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Allergének

Nagyon leegyszerlsitve: allergidsnak nevezziik a szervezetiinknek azt a reakcidjat,
melynek sordn egy benniinket érd ingerre szokatlanul, dltaldban tdlzottan erdsen
reagal.

Az allergias betegségeket kivalto tényezoket gyiijté névvel allergéneknek nevezziik.
Szédndékosan tényezOt és nem anyagot irunk, mert nem csupdn kézzel foghat6
anyagok, hanem egyéb fizikai tényezok is allergids betegséget valthatnak ki.

Ennek alapjan a tiineteket kivalté tényezdket (6nkényesen) 3 nagy csoportra
oszthatjuk, ugy mint fizikai, kémiai és bioldgiai hatdsokra.

A fizikai hatasok koziil legismertebb a hémérséklet, a paratartalom, a napfény,
vakards, nyomads €s a fizikai terhelés

Kémiai allergének példaul a fémek, kozmetikumok, tisztitészerek, gyogyszerek és az
étel adalék anyagok, melyekrdl részletesebben is sz6 lesz.

Az u.n. biolégiai allergének kozé tartoznak a kiilonb6z6é élelmiszer alkotorészek
(ezekrdl is irunk a tovabbiakban), a pollenek, a hazi-porban €16 atkak, a kiillonb6z6
allatok szorzete, tollazata és a penészgombak spordi.

Jelen feldolgozdsban egyrészt az élelmiszerekben taldlhaté kiillonbozd allergénekrol,
masrészt a megfeleld (a késobbiek sordn részletesen ismertetendd) tdplalkozas

allergiat kivédo hatdsarol lesz szo.

Adalék anyagok

Az ételek tartOsitdsara, szinezésére, izesitésére haszndlt u.n. adalék anyagok
egyértelmiien kémiai allergének. Ezeket az adalékanyagokat ,,E” szdmokkal jelolik.
Kotelezo feltiintetni Oket az élelmiszer csomagoldsdan. Nem csupdn allergiét
okozhatnak de egyéb betegségek (pl. daganat) kialakuldsat is eldsegithetik. Legaldbb
néhdny alapvetd ismeretet tudnunk kell réluk.

E-100-t6l kezd6dd szamokkal jelolik a szinezékeket,

E-200-t6] a tartositoszereket,

E-300-tdl a savanyit6 szereket, emulgedtorokat és az antioxidansokat,



E-400-t6l a stiritd anyagokat, zselésitd szereket.

Eszak eurépai orszdgokban mesterséges szinezékek hasznalatit egyaltalin nem
engedélyezik.

A szinezékek koziil az E-102-vel jelolt tartrazin valt ki leggyakrabban csalankititést,
asztmat. Ausztridban, Svdjcban be is tiltottdk a haszndlatat.

Az E-104 jelt kinolinsarga, az E-110 narancssidrga, E-120 ké&rminsav, E-122
azorubin, E-127 eritrozin, E-151 brillantfekete is allergidt okoz. Az E-123 jell
amarant nem csak allergiat de daganatot és fejlédési rendellenességet is okozhat. Az
USA-ban 1976 6ta tilos hasznélni.

A tartositoszerek koziil az E-210-213 jelii benzoesav és kiilonb6z6 s6i viszonylag
gyakran valtanak ki allergiat. Macska és kutya eledelekben hasznalatuk tilos! Az E-
214-219 jel1 hidroxi-benzodtok még gyakrabban okoznak allergiét, asztmat.

Az E-220-228 jell kiilonboz6 szulfitok (melyeket féleg a fehér borok, pezsgdk,
széritott gyiimolcsok, lekvérok tartdsitdsdra haszndlnak) nem csupédn fejfajast,
rosszullétet, asztmas rohamot de anafilaxias sokkot is kivalthatnak.

Az antioxidansok az eltarthatésdgot novelik. Az E-320 jeli BHA és az E-321 jelii
BHT amellett, hogy allergiat okozhatnak, még karosithatjdk a méjat, pajzsmirigyet és
az immunrendszert is. Az E-311 jeli oktil-gallat tipikus allergidt kivélté anyag.
Ausztriaban betiltottak.

