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Nietolerancje i alergie pokarmowe u mlodego sportowca — czyli co jes¢ w przypadku

nadwrazliwosci pokarmowych? Czesé 1.

Nadwrazliwo$¢ pokarmowa to nieprawidtowa, niepozadana, powtarzalna reakcja organizmu
po spozyciu produktow dobrze tolerowanych przez osoby zdrowe. Wzrastajace tempo zycia
1 towarzyszacy mu stres, zanieczyszczenie $rodowiska, wszechobecnos¢ zywnosci
przetworzonej to czynniki przyczyniajace si¢ do wzrostu liczby zachorowan na alergie

i nietolerancje.

Kiedy dziecko ma alergi¢ przyktadowo na orzeszki ziemne to nalezy wyeliminowac je z diety
i doktadnie czyta¢ sktad kazdego produktu, gdyz $ladowe ich iloSci moga by¢ obecne
w kazdym pozywieniu. Juz samo wdychanie ich oparéw moze wywota¢ zagrazajacy zyciu
wstrzas anafilaktyczny. Co jednak, kiedy u dziecka wystepuja niepozadane objawy po
spozyciu produktéw zbozowych albo mleka i produktow mlecznych, ktore to powinny by¢

podstawa diety mtodego sportowca?

Nadwrazliwosc pokarmowa

Alergiczna Niealergiczna

[ -reakcje enzymatyczne, farmakologiczne i ]
inne

IgE-zalezna ' "IgE-niezalezna

reakcje natychmiastowe ilV,inne
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Zrédto: https://cambridge-diagnostics.pl/klasyfikacja-i-terminologia/

Alergia pokarmowa ma podtoze immunologiczne. Oznacza to, ze alergen wprowadzany do
organizmu wraz z pokarmem pobudza produkcje przeciwcial klasy IgE. Skutkuje to
wydzielaniem mediatorow zapalnych (m.in. histaminy), ktéore sg odpowiedzialne za

nastepujace objawy alergiczne:

x wymioty, biegunki, zaparcia, bole brzucha, nudnosci, brak przyrostu masy ciata, utrate
masy ciala, niedokrwisto$¢ z niedoboru zZelaza;

x  pokrzywke, liszaj, atopowe zapalenie skory;

x kaszel, niezyt nosa, zapalenie pluc i oskrzeli, zapalenie ucha $rodkowego, astme
oskrzelowa, obrzek krtani;

x  krwiomocz.

U dzieci alergie wywotuja glownie produkty pochodzenia zwierzgcego — biatko jaja kurzego,
ryby, mleko krowie, ale rowniez pszenica, soja i orzechy. Woéwczas uczulajacy sktadnik
nalezy wyeliminowa¢ z jadlospisu na okres ok. 6-12 miesi¢cy, jednocze$nie wprowadzajac
W jego miejsce inny o podobnej wartosci odzywczej. Po takim czasie stopniowo, w malej
ilosci i pod kontrolg lekarza, z powrotem powinno si¢ wprowadza¢ go do diety. Wraz
z wiekiem uktad odporno$ciowy moze bowiem ,.zapomnie¢” o alergenie i nie wywolywaé

niepozadanych objawow.

GRUPA WIEKOWA NAJCZESTSZE ALERGENY
Niemowleta Biatko mleka krowiego, soja
Dzieci mtodsze Bialko mleka krowiego, jaja kurze, orzeszki

ziemne, soja, pszenica, orzechy laskowe

1 wloskie, ryby, skorupiaki

Mtodziez Orzeszki ziemne, orzechy laskowe i wloskie,

ryby, skorupiaki

Alergia na bialka mleka krowiego. Mleko zawiera okoto 30 biatek, ktore moga byc
przyczyng alergii. Dziecko moze by¢ uczulone albo na jedno z nich albo na wszystkie. Przy
alergii na mleko krowie moze réwniez wystgpowac reakcja alergiczna na mleka innych
zwierzat, np. koz czy owiec, ale nie zawsze ma to miejsce.
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Najwazniejszymi biatkami mleka sg:

o a-laktoalbumina — ktéra zostaje unieczynniona pod wptywem wysokiej temperatury,
a wiec dzieci na nig uczulone mogg pi¢ mleko po przegotowaniu;

o p-laktoglobulina — jest obecna rowniez w migsie wolowym i cielecym, dlatego przy
uczuleniu na B-laktoglobuling nie mozna spozywac tych produktow;

o kazeina — wystepuje w mleku krowim, kozim, owczym oraz w ich przetworach.

Jesli chodzi o mleczne produkty fermentowane (jogurty, kefiry, $mietane, sery, masto) to
réwniez beda one powodowac reakcje alergiczne. Pamigtajmy, ze mleko jest dodawane takze
do niektorych wedlin, parowek, pieczywa tostowego, buteczek maslanych i francuskich,

stodyczy oraz lekow.

