DIETA HIPOALERGICZNA - DZIECI

Jedynym skutecznym sposobem leczenia nadwrazliwosci na pokarmy jest eliminacja
szkodliwego pokarmu z diety. U niemowlgt i matych dzieci w wiekszosci przypadkow
wystarcza zastosowanie préby eliminacji i/lub prowokacji z podejrzanym alergenem
pokarmowym w celu oceny skutecznosci leczenia.

W przypadku niemowlat z objawami klinicznymi alergii na biatka mleka krowiego

karmionych piersig diete bezmleczng zaleca sie matce dziecka, a u dzieci karmionych
mlekiem modyfikowanym nalezy zastosowa¢ preparaty mlekozastepcze.
W przypadku biatek, ktérych struktura ulega zmianie pod wptywem wysokich temperatur (np.
pieczenia), tj. mleka krowiego lub jaj kurzych, mozliwe jest wprowadzenie produktow
pieczonych do diety. Wiekszos¢ dzieci z alergig na te biatka toleruje je w postaci pieczonej
(np. muffiny, ciastka, biszkopty). Tolerancja pieczonych biatek mleka krowiego i jaja kurzego
jest stanem przejsciowym w samoistnym procesie nabywania tolerancji na naturalne
pokarmy, niepoddane obrobce termicznej. Dzieci, ktére moga spozywac produkty pieczone,
prawdopodobnie szybciej nabywajg tolerancje na naturalne biatka mleka krowiego i jaja
kurzego. Z tego powodu zaleca sie w diagnostyce rozszerzenie préby prowokacji
pokarmowej o ekspozycje na te biatka w postaci pieczonej.

UWAGI TECHNOLOGICZNE

Wazne jest aby potrawy byly Swiezo przyrzadzone, nieprzechowywane w lodéwkach.
Potrawy przyrzadza sie metodg gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody.
Mozna réwniez stosowa¢ duszenie bez dodatku ttuszczu, podlewajac potrawy woda, oraz
pieczenie w folii, w pergaminie, rekawach foliowych, w naczyniach ceramicznych, na ruszcie,
w piekarniku lub opiekaczu elektrycznym.

Smazenie i pieczenie na tluszczu nalezy ograniczy¢. Nasigknieta ttuszczem potrawa
jest trudno strawna. Mozna smazy¢ jaja na parze uzywajac masta lub oleju. Dozwolony
ttuszcz: olej rzepakowy bezerukowy — zawierajgcy duzo jednonienasyconego kwasu
oleinowego, oliwa z oliwek, takze bogata w kwas oleinowy, olej stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany i inne — bogate w wielonienasycone kwasy tluszczowe i witamine E, oraz
masto, Smietanka, miekkie margaryny (pakowane w kubkach). Ttuszcze zaleca sie podawaé
do gotowych potraw na surowo.

Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing z maki, zaprawg zacierang z maKki i ttuszczu.
Do zaprawiania zup, sosow, warzyw nie stosuje sie zasmazek! Warzywa podaje sie z wody.



Produkty i potrawy zalecane

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach

Napoje kawa zbozowa bez mleka, wody gazowane kakao, ptynna czekolada,
staba herbata, herbata mocna herbata, pepsi, coca-
owocowa* ziotowa, soki cola, mleko krowie i sojowe,
owocowe*, warzywne*, napoje na bazie mleka krowiego
wody niegazowane, mleko i sojowego
ryzowe

Pieczywo pieczywo*, butki*, pieczywo cukiernicze | biszkopty na zéttkach, pieczywo

bez jaj*, drozdzowe cukiernicze z dodatkiem jaj
bez jaj*, chrupki,

Dodatki do | masto roslinne, mieso i margaryny mieso i wedliny (kurczak,

pieczywa wedliny (krolik, indyk) wotowina, wieprzowina,

cielecina), ryby, mleko i
produkty mleczne, masto

Zupy i sosy | rosoét jarski, rosét z indyka, na wywarach z niedozwolonych

goragce jarzynowa*, ziemniaczana, mies i warzyw, grzybowe,
owocowa* bez mleka, zaprawiane mlekiem i
krupnik*, podprawiane produktami mlecznymi, zupy
zawiesing z maki; mleczne;
sosy tagodne — koperkowy, sosy: cebulowy, grzybowy
potrawkowy, owocowy*,

