formou Cciselnych nebo
pismennych kédua. Avsak tyto kddy musi byt v nabidce zfetelné vysvétleny. Tak jako tomu
bylo v pfipadé balenych ¢i nebalenych potravin, i zde je nutné uvést konkrétni alergen.
Nestaci napsat: , potravina obsahujici lepek”. Je nutné oznacdit konkrétni alergen napf.

»psenice” nebo ,,Zito” apod.

KdyZ se v potraviné vyskytuji pouze stopy alergend, tj. kdyz se v potraviné vyskytuje pouze
zanedbatelné mnozstvi alergenu, nemusi tato informace byt spotiebiteli sdélovana. Jedna
se o dobrovolny Udaj navic. Musi se vSak jednat pouze o takovou kontaminaci, ke které

dochdazi nezamérné, nechténé a pfi dodrzovani pravidel HACCP a spravné vyrobni praxe.

Dle mého ndzoru jsou potravinaiské predpisy ohledné oznacovani potravin bezpochyby
velmi vhodné informacni pomlcky pro alergiky. Myslim, Ze jim to velmi pomohlo
naptiklad pfi vybéru vhodného pokrmu predevSim v restauracich, kde si nemohou na
etiketé precist sloZzeni vyrobku. | kdyzZz vétSina alergikd si je urcité plné védoma, které

potraviny jist mGzou a které u nich mohou vyvolat alergickou reakci.

Pfinosné je z mého pohledu také moznost, kdy ma skolni jidelna svého garantujiciho
nutriéniho terapeuta, pripravovat ve skolnich jidelnach dietni pokrmy. To mizZe spousté
rodicd alergickych déti velmi pomoci. Nemuseji se starat o pfipravu obéda a nasledné
moznosti ohfati. Dfive si ve vétSiné pripadd rodi¢e nosili do jidelny obéd pripraveny
zdomova a kucharky ho ve skolni jidelné pouze ohtdli a nasledné vydali Zakovi.
Je pochopitelné, ze u déti, které jsou alergické na velké mnozZstvi potravin, mize byt velmi
obtizné vhodny pokrm ve skolni jidelné pfipravovat. Avsak myslim, Ze alergické dité by

mélo mit stejnou moznost stravovani se ve Skolni jidelné, tak jako dité zdravé. Ve vétsiné
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jidelen ma také stravnik moznost si zvolit ze dvou a vice nabizenych pokrm(. Proto neni
témér Zadny problém uvafit pokrm s danym alergickym omezenim, ktery vypadd na
pohled témér totozné s normalné uvarenym pokrmem. Déti si tak navzajem nemuseji jidla
»Zavidét”. Zatim je tato moZnost pfipravovat dietni pokrmy ve Skolnich jidelnach pouze

dobrovolnd a mnohé jidelny maji s pfipravou dietnich pokrm0 stdle obavy a tudiz dietni

stravu neposkytuji.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 STRAVOVACI NAVYKY VYBRANE OSOBY S ALERGII NA NEKTERE POTRAVINY
Cilem praktické ¢asti mé bakaldrské prace je zanalyzovat stravovaci navyky vybrané osoby
s alergii na potraviny. Dale ji vytvofrit jidelni¢ek na tyden, kde zohlednim zasady racionalni

vyZivy a jeji potravinové omezeni.

K analyze stravovacich navyk( jsem vytvofrila dotaznik, ktery obsahuje zékladni udaje o
klientce jako je napfiklad jméno, vék, vyska, vdha, zaméstndni..). Ddle obsahuje
stravovaci navyky, alergie, zdravotni stav, pitny rezim. Z dotazniku se téz dozvime, jaké

potraviny klientka preferuje, kde se nejcastéji stravuje, jaky je jeji pitny rezim apod.

Ve frekvenénim nutri¢nim dotazniku jsem vytvofila jednotnou $kalu frekvence konzumace

danych potravin. Z néj je tak zfejmé, jak ¢asto klientka jednotlivé potraviny konzumuje.

Ze ziskanych udaju klientky vypocitdm jeji BMI, tak zjistim, zda je jeji vdha v normé di
nikoliv. Zhodnotim téZ jeji stravovaci ndvyky a popfipadé navrhnu néjaké Upravy v jejim
stravovani. Stanovim tézZ kritéria, podle kterych budu tvofit navrh jidelni¢ku a také cile,

kterych budeme spolecné chtit dosahnout.

