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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 w drugiej czesci specjalnie dla czytelnikéw naszego portalu odpowiada Zaneta Geltz, redaktor naczelna
Magazynu Hipoalergiczni.

AK: - Drugg czesc¢ rozmowy zacznijmy od pytania, co zrobic, aby pozby¢ sie lub ztagodzic¢ alergie?

ZG: - Na poczgtek musimy sobie odpowiedziec na pytanie czy naszg alergie stwierdzit lekarz? A moze zaburzenia
tolerangji pokarmowej ,nazywasz alergia”, a wcale nig nie sg? Co wiec zrobic, by wreszcie uporzadkowac swojg
sytuacfe? Odpowiem na to pytanie w kilku punktach:

1. Zbadaj sie, czy na pewno masz alergie zanim przyjmiesz jakiekolwiek terapie antybiotykowe czy sterydowe.
Samodzielnie stwierdzona u siebie alergia moze okazac sie nadwrazliwoscig na okreslone substancje chemiczne w
Zywnosci lub konkretne pokarmy, wtedy po prostu rewidujesz odpowiednio swojg liste zakupow, by te substangje
przestaty widniec na talerzu.

2. Rozpracuj swojg mikrobiote, zacznif robic wiasne kiszonki wedtug domowych przepisow, wybieraj jogurty
naturalne od ekologicznych producentow (najlepiej bez dodatku cukru), zadbaj o Zrodfa naturalnych probiotykow.
3 Zaopatrz sie w mineraly i witaminy, np.: selen, cynk, wapno, magnez, witamine D3, szereg witamin (C, B12, Ai E) i
polifenoli, by zasilic uktad pokarmowy w niezbedne pierwiastki sladowe, od ktorych braku organizm moze
zareagowac podobnie, jak w przypadku alergii.

4. Sprawd?, czy powodem wysypki lub kaszlu nie jest czasem plesri na scianie lub czy nie ma nadmiernej kolonizacji
wnetrza mieszkania roztoczami kurzu domowego, ktdre powodujg ostre objawy, takie jak fzawienie oczu, kichanie,
katar. Jesli tak, wystarczy zastosowac antyroztoczowe pokrowce na poduszki i materac (AlergSova), gruntownie
wysprzgtac dom (ekologicznymi srodkami czystosci) i ewentualnie zaopatrzyc sie w preparat antyroztoczowy, (np.
Allergoff).

5. Zbadaj sie pod katem zaburzeri tolerancgji pokarmowej na: mleko, histamine, gluten i inne sktadniki codziennych
positkow. Nie myl zaburzeri tolerangji pokarmowej z alergig, to dwie odmienne jednostki chorobowe (rozwigzaniem
jest dieta eliminacyjna). Coraz czesciej stosuje sie diagnostyke molekularng, ktora pozwala zdiagnozowac alergie w
sposob precyzyjny.

AK: - A co np. ze snem, Srodkami czystosci, pyleniem? Czy majg jakie$ znaczenie z zapobieganiu choroby?
ZG: - Jest to réwniez bardzo wazne. Doceniajmy sen i relaks. Zaniedbania w zakresie regeneracji organizmu moga
znaczgco obnizyc naszg odpornosc i wplyngc negatywnie na podatnosc na alergeny zarowno matki, jak i dziecka.
Warto czasem poprosic rodzine o wsparcie, na przyktad o spacer z dzieckiem po parku, by wreszcie moc pozwoli¢
sobie na upragniong drzemke. Unikajmy pachnacych srodkow czystosci i preparatow pielegnacyjnych, ktore moga
okazac sie silnymi alergenami kontaktowymi. Alergikom przyda sie rowniez znajomosc kalendarza pylenia rosiin,
dzieki tej wiedzy mozna unikngc narazania swojego organizmu na nadmierne dziatanie szkodliwego bodZca.
Monitoring pytkowy prowadzony jest przez Stowarzyszenie Pomocy Chorym na Astme i Choroby Alergiczne [link].

AK: - Na koniec czy ma Pani jakie$ konkretne rady dla naszych czytelnikéw, aby unikngé zachorowania na
alergie?

ZG: - Uniwersalng radg dla alergikéw, matek chcacych unikngc alergii u przysztych dzieci, ale rowniez dla kazdego z
nas - jest wdrozenie ponizszych 4 kluczowych zmian dla zdrowia ogdlnego:


http://stowarzyszenie-alergia.pl/monitor-pylkowy/

- rezygnagia z pszennego pieczywa, makaronow, wypiekow i zamiana na ekologiczne zboza, ktore nie przeszty
procesow modyfikacji i rafinacji - np. orkisz bio, Zyto bio, gryka bio, itd.

- rezygnacgia z mleka krowiego UHT i zamiana na mleko swieze z ekologicznych Zrodet (szukaj zielonego lista BIO lub
Demeter), a najlepiej przy okazji zmiany zainteresowac sie napojami roslinnymi, ktore swietnie zastepujg mieko
(zwtaszcza, gdy sa fortyfikowane wapniem): migdatowe, owsiane, sojowe, konopne, ryzowe, z cibory (CHUFA),
najlepiej w opgji ekologiczney.

- rezygnacgja z cukru rafinowanego i zamiana na ekologiczny, nierafinowany cukier trzcinowy, daktylowy, kokosowy,
suszone owoce, w ograniczonych ilosciach!

- rezygnagia z konwencjonalnego miesa i ryb z hodowli i zamiana na ekologiczne opgje, ktore wiadomo, ze sg
drozsze, ale dzieki temu zjadamy ich znacznie mniej, co ma tylko i wytacznie skutki zdrowotne! Warto zapoznac sie z
zasadami Zywienia wg Piramidy Uniwersytetu Harwarda [link].

Zachecam wszystkich do podjecia chociaz jednego kroku w kierunku zmiany, gdyz jedna zmiana pocigga za sobg
druga i kolejng. Wystarczy sprobowac.

Alergia nie jest chorobg sezonowa, ale wystepuje przez caty rok i w kazdej chwili moze réwniez nas dosiegnac.
Wiecej informacji, wskazéwek, cennych publikacji mozna znalez¢ na stronie www.hipoalergiczni.pl

Zaneta Geltz - polska pisarka, publicystka, badaczka zjawiska alergii i zwigzku miedzy zdrowiem cztowieka a
kondycjg sSrodowiska naturalnego, méwca motywacyjny. Pisze o edukacji, zréwnowazonym rozwoju, roli szczescia
w zyciu cztowieka, o dobrostanie zwierzat, permakulturze i wptywie organicznego stylu zycia na zdrowie obecnych i
przysztych pokolen.
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