Dodatki do | (butka, grzanki, kasza kluski ktadzione, ciasto lane,

zup manna, jeczmienna)®, ryz, groszek ptysiowy, makarony z
ziemniaki, makaron bez jaj dodatkiem jaj, nasiona roslin

straczkowych jaja

Mieso, krolik, indyk, pulpety, kurczak, wotowina,

drob, ryby | budynie, potrawki wieprzowina, baranina, gesi,

kaczki, ryby

Potrawy budynie z kasz*, warzyw*, potrawy z dodatkiem jaj i mleka

potmiesne i | makaronu bez jaj, miesa;

bezmiesne | risotto, kopytka i kluski
Slaskie bez jaj, racuchy bez
jaj na mleku ryzowym,
zapiekanki z kasz* i
warzyw*, zapiekanki z
miesa*, placki ziemniaczane,

Tluszcze oleje*, masto roslinne, smalec, stonina, boczek, 16;,
margaryny margaryny twarde, masto,

Warzywa surowe, gotowane, duszone,
zapiekane*

Ziemniaki gotowane, pieczone, puree
duszone, smazone

Owoce surowe, gotowane,
pieczone*

Desery (kisiele, galaretki owocowe, budynie, ciasta i desery na
kompoty, musy, soki bazie jaj i mleka zawierajace
owocowe, przeciery kakao, orzechy
owocowe)*

Przyprawy | sol, pozostate*

* z produktow nie wykluczonych w danej alergii




Reakcje krzyzowe miedzy alergenami wziewnymi lub kontaktowymi a alergenami pokarmowymi

Alergeny wziewne
lub kontaktowe

Jad pszczeli

Reagujace krzyzowo alergeny pokarmowe

Midd

Pyiki bylicy

Papryka, pieprz, curry, cynamon, czosnek, kminek, kolendra, koper wtoski,
koperek, marchew, muszkat, rumianek, seler, ziarna stonecznika

Pytki traw i innych zi6t

Chwasty, ambrozja

Ziarna zb6z: pszenica, jeczmien, zyto, owies (zaréwno kietki jaki i maki),
kukurydza;

Warzywa: pomidory, marchew, seler, groch, soja, buraki;

Owoce: jablka, orzechy, brzoskwinie, sliwki, wisnie, kiwi, melony

Warzywa: seler, marchew, ogorki, dynia;

Ziota: rumianek, koperek

Owoce: banany, melony, orzechy laskowe, orzechy pistacjowe, ziarna
stonecznika

Inne produkty: miéd, olej stonecznikowy, piwo

Pytki brzozy, olchy,
leszczyny i chwastéow

Roztocze (obecne
w kurzu domowym)

Warzywa: seler, marchew, ziemniaki, groch i inne rosliny straczkowe,
pietruszka;

Owoce: jabtka, sliwki, wisnie, brzoskwinie, kiwi, melony, orzechy laskowe,
ziarna stonecznika i sezamu

Slimaki, krewetki, skorupiaki

Pierze

Zottko jaja, biatko jaja, dréb (kury, indyki, gesi, kaczki)

Lateks

Ananasy , figi, papaja, banany, kiwi, melony, awokado, orzeszki ziemne,
ziemniaki, pomidory, gryka

Produkty zakazane i dozwolone w diecie bez biatek mleka krowiego i laktozy

Zakazane*

Dozwolone

Mleko krowie, owcze i kozie**
Mleka modyfikowane

Wszystkie produkty mleczne otrzymywane z ww.

mleka, tj. sery podpuszczkowe (zétte),
twarogowe, wiejskie, ple$niowe, maslanka,
serwatka, jogurty i kefiry, Smietana i Smietanka
Masto i masto klarowane

Kaszki mleczne i btyskawiczne z dodatkiem ww.
mleka

Mieso wotowe i cielece

Wedliny z miesa wotowego i/lub cielecego oraz
wedliny zawierajace dodatek biatek mleka albo
laktoze z mleka

Biatka (serwatkowe i kazeinowe) i sktadniki
mleka krowiego dodawane do zywnosci — di
acetyl, kazeina, kwas mlekowy, kazeinian sodu,
kazeinian magnezu, kazeinian potasu, kazeinian
wapnia, laktoalbumina, laktoferyna,
laktoglobulina, laktoza (cukier mleczny),
laktuloza, monohydrat laktozy, podpuszczka
kazeiny, serwatka

Produkty z dodatkiem mleka, tj. czekolady, sosy
saftatkowe, desery, kaszki zbozowe dla
niemowlat, ciasta drozdzowe na zaczynie z
mlekiem

Zaleca sie uniknie soi i zawierajacych jg
produktow***

Wszystkie warzywa i owoce

Wszystkie rosliny straczkowe (z wyjatkiem soi***)
Wszystkie zboza i bezmleczne produkty zbozowe
Orzechy, pestki, nasiona, w tym sezam, siemie
Iniane, dynia, stonecznik, migdaty, orzechy
wioskie i laskowe

