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ALERGIA POKARMOWA

Czym jest alergia
pokarmowa i jak sobie
Z nig radzic?

Alergia pokarmowa fo niewlasciwa reakcja ukiadu

odpornosciowego dziecka na spozyty pokarm,
w ktorym znajduje sie alergen.

U niemowlgt i matych dzieci mogq wystgpic alergie, poniewaz ich uktad immunologiczny, ani uktad
pokarmowy nie sq jeszcze w petni dojrzate. O ile wsrdd dorostych alergie pokarmowe dotykajq okoto
2% populacji, o tyle u dzieci i mtodziezy ta dolegliwos¢ wystepuje znacznie czesciej — u 4-8% z nich.

Objawy alergii pokarmowej mogq zatem wystqpi¢ u maluszkow, ktére majq juz rozszerzang diete,
ale takze u tych karmionych piersiq.

Czy wiesz, ze...

Jesli mama i tata maluszka cierpig na te samq chorobe alergiczng, prawdopodobienstwo
wystgpienia alergii pokarmowej u ich dziecka wynosi od 60% do nawet 80%!
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Sprawdz, czy Twoj maluszek ma zwiekszone ryzyko wystgpienia
alergii. Odpowiedz na kilka prostych pytan w naszym
kalkulatorze alergii i poznaj wynik.

Skorzystaj z kalkulatora alergii

Jak dziata uktad immunologiczny,
gdy zetknie sie z alergenem?

Do zadan ukfadu odpornosciowego Twojego maluszka nalezy ochrona przed bakteriami

oraz patogenami. W przypadku alergii pokarmowej uktad immunologiczny reaguje

niewtasciwie. Uruchamia on reakcje obronng na niektére substancje (spozyte podczas
jedzenia i picia), ktore traktuje jaoko zagrozenie. W takiej sytuacji wytwarzane sq komérki
odpornosciowe i rusza produkcja przeciwciat, majgcych na celu zlikwidowanie potencjalnego
wroga”. Organizm broni sie tak samo jak przed bakteriami czy wirusami, a catej walce
towarzyszqg okreslone symptomy.
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Najczestsze objawy
alergii pokarmowej

Alergia pokarmowa u niemowlgt i matych dzieci moze
wywolywac rozne symptomy.

Do fagodnych i umiarkowanych objawow
alergii pokarmowej zalicza sie:

3 swedzqcq wysypke lub pokrzywke na buzi i w zgieciach konczyn
(w tym takze AZS - atopowe zapalenie skory),

. kolke,
. biegunke,

3 silne ulewanie lub wymioty,

o dolegliwosci ze strony uktadu oddechowego (np. dusznosci, obrzeknieta
Sluzéwka nosa, wodnisty katar, kaszel, Swiszczqcy oddech, sapkal,

o inne dolegliwosci (staby przyrost masy ciata dziecka,

podwyzszona temperatura, zaburzenia snu i niepokoj).

Nie probuj jednak samodzielnie odgadywag, co jest przyczynqg dolegliwosci u Twojego szkraba.
Niepokojgce objawy zawsze konsultuj z pediatrg. Pamietaj, ze symptomy alergii pokarmowej

u maluszka mogg wystepowaé pojedynczo, ale nie jest to zelazna zasada. Czasami zdarza sie,

ze dziecko ma nawet kilka charakterystycznych objawow.

Sposrod reakgii alergicznych mozemy wyroznic te natychmiastowe, pojawiajqce sie zaraz po spozyciu
pokarmu czy napoju zawierajgcego uczulajqcy alergen, oraz opdznione — ich nasilenie wystepuje
dopiero po kilku lub nawet kilkudziesieciu godzinach od kontaktu maluszka z alergenem.
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©
Wstrzgs andfilaktyczny

Do bardzo silnej i nagtej reakcii alergicznej zalicza sie wstrzgs andfilaktyczny, ktéry wymaga
natychmiastowej hospitalizaciji. Po kontakcie z alergenem moze dojs¢ do wystgpienia réznych
objawow - np. obrzeku drég oddechowych oraz oczu, silnej wysypki, bolu brzucha, wymiotow,
a nawet spadku cisnienia krwi czy nieregularnego bicia serca. W takiej sytuacii jak najszybciej
nalezy wezwaé pogotowie ratunkowe.

