Nietolerancja pokarmowa

powszechny problem nowoczesnego spoteczenstwa

Czy stare powiedzenie ,Co jest lekarstwem dla jednych, dla drugich - ostrq truciznqg” ma réwniez
zastosowanie w przypadku pokarmow? Najnowsze badania dowodzqg, Ze tak. Odpowiedzig sg
nietolerancje pokarmowe, ktore mogq by¢ powodem wielu przewlektych schorzer i dolegliwosci o
nieznanych przyczynach. Jak je diagnozowac i jak z nimi zy¢?

Nietolerancja pokarmowa - co to jest?

Wiele o0séb odczuwajgcych zréinicowane objawy ma
problem z otrzymaniem wifasciwej diagnozy lekarskiej.
Zazwyczaj w takich przypadkach stosowane jest leczenie
objawowe, tagodzace skutki, ale nie docierajgce do przyczyn
dolegliwosci — np. preparaty sterydowe w przypadku wysypki
skérnej lub srodki przeciwbdlowe podczas migreny. Wiele
0s0b zyje latami z problemem, nie moggc uzyskac witasciwiej
diagnozy nawet po licznych konsultacjach lekarskich.
Schorzenia takie sg okre$lane jako idiopatyczne, czyli o
nieznanej przyczynie. Dopiero niedawne badania wskazuja,
ze ich podtozem moze by¢ nietolerancja pokarmowa. Jedna z
jej cech jest duza rdinorodnos¢ objawow takich jak
problemy skdrne, béle gtowy, migrena, problemy gastryczne,
biegunka, wzdecia, depresja, problemy z wagg i wiele innych,
ktore trudno zdiagnozowaé jako zwigzane z pokarmami
przyjmowanymi na co dzien (patrz ramka). Diagnoze
utrudnia réwniez fakt, iz reakcja organizmu na nietolerowany
pokarm jest odsunieta w czasie od kilku godzin do kilku dni —
stad trudno jest powigza¢ dany pokarm z okreslonym
objawem.

Alergie, nadwrazliwos¢ i nietolerancje to zjawiska coraz
bardziej powszechne w nowoczesnym spotfeczenstwie. Czes¢
0sOb uwaza, ze ich przyczyng moze by¢ przecigzenie naszych
systemdw immunologicznych, ktére nie radza sobie z
tadunkiem alergenéw, na jakie jesteSmy wystawieni. Inni
sugerujg, ze zycie w coraz lepszych warunkach higienicznych

oraz spozywanie przetworzonej zywnosci powoduje, ze nasz system immunologiczny nie nabiera
wystarczajgcej odpornosci do radzenia sobie z tymi przecigzeniami. Niezaleznie od przyczyn, pewne
jest, ze alergie, nadwrazliwo$¢ i nietolerancje wystepujg coraz czesciej — ocenia sie ze obecnie
problem nietolerancji dotyczy ok. 10% dzieci i ok. 45% dorostych. Zaskakujace jest to, ze odstawienie
problematycznych pokarméw moze skutkowac pozbyciem sie objawéw juz w ciggu kilku dni!

Czym sie rézni alergia od nietolerancji pokarmowej?

Wazne jest, aby rozrézniaé¢ te dwa pojecia. Wiele oséb wigze niekorzystny wptyw pokarmoéw na
organizm wytgcznie z klasycznymi alergiami pokarmowymi (alergia typu 1), czyli sytuacjg kiedy
reakcja na alergen nastepuje niemal natychmiast po tym jak dostanie sie on do organizmu. Jest to
tradycyjna, anafilaktyczna odpowiedZz organizmu na czynniki takie jak penicylina, pokarm (np.
orzeszki ziemne) lub czynniki dostarczane drogami oddechowymi (np. pyiki roslin). Reakcja jest



oparta na przeciwciatach klasy IgE (immunoglobuliny IgE), a objawy sg zwigzane z wydzieleniem
histaminy.

Niewiele oséb jednak ma swiadomos¢, ze znacznie czesciej niektdre pokarmy wywotujg negatywne
reakcje organizmu z duzym opdinieniem — od pét godziny do nawet kilku dni. Taki rodzaj reakcji na
pokarm okreslany jest mianem alergii typu Il lub nietolerancja pokarmowa. Obok opdzZnionej reakgji
na alergen, nietolerancji pokarmowej towarzyszy wiele przykrych objawdéw i schorzen, ktére
utrzymuja sie przez wiele miesiecy, a nawet lat, poniewaz nie sg kojarzone z dietg. Mechanizm
dziatania nietolerancji pokarmowych opiera sie na wytwarzaniu przeciwciat typu IgG. Objawy s3
zwigzane z tworzeniem komplekséw przeciwciato-antygen, ktére s3 wydalane z organizmu lub
najczesciej odktadane w réznych tkankach, co ttumaczy réznorodnosé objawdw jakich doswiadczamy.
Formowanie kompleksdow moze trwac godziny lub dni, co ttumaczy trudnos$¢ w dostrzezeniu zwigzku
miedzy wystepujgcym objawem, a spozytym pokarmem. Rozpad kompleksdow rowniez moze trwad
dtugo (dni lub tygodnie) w zaleznosci od tego jak efektywny jest nasz uktad immunologiczny.

