PREVENCIA POTRAVINOVEJ ALERGIE
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Alergické ochorenia predstavuju stdle narastajici problém hlavne
v ekonomicky rozvinutych krajindch sveta. Statistiky uddvaju, ze v tychto
krajindch 1 zo Styroch ludi trpi nejakou formou alergie. V sti¢asnosti
md 400 miliénov ludi diagnostikovanu alergiu a 300 milionov ludi trpi
bronchidlnou astmou. Klinickd manifestdcia alergického ochorenia méze
byt rézna, od miernych lokdlnych symptomov az po zdvazné systémové
reakcie. Medzi mierne lokdlne reakcie patria alergickd rinitida (nddcha),
konjunktivitida (zdpal oénych spojoviek) a koZné prejavy alergie, zatial ¢o
zdvaznymi prejavmi st astmatické obtiaZe a anafylaxia (celkovad alergickd
reakcia organizmu s postihnutim viacerych orgdnovych systémov).

Co je potravinova alergia?

Potravinova alergia predstavuje neprimeranu reakciu imunitného systému
na bezné zlozky potravy. Organizmus ich mylne vyhodnoti ako nebezpecné
a zacne proti nim vytvarat obrannu reakciu. Priznaky sa mézu objavit bud’
okamzite (do par minut az 2 hodin), alebo s odstupom niekolkych hodin az
dni. Tento problém sa tyka priblizne 6 — 8 % deti do 3 rokov.

Alergiu moze vyvolat akakolvek potravina, no najcastejsie su to:

@ Kravské mlieko Arasidy

@ Vajcia Orechy

O Séja Ryby a morské plody

Preco vznika alergia?
Vznik alergie nie je sposobeny jednym faktorom; ide o kombinaciu viacerych
faktorov, ktoré sa navzajom dopliaju:

« Dedi¢nost: Ak maju alergiu rodicia, dieta moze zdedit urcité varianty
génov, ktoré ho robia nachylnejsim a ma vyssiu pravdepodobnost, Ze sa
u neho vyvinie alergia.

« Ochranna bariéra: Zdrava pokozka a sliznice funguju ako brnenie. Ak je
tento, Stit” naruseny, alergény lahsie preniknu do tela a mozu senzibilizovat
a nasledne vyvolat alergicku reakciu. Senzibilizacia predstavuje proces,
kedy sa imunitny systém ,nauci” vnimat neskodnu latku (napr. orechy alebo
pel) ako nepriatela a za¢ne proti nej vyrabat obranné latky.

« Vplyv prostredia (epigenetika): Prostredie, v ktorom dieta vyrast4,
ovplyvnuje vyvoj jeho imunity a schopnost reagovat na podnety z okolia.
Rézne znecistujuce latky (napr. cigaretovy dym alebo znecistené ovzdusie)
moézu narusit prirodzenu ochranu organizmu. Ked je tdto ochrana
oslabena, alergény sa do tela dostavaju lahsie a imunitny systém na ne
moze reagovat citlivejsie.

Co je ,atopicky pochod"?

Alergické ochorenia sa casto vyvijaju postupne. Potravinova alergia
v dojcenskom veku je casto len prvym prejavom. U dojciat sa potravinova
alergia zvycajne prejavuje na kozi, v traviacom trakte alebo (menej casto)
v dychacich cestach. Nasledne méze dojst k rozvoju dalsich ochoreni, ako su:
« Atopicky ekzém (kozné prejavy)

« Alergicka nadcha (kychanie, upchaty nos)

« Bronchialna astma (kasel, piskoty, tazkosti s dychanim)

Cielom prevencie je tento vyvoj ¢o najviac spomalit alebo mu predist.

Aké si moznosti prevencie?

V minulosti boli preventivne opatrenia zamerané na vyhybanie sa alergénom,
napriklad vajciam ¢i orechom pocas tehotenstva a v ranom detstve. Zistilo
sa, ze tento pristup nepriniesol ocakéavany efekt, naopak, doslo k nérastu
potravinovej alergie, a to hlavne vo forme zavaznych reakcii.

V stcasnosti sa odporuca postupné a v¢asné zoznamovanie dietata s roznymi
potravinami. Tymto spdsobom sa imunitny systém uci, Ze tieto potraviny su
bezpecéné a vytvaéra si voci nim toleranciu.