Zapamietaj

Nie kazdy wymieniony wyzej objaw jest od razu oznakg wystgpienia alergii u Twojego dziecka.
Postawienie ostatecznej diagnozy i sposob postepowania, gdy pojawiq sie jakiekolwiek
dolegliwosci u maluszka, to zadanie dla pediatry lub alergologa.
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Najczeste
alergeny pokarmowe

Niemowleta i male dzieci najczesciej sg uczulone na okreslone
alergeny, ktore znajdujg sie w pokarmach.

Do grupy popularnych alergenéw nalezqg:

4

<~ O biatka mleka krowiego,
Eie .

(&\) biatko jaja kurzego,

i —3 % pszenica,

Q@) X by i skorupiaki,
ryby i skorupiaki

—

@@@ orzechy.
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Moze sie okazag, ze dany alergen, ktory jeszcze niedawno mocno uczulat maluszka, po pewnym
czasie przestanie wywotywac reakcje alergiczng i bedzie dobrze tolerowany przez dziecko.
Mozna to sprawdzi¢, robigc pod okiem lekarza tzw. probe prowokacying.

Proba prowokacyjna polega na wigczeniu do diety niewielkiej ilosci alergizujgcego pokarmu

i obserwaciji dziecka. Takie proby przeprowadza sie Srednio co 6-12 miesiecy. Moze sie po nich
okazag, ze maluszek, ktory miat wyeliminowany dany alergen

z diety (np. biatka mleka krowiego), po jakims czasie ponownie zacznie go folerowaé. Bedzie
to oznaczato, ze w ciele dziecka wyksztatcita sie folerancja immunologiczna, a alergia na ten

sktadnik mineta.
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Czy wiesz, ze...
Alergia pokarmowa moze by¢ powigzana z tzw. reakcjg krzyzowq. Oznacza to,
ze maluszek, ktory jest uczulony np. na pytki roslin, moze wykazywac takze symptomy alergii

pokarmowej. Dzieje sie tak, poniewaz niektore alergeny pokarmowe i wziewne
maijg bardzo podobng budowe.

Najczestsze reakcje krzyzowe to:

. alergeny kota — migso wieprzowe,

. pytek bylicy - seler, marchew, przyprawy,

. pytek leszczyny — orzech laskowy,

. pyfek traw — zyto, pszenica, pomidor, arbuz,

. pytek brzozy - jabtko, gruszka, morela, marchew, kiwi,

. roztocze kurzu domowego — skorupiaki.
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Alergia na biatka
mleka krowiego

Czesto blednie nazywana przez rodzicow skazg biatkowg
lub uczuleniem na mieko.

Alergia na biatka mleka krowiego (kazeine i biatka serwatkowe) to nieprawidtowa reakcja organizmu

dziecka na biatka zawarte w mleku krowim. Uczulajgcy alergen moze dostac sie do organizmu dziecka
wraz z mlekiem mamy, ktéra w swojej diecie stosuje mleko krowie i produkty na jego bazie (np. twardg,
ser). Dziecko moze tez spozywac biatka mleka krowiego bezposrednio podczas rozszerzania diety

i wprowadzania do menu produkiéw mlecznych. Alergia na biatka mleka krowiego dotyczy nawet
2-3% niemowlgt i matych dzieci do 2. roku zycia.

Czy wiesz, ze...

Moze sie zdarzyc, ze maluszek, ktory ma stwierdzonq alergie na biatka mleka krowiego,
bedzie uczulony takze na mleko kozie czy owcze. Wynika to ze wspomnianej juz wczesniej
alergii krzyzowej i podobnej budowy biatek mleka krowiego, koziego i owczego.
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Karmienie piersig
a alergia pokarmowa
U dziecka

Karmienie piersig jest najlepszym sposobem zywienia niemowlgt
i matych dzieci, dlatego powinno by¢ kontynuowane tak dtugo,
jak tylko jest to mozliwe.

Karmienie dziecka piersig przez pierwsze 6 miesiecy jego zycia to najlepsze, co mozesz mu podarowac
na poczgtku jego zywieniowej drogi. Mleko mamy jest dopasowane do potrzeb maluszka. Wsréd
sktadnikéw tego pokarmu znajdujg sie oligosacharydy mleka kobiecego (HMOQ), ktore stojg na

strazy odpornosci dziecka i wspierajq rozwéj dobroczynnych bakterii w matym brzuszku, a takze

inne przeciwciata. HMO pomagaiq takze eliminowac z organizmu szkraba chorobotwércze patogeny,
wspierajgc przy tym wciqz rozwijajgcy sie uktad odpornosciowy. Udowodniono tez, ze oligosacharydy
mleka kobiecego zmniejszajg ryzyko wystgpienia alergii u dziecka.