A siirité anyagokat nem csak besuritésre és zselésitésre hasznaljak, hanem az
élelmiszer ,,optimdlis” 4dllagdnak bedllitdsdra is. Ezzel vaghat6 d4llagura
kocsonyasitjdk a vizet, példaul a parizsiban. Egyik képviseldjik az E-413 jeli
tragantmézga. Ez a WHO véleménye szerint ,,sz€lsOségesen erds allergids reakciok
kivaltasara képes anyag.” Sajnos nem sokkal jobb az E-412 jelli guar-gumi sem.

Az izfokozok koziil legismertebb a glutaminsav (E-620) és szarmazékai (E-621-625).
Ezek valtjdk ki érzékeny embereken a ,kinai étterem jelenség”-et (fej-, hat- és

nyakfajas, gyengeség, szapora szivdobogas).

,,Csalankiiités”

Taldn mindenkinek életében legaldbb egyszer volt mér csaldnkiiitése. Az ilyen kiiitést
leggyakrabban ételek, vagy gyogyszerek okozzdk. Normdlisan az ételeket a
nyalunkban, a gyomor-, és bélnedveinkben 1évé enzimek megemésztik, egészen az
alkotéelemekig lebomlanak, majd azutdn felszivodnak. Ha ,,gyomorrontdsunk™ van,

akkor a tdpldlékot nem tudjuk tokéletesen feldolgozni, igy abbdl a nem teljesen



megemésztett, csak részben lebontott részecskék is a vériinkbe felszivodhatnak. Ezek
a szervezetiink szdmdra idegen anyagként jelennek meg és az egyébként nem
allergids emberekben is allergids reakciot valthatnak ki. Ez a fajta allergia
természetesen nem életre sz6l6, csupan addig tart, amig a ,,gyomorrontasunk”. Aki
viszont egy ételre, vagy italra valoban allergids, anndl az a bizonyos étel, minden
alkalommal —tehat nem csak akkor, amikor ,,gyomorrontdsa” van— allergids reakciot
valt ki. Bar a tiinetek leggyakrabban csaldnkiiitésként jelentkezhetnek de hényds,
hasmenés, gorcsos hasfijas, ekcéma, fejfdjas, nehézlégzés, sét néha haldlos végl
sulyos anafilaxids sokk is el6fordulhat.

Nagyon érdekes, hogy az étel allergia kovetkeztében kialakulé csaldnkiiitést III.
Richird az ellenfelei megfélemlitésére csinyan kihaszndlta. Megfigyelte, hogy ha
epret eszik, testszerte viszketd, voros kilitése lesz, st kicsit az arca is felpuffad.
Persze a kornyezete nem tudta, hogy mitdl kap kiiitést (valljuk be dszintén, abban az
id6ben az allergidr6l még az orvosok se nagyon hallottak). Ha azt akarta, hogy valaki
megijedjen tole, a taldlkozasuk elOtt epret evett, amitdl mindig létre is jott a mar
emlitett kilitése. Ezt 6 aztdn vddaskoddsra hasznélta, azt magyardzta, hogy a kiiitést a
vele szemben 4ll6 egyén okozta, azzal, hogy hazudott neki, vagy rosszindulati
terveket szott ellene. Ez az indok aztdn bdven elég volt ahhoz, hogy az ellenfelét
felségdrulds miatt tomlocbe vesse (rosszabb esetben kivégeztesse) €s minden

vagyondt elkobozza.

,,Biologiai” étel allergének

Az étel allergéneket alapvetden 2 nagy csoportra oszthatjuk: dllati és novényi eredetli
allergénekre.

Allati eredetii példaul a tej, tojas, baromfihus, halhids, rdkok, egyéb ,tenger
gylimolcsei”.

