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V prvnim dile naseho vanocniho seridlu Vanoce pro alergiky jsme se zamérili na
obilniny, mléko a vejce. V ¢lanku naleznete doporuceni a tipy, ¢eho se pfi
peceni a vareni vyvarovat a Cim tyto alergeny nahradit. V dnesnim dile se blize
podivdme na dalsi potraviny, které rovnéz spadaji do kategorie Castych
alergentl - ryby, ofechy a semena, nékteré druhy ovoce a zeleniny.
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Alergen: RYBY, KORYSI, MEKKYSI

Zde je potreba fici, ze r¢eni ,Nikdy neudélas chybu, kdyz mas na talifi Cerstvou
rybu” u alergikl na ryby neplati. Reakce na tento alergen mdze byt fataini.
Hlavnim alergenem ryb je bilkovina parvalbumin, reakci ale muze
vyvolat i kolagen ¢i jina bilkovina. U korys a mékkysu se jedna o bilkovinu
tropmyozin.

> Tepelna Uprava bohuzel nezmirni projev alergie. Tyto bilkoviny jsou velmi
odolné vUci tepelnému zpracovani i travicim enzymdm.

Mimo jiné je v rybach a korysSich pfitomen histamin, ktery byva také pro citlivé
jedince problematicky. Vénujte pozornost vysoce prdmyslové zpracovanym
potravindm, které mohou byt na bazi ryb, jako jsou surimi, Zelatina a jiné.



Neni tedy idealni nahradit
pfi Stédrovecerni vecefi |
jednu rybu za jinou, protoze
riziko alergie na jiny druh je
vysSSi nez 50 %. Nékteri
alergici si mohou misto ryby §
doprat korysSe, ale Casto se
stava, ze osoba s alergii na
ryby ma téz alergii na
koryse.
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- Zaménte radéji druh masa a pripravte treba kriti rizek.

» Rybi polévku nevarte a zvolte tfeba tradi¢ni hovézi vyvar s jatrovymi
knedlicky.

Pozor - je-li pfi vareni pritomen silny alergik, mohou ho potrapit i vypary z
vareni ryb.

Alergen: ORECHY A SEMENA

Béhem Vanoc se s ofechy a rlznymi seminky setkate denné. Mimo cukrovi a
pripravené misticky byvaji skryty v primyslové zpracovanych potravinach.



Nezapominejte ani ve shonu pred Vanoci Cist slozeni na etiketach vsech
potravin. Pfi manipulaci s ofechy budte pozorni a predejdéte kontaminaci
jinych potravin. Dbejte zvySené Cistoty, aby také nedosSlo ke znecisténi
pouzivanych povrchd a nddobi v kuchyni. OFechy jsou totiz jesté silnéjsim
alergenem nez ryby. Reakce po expozici timto alergenem je velmi
kratka, dostavi se za 3 minuty.

Casto dochdzi ke zkfizenym reakcim mezi pylovymi alergeny a alergeny
orechd. Zkrizena alergie se objevuje také mezi jednotlivymi druhy orechd,
proto nelze vyménit jeden druh za jiny.

» Ofechy je mozné nahradit seminky. Trpi-li jedinec také alergii na
seminka, mUzete je zkusit nahradit viockami uprazenymi na masle.

= Alergeny eliminujte a vybirejte tedy takové druhy cukrovi a pokrmd, ve
kterych nejsou. Krémy, salaty ¢i ozdoby na chlebi¢ky z ofechl a seminek
jednoduse vynecheijte.

Alergen: OVOCE



Alergii na ovoce mohou
vyvolavat jak naSe lokalni |
plody, tak ty exotické.
Pravé exoty se nejcastéji .
vyskytuji na vénoénl’ch
ovocnych misach.

Vyjimkou nejsou zkfizené alergie s pyly, dfevinami, ale i zeleninou a nékterymi
orechy.

- Kromé kusového ovoce nesmi alergik ani Cerstvé dzusy.

Prekvapivé i takovy banan spada mezi potraviny vyvolavajici alergii. Nékterym
jedincdm muze vadit i pouhy dotyk s ovocem, takovy alergik by nemél tyto
plody myt ani krajet.



Alergen: CELER A JINA ZELENINA

Celer ve vano¢nim menu mlzete nalézt napriklad v bramborovém salatu,
svickové, polévce nebo treba v pomazance. Je pridavan také do korenicich
smesi, proto je lepsi pouzivat jednotliva korfeni. Pouzijete-li smés, nezapomente
si precist slozeni.

= Celer je mozné bud nahradit, nebo vynechat. Rozhodnete-li se o ndhradu,
zkuste za néj zpracovat turin, bilou redkev ¢i kedlubnu.

U zeleniny téz Casto dochazi ke zkrizenym alergiim mezi pyly a zeleninou nebo
mezi riznymi druhy zeleniny. VSichni maji spole¢nou hlavni bilkovinu, kterd
zpUsobuje alergickou reakci. Bilkoviny zeleniny jsou termolabilni, to znamena,
ze se rozlozi za vyssSich teplot, a tak nékteri alergici mohou tepelné
upravenou zeleninu konzumovat. Nékdy dokonce postaci zeleninu
oloupat.

PrecCtéte si také prvni dil naseho seridlu Vanoce pro alergiky.
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