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UVvOD

KdyZ méla moje dcera Ayva dva mésice, objevily se ji na tvafi ¢ervené skvrny
ptripominajici akné. Ohyby loktt a kolen méla cervené a mokvajici a casto se tak
skrabala, Ze ji paZe zacaly krvicet. Kdyz jedna sestficka z mistniho centra pro
malé déti spatfila tehdy desetimési¢ni Ayvu po delsi dobé, zeptala se mé: ,Vase
dcera md jesté potad ekzém?“ Pomyslela jsem si, Ze to od ni byla celkem ne-
slusnd otazka, jelikoz ekzém je prece geneticka nemoc a co jd bych s tim mohla
asi délat? I kdyz jsem byla odbornici na vyzivu, nenapadlo mé hledat pro své
dité jiné feSeni nez lé¢bu pomoci kortizonovych a jinych silnych masti.

Kdyz méla Ayva jeden rok, diagnostikovali ji alergii na roztoce, takze od té
doby nemobhla spat ani si hrat s plySovymi hrackami. Bylo nim doporuceno vy-
hybat se nezdravému jidlu, aditivim a salicylatim. Kdyz si hrala na travniku,
plavala v bazénu nebo hladila nasi kocku, zrudla od hlavy az k paté, takze jsme
museli dit koc¢ku k babicce a zrusit hodiny plavani. V dobé, kdy se Ayva zacinala
citit nastvané kvili tomu, Ze se tolik lisila od svych ptatel, navstivila narozeni-
novou oslavu jednoho z jejich kamarada. Snédla tam vsak néco, po ¢em se ji
ekzém rozsitil po celém téle. VSimli jsme si, Ze se stivala na vSechno ¢im dal
citlivéjéi a pohled na to, jak tim trpi, nim trhal srdce.

Zacala jsem se proto vénovat vyzkumu ekzému. Kdyz byly Ayvé dva roky,
navrhla jsem pro ni jednoduchy jidelnicek a mix doplitkit a k mému ptekvapeni
a nadseni ekzém za dva mésice zmizel. Tyto doCasné zmény v jidelnicku byly
sice hodné ptisné, ale Ayva si mohla brzy uzivat béznych ¢innosti, jako hrani
si s plySovymi hrackami, plavini v chlorovaném bazénu a obcas taky mohla
ochutnat narozeninové obcerstveni, a to vSe, aniz by se ji ekzém vratil. V té
dobé uz ani nepottebovala lokilni steroidy. Jidelnicek jsem ¢asem rozpraco-
vala, takZe Ayva mohla po néjaké dobé jist jakékoliv jidlo bez rizika nasledného
propuknuti ekzému.

Podle vyzkumu pacienti trpici ekzémem utrati azZ 2000 dolarii ro¢né
na lécbu ekzému a 36 procent z nich si denné vice nez deset minut aplikuje lo-
kalni steroidy a zklidiiujici masti. Pfesto pocet téchto pacientl neustdle vzrusta
a za posledni léta se aZ ztrojndsobil. V souc¢asné dobé trpi ekzémem 20 procent
obyvatel rozvinutych zemi, vétsinou se jedna o miminka a déti.!

« Jedno z péti déti trpi na ekzém.
« Ve Spojeném kralovstvi je vice nez 6 milionti ekzematikd, ve Spojenych
statech americkych jich je 31 milion.
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« V Australii se nachazi 1 milion ekzematika a téméf 6 miliona Australant
se za sviyj Zivot s ekzémem nékdy potykalo.
« NaNovém Zélandu ma ekzém vice nez 10 procent obyvatel.

Dokud se nezacneme hloubéji zajimat o nase stravovani, tedy hlavni faktor,
ktery ovliviiuje nas geneticky zdravotni stav, mohou data tykajici se ekzému
i nadale vzristat. Ordovas a Corella z laboratofe Nutrition and Genomics La-
boratory Jeana Mayera pfi Ministerstvu zemédeélstvi Spojenych sttt na toto
téma fikaji:

,Pfijem potravy je environmentdlni faktor, kterému jsme vystaveni po cely
nas zivot. Proto jsou nase stravovaci zvyky tim nejdtlezitéjsim environmental-
nim faktorem, ktery ptsobi na genovou expresi béhem naseho Zivota.“? Uziti
modernich lékatskych poznatki pro do¢asnou tilevu vaseho ditéte je zcela v po-
tadku, ale dlouhodobé feseni obvykle zahrnuje tpravu jidelnicku.

Mé dcefi je v soucasnosti dvanict let, takZe se tento program od své prvotni
verze hodné zménil. V poslednich deseti letech jsem o dieté dostavala zpétnou
vazbu od svych pacientt, coz mi umoznilo ji stile vylepSovat. Jedna z véci, které
miluji na své praci nejvice, je éteni vyzkumti ohledné zdravi pokozky. Casto se-
dim doma ve své kancela¥i jesté po pilnoci a proc¢itim lékatské publikace o ek-
zému, z nichz nékteré pochizeji az z 18. stoleti (coz byla pro ekzematiky velmi
nebezpecna doba, jelikoz v té dobé doktoti lé¢ili ekzém toxickymi tézkymi kovy,
v dasledku ¢ehoz pacienti ¢as od ¢asu zemteli). Na konci 18. stoleti zacali né-
ktefi nemocnic¢ni 1ékati propagovat zmény v jidelnicku, které se ukizaly v boji
proti ekzému jako velmi a¢inné. V poloviné 19. stoleti ziskaly na popularité lo-
kalni steroidy, takze se zacalo od vyzkumu ekzému opoustét. Béhem posled-
nich tficeti let se v§ak vyzkum vlivu stravy na ekzém stal opét popularni. Kniha
71t bez ekzému, a konkrétné kapitoly dvé, t¥i a éty¥i, se témto vyzkumim vénuji
podrobnéji.

