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Alergie nebo intolerance -
znate rozdil?
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Jidlo nemusi vzdy prinaset jen pocit uspokojeni. Nesnasenlivost potravin mlze
mit rGzné projevy. Pokud mate potize, méli byste védét, ze je rozdil mezi
potravinovou alergii a intoleranci.
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Alergie a jeji projevy

Alergie se mize projevit v kterémkoliv véku a s vékem také muze silit ¢i
slabnout. Nejbéznéjsi je u nas hlavné v détském véku alergie na kravské
mléko. ,Jednd se vzdy o reakci imunitniho systému a k jejimu spusténi
staci i velmi mala stopova mnozstvi alergenu. Vznikly stav je akutni, az
anafylakticky Sok. Alergenni je vzdy bilkovinna slozka dané potraviny, vétSinou
glykoprotein,” vysvétluje podstatu alergie MUDr. Vaclava Kunova. Jakmile snite
potravinu, ktera obsahuje alergen, télo vétSinou ve velmi kratkém case spusti
obranou reakci a za¢ne produkovat protilatky.

Do takzvané velké osmicky alergent, zodpovédnych za cca 90 % vSech potravinovych alergii,
patri: kravské mléko, vejce, orechy, ryby, korysi, burské orechy, séja, pSenice. O vyskytu
téchto alergent jsou vyrobci povinni informovat na obalech.

Potravinové alergie se neprojevuji jen zarudnutim a svédé&nim klze. Castymi



projevy mohou byt i zazivaci potize (krecovité bolesti v brise, prtjmy),
rozsahlejsi otoky hlavné v oblasti obli¢eje. Casté jsou i projevy okolo
ust - svédéni a péaleni jazyka, sliznice rtl, Gst, az stazeni hrdla pfi
bezprostfednim kontaktu s alergenem.

Vyskyt alergii se odhaduje asi na 1-2 % populace. Tito lidé musi
alergenni potraviny naprosto vyloucit z jidelnicku.

Potravinova intolerance

Zatimco alergie je zplsobend odezvou imunitniho systému, potravinova
intolerance je porucha metabolismu. ,VétSinou chybi enzym
zpracovavajici urcitou slozku potraviny nebo neni dostatecné aktivni.
Napriklad intolerance laktdzy je zplsobena nedostatkem enzymu laktazy, ktery
Stépi mlécny cukr laktézu na glukézu a galaktézu,” rfika doktorka Kunova. V
mladsim véku mUze byt vSe v poradku, s pribyvajicim vékem muUze aktivita
enzymu klesat a zaCnou se projevovat priznaky, jako bolesti bricha
zpusobené plynatosti, nevolnost, prajmy. Potize jsou spiSe chronického
razu, a proto se leckdy na jejich pric¢inu v¢as nemysli. Intenzita priznakd zavisi
na mnozstvi pfijaté potraviny. ,VétsSina lidi s laktézovou intoleranci snese bez
problémU malé mnozstvi mléka do kavy, ale po vypiti celé sklenice mléka by u
nich uz nastaly potize,” fika odbornice na vyzivu doktorka Vaclava Kunova.



Proc pravé mléko?

Pro¢ ma nas metabolismus nejcastéji potize s travenim laktézy (mlécného cukru)?
Vysvétleni asi nejlépe podali antropologové. Narody, které byly nuceny prezit v
drsnéjsich klimatickych podminkéch si vytvorily postupné schopnost travit mléko a
tim prezit hladova zimni obdobi. I dnes je mnozstvi lidi s intoleranci na laktézu

mnohem vys$$i v jiznich evropskych zemich a v Asii, zatimco u severnich narod se
vyskytuje zridka.

Neplette intoleranci s alergii

Casto se zamé&huje pojem alergie na mléko (na kravskou bilkovinu) s intoleranci
laktézy (mlécného cukru). ,Zatimco pri laktézové intoleranci mnohdy
staci prejit na zakysané mléc¢né vyrobky nebo vyhledat mléka ¢i syry
se snizenym obsahem laktdzy, pripadné zcela bez ni, pri skutecné
alergii na mléko je nezbytné mléko ze stravy vyloucit uplné,“
upozoriuje MUDr. Véaclava Kunova. Lidé s alergii na mléko mohou sahnout po
napojich na rostlinné bazi - sojovych, ovesnych, mandlovych nebo ryzovych.

Potraviny vhodné pri bezlaktozové dieté:

veskera zelenina, ovoce, maso, ryby, obiloviny, vejce, tofu, zakysané mlécéné vyrobky podle
individualni snasenlivosti



Potraviny vhodné pri bezlepkové dieté:

veskera zelenina, ovoce, maso, ryby, mléko, vejce, tofu, tvrdé syry, syry typu cottage, zervé,
ryze, brambory, kukurice, pohanka, zakysané mlécné vyrobky nezahusténé skrobem, pecivo
upecené z bezlepkovych smési nebo pecivo typu krehké platky kukuricné, pufované ryzové

chlebicky
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