Co jednak zrobic, jesli u maluszka karmionego naturalnie lekarz zdiagnozuije alergie
pokarmowg na biatko mleka krowiego? W takiej sytuaciji nie rezygnuj z przystawiania

dziecka do piersi!

Biatka mleka krowiego, ktére mama maluszka spozywa w swojej diecie, mogqg przedostawaé
sie do pokarmu, powodujqc u dziecka po karmieniu piersig dolegliwosci alergiczne. Jesli

taka sytuacja dotyczy takze Was, skonsultuj sie z lekarzem. By¢ moze konieczne bedzie
wprowadzenie u Ciebie diety eliminacyjnej oraz usunigecie z jadtospisu mleka krowiego bqdz

tez przetwordw mlecznych, ktére sq przyczynq alergii pokarmowej u szkraba.
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Zapamietaj

Whikliwie czytaj etykiety produktow, ktore kupujesz. Czasami nawet sladowe ilosci alergenu
mogq uczuli¢ Twoje dziecko. Uczulajgce substancie mogq znajdowacé sie w produktach,

w ktorych nawet bys sie fego nie spodziewata. Jesli ze wzgledu na alergie pokarmowg na
biatka mleka krowiego bedziesz musiata ze swojej diety usunqé produkty mleczne, zastgp je
innymi zrodtami wapnia (np. nasionami roslin strgczkowych, zielonymi warzywami, suszonymi
owocami), aby unikngé niedoboréw zywieniowych.

o Jesli z roznych przyczyn nie mozesz karmic piersiq, a maluszek ma zwiekszone ryzyko
wystgpienia alergii na biatka mleka krowiego, skonsultuj z lekarzem dobér mleka
modyfikowanego z czesciowo hydrolizowanym biatkiem, np. NAN EXPERTPRO HA 2.

o Nestlé stworzyto niepowtarzalny proces 2-stopniowej hydrolizy biatka. Dzigki niemu petne
biatko zostaje podzielone na mniejsze fragmenty w $cisle okreslonych miejscach. W ten
sposdb powstaje hydrolizowane biatko, odpowiednie dla dzieci z grupy podwyzszonego
ryzyka wystgpienia alergii na biatko mleka krowiego. Hydroliza biatka sprawia, ze takie
mleko jest lepiej trawione.

o Biatko nienaruszone, czyli nie poddane hydrolizie, moze koagulowa¢ i powodowac
powstawanie skrzepow w zotgdku maluszka.

° UWAGA! Jedli u dziecka lekarz juz potwierdzit alergie pokarmowq na biatko mleka

krowiego, najprawdopodobniej zaleci stosowanie specjalnego preparatu

NAN 2 z czeséciowo
hydrolizowanym biatkiem
jest fatwo trawiony
i nie koaguluje?

- s

Mieko dia niemowlat Mieko dia niemowlgt NAN 2 zawiera czeiciowo
z przewaga nienaruszonego z przewaga nienaruszonej hydrolizowane biatke
biatka serwatkowego kazeiny serwatkowe

* hiathé Infant Mutrition, Simulation of acid digestion phase under laboratory conditiong using resdy-to-feed farmula
{pH 4.5, mcubated for 30 minutes at 37°C), Data on fi ke 2003.
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Rozszerzanie diety
matego alergika

Schemat zywienia niemowlgt jasno okresla, ze wprowadzanie
pokarmow uzupehiajgcych nalezy rozpoczgé¢ nie wczesniej niz
po ukonczeniu przez dziecko 17. tygodnia zycia i nie pozniej niz
w 26. tygodniu zycia

Zbyt wczesne rozpoczecie wprowadzania produktéw uzupehiajgcych do diety dziecka moze
zwigkszy¢ ryzyko wystgpienia alergii u maluszka, a takze nadwagi w pézniejszym zyciu. Z kolei zbyt
p6Zne rozszerzanie menu moze przyczynic sie do nieprawidtowego rozwoju szkraba, dlatego warto
trzymac sie ram czasowych wyznaczonych przez ekspertdéw ds. zywienia niemowlat.