3 piliere prevencie:

1. Strava matky pocas tehotenstva a dojcenia.
2. Dojcenie a pouzivanie umelej mlie¢nej vyzivy.
3. Zavédzanie prikrmov.

Strava matky pocas tehotenstva a dojcenia

Strava matky by mala byt pestra a vyvazena. V sucasnosti nie je odporucana
Ziadna eliminac¢nd diéta matky pocas tehotenstva ani pocas laktacie (okrem
pripadu, ak samotna matka je alergicka na potravinové alergény). Vynechanie
alergénov zo stravy matky pocas tehotenstva a doj¢enia méze viest k znizeniu
prijmu délezitych Zivin a negativne ovplyvnit zdravie matky a dietata.

Pestra strava ovplyviuje aj zlozenie materského mlieka a pomaha formovat
imunitny systém dietata. Niektoré zlozky materského mlieka podporuju
zdravé crevné prostredie a prispievaju k tomu, aby si organizmus dietata
dokazal vytvorit toleranciu vodi potravinam. Z tohto dévodu moéze byt
dlhodobé vynechavanie niektorych potravin skor nevyhodné, pretoze dieta
sa s nimi nestretne v obdobi, ked' si na ne dokaze prirodzene zvyknut. Bol
pozorovany pozitivny efekt tzv. stredomorskej diéty s vysokym prijmom
ryb, ovocia a zeleniny a vysokym pomerom polynenasytenych omega-3/-6
mastnych kyselin a vitaminu D pocas tehotenstva na vyvoj alergickych
ochoreni.

Samozrejmostou by malo byt vyhybanie sa fajceniu a alkoholu, ktoré mézu
nepriaznivo ovplyvnit vyvoj dietata.

Dojcenie

Dojcenie je pre dieta prirodzenym a najvhodnejsim sposobom vyzivy
v prvych mesiacoch zivota. Okrem zabezpecenia optimalnej vyzivy a podpory
imunitného systému prinasa aj dalsie vyhody, napriklad podporuje spravny
rast, dozrievanie traviaceho systému a posilnuje vztah medzi matkou
a dietatom.

« Odporuca sa vylucné dojcenie pocas prvych 4 az 6 mesiacov Zivota dietata.

» Neodporuca sa zbytocne predlzovat vyluéné dojcenie bez zavedenia
prikrmov na viac ako 6 mesiacov, nakolko bolo spojené s narastom
atopického ekzému a inych alergickych ochoreni.

« Po zavedeni prikrmov je vhodné v dojceni pokracovat tak dlho, ako to
vyhovuje matke a dietatu.

« Neodporuc¢a sa podavanie umelého mlieka v prvom tyzdni Zivota
u dojcenych deti, pokial to nie je medicinsky nevyhnutné. V¢asné podanie
umelej vyzivy moze ovplyvnit vyvoj imunitného systému a je spajané so
zvysenym rizikom vzniku potravinovej alergie.



Umela mlieéna vyziva

Ak dieta nemoze byt dojcené, je mozné podavat umeld mlie¢nu vyzivu.
V takom pripade sa odporuca pouzivat beznu pociatoénti dojéensku
formulu na baze kravského mlieka, ktord je prispdsobend potrebdm
dojcata.

V minulosti sa na prevenciu alergii odporucali tzv. hypoalergénne (HA) mlieka.
Tie mali ¢iastocne rozlozenu mliecnu bielkovinu a predpokladalo sa, ze ich
podavanie chrani pred vznikom alergickych ochoreni. Dnes vsak vieme, ze
tieto formuly neznizuju riziko vzniku potravinovej alergie, a preto sa ich
rutinné pouzivanie na prevenciu uz neodporuca.

Rovnako sa na prevenciu alergii neodporuca podévanie inych druhov mlieka
(napr. kozieho, ov¢ieho) ani rastlinnych nahrad.

Osobitnd situdcia nastava v pripade uz vzniknutej alergie (napr. na bielkovinu
kravského mlieka). Vtedy sa pouZivaju Specialne formuly, ktoré vsak patria do
ruk odbornika.

Zavadzanie prikrmov

Zavadzanie nemliec¢nej stravy predstavuje velmi délezité obdobie vo vyvoji
dietata. Prave v tomto case sa imunitny systém ,uci” rozpoznavat nové
potraviny a rozhoduje sa, ¢iich bude tolerovat. Naopak, oneskorené zavedenie
alergénov bolo spojené so zvysenym vyskytom alergickych ochoreni.

