Dla pewnych oséb truskawki, cytrusy, mleko i jego przetwory, nie-
ktore warzywa i orzechy to te pozycje w menu, ktérych nalezy bez-
wzglednie unikad. Produkty te, cho¢ pyszne, zawieraja grozne cza-
steczki - tak, tak, dobrze nam znane alergeny - odpowiedzialne za
klopoty zgtaszane przez uktad pokarmowy.

Mimo Ze obecnie wiemy catkiem
sporo o jej uwarunkowaniach i o po-
karmach, ktére moga ja wywota¢,
alergia pokarmowa to skomplikowa-
ny i wciaz jeszcze nie do konca poznany
proces. Czesciej dotyka najmfodszych, ale
bywa réwniez problemem oséb dorostych.
Uczulenie rozpoczyna sie przy pierwszym
kontakcie z czasteczka, ktdéra z jakiego$
powodu nie spodoba sie ,systemowi kontroli”,
jaka prowadzi nasza odpornos¢, np. z chwilg wy-
picia przez dziecko mleka krowiego. Czgsteczka ta
zostaje zanotowana jako potencjalnie nie-
bezpieczna - przeciwko niej powstaja
przeciwciata, ktére zapamietuja jej
Lrysopis” od tej pory traktowana
jest jako alergen. | kiedy ponow-
nie dostanie sie do organizmu,
np. podczas ponownego mlecz-
nego positku, ten rozpoznaje
W niej wroga i zaczyna z nig walczy¢.
Uktad odpornoséciowy uwal-

nia specjalne komorki,

tzw. mediatory, kto-

re wywotujg proces

zapalny, a co za

tym idzie, obja-

- wy alergiczne.

dzenie warg i jamy ustnej, nudnosci, kurczowe
béle brzucha, wzdecia, wymioty i biegunka. Warto
pamietac, ze im kontakt z alergenem jest czestszy,
tym dolegliwosci sg silniejsze.

Dziecieca przypadtosc?

Uwaza sig, ze na uczulenie zwigzane ze spozywa-
niem niektérych produktéw narazeni sg szcze-
gdlnie najmtodsi - ich niedojrzaty w petni uktad
pokarmowy nie potrafi jeszcze odpowiednio tra-
wic i przyswajac niektérych zwiagzkéw zawartych
w wielu produktach. Co gorsza, alergenem moze
sta¢ wszystko, co znajduje sie w menu malucha: to
prawda, ze najczesciej uczulaja biatko mleka kro-
wiego i gluten, ale reakcje alergiczne moga po-
jawi¢ sie po zjedzeniu niemal kazdego pokarmu.
Do tego ustalenie ,winowajcy” jest zwykle bardzo
trudne - positki najmtodszych sg przeciez przygo-
towywane z wielu produktéw: jajek, miesa, owo-
cow, warzyw, orzechdw. Tymczasem unikanie
skladnika diety, ktéry wywotuje niepozadane re-
akcje organizmu, jest bardzo wazne - tylko w ten
sposoéb mozna uchroni¢ dziecko przed dolegliwo-
$ciami ze strony uktadu pokarmowego i zapobiec
nadwrazliwosci w jego p6zniejszym wieku.

Na réznego rodzaju alergie pokarmowe cierpi
obecnie 4-6% o0séb dorostych: jak uwazaja spe-

Zaliczaja sie  cjalisci, warunki zycia, zanieczyszczenie srodowi-

' ! . do nich: wy- ska oraz sztuczne dodatki do zywnosci sprawiaja,
sypki skérne,  Ze uczulenie pokarmowe moze da¢ o sobie zna¢
$wiagd nosa w kazdym wieku - mozemy po prostu zalergizo-
i oczu, katar, wac sie na cos, co dotad byto dla naszej odporno-
kaszel, swe- $cizupetnie obojetne!
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Zapiski w dzienniczku

Obecnie nie istnieje zadna metoda leczaca aler-
gie pokarmowg - jedyng mozliwoscig uniknie-
cia skutkdw reakgji uczuleniowych jest po prostu
ograniczenie lub catkowite zaprzestanie kontak-
téw z draznigcymi czasteczkami. Mozna tez sto-
sowac zamienniki danych produktéw, np. zamiast
miodu naturalnego je$¢ miéd sztuczny, zamiast
jajek kurzych - przepidrcze itp.

