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Atopicky ekzém dokaZe potrapit déti i dospélé. Priibéh tohoto onemocnéni
ovliviiuje rada faktorl a také nase strava. Jak se vhodnou volbou potravin
branit zhorseni, nebo jej i zlepsit?
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Zdroj: Atopicky ekzém trapi hlavné déti ze Shutterstock

Atopicky ekzém je chronické onemocnéni kize

Trapi asi 10-20 % déti a 1-3 % dospélych lidi. Atopie znamena vyssi
citlivost, imunitni systém reaguje neprimérené - reaguje i na podnéty,
na které by za normalnich podminek reagovat nemél. Porusena je i kozni
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bariéra - pokozka se dostatec¢né nepromastuje. V mistech postizeni je obvykle
klze zacervenald, svédi, vytvari se suché Supinky, které se olupuji, kize mdze i
praskat. Kromé suché formy ekzému se mize objevit i forma mokvava.

Pomérné casto se atopicky ekzém vyskytuje spolecné s alergii Ci
alergiemi a také astmatem - péce dobrého kozniho Iékare a alergologa
je tak nezbytna. U nejmensich déti se mlze atopicky ekzém objevit i jako
projev alergie na bilkovinu kravského mléka (mlze se ale vyskytovat i
samostatné, bez této alergie). Dispozice k atopii je dédicna - pokud nékdo z
rodi¢d nebo sourozencl ekzémem trpi, je u ¢lovéka a jeho potomkd vyssi
riziko, ze se dispozice k citlivosti (atopii) m{ze objevit.

V prubéhu roku se prubéh onemocnéni proménuje - typické je zhorseni
na podzim a na jare, zimni mrazivé pocasi pokozce pfilis nesvédci, v 1été se
stav obvykle vyrazné zlepsSuje (zejména pri pobytu u more, ale i na horach).

Zakladem je mazani

Aby pokozka nadmérné nevysychala, je treba ji pravidelné promazavat
vhodnymi krémy a mastmi. Kazdému mize vyhovovat néco jiného - nékomu
pomahaji vyrobky s obsahem konopi, jinému vyhovuje Cisté bambucké maslo,
nekdo neda dopustit na Iékarskou vazelinu nebo lanolin ¢i Iékarenskou



kosmetiku. Velmi vhodné jsou zejména vyrobky bez parfemace, bez
obsahu esencialnich oleju (které mohou pusobit drazdivé), s obsahem
termalni vody s mineraly. Méné vhodné jsou vyrobky s vySSim obsahem
alkoholu, ktery pokozku vysusuje.

Zakladni doporuceni byva také promazavat kdzi hlavné v obdobi "klidu". V
rozboureném obdobi Iékar pravdépodobné nasadi 1éCbu specialnimi mastmi.
Mozna doporuci i pravidelné uzivani antihistamik - napfiklad Fenistil kapky.
KlZze i dité se sklidni a Iépe v noci spi. Tim se i snizi mira stresu ze svédéni a
nevyspani. Pro Uplné malé déti doporuci specialni rukavicky na spani, aby se
ditko béhem noci neskrabalo a nezaneslo si do kiize infekci.

Pro myti opét volte Setrné vyrobky, treba i na bazi olejovych emulzi.
Omezte koupele, preferujte sprchovani a hlidejte, aby teplota vody nebyla pfilis
vysokd. Horka voda kdzi vice vysusuje, drazdi. Vhodné je prizplsobit i obleceni
- volte prodySné mékké materialy, nejlépe bavinu. Omezte nebo vyradte
obleceni z neprijemnych a neprodysnych umélych materialt i viny.

Co jist nebo nejist?

Mate-li prokazanou alergii na néjakou potravinu, rozhodné ji ze své
stravy vyradte - jeji konzumace vzdy stav ekzému zhorsi. Trapi-li



¢lovéka néjaké pylové alergie, na zdkladé zkrizené reakce mize reagovat i na
nékteré dalsi potraviny - zejména rlzné druhy ovoce a zeleniny (antigeny jsou
Si vzajemné podobné, imunitni systém je nedokaze od sebe rozeznat). Nékdy
pomUze tepelnd Uprava, nékdy ani ta nestaci.

Ze stravy je vhodné vynechat i potraviny, jejichz konzumace uvolnuje
v téle histamin (latka uvoliujici se v téle také pfri alergické reakci).
Nevhodné jsou nakladané, kysané potraviny a ocet, konzervované
ryby, alkohol, zrajici syry, citrusové plody a kyselejsi druhy ovoce,
kakao a cokolada, uzené maso a uzeniny, kvasnice. Vyssi obsah
histaminu ma také Spenat, lilek a nékteré typy orechd.

Pozorne studujte i slozeni potravin

Drazdivé mohou pisobit i pridatné latky (aditiva) pouzivané v
potravinarstvi - konzervanty, barviva Ci aromata. Preferujte zejména
potraviny cerstvé, minimdlné zpracované. Organismus cClovéka s
atopickym ekzémem je mnohem citlivejsi nez organismus Clovéka zdravého, a
tak je vzdy pfi zarazovani nového pokrmu ¢i potraviny vhodna opatrnost. Pokud
se potize objevuji pravidelné a nedafi se pri bézném stravovani zjistit, ktera
potravina ¢i kombinace potravin vadi, mize |ékar doporudit elimina¢ni dietu.
Pri té se nejprve zaradi jen dobre snasené potraviny a pak se postupné zkousi



jednotlivé zarazovat potraviny dalsi.
Co je naopak zadouci?

Pozitivné na stav atopického ekzému pusobi nenasycené mastné
kyseliny, které najdeme v kvalitnich rostlinnych olejich, oresich,
tucnych rybach, avokadu, apod.. Doporucuje se napfiklad olej ze svétlice
barvirské, pupalkovy nebo brutnakovy olej, které i celkem dobre chutnaji -
vhodné je uchovavat je v uzaviratelné sklenici z tmavého skla v chladnicce,
brzy je spotrebovat. Pokud ¢lovéku chut oleji prijemnda neni, mlize vyuzit
kapsle obsahujici nenasycené mastné kyseliny.

Hojeni kuize napomaha stopovy prvek zinek - ktery je mozné po dohodé s
|ékarem Cas od Casu doplnit ve formé doplnku stravy nebo se snazit zafazovat
do stravy Castéji potraviny, které jsou jeho zdrojem (napr. dynova seminka,
celozrnné obiloviny, maso, lusténiny).

Pro lepSi fungovani imunitniho systému je mozné uzivat pripravky
obsahujici kombinaci probiotickych bakterii a prebiotik (nestravitelnych
oligosacharidl), které slouzi jako “potrava” pro pozitivni bakterie v nasem
travicim traktu. S vyhodou lze zvolit pripravky kombinujici vice druhl
probiotickych bakterii.



Stres ekzém jen zhorsi

Stav a prubéh atopického ekzému vyrazné ovliviiuje také nase
psychika. Pokud je clovék ve stresu, ma velké starosti, ekzém se
zhorsuje - nékdy i velmi vyrazné. Pokud neni Clovék povahou zrovna
flegmatik, reSsenim mdlze byt naucit se ty méné dilezité starosti ,hazet za
hlavu“, umét se uvolnit - pomoci relaxa¢nich technik nebo meditace. Rada
|ékard popisuje, jak se stav jejich pacientl zlepsi, kdyz nékteré ze svych
problému vyresi.
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