Badania wykazujg, ze alergie typu | dotykaja ok 2 — 3% populacji, a nietolerancje nawet 45%

populacji.

Diagnostyka i leczenie nietolerancji pokarmowych

Na rynku dostepne jest kilka testdw, ktére okreslaja
podwyzszone poziomy przeciwciat 1gG w reakcji na
specyficzne pokarmy. Najczesciej wymagajg one przestania
probki krwi do laboratorium. Z tego powodu, bardzo
interesujacy jest test Food Detective, ktéry pozwala na
samodzielne, szybkie i pewne okreslenie reakcji organizmu
na 59 najpopularniejszych pokarmoéw. Sprzedawany zestaw
zawiera komplet odczynnikéw i narzedzi pozwalajacych na
samodzielne pobranie krwi z palca oraz dokonanie badania.
Wynik otrzymujemy juz po 40 minutach. Test bazuje na
sprawdzonej w wielu testach laboratoryjnych metodzie ELISA
i jest produkowany przez firme Cambridge Nutritional
Sciences (CNS) Ltd. z Wielkiej Brytanii, ktéra od 1994r.
specjalizuje sie w dostarczaniu testow z zakresu chordb
zakaznych i autoimmunologicznych.

Przeprowadzenie testu Food Detective polega na pobraniu
krwi z palca (w zestawie dostarczono specjalny lancet,
kapilare, chusteczke do dezynfekcji oraz plaster
opatrunkowy), wymieszaniu z dostarczonym odczynnikiem i
umieszczeniu na tacce reakcyjnej zawierajgcej odpowiednio
spreparowanie probki biatek. W kolejnych krokach tacka
poddawana jest procesowi wywotywania i utrwalania. Catos¢
trwa ok. 40 minut. Otrzymany wynik wskazuje nietolerowane
przez organizm pokarmy lub grupy produktéw poprzez
zabarwienie odpowiednio oznaczonych pdl. Stopien
nietolerancji  jest wskazywany przez intensywnosc
zabarwienia pola odpowiadajgcego danemu pokarmowi.

Zaleca sie, aby otrzymany wynik skonsultowac z dietetykiem
lub innym specjalistg i na tej podstawie modyfikowaé diete.
Mozna jednak podjg¢ samodzielnie bardzo skuteczne
dziatania. Polegajg one na catkowitym odstawieniu
problematycznych pokarméw na min. 3 miesigce, a nastepnie
wprowadzaniu ich rotacyjnie (nie czesciej niz raz na 4 dni)

Pokarmy ujete w tescie Food
Detective:

baranina, brokut, czarna porzeczka,
czosnek, drozdze, gluten, grejpfrut,
grzyby, herbata, imbir, jabtko, jajko
(cate), kakao, kapusta, kukurydza,
kurczak, marchew, migdaty, mix
biatego miesa ryb (tupacz/plamiak,
dorsz, ptastuga/fladra), mix melon
(melon, kantalupa i arbuz), mix mies
ryb stodkowodnych (tosos i pstrag),
mix miesa skorupiakéw (krewetka,
krab, homar, matz jadalny), mix roslin
strgczkowych (groch, soczewica,
fasola), mleko krowie, ogérek, oliwka,
orzech brazylijski, orzech nerkowca,
orzech wioski, orzech ziemny, owies,
papryki (czerwona, zielona i z6tta),
pomarancza i cytryna, pomidor, por,
pszenica, pszenica durum, ryz, seler,
soja, truskawka, tunczyk, wieprzowina,
wotowina, ziemniak, zyto




oraz obserwacje reakcji organizmu. Nalezy jednak zwréci¢ -
uwage, ze bardzo czesto problematyczne pokarmy sg czescig
innych pokarmoéw. Dla przyktadu drozdze wystepujg w
alkoholach i kostkach rosotowych. Jajka sg obecne w ciastach,
stodyczach i wielu innych produktach. Skutecznos$¢ dziatan
jest w duzej mierze zalezna od konsekwencji i doktadnosci
wprowadzonych zmian diety. Nagrodg za pewne wyrzeczenia
moze byé pozbycie sie dolegliwosci lub chordb, na ktore
cierpiato sie latami.

Wiecej informacji na temat testéw Food Detective mozna
uzyska¢ na stronie www.FoodDetective.pl. Dostepne jest réwniez forum dyskusyjne -
nietolerancje.pl, gdzie mozna wymieni¢ swoje doswiadczenia lub przedyskutowaé pytania.
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