Zapamietaj

Produkty uzupetniajgce nalezy wprowadzac dziecku stopniowo, w matych ilosciach

i kilkudniowych odstepach, by méc zauwazyc, czy maluszek nie ma alergii na nowy sktadnik
w diecie. Nalezy zaczqgé od jednosktadnikowych produktow (najlepiej warzyw) i powoli
wprowadzac kolejne propozycije. Jezeli dziecko ma stwierdzonq alergie, nie opdzniaj
wprowadzania do menu nowych smakoéw i konsystencii. Rob to ostroznie i bacznie

obserwuj reakcje dziecka na nowe pokarmy.

Jesli u niemowlaka wystqpita reakcja alergiczna, nie usuwaij na wiasng reke z diety potencjalnego
alergenu czy calych grup produktéw. Moze to doprowadzi¢ do niedoboréw witamin i sktadnikow
odzywczych, ktdre sq potrzebne dziecku, by mogto prawidtowo rosng¢. Skonsultuj sie z pediatrg, ktéry
doradyzi, jak postgpi¢ w takiej sytuaciji. Byé moze u maluszka bedzie konieczna wspomniana juz dieta.
eliminacyjna. Pamietaj, ze wykluczenie mleka i jego przetworéw powinno wigzac sie z uzupetnieniem
diety matego dziecka innymi Zrédtami wapnia — waznego dla mocnych kosci — i witaminy D
wspomagajqgcej jego wchtanianie. Zapytaj pediatre lub dietetyka o wskazéwki dotyczgce
suplementacii tych sktadnikow w diecie maluszka.
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Dieta eliminacyjna u dziecka ze stwierdzonq alergiq pokarmowq moze okazaé sie dla
maluszka najlepszym sposobem na ztagodzenie dolegliwosci. Pamietaj jednak, by w trakcie
iej stosowania kontrolowaé mase ciata i wzrost. Dzieki temu bedziesz mie¢ pewnosé, ze

dziecko prawidtowo rosnie i przybiera na wadze, a w jego jadtospisie nie brakuje zadnych
sktadnikow odzywczych. Zbilansowana dieta szkraba to podstawa!

Czy wiesz, ze...

Minimalny czas, na jaki lekarz moze zaleci¢ wytgczenie z diety dziecka okreslonego produktu
lub grupy produktéw w przypadku podejrzenia alergii pokarmowej, wynosi 7 dni, zas
optymalny to 10 dni. Dopiero wtedy specjalista bedzie mégt postawic diagnoze i stwierdzi¢, czy
dany skfadnik uczula maluszka. Bgdzcie zatem cierpliwi!

Po wprowadzeniu diety eliminacyjnej moze sie okazad, ze dziecko z czasem wyrosnie

z dlergii. Dzieje sie tak zazwyczaj w ciqgu 1-3 lat od rozpoznania dolegliwosci alergicznych
i rozpoczecia odpowiedniego leczenia pod okiem specjalisty. Bardzo prawdopodobne, ze
maluszek, ktory teraz nie moze jes¢ mleka krowiego, truskawek, cytruséw czy jaj, juz wkrotce

zacznie tolerowac te pokarmy.
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Alergia a nietolerancija
laktozy u maluszka
- jak je odroznic?

Alergia pokarmowa i nietolerancja pokarmowa czesto sg mylone
przez rodzicow. Dzieje sie tak, gdyz obydwa schorzenia mogg
dawac podobne objawy ze strony uktadu pokarmowego (np.
biegunki, wzdecia czy béle brzuszka).

Za alergie pokarmowq odpowiada nieprawidtowo reagujacy uklad odpornosciowy,

a za nietolerancje pokarmowq — tzw. nieimmunologiczna nadwrazliwos¢ pokarmowa. To inaczej
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego bedgce odpowiedzig na spozyty pokarm, bez udziatu
uktadu odpornosciowego dziecka. Najczesciej nietolerancje pokarmowe (zardéwno u dzieci,

jak i u dorostych) powoduije laktoza z mleka, a doktadniej — problemy z jej strawieniem. Wynika to

z niewystarczajqcej ilosci laktazy (czyli enzymu, ktéry rozktada laktoze na galaktoze i glukoze) w brzuszku
dziecka. Gdy niestrawionej laktozy jest za duzo, zaczyna zalegaé w uktadzie pokarmowym i wywotuje
dyskomfort trawienny. Dolegliwo$¢ moze pozostac ze szkrabem juz na zawsze i dawac o sobie znac
po kazdorazowym spozyciu laktozy.

