Niepozadane reakcje ha
jedzenie

Czasami, bez wzgledu na to, jak bardzo lubimy dany produkt, po
jedzeniu mamy nieprzyjemne objawy. Ustalenie, czy to reakcja
na jedzenie bywa trudne, a nawet jesli juz to wiemy, nietatwo
stwierdzié¢, ktory produkt ja spowodowat.

Niepozgdane reakcje na jedzenie nazywa sie albo nietolerancja
pokarmowg, albo alergig pokarmowg. Nietolerancja nie oznacza,
ze dana osoba nie lubi jakiego$ produktu spozywczego. Z reguty
okresla sie w ten sposéb fizyczng niepozgdang reakcje na dany
produkt lub skX*adnik, ktdéra zachodzi przy kazdorazowym
kontakcie. U prawie 2 procent osdb dorostych i az u 8 procent
matych dzieci wystepuje jakiego$s rodzaju nietolerancja
pokarmowa. Alergia pokarmowa to specyficzny rodzaj
nietolerancji pokarmowej, kiedy to jaki$ produkt wywotuje
nieprawidtowg, czasami niebezpieczng dla zdrowia, odpowied?z
odpornosciowg w organizmie.

Chociaz celiakia jest gtéwng formg nietolerancji pszenicy, u
niektdérych osdéb niecierpigcych na te chorobe rowniez wystepuja
uporczywe dolegliwo$ci uktadu pokarmowego, ktdére ustepujg po
odstawieniu produktéw pszennych. Nadwrazliwo$¢ na pszenice
trudno zdiagnozowa¢, a sposobem ustalenia jej wptywu na objawy
jest czasowe wykluczenie z diety produktéow pszennych.

Gdy nie stuzy nam mleko

Najczestszg formg niepozgdanej reakcji na mleko i produkty
mleczne jest nietolerancja laktozy. Aby strawic¢ mleko, jelita
muszg roztozy¢ znajdujgcy sie w nim cukier (laktoze), a do
tego potrzebny jest enzym o nazwie laktaza. Duze ilosci
laktazy znajdujg sie w jelitach niemowlat, dla ktdérych mleko
to jedyny rodzaj pozywienia, lecz u wiekszosci dorostych jej
poziom jest o wiele nizszy. Gdy spozywamy duzo mleka, laktoza
nie moze zosta¢ przyswojona i niestrawiona trafia do
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okreznicy. Ulega tutaj fermentacji za sprawg bakterii
jelitowych, powodujagc wzdecia, bole jelit i biegunki.
Nietolerancje laktozy mozna zdiagnozowa¢, stosujgc wodorowy
test oddechowy. Objawy réznig sie w zalezno$ci od ilosSci
spozywanej laktozy, dlatego zwykle zaleca sie ograniczenie
spozycia mleka i Swiezego nabiatu, cho¢ czasami zachodzi
koniecznos¢ catkowitego ich wykluczenia. Niewielkie ilosSci
obecne w twardych serach zdajg sie nie wywotywad niepozadanych
reakcji. Niemowleta i bardzo mate dzieci mogg byc¢ réwniez
uczulone na biatko w mleku krowim, kozim i owczym. Moze
wptywa¢ to na jelita (objawy takie jak wymioty i biegunki),
skdre (atopowe zapalenie skéry, stany zapalne skéry) i uktad
oddechowy ($Swiszczgcy oddech, niezyt nosa). Po zdiagnozowaniu
alergii, nalezy unika¢ nabiatu. W przypadku niemowlat podaje
sie wtedy mleko wytwarzane z biatka sojowego lub hydrolizat
kazeiny/serwatki. Niektdre dzieci ,wyrastaja” z alergii i gdy
osiggng wiek szkolny, mleko moze nie wywotywal juz zadnych
niepozgdanych objawdw.

Problemy z orzechami

Uczulenie na orzechy wystepuje rzadziej, lecz reakcja moze by¢
bardzo silna. Objawy to pokrzywka i astma. Ekstremalne reakcje
mogg nawet zagraza¢ zyciu, wywotujgc wstrzas oraz opuchlizne
jezyka i gardta. Osoby z alergiag na orzechy muszg unikad
jedzenia z nawet $ladowg iloscig orzechéw — bez wzgledu na to,
czy alergia dotyczy tylko orzeszkéw ziemnych czy tylko
pozostatych orzechdéw, zaleca sie unikac wszystkich. Jednym ze
skXadnikéw, na ktére nalezy uwazal, jest olej arachidowy (z
orzeszkéw ziemnych) obecny w ciastach i sosach. Uzywa sie go w
wielu daniach kuchni chinskiej, tajskiej i indonezyjskiej oraz
niektdrych potrawach z Afryki Zachodniej — sg wiec to strefy
wysokiego ryzyka i zawsze trzeba upewnic¢ sie, czy dana potrawa
nie zawiera owego oleju. Alergia na orzeszki ziemne, Kktédre
wystepujg w jedzeniu bardziej powszechnie, pojawia sie
czesciej u dzieci, natomiast uczulenie na orzechy rosngce na
drzewach — u dorostych.



14 produktow wywotujacych alergie T1lub
nietolerancje

Muszg one znaleZ¢ sie na liscie sktadnikéw na etykietach
produktow sprzedawanych na terenie Unii Europejskiej (w
kolejnosci alfabetycznej):

* Dwutlenek siarki i siarczyny

 Gorczyca

 Jajka

* Mgka tubinowa

* Mieczaki

* Mleko (zawierajgce laktoze)

e Orzechy (np. migdaty, nerkowce, wtoskie)

* Orzeszki ziemne

* Ryby

* Seler naciowy

e Sezam

e Skorupiaki

* Soja

e Ziarna zbdz zawierajgce gluten
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