A novényi taplalékok koziil a kovetkezOk okoznak viszonylag gyakran allergiat:
Hiivelyesek (bab, sz6jabab, féldimogyord, borsé)

Csonthéjasok (dié, mogyord, mandula, paradid)

Gyiimolcsok (citrom, narancs, bandn, kivi, mango, datolya, papaja, foldi eper, foldi
szeder, fekete dfonya, sz010, cseresznye, sargabarack, alma)

7Z06ldségek (paradicsom, uborka, sdrgarépa, karfiol, brokkoli, spdrga, hagyma,

fokhagyma, avokado)



Fiszerek (petrezselyem, fehér- és fekete bors, kakukkfli, vanilia, gyombér,
majoranna, dnizs, fahéj)

Gabonafélék (kukorica, biza, rozs, rizs, zab, drpa, maléta)

Specidlis allergének (kavé, tea, élesztd)

Az emberek kiilonb6zo életkorban és foldrajzilag eltérd teriileteken méas-més ételekre
allergidsak. Példaul Amerikdban a legtobb, haléllal végzodo ételallergids reakciot a
foldimogyoré okozza. Tengerparti orszdgokban legtobben a ,.tenger gyiimolcsei”-re
tilérzékenyek. Hazankban a csecsemdk leggyakrabban -atlagosan 100-b6l ketten- a
tehéntejre allergidsak de szerencsére ez a fajta tilérzékenység 2-3 éves korra csaknem
mindig megsziinik. Erdekes, hogy minden 3. tejallergids csecsemd a széjdra is
allergids lesz, valdsziniileg azért, mert a tejallergids csecsemdk legtobbszor szGjabol

késziilt tdpszert kapnak.

Erdemes megjegyezniink, hogy a tejben a fehérjék és zsir mellett cukor is van. Ennek
neve tejcukor, vagyis laktéz. A tejcukor lebontasat a vékonybeleinkben a laktaz nevii
enzim végzi. Nagyon sok embernek azonban hidnyzik ez az enzime, ezért 6k a
tejcukortdl hasmenést kapnak. Tejfehérjét (pl. tarét, tejfolt, aludt tejet, yoghurtot),
viszont ehetnek, csak a tejcukortdl kell 6vakodniuk. A tejallergidsok -mivel a
tejfehérje véltja ki a tdlérzékenységi reakciot- semmilyen tejterméket nem
fogyaszthatnak. Az is igaz, hogy a tejcukor felszivodasi zavar tobbnyire életre sz616
(bar az is elofordul, hogy valamilyen bélfertézés kovetkeztében csak atmenetileg

alakul ki), mig a tejallergia tobbnyire méar kisgyermek korban elmulik.

A tojésallergiat altalaban kisdedkorban veszik észre, &m ez sajnos ritkan szlinik meg,

és nagyon sulyos betegséget (néha anafilaxids sokkot) okozhat.

A természetes tapldlékok koziil felnétt korban legtobbszor az aprémagvas
gylimolcsok -eper, médlna stb.—, valamint a dié, a mogyor6 és a paradicsom okoznak

allergiat de (mint mdr felsoroltuk) tulérzékenység sok mas ételre is 1étezik.

Ugyanaz az allergén tobb anyagban megtalalhat6

Aki a tehéntejre allergids az gyakran a marhahtsra, sot -a hiedelem ellenére- a
kecsketejre is az. Ugyanigy a tojdsallergidsok egy része a baromfihustdl lesz kiiitéses.
Hogy miért? Mert ezek az élelmiszerek sok mds mellett, azonos Osszetevoket is

tartalmaznak és az allergias reakciot kolcsondsen ki tudjak valtani. Ehhez hasonléan



azonos osszetevdje van a rakoknak és a hazi-porban €16, szabad szemmel nem lathat6
apré atkdknak is. Igy fordulhat el, hogy a hdzi-porra allergids asztmdsok, a rak
fogyasztdsa utdn befulladnak, vagy mds allergids tiinetet produkdlnak. Ennél is
érdekesebb, hogy azok, akik bizonyos novények pollenjére allergidsak, teljesen mas
novények termésének elfogyasztisa utdn Kkiiitésesek lehetnek, vagy akar léguti
panaszaik is kialakulhatnak. Ezt a jelenséget allergids keresztreakcidnak nevezziik.
Ha tudunk rdéla, védekezhetiink is ellene (dgy, hogy nem fogyasztjuk azt az