Laktoza to dwucukier (weglowodan) naturalnie wystepujacy w mleku. Jest cennym Zrodtem
energii i utatwia wchtanianie wapnia z pokarmu. To sktadnik, ktory znajduie sie rowniez

w pokarmie kobiecym.
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Marsz alergiczny
- co to takiego?

Marsz alergiczny to proces, w trakcie ktorego dochodzi
do zmiany alergenéw i objawow alergii. Objawy te moggq sie
nasila¢ wraz z wiekiem dziecka.

Dziecko moze z czasem wyrosngc z alergii, ale mozliwy jest takze inny scenariusz. Jezeli procesy
zapalne spowodowane przez alergie zaczng zmieniac swojq lokalizacje i obejmq rézne narzady,

w takiej sytuacji mowimy o tzw. marszu alergicznym. Oznacza to, ze u dziecka ze stwierdzong alergiq
pokarmowaq, ktdre miato na samym poczatku np. tylko lekkg wysypke po kontakcie z danym alergenem,
z czasem mogq pojawiac sie takze inne alergiczne objawy — np. zwigzane z uktadem pokarmowym.

Poczgtkiem marszu alergicznego mogq by¢ alergia pokarmowa i AZS, a koficem - alergiczny niezyt
nosa, a nawet astma. Na szczescie taka sytuacja nie przytrafia sie wszystkim pacientom. Na wszelki
wypadek nie bagatelizuj jednak problemu i gdy zauwazysz u dziecka objawy alergii, skonsultuj sie

z pediatrg bgdz zarezerwuj wizyte u dobrego alergologa.
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Marsz alergiczny

czestos¢ wystepowania objawow alergicznych
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alergia pokarmowa astma wezesnodziecieca e astma oskrzelowa,
a takze objawy
AZS e« alergiczny niezyt nosa alergicznego niezytu

nosa u dziecka

Zagadnienia zwigzane z alergiq i nietolerancjg pokarmowg
przyprawiajg Cie o zawrét glowy?

Aby wszystkie terminy byly dla Ciebie zrozumiate, opracowalismy stowniczek. Zajrzyj do niego
i wyszukaj hasto, ktére Cig interesuje, by usystematyzowaé swojq rodzicielskg wiedze w tym temacie.

Stowniczek alergii

Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢ sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego

przebiegu cigzy, przygotowuje do okresu laktacji i pomaga jg utrzymac. Jesli zdecydujesz sie karmic piersiq, zadbaj, by Twoja
dieta byta zdrowa i prawidtowo zbilansowana. Po porodzie, najlepszym sposobem zywienia maluszka jest karmienie piersig.
Mleko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowang diete i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sig nie karmic
piersiq, pamietaj ze ta decyzja jest trudna do odwrdcenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze sobg konsekwencje
socjalne i finansowe, kitdre powinnas wzigé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje
zmniejszenie ilosci wytwarzanego mleka. Dla zdrowia Twojego dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane przygotowywac,
stosowac i przechowywaé zawsze zgodnie z informacjg na opakowaniu. Przed podjeciem decyzji dotyczqcej sposobu karmienia
malucha porozmawiaj z lekarzem lub potozng. Wskazéwki specjalistow pomogg Ci odpowiednio

przygotowac sie do karmienia piersig oraz utrzymac laktacje.
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NAN 2

Jezeli Twoje dziecko znajduje sie w grupie podwyzszonego
ryzyka wystapienia alergii na biatko mleka krowiego,
wybierz nasz3a unikalna kompozycje mieka nastepnego
z czesciowo hydrolizowanym biatkiem.

NAN EXPERTPro HA 2
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niezbedne
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— ttuszczowe z rodziny

omega-3 i omega-6
kultury
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Hmmunoskladniki (2cynk. 2telazo, dwit A i *C), czyli sktadniki mineralng | witaminy uczestniczace
w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu cdpomodciowego dziecka. * Zawartoéd zgodnie z przepisami prawa

Wazna informacja: Karmienie piersig jest najl k zywienia ni Iat i powil byé konty e
tak dtugo, jak to mozliwe. Zanim zdecydujesz sig stosowaé mleko nastepne skonsultuj sie z lekarzem.
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