Jidelni¢ek bude navrzen a propocitdan na sedm dni, z nichz tfi dny pfiloZim do bakalarské
prace. Jidelnicek pfeddm klientce a poprosim ji, aby se pokusila jidelnicek cely tyden
dodriovat. Poté néjaké dobé se ji zeptam, jestli méla néjaké vyhrady, netrpéla hladem ¢i

chutémi na sladké a podobné.

4.2 NUTRICNI ANAMNEZA

4.2.1 ZAKLADNI UDAJE

Jméno: Lucie
Pohlavi: Zena
vék: 27
Vyska: 170 cm
Vaha: 76 kg

Zaméstnani: zdravotni sestra v nemocnici
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Bydleni: Zije s pfitelem v byté

Zdravotni stav: dobry (md implantovany kardiostimulator)
Zdravotni omezeni: zadna

Alergie: na pyly trav a plisné rodu Alternaria

Potravinové alergie: syrova jablka, pomerané, kava (kofeinové napoje), fiky, pomelo,

orechy, kokosové mléko, broskev, ananas, kiwi
Intolerance potravin: nema

Stravovaci zlozvyky: nema

Fyzicka aktivita (druh): power plate, béh

Frekvence fyzické aktivity: 2 — 3x/tyden

4.2.2 STRAVOVACI NAVYKY
Pravidelnost ve stravovani: nepravidelné, nékdy jen 3x denné, nékdy 5x denné,

naposledy se stravuje cca 1,5 hodiny pred spanim
Snidané: mnohdy snidani nestiha, prvni jidlo ji i nékolik hodin po probuzeni
Vecere: spiSe studené

Zpusob stravovani: obédy vétsSinou v zaméstnani, kde si mlzZe vybrat ze 3 jidel, jinak se

stravuje doma, do restaurace chodi cca 2x — 3x za mésic
Polévky: vétSinou jsou soucasti obéda

Oblibené pokrmy: grilované maso, téstoviny na rlzné zpUsoby, zeleninové smetanové

polévky, obilninové kase
Nekonzumuje: vnitfnosti, svickovou omacku, orechy (kvali alergii)
Kde jidlo konzumuje, co u toho déla: nejcastéji ve spéchu, pracuje u toho na PC

Vybér potravin: jelikoz bydli sama s pfitelem, o vybéru potravin si rozhoduje sama,

celkem rozhoduijici je pro ni kvalita potravin

Frekvence nakupovani potravin: vétSinou kazdy druhy den, nejcastéji v supermarketech
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Omezeni ve stravovani: viz. nutricni anamnéza (potravinové alergie)

Diety, uspésnost: nékolikrat se o néjaké pokousela, ale nikdy to dlouho nevydrzela, od

puberty stale mirna nadvdha

Pitny rezim: vétsinou pije vodu — cca 1,5l/den, ale pije i sladké napoje cca 0,51/den, kavu

