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Pro většinu z nás je dieta okrajovou záležitostí, kterou si střihneme, 
když chceme shodit pár kilo. Andrea Votrubová našla ženy, pro 

které se změna stravovacích návyků stala nutností. 

PROTOŽE MUSÍM
Držím dietu,

Karin Klímová (35), specialistka finančního plánování, 
má alergii na ovoce druhu malvice (jablka) a peckovice 

(švestky, třešně, meruňky).

Petra Mertová (28), 
fyzioterapeutka, které před pěti lety 

diagnostikovali alergii na mléko.

PO JABLKÁCH OPUCHNU 
A DUSÍM SE

BEZ MLÉKA DOKÁŽU 
DOBŘE ŽÍT 

N
ikdy by mě nenapadlo, že 
bych mohla mít alergii na 
jablka! V dětství jsem je 
chroupala každý den a nic 
mi nebylo. A pak jednou 

před šesti lety jsem se zakousla do ovo-
ce a náhle mě začal svědit jazyk, rty... 
Najednou jsem se nemohla nadech-

B
ez kravského mléka žiju už pět let. 
A abych byla upřímná, moc mi to 
nechybí. „Bezmlíčňáků“ je u nás 
v rodině totiž víc... Tak třeba moje 
máma. Má intoleranci na laktózu 

(mléčný cukr) a nemůže si dovolit ani jedi-
nou lžičku jogurtu! To já jsem na tom pod-
statně lépe. Mám alergii jen na mléko (tedy 
na proteiny, které v něm jsou), takže když 
chci, můžu si dát nějaký mléčný výrobek. Ov-
šem dost záleží na tom, jakou má konzistenci. 
Vypozorovala jsem, že po řidších věcech, jako 
je jogurt nebo kefír, mi bývá špatně. Naopak 
když si dám něco hutnějšího, třeba tvaroh, 
jsem naprosto v pohodě. Pravdou ale je, že 

s mléčnými výrobky to nějak moc ne-
přeháním. Asi v podvědomí cítím, že 
mi můžou ublížit. 

Co se týče jídla, je mojí velkou inspi-
rací máma. Poté, co jí diagnostikovali 
nesnášenlivost na laktózu, kompletně 
změnila jídelníček. Jí hodně zeleniny, 
luštěnin a přestala péct. Na svoji „die-
tu“ nalákala nejen tátu, ale i mě 
a mého přítele, který její zdravá jídla 
zbožňuje. Když to vezmu kolem a ko-
lem, alergie mi vlastně hodně dala. Už 
se necpu vším, co mi padne pod ruku. 
Naopak – každé jídlo si vybírám, vy-
chutnávám a užívám... 

Když si chci dopřát něco dobrého, 
třeba kávu s mlékem nebo ovocný kok-

tejl, používám vždy mléko bez laktózy. Je sice 
o trochu dražší než lahev běžného mléka, 
ale chutná skoro stejně. A tak se občas můžu 
(beze strachu) rozšoupnout!

ŽENA A ZDRAVÍ JÍDELNÍČEK POD LUPOU

nout a měla jsem pocit, že se 
udusím. Zachránila mě až 
sklenice ledové vody. Od té 
doby jsem si podobnou zkuše-
nost zopakovala ještě několi-
krát. Zjistila jsem totiž, že kro-
mě jablek jsem alergická ještě 
na broskve, třešně, švestky, 

meruňky... Když jsem to líčila své aler-
goložce, ani se moc nedivila. K mé 
alergii na roztoče a prach se jednoduše 
přidala i alergie na potraviny (ovoce, 
ořechy) a pyl. Takže je možné, že aler-
gií na ovoce to u mě nekončí... Paní 
doktorka mi předepsala léky, které ale 
neberu pravidelně, abych se necpala 
chemií. Nosím je u sebe jako takovou 
pojistku, kdyby bylo zle. Spousta lidí si 

myslí, že když jsem 
alergická na ovoce, 
mám s vitaminy 
utrum. Naopak! Já si 
každý den dělám salát 
z druhů, které ještě 
„můžu“ – což je třeba 
banán, kiwi, jahody... 
Jablka jím také, jen si 
je musím předtím 
oloupat, nakrájet 
a spařit na pánvi. Svou 
alergii nepovažuju za 
žádný hendikep, pro-
tože si můžu „zakázané 
ovoce“ užívat v tepelné 
úpravě, třeba ve 
štrúdlu či ovesné kaši.

Kupuju si výhradně 
česká bio jablka. 

Vyšlechtěné 
odrůdy z ciziny mi 
nedělají dobře. 

Společné potíže nás s mámou 
ještě více spojily. Dohromady 
chodíme na nákupy a vaříme.

● CO JI ZPŮSOBUJE
Proteiny obsažené v plo-
dech či pyly jiných rostlin, 
které ulpí na slupkách. 
Trpí jí zhruba 50 % lidí, 
kteří mají alergii na pyl. 
● JAK SE PROJEVUJE 
Vyrážkou nebo kopřivkou, 
časté jsou i bolesti hlavy 
a problémy s dechem. 
● PSYCHOSOMATIKA
Alergie vyjadřuje nevyřče-
né „NE“ na tělesné úrov-
ni. „Kdy se objevila popr-
vé? S čím jste se tehdy 
vyrovnávala? Zkuste tu 
věc dořešit,“ radí lékařka 
Ivona Kosová. 

ALERGIE NA 
OVOCE

● CO JI ZPŮSOBUJE
Vyvolávají ji proteiny ob-
sažené v kravském mléce. 
Trpí jí zhruba 20 % Čechů.  
● JAK SE PROJEVUJE 
 Trávicími obtížemi (prů-
jmy, koliky, zvracení), ale 
i kožní vyrážkou. 
● PSYCHOSOMATIKA 
 Intolerance na kravské 
mléko může souviset se 
strachem, úzkostí, vzte-
kem. Najděte si terapeuta, 
který by rozklíčoval, jaké 
emoce vaši alergii 
spouštějí. 

ALERGIE NA 
MLÉKO


