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Wstep

Po zjedzonym positku z réznych przyczyn mozemy czu€ sig zle.
Powodem bywa zwykle zatrucie, przyczyna metaboliczna z bra-
ku jakiego$ enzymu trawiacego, a wreszcie nieche¢ do potrawy,
ktorej zjedzenia nie moglisSmy odmowic. Jeszcze jeden powod to
alergie pokarmowe, czyli reakcje nadwrazliwosci.

Alergia to reakcja organizmu na substancje uczulajace, czyli
alergeny. Wszystko, co nas otacza, pokarmy, ktdre codziennie
jemy, to, w co si¢ ubieramy, na czym $pimy, substancje chemicz-
ne, na ktdre jesteSmy narazeni w pracy, na ulicy i w domu, rézne
leki — to potencjalne alergeny dla ludzi, u ktoérych z réznych
przyczyn zostata uszkodzona bariera odpornosciowa. Alergeny,
ktoére moga uczulaé, dostaja si¢ do organizmu w rézny sposob:
przez uktad oddechowy (pytki roslin, roztocze, kurz), przez skorg
(kosmetyki, detergenty, jad owaddw) i przez uktad pokarmowy.

Juz w papirusach egipskich sprzed 3000 lat sa wzmianki
o chorobach alergicznych. Okoto 500 roku p.n.e. Hipokrates
pisat o alergii na mleko krowie, Galen, zyjacy na przetomie II
i lII wieku n.e., znal przypadki nadwrazliwo$ci na mleko kozie.
Alergia stala si¢ choroba powszechna na przetomie XIX i XX
wieku. Sam termin alergia pojawit si¢ w 1906 roku, gdy C. J. von
Pirquet, chcac nazwa¢ chorobe agresywnego reagowania orga-
nizmu na niegrozne dla niego czynniki, potaczyt dwa stowa grec-
kie — allos (inny) i ergon (dziatanie).

Liczba 0s6b chorych na alergig stale wzrasta. Cierpi na nig
obecnie okoto 25 procent populacji. Alergia to cena, jaka dzisiej-
sze spoleczenstwa ptaca za dostatek 1 rozw6j. Wptyw na zacho-
rowalno$¢ maja gtdownie chemizacja srodowiska, sterylnos$¢ zy-
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cia i wiele innych czynnikéw, od ktérych nie mozna uciec.
Chocby wlasnie od higienicznego trybu zycia. Z jednej strony
prowadzi on do zmniejszenia zapadalnosci na choroby infekcyj-
ne, z drugiej zwalnia miejsce, w ktore wdziera sig alergia.

Alergie pokarmowe w przewazajacym stopniu dotycza dzie-
ci i wywoluja ja najczesciej: mleko, jajka i pszenica. Pocieszaja-
ce jest to, ze wigkszos¢ dzieci wyrasta z alergii pokarmowej, ale
jako dorosli moga mie¢ sktonnos¢ do alergii wziewnej. Dorosli
na ogo6t uczuleni sa na inne produkty. Najczesciej sa to: surowy
seler, marchew, melon, orzechy, ryby, cytrusy, orzechy, skorupiaki,
drozdze, wzmacniacze smaku stosowane jako dodatek do prze-
tworzonej Zywnosci.

Alergi¢ pokarmowa wykrywa si¢ za pomocg testow skor-
nych, badania krwi oraz testow prowokacyjnych. W ich leczeniu
wlasciwa dieta jest podstawowym czynnikiem terapeutycznym.
Skuteczna metoda jest eliminowanie alergenu z jadtospisu. Juz
w 50 roku p.n.e. Lukrecjusz zauwazyl, ze ,to, co dla jednego
czlowieka jest pokarmem, dla innego moze by¢ trucizna”. Wiasci-
wa dieta jest zatem kwestig indywidualng. W wypadku uczulenia
na pojedynczy alergen tatwo go wykluczy¢ z jadlospisu. Gorzej
bywa w wypadku wielu alergenow, gdyz trudniej wtedy skompo-
nowac odpowiednia diete.