nepije vzhledem k alergii, nahrazuje ji ndpojem Caro s trochou mléka ¢i ¢ajem

Sladkosti: obcas sladké snidané a zakusek po obédé

4.3 FREKVENCNI NUTRICNI DOTAZNIK

Potravina

1x — 2x
Za

meésic

1x — 2x
za

tyden

3x — 4x
za

tyden

Obcas

<
=<

Tém

nikdy

Ovoce

Syrové

Ovocné stavy

Kompotované

Ovocné

presnidavky

Zelenina

Syrova

Varend/dusend

Lusténiy

Hrach

Fazole

Cizrna

Séja

Cocka

Mlécné

vyrobky

Kravské mléko

Bily jogurt
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Ovocny jogurt

Vejce

Acidofilni mléko

Tavené syry

Tvrdé syry

Kefir

Puding

Maso

Veprové

Hovézi

Kureci

Krati/kachni

Kralici

Zvérina

Ryby

Kapr

Losos

Pstruh

Pangasius

Tunak

konzervovany

Obiloviny

Bilé pecivo

Tmavé pecivo

Celozrnné

pecivo

Sladké pecivo

Obilninové kase
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Prilohy

Téstoviny

vajecné

Téstoviny

celozrnné

Ryze

RyZe neloupanad

Pohanka

Jahly

KusKus

Kynuty knedlik

Bramborovy

knedlik

Brambory

Uzeniny

Parky

Spekacky

Tlacenka

Suché salamy

Sunka

Preferované

tuky

Maslo

Sadlo

Margarin

Palmovy olej

Sluneénicovy

olej
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Kokosovy olej

Repkovy olej

Olivovy olej

Pochutiny

Cokolada

Zmrzlina

Oplatky

Bramb(rky

Slané tycinky

Orechy/

seminka

Vlassky/liskovy

Para ofechy

Mandle/kesu

Sluneénicova

seminka

Sezamova

seminka

Dyriova

seminka

Lnéna seminka

Chia seminka

Smazené

pokrmy

Fast food

Napoje

Cista voda

Mineralni voda
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— ochucena

Mineralni voda

- neochucena

Limonady

Dzus 100%

Voda se stavou

Kava

Caro

~

Caj

Vino

Pivo

Destilaty

4.4 VYPOCET ENERGETICKEHO DENNIHO PRiJMU A JEDNOTLIVYCH ZIVIN

Potiebné Udaje pro vypocet:

Vék: 27 let
Vyska: 170 cm
Vaha: 76 kg

Faktor aktivity: 1,6 (stfredni zatéz)
Z téchto udajl vypocitam:
1. BMI (Body mass index)
2. Bazdalni metabolismus podle rovnice Harrise a Benedicta

3. Pomér zastoupeni jednotlivych Zivin
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4.4.1 VYPOCET BMI
BMI = hmotnost (kg) / vyika (m)?

BMI=76/1,7°

BMI = 26,3

Hodnota BMI 26,3 ukazuje na mirnou nadvahu. Je potifeba mirné upravit jidelnicek a

doplnit vhodnou pohybovou aktivitou.

4.4.2 BAZALNi METABOLISMUS PODLE ROVNICE HARRISE A BENEDICTA

BMR (ena) = 655 + (9,6 * vdha v kg) + (1,8 * vyika v cm) — (4,7 * vék)
BMR = 655 + (9,6 * 76) + (1,8 * 170) — (4,7 * 27)

BMR = 655 +729,6 + 306 — 126,9

BMR = 1.563,7 kcal = * 4,2 = 6.567 KJ

BMR = 6567 * 1,6

BMR = 10.507 KJ

Bazalni metabolizmus je 10.507 KJ.

4.4.3 VYPOCET PRiJMU JEDNOTLIVYCH ZIVIN:

Bilkoviny:

Mély by tvofit 15 % z celkového denniho pfijmu. 1 g Bilkovin = 17 KJ.
B=105,07 * 15=1576,05/17=92,7=93¢g

Doporuceny pfijem bilkovin za den je 93 g (1581 KJ).

Tuky:

Meély by tvorit 30 % z celkového denniho pfijmu. 1 g tukd = 38 KJ.
T=105,07 *30=3152/38=82,95=83¢g

Doporuceny pfijem tukdi za den je 83 g (3154 KJ).
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Sacharidy:

Sacharidy by mély tvofit 55 % z celkového denniho pfijmu. 1 g sacharidd = 17 KJ.

S$=105,07*55=5779/17=339,9=340¢g

Doporuceny pfijem sacharidti za den je 340 g (5780 KJ).

Jednotlivé Ziviny se v jidelnicku mohou vyskytovat v rozmezi +/- 5 %.

Tab.¢. 3 Rozmezi +/-5%

Jednotlivé Ziviny

Rozmezi +/-5 %

Energeticky pfijem

9982 KJ - 11032 KJ

Bilkoviny 88g —98¢g
Tuky 79g-87¢g
Sacharidy 323g-357¢

4.5 VYHODNOCENi NUTRICNI ANAMNEZY A FREKVENCNIHO NUTRICNIHO DOTAZNIKU

Z nutriéni anamnézy a frekvencniho nutri¢niho dotazniku vyplyva, Ze:

v sle¢na Lucie si nakupuje potraviny sama, tudiZ je pIlné na jejim rozhodnuti, které

potraviny zvoli

v jeji BMI poukazuje na mirnou nadvahu, proto by bylo vhodné mirné sniZit

energeticky prijem a vybrat vhodnéjsi potraviny

v’ fyzickou aktivitu by méla vykondvat 3x tydné a zafadit jesté napf. plavani

v sleéna by se méla zaméfFit pfedevsim na pravidelnost ve stravovani

v' méla by zafazovat snidané, max. do 1,5 hodiny po probuzeni

v" konzumuje celkem ¢asto slazené napoje a sladkosti

v' vzhledem k alergii na ofechy, by méla zafadit vice seminek typu: chia, len,

slunecnice

v polévky by méla misto k obédu zafazovat spise jako vecefi
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v' mlééné vyrobky zafazuje v dostateéné mife, aviak méla by spiSe konzumovat bilé