Pokud v8ak vy ¢ivase déti pravé ted trpite ekzémem a chcete s tipravou jidel-
nicku zacit co nejdrive, pfeskocte prvni tii kapitoly a za¢énéte kapitolou 4, Dieta
proti ekzému: V Cem spociva“. Jakmile se seznamite s pravou jidelnicku, mua-
Zete se vratit zpatky k prvnim kapitolam a vyplnit také dotaznik v kapitole 2.
Pokud se jiz u vaseho miminka ekzém objevuje, kapitoly o vyzkumu a vyplnéni
dotazniku vaim pomohou analyzovat stravovani vasi rodiny pted pocetim. In-
formace o apravé jidelnicku pro vas budou uzitecné az tehdy, kdyz vase mi-
minko zacne pfijimat pevnou stravu.



Ekzém a strava — 60 let vyzkumu

Tabulka 1: BEéZné potravinové alergie spojené s ekzémem

Bé&Zné potravinové alergie u ekzematikd Vyskyt alergie (v procentech)
vejce (slepici) 71
arasidy 65
mlécné produkty, kravské mléko 38
jiné orechy 34
sezamova seminka 18
psenice 13
sdja 4

I kdyz jsou testy na alergie uzite¢né, nezapomerite, Ze nemohou identifiko-
vat vSechny mozné alergeny. Prestoze jste byli na alergie testovani, je mozné,
Ze se stale vystavujete potravindm, na néz jste citlivi. Nasledujici dotaznik vim
pomuZe zjistit, zda se u vis objevuji symptomy potravinové ¢i environmentalni
alergie.

DOTAZNIK 1: ALERGICKE PRIZNAKY

Zakrouzkujte priznaky, které se u vas vyskytuji pravidelné. Nasledné zakrouz-
kujte odpovidajici odpovéd (ANO/OBCAS/NE) tak, aby nejlépe vyjadtovala
to, s jakou frekvenci se u vas dany symptom (¢i skupina symptomur) objevuje.
ANO = kazdy tyden & den, OBCAS = kaZdy mésic nebo pfileZitostné, NE = ni-
kdy nebo ztidka.

1. Nazdlni symptomy:
. svédivas nos
« kychate
. sipate
« kapevam z nosu
+ mAate ucpany nos
« mate odfeny nos nasledkem Castého smrkani/skrabani/utirani nosu
ANO / OBCAS / NE

2. Kozni symptomy. Mate ...
« kopfivku
. vyrazku
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« svédivou kzi

« ekzém

. zCervenalé tvafe

. ruzovku (rosacea)

« akné

- neptijemny ¢i neobvykly télesny pach

« nadmérné poceni

o otékani rti/jazyku/oéi/krku...
ANO/OBCAS / NE
Pozndmka: Pokud vim natékaji vyse zminéné Cisti téla, navstivte svého
lékate ¢i nemocnici, jelikoz se muze jednat o anafylaktickou reakei.

3. Oc¢ni symptomy. Mate ...
. tmavé kruhy pod o¢ima (,alergicky monokl“)
« oteklé oci
« svédivé oci
. zanét spojivek
« bolesti o¢i
« docasné rozmazany zrak
ANO/OBCAS / NE

4. Zaludeéni symptomy. Trpite na ...
« prijem
. Zzacpu
« koliku
. priliSnou/zapachajici plynatost
« poruchy zazivani
« krviceni do traviciho traktu
« nevolnost
o zaludeéni/btisni kece/bolesti
 zvraceni
. zapachzust
o ztratu chuti kjidlu
. paleni zdhy
ANO/OBCAS / NE

5. Mivate asto bolesti hlavy nebo migrény?
ANO /OBCAS / NE

24



Ekzém a strava — 60 let vyzkumu

6. Symptomy spojené s krevnim tlakem. Trpite na ...
« nizky tlak
« vysoky tlak
« zrychlené buseni srdce
« zrychleny tep po konzumaci uréitych potravin
ANO / OBCAS / NE

7. Symptomy pohybového aparatu. Trpite na ...
« bolesti svali
« bolesti kloubt
. svalovou slabost
ANO /OBCAS / NE

8. Zmény v chovani. Trpite na ...
. tzkost
« hyperaktivitu (ADD/ADHD)
« docasnou zmatenost
« velkou chut na jidlo (Casto pravé na to, na néz jste alergicti)
« zmény nalady po jidle
« problémy se spankem (zvySend potteba spanku ¢i nespavost)
ANO /OBCAS / NE

Pokud se u vas objevuji tti ¢i vice alergickych ptiznakd, je mozné, Ze vim
doposud nediagnostikovali alergii/ citlivost na potraviny/chemické litky/en-
vironmentalni faktory. S pfiznaky mohou byt spojeny také jiné zdravotni fak-
tory, a proto se v pripadé jakychkoliv pochybnosti nevahejte obratit na svého
lékate. Do té doby si vedte stravovaci denik, abyste zjistili, co jste pred zachva-
tem snédli (na str. 264 mtzete vidét ptiklad stravovaciho deniku).

Bude vas alergie trapit cely zivot?