By ustali¢, ktdry sktadnik diety odpowiedzialny
jest za uczulenie, nalezy doktadnie obserwowac
reakcje organizmu po jedzeniu i wszelkie uwagi
notowa¢ w tzw. dzienniczku zywienia, ktéry na-
stepnie konsultuje sie z lekarzem alergologiem.
Menu malucha powinno by¢ stopniowo i regular-
nie poszerzane o nowe dania: chaotyczne i zbyt
pospieszne wprowadzanie kolejnych produktéw

utrudni  znale-
zienie odpo-
wiedzi na py-
tanie, co powoduje uczulenie.

W ustaleniu przyczyn alergii u starszych dzieci

i 0s6b dorostych pomocne bywaja diety elimi-
nacyjne, polegajace na wykluczeniu zmenu ,po-
dejrzanego” pokarmu oraz diety prowokacyjne,
gdzie podaje sie alergikowi niewielkie ilosci je-
dzenia mogacego wywotac uczulenie.

W wiekszosci przypadkéw alergia pokarmo-
wa sama ustepuje, chociaz istniejg uczulenia,
np. na orzeszki ziemne, ktére trwaja cate zycie.
Bardzo wazne jest wtedy stosowanie do$¢ rygo-
rystycznej diety.

Nie zawsze mozemy unikna¢ kontaktéw z uczu-
lajacymi nas czasteczkami — mozemy je jednak
znacznie ograniczy¢. Przynajmniej jesli chodzi
0 spozywane przez nas potrawy: warto pamie-
tac o kilku zasadach, by zapobiec cierpieniom
po ,niezdrowym” positku.

» Daruj sobie konsumpcje w ,przypadkowych”
barach i restauracjach - wiele przypraw,
np. uzywanych w kuchni azjatyckiej lub mek-
sykanskiej to potencjalni sprawcy uczulen.
Odradzamy kulinarne eksperymenty i ,do-
Swiadczenia dla podniebienia” w egzotycz-
nych krajach. Prébowanie lokalnych sma-
kotykéw to, niestety, opcja wylacznie dla
zdrowych.

Najbezpieczniej samemu przygotowywac
positki — jesli nie masz takiej mozliwosci, nie
wstydz sie pytac tam, gdzie sie stotujesz, z ja-
kich sktadnikéw zostaty przygotowane dania.
Pamietaj, ze wiele warzyw traci swoje aler-
gizujace wiasciwosci po obrdébce kuchennej
- po gotowaniu, rozdrabnianiu czy kiszeniu.
Przykfadowo, uczuleni na pomidory moga za-
zwyczaj jes¢ zupe pomidorowa lub keczup
bez najmniejszych probleméw! Zasada ta nie
dotyczy orzechoéw, selera i produktéw od-

KIEDY UCZULA JEDZENIE

zwierzecych - ich uczulajace czastki nie pod-
daja sie temperaturze, dlatego w przypadku
nadwrazliwosci nalezy ich po prostu unikac.
Uwaznie czytaj etykiety. | to nie tylko na stoikach
i puszkach - takze na opakowaniach stody-
czy, batonéw, gotowych ciast itp. Napis ,moze
zawiera¢” jest przeznaczony dla alergikdw —
na przyktad podczas wytwarzania niektérych
produktéw, ktére w zamierzeniu majg nie za-
wierac orzechdw, ale s3 przygotowywane na tej
samej linii produkcyjnej, co te zawierajace orze-
chy. Z tego wzgledu moga w nich by¢ obecne
sladowe ilosci orzechéw i alergenéw w nich za-
wartych.

Unikaj zywnosci zawierajacej konserwanty,
dodatki zapachowe i barwniki. To one sg cze-
sto przyczyna ktopotow!

Pamietaj, ze nie wolno konsumowac produk-
téw, na ktérych pojawita sie nawet niewiel-
ka plamka plesni. Usuniecie jej nic nie da, bo
zarodniki grzyba na pewno przedostaty sie
w glab jedzenia. Dla ochrony przed plesnia
zadbaj takze o odpowiednie przechowywa-
nie zywnosci, najlepiej w lodéwce i w za-
mknietych pojemnikach; warzywa i owoce
zawsze obieraj przed podaniem.