jogurty namisto ovocnych a zaradit vice acidofilnich ¢i kefirovych vyrobk

v tavené syry nekonzumuje, co? je v naprostém pofadku, z divodu velkého obsahu

soli
v ryby md celkem rada, ale v jejim jidelni¢ku se moc nevyskytuji
vz uzenin bych doporuéovala pouze Sunku s vysokym procentem masa
v' méla by také zcela vyFadit stravovéni ve fast foodech

v’z dotazniku je zfejmé, Ze v jidelni¢ku pFevaZuji Zivocisné tuky

4.6 CILE PRO SESTAVENI JIDELNICKU NEOBSAHUJICI VYBRANE ALERGENY

v vyhnout se potravindm, které sle¢né zpuUsobuji alergii

v zaméFit se na pravidelnost ve stravovani, zaradit snidané
v’ zafadit vice acidofilnich a kefirovych napoja

v vepfové maso nahradit hovézim, kufecim ¢&i kritim

v’ zafadit vice ryb, alespofi 1 — 2x tydné

v do jidelni¢ku zafadit vice lusténin

v nezafazovat polévky k obédu, ale k velefi

v’ energeticky pfijem o trochu snizit, kvili zvysenému BMI
v’ zcela vyloudit alkohol ze stravy

v’ zaradit zeleninu témér ke kazdému jidlu

v' mirné sniZit energeticky pfijem snizenim tukd a sacharidd a naopak zvysenim

bilkovin
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4.7 NAVRH JIDELNiCKU NA 7 DNi

1.den

Snidané: Ovesna kase. Cerstvé jahody. Pomeranéovy dZus.

Presnidavka: Tvarohova pomazanka s pazitkou. Zitny chléb. Raj¢ata.

Obéd: Rybi filé. Vateny brambor. Okurkovy salat.

Svacina: Bily jogurt. Chia seminka. Maliny. Kukufi¢ny chlebicek.

Vedere: Cockova polévka. Zitny chléb.

2.den

Snidané: Ovocny ¢aj. Celozrnny rohlik. Veprova Sunka nejvyssi jakosti. Paprika
Presnidavka: Zelny salat s kfenem a mrkvi. Ryzovy chlebicek.

Obéd: Kriti prsa zapecenad se syrem. Dusena ryze. Zeleninovy saldt s olivovym olejem.
Svacina: Kefirové mléko — merunkové. Slunecénicovy chléb.

Vecere: Téstovinovy salat s tuidkem.

3.den

Snidané: Caro s mlékem. Michand vajicka. Zelenina. Celozrnna bagetka.
Presnidavka: Bily jogurt. Chia seminka. Banan.

Obéd: Peceny pstruh na masle s bylinkami. Brambory pecené ve slupce. Hlavkovy salat

s redkvickami.

Svacina: Puding s ovocem a tvarohem.

Vecere: Bulgurové rizoto s kurecim masem. Sterilovana Cervena fepa.
4. den

Snidané: Ovesna kase s ¢erstvym ovocem. Pomerancovy dZus.
Presnidavka: Jahelnik se Svestkami. Kefirovy napo;j.

Obéd: Zeleninovy salat s kuskusem. Grilovany kureci platek.

Svacina: Rybi pomazanka s tvarohem. Zelenina. Celozrnny chléb.
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Vecere: Hrstkova polévka.

5.den

Snidané: Caro s mlékem. Slunecnicovy chléb. Gervais. Pazitka.
Presnidavka: Zeleninovy salat s vejcem. Celozrnné krutdnky.

Obéd: Tortilla pInéna zeleninou, falafelem a jogurtovym dipem.
Svacina: Bily jogurt. Nezapékané musli.

Vedere: Vajeénd omeleta se sunkovo syrovou naplni. Cerstva zelenina.
6. den

Snidané: Zeleny caj. Tousty opecené na sucho. Tvarohovd pomazanka s mrkvi a
Cesnekem
Presnidavka: Ovocny salat z vybranych druhi ovoce s bilym jogurtem). (jahody, banan,
meloun, mandarinka)

Obéd: Kriti roldada pnénd mozzarelou a Spenatem. Bramborova kase. Mrkvovy salat.
Svacina: Ovocné smoothie s chia seminky.

