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ALERGIE
pokarmowe

Temat alergii pokarmowych omijatam szerokim tukiem
i podchodzitam do niego jak do jeza. Z jednej strony zewszgd
styszymy o alergiach na r6zne pokarmy. Z drugiej, badania
medyczne nie potwierdzajg tak drastycznych wynikdw.
Wedtug ESPEGHAN (Europejskie Towarzystwo Pediatrycznej
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia), alergia pokarmowa

wystepuje u 2-10% populacji europejskich dzieci. Dlaczego?

Czes¢ odbieranych przez nas dolegliwosci nie jest de facto alergia zgodng
z medyczna definicja alergii. W dalszej czesSci bede jeszcze pisa¢ o immu-
nologicznych i nieimmunologicznych przyczynach nietolerancji pokar-
mowych. Swiatowa Organizacja Alergologiczna (WAO) prognozuje, ze
za 15 lat potowa europejskiej populacji bedzie wykazywac objawy alergii
pokarmowej. Dlatego postanowitam ,zlapa¢ byka za rogi” i pomoc rodzi-
com dzieci z alergiami pokarmowymi, proponujac zdrowe i fatwe przepisy,
pozbawione trzech najczestszych wsrod dzieci alergenow: glutenu, bialek
mleka krowiego i jaj.

Moj miodszy synek Tadzio cierpial na alergie na biatka mleka krowiego,
mial réwniez potworne atopowe zapalenie skory (AZS). Odbylismy szereg
wizyt u alergologdéw i dermatologéw, ja karmiac piersia, przesztam na diete

niezwykle restrykcyjna, ale objawy nie ustepowatly...



I nagle nastapit przetom. Jeszcze niedawno nie odwazytabym sie publicz-
nie glosi¢ teorii, iz to brud go wyleczyt. Jednakze ostatnio przeczytalam wiele
ksiazek i publikacji na temat mechanizméw powstawania alergii, mikrobioty
jelitowej, funkcjonowania uktadu odporno$ciowego i wiem, ze to, co zaobser-
wowalam w przypadku Tadzia, Scisle powiazane jest z wiedza naukowa i naj-
nowszymi badaniami. Przygarniecie psa, poczatek wiosny, gdy raczkujacy
Tadzio skubal trawke, bral do ust patyki, garscie piasku, niezbyt czyste raczki
i wogole byl brudny i szczesliwy spowodowaly, Ze jego uktad immunologiczny

zrozumial, z czym faktycznie powinien walczy¢.

. ne badanid pokazujq révnies

0 pits W domwcbniza ryzyke alergii e,

z adania WWWO'ZOWM&WWZ'
o badaniach wa gryzeniach).

Francuskie badania pokazuja rowniez, ze w domach, w ktorych sa zmywarki
czterokrotnie czesciej wystepuja alergie. Dlaczego? Zlew to miejsce w na-
szym domu, gdzie bakterii jest najwi¢cej — wg badan na gabce jest 10 mln bak-
terii (a na desce sedesowej 50) na cal kwadratowy. O toalete dbamy znacznie
bardziej, stosujemy silniejsze §rodki chemiczne do jej mycia, a przede wszyst-
kim material, z ktérego zrobiona jest toaleta nie jest pozywka dla bakterii,
w przeciwienstwie do brudnych gabek i §ciereczek kuchennych.

Nam, mieszkancom kraju rozwinietego, udato sie pokona¢ choroby za-
kazne, ale... co$ za co$. Wzrasta odsetek 0séb z chorobami autoimmunolo-
gicznymi i alergiami. Niestety (lecz mozemy to latwo odwroci¢), ma to silny
zwiazek z nadmierna higiena. Mam nadzieje, Ze nikt nie zechce spali¢ mnie

na stosie, ale to nie herezja — za moja teoria stoja badania naukowe! Wedtug
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WHO 30-40% spoleczenstwa zmaga si¢ z alergiami, z czego 1-2% to alergie
pokarmowe. W populacji dzieci najmlodszych (do 3. roku zycia) alergie po-
karmowe dotykajq az 6-8%.

