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Wstęp

Po	zjedzonym	posiłku	z	róĪnych	przyczyn	moĪemy	czuć	siĊ	Ĩle.	
Powodem	bywa	zwykle	zatrucie,	przyczyna	metaboliczna	z	bra-
ku	jakiegoĞ	enzymu	trawiącego,	a	wreszcie	niechĊć	do	potrawy,	
której	zjedzenia	nie	mogliĞmy	odmówić.	Jeszcze	jeden	powód	to	
alergie	pokarmowe,	czyli	reakcje	nadwraĪliwoĞci.

Alergia	to	reakcja	organizmu	na	substancje	uczulające,	czyli	
alergeny.	Wszystko,	 co	 nas	 otacza,	 pokarmy,	 które	 codziennie	
jemy,	to,	w	co	siĊ	ubieramy,	na	czym	Ğpimy,	substancje	chemicz-
ne,	na	które	jesteĞmy	naraĪeni	w	pracy,	na	ulicy	i	w	domu,	róĪne	
leki	 –	 to	 potencjalne	 alergeny	 dla	 ludzi,	 u	 których	 z	 róĪnych	
przyczyn	została	uszkodzona	bariera	odpornoĞciowa.	Alergeny,	
które	mogą	uczulać,	dostają	siĊ	do	organizmu	w	róĪny	sposób:	
przez	układ	oddechowy	(pyłki	roĞlin,	roztocze,	kurz),	przez	skórĊ	
(kosmetyki,	detergenty,	jad	owadów)	i	przez	układ	pokarmowy.

JuĪ	 w	 papirusach	 egipskich	 sprzed	 3000	 lat	 są	 wzmianki	
o	chorobach	 alergicznych.	 Około	 500	 roku	 p.n.e.	 Hipokrates	
pisał	o	alergii	na	mleko	krowie,	Galen,	Īyjący	na	przełomie	II	
i	III	wieku	n.e.,	znał	przypadki	nadwraĪliwoĞci	na	mleko	kozie.	
Alergia	 stała	 siĊ	 chorobą	powszechną	na	przełomie	XIX	 i	XX	
wieku.	Sam	termin	alergia	pojawił	siĊ	w	1906	roku,	gdy	C.	J.	von	
Pirquet,	 chcąc	nazwać	chorobĊ	agresywnego	 reagowania	orga-
nizmu	na	niegroĨne	dla	niego	czynniki,	połączył	dwa	słowa	grec-
kie	–	allos	(inny)	i	ergon	(działanie).	

Liczba	osób	chorych	na	alergiĊ	stale	wzrasta.	Cierpi	na	nią	
obecnie	około	25	procent	populacji.	Alergia	to	cena,	jaką	dzisiej-
sze	społeczeĔstwa	płacą	za	dostatek	i	rozwój.	Wpływ	na	zacho-
rowalnoĞć	mają	głównie	chemizacja	Ğrodowiska,	sterylnoĞć	Īy-
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cia	 i	 wiele	 innych	 czynników,	 od	 których	 nie	 moĪna	 uciec.	
Choćby	właĞnie	od	higienicznego	 trybu	Īycia.	Z	 jednej	 strony	
prowadzi	on	do	zmniejszenia	zapadalnoĞci	na	choroby	infekcyj-
ne,	z	drugiej	zwalnia	miejsce,	w	które	wdziera	siĊ	alergia.

Alergie	pokarmowe	w	przewaĪającym	stopniu	dotyczą	dzie-
ci	i	wywołują	ją	najczĊĞciej:	mleko,	jajka	i	pszenica.	Pocieszają-
ce	jest	to,	Īe	wiĊkszoĞć	dzieci	wyrasta	z	alergii	pokarmowej,	ale	
jako	doroĞli	mogą	mieć	skłonnoĞć	do	alergii	wziewnej.	DoroĞli	
na	ogół	uczuleni	są	na	inne	produkty.	NajczĊĞciej	są	to:	surowy	
seler,	marchew,	melon,	orzechy,	ryby,	cytrusy,	orzechy,	skorupiaki,	
droĪdĪe,	 wzmacniacze	 smaku	 stosowane	 jako	 dodatek	 do	 prze-
tworzonej	ĪywnoĞci.