Vecere: Zeleninovy saldt s kurecim masem se sezamovymi a slunecnicovymi seminky.
Kuskus.

7.den

Snidané: Fitness livanecky s borGvkami a tvarohem.
Presnidavka: Meloun. Domaci proteinova musli ty¢inka.
Obéd: Quinoovy salat s cizrnou, brokolici a hovézimi kousky.
Svacina: Acidofilni mléko. Knackebrot.

Vecere: Polévka z mladého hrasku zahusténa viockami.
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4.8 PROPOCITANI JIDELNICKU

1. den
Energie | Bilkoviny Tuky Sacharidy
Potravina Mnoistvi
(KJ) (g) (8) (g)
Snidané Ovesna kase 50¢g 768 6,6 3,25 29,05
Pomerancovy
250 ml 475 1 27
dZus
Jahody 150 g 263 1,275 0,6 13,095
Pomazanka
Presnidavka 50 339 4 6 2
tvarohova
Chléb zitny 100 1010 7,5 1 48,3
Rajce 150 134 1,5 0,3 5,85
Obéd Dusené filé 180g 1958 48,3 29,2 2,99
Vareny
200 g 560 2,66 0,16 31,22
brambor
Okurkovy
150 308 1,39 0,2 16,6
salat
Olivovy olej 5ml 172
Svacina Bily jogurt 150 g 390 7,35 4,05 6,75
KukuFiény
12 g 196 0,96 0,096 10,176
chléb
Cockova
Vecere 300 ml 1950 21 12 69
polévka
Zitny chléb 100 g 1010 7,5 1 48,3
Celkem 9532 111 62 310
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2.den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
Potravina Mnoistvi
(KJ) (8) (8) (g)
Snidané Celozrnny
120¢g 1408 10,8 3,48 66,7
rohlik
Vepr.Sunka 60 g 251 10,8 1,2
Maslo 20g 672 0,14 16,5 0,2
Paprika 100 g 121 1,23 0,3 5,2
Celkem 2452 22,97 21,48 72,1
Presnidavka | Zelny salat 200 g 586 3,8 9 14
RyZovy
50g 354 4,1 0,2 19,5
chlebicek
Celkem 940 7,9 9,2 33,5
Obéd Krati  prsa
150¢g 1420 35 17 6,3
se syrem
Dusend
200 g 1765 9 9 79
ryze
Zelen.salat
250¢g 495 5,3 1,3 20,5
mix
Oliv.olej 5ml 172
Celkem 3852 49,3 27 105,8
Svacina Kefir 250 678 7,25 2,25 28
Slun.chléb 50 519 5 2,6 20
Celkem 1197 12,25 4,9 48
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Vecere Téstoviny 180 g 989 3,6 4,5 42
Zelenina
200 g 177 1,6 6,4
mix
Tunak 100 g 471 25 0,8 0,1
Celkem 1637 30,2 5,3 48,5
Celkem
10078 122 68 308
za den
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3. den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
Potravina | Mnoistvi
(KJ) (8) (8) (8)
Snidané Caro 150 ml 35 1,5
Miéko 50 ml 99 1,7 0,75 2,42
Michana 114 g
791 14,2 13,6 2,5
vajicka (2 ks)
Zelenina
150 g 133 1,2 4,8
mix
Cerealni
N¢g 1014 8,9 3,7 41,2
bagetka
Celkem 2072 26 18,05 52,4
Presnidavka | Bily jogurt 150 g 390 7,35 4,05 6,75
Chia
10g 209 2 3 2,5
seminka
Banan 120 g 472 1,44 0,29 26,2
Jable¢ny
200 ml 380 0,2 0,2 22
dzus
Celkem 1451 11 7,5 57,5
Obéd Pstruh 200 g 1715 46,8 24 4,8
Madslo 10g 313 0,07 8,3 0,05
Brambory
200 g 740 3,6 0,2 37
ve slupce
Bylinky 10g 24 0,4 0,9
Hlavkovy 150 g 109 1,9 0,4 3,8
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salat

