Naucte se
znovu pit mieko

Rocni produkce mléka se v Cesku pohybuje kolem tFi

a pdl miliardy litrd a kazdy z nas spotrebuje v priméru
s r 260 kilogram{ mléka a mlécnych vyrobkd za rok neboli
b : = jentézko predstavitelnych tfi Ctvrté kila denné. Ve svétle
téchto dat je alergie na néj o to vétsi problém - ovsem diky
takzvanému mlécnému Zebfiku nikoliv nefesitelny

u scénu zna kazdy rodi¢. Mix litosti, bezmoci
5 i vlastniho vycerpani. Dité neutisitelné plice,
MlekO je neklidné, babské rady se postupné vycer-
pavaji. Pridaji-li se ke kojeneckym bolestem briska
projevy jako prijmy, ¢astéjsi ublinkdvani nebo
hlenovitd & krvavi stolice, miiZe se jednat o alergii
na kravské mléko, presnéji fe¢eno na bilkoviny
kravského mléka (ABKM). Ty se pritom k ditéti
Bily jogurt nemuseji dostdvat jen pfimou konzumaci mléka,
ale i nepfimo — napfiklad prostiednictvim bézné
kojenecké formule nebo v malém mnozstvi
pres matefské mléko, jestlize matka konzumuje
mlééné vyrobky.

Aniz by bylo presné znimo pro¢, patii
bilkoviny kravského mléka u nejmensich déti
mezi nejéastéjsi alergeny. Potrdpit mohou

2 az 6 % kojenci, s piibyvajicim vékem vsak

obtize ¢asto postupné vyhasinaji a fada déti
nastupuje do Skolky jiz bez alergie. Presto,

v zemi, kterou lze s ohledem na produkci

i spotiebu oznacit za mléénou velmoc,

Palacinka miZe alergie na mléko predstavovat kom-
plikaci nejen z hlediska vyzivy.

»Kravskd bilkovina se skryvd v celé fadé
dalsich potravin, nejen v mléku, takze po-
kud clovek alergii prekond, dost to usnadni

Zivot nejen jemu samotnému, ale i rodiné.
Ono se to nezdd, ale kdyz najednou dité
miize jist to samé co maminka, tatinek

Zjednodusena podoba mlécného
Zebriku, plnou verzi véetné receptur
Ize nalézt na strankach Ceské asociace
nutricnich terapeutd. Pouziva se
pouze u déti s mirnou az stredné
tézkou non-IgE alergii na bilkovinu
kravského mléka pod dohledem lékare
nebo nutricniho terapeuta

Susenka

rstock

MUNI, Wikipedie, Shutte:

FOTO



nebo sourozenci, a mohou spolu sedét

u jednoho stolu, md to i velky psychologic-
ky efekt, “ iika Veronika Zelenkovd, krerd
je spolu s kolegou Martinem Krobotem
z Ustavu vefejného zdravi Lékatské fa-
kulty Masarykovy univerzity a Danielou
Hrncitovou z 3. Iékaiské fakulty Uni-
verzity Karlovy podepsana pod ¢eskou
verzi mlééného zebiiku — praktickym
konceptem, jenz détem alergii na mléko
pomdha prekonat.

B Alergi

nelze vylecnt
miizeme vSak
u imunitniho
systemu
vytrénovat
toleranci

Tézko nahraditelné Ziviny

Z pohledu nutri¢nich terapeuti je
motivace jasnd: Mlééné vyrobky jsou
pro nds stézejnim zdrojem jodu, vita-
mina B2 a B12, ale zejména vipniku.
Zatimco j6d predstavuje zdkladni
stavebni slozku hormoni stitné zldzy
a u déti podporuje i vyvoj a ¢innost
nervové soustavy, vapnik coby nejhoj-
néji zastoupeny mineral v lidském téle
pfispiva pfedevsim k rlistu a pevnosti
kosti a zubii. Oba prvky se pfitom
jinymi potravinami nahrazuji jen

s obtizemi.