élelmiszert, ami a keresztreakci6t valthatja ki). Ime néhany példa:
Pollenek és ételek kozotti kereszt allergia

Példaul a flpollennel kereszt reakciot adé élelmiszer a burgonya, zoldborsé, buzaliszt,
rozsliszt, gorogdinnye, foldimogyord, az iirom pollennel a zeller, sargarépa, fliszerek, a nyirfa
pollennel az alma, korte, cseresznye, szilva, Oszibarack, kivi, mogyord, did, kdékuszdiod,
hagyma, paradicsom, sargarépa, petrezselyem, zeller, a parlagfii pollennel a paradicsom,
uborka, cukkini, gordgdinnye, sidrgadinnye, bandn, gesztenye €s a latex (ami ugyan nem

élelmiszer de nagyon sok gumibdl késziilt eszkdz alapanyaga).

Egyéb légiiti allergének és ételek kozotti kereszt allergia

A latex (pl. autégumi, gumikesztyli, gumi Ovszer stb.) és ételek kozti lehetséges kereszt
reakciok: kiwi, avokadd, mangd, bandn, fiige.

Tovibbi 1égiti allergén és étel kozti kereszt allergia is ismert. Igy példdul a hazipor-

atkdaval kereszt reakciot ad6 élelmiszerek a ,tenger gyiimolcsei” (pl. rdkok stb.). A

toll a tojdssal, a marhasz0r a tehéntejjel €s a marhahtssal valthat ki. keresztreakciot.

Nem csupédn a léguti allergének és az ételek de a kiilonbozo élelmiszerek kozott is lehet

kereszt reakcio.

Egyes ételek kozotti lehetséges keresztreakciok:
tehéntej — kecsketej, bivalytej, kancatej, marhahis;
tyuktojas — kacsatojds, libatojas, csirkehus;

sz0ja — bab, borsd, lencse foldimogyord;

alma — burgonya, sargarépa, zeller, narancs, mogyoro;
banan — uborka, dinnye;

uborka — banén, dinnye, tok, sargarépa;

kaposzta — karfiol, brokkoli.



Etelek allergidval szembeni védé szerepe

Igazsagtalan lenne, ha csupdn arrél olvasnanak, hogy az ételek milyen sok bajt
okozhatnak, arr6l meg semmit, hogy legtobbszor nem betegsziink meg toliik, st
megfeleld taplalkozassal sok fajta betegség megeldzhetd.

Kozismert, hogy ha az ételeinket nagyon s6zzuk, akkor magas lesz a vérnyomdsunk,
ha sok éllati zsiradékot esziink, meghizunk és elmeszesednek az ereink, ha pedig sok
cukrozott ételt-, italt fogyasztunk, akkor nemcsak kovérek lesziink de még a fogaink
is tonkremennek. Azt is tudjuk, hogy bizonyos ételek az arra hajlamosakban silyos,
akdr halalos kimenetelii allergids reakciot okozhatnak.

Arrél azonban eddig még nem volt sz6, hogy léteznek ételek, amelyek rendszeres
fogyasztasdaval az allergids betegségek kialakuldsanak valosziniisége csokkentheto.
Erdekes, hogy ezt hogyan vették észre. Megfigyelték, hogy vannak a vildgnak olyan
részei -elsOsorban az iparilag fejletlen, szegényebb afrikai, 4zsiai és latin-amerikai
orszagokban-, ahol az allergids betegségek nagyon ritkdk. Ha azonban az ott él0k
olyan helyre koltoztek, ahol sok allergids €l -példaul egy jomddu orszag valamelyik
nagyvarosdba-, akkor néhany éven beliil koziiliikk is sokan allergidsak lettek, mig az
eredeti lakéhelyiikon maradt rokonok koziil, szinte senki nem lett az. Mivel azt
mindenki tudja, hogy az allergia nem fert6z€s utjan terjed, a nagyon furcsa jelenségre
valami mas okot kellett taldlni. Kideriilt, hogy a 1égszennyezettség az egyik ilyen ok.
Egy gazdag nagyvarosban rengeteg az autd, a kipufogdgdzukbdl szarmazo
légszennyezettség sokkal sulyosabb foku, mint mondjuk egy afrikai faluban. Noha
magyarazatként ez elég oknak latszott, azért kerestek masikat is. Igy deriilt ki, hogy a
gyakoribb allergids megnyilvanuldshoz a taplalkozas médosulésa is hozz4djarulhat.
Nem kell ahhoz nagyon éles szemii megfigyelonek lenni, hogy észrevegyiik, egy
azsiai falusi foldmiives és egy angliai banktisztviseld étrendje egymastdl nagyon-
nagyon kiillonbozd. Ahhoz viszont méar komoly felkésziiltség kell, hogy
megvizsgaljuk, konkrétan miben kiilonbozik a tdpldlkozdsuk és amennyiben a
kiilonbozdséget megvaltoztatjuk, akkor annak az egészségi dllapotukra vajon lesz-e
hatdsa?