AlergiĊ	 pokarmową	 wykrywa	 siĊ	 za	 pomocą	 testów	 skór-
nych,	badania	krwi	oraz	testów	prowokacyjnych.	W	ich	leczeniu	
właĞciwa	dieta	jest	podstawowym	czynnikiem	terapeutycznym.	
Skuteczną	metodą	jest	eliminowanie	alergenu	z	jadłospisu.	JuĪ	
w	50	 roku	 p.n.e.	 Lukrecjusz	 zauwaĪył,	 Īe	 „to,	 co	 dla	 jednego	
człowieka	jest	pokarmem,	dla	innego	moĪe	być	trucizną”.	WłaĞci-
wa	dieta	jest	zatem	kwestią	indywidualną.	W	wypadku	uczulenia	
na	pojedynczy	alergen	 łatwo	go	wykluczyć	z	 jadłospisu.	Gorzej	
bywa	w	wypadku	wielu	alergenów,	gdyĪ	trudniej	wtedy	skompo-
nować	odpowiednią	dietĊ.

KsiąĪka	Kuchnia alergików	została	napisana	specjalnie	dla	
osób,	u	których	lekarz	stwierdził	alergiĊ	pokarmową.	Mam	na-
dziejĊ,	Īe	ułatwi	ona	przygotowywanie	zdrowych	 i	 smacznych	
potraw.	ĩyczĊ	PaĔstwu	duĪo	zdrowia	i	smacznego!
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Niepożądane reakcje
po spożyciu pokarmów

NiepoĪądana	 reakcja	 na	 pokarm	 jest	 pojĊciem	 obejmującym	
przynajmniej	 trzy	stany	kliniczne.	Wydzielono	je	na	podstawie	
wielu	złoĪonych	zjawisk	biologicznych	zachodzących	w	organi-
zmie	ludzkim	w	wyniku	spoĪycia	szkodliwego	pokarmu.	Jest	to	
alergia	 pokarmowa,	 nietolerancja	 pokarmowa	 i	 pseudoalergia	
pokarmowa.	NiepoĪądane	reakcje	po	spoĪyciu	pokarmów	są	nie-
właĞciwą	 reakcją	 organizmu,	 która	 moĪe	 wystąpić	 w	 kaĪdym	
wieku,	jednak	najczĊĞciej	pojawia	siĊ	u	dzieci.	Reakcje	tego	typu	
nie	wystĊpują	u	ludzi	zdrowych.	Podstawy	do	rozpoznania	nie-
poĪądanej	reakcji	na	pokarm	istnieją	wówczas,	gdy:

ƒ	 DolegliwoĞci	 pojawiające	 siĊ	 w	 trakcie	 spoĪywania	 lub	 po	
spoĪyciu	pokarmu	u	dziecka	zaobserwuje	matka	(dolegliwo-
Ğci	obiektywne)	lub	zgłasza	je	sam	chory	(dziecko	starsze	lub	
chory	dorosły	–	dolegliwoĞci	subiektywne).

ƒ	 Po	spoĪyciu	szkodliwego	pokarmu	powtarzają	siĊ	zawsze	ta-
kie	same	objawy,	a	ustĊpują	po	wyeliminowaniu	go	z	codzien-
nej	diety.

ƒ	 DolegliwoĞci	nawracają	po	ponownym	spoĪyciu	tego	samego	
pokarmu1.

1	 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

Istnieją	pewne	błĊdne	przekonania	na	temat	alergii	i	nietolerancji	
pokarmowej.	O	ile	ich	skutki	są	podobne,		o	tyle	ich	przyczyny	są	
odmienne.	AlergiĊ	deiniuje	siĊ	jako	gwałtowną	reakcjĊ	na	dany	
bodziec,	pobudzający	układ	odpornoĞciowy	do	produkcji	prze-
ciwciał	atakujących	obce	cząsteczki.	Jest	to	zatem	stan,	w	któ-
rym	dolegliwoĞci	kliniczne	są	kształtowane	przez	mechanizmy	
immunologiczne.