Martin Krobot je nutri¢ni terapeut,
specializujici se zejména na potravino-
vé alergie a intolerance a na eliminacni
diety. Intenzivné se vénuje dietni-

mu stravovani ve Skolnich jidelnach

a také personalnimu zajisténi nutricni
péce v ceskych nemocnicich. V letech
2020-2025 byl piedsedou Ceské aso-
ciace nutricnich terapeut(. Spolecné

s Veronikou Zelenkovou, ktera se po-
travinovym alergiim a specificky alergii
na bilkovinu kravského mléka véno-
vala i ve své diplomové praci, plsobi

v Ustavu verejného zdravi Lékarské
fakulty Masarykovy univerzity (LF MU).
S Danielou Hrncifovou z 3. Iékarské fa-
kulty Univerzity Karlovy adaptovali pro

Mgr. Martin Krobot, Ph.D.
a Mgr. Veronika Zelenkova

Vybér konkrétnich pokrmdi je pritom
dan nejen mnozstvim bilkovin, které
obsahuji, ale také vysi teploty, pfi jaké jsou
pripravovany, a casem tepelné tpravy

WV Cesku do sebe mizeme jod
dostat prakticky uz jen z jodované soli
nebo z ryb. Vipnik je zase obsazen jesté
v lusténindch nebo v nékterych typech
zeleniny, zejména té brukvovité, pripadné
v ofesich, “ vyjmenovava Martin Krobot.
~Ze zkusenosti viak vime, Ze pro rodice
je mnohdy obtizné do déti brokolici nebo
kapustu dostat. Z lusténin zase spousta
lidi neumi pripravit tolik pokrmii, aby je
v jidelnicku udrzela kazdy den.*

Cetné jsou navic ptipady spojenych
alergii, a potké-li se alergie na mléko

ceské prostredi mlécny a take vajecny
zebrik a angaZuji se v propojovani
alergologické a nutricni péce. ,Jakko-
liv je vghoda Zebrikd v tom, Ze jsou
prihodné pro domaci pouziti, urcit, zda
je pro pacienta Zebrik optimaini, by
mél vZzdycky alergolog ve spolupraci

s nutricnim terapeutem. Mlécny Zebrik
totiZ neni univerzaini a jeho vhodnost
pro konkrétniho pacienta musi urcit
alergolog na zékladé zhodnoceni jeho
celkového stavu i rodinné historie,”
upozoriuje Martin Krobot, ktery

s kolegy na LF MU vede Ambulanci
nutri¢ni terapie NutriMUNI, poskytujici
komplexni nutri¢ni poradenstvi i Sirsi
verejnosti. @
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Alternativu ke kravskému mléku
mohou predstavovat rostlinné napoje,
které néekteri vyrobci obohacuji o vapnik.
Jejich sloZeni je vSak treba peclivé hlidat

napfiklad s tou na ofechy ¢i na ryby,
muZe to pro doty¢ného predstavovat
zasadni vyZivovy problém. V piipadé
vapniku mohou byt feSenim alternati-
vy v podobé rostlinnych ndpoji, které
nékeefi vyrobci o vapnik obohacuji,
jejich sloZeni je viak tieba peclivé hlidat.
Rostlinnych slozek, jez témto ndhraz-
kdm ddvaji ndzev, v nich byvi jen milo,
naopak casto nechybéji nejraznéjsi
zahustovadla, dochucovadla a cukry.

» Pediati situaci bézné resi tak, ze
mléko na pil roku vyradi ze stravy, pak
vyzkouseji zavést primo samotné milé-
ko, a pokud dité reaguje, vyfadi ho na
nékolik dalsich mésicii. To je postup, ktery
neddvd smysl. Eliminace na dva az tvi
tydny a ndsledné zavedeni se pouzivd na
diagnostiku alergie, sama o sobé vsak nent
resenim. 1o spocivd v postupném a presné
daném postupu zavddéni, “ priblizuje
Krobot, jenZ se potravinové zebiiky do
terapie potravinovych alergii pokousel
piinést uz coby piedseda Ceské asociace
nutri¢nich terapeutii.