U 40 procent kojenct a malych déti se vyvine mirna az té€zka forma ekzému
¢i potravinové alergie. Védci se v poslednich dvaceti letech shodli, Ze se vétSina
téchto déti z potravinové alergie jiz v raném détstvi vyléci.*® Existuje vSak ri-
ziko vzniku ,atopického pochodu®, ktery je také znam jako ,alergicky pochod*.
Tento jev je spojeny s ekzémem v raném détstvi, jehoZ forma se s ptibyvajicim
vékem méni. Prikladem jsou déti, které do t¥i let véku trpi na ekzém a alergii.
Casem se sice alergickych projevii zbavi, ale ty se pozdé&ji projevi jako zavazné&jsi
astmatické symptomy—sipot a problémy s djychanim. V dospivani se pak astma-
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Depsjuieni

* Nezarazujte do stravy umélé pridatné latky.

* Pred konzumaci ovoce a zeleniny plody namocte na nékolik minut
do vody. Na tvrdé ovoce a zeleninu pouZijte mékky kartacek, a po-
kud je to mozné, oloupeijte je.

® Pro vice informaci o tom, kterym chemickym latkam se vyhybat, si
prectéte kapitolu 8 ,Obecné doporuéeni pro ekzematiky”.

* Na str. 259-263 naleznete uZite¢ného privodce nakupovanim,
ktery vdm poml(iZe vyznat se v ptidatnych latkach.

* Pokud trpite ekzémem, vyhybejte se pfirodnim zdrojim MSG,
mezi néZ patii séjova omacka, raj¢ata a hroznové vino (v tabulce 3
na str. 39 si mlzZete procist seznam potravin s MSG).

* Vyhybejte se umélému MSG a ostatnim dochucovadlim.

* Vyhybejte se potravindm a napojiim bohatym na sifi¢itany, véetné
suseného ovoce a alkoholu (seznam potravin bohatych na sifici-
tany naleznete v tabulce 3 na str. 39).

* Obohatte svou stravu o vitamin C, E a kyselinu alfa-lipoovou (vice
informaci o doplricich stravy viz kapitola 6).

LAKTOZA A MLECNE VYROBKY

Laktéza je cukr, ktery je obsazen v mlécnych vyrobcich, napt. v kravském mléce,
jogurtech, masle a syrech. K rozstépeni laktdzy pottebujeme mit v zazivacim
ustroji enzym laktdzu. Pokud vase télo neprodukuje dostate¢né mnozstvi to-
hoto enzymu, vznikd u vas intolerance laktdzy, jejiz projevy jsou nasledujici:
prijem, plynatost, kfece, nadymani. Intolerance laktdzy se vyskytuje u vice nez
40 procent ekzematikd, ktefi po konzumaci laktézy zazivaji zhorSeni symp-
tomd ekzému.”

Kromé intolerance laktézy se u 38 procent ekzematikl vyskytuje aler-
gie na kravské mléko a mléc¢né vyrobky.” I lidem, ktef{ alergii na mlécné vy-
robky netrpi, v§ak muze mléko poskodit stfevni sliznice. Vyzkumy ukazuji, Ze
u 50 procent kojenctt s prokdzanym nedostatkem Zeleza (Casta konzumace
mléka maze také vést k nedostatku Zeleza a anémii) zptsobuje konzumace
laktézy krviceni do travictho traktu. V poskozené strevni sliznici vznikaji
drobné dirky, kterymi se mohou vétsi ¢astice jidla dostat do téla a zplsobit
tak alergickou reakci. Naturopati tento stav oznacuji jako ,syndrom déravého
stteva“ a oficidlni lékatsky termin je ,syndrom zvySené propustnosti strev”.
Jednim z nejefektivnéjsich zptisobtt 1é¢by ekzému je vyfadit mlécné vyrobky
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ZDRAVA JATRA, ZDRAVA KUZE

Jatra jsou po kuzi druhym nejvétsim organem lidského téla. Tento organ vyko-
nava fadu dilezitych funkci, které mohou do znacné miry ovlivnit vzhled vasi
ktaze. Jatra filtruji kazdou minutu vice nez jeden a pal litru krve a jejich krevni
zasobeni je dvoji: Prvni obsahuje Cerstvé okyslicenou krev ze srdce, zatimco
druhé obsahuje krev ze Zaludku a stfev, obohacenou o Cerstvé absorbované Zi-
viny, toxiny, mikroby, 1éky a hormony. Jatra hraji hlavni roli v detoxikaci vSech
téchto latek, takze diky nim mame neustdle zdravou krev, kterd poméha zaso-
bovat télo zivinami, aby nase kizZe byla krdsna.

U ekzematikt se muzZe vyvinout steatdza jater, coZ je nemoc zplisobend
hromadénim tukovych ¢astic v jatrech a jejich naslednym zvétsenim. Vyzkum
dr. Kimaty z oddéleni Department of Pediatrics and Allergy v nemocnici Uji-
takeda v japonském Kjétu prokazal, Ze vice nez 17 procent neobéznich déti
s ekzémem trpi na steatézu. Déti s ekzémem trpi steatézou mnohem Castéji
nez déti bez ekzému (3,2 procenta), déti se sennou rymou (3,7 procenta) ¢i astma-
tem (5 procenta). Vyzkum dr. Kimaty nim tedy napovida, Ze existuje spojitost
mezi atopickym ekzémem a malabsorbénim syndromem, nedostatkem Zivin
a konzumaci transmastnych kyselin. VSechny vyjmenované problémy maji vliv
na zdravotni stav jater.