Objawem spozycia mleka i jego przetworow moze by¢ wstrzas anafilaktyczny albo reakcje

miejscowe dotyczace:

x uktadu pokarmowego — biegunka lub zaparcia, §luz badz krew w stolcu, bole brzucha,
refluks zotadkowo-przetykowy, zespot alergii jamy ustnej, brak przyrostu masy ciata;

x uktadu oddechowego — przewlekty kaszel, zapalenie oskrzeli, astma, zapalenie ucha
srodkowego, niezyt nosa;

x  skory — swedzaca wysypka, pokrzywka, obrzek naczynioruchowy, atopowe zapalenie

skory;
x uktadu nerwowego — nadpobudliwo$¢, omdlenia, drgawki, zaburzenia snu, bole
glowy.
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Nabiatl to gtowne zrodto wapnia w diecie. Przy alergii na biatka mleka dziecko musi go
wyeliminowaé¢ badz ograniczy¢ jego konsumpcje. Wowczas, z uwagi na trudnosci
z pokryciem zapotrzebowania na witaming D i wapn, moze wystapi¢ konieczno§¢ podazy
miodemu zawodnikowi suplementow, a takze picia wody mineralnej z dodatkiem tego

pierwiastka.

Przy alergii wylgcznie na mleko krowie podawajmy dziecku mleko kozie badZ owcze oraz ich
przetwory. Kiedy dziecko nie toleruje zadnego z nich wlaczmy do diety ,,mleka” roslinne
(migdatowe, sojowe, ryzowe, kokosowe). Takie mleko mozna zrobi¢ samodzielnie w domu,

np. z maku czy sezamu — beda one dobrym zrodtem wapnia!

W celu przygotowania mleka, kupmy dobrej jakosci sezam (najlepiej nietuskany, poniewaz
zawiera wigcej wapnia). Pot szklanki ziaren sezamu zalewamy woda 1 wstawiamy do lodowki
na calg noc. Nastgpnego dnia odcedzamy, przeplukujemy i miksujemy ziarna z 750 ml wody.

Przecedzamy, wlewamy do stoiczka badz butelki i gotowe!

Mleko makowe rowniez jest tatwe w przygotowaniu. Mak, podobnie jak sezam, zalewamy
woda i moczymy przez noc. Rano ziarna blendujemy, a nastgpnie przecedzamy. Takie mleko

warto dostodzi¢ np. miodem, syropem daktylowym badz klonowym.

Duza popularnoscig wsrod osob z alergia cieszy sie¢ napoj sojowy, ktory przypomina smakiem
mleko krowie, ma podobng warto$¢ kaloryczng i zawartos¢ biatka oraz jest wzbogacony w

wapn 1 sktadniki mineralne.

Diety eliminacyjne zawsze niosa ze soba ryzyko niedoborow pokarmowych. Przy alergii na
mleko musimy tak skomponowac diete dziecka, aby pokry¢ jego zapotrzebowanie na biatko,
witaminy i mineraty. Nasiona roslin strgczkowych (fasola, groch, soczewica, S0ja, bob),
orzechy, produkty peilnoziarniste, ryby oraz zielone warzywa liSciaste (szpinak, jarmuz,

szczypior) sg ich dobrym zrodiem.

Na szczg$cia alergia na biatka mleka ma charakter przemijajacy i ustgpuje wraz z wiekiem,
co wigze si¢ z nabywaniem tolerancji. W 3 roku zycia wystepuje u 71% dzieci, w wieku 6 lat

—u 50%, a po 9 roku zycia juz tylko u 28%.
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ZRODLA WAPNIA

Amarantus Jarmuz
Suszone figi Z6ttko jaja
Daktyle Morele suszone
Sardynki Nasiona sezamu
Migdaty Nasiona stonecznika
Fasola biata Szczypior
Orzechy laskowe Szpinak
Mak Sezam

Najsilniejszymi alergenami sposréd bialek jaja kurzego sa owoalbumina i owomukoid,
ktérych ani smazenie ani gotowanie nie jest w stanie zniszczy¢. Kiedy dziecko nie toleruje
TYLKO biatka jaja, podawajmy mu samo zo6ttko, ktore zawiera zdecydowana wigkszosé
cennych sktadnikéw odzywczych, np. witamin A, D, E, K. Biatko uzupelijmy z innych
zrodet takich jak migso, drob, ryby czy nabiatl. Jesli mtody sportowiec nie jest uczulony na
jaja przepiorcze badz indycze wiaczmy je do diety zamiast jaja kurzego. Jaja przepiorcze sa
do nich zblizone smakiem oraz zawieraja wigcej zelaza, wapnia i fosforu. Z kolei jaja indycze

maja podobna ilo$¢ biatka co kurze i tyle samo tluszczu, jednak wigcej zelaza i cholesterolu.