Na szczescie dzieci najczesciej z alergii pokarmowych wyrastaja i to dosy¢
wezesnie. Dzieje sie tak dlatego, ze ich uklad odpornosciowy oraz przewod po-
karmowy dojrzewaja. Jak podaje WAO, potowa dzieci (51%) z objawami alergii
na biatka mleka krowiego nabywa tolerancje do konca 2. roku zycia, do konca
3. roku zycia az 87% z nich, i az 92% w 5. roku zycia. Zanim to jednak nastapi,

bardzo wazna jest zbilansowana dieta pozbawiona czynnikow szkodliwych.

PODZIALY

W literaturze czesto mylnie i zamiennie stosowane sg pojecia
nietolerancji, nadwrazliwosci i alergii. Dla porzgdku, na potrzeby
ksigzki, przyjmuje podziat na podstawie patomechanizmu
zachodzenia reakcji. Nadwrazliwoscig pokarmowg nazwiemy
ogolnie nieprawidtowq, chorobowq reakcje organizmu
w odpowiedzi na bodzce (pokarmowe), ktére u zdrowych oséb
nie wywotujg niepozgdanych objawéw - wysypke, dolegliwosci

z przewodu pokarmowego, katar lub swedzenie.

Nadwrazliwo$ci mozemy podzieli¢ na IgE zalezne (zwigzane z produk-
cja przez komorki uktadu limfatycznego — limfocyty B — przeciwciat IgE)
oraz IgE niezalezne, ktorych mechanizm moze by¢ rézny.

Alergie sg IgE zalezne.
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WSROD NADWRAZLIWOSCI
IGE NIEZALEZNYCH WYMIENIC
MOZEMY WIECEJ DOLEGLIWOSCI:

. REAKCJE AUTOIMMUNOLOGICZNE (CELIAKIA)

@ REAKCJE PSEUDOALERGICZNE (NA SALICYLANY,
HISTAMINE, DODATKI DO ZYWNOSCI)

@ REAKCJE IGG ZALEZINE

. NIETOLERANCJE NIEIMMUNOLOGICZNE (LAKTOZY,
FRUKTOZY, GALAKTOZY)

ALERGIE POKARMOWE

Alergig pokarmowq nazwiemy reakcje organizmu polegajgcq
na nadmiernej aktywacji uktadu immunologicznego i produkciji
swoistych przeciwciat IgE w odpowiedzi na antygeny zawarte
w pokarmie. Do najczestszych produktéw alergizujgcych zaliczymy
u niemowlqgt i matych dzieci biatka mleka krowiego oraz biatka jajka
kurzego, natomiast u starszych dodatkowo sg to orzeszki ziemne,
orzechy, zboza (najczesciej pszenica), soja, mieso ryb, skorupiaki

i mieczaki, a takze niektére owoce i warzywa.
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Objawy alergii na spozyty pokarm moga pojawi¢ si¢ juz w trakcie konsump-
¢ji lub 1-2 h po. W przypadku, gdy objawy pojawiajq si¢ z opdznieniem
24-72 h mamy do czynienia z innym mechanizmem i nadwrazliwoscig
IgE niezalezna. Najczesciej alergia pokarmowa manifestuje sie objawami
ze strony przewodu pokarmowego, oddechowego lub ma postaé skorna.
U kazdego alergia pokarmowa moze wyglada¢ nieco inaczej, jednak jest
charakterystyczna dla danej osoby, tzn. po kazdym kontakcie z alergenem
wystepuja te same objawy, moze zmieniaé sie stopien ich nasilenia.

Ze strony przewodu pokarmowego moga pojawi¢ sie ulewania, wymioty,
refluks zotadkowo-przetykowy, biegunki, a takze krew w stolcu (zazwyczaj
utajona — widoczna dopiero w badaniach laboratoryjnych), jak roéwniez
kolki jelitowe, czyli nadmierny skurcz miesni gtadkich jelita.

W wyniku alergii pokarmowej moze wystapi¢ wtorna nietolerancja lak-
tozy, wynikajaca z przyspieszonej perystaltyki, czego konsekwencja jest
uposledzenie trawienia, nagromadzenie gazow w jelicie, ktore powoduje
ich rozciaganie i dolegliwo$ci bolowe — kolki.

Do objawow skornych zaliczamy wysypki, rumienie, sucho$¢ i swedze-
nie skory. Dolegliwosci ze strony uktadu oddechowego to niezyt nosa i spo-
jowek, kaszel, chrypa, astma, Swist oskrzeli, a nawet skurcz krtaniowy.

