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Alergia to dolegliwos¢, ktérej znaczenie pochodzi od greckich wyrazéw: allos - inny i
ergon” - dziatanie. Alergia oznacza nadwrazliwos¢ - nadmierng reakcje organizmu przy
kontakcie z alergenami (np. bakteriami, wirusami, Srodkami chemicznymi, pokarmami,
lekami, trawami, pytkami, biatkami, itp.). Jest chorobg cywilizacyjng XXI wieku. Trwate i
catkowite wyleczenie alergii jest bardzo trudne i wymaga wytezonej pracy.
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Jak unikna¢ lub ztagodzic alergie? Czyli jak zmniejszy¢ ryzyko alergii lub jej dokuczliwe objawy? Na takie i nie tylko
pytania specjalnie dla czytelnikéw naszego portalu odpowiada Zaneta Geltz, redaktor naczelna Magazynu
Hipoalergiczni, pisarka, publicystka, badaczka zjawiska alergii.

AK: - Pani Zaneto czy mozemy jako$ zapobiec wystapieniu alergii jeszcze u dziecka przed jego przyjsciem
na swiat oraz u noworodka?

ZG: - Jesli mamy rodZzicielstwo jeszcze przed nami, to mamy wiele mozliwosci, dzieki ktérym nowy cztowiek moze zy¢
bez alergii dzieki naszym staraniom lub bedzie narazony na jedynie minimalne ryzyko zachorowania. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca karmienie dziecka wytgcznie mlekiem matki przez co najmnief pierwsze 6
miesiecy Zycia, poniewaz tylko w ten sposob buduje sie prawidfowa mikrobiota jelitowa u dziecka, ktora wspiera
funkcgje ukfadu odpornosciowego i moduluje odpowiedz immunologiczng. Zaburzenia tej mikrobioty mogg byc
przyczyng wielu dolegliwosci, takich jak biegunki, zaparcia, bole brzucha, ale takze rowniez choroby alergiczne. Jesli
tylko mama moze i chce, to zaleca sie karmienie piersig nawet przez rok lub dwa lata! Im dfuzej dziecko ,jest na
mleku mamy”, tym nizsze ryzyko alergii. Mozemy tez zadbac o wiasciwg prace naszych jelit. Niezbedne w tym celu
sg naturalne probiotyki (kapusta kiszona, ogorki kiszone, jogurty, itd.) ze wzgledu na coraz czescief stosowane
podczas przeziebieri i choréb dzieci - antybiotyki, wyniszczajace bakterie probiotyczne i utatwiajgce rozwdj bakterii
chorobotworczych i grzybow, zwitaszcza Candida albicans. Antybiotyki prowadzg do zapalenia bfony sluzowej
nabfonka jelitowego, uposledzenia trawienia, zwiekszenia przepuszczalnosci dla niestrawionych biatek
obcogatunkowych, takich jak mleko krowie, ktdre organizm dziecka traktuje jako obce i zaczyna produkowac
przeciwciata.

AK: - Jakie znaczenie ma prawidtowe odzywianie sie, dieta u oséb chorujacych lub zagrozonych
zachorowaniem?

- ZG: - Warto zbadac sie pod kgtem alergii i wyeliminowac z diety pokarmy prozapalne. W ten sposéb mozna
unikngc konsekwencgji zaréwno w swoim organizmie, jak i noworodka, gdyz niezdiagnozowana alergia (czyli
utrzymujacy sie stan zapalny w organizmie) moze doprowadzic do astmy albo atopowego zapalenia skory.
Zarowno alergik, jak i przyszta mama, powinni siegac wytacznie po produkty nieprzetworzone, pozbawione
syntetycznych srodkow chemicznych, zbednych dodatkdow spozywczych, aby uktad pokarmowy nie musiat
reagowac na spulchniacze, benzoesan sodu czy toksyny pochodzgce z powierzchni owocow (jako pozostatosci po
procesie produkdji rolnej badz chemii stuzgacej wydfuzeniu trwatosci produktu na poczet dziatalnosci handlowey i
logistyki).

AK: - Co moze Pani podpowiedzie¢ naszym czytelnikom, aby chroni¢ sie przed rozwojem choroby?

ZG: - Chcgc chronic siebie lub dziecko przed rozwojem alergii, warto pomyslec o: niezbednych nienasyconych
kwasach ttuszczowych, warto pic duzo oliwy z oliwek, zaopatrzyc sie w olej konopny, Iniany, z czarnuszki, itd.
Wskazane jest spoZywanie warzyw+=7 w roznych kolorach, owocow nieprzetworzonych, najlepiej bogatych w
witamine C, A, E, beta-karoten oraz produktow bogatych w miedz Wazna jest tez ekspozycia na storice. Jak mowi dr
n. med. Mirostaw Mastej, ekspert Magazynu Hipoalergiczni: ,Niedobdr D3 ma wptyw na rozregulowanie (gfownie



osfabienie, ale tez czasami nadmierng patologiczng reakcgje) uktadu immunologicznego. W medycynie klinicznej
bedziemy zatem rozpoznawac atopowe zapalenie skory, alergie, choroby z autoagresji, rozne choroby
reumatyczne, astme, stwardnienie rozsianie, fuszczyce, bielactwo i kilkanascie innych odrebnych klinicznie chorob,
leczonych przez bardzo roznych spegialistow, podczas gdy ich prapoczgtkiem przewaznie jest wieloletni niedobdr
witaminy D3.”

Konczac pierwszg czes¢ naszego materiatu redaktorka magazynu zaznacza: - Oprocz zdrowego odzywiania, ktore -
dla przypomnienia dodajmy, Ze polega ono na wybieraniu produktow spozywczych pochodzgcych z upraw
ekologicznych - zarowno alergicy jak i matki planowo stosujgce profilaktyke alergii u dzieci, powinni swiadomie
unikac stresu. Dzieki temu uktad odpornosciowy pracuje w optymalnym trybie, by immunologia nie byta niczym
niezakfocona.

Dziekujac Pani Zanecie za cennej informacje, zapraszamy do przeczytania drugiej czesci, ktéra ukaze sie za tydzien.
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