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    PŘEDMLUVA


    Atopický ekzém je definován jako silně svědivé chronické nebo recidivující neinfekční zánětlivé kožní onemocnění s hyperreaktivitou kůže, charakteristické variabilitou projevů a průběhu a začínající většinou již v kojeneckém věku. U 70 % pacientů se první příznaky vyskytnou do 6 let věku, s maximem v kategorii do 3 let. Společnými klinickými rysy všech projevů nemoci jsou sklon ke chronicitě, svědění kůže (pruritus), zhrubění pokožky a zánět; patofyziologicky se jedná o poruchu kožní bariéry. Kůže se stává vstupní branou infekcí, je prostupnější pro alergeny zevního prostředí a dráždivé faktory. Jedná se o geneticky heterogenní onemocnění, na jehož vzniku a rozvoji se podílí celý komplex příčin; roli hraje genetické zatížení, porucha kožní bariéry, vlivy okolního prostředí, potravinové alergie či intolerance, imunitní dysregulace s rozvojem zánětu, psychogenní a další faktory.


    Život s ekzémem je těžší. A někdy jako na houpačce – po období klidu se objeví nečekaný výsev. Ekzém malého děťátka ovlivňuje život celé rodiny. Dítě je neklidné, škrábe se, maminka je stresovaná, nikdo se pořádně nevyspí. Pokud je v rodině více dětí, pozornost rodičů se upíná k malému atopikovi a druhé nebo další děti se mohou cítit opomíjené. Jako ve všem je to otázka zdravé rovnováhy. A vždy je dobré aktivně hledat cestu k úzdravě. Využít pomoci odborníků, ale nespoléhat „jen“ na jednostrannou, byť jakkoli cennou radu lékaře či výživového poradce bez použití vlastního selského rozumu. Právě v tom vidím přínos této knihy. Je o hledání správné cesty, jak se naučit s atopií – alergií žít, a je i o obrovské míře trpělivosti, bez které to prostě nejde.


    MUDr. Iva Veselá
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    Sama jsem si s atopií prožila hodně trápení. Atopickým ekzémem jsem trpěla od čtyř měsíců věku až do dospělosti. Atopický ekzém mě týral, svědil a hyzdil, měla jsem jej zejména na rukou a v obličeji. Celé dětství a dospívání jsem hojně navštěvovala kožního lékaře, abych si pokaždé odnesla zásobu nejrůznějších mastiček, především kortikosteroidních. Na otázku, zda se ekzému někdy v životě zbavím a přestane mě trýznit, dermatolog pokaždé jen pokrčil rameny a odpověděl, že atopie je něco, s čím se musím vyrovnat a co mě bude doprovázet celý život jako věrný, i když nechtěný společník.


    S tím jsem se však nehodlala smířit. Zvláště pak v době puberty, kdy jsem se chtěla líbit, ale s osypaným obličejem to prostě nešlo. Navíc mě ekzém začal velice silně limitovat v oblasti zájmů a koníčků. Začalo mi docházet, že pokud s atopií nezabojuji, bude mě i v budoucím životě omezovat jak v rovině vztahové, tak profesní.


    Již od základní školy bylo mým koníčkem lidské tělo a přirozené procesy a pochody v něm probíhající. Chtěla jsem pochopit, co atopické projevy způsobuje a hlavně jak (a jestli vůbec) s nimi lze bojovat. Nejprve jsem proto vystudovala přírodovědné gymnázium v Třeboni a poté přírodovědu na Jihočeské univerzitě a chemii na Technické univerzitě v Liberci.


    Poznatky nasbírané během studií mi pomohly pochopit vlastní atopické projevy a postavit se jim. Postupně jsem díky experimentům se stravou a systematickému přístupu pochopila, jak moc na atopický ekzém působí to, co jíme a jaký životní styl nastolíme. Pokud tedy chceme zvládnout atopii jako takovou, je potřeba postupovat systematicky a komplexně. Nestačí pouze upravit péči o kůži, ale je potřeba pracovat především se stravou, psychikou a prostředím. K atopii je nutné přistupovat celostně, komplexně.


    Nakonec jsem dokázala nad svým atopickým ekzémem zvítězit. Byla to cesta trnitá, ale zvládla jsem to. Nikdy by mě ale nenapadlo, že ještě větší atopické problémy budu řešit u vlastní dcery.