W przypadku ci¢zkich alergii moga pojawi¢ si¢ stany zapalne jelit, okr¢z-
nicy, prostnicy, odbytnicy, eozynofilowe zapalenie przelyku, zotadka i jelit,
enteropatia. Do tego moga dotaczy¢ zaburzenia nastroju, zmeczenie, zabu-

rzenia taknienia i snu, rozdraznienie, niedokrwistosé.

Konsekwencyq meze byé
nicdostateczny przyrest masy ciq,
niedezywienie.
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CELIAKIA

Obecnie wiele os6b odczuwa dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego po spozyciu produktéw mgcznych. Modna
w ostatnich latach dieta bezglutenowa przyczynita sie do
wykluczania produktow mgcznych z diety na wtasng reke, bez
odpowiedniej diagnostyki. Na dtuzszg mete jest to dziatanie
nieprawidtowe, gdyz dolegliwosci po spozyciu zb6z glutenowych

mogqg miec ré6zne podtoze.

Eliminacja bez wcze$niejszej diagnostyki, moze zafalszowa¢ wyniki badan,

moze réwniez doprowadzi¢ do wtérnej nietolerancji glutenu.

\ wiclw pregpadkach viysie, -
n,WZ‘W spozycie gluteny, klbﬁ%
Wiz przez baty ley,
" quonWW Jadaty, ¥
A

Choroba trzewna (celiakia) moze dawac takie same objawy jak alergia pokarmo-
wa na zboza lub nadwrazliwosci [gG zalezne. Problem polega na tym, ze w przy-
padku choroby trzewnej dieta musi by¢ niebywale restrykeyjna, a jej nieprze-
strzeganie moze mie¢ daleko idace konsekwencje w postaci stanéw zapalnych
jelit, zaniku kosmkéw jelitowych i niedozywienia. Jest to choroba o podtozu au-

toimmunologicznym, wystepujaca u osob predysponowanych genetycznie.
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PSEUDOALERGIE
- ALERGIE NIETYPOWE

Poza nadwrazliwo$ciami o charakterze immunologicznym IgE
zaleznym bqdz nie, istniejq jeszcze tak zwane pseudoalergie. Jest to
niepozgdana reakcja organizmu na pokarm, ktéra swoimi objawami
przypomina reakcje alergiczng. Reakcja taka moze wystqpic
po nadmiernym spozyciu histaminy naturalnie wystepujgcej
w produktach, salicylanéw, bgdz dodatkéw do zywnosci

(barwnikéw, konserwantéw, wzmacniaczy smaku).

NADWRAZLIWOSC NA HISTAMINE

Wydzielanie histaminy moze wystapic¢ w organizmie na skutek reakcji alergicz-
nej, po kontakcie z alergenem i oddziatywaniu uktadu immunologicznego, jak to
ma miejsce w przypadku standardowej alergii. Moze by¢ tez wydzielana przez
rozne neuropeptydy, cytokiny, a takze czynniki chemiczne i fizyczne, takie jak np.
podwyzszona temperatura, uraz, jak rowniez przez niektore leki, pokarmy oraz
alkohol. Niektdore pokarmy same w sobie sa bogatym zrédiem histaminy, ktora
w ten sposob dostarczamy do organizmu. Nietolerancja histaminy nazywamy
stan, w ktorym organizm reaguje na okre$lony poziom histaminy w surowicy. Jej
podwyzszony poziom moze by¢ spowodowany nadmierna podaza badz niewy-
starczajacym rozpadem, na skutek zmniejszonej ilosci enzymu odpowiedzialne-
go za rozklad histaminy. W zasadzie moga wystapic¢ wszystkie objawy nietole-
rancji, ktére obserwuje si¢ w przypadku alergii — moga to by¢ dolegliwosci przede

wszystkim skorne — $wiad, pokrzywkaoraz dolegliwo$ci z uktadu oddechowego
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- katar, kaszel; ukladu pokarmowego — bole brzucha, biegunki; a takze ze strony
uktadu nerwowego - bole glowy, napady Ieku, rozdraznienie, zmeczenie. Ponie-
waz w nietolerancji histaminy nie bierze udziatu uktad immunologiczny, nie ma
zadnych metod laboratoryjnych do jej zbadania. Jedyna metoda potwierdzenia
diagnozy jest eliminacja produktéw bogatych w histamine lub nasilajacych jej

wydzielanie i ponowna ekspozycja i ocena objawow.