Redkvicky 50g 44 0,55 2
Celkem 2945 53,3 32,9 48,55
Puding.
Svacina 20g 296 0,07 0,02 17,3
prasek
mléko 200 ml 396 6,76 3 9,7
Javorovy
5 ml 55 3,3
sirup
Meruriky 100 g 219 0,9 0,13 12
Tvaroh 50 230 5 1,9 2,25
Celkem 1196 12,73 5,05 44,6
Vecere Bulgur 150 g 521 4,5 0,45 28,5
Zelenina
150 g 450 5 0,45 18
mraz. mix
Maslo 10g 313 0,07 8,26 0,05
Kureci
100 g 474 13,5 6,4 0,3
maso
Cervena
100 g 156 0,84 0,35 7,7
fepa
Celkem 1914 23,9 16 54,6
Celkem za
9578 126 80 258
den
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Tab. ¢. 4 Srovnani propocitanych dnt

Doporuceny
1.den 2.den 3.den
prijem

Energeticky

9982 — 11032 KJ 10078 9532 9578
prijem
Bilkoviny 88g—-98g 122 111 126
Tuky 79g-87¢g 68 62 80
Sacharidy 323g—-357¢g 308 310 258

49 ZHODNOCENI{

Jidelni¢ek jsem sestavila podle vSech zdsad raciondlni vyzivy. Kazdy den by sle¢na Lucie
méla vypit alespon 2| Cisté neochucené vody. Jidelnicek je vytvotfen i s ohledem na dny, ve
kterych Lucie vykonava néjakou fyzickou aktivitu. V tyto dny je energeticky pfijem o néco
VySsi.

Snazila jsem se vyvarovat vSech chyb, kterych se klientka ve stravovani dopoustéla. Do
jidelni¢ku jsem zaradila predevsim vice ryb, lusténin, zeleniny. Nékteré druhy pokrm(
nahradila vice vhodnymi druhy. Napfiklad uzeniny jsem nahradila pouze vysokoprocentni
Sunkou nebo vepfové maso masem kurecim ¢&i hovézim. KL propocitani jidelniéku jsem
pouzila web: www.kaloricketabulky.cz. Sle¢né Lucii jsem spolu s navrhem jidelnic¢ku

poskytla i vSechny recepty na jednotlivé pokrmy.

S Lucii jsem téz konzultovala, vSechny druhy ovoce, které ji nezpUsobuji Zddné potize a
v jakém mnoistvi je mGze konzumovat. Spoustu druhd jiz ma vyzkousenych. Nové druhy
jsme se domluvily, Ze vyzkousi postupné konzumovat po malych davkach. Sleéna
jidelnicek dodrzovala a fikal, Ze se uz po tydnu citi mnohem lépe a Ze jidla bylo nékdy az
mnoho. Poukazovala na to, Ze ryby v jidelni¢ku si velmi oblibila. Spoustu potravin jedla
poprvé v Zivoté a tikala, Ze je zacne do svého jidelnicku nadale zafazovat. Netrpéla

hladem ani chutémi na sladké. K mému potéseni za pouhy tyden zhubla jeden kilogram.
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ZAVER

Bakalarska prace popisuje zakladni potravinové alergeny. Je v ni popsan rozdil mezi alergii
a intoleranci, projevy a prubéh alergii. Alergickd onemocnéni jsou v dnesni dobé stale
rozsifenéjSim problémem a trpi jimi velké procento populace. Pfes prudky narlst alergii je
dllezité, aby se spolec¢nost o alergenech a moznosti zkfizenych alergiich, dozvédéla co
mozna nejvice informaci. Pfedevsim potravinové alergeny nejsou jesSté zcela probadany.
Bakalarska prace také obsahuje kapitolu o oznacovani alergen( v potravinach, coZ je
v posledni dobé velmi diskutované téma. Je dllezité, aby si alergicti jedinci mohli precist,
a to nejen na obalu potravin, ale i napfiklad v restauraci, jaké alergeny dana potravina i

pokrm obsahuje.