Példaul Ausztrdlidban az asztma nagyon gyakori betegség, hiszen hozzivetdlegesen
minden 5. gyermek szenved miatta. Megfigyelték, hogy azok kozott az Ausztralidban
él6 gyermekek kozott, akik rendszeresen esznek halat, kevesebb az asztmds, mint a

halat nem fogyaszto tdrsaik kozott. Rajottek, hogy a halolajban 1évo egyik Osszetevd —



az omega-3 zsirsav— gyulladdscsokkentd hatdsu, csokkenti a gyulladast el6idézo
anyagok szervezeten beliili termelddését. A halak rendszeres fogyasztdsa nem csupan
megeldzni, vagy legaldbb is ,ritkitani” képes az allergiat, hanem francia-, amerikai
felndtteken €s japan gyermekeken azt is megfigyelték, hogy a mar meglévd asztmat
enyhébbé tette, a halat fogyasztd betegek 1€gzését és miiszerrel is mérhetd
1égzésfunkcidjat javitotta. A gyakori halfogyasztds tehat az allergia eloforduldsét
csokkenti. Ilyen szempontbdl legelonyosebb a tonhal, hering, makréla, lazac,
pisztrang parolva, vagy roston siitve.

Azt mar mindannyian hallottuk, hogy a zoldség- és gyiimoélcsfogyasztas
egészséges. Olyan vitaminokat-, dsvdnyi anyagokat tartalmaznak, amelyeket a
szervezetiink nemcsak nem tud eldallitani de mdshonnan nem is juthat hozzajuk. Mér
az altaldnos iskola alsé tagozatiban is olvashattunk az egykori, hosszu ideig
szarazfoldet nem latott tengerészek skorbutjar6l, amit a C-vitamin hidnya okozott,
vagy a kisgyermekek ,,angolkoér”-jarél, amit a D-vitamin hidnya valt ki. Nem ennyire
kozismert de az angolok azt is megfigyelték, hogy az allergids betegségek -asztma,
ekcéma, ,,szénandtha”- a gyermekek kozott olyan iitemben és ardnyban lettek
gyakoribbak, mint amilyen ardnyban az orszdg zoldség-, és gyiimolcsfogyasztisa
csokkent. Az asztmds felndttek étkezését kiilon is megvizsgaltdk és azt taldltdk, hogy
a nem asztmds tdrsaikndl kevesebb zoldséget-, gylimolcsot esznek. Rajottek arra,
hogy az A-, és az E-vitamin nélkiilozhetetlen a tiid6 védelméhez. Ha az asztmads
gyerekekkel, felndttekkel a kordbbindl tobb friss gylimolesot-, zoldséget etettek,
nehézlégzésiik kevesebbszer lett, és a miiszerrel mérhetd 1€gzésfunkcids értékiik is
javult. J6 A-vitamin forrds a halmdj, a tojdssdrgdja és a tejtermékek, a ndvények
koziil pedig a karotinban gazdag siitétok és a sdargarépa. Ha idés embereknek
rendszeresen E-vitamint adtak, nekik is javult a 1égzésfunkci6juk. Olaszorszagban azt
figyelték meg, hogy azoknak a gyerekeknek, akik hetente legaldbb 6tszor-hétszer C-
vitaminban gazdag friss gyiimolcsot -kiwit, vagy citromfélét- ettek, ritkdbban lett
nehézlégzésiik, mint akik csak heti egyszer fogyasztottak ilyet. Szaud-Arabidban a
kevés E-vitamint (vagyis kevés hiivelyest, olajos magvat, biizacsirat) kap6é gyermekek
kozott, kétszer-haromszor tobb az asztmds, mint a normdlis mennyiségli E-
vitaminhoz juté tarsaik kozott.