Dieta antyhistaminowa opiera sie na ograniczeniu produktow
bogatych w histamine, do ktérych nalezg produkty dtugo
dojrzewajgce i fermentowane: sery, zwtaszcza twarde i pottwarde,
plesniowe, topione, jogurty, zsiadte mleko, kefir, maslanka,
Smietana, kiszonki, produkty zbozowe zawierajgce drozdze, ryby,
owoce morza, alkohol (gtéwnie czerwone wino, piwo, szampan),
warzywa konserwowe, niektoére Swieze warzywa (pomidory;,
szpinak, baktazan, satata, strgczki), suszone i kandyzowane owoce,
kawa, herbata, coca-cola, stodycze (czekolada, marcepan,
nugat), niektére owoce (truskawki, maliny, jagody, Sliwki, cytrusy,
banany, ananasy, awokado, czeresnie), grzyby, czerwone mieso

i wysokoprzetworzone wedliny, konserwy, podroby.

Lista produktéw bogatych w histamine jest dluga, dlatego wazne jest, by pro-
duktow tych nie eliminowa¢ catkowicie, a jedynie ograniczy¢ ich spozycie. Do
kontroli zawartosci histaminy w diecie przydatne beda tabele z jej zawartoscia
w poszczegolnych produktach. Oprécz tego istnicje szereg produktow, ktore
nasilaja uwalnianie histaminy w organizmie i tym samym takze nasilaja objawy

nadwrazliwosci. Naleza do nich: niektére ziola (rumianek, szatwia, bratek, mie-
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ta, lipa, owoc dzikiej rozy), niektdre warzywa (ziemniaki, rzodkiewka, cukinia,
por, kukurydza, marchew), niektére owoce (kiwi, melony, arbuzy, daktyle, jablka,
morele, brzoskwinie), niektére przyprawy (cynamon, pieprz, curry, oregano, ba-
zylia, kminek, li$¢ laurowy, ziele angielskie, rozmaryn, estragon, kurkuma, gatka
muszkatolowa, a takze dodatki spozywcze (wzmacniacze smaku, barwniki, kon-
serwanty). Wazne jest, aby dieta zawierata odpowiednie iloéci witaminy C, B6

oraz miedzi, ktére s niezbedne do dzialania enzymu rozkladajacego histaming.

SALICYLANY
Nadwrazliwo$¢ na salicylany wiaze si¢ ze spozyciem kwasu acetylosalicy-
lowego, zawartego w niesteroidowych lekach przeciwzapalnych (aspiryna)

lub naturalnie wystepujacych w zywnosci.

de?&'/WO%C’/W; w bﬂdqchh/p@@kw/z)
O‘OWQ ok 0,67 oséb;
spéd m,oru}qow‘wm astme — 4 3 %

Ha

A

Nadwrazliwo$¢ nie ma zwiazku z alergia i ukladem immunologicznym, jest to
zaburzenie na poziomie enzymatycznym. W przypadku stwierdzenia nadwraz-
liwos$ci na salicylany, konieczna jest eliminacja produktow o ich wysokiej zawar-
tosci: produkty na bazie cotu i konserwowe, produkty suszone (daktyle, morele,
§liwki, rodzynki), owoce (porzeczki, maliny, boréwki, zurawina, winogrona, po-
marancze, ananasy, Sliwki), soki owocowe i warzywne, herbata, orzeszki ziemne,
migdaly, orzechy, wiekszo$¢ zi6t i przypraw (ziele angielskie, anyz, pieprz czar-
ny, kardamon, cayenne, sproszkowany seler, cynamon, gozdziki, kminek, koper,
kozieradka, kurkuma, curry, imbir, lukrecja, micta, gorczyca, oregano, papryka,

rozmaryn, szalwia, estragon, tymianek, chili, bazylia, lis¢ laurowy, mieta), miod.
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DODATKI DO ZYWNOSCI