Detoxikace v kostce

Co se stane s lékem na ptredpis poté, co se dostane do téla pacienta? V posled-
nich stoletich se provedl rozsdhly vyzkum, ktery se snazil na tuto otazku najit
uspokojivou odpovéd. Jiz v 18. stoleti stanovili védci hypotézu o tom, Ze se toxin
po poziti pfeméni na latku rozpustnou ve vodé a nisledné je odveden pry¢ spo-
le¢né s moéi. V roce 1842 byl proveden pokus, v rdmci néhoz Keller tuto hypo-
tézu potvrdil. V rdmci pokusu vyuzil aminokyselinu glycin. V roce 1974 vydal
R.T. Williams ¢lanek s ndzvem ,Detoxification Mechanism®, ve kterém poprvé
popsal dvé samostatné fize detoxikace. V soucasné dobé je vyzkum detoxi-
kace toxinti jednou z nejduleZitéjsich ¢asti testovani léku. Tyto testy provadéji
farmaceutické spolecnosti s cilem snizit riziko pfeddvkovani pacienta léky
na predpis. Vyzkum detoxikace jater mize také napomoci lécbé ekzému.
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DOPLNKY STRAVY
PRO EKZEMATIKY

Na obnové, péci a hydrataci vasi kuZe spolupracuje spousta zivin, kterymi
se budeme podrobné zabyvat v této kapitole.

Pozndmbka: Pro nejlepsi vysledky uzivejte tyto dopliiky v kombinaci s dodrzova-
nim diety proti ekzému. Doplriky nekombinujte s bylinnymi ptipravky ¢i s do-
pliiky se zeleninovymi extrakty (napt. s extraktem z brokolice), jelikoZ jsou
bohaté na salicylaty a jiné chemické latky.

VITAMIN C

Nase télo je neobycejné vynalézavé, jelikoz si v travicim traktu vytvafi mnoho
vlastnich vitamina a v jtrech a kostech si ukladd mineraly. Télo v§ak nepro-
dukuje a neukldda vitamin C, a proto ho musime p¥ijimat ve stravé. Vitamin C
(znamy také jako kyselina askorbovd) pomahd vstiebavat Zelezo a méd, je ne-
zbytny pro tvorbu kolagenu v kazi, chrani télo proti infekcim a je nutny pro
detoxikaci jater. Vitamin C déle rozkldda imidazolovy kruh molekuly hista-
minu, takZe je povazovan za ptirodni antihistaminikum.! Proto je dulezité, aby
se u alergikt nevyvinul nedostatek vitaminu C, jehoZ nisledkem muze dojit
k histaminové toxicité a zhorseni alergickych reakei. Nedostatku vitaminu C
muZete predejit konzumaci produktt bohatych na vitamin C (papija, razic-
kova kapusta) ¢i dopliika stravy s vitaminem C.

Mezi symptomy nedostatku vitaminu C fadime alergie, suchou pokozku,
hrbolatou/hrubou kazi, snadny vznik modfin, malé fialové skvrny na kazi,
unavu, deprese, vypadavani zuba, krevni vyrony, krviceni dasni, natékani dol-
nich koncetin, bolest kloubtl (zaménitelné za artritidu) a $patné hojeni ran.>?
Nedostate¢ny ¢i nulovy ptijem vitaminu C u kojenct (z matefského mléka, tedy
kdyz ma matka nedostatek vitaminu C) mtze u déti vypadat jako ,syndrom
treseného ditéte” (snadny vznik mod¥in, krviceni do mozku, krvi podlité oci
a zlomeniny). Podle nejnovéjsich vyzkumu se Ameri¢ané stile potykaji s kur-
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Doplriiky stravy pro ekzematiky

déjemi (béznd nemoc ndmotnika v 17. stoleti), protoze lidé nejedi dostatecné
mnozstvi ovoce a zeleniny.®

Nedostatek vitaminu C mtZe nastat nisledkem diet, naptiklad téch, keeré
omezuji konzumaci ovoce (dieta s vysokym obsahem bilkovin a nizkym ob-
sahem sacharida), vakcinaci/imunizaci, v dusledku ¢astého uzivani aspirinu
¢ivelkych davek salicylata, antikoncepénich pilulek, stresu, koutenia diabetu.®”
Ne v8echny druhy ovoce a zeleniny obsahuji dostate¢né mnozstvi vitaminu C.

Potraviny bohaté na vitamin C

Na uvedeném seznamu figuruji potraviny bohaté na vitamin C s jejich pfesnym
obsahem vitaminu C v miligramech:

. 100g ruzickové kapusty, 110 mg

« 150¢ papdji, 9omg

« 100g¢ zeli, 45mg

. 100¢g pérku, 30 mg

. 100¢g batatt, 25 mg

« 100g tufinu, 25 mg

. 1stfedni brambor, 30mg

« 100g¢ zelenych fazolek, 20 mg

. 1banin, 15mg

« 3jarni cibulky, 15mg

. logpetrzele, 1omg

« 100g kvajavy, 245 mg (nevhodna béhem prvni etapy)

Davkovani vitaminu C pro ekzematiky

Vékové rozmezi Celkovy denni pfijem vitaminu C” (davkovani doplrikd stravy
je uvedeno v zavorkach)

Dospélf 200-500mg (80mg formou dopliikl stravy uZitych spoleéné
s jidlem) + konzumace 22 hrnku ovoce a zeleniny, coz doda
ptiblizné 200mg vitaminu C

5-17 let 70-100mg (40mg formou dopliikd stravy uZito spoleéné s jid-
lem) + konzumace 1Y%z hrnku ovoce a zeleniny

1-4 roky 60-100mg (20mg ve formou doplrikd stravy, uzito spole¢né
s jidlem) + konzumace 1 hrnku ovoce a zeleniny

0-12 mésict 25-35mg z materského mléka &i kojenecké vyzivy. Kojenctim
na pevné stravé podavejte 1 |Zici az ¥2 hrnku ovoce a zeleniny

denné, pfesné mnozstvi zélezi na véku a chuti

% Poznédmka k davkovani viz dale.