Nagyon val6szinli azonban, hogy a friss gylimolcsokben és zoldségekben az
antioxiddns hatdsu vitaminok mellett még valami mds védd anyag is lehet, ugyanis

csak vitamin addssal nem lehetett ugyanolyan j6 eredményt elérni, mintha a teljes,



friss gytimolcsot fogyasztottdk volna. Tehét a zoldségek és gylimolcsok mindennapos
fogyasztdsa védelmet nyujt a kiilonb6zd allergidk ellen. Minden szempontbdl
eldnyds, ha naponta legaldbb 400 g lehetdleg friss zoOldséget, gylimolcsot
fogyasztunk. Célszeri ezt tizoraizni és uzsonndzni, az ebédhez, vacsordhoz friss
z0ldséget fogyasztani, édes iiditditalok helyett gylimolcs- vagy zoldséglevet inni és
csokoladé, siitemények helyett aszalt gyiimolcsokkel ,,nassolni”.

Azt is megfigyelték, hogy azokon a teriileteken, ahol a taplalkozas a teljes kiorlésii (a
,Korpat”, vagyis a maghéjat is tartalmazo) gabonak rendszeres fogyasztdsara
alapozddik, azaz az energidt ad6 kaléridk nagy részét nem dllati zsiradékkal és
cukorral viszik be a szervezetbe, hanem teljes kidrlésii gabondval, ott kevesebb az
allergids beteg, mint mésutt. Ha valahol a teljes kidrlésli gabonafogyasztast 10%-kal
megnovelték, akkor 3,2%-kal csokkent az asztma gyakorisiaga. Nagy valoszinliség
szerint a kedvezd hatdsért a zoldségekhez és a gylimolcsokhoz hasonléan az ilyen
gabondk antioxiddns -oxigén-gyok megkotd- képessége a felelds. Nem csupdn az
allergia megel6zés szempontjabdl hasznos, ha a fehér kenyér- és péksiitemény helyett
mindig a teljes kidrlésii gabondbdl készitett péktermékeket fogyasztjuk.

Zsirsavak szerepe

Manapsag nagy divat a margarin, mikdozben er6sen hattérbe szorult az olyan allati
zsiradék, mint példaul a diszndzsir. Ennek tagadhatatlanul elonye van példdul a sziv-
érrendszeri  betegségek megel6zése szempontjabol. Csakhogy a margarinok
kizar6lagos és tulzott fogyasztisa €ppoly karos, mintha csak nagy mennyiségl
disznézsirt ennénk. A mindannyiunk 4ltal szeretett ,,zsiros deszkdnak”, pldne
hagymaval, zoldpaprikaval és paradicsommal, idonként az egészséges tdplalkozasban
éppugy helye van, mint a margarinos szendvicsnek. A kiilonb6z6 zsiradékoknal
ugyanis az aranyok az igazan fontosak.

Vannak jo zsirok és rossz zsirok. A j6 zsirok (ilyen példaul a halolaj) az életben
maraddshoz és a szervezetiink egészséges milkodéséhez nélkiilozhetetlenek, a rossz
zsirok viszont betegségekhez €s id6 elétti oregedéshez, haldlhoz vezetnek.