Ttuszcze roslinne (oleje, oliwy, margaryny****)
Mieso: drobiowe, jagniece, krélika, wieprzowe

i ryby

Enzym laktoferyna

Substancje intensywnie stodzaca — tagatoza,
laktitol




* w tym wszystkie produkty, na etykietach ktérych
producent umiescit informacje o produkgc;ji
wymienionych ponizej produktéw na terenie
zakfadu i/lub o sladowej ich obecnosci w
produkcie spozywczym

** duze ryzyko wystapienia reakcji krzyzowej

*** duze ryzyko nadwrazliwosci na biatko sojowe
**** niektdre margaryny zawierajg dodatek biatek
mleka, serwatki lub maslanki

Produkty alternatywne dla mleka krowiego to mleka roslinne — jaglane, gryczane, kokosowe,
migdatowe, orkiszowe, orzechowe, owsiane, ryzowe i sojowe — jednak nalezy pamieta¢, ze te
produkty nie sg przeznaczone dla dzieci do 3 roku zycia.

Ich stosowanie jako jedynych z zamiennikdw mleka i produktéw mlecznych moze doprowadzi¢ do
zaburzen elektrolitowych, niedokrwistosci, niedoboréw biatkowych i ttuszczowych, a w konsekwenc;ji
do powstania niedozywienia.

ALERGIA NA JAJKA
W przypadku alergii na jajka nalezy wykluczy¢ z diety wszystkie produkty zawierajace jajka pod kazdg
postacig (jajka na migkko, na twardo, omlet). Nie nalezy zastepowaé jaj kurzych jajami kaczymi,
gesimi czy indyczymi. Jajka znajdujg sie w wielu przetworzonych produktach, takich jak: dania gotowe
na bazie miesa czy ryb, desery (ciasta, torty, ciasteczka,lody), makarony jajeczne, zapiekanki, chleb
tostowy, suchary i sosy.
Do produkciji sera czesto wykorzystywany jest lizozym, wyizolowany sktadnik biatka kurzego.

e Nalezy dokfadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac:

- jajka - proteiny pochodzenia zwierzecego
- zottka jaj - izolaty biatkowe roznego pochodzenia
- biatka jaj - lizozym (E1105), lecytyne z jaj (E322)

ALERGIA NA SOJE
W przypadku uczulenia na soje powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty, ktére jg zawieraja,
mogace wystepowaé pod rozng postacig jako: ziarna, kietki, magka, mleko, smietanka, sosy, tofu;
wyroby przemystowe i garmazeryjne na bazie soi, mieso mielone potgczone z soja, chleb, dania
gotowe.
e Nalezy dokfadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac:
- biatko sojowe
- biatka roslinne

ALERGIA NA ORZESZKI ZIEMNE
W przypadku uczulenia na orzeszki ziemne powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty
zawierajgce: orzechy ziemne, olej arachidowy, masto orzechowe, niektére stodycze, ciastka.
o Nalezy doktadnie zapoznaé¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajgc produkty zawierajgce
wzmianke o:
- oleju arachidowym - olejach lub ttuszczach o nieznanym skfadzie
- masle orzechowym
o Kierujgc sie ostroznoscig. Trzeba wyeliminowac¢ produkty, ktére mogty byé pakowane przez te
same maszyny co orzeszki ziemne i stwarzajg ryzyko wystapienia alergii;

- orzechy wioskie - orzechy laskowe
- orzechy nerkowca - pistacje
- orzechy pekan - migdaty
- orzechy brazylijskie - orzeszki piniowe

- orzechy makadamia




ALERGIA NA ORZECHY
W przypadku uczulenia na orzechy powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty, ktore je
zawierajg. Mogg one wystepowac pod typowa postacig, a takze pojawia¢ sie w roznych wyrobach
spozywczych, takich jak: mleczne desery, wedliny z kawatkami orzechéw laskowych, nugat, czekolada
z orzechami, orzechy wioskie, krem z kasztanow, ciastka, rozne dania gotowe, olej z orzecha
wtoskiego, olej arachidowy, mleko migdatowe, mleko kasztanowe.

e Nalezy dokfadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac produkty zawierajace:

- migdaty - orzechy Nanga

- kasztany - orzechy pekan

- orzeszki ziemne - orzechy brazylijskie
- orzeszki nerkowca - orzeszki pinii

- orzechy makadamia i Queensland

ALERGIA NA SEZAM
W przypadku uczulenia na sezam powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty, ktére go
zawierajg: ziarna i olej sezamowy wystepuja w wielu daniach orientalnych, ale takze
w stodyczach.
e Nalezy doktadnie zapoznac sie ze sktadem produktu, rezygnujac z produktéw zawierajacych:
- sezam - olej sezamowy
- ziarna sezamu

ALERGIA NA MLEKO KROWIE
Gdy dziecko jest uczulone na mleko krowie, powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty, ktére
zawierajg: mleko, jogurty, sery, serki, Smietanke, masto prawdziwe, a takze pieczywo tostowe, torty,
lody, niektore margaryny.