95



ZiT BEZ EKZEMU

PRECHOD NA PEVNOU STRAVU

,Pevnd strava“ oznacuje prvni stravu mimo mléka, kterou vaseho kojence kr-
mite. VétSinou se jedna spiSe o kasovitou a rozmackanou stravu nez stravu
pevnou. Posledni vyzkumy dokizaly, ze s prechodem na pevnou stravu byste
nemeéli cekat déle nez Sest mésicy, jelikoz pozdéji se zvysuje riziko vzniku aler-
gii a ekzému. Proto se v soucasné dobé doporucuje, aby kojenci presli na pevnou
stravu po ctvrtém mésici, neurci-li pediatr ¢i 1ékat jinak.! Toto obecné doporu-
Ceni v8ak nemusi byt tim pravym pro vSechny kojence. Je mozné, Ze vase dité
po ¢tvrtém mésici nedokaze béhem jidla jesté sedét vzpiimené, takze pokud
dité vykazuje jakékoliv znamky toho, Ze na pevnou stravu neni pfipraveno, vy-
Ckejte (maximalné) do jeho Sesti mésicu.

Abyste dokazali urcit, které potraviny zpusobuji u ditéte alergie a intole-
rance, zatazujte potraviny do jidelnicku jednotlivé a pted vyzkousenim dalsi
potraviny vyckejte t¥i dny. Doporucuji vyzkouset novou potravinu dfive nez
ptred spanim (béhem spanku nemuzete zkontrolovat, zda u ditéte nevznikla
nezadouci reakce). Pokud tedy u ditéte nastane anafylakticky ok ohroZujici
jeho Zivot, a dité napuchne tak, Ze ma potize s dychanim, zjistite to okamzité
a ihned se muzete vydat do nemocnice ¢i k 1éka¥i. Pokud u kojence zazname-
nite mirnéjsi symptomy, napt. vypuknuti ekzému, neklidné chovani, prajem”
¢i zvraceni”, poznamenejte si to do stravovaciho deniku a vyfadte danou po-
travinu z jidelni¢ku (kdyz bude vase dité starsi, muzete danou potravinu otes-
tovat znovu). Nedavejte ditéti jidlo, kterym by se mohlo zadusit, napt. ofechy,
susenky, topinky, tvrdé kusy ovoce ¢i zeleniny atd.

Kupované kojenecka strava

Kupovani kojenecka strava (v zavatovacich sklenicich, plechovkach) se kojen-
cum obecné nedoporucuje, jelikoz muze obsahovat ingredience, které symp-
tomy ekzému zhorsuji. Jedna-li se vSak o Cisty pfikrm (napf. ¢isté brambory
Ci Cistd vafend hruska), jejich ptileZitostna konzumace kojenci neuskodi (takze
tuto stravu muzete pouzivat také jako zalozni plan). Vzdy vsak zkontrolujte,
zZe jsou vSechny obsazené ingredience neziavadné pro ekzematiky.

7 Prijem a zvraceni muZe vést k dehydrataci, takZe je dobré ditéti podat hydratujici elekt-
rolyty. Pokud k tomu dojde, obratte se na svého lékate.
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Ekzém u kojenct

Strava od ¢&tvrtého mésice

Hlavnim zdrojem stravy bude stale matefské ¢i kojenecké mléko, zkuste vsak
ditéti podat prvni pevnou stravu. Nasledujici seznam zacina nejoblibenéjsimi
prvnimi pevnymi pokrmy:

1. RyZova kase bez ptichuti. Kase by méla byt obohacena o Zelezo, jehoz za-
soby u kojenct v tomto obdobi ubyvaji. Upfednostiiujte kase bez ptichuti
(ani ovocné ptichuté) a Fidte se instrukcemi, které naleznete na obalu.
Pokud po konzumaci kase dojde ke zhorseni symptomu ekzému, poradte
se s vyzivovym poradcem. Vhodnou alternativou muZe byt quinoa (ta vak
neobsahuje ptidané Zelezo).

2. Rozmixovand zelenina. Nejdfive vyzkousejte zeleninu nezavadnou pro
ekzematiky, mezi kterou patfi rozmixované brambory, batity, mrkve
a Cajoty (vice viz , Prehled potravin nezavadnych pro ekzematiky: Etapa 1
v 19. kapitole). JestliZe reakei vyvold konzumace batat ¢i mrkvi, muze byt
zpusobena citlivosti na salicylaty.

3. Rozmixované ovoce (zacinidme zeleninou, pak zkousime ovoce). Nedavejte
kojencium ovoce d¥ive, nez vyzkousi zeleninu — mohli by si tak zvyknout
na sladké, takze by pak odmitali slané pokrmy. Nésledujici ovoce je pro
ekzematiky vhodné: hrusky (oloupané a rozmixované), rozmackany banin
a papaja. Nezadouci reakce na banany ¢i papdju znamend, Ze je vase dité
pravdépodobné citlivé na salicylaty.