Nietolerancja	pokarmowa	to	stan	chorobowy,	w	którym	za	
stwierdzane	objawy	kliniczne	czyni	siĊ	odpowiedzialnymi	me-
chanizmy	nieimmunologiczne.	Jest	to	reakcja	opóĨniona	(czĊsto	
objawy	pojawiają	siĊ	dopiero	po	kilku	dniach),	powodująca	wie-
le	symptomów,	czĊsto	pozornie	ze	sobą	niepowiązanych.

ƒ	 Objawy alergii pokarmowej	 –	 pokrzywka,	 wysypka,	 wy-
mioty,	 ból	 brzucha,	 przyspieszony	 puls,	 rumieĔce,	 obrzĊk	
błony	Ğluzowej	jamy	ustnej.	Reakcja natychmiastowa.

ƒ	 Objawy nietolerancji pokarmowej	–	swĊdzenie,	zatrzyma-
nie	wody	w	organizmie,	podkrąĪone	oczy,	migrena.	Reakcja 
opóĨniona.

W	przebiegu	nietolerancji	pokarmowych	nie	ma	udziału	układu	
immunologicznego.	NajczĊstszą	przyczyną	są	zaburzenia	meta-
bolizmu	jednego	bądĨ	kilku	składników	odĪywczych	albo	wro-
dzone	wady	utrudniające	naturalne	przyswajanie	pokarmu.	Wie-
le	 osób	 uwaĪa,	 Īe	 ma	 alergiĊ	 pokarmową,	 wiĊkszoĞć	 z	 nich	
jednak	z	róĪnych	wzglĊdów,	głównie	z	powodu	niedoboru	enzy-
mów	trawiennych,	nie	toleruje	po	prostu	niektórych	składników	
pokarmowych.
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Odmiennym	stanem	klinicznym	jest:

ƒ	 Pseudoalergia pokarmowa	–	stan,	w	którym	objawy	klinicz-
ne	choroby	są	identyczne	jak	w	alergii	pokarmowej,	lecz	przy-
czyny	odpowiedzialne	za	nie	tkwią	w	samej	istocie	spoĪywa-
nego	pokarmu	lub	w	związkach	chemicznych	dodawanych	do	
poĪywienia.	
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NajczĊstsze	alergeny	pokarmowe	to	białka	roĞlinne	i	zwierzĊce.	
PoniewaĪ	wystĊpują	one	prawie	we	wszystkich	produktach	spo-
Īywczych,	 trudno	 wymienić	 wszystkie	 składniki	 poĪywienia,	
które	mogą	powodować	reakcje	alergiczne.	NajczĊĞciej	uczulają	
mleko	 krowie,	 białko	 jajek,	 gluten	 (pszenica,	 jĊczmieĔ,	 Īyto,	
owies).	Te	trzy	składniki	powodują	90	procent	uczuleĔ	pokarmo-
wych.	Sprawcami	pozostałych	są	tysiące	innych	substancji.	Wro-
giem	 nadwraĪliwca	 są	 cielĊcina,	 ryby,	 czekolada,	 cola,	 kawa,	
orzeszki,	cytrusy.	Im	piĊkniejsze,	trwalsze	i	bardziej	aromatycz-
ne	produkty,	tym	wiĊcej	w	nich	chemii.	Polepszacze	smaku	i	za-
pachu,	 konserwanty,	 barwniki	 –	 to	 potencjalni	 wrogowie.	 Do	
najczĊĞciej	alergizujących	produktów	spoĪywczych	naleĪą:

Mleko krowie
Wywołuje	ono	czĊsto	alergie	 i	nietolerancje	pokarmowe	u	nie-
mowląt	i	małych	dzieci,	gdyĪ	w	tym	okresie	Īycia	jest	to	podsta-
wowy	produkt	spoĪywczy.	Mleko	krowie	zawiera	duĪo	uczulają-
cych	białek.	NajwaĪniejsze	z	nich	to:	laktoglobuliny,	laktoalbu-
miny	i	kazeina.	Innym	czĊsto	nietolerowanym	składnikiem	jest	
cukier	mleczny	–	laktoza.