Trénink imunity

V zahraniéi je koncept postupného
zavidéni problematické potraviny
zpét do jidelni¢ku v upravené formé
zndmy zhruba dvé dekidy. V Cesku si
své misto mezi alergologickou komu-
nitou nachdzi teprve pozvolna. JelikoZ
naprostd vét$ina alergii na bilkoviny
kravského mléka spadd mezi takzvané

nirod, jehoZ kuchyné je postavend na
moiskych plodech, pohravaji s myslen-
kou rybiho Zebtiku. , Potravinovy zebrik
je viastné ndstroj, ktery trénuje imunitni
systém, aby si v kontrolovanych divkdch
zvykl na poddvdni alergenu. Alergii totiz
nelze vylécit, mizeme viak u imunitniho
systému vytrénovat toleranci. Zebiik je
proto postaveny na principu postupného

B Japonci si jakozto narod, jehoz
kuchyné je postavena na morskych
plodech, pohravaji s mySlenkou

rybiho Zebriku

Non-IgE alergie, tedy alergie, kreré
nelze zjistit béZnymi krevnimi testy na
protildtky a jeZ se vyznacuji opozdénou
imunitni reakei, stoji Zebfik na myslen-
ce privyknuti imunitniho systému na
konkrétni alergen.

Ve Velké Britanii, v Irsku ¢i
v Némecku timto zpisobem uZ bézné
pfistupuiji k terapii alergii na mléko, na
vejce ¢i na péenici, Japonci si jakozto

zavddéni stdle se zvysujiciho mnozstvi
alergenu do stravy,“ shrnuje Veronika
Zelenkovi.

K tomuto navySovini dochdzi pro-
stiednictvim pokrmi piipravenych na
zakladé presné definovanych receprur,
které se mohou regiondlné odlisovat;

v odbornych komunitich uz byly
predstaveny napfiklad i sttedomofské ¢i
indické mlééné zebiiky. Ceskd varianta



vychazi z zebiiku britského, jejz autofi
jen mirné modifikovali s ohledem na
potravinou dostupnost a prizptsobitel-
nost receptur mistnim podminkdm.
Alergik si tak postupné projde
stupni od susenky pres muffin a pala-
¢inku az do druhé poloviny zebriku,
kde ho ¢ekaji vyzvy v podobé tvrdého
syra, jogurtu, ale i masla ¢i tvarohovych

lidé, kteri cely zebrik proleti béhem mési-
ce, “ priblizuje zkusenost z vlastni praxe
Martin Krobot. A ujistuje, Ze Gi¢innost
mlééného Zebiiku je u mirnych a stied-
né tézkych alergii vysoka. , Podstatné
je, Ze jakmile se clovék jednou dostane
az nahoru, tak uz nikdy neslézd dolit

a miize mléko normdlné zaradit do svého
jidelnicku.

El Mlecné vyrobky jsou pro nas
stézejnim zdrojem jodu, vitaminii B2
a B12, ale zejména vapniku

pomazinek. Na rozdil od receptur,
kterych je potieba se kviili moznosti po-
stup kontrolovat piisné drzet, samotny
prichod Zebitkem je individualni — jako
jakykoliv jiny trénink, jehoz smyslem je
posilovini, v tomto piipadé imunity.

Krok za krokem

»INékdo udéld rychle proni dva kroky

a pak se zasekne, nez se posune ddl.