Ksiazka Kuchnia alergikow zostala napisana specjalnie dla
0sob, u ktorych lekarz stwierdzil alergi¢ pokarmowa. Mam na-
dzieje, ze utatwi ona przygotowywanie zdrowych i smacznych
potraw. Zycze Panstwu duzo zdrowia i smacznego!
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Niepozadane reakcje
po spozyciu pokarméw

Niepozadana reakcja na pokarm jest pojeciem obejmujacym
przynajmniej trzy stany kliniczne. Wydzielono je na podstawie
wielu zlozonych zjawisk biologicznych zachodzacych w organi-
zmie ludzkim w wyniku spozycia szkodliwego pokarmu. Jest to
alergia pokarmowa, nietolerancja pokarmowa i pseudoalergia
pokarmowa. Niepozadane reakcje po spozyciu pokarmdow sa nie-
wlasciwa reakcja organizmu, ktora moze wystapi¢ w kazdym
wieku, jednak najczesciej pojawia si¢ u dzieci. Reakcje tego typu
nie wystepuja u ludzi zdrowych. Podstawy do rozpoznania nie-
pozadanej reakcji na pokarm istnieja wowczas, gdy:

= Dolegliwosci pojawiajace si¢ w trakcie spozywania lub po
spozyciu pokarmu u dziecka zaobserwuje matka (dolegliwo-
sci obiektywne) lub zgtasza je sam chory (dziecko starsze lub
chory dorosty — dolegliwos$ci subiektywne).

= Po spozyciu szkodliwego pokarmu powtarzaja si¢ zawsze ta-
kie same objawy, a ustgpuja po wyeliminowaniu go z codzien-
nej diety.

= Dolegliwosci nawracaja po ponownym spozyciu tego samego
pokarmu'.

' Maciej Karczmarski, Alergia i nietolerancja mleka krowiego u dzieci,
cz. 1, Bristol-Myers Squibb, Warszawa 1966, s. 2.
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Alergia pokarmowa
a nietolerancja pokarmowa

Istnieja pewne blgdne przekonania na temat alergii i nietolerancji
pokarmowej. O ile ich skutki sa podobne, o tyle ich przyczyny sa
odmienne. Alergi¢ definiuje si¢ jako gwattowna reakcje na dany
bodziec, pobudzajacy uktad odpornosciowy do produkcji prze-
ciwciat atakujacych obce czasteczki. Jest to zatem stan, w kto-
rym dolegliwosci kliniczne sg ksztaltowane przez mechanizmy
immunologiczne.

Nietolerancja pokarmowa to stan chorobowy, w ktorym za
stwierdzane objawy kliniczne czyni si¢ odpowiedzialnymi me-
chanizmy nieimmunologiczne. Jest to reakcja opozniona (czgsto
objawy pojawiaja si¢ dopiero po kilku dniach), powodujaca wie-
le symptomow, czgsto pozornie ze soba niepowigzanych.

= Objawy alergii pokarmowej — pokrzywka, wysypka, wy-
mioty, bol brzucha, przyspieszony puls, rumience, obrzgk
btony $luzowej jamy ustnej. Reakcja natychmiastowa.

= Objawy nietolerancji pokarmowej — swedzenie, zatrzyma-
nie wody w organizmie, podkrazone oczy, migrena. Reakcja
opo6zniona.

W przebiegu nietolerancji pokarmowych nie ma udzialu uktadu
immunologicznego. Najczestsza przyczyna sa zaburzenia meta-
bolizmu jednego badz kilku sktadnikéw odzywczych albo wro-
dzone wady utrudniajace naturalne przyswajanie pokarmu. Wie-
le 0os6b uwaza, ze ma alergi¢ pokarmowa, wigkszo$¢ z nich
jednak z réznych wzgledow, gtdéwnie z powodu niedoboru enzy-
moéw trawiennych, nie toleruje po prostu niektorych sktadnikow
pokarmowych.
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Odmiennym stanem klinicznym jest:

= Pseudoalergia pokarmowa — stan, w ktérym objawy klinicz-
ne choroby sg identyczne jak w alergii pokarmowej, lecz przy-
czyny odpowiedzialne za nie tkwia w samej istocie spozywa-
nego pokarmu lub w zwiazkach chemicznych dodawanych do
pozywienia.
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Najczestsze alergeny pokarmowe