Vase dité by mélo kazdy den konzumovat pro ekzematiky nezavadnou zele-
ninu, coZ prispéje k tomu, Ze u néj nepropukne ekzém.

Strava od Sestého mésice

Pokracujte v podavani ryzové kase, nezidvadné zeleniny a ovoce a matefského
¢i kojeneckého mléka. Do jidelnicku vsak ptidejte také masa a lusténiny s vy-
sokym obsahem Zeleza, jehoZ vétsi mnozstvi déti potfebuji pro spravny rust.
Nejlepsi je zacit s libovym jehnééim masem a poté s kufetem bez kiZe. Neza-
pomerite vsak, ze kojencim vzdy poddvime maso namleté na drobno (a bez
konzervantt a antibiotik, zato v biokvalité ¢i z volného vybéhu a hlavné cers-
tvé). Kromé toho ditéti pFipravte rozmackanou cocku, cizrnu, fazole atd. (vice
informaci viz ,Pravodce nakupovinim potravin nezivadnych pro ekzema-
tiky: Etapa 1“ na str. 259-260). Nedavejte détem jatra ¢i pokrmy s jatry, jelikoz
se jednd o organ, ve kterém se hromadi pesticidy a chemické latky.
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ZiT BEZ EKZEMU

Strava od osmého mésice

Pokud vage dité nemélo s jidlem doposud zZidné problémy a citite, Ze je ptipra-
veno na mald sousta pevného jidla, miizete mu zkusit davat mensi platky ovoce
nezavadného pro ekzematiky, kousky podusené mrkve, platky brambor a ba-
tatt ¢i bezlepkovd ryzova nebo pohankova vietena (v této etapé vSak nepoda-
vame kukuficné, pSeni¢né téstoviny ¢i dlouhé Spagety).

Strava od dvanactého mésice

Aby vase dit€ ochutnalo riazné konzistence a chuti, mélo by jiz v této etapé jist
nakrajené potraviny. V dalsi kapitole naleznete jidelnicek pro déti.

NAPOJE

Mezi nejvhodnéjsi nipoje pro miminka fadime matetské mléko, kojenecké
mléko bez mléénych slozek, ptevatenou vodu (viz nasledujici odstavec) a Lé-
&ebny vyvar (str. 228). Sestimési¢nimu kojenci miZete ptipravit také Tarzantv
dZzus (str. 224) — neptidavejte vak do néj klicky mungo fazolek, jelikoz mohou
obsahovat bakterie.

Jak sfeiligovat vedw pis kejence

Voda pro déti mladsi jednoho roku musi byt sterilizovana, aby se z ni
vyhubily vSechny bakterie, zchlazend, a az poté podana ditéti. Preva-
fend voda naopak neni vhodna pro déti starsi jednoho roku, jelikoz
si jejich travici trakt musi na nesterilizovanou vodu zvykat, aby se tak
posilil jejich imunitni systém. Déti starsi jednoho roku by tedy jiz mély
pit filtrovanou kohoutkovou vodu.

KTERYM POTRAVINAM SE VYHNOUT

Nedavejte kojencum potraviny, které mohou byt problematické, napt. mlécné
vyrobky (syry, jogurty, maslo, kravské mléko atd.), vejce, ryby, burdkové maslo
a jiné ofechy a pasty, vCetné tahini pasty/pasty ze sezamovych seminek. Pred
konzumaci vyjmenovanych potravin pozidejte lékate o provedeni testu na aler-
gie. Kojenci by také neméli pit ovocné dzusy, ovocné §tavy a slazené nipoje.
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Ekzém u kojenct

PROREZAVANI PRVNICH zUBU

Pokud se vagemu ditéti profezavaji prvni zuby, maZete mu ptipravit domdci
ryzové suchary (bez obsahu pSenice a mlé¢nych produktt). Jednoduchy recept
naleznete na str. 226.

Gel na détské dasné

Gely na détské dasné obsahuji velké mnozstvi salicylatd, takze mohou u citli-
véjsich kojenct vyvolat ekzém, a proto tyto gely nepouzivejte. Kojenci, kterému
se profezavaji prvni zoubky, mtzete ulevit nasledujicimi zptsoby:
1. Poridte jim kousaci hracky, napt. chladici kousaci krouzek. Ten muzete
vlozit na chvili do mraznicky, takze pak bude kojence pii kousani chladit.
2. Protlevu od bolesti mtizete lékate pozadat o détsky paracetamol bez umeé-
Iych barviv. Pokud ma kojenec bolesti nebo je neklidny, rozetfete mu malé
mnozstvi paracetamolu na dasné.

Obecnd dopeuceni

® Pomozte svému ditéti, aby se citilo co nejpohodInéji. Pokud
chcete, pouzivejte krémy, které byly ditéti predepsany.

* Ke zmirnéni svédéni pouZijte recepty z kapitoly 9 ,,Recepty na kou-
pele a rychlou dlevu od svédéni”.

e Pokud urcitd potravina zplsobi vaS§emu ditéti ekzém, zkontrolujte
prehled potravin nezdvadnych pro ekzematiky (viz 19. kapitola)
a zjistéte, které chemické latky dand potravina obsahuje.

* AZvase dité prekrocijeden rok, fidte se kapitolou 14 , Détsky jidel-
nicek a predpfipravené svacinky”.