V takovém momenté se vraci jen o krok
zpét, na posledni tolerovanou tirover,

a trénuje tieba jen o néco déle. Jsou ale

Intolerance vs. alergie

Vybér konkrétnich pokrm je
pfitom ddn nejen mnozstvim bilkovin,
které obsahuji, ale také vysi teploty, pfi
jaké jsou pfipravovany, a ¢asem tepelné
Gpravy. Jelikoz bilkovina vlivem tepla
méni svou strukturu a alergenicitu,
mléko zapecené v susence ¢tvrt hodiny
v troubé pfi teplot¢ 180 °C na imunitu
organismu pusobi jinou intenzitou nez
pala¢inka osmazenad krdtce na panvi.

»Predstavme si bilkovinu jako
chomd¢ bavinky drzici pospolu riizny-
mi silami a chemickymi vazbami. Nds

Alergie na kravské mléko byva nékdy i odborniky volné zamérnovana

s laktozovou intoleranci. Jde pritom o dva zcela odlisné problémy. Clovék

s laktoézovou intoleranci ve stievé nema laktazu - enzym, jenz Stépi laktézu,
tedy mlécny cukr. Ten se tedy dostava az do tlustého streva, kde jej zacnou

zpracovavat bakterie, které u toho produkuji plyny, coz pak vede k pri-
znaktm, jako je nadymani nebo riizné skroukéni v brise. Lakt6za je navic
osmoticky aktivni, takZe na sebe vaze vodu, coz vede k prjmim. Oproti
tomu alergie na kravské mléko nesouvisi s cukrem, ale s bilkovinou - proto
se ji taky Fika alergie na bilkoviny kravského miéka neboli ABKM. PFi ni se
zapojuje nas imunitni systém, ktery bilkovinu vyhodnoti jako cizi element,
zacne proti ni bojovat a spusti tak reakci srovnatelnou s jinymi alergiemi,
napfiklad na pyl nebo na roztoce. V krajnim pfipadé muize dojit az k anafy-

laktickému Soku, byt ten je castéjsi spis
u alergii na orechy nebo na ryby, u mlé-

ka je vzacny. Rozdil je také v tom, kdy se

problémy vyskytuji. Zatimco ABKM se
poprvé typicky objevi uz v kojeneckém
véku a jesté v détstvi muze zase vymi-
zet, laktozova intolerance se naopak
projevi az s vékem a jde spis o diagno-
zu dospélych, kteri ztraceji schopnost
laktozu zpracovat; spousta lidi si ji
vSak udrzi po cely Zivot. ®

imunitni systém dokdze rozpoznat jak
mista na jednotlivych vidknech, tak
mista jejich spojit. Vysokd teplota pri
pecent viak zpiisobi, Ze tyto vazby se
zacnou rozpadat a imunitni systém je
tak prestane rozpozndvat, cimz bilkovi-
na ztrdci schopnost vyvolar alergii. Cili
jak postupujeme po zebriku, bilkovina
v jidelnichku ziistavd &im ddl tim vic ve
své pivodni podobé, “ ptirovnivd Martin
Krobot. Ultimdtnim cilem je vypiti
sklenice pasterovaného mléka nebo
mlé¢né kojenecké vyzivy, v nichz se
bilkovina nachdzi zcela neporusend, ve
své pivodni podobé.

Pro naprostou vétinu populace jde
o oby¢ejnou sklenici mléka. Pro zhruba
tfi procenta z nds vsak muze byt v zemi,
kde mléko patii k tém nejbéznéjsim
potravinam, cesta k ni pfekvapivé
dlouhd, nikoliv viak nepfekonatelna.
Mléény zebiik ukazuje, Ze se na ni lze
nejen vydat, ale také ji zvlidnout. Ne
skokem, ale po malych pfesné odmére-
nych krocich; ne zakazem a vyhybanim
se, ale postupnym prijetim. Z nutri¢-
niho pohledu nepfedstavuje jen ndstroj
a cestu vpfed, v mnoha ohledech je
i ndvratem zpét — k béZnym chutim,
jednodussimu vareni a tieba i ke spo-
le¢nému stolu. @