A transzzsirok” allergia szempontjdbol rossz zsirok. Ezek novényi olajokbdl,
»részleges hidrogénezés’-nek nevezett vegyi eljardssal késziilnek, amitdl
szobahOmérsékleten olyan szildrdda vélnak, mint példdul a diszndzsir. llyenre van
sziikkség a margarinok készitéséhez is. Ezek mesterséges zsiradékok, amik a

természetben és az emberi szervezetben egyaltalan nem taldlhatok meg.



A |, részlegesen hidrogénezett novényi olajok” a kereskedelemben kaphat6 kedvenc
ételeink elkészitéséhez igen széles korben haszndlatosak (pl.: finom kenyér, keksz,
csokolddé, burgonyaszirom, csipsz, majonéz, saldtaontet stb.). A gyorséttermek
hasdbburgonydja és egyéb siiltje is transzzsirban pirul ropogosra. A vilag fejlett
orszdgaiban a mozgashidny mellett a tilzott cukor- és lisztfogyasztds utdn, a
gyermekek és felndttek kovérségének a transzzsir a harmadik leggyakoribb oka. Nem
lényegtelen tudnivald, hogy a tdlstlyos emberek kozott az asztma kétszer olyan
gyakori, mint a normal testsulydak kozott.

Az iparilag fejlett orszdgokban rengeteg félkész, vagy konyhakész élelmiszer
kaphaté, amelyekr6l tudni kell, hogy adltaliban nagyon sok konzervaldszert,
szinjavitot, iz-fokoz6ét €s mas mesterséges idegen anyagot tartalmaznak. Azt mdr
emlitettiik, hogy ezekre az anyagokra sokan allergidsak lesznek de azt még nem, hogy
a kiillonbozé allergidkra val6é hajlamot éltaldban is novelik. A hagyomdnyos étkezés
sokkal egészségesebb!

Visarlaskor ne csak a termék lejarati idejét-, esetleg az energiatartalmét nézziik meg,
hanem az Gsszetevdit is. Lehetdség szerint ne vasaroljunk olyan terméket, amelyikben
nagyon sok ,,E” betiivel jelolt adalékanyag-, vagy transzzsir van. Ha lehetdségiink
van 14, olyan gylimolcsoket és zoldségeket vasaroljunk, amelyeket nem kellett
nagyon tavolrol szallitani az orszagunkba, hanem feltehetOleg itt termettek, mert igy
van legnagyobb esélylink arra, hogy nem tartalmaznak tartdsitoszert, érleldszert, vagy
egyéb -felesleges- karos anyagot.

Anyatej szerepe

A féléves korukig csak anyatejet kapo kisbabdk kozott kevesebb lesz allergids, mint a
tapszerrel taplaltak korében. A tdpszerek hirdetdi sokszor azt a latszatot keltik, mintha
a tapszer potolhatnd az anyatejet. Az kétségteleniil tény, hogy a tapszerek kémiai
Osszetétele €s energiatartalma megkozelitheti az anyatejét, bioldgiai értékiik azonban
soha nem érheti el azt €s soha sem tartalmaznak emberi fehérjét.

Probiotikumok

Alljon itt a taplalkozés allergidt kivédd lehetséges szerepérél még egy érdekes adat.
Megfigyelték, hogy az allergids gyermekek bélcsatorndjaban madsfajta baktériumok
élnek, mint a nem allergidsokéban. Az egészséges gyermekek bélcsatornijaban 1évo
baktériumok egy részét lactobacillusoknak, bifidobaktériumoknak nevezik, s ezek az
allergia bizonyos fajtai -példaul az ekcéma- kialakuldsa ellen részlegesen védelmet

nyujtanak. Miutdn az ,,egészséges” lactobacillusok a kefirek, yoghurtok tobbségében



megtaldlhatoak, ezért a napi étkezéseknél (hacsak nem vagyunk véletleniil
tejallergidsak) érdemes kefirt vagy yoghurtot fogyasztanunk. Célszerli (és olcsd) ha
ezeket, az egészséges baktériumokat tartalmazd készitményeket otthon, magunk
készitjiik el. Elegendd, ha langyos tejbe belekeveriink egy olyan készitményt, amelyik
tartalmazza ezeket a j6 baktériumokat, majd kint hagyjuk 1-2 napig
szobahOmérsékleten, maris 1étrejon a ,,probiotikum” tartalmu, egészséges készitmény.
Ha akarunk, ebbe friss gyiimolcsdarabkakat is keverhetiink. Igy biztosak lehetiink
benne, hogy készitményiink nem tartalmaz tartdsitészert, mesterséges szinezéket és
egyéb adalékanyagot.