IMUNIZACE

Dotaz: Které jidlo je po ockovani nejvhodnéjsi?

Odpoveéd: Dejte ditéti pfed ockovanim i po ném papaju. V disledku ockovani
bude mit dité zvysenou hladinu histaminu v krvi, takZe je mozné, Zze bude
na pohled nemocné. Papija je v této situaci velmi ndpomocnd, jelikoZ je bo-
hatd na vitamin C, ktery hladinu histaminu snizuje. Kojite-li, uZivejte v dobé
ockovani vitamin C (nejlépe v jeho stabilizované formé, napt. jako askorbat
hotecnaty ¢i jakykoliv jiny askorbat v kombinaci s vitaminem Bé6 — tyto latky
se dostanou do matefského mléka, takZze vasemu ditéti mohou pomoci zvlad-
nout narast histaminu po ockovani).
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Den 4
Snidané é %

Doplriky stravy s filtrovanou
vodou nebo DZusem pro
zdravou kUzi (str. 224)

Vyberte si jeden z nasleduji-
cich pokrmd: Omega mdsli
(str. 216), Kase s prekvape-
nim (str. 217), Kase z quinoy
(str. 218) a Smoothie pro
zdravou kaZi (str. 225)

(Pokud vam dosel Lé¢ebny

vyvar, pripravte si dalsi davku

— str. 228)

Odpoledni sva¢ina %

Vyberte si jeden z nasle-
dujicich pokrmd: kousky
mrkve a fapikatého celeru
s Hummusem bez sezamu

(str. 222) a krekry z hnédé ryze

nebo Salat alkalickda bomba
(str. 234)

Filtrovana voda nebo DZus
pro zdravou kiZi (str. 224)

Dopoledni sva¢ina ©

Vyberte si jeden z nasleduiji-
cich pokrmd: papéja, banan
nebo oloupana hruska,
Ovocny salat nezdvadny pro
ekzematiky (str. 219) nebo
Smoothie pro zdravou kdZi
(str. 225)

Filtrovana voda a/nebo
DZus pro zdravou kuZi
(str. 224)

Vecere B #*

Vyberte si jeden z nasle-
dujicich pokrmd: Pecend
ryba s bramborovou kasi
(str. 237) nebo polévka dle
vaseho vybéru (str. 235-236)

194

Obé&d % B<

Vyberte si jeden z na-
sledujicich pokrmd:
Navrhnéte si vlastni sen-
dvic (str. 229), Papéjové
zévitky z ryZového papiru
(str. 231), Salat z pece-
nych batatd (str. 234)
nebo Pedené brambo-
rové hromadky (str. 233)
- v8echny tyto recepty
maji také bezlepkovou
alternativu

Filtrovana voda

Ohodnotte svij ekzém:
/10

Poznéamky



Den 5
Snidané é %

Doplriky stravy s filtrovanou
vodou nebo Tarzanovym
dzusem (str. 224)

Vyberte si jeden z nasleduiji-
cich pokrmd: Omega musli
(str. 216), Kase s prekvape-
nim (str. 217), Kase z quinoy
(str. 218) a Smoothie pro
zdravou kazi (str. 225)

Odpoledni svagina *

Vyberte si jeden z nasle-
dujicich pokrmi: kousky
mrkve a fapikatého celeru
s Hummusem bez sezamu

(str. 222) a krekry z hnédé ryze

nebo Salat alkalicka bomba
(str. 234)

Filtrované voda nebo DZus
pro zdravou kiZi (str. 224)

Jidelnicek pro dospélé a rodiny

Dopoledni sva¢ina ©

Vyberte si jeden z nasleduji-
cich pokrmd: papéja, banan
nebo oloupana hruska,
Ovocny salat nezédvadny pro
ekzematiky (str. 219) nebo
Smoothie pro zdravou kdZi
(str. 225)

Filtrovana voda a/nebo
DzZus pro zdravou kdzi
(str. 224)

Vecete B #*

Vyberte si jeden z nasle-
dujicich pokrmt: Kure

na skofici (str. 240) nebo
polévka dle vaseho vybéru
(str. 235-236)

195

Obg&d % B

Vyberte si jeden z na-
sledujicich pokrm:
Navrhnéte si vlastni sen-
dvic (str. 229), Papéjové
zévitky z ryZzového papiru
(str. 231), Salat z pece-
nych batétd (str. 234)
nebo Pe¢ené brambo-
rové hromadky (str. 233)
— v8echny tyto recepty
maji také bezlepkovou
alternativu

Filtrovana voda

Ohodnotte svij ekzém:
/10

Poznémky
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NAPOJE

Duy pio gdravew kivdic GFS %% O ¢

PORCE: 2 DOSPELI, DOBA PRIPRAVY: 5 MINUT

Tento vysoce alkalizujici ndpoj slouzi ke zmirnéni zanétd, nastoleni acidoba-
zické rovnovéhy a podpore detoxikace toxint v jatrech. V pfipadé citlivosti
na salicylaty (jichz mé tento dzus velké mnozZstvi) doporucuji upfednostnit
TarzanGv dzZus (recept viz nize).

3 fapikaté celery

1-2 mrkve s odstranénymi vriky (S)
Y2 stiedni ervené fepy (S)

2 zralé hrusky

Zeleninu omyjte a odistéte a hrusky oloupejte. V odstaviiovadi ze viech su-
rovin udélejte Stavu, jejiz pripravu dokoncite pfidanim malého mnozZstvi fil-
trované vody.