V praktické c¢asti jsem zjistila, Ze sle¢na Lucie trpi mirnou nadvahou, proto jsem to
zohlednila pfi sestavovani navrhu jidelnic¢ku. Sle¢né jsem doporucila, Ze musi dodrzovat
urcitou pravidelnost ve stravovani, snizila jsem mirné tuky a sacharidy a naopak navysila
bilkoviny. Do jidelnicku jsem téz zaradila vice ryb a lusténin. JelikoZz nem(ize jist nékteré
druhy ovoce, snaZila jsem se je nahradit pfedevsim zeleninou a napfiklad suSenymi plody
goji, které obsahuji spoustu vitaminl a nahradi tak jejich nedostatek. Zmény v pitném
rezimu nemusely byt nijak radikdlni, jen jsem doporucila vyrazeni limonad a alkoholu. Cile,
které jsem si stanovila v sestavovani jidelnicku, jsem splnila a s jidelnickem jsem
spokojena. Sle¢na se po tydnu citila mnohem |épe a dokonce se jeji vaha snizila o 1

kilogram. Doufam, Ze v novych stravovacich ndvycich bude nadale pokradovat.
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RESUME

Bakalarska prace ,Alergeny v potravinach” se vénuje problematice potravinovych alergii.
Teoreticka ¢ast prace se zamétuje na podstatu, druhy a pfiznaky potravinovych alergii. Je
zde popsan rozdil mezi alergii a intoleranci. Praktickd ¢ast zahrnuje analyzu stravovacich
navykl Zeny s potravinovou alergii a ndvrh jidelnicku, ktery neobsahuje vybrané alergeny.

Jidelnicek je sestaven podle zasad racionalni vyZivy.

Klicova slova: alergie, alergen, mléko, intolerance, anafylakticky Sok, potraviny, pfiznaky

The Bachelor thesis ,Alergens in food” deals with food allergy problems. The theoretical
part deals with definition of food allergy, it means types, symptoms and treatments. The
thesis describes the difference between allergies and intolerances. The practical part
contains analysis of present eating habits of woman with food alergies and proposal diet
that does not contain the selected allergen. The menu is built according to the principles

of rational nutrition.

Keywords: allergy, allergen, milk, intolerance, anaphylactic shock, foodstuffs, symptoms
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PRILOHY

BRIZA

OLSE

PLATAN

TRAVY

AMBROSIE

PELYNEK

JABLKO

Kiwi

POMERANC

MELOUN

CELER

CIBULE

LILEK

OLIVA

SOJA

ARASID

LiSKOVY
ORECH

SEZAM

MEKKYSI

KORYSI

RYBY

VEPROVE
MASO

MLEKO

VEJCE

LATEX

PRAVDEPODOBNOST ZKRI

POTRAVINY = jablka, broskev, kiwi, celes, mrkev,
iskovy o ofech, mandle, med (obecni),

POTRAVINY = jablko, broske, liskovy ofech
POTRAVINY » ra

i jablicko, obiloviny (ple

POTRAVINY = il med (obecnd)

POTRAVINY * caler, mrkev, petrial, med (obecnd),
hefmanek, anyz, kofoni = mix (kari)

POTRAVINY » broskev, nektarinka

POTRAVINY = papdja, avokédo, sezam, mak = LATEX

POTRAVINY = finy druh melounu

POTRAVINY » mrkev, petrZel, kofeni

POTRAVINY

Aagsky ofech

POTRAVINY = bandn,

stiedni

POTRAMINY » noktarinka, merufika, petriel, rajské jablicko,
arasid, ostatni stromové ofechy (para, kesu, pekan, pisticie),
koriandr, fenykl, pepf

POTRAVINY = mandle, celer, petriel

POTRAVINY s liskovy ofoch, broskov, jablko, kiwi, hidvkovy saldt

POTRAVINY * kiwi, ostatni obiloviny (jeémen, oves), kukufice,
meloun, vodni metoun, hradok zeleny

POTRAVINY » maloun, vodni medoun, ananasovy maloun
(medovy, Zluty), slunednice (seminka), pampadiska, jablko

POTRAVINY » koriands, fenykd, pepf, ake | jiné kofend (kops,
andilika, kmin, libefek, ale | oregano a novd kofend), siunoénice,
pastindk, cikorka

POTRAVINY = tfasen, visef, vestka, meruika, jahoda, malina,

ostrufina, celer, brambory [syrové)

POTRAVINY = celer, liskavy ofech, ke

POTRAVINY » kiwi, avokido, banin, dyné, tykev, cuketa (cukina,
patison)

POTRAVINY * Eervend paprika, kofenl z Seledi okoliénaté
(keriandr, kopr, fanykl, anyz, kmin, bedmik, kerblik, libetek,
andélika)

POTRAVINY » por (pérak)

POTRAVINY » broskev, hruska, kiwi, meloun, stromové ofachy
POTRAVINY » nejriznajsi boby, araid, Gotka
POTRAVINY » liskovyl ofech, &otka, rajské jablitko