Dzieci majace alergie na ryby takie jak dorsz atlantycki, czgsto reaguja takze na inne gatunki
ryb ($ledzie, sardynki, karpie, wegorze). Zjawisko to okre$lane jest mianem ALERGII
KRZYZOWEIJ. Alergeny ryb nie ulegaja zniszczeniu pod wplywem temperatury, a wiec
zarOwno ryba surowa, smazona jak i1 pieczona bedzie dziecko uczulaé. Aby uzupehié
niedobor kwaséw thuszczowych omega-3 podawajmy dziecku inne produkty, ktére sa ich
bogatym zrodtem — olej Iniany, olej rzepakowy, siemi¢ Iniane, orzechy wtoskie albo stosujmy

suplementacje.
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Nietolerancje pokarmowe nie maja podtoza immunologicznego. Wyr6zniamy nietolerancje:

e enzymatyczne — polegajace na niedoborze enzymoéw, ktdry uniemozliwia strawienie
i wchtonigcie produktu;
o farmakologiczne — czynnikami powodujacymi tego typu nietolerancje sa m.in.
tyramina (ser plesniowy), histamina (ryby) czy kofeina (kawa);
« idiopatyczne — ich przyczyng sg barwniki, konserwanty i przeciwutleniacze obecne
W Zywnosci.
Nietolerancja laktozy nalezy do nietolerancji enzymatycznych. Sg one spowodowane
brakiem lub obnizonym poziomem enzyméw o podlozu genetycznym badz wynikajacym
z choroby ukladu pokarmowego, ktéra wtérnie prowadzi do uszkodzenia nabtonka

jelitowego.

Laktoza — cukier obecny w mleku i produktach mlecznych, jest trawiona w przewodzie
pokarmowym przy udziale laktazy. Przy nietolerancji laktozy tego enzymu zwyczajnie

brakuje.
Wyrézniamy 3 typy tej nietolerancji:
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x Alaktazja — wrodzony niedobér laktazy, objawiajacy si¢ silng biegunka juz od
pierwszych dni zycia (mleko matki zwiera 7,2 g laktozy na 100 ml!), dieta
bezlaktozowa musi by¢ wowczas stosowana przez caty czas;

x Pierwotna nietolerancja laktozy - zwigzana z zanikaniem enzymu laktazy wraz
z wiekiem;

x  Wtérna nietolerancja laktozy - odwracalna; dotyczy dzieci po m.in.
antybiotykoterapii  czy  zakazeniach  Zotadkowo-jelitowych  (rotawirusami,
adenowirusami), czyli towarzyszy chorobom przebiegajacym z uszkodzeniem

szczytowej czgsci kosmkow jelitowych, gdzie umiejscowiona jest laktaza.

Niestrawiona laktoza przemieszcza si¢ do jelita grubego powodujac przykre dolegliwosci —
gazy, biegunke, wzdecia, bole i skurcze brzucha, wymioty. Catkowita eliminacja laktozy jest
trudna z uwagi na jej wszechobecno$¢ (jest ona nawet sktadnikiem lekow!). Na szczescie
w sklepach mozna zakupi¢ wiele produktow bezlaktozowych - jogurty, mleko, sery albo sam
enzym — LAKTAZE, ktora wystarczy zazy¢ 5 minut przed positkiem. Wowczas mlody
sportowiec nie begdzie odczuwaé zadnego dyskomfortu zwigzanego z trawieniem laktozy.
Dzieci starsze nieraz tolerujg przetwory mleczne (jogurty, kefiry, sery), ktore zawieraja
znacznie mniej laktozy niz mleko, ale jest to kwestia bardzo indywidualna.
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Przy tego typu nietolerancji nalezy kontrolowa¢ zawarto§¢ WAPNIA. Wapn to pierwiastek,
ktory buduje kosci i zeby. Jego obecnosé w diecie matego zawodnika jest konieczna. Zrodtem
wapnia sg gtownie produkty mleczne, ktorych podaz przy nietolerancji laktozy jest czgsto

zmniejszana.

Kiedy dieta bezlaktozowa nie przynosi rezultatow, warto zweryfikowaé czy przyczyng
dolegliwosci nie jest alergia na biatko mleka. Wowczas nalezy usung¢ z diety caty nabiat.

Pamigtajmy, ze dzieci uczulone na biatka mleka nie mogg pi¢ mleka bezlaktozowego

OBJAWY NIETOLERANCJI LAKTOZY

e Biegunka - oddawanie pienistych, kwasnych
stolcow

e Wzdecia

e Bole i skurcze brzucha

e Nudnosci i wymioty

o Gazy

e Przelewanie” w jamie brzusznej
e Kolka

e Odbijanie

Niestety objawy oméwionych nietolerancji i alergii sg czesto takie same. W obu przypadkach
moze wystapi¢ biegunka, bol brzucha czy wzdecia, przez co ciezko odrdzni¢ np. alergie na
biatka mleka od nietolerancji laktozy. Dopiero wykonanie szczegdélowych badan pozwala to
ustali¢. Jednak to, co moze rodzicom pomoc to fakt, ze przy alergii objawy czesto (jednak nie
zawsze!) pojawiajg si¢ od razu, a przy nietolerancji moga wystgpi¢ dopiero po kilku

godzinach.

Kamila Sawicka

https://www.facebook.com/Dietetyk-Mtodego-Sportowca-Kamila-Sawicka
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