POZNAMKY
® Pouze v etapé 2: Pfidejte maly kousek Cerstvého, oskrdbaného zazvoru.

Tajganint dgus GF %% O ¢
PORCE: 2 DOSPELI, DOBA PRIPRAVY: 5 MINUT

Tento napoj obsahuje malé mnoZstvi prirodnich chemickych latek. Je navr-
Zen tak, aby nastolil acidobazickou rovnovahu v téle a podpofil detoxikaci
chemickych latek v jatrech. Pomér ingredienci si mizete podle vasi chuti
upravit.

4 rapikaté celery

2 zralé velké hrusky

1-2 hrsti klickd mungo fazolek (pouze ty nejéerstvéjsi a dikladné

omyté)

Omyijte a olistéte celer a oloupejte hrusky. V odstavriovaci ze vech surovin
udélejte Stavu, jejiz pripravu dokonéite pridanim malého mnozstvi filtrované
vody.
POZNAMKY

e Kliceni mungo fazolek se nemusite bat, pomize vam s tim navod ze str. 71.
Do dZusu mUzZete pfidat také hrst petrzelové naté.
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Privodce nakupovanim potravin nezédvadnych pro ekzematiky

Privodce nakupovanim nezdvadnych potravin

pro ekzematiky: Etapa 1

Ovoce

O banany (kromé baby banant)
O hrusky
O papdja

Zelenina a bylinky

O petrzel

O cesnek (ne &insky)

O razickova kapusta

O pazitka (neni v receptech)

O ¢&ajot (neni v receptech)

O porek

O ledovy salat

O fimsky salat

O klicky mungo fazolek (pouze ty
nejcerstvéjsi, zkontrolujte datum
spotreby)

O celer

O zeli, ¢ervené ¢&i bilé

O zelené fazole

O jarni cibulka

O brambory, napf. odridy Carisma
nebo nové (ne odridy: Desiree,
Sebago, Pontiac, Nadine)

O bataty

O mrkev

O tufin

O cervena rfepa (Cerstva, ne zavarena)

Zdravé potraviny

O Inény olej (kupujte pouze olej chla-
zeny, napf. znac¢ky Melrose)

O Inénéa seminka, celéd (ne drcend
& smési s Inénymi seminky)

O granulovany lecitin (nap¥. Nature
First & Soland)

Nahrady mléka a napoje

O sojové mléko v biokvalité (lepsi nez
trvanlivé mléko v kartonech je chla-
zené Cerstvé mléko & mléko z celych
séjovych bobd - tedy ne mléko

ze so6jového izolatu & mléka ochu-
cena)

O séjové mléko bez sladu

O ryzové mléko v biokvalité

O ovesné mléko (volitelné, neni v re-
ceptech)

O konvice na filtrovanou vodu,
napf. znacky Brita

Oleje

O ryzovy olej

Obiloviny, pecivo, cereilie

O 3paldovy kvaskovy chléb bez kon-
zervantl (napf. Sonoma $paldovy
kvések)

O bezlepkové pecivo (v pfipadé po-
treby, bez konzervantd - zkontrolujte
sloZzeni)

O ryze Basmati (ne jasminova ¢&i bila)

O hnéda ryze (nejlépe s nizkym GI)

O je¢men

O pohanka, prazena (neni v receptech)

O pohankové téstoviny (bez psenice)

O bezlepkové téstoviny (nejlépe neku-
kufi¢né)

O ovesné vloc¢ky (nejlépe bez psenice)

O ceredlie z pufované hnédé ryze,
neochucené (nejsou v receptech)

O quinoa (ne pufovana)

Sladidla a dochucovadla

O ryZovy sirup

O pravy javorovy sirup (volitelny)

O zlaty sirup (na peceni)

O vanilkovy lusk nebo pravy vanilkovy
extrakt

O karobovy prasek (ne kakao)

Peceni a mouky
O $paldova mouka (nejlépe celozrnna)
O bezlepkova samokypfici mouka
(mouka s kypficimi slozkami,
napf. White Wings Gluten Free)
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Karen Fischer, nutri¢ni terapeutka, odbornice na kizi a matka dvou déti, je casto
oznacovana jako ,posledni nadéje” pro ekzematiky, ktefi bez uspéchu vyzkouseli
veskere moznosti leCby ekzému.

V navaznosti na svuj Uspéch s lécbou ekzému své dcery se Karen béhem
poslednich deseti let vénovala vyhradné leécbe ekzematikl vsech vekovych sku-
pin, pocinaje novorozenci. V tomto vydani svetoveého bestselleru predstavuje
vysledky sveho nekolikaleteho vyzkumu a sdili vyzkouseneé tipy na lecbu tohoto
neprijemneho kozniho onemocnéni.

Tento komplexni program pro ekzematiky zahrnuje:

* rychlou ulevu od svedéni

» péci o kuzi a informace netykajici se stravy
« rady jak predejit citlivosti na chemicke latky
« rychly detoxikacni program pro dospelé

« [&éCbu lupu a seboroické dermatitidy

« jidelnicky pro vsechny vékove kategorie, vcetné svacin do skoly
a obcerstveni na oslavy

« vynikajici recepty
» praktické nakupni seznamy

Konecne se vam dostava do rukou kniha, na kterou jste celou dobu cekali!

....neocenitelny nastroj ke zlepseni celkového zdravi a stavu kiize milionu
ekzematikl po celém sveté”

Dr. Gary M. Leong, MBBS, FRACP, Ph.D.
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