POTRAVINY » aragid, para, kedu, pistacio, pekan

2IVOCICHOVE » korys (jakykos), mékky typu chobotnice a olihng

ZIVOCICHOVE » mikijé (akykoth

POTRAVINY * buvoll a bizoni miéko, hovézi a teleci maso

POTRAVINY + vejce ostatni (kachna, husa, kiepelka, holub,
pétros), driibei maso (kufe, krocan, kiepelka o))

PO * fiky (ficin), papdja (papain), meloun, jablko, mrkev,
celer, oregano, kopr, Salvlj, brambory, rajské jablke, pehanka

ENE ALERGIE

nizka

POTRAVINY + hruska, treden, vestka, brambory, Spendt,
péenica, pohanka, dyfiovd seminka, s6ja, ananas, BEi, bandn,
oliva

POTRAMINY + hrudka, tfesen

POTRAVINY » maloun, oliva, kukufice, nékterd lugténinyg
{zelend fazole, hrasek)

POTRAVINY » pomerané, mangold (pibuzng $penitu), coler,
planice | LATEX | pozn.: minimilng ryZe, med, cibubs a Soské
ovoce

POTRAVINY + stromové ofechy, cuketa, melasa (medovica), liéi
| LATEX | HMYZ {blanokfidly)

POTRAVINY * meloun, vodni meloun, brambory, rajske jablitko
1 HMYZ (blanckfidly) | pozn.: minimainé eskd ovoce, stromové
ofechy, arasid, kiwi, mango, heafek

POTRAVINY * hrugka, kdoule, kukufice, liskovy ofech, viassky
ofach, kadtan jedly, aradid, hroznové vino, hldvkovy salat, chiest

POTRAVINY » Eeské ovoce

POTRAVINY * grep, limatka, citrén

POTRAVINY » broskev, okurka

POTRAVINY * meloun, okurka, mango

POTRAVINY » Easnak

POTRAVINY * brambory, rajské jabliéko, paprika, popf,
nové kofeni

ROSTLINY » Sofik, ptadi zob, zlaty dé5t | STROMY « jasan,
platan, bfiza

POTRAVINY » s5ja, fazole, hrich, aditiva luiténinového plvodu,
viagsky ofech, para ofech, , hofgice, sezam, slunatnice,
ale i kokos a mandla | LATEX

POTRAVINY « hrach, fazole, aditiva lusténinového pivodu,

karubin (E 410), guar guma (E 412), tragant guma (E 413),

arabi guma (E 414)

POTRAVINY  kiwi, obiloviny, sezam, mék

POTRAVINY + kiwi, mak, slunenice, hoftice, stromavé ofechy

ZIVOCICHOVE » roztodi, Svabi

ZIVOCICHOVE # roztodi, $vibi, anasakis simplox (rybi parazit)

2IVOCICHOVE » koéka

POTRAVINY » kobyl miéko, velbloudi miéko

PER » pefi domécich | zpévnych ptakd

POTRAVINY + meruika, tfedef, broskev, hrulika, hroznové vino,
pomerané, ananas (bromalin), viassky ofech, liskowy ofech,
pistacie, arasid, ryfe, pSenice, soja, jahody, muéenka jedia



II

(7) mLEKO il

SEZNAM ALERGENU

publikovany ve smérnici 2000/89 ES od 13.12.2014 smérnici 1169/2011 EU

OBILOVINY OBSAHUJICI LEPEK -

psenice, Zito, jecmen, oves, Spalda, kamut nebo jejich hybridni odriidy a vyrobky z nich

ORole 48

(3) v -

a vyrobky z nich

() Rypy &

avyrobky z nich

PQQkaEA{\hNICE OLEJNA (ARASIDY) e
avyrobky z ni
soguEpoeyson ik

-

avyrobky z néj o (9

(8) SKORAPKOVE PLODY =

mandle, liskové ofechy, viasské ofechy, keSu ofechy, pekanované ofechy,
para ofechy, pistacie, makademie a vyrobky z nich

CELER "
avjrobky znéj *

HORCICE g

SEZAMOVA SEMENA (SEZAM) 0

a vyrobky z nich

OXID SIRICITY A SIRICITANY ®
& e

v koncentracich vyssich 10 mg, mi/kg, |, vyjadieno SO

VLCI BOB (LUPINA) <

a vyrobky z néj

W
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