Dodatkami do zywnosci, wedtug definicji, nazywamy substancje, ktore samo-
dzielnie nie sa spozywane jako zywnos¢, niebedace naturalnym skladnikiem
zywnosci, ale dodawane do niej w celu uzyskania okreslonych, pozadanych
efektéw w czasie produkcji, przetwarzania, transportu czy przechowywania
produktu spozywczego. Obecnie znanych i uzywanych jest okoto 330 takich
substancji. Pelnig one rézne funkcje — zapobiegaja psuciu, przedtuzaja zdatnos¢
do spozycia, ulepszaja smak, zapach, barwe lub strukture produktu. Dodatki do
zZywnosci nie powinny wywolywac u konsumentéw reakeji niepozadanych, pod
warunkiem uzycia ich okreslonych dawek (ADI - norma dziennego spozycia).
Jednak jesli dieta obfituje w produkty wysokoprzetworzone, korzystamy z pro-
duktéw typu instant lub jemy poza domem, istnieje duze prawdopodobienstwo
kumulacji dodatkow do zywnosci i przekroczenia dopuszczalnej normy spozy-

cia, co moze wiazac si¢ z wystapieniem niepozadanych objawow.

Najnowsze badania Najwyzszej Izby Kontroli opublikowane
w styczniu 2019 roku, a obejmujgce okres od roku 2016 do poczqgtku
roku 2018 wykazaty, ze statystycznie zjadamy rocznie 2 kg dodatkéw
do zywnosci. W przypadku niektérych produktéw dopuszczalny limit

przekroczony jest o 500%.

Niegdys dodatki znane jako E oraz symbol cyfrowy, coraz cz¢sciej na opa-
kowaniach wystepuja pod pelna nazwg chemiczna. NIK przebadal 501 pro-
duktéw, z czego 447 zawierato w swoim skladzie substancje dodatkowe.
Np. kietbasa $laska zawiera az 19 takich dodatkow.

Mechanizm szkodliwego dziatania bywa rézny — moze to by¢ dziatanie

toksyczne, drazniace, nasilajace inne reakcje alergiczne. Aby uniknac takiej
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sytuacji, zalecana jest dieta oparta o S$wieze, zdrowe, nieprzetworzone pro-
dukty i unikanie kupowania gotowych dan. Im prostsze produkty znajda si¢
na naszym talerzu (warzywa, owoce, kasze, makaron, ryz) tym bedzie to dla

nas zdrowsze i nie dotyczy to wylacznie osdb z istniejaca juz nietolerancja.

Viazne jest réwniez czylanie
etykiel preduktév,
ktére kupujervy.

REAKCJE IGG ZALEZNE

Mechanizm, ktéry odpowiada za powstawanie reakcji
IgG zaleznych jak dotgd nie zostat dobrze poznany. Wsréd
alergologdéw i immunologoéw trwa spor, w jaki sposéb sklasyfikowac
reakcje IgG i czy obecne na rynku testy, stuzgce oznaczaniu

przeciwciat IgG, sg wiarygodne.

Prawdopodobny mechanizm upatruje si¢ w zwickszonej przepuszczalnosci
bariery jelitowej dla wybranych anatygendéw pokarmowych, niemniej po-
trzebne jest przeprowadzenie wieckszej ilosci badan klinicznych, by méc opra-
cowa¢ standardy postepowania w tym przypadku. Powigzanie konkretnych
produktow z objawami jest trudne, nawet w oparciu o dzienniczek zywienio-

wy, gdyz objawy moga wystepowac od 8-72 h po spozyciu pokarmu, a wedtug
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niektorych zrodet nawet po 120 godzinach. Badania przeprowadzane wsrod
pacjentoéw cierpiacych z powodu nadwrazliwosci z negatywnymi wynikami
alergii IgE sa niejednoznaczne i czesto ze soba sprzeczne. Niemniej wielu
dietetykow stosuje testy IgG w swojej praktyce i z powodzeniem stosuje diete
eliminacyjno-rotacyjna u swoich pacjentéw, otrzymujac poprawe ich stanu
zdrowia. Kluczowe wydaje si¢ w tym przypadku indywidualne podejscie. Po-

trzebnych jest wiecej badan klinicznych w tym zakresie.

NIETOLERANCJA LAKTOZY,
FRUKTOZY | GALAKTOZY

Podtozem nietoleranciji na wybrane cukry jest niedobdr enzymow
odpowiedzialnych za trawienie laktozy, fruktozy lub galaktozy.

Skutkuje to nieprawidtowym wchtanianiem tych weglowodandw.

Niedobor enzymow moze mie¢ podltoze genetyczne lub wynikaé z chordéb
przewodu pokarmowego (nietolerancja wtérna). Moga mie¢ podtoze wi-
rusowe, pasozytnicze lub by¢ konsekwencja stosowania niektérych lekow,

w tym antybiotykoterapii.
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