Alergie pokarmowe i diety eliminacyjne w diecie dziecka — co warto o nich wiedzie¢?

Diety eliminacyjne i ich przyczyny stosowania, czyli alergie pokarmowe, nietolerancje
pokarmowe i inne nadwrazliwosci pokarmowe, to temat, ktory potrafi nie jednego rodzica
wpedzi¢ w zaktopotanie. Nie ma co sie dziwi¢ — alergie pokarmowe s3 znacznie
powszechniejsze u dzieci i niemowlat niz w populacji dorostej. Prawidtowa i dobrze
skomponowana dieta eliminacyjna to sposéb leczenia nadwrazliwosci na pokarm, jednak nie
zawsze bilansowanie jej nalezy do najprostszych czynnosci. Jakie wyrdézniamy diety
eliminacyjne? Jak skomponowad taka diete? Na co zwrdcié szczegdlng uwage majac dziecko z
alergiami? Kiedy sg wskazania do jej stosowania i czas na jej zakonczenie? O tym w ponizszym
artykule.

Alergie na pokarm i inne nadwrazliwosci pokarmowe u dzieci

Nadwrazliwo$é na poszczegdlne pokarmy to nieprawidtowa reakcja organizmu na produkty,
ktore sg powszechnie dobrze tolerowane. Do nadwrazliwosci zaliczamy miedzy innymi alergie
na pokarm oraz nietolerancje pokarmowe. Czym sie réznig alergie od nietolerancji? Przede
wszystkim tym, ze alergie to choroba, w ktdra zaangazowany jest nasz uktad odpornosciowy.
Co to oznacza w praktyce? To, ze objawy mogg sie manifestowac w rézny sposéb, o réznym
nasileniu — zmiany skérne, zwigzane z uktadem oddechowym, dolegliwosci trawienne,
swedzenia, drazliwos¢ — to tylko kilka objawdw, ktére moga sie pojawic¢ u dziecka z alergig na
pokarm. Nietolerancje pokarmowe natomiast to zjawisko, ktore nie jest zwigzane z uktadem
odpornosciowym. Czesto jest zwigzane z brakiem dojrzatosci lub dysfunkcjg przewodu
pokarmowego [1]. Uktad pokarmowy i odpornosciowy dziecka jeszcze sie ksztattujg, wiec
nadwrazliwos¢ na pokarm obserwuje sie czesciej w tej grupie. Objawéw alergii moze by¢é
bardzo wiele, a jej diagnostyka nie jest wcale tatwa, dlatego nalezy jg pozostawi¢ zawsze
specjalistom. Jedynym skutecznym sposobem na leczenie nadwrazliwosci na pokarm jest
stosowanie diety eliminacyjnej. Pocieszajace jednak jest to, ze z czasem nabywa sie tolerancje
na dany produkt — pomimo tego, ze najczestszg alergig pokarmowg u dzieci jest alergia na
biatka mleka krowiego i jaja, to procent ‘wyrastania” z alergii jest zadowalajgcy. Wedtug
Swiatowej Organizacji Alergii w przypadku alergii na biatka mleka krowiego ponad potowa
dzieci z objawami alergii nabywa tolerancji na te biatka do korica 2 roku zycia, 87% do 3 roku
zycia a 92% do 5 roku zycia [2].

Alergeny pokarmowe

Alergeny to substancje powodujgce okreslong reakcje nadwrazliwosci organizmu. Zaliczamy
do nich alergeny wziewne, kontaktowe i pokarmowe. Do najczestszych alergendéw
pokarmowych powodujgcych alergie zaliczamy:

Alergeny biatka mleka krowiego -

to najczestsze alergeny u dzieci powodujace alergie pokarmowe. Zaliczamy do nich
kazeine oraz biatka serwatkowe. U dzieci z rozpoznang alergig na biatka mleka
krowiego niekiedy wystepujg reakcje krzyzowe z biatkami mleka innych ssakéw jak
i z produktami miesnymi jak wotowina i cielecina, dlatego tak istotna jest dokfadna
diagnostyka przez lekarza.




Alergeny biatka jaja kurzego -

to druga w kolejnosci najczestsza alergia pokarmowa wystepujgca u dzieci.
Alergeny ryb, mieczakow i skorupiakéow —

biatka ryb i owocéw morza sg niezwykle silnymi alergenami i nawet $ladowa ilos¢
jest w stanie wywofac¢ niebezpieczng reakcje organizmu tzn. reakcje anafilaktyczna.
Alergie tego rodzaju wystepujg czesciej u dorostych niz u dzieci, jednak ten rodzaj
alergii u wiekszosci chorych pozostaje na cate zycie.