    MAGDALENKA


    Na svoje první dítě jsem se jako každá novopečená maminka nesmírně těšila. V mých představách to bylo rozesmáté, buclaté a růžolící miminko. Ten slavný okamžik nadešel v březnu roku 2007, kdy se narodila Magdalenka.


    Vždycky jsem byla přesvědčená (a jsem dodnes), že mateřské mléko je to nejcennější, co může maminka svému dítěti dát. Magdu jsem první měsíce plně kojila.


    Nebyly jí ani tři měsíce, když jí začaly vyskakovat pupínky, puchýřky. Aby toho nebylo málo, měla krev ve stolici a byla velice neklidná. Ošívala se ve dne v noci a bylo vidět, že je ve velké nepohodě. Noci byly ze všeho nejhorší. Nevyspaly jsme se ani jedna a já byla na pokraji zoufalství. Atopické projevy u ní propukly v plné síle a objevovaly se hlavně po nakojení. Bylo jasné, že stav její kůže i trávicí problémy souvisejí s tím, co já jako kojící maminka konzumuji. Díky vlastním zkušenostem s atopickým ekzémem mi došlo, co se děje. Magda bohužel zdědila předpoklady k atopii po mně.


    BĚHÁNÍ PO DOKTORECH


    Dětská lékařka moje obavy potvrdila a doporučila mazat mastmi s kortikoidy.


    Já jsem díky svým atopickým potížím věděla, že kortikoidy nejsou řešením příčiny ekzému, ale jen potlačením důsledku. Tyto masti sice mají rychlý protizánětlivý a protisvědivý účinek, fungují však pouze po dobu, kdy je pacient používá. Není to tedy cesta k vyřešení atopického ekzému, ale spíše k potlačení příznaků. Dokud se maže, ekzém mizí – jakmile mast vysadíme, ekzém znovu vyjede na povrch, a to častokrát v ještě horší podobě než předtím.


    Dále mi lékařka doporučila alergologické vyšetření.


    Dnes už díky své praxi vím, že alergologické testy dělané ve věku 0–3 roky jen málokdy přinesou nějakou směrodatnou informaci. Ve své praxi dnes a denně vídám, že se výsledky testů zdaleka ne vždy kryjí se skutečnou reaktivitou dítěte. Diagnostika potravinových alergií má zkrátka svoje úskalí, jak si blíže povíme v dalších kapitolách.


    Věděla jsem, že cesta přes alergologii ani kožní oddělení k vyhojení atopického ekzému u Magdy nepovede. Nastala tedy otázka, co dělat.


    Vyšla jsem z toho, co se už v té době vědělo: a sice, že u malých dětí ekzém obvykle souvisí s potravinovými spouštěči. To znamená, že bylo potřeba najít, co u mě vadí ve stravě, které potraviny u Magdy rozjíždějí ekzém a zhoršují trávení. Za hlavní alergeny u takto malých dětí se tehdy považovaly citrusy, rajčata, jahody a kakao. To však vůbec neodpovídalo mým pozorováním. Měla jsem vysledováno, že nejvíc vadí mléčné výrobky, které mi lékaři naopak doporučovali konzumovat.


    Začala jsem tedy úplně od nuly a rozhodla se postupovat stejným způsobem, který jsem úspěšně vyzkoušela před mnoha lety na sobě. Nasadila jsem si tvrdou dietu, která sestávala z cuket, rýže a králičího masa. Inspirovala jsem se eliminační dietou podle Rezzy a Cardiho, což je stravovací koncept ještě z poloviny minulého století.


    Podle něj se po dobu čtyř týdnů má každodenní jídelníček skládat výhradně z těchto potravin:


    100 g jehněčího masa, 40 g olivového oleje, 70 g rýže, 1 litr vody, 300 mg vápníku (kalcia), 300 mg soli. 1 litr této stravy odpovídá 3150 kJ a nahradí 1 litr mléka.


    Týden jsem byla na takhle drastické dietě a obrovskou motivací bylo právě to, že se mi Magda začala zlepšovat před očima. Tehdy mi svitla naděje, že jsem na správné cestě.


    Dieta se samozřejmě nedá držet donekonečna, a proto jsem zkusila obohatit svůj jídelníček o vejce.