¢ Nalezy dokfadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac:

- mleko - kazeine

- Smietanke - kazeinian

- laktoalbumine - laktoze

- masto - biatka mleka

- margaryne - biatka serwatki

ALERGIA NA MAKE PSZENNA
W przypadku uczulenia na make pszenng powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty
zawierajgce: chleb, makaron, ravioli, pieczywo cukiernicze, wyroby przemystowe z dodatkiem maki
i liczne dania gotowe.

¢ Nalezy dokfadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac:

- skrobie - gluten

- skrobie modyfikowang - substancje skrobiowe
- owies - jeczmien

- zboze - biatko pszenicy

- pszenice - zyto

- orkisz

ALERGIA NA OWOCE, NA KTORE WYSTEPUJE REAKCJA KRZYZOWA PRZY ALERGII NA
LATEKS
W przypadku wystepowania u pacjenta zespotu lateksowo-owocowego nalezy wykluczyc
z diety wszystkie produkty, ktére zawierajg uczulajgce owoce. Nie wolno ich spozywac
w zwyklej ani przetworzonej postaci takiej jak : lody, wyroby cukiernicze, farsz, sok owocowy,
specjalne pieczywo, produkty mleczne.

e Nalezy dokfadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac:

- awokado - meczennice jadalng
- banany - Kiwi
- kasztany - papryke

- figi - gryke zwyczajng



ALERGIA NA WARZYWA Z RODZINY BALDASZKOWATYCH | ZLOZONYCH
W przypadku uczulenia na warzywa z rodziny baldaszkowatych i ich pochodne powinno sie wykluczyé
z diety jedynie surowe warzywa. Nalezy pamietaé, ze potgczenie surowych warzyw z aspiryna,
niesteroidowymi lekami przeciwzapalnymi lub intensywnym wysitkiem fizycznym (przed lub po)
zwieksza ich witasciwosci uczulajace.
o Nalezy doktadnie zapozna¢ sie ze sktadem produktu, wykluczajac produkty zawierajgce:

warzywa z rodziny baldaszkowatych:

- seler (korzen, todyga), sél selerowa - pietruszka

- marchew - koper i ziarna kopru

- przyprawy: curry, kminek, kumin, kolendra, trybulka, anyz, koper

- pasternak zwyczajny
warzywa z rodziny ztozonych:

- endywia - sfonecznik

- safata

ALERGIA NA OWOCE SLIWOWE
W przypadku uczulenia na owoce sliwowe powinno sie wykluczy¢ z diety wszystkie produkty, ktére

zawieraja:
- brzoskwinie - truskawki
- Sliwki - maliny
- morele - orzechy laskowe
- gruszki - migdaty
- jabtka

Alergie te pojawiajg sie w wyniku reakcji krzyzowej z:
- alergenami pytkéw (brzozy, leszczyny, olchy), z rodziny bukowatych (grab, dab)

Zywnos$é sprzedawana luzem, na wage, a zwlaszcza produkty garmazeryjne moga zawieraé
jaja. Nie podlegaja one takim samym regutom znakowania zywnosci, dlatego trzeba dokladnie
wypytaé sprzedawce i w przypadku najmniejszych watpliwosci zrezygnowacé z zakupu.

PODSUMOWANIE

1. Dieta w alergii pokarmowej musi by¢ dobrana dla kazdego pacjenta indywidualnie. Zasady
diety nalezy ustali¢ z lekarzem prowadzacym w konsultacji z dietetykiem.

2. Leczenie dietetyczne opiera sie na wyeliminowaniu z jadtospisu produktéw bedacych dla
pacjentow zZrédtem alergendw (dieta eliminacyjna). Wazne jest zupetne wytgczenie ich z diety,
a nie tylko ograniczenie spozywanych ilosci.

3. Przy komponowaniu positkbw nalezy starannie dobiera¢ produkty, aby uniknaé alergenéw
ukrytych. Pomaga w tym stosowanie zywnosci w jak najmniejszym stopniu przetworzone;j.

4. Woybierajac produkty spozywcze, nalezy uwaznie czytaC etykiety, zwtaszcza informacje
dotyczace sktadu.