Alergeny biatka pszenicy -

pszenica najczesciej uczula ze wszystkich zbdz. Ta alergia dotyczy w duzej mierze
dzieci powyzej 3. roku zycia jak réwniez dorostych. Na szczescie tolerancje na
biatka pszenicy rozwija nawet 96% dzieci do 16 roku zycia.

Alergeny biatka sojowego —

u dzieci z alergig na biatka mleka krowiego odnotowuje sie wiekszy odsetek
uczulenia na soje.

Alergeny orzechéw ziemnych i innych orzechéw -

alergeny orzechéw arachidowych, podobnie jak ryb i owocéw morza, sg silnymi
alergenami, jednak alergia na orzechy ziemne czesciej wystepuje u dorostych, a
nabywanie tolerancji na te alergeny bywa kfopotliwe w praktyce.

Prewencja alergii na pokarm - czy to mozliwe?

Czestos¢ wystepowania alergii sie stale zwieksza. Do czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko alergii
mozemy zaliczy¢é miedzy innymi wystepowanie alergii w bliskiej czy
antybiotykoterapie we wczesnym okresie zycia [3].

rodzinie

U dzieci, ktore sg w grupie ryzyka alergii warto pomysle¢ o dziataniach prewencyjnych przed
chorobg alergiczng, jednak w tym wypadku panuje wiele mitéw dotyczacych tego jakie
dziatania warto podjac [4,5]:

Zalecane Nie jest zalecane

Ocena czy dziecko jest w grupie ryzyka Dieta eliminacyjna w czasie cigzy — nie ma
dowoddéw, ze ma ona wptyw na zmniejszenie
ryzyka rozwoju alergii! Dieta kobiety w cigzy
powinna by¢ zdrowa, zbilansowana i
réznorodna, a eliminacje nalezy wprowadzié

tylko z rekomendacjg specjalisty

Wytaczne karmienie piersig- eksperci nie
maja watpliwosci, ze mleko mamy to ztoty
standard zywienia niemowlgt. W grupie
dzieci z ryzykiem alergii rekomenduje sie
takze wytaczne karmienie piersig 6 miesiecy
i kontynuacje go tak dfugo jak chce tego
matka i dziecko przy jednoczesnym
rozszerzaniu diety

Dieta eliminacyjna w trakcie laktacji -
kobieta w trakcie laktacji powinna mieé
zbilansowang i wartosciowq diete. Brak jest
dowodéw na to by profilaktyczna eliminacja
alergendw w diecie matki karmigcej
opodzniata rozwdj alergii u dziecka.




Rozszerzanie diety zgodne ze schematem
zywienia zdrowych dzieci - wedtug
aktualnej wiedzy, rozszerzanie diety u dzieci
z ryzykiem alergii nalezy rozpoczag¢ w tym
samym czasie co u dzieci, ktére nie sg w tej
grupie, czyli pomiedzy 17. A 26. Tygodniem
zycia niemowlecia

Opodznianie wprowadzania produktow
potencjalnie alergizujacych - wedtug
wytycznych nie ma danych naukowych
przemawiajacych za tym by opdzniaé
potencjalne produkty alergizujgce (np. jajo,
gluten, orzechy arachidowe). Co wiecej -
wiele wskazuje na to, ze unikanie tych
produktdw w czasie rozszerzania diety
dziecka moze zwiekszaé ryzyko, ze dziecko
bedzie mie¢ alergie pokarmowag w
przysztosci.

Niepokojace objawy — co robi¢?

Diagnostyka alergii na pokarm i innych nadwrazliwosci bywa trudna i skomplikowana,
zwtaszcza u dzieci. To lekarz decyduje o przebiegu diagnozy i ewentualnym wprowadzeniu
diety eliminacyjnej, jednak sg pewne rzeczy, ktére Rodzic moze zrobi¢. Nieodtgcznym
elementem diagnostyki jest bardzo szczegdétowy wywiad przeprowadzony z lekarzem. Jezeli
podejrzewasz u swojego dziecka alergie lub inng nadwrazliwos¢ na pokarm to skonsultuj sie z
lekarzem, zwtaszcza, jezeli objawy sg niepokojgce (np. wymioty, silna biegunka, trudnosci w
oddychaniu. Obserwuj dziecko i jezeli uda Ci sie powigza¢ produkty spozywcze z objawami to
koniecznie poinformuj o tym lekarza prowadzacego.

Czy wiesz, ze:

Odsetek alergii pokarmowych wynosi 0,5 — 3% populacji? [4] Oznacza to, ze nie kazdy objaw ze
strony uktadu pokarmowego (jak kolka, ulewania, bél brzucha) musi ostatecznie oznacza¢ alergie
pokarmowe. Organizm dziecka dojrzewa w pierwszych latach zycia, a razem z nim jego uktad
pokarmowy, ktéry dopiero sie uczy jak poprawnie trawic.
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