    Napjatě jsem čekala, co to s Magdou provede. K mému zklamání na sebe reakce nenechala dlouho čekat. Hned druhý den testu se její kůže viditelně zhoršila a ekzém se rozšiřoval po celém těle. Vejce jsem si proto poznamenala jako alergen a vyřadila je ze své stravy. Opět jsem se musela vrátit k osvědčeným třem potravinám, čili ke králíkovi s rýží a cuketou na sto způsobů.


    Magdina kůže se začala překvapivě brzy zlepšovat a již za dva dny nebylo po reakci ani památky. Začala jsem tedy s testem další nové potraviny. Vybrala jsem si luštěniny. Stal se zázrak, žádná alergická reakce se u Magdy neobjevila.


    Postupně jsem testovala další a další potraviny. Potraviny, na které dceřina kůže nereagovala, jsem v jídelníčku ponechala. Potraviny se silnou reakcí jsem úplně vyřadila a potraviny s reakcí mírnou jsem odložila na pozdější dobu.


    Trvalo mi přes dva měsíce, než jsem otestovala všechny základní potraviny. Zjistila jsem, že Magdě nejvíc vadí cokoli s mlékem, hovězí a kuřecí maso, vejce, semínka, mák, ořechy, rajčata, sója, jahody a ryby. Dokud byly tyhle potraviny vysazené z mého jídelníčku, byla Magda krásné, vyhlazené miminko. To už jí bylo pět měsíců a já jsem byla stále na dietě, kdy jsem nezařazovala žádnou ze „zakázaných“ potravin.


    PŘÍKRMY ANEB BOJ S ATOPIÍ POKRAČUJE


    V šestém měsíci jsem u Magdy zahájila opatrné testování prvních příkrmů. Cuketu jsem začala dávat v mikrodávkách. První dny bylo zřetelné zhoršení, tak jsem dávkování postupně snížila.


    Magda byla můj první pacient, a proto jsem tehdy netušila, že u atopika je takřka vždycky první příkrm spojený s „adaptační reakcí“ – neboli s přirozeným zhoršením stavu kůže, které doprovází podání prvních příkrmů. Organismus malého atopika si v počátcích přikrmování napřed musí zvyknout na to, že do něj vstupuje něco jiného než mateřské (případně umělé) mléko. Tento přirozený jev doprovázející zvykání si na první příkrmy si blíže rozebereme v dalších kapitolách.


    Po týdnu zavádění prvních příkrmů se Magdina kůže začala zlepšovat. Proto jsem dávky cukety opět opatrně navyšovala. Kůže se i přes zvýšený přísun zeleniny postupně zlepšovala a pomalu se zcela vyhojila. Po týdnu již mohla Magda jíst cuketu v libovolném množství. Začala jsem tedy s dalším příkrmem, a to s brokolicí. U té nastala pouze malá reakce a již po třech dnech mohla má dcera jíst brokolici bez omezení.


    Postupně jsem u Magdy vyzkoušela formou příkrmu všechny potraviny, které přese mne bezpečně procházely. Nejlépe se osvědčily brokolice, květák, dýně, hrušky, brambory, králičí a krůtí maso, rýže, meruňky, broskve, kukuřice a borůvky. Všechny ostatní potraviny způsobovaly buď mírné, nebo výrazné zhoršení stavu kůže.


    Potraviny, které vyvolávaly mírné zhoršení, jsem dávala napřímo jen omezeně – zhruba 2–3× týdně, a to v postupně zvyšovaných dávkách. Všechno jsem si pečlivě zaznamenávala do tabulek. Potraviny, které měly na kůži horší dopad, jsem zařazovala do dceřiny stravy maximálně jednou týdně, a to v nízké (lžičkové) dávce.


    Potraviny, které vadily i mým prostřednictvím (tj. skrze mateřské mléko), jsem napřímo vůbec netestovala. Obávala jsem se silné reakce. Osud to však zařídil jinak. Když bylo Magdě osm měsíců, v nestřeženém okamžiku ukořistila lžičku od jogurtu a se zvědavostí dítěte ji s gustem olízla. Během pár minut u ní nastal otok v obličeji, zvracení a dušnost. Ekzém se po tomto incidentu silně zhoršil (mokvání takřka po celém těle) a trvalo týden, než reakce odezněla.


    Tehdy jsem dospěla k důležitému poznatku – potraviny, na které dítě reaguje již přes mateřské mléko, mohou u něj při podání napřímo vyvolat reakce mnohem, mnohem silnější. Tyto potraviny tak mohou být pro atopika v takto útlém věku přímo život ohrožující.
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