Najczgstsze alergeny pokarmowe to biatka roslinne i zwierzgce.
Poniewaz wystepuja one prawie we wszystkich produktach spo-
zywezych, trudno wymieni¢ wszystkie skladniki pozywienia,
ktore moga powodowac reakcje alergiczne. Najczesciej uczulaja
mleko krowie, biatko jajek, gluten (pszenica, jeczmien, zyto,
owies). Te trzy sktadniki powoduja 90 procent uczulen pokarmo-
wych. Sprawcami pozostatych sa tysiace innych substancji. Wro-
giem nadwrazliwca sa cielgcina, ryby, czekolada, cola, kawa,
orzeszki, cytrusy. Im pickniejsze, trwalsze 1 bardziej aromatycz-
ne produkty, tym wigcej w nich chemii. Polepszacze smaku i za-
pachu, konserwanty, barwniki — to potencjalni wrogowie. Do
najczesciej alergizujacych produktow spozywczych naleza:

Mieko krowie

Wywotuje ono czegsto alergie i nietolerancje pokarmowe u nie-
mowlat i matych dzieci, gdyz w tym okresie zycia jest to podsta-
wowy produkt spozywczy. Mleko krowie zawiera duzo uczulaja-
cych biatek. Najwazniejsze z nich to: laktoglobuliny, laktoalbu-
miny i kazeina. Innym czgsto nietolerowanym sktadnikiem jest
cukier mleczny — laktoza.

Mozna zapobiegac uczuleniom na mleko krowie u niemow-
lat, karmiac je jak najdtuzej mlekiem matki. W pierwszym roku
zycia nie mozna w ogole karmi¢ niemowlat pelnym mlekiem
krowim, a jesli juz musi by¢ wprowadzone do diety dziecka, to
tylko w postaci rozcienczonej. Alergia na biatko mleka krowiego
u dzieci ujawnia si¢ wtedy, gdy mleko matki jest zastgpowane
(lub nawet tylko uzupetniane) sztucznymi mieszankami. Gtéwne
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objawy tego typu alergii u niemowlat to wymioty, kolka brzusz-
na i biegunka. W przypadku nietolerancji mleka krowiego zaleca
si¢ wprowadzanie do diety niemowlat i matych dzieci specjal-
nych preparatéw mlekozastepczych, np. preparatow sojowych.

Uwaga: Najlepsze dla dziecka jest karmienie piersia. Sa jednak
sytuacje, kiedy konieczne jest karmienie sztuczne. W spra-
wach zywienia i doboru diety dla dziecka zawsze nalezy kon-
sultowa¢ si¢ z lekarzem. Lekarz zadecyduje o wprowadzeniu
odpowiednich preparatow mlekozastgpczych.

Wprowadzajac do diety dziecka nowy preparat dietetyczno-lecz-
niczy, nalezy to robi¢ stopniowo, w ciagu kilku karmien przez
zwigkszanie objetosci nowego produktu, az do przejécia na catko-
wite nim karmienie. Jest to sposob sprawdzony, pomagajacy unik-
na¢ klopotow, ktdre mozna napotkaé przy gwattownym (z karmie-
nia na karmienie) wprowadzaniu nowego preparatu.

Podstawa leczenia jest dieta eliminacyjna, polegajaca na
wyeliminowaniu skladnikoéw nietolerowanych przez organizm
i wprowadzeniu w ich miejsce sktadnikéw dobrze tolerowanych
o takich samych warto$ciach odzywczych. Osoby uczulone na
mleko krowie powinny wykluczy¢ ze swojej diety nie tylko mle-
ko, ale rowniez wszystkie produkty mleczne, tzn. maslanke, jo-
gurt, kefir, §mietang, masto, biate sery, lody. Kwestia indywidu-
alng jest tolerancja produktow z mleka zsiadtego, ktore zawiera
biatko o innej budowie.

Istnieje tzw. krzyzowa wrazliwos$¢ na biatka mleka krowie-
g0, koziego 1 owczego. Dlatego potowa dzieci, ktore sa uczulone
na mleko krowie, jest takze uczulona na mleko kozie. Z powodu
obecnosci w mleku krowim bialek surowiczych osoby uczulone
na mleko moga mie¢ objawy alergiczne réwniez po zjedzeniu
wolowiny.

Jajka kurze

Z6ttko jajka kurzego uczula w znacznie mniejszym stopniu niz
biatko. Jednak dzieciom ze sktonno$cia do alergii nalezy ostroz-
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