MoĪna	zapobiegać	uczuleniom	na	mleko	krowie	u	niemow-
ląt,	karmiąc	je	jak	najdłuĪej	mlekiem	matki.	W	pierwszym	roku	
Īycia	 nie	 moĪna	 w	 ogóle	 karmić	 niemowląt	 pełnym	 mlekiem	
krowim,	a	jeĞli	juĪ	musi	być	wprowadzone	do	diety	dziecka,	to	
tylko	w	postaci	rozcieĔczonej.	Alergia	na	białko	mleka	krowiego	
u	dzieci	ujawnia	siĊ	wtedy,	gdy	mleko	matki	 jest	zastĊpowane	
(lub	nawet	tylko	uzupełniane)	sztucznymi	mieszankami.	Główne	

Najczęstsze alergeny pokarmowe
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objawy	tego	typu	alergii	u	niemowląt	to	wymioty,	kolka	brzusz-
na	i	biegunka.	W	przypadku	nietolerancji	mleka	krowiego	zaleca	
siĊ	wprowadzanie	do	diety	niemowląt	 i	małych	dzieci	 specjal-
nych	preparatów	mlekozastĊpczych,	np.	preparatów	sojowych.

Uwaga: Najlepsze	dla	dziecka	jest	karmienie	piersią.	Są	jednak	
sytuacje,	 kiedy	 konieczne	 jest	 karmienie	 sztuczne.	W	 spra-
wach	Īywienia	i	doboru	diety	dla	dziecka	zawsze	naleĪy	kon-
sultować	siĊ	z	lekarzem.	Lekarz	zadecyduje	o	wprowadzeniu	
odpowiednich	preparatów	mlekozastĊpczych.

Wprowadzając	do	diety	dziecka	nowy	preparat	dietetyczno-lecz-
niczy,	 naleĪy	 to	 robić	 stopniowo,	 w	 ciągu	 kilku	 karmieĔ	 przez	
zwiĊkszanie	objĊtoĞci	nowego	produktu,	aĪ	do	przejĞcia	na	całko-
wite	nim	karmienie.	Jest	to	sposób	sprawdzony,	pomagający	unik-
nąć	kłopotów,	które	moĪna	napotkać	przy	gwałtownym	(z	karmie-
nia	na	karmienie)	wprowadzaniu	nowego	preparatu.

Podstawą	 leczenia	 jest	 dieta	 eliminacyjna,	 polegająca	 na	
wyeliminowaniu	 składników	 nietolerowanych	 przez	 organizm	
i	wprowadzeniu	w	ich	miejsce	składników	dobrze	tolerowanych	
o	 takich	 samych	wartoĞciach	odĪywczych.	Osoby	uczulone	na	
mleko	krowie	powinny	wykluczyć	ze	swojej	diety	nie	tylko	mle-
ko,	ale	równieĪ	wszystkie	produkty	mleczne,	tzn.	maĞlankĊ,	jo-
gurt,	keir,	ĞmietanĊ,	masło,	białe	sery,	lody.	Kwestią	indywidu-
alną	jest	tolerancja	produktów	z	mleka	zsiadłego,	które	zawiera	
białko	o	innej	budowie.

Istnieje	tzw.	krzyĪowa	wraĪliwoĞć	na	białka	mleka	krowie-
go,	koziego	i	owczego.	Dlatego	połowa	dzieci,	które	są	uczulone	
na	mleko	krowie,	jest	takĪe	uczulona	na	mleko	kozie.	Z	powodu	
obecnoĞci	w	mleku	krowim	białek	surowiczych	osoby	uczulone	
na	mleko	mogą	mieć	 objawy	 alergiczne	 równieĪ	 po	 zjedzeniu	
wołowiny.

Jajka kurze
ĩółtko	jajka	kurzego	uczula	w	znacznie	mniejszym	stopniu	niĪ	
białko.	Jednak	dzieciom	ze	skłonnoĞcią	do	alergii	naleĪy	ostroĪ-