Ha étkezési tandcsokat lehet adni az allergia megeldzésére, azok csakis olyanok
lehetnek, amelyek senki szdmdra sem karosak és nem csak az allergia megel6zés
szempontjabol hasznosak. Ilyen példaul: kapjon minden csecsemd anyatejet legalabb
fél éves kordig, egyiink sok (legalabb napi 400 g) friss zoldséget-, gylimolcsot, teljes
kidrlésli gabondbdl késziilt pékarat fogyasszunk, minden nap fogyasszunk valamilyen
probiotikumot is tartalmazé tejterméket és hetente 2x egyiink halat. Lehetdség szerint

ne egyiink viszont sok ,,E”-t és sok transz-zsirt tartalmazo ételt.

Koérmegallapitas

Az ételek (vagy adalékok) dltal kivaltott allergias reakcidknak klinikailag sok formdja
lehet. Taldn leggyakoribb az étel elfogyasztdsa utdan igen rovid idon beliil kialakul6
urticaria, vagy ennek sulyosabb formdja, a Quincke oedema, néha anafilaxids sokk.
Tobbnyire szintén perceken beliil jelenik meg a hasgorcs, hanyds is. Nehezebb
felismerni az Osszefiiggést, ha az elfogyasztott élelmiszer 1€guti tiineteket (példaul
nehézlégzést) provokdl. Még kevésbé gondolunk étel allergidara ekcéma esetében,
hiszen ebben az esetben dltaldban csak az étel elfogyasztdsa utdn napok mulva romlik
a bor allapota, akkor sem mindig (tobbnyire arra van sziikség, hogy az adott
élelmiszerbdl tobbszor fogyasszanak). Még kevésbé gondolunk étel allergiara, ha
valami kevésbé ismert tiinetet (pl. fejfdjas, viselkedés zavar, halldjarat gyulladés,
natha stb.) okoz.

Az étel koroki szerepének bizonyitdsa legmegbizhatébban provokacids vizsgalattal
torténhet. Ennek feltétele, hogy (a gyaniba fogott élelmiszereket mell6zd) néhany
napos diéta hatdsara a beteg teljesen tiinetmentes legyen, majd ugy kapja meg a
vizsgdland6 anyagot, hogy arrdl ne tudjon (tobbnyire kapszuldba zarva). Ha kivaltja a

vart klinikai tiinetet, akkor az oki szerepe bizonyitottnak tekinthetd.



Gyogyszeres kezelés

Mai tudasunk szerint az étel allergia leghatékonyabb kezelése a teljes eliminicid. Az
eliminécié sordn azt is figyelembe kell venni, hogy mi minden képes kereszt allergids
reakciét kivéltani és azt is, hogy bizonyos tdpldlékok nyomokban megtaldlhaték
egészen mas jellegli ételekben is (pl. tejpor és szdja sok fajta felvdgottban stb.). E
tekintetben a Barna Maria altal szerkesztett Téaplalékallergia Adatbank c. kiadvany
adhat felvildgositast.

A véletlenszertien elfogyasztott ételek allergids reakciot kivalté hatdsdval szemben
némi védelmet a minden nap, megelozésképpen fogyasztott 2. generacids
antihisztaminok nydjthatnak. A bélben 1év0 (tryptaset tartalmazd) mastocytak
membranjdnak stabilizdldsa (ezaltal a hisztamin felszabadulds gatldsa) dindtrium
chromoglycat tartalmu készitmény (Nalcrom) szdjon at torténd addsaval érhetd el. Ezt
olyan esetben célszerli haszndlni (étkezés el6tt), ha biztosan tudjuk, hogy egy

bizonyos (szdmunkra allergén) étel fogyasztasat nem tudjuk elkeriilni.