« Prikrmy je vhodné zacat podavat medzi 4. a 6. mesiacom zivota - toto
obdobie sa oznacuje ako ,okno tolerancie” - cas, ked si organizmus
najlahsie vytvdra toleranciu vodi potravindm.

« ldedlne je zavadzat prikrmy postupne a popri pokracujicom dojceni.

« Nové potraviny podavame v malych mnozstvach a opakovane, aby si na
ne dieta mohlo zvyknut. Pravidelné podavanie malych mnozstiev tychto
potravin pomaha imunitnému systému naucit sa, ze su bezpecné.

. Dolezité je aj pestrost stravy. Cim irie spektrum potravin dieta spozna
v ranom veku (zelenina, ovocie, obilniny, strukoviny), tym lepsie sa
podporuje vyvoj tolerancie a znizuje riziko vyvoja potravinovej alergie.

« Odporuc¢a sa uprednostiovat domacu, cerstvo pripravend stravu
a obmedzit priemyselne spracované potraviny.

Probiotika, prebiotika a synbiotika

Probiotikd, prebiotikd a synbiotika sa ¢asto spominaju ako moznd prevencia
alergickych ochoreni. Ide o latky, ktoré ovplyviuju ¢revni mikrofléru, a tym aj
imunitny systém dietata. Doterajsie poznatky naznacuju, ze mézu mat urcity
ochranny efekt najma pri vzniku atopického ekzému. Ich tcinok na prevenciu
potravinovej alergie viak zatial nie je jednoznacne preukazany.

Preto sa zatial rutinné podavanie prebiotik, probiotik a synbiotik v rdmci
prevencie potravinovej alergie neodporuca.

Tento pacientsky edukacny materidl vznikol s podporou spoloc¢nosti Eifela, s.r.o.,

slovenského vyrobcu nutraceutického pripravku ALLERIN.

ALLERIN je prémiovy 4-zlozkovy vyzivovy doplnok ur¢eny na prirodnt podporu
pri sezénnych a celoro¢nych alergidch. Viac informacii najdete po naskenovani

tohto QR kodu:

ALLERIN je vyZivovy doplnok. Nenahrddza pestri a vyvaZenu stravu ani lekdrom odporticand liechu.

Lieky

Hoci su lieky niekedy nevyhnutné, pocas tehotenstva aj v ranom detstve by
sa mali pouZivat uvazlivo, pretoze mézu ovplyvnit vyvoj imunitného systému
dietata. Napriklad lieky znizujuce tvorbu a vyluc¢ovanie zalidoc¢nej kyseliny
mozu ovplyvnit travenie bielkovin, ¢im mozu zvysit riziko neskorsej alergie na
potraviny. Podobne sa skiima aj stvislost medzi ¢astym uzivanim liekov proti
bolesti a vyskytom alergickych ochoreni u deti.

V prvych mesiacoch Zivota je pre vyvoj imunity velmi délezity aj crevny
mikrobiom. Najma antibiotikd mo6zu narusit jeho rovnovahu a ich casté alebo
zbytocné pouzivanie je spajané so zvysenym rizikom alergickych ochoreni.
Zaroven plati, Ze ak je lie¢ba potrebna, nemala by sa odkladat. Lieky pocas
tehotenstva a v ranom detstve by sa mali pouzivat vtedy, ked su naozaj
potrebné a vzdy po konzultacii s lekdrom.

Preco je predchadzanie alergiam také zlozité?

Najst ucinny a zaruceny sposob, ako ochranit dieta pred prejavmi potravinovej
alergie, je néro¢né a je to velka vyzva.Vznik alergie ovplyvnuje viacero faktorov,
ktoré sa navzdjom kombinuju a pdsobia uz od obdobia tehotenstva. Okrem
genetiky su klucové aj zrelost crevnej sliznice dietatka a zlozenie ¢revného
mikrobiomu. Délezitu ulohu zohrava aj samotna potravina. Velmi zalezi na
tom, kedy dieta jedlo prvykrat ochutnd, v akom mnozstve a ¢i ide o potravinu
surovy, tepelne upravenu alebo inak spracovanud. Na vysledok vplyvaju aj
dalsie faktory, napriklad prostredie, zivotny styl ¢i priebeh tehotenstva. Prave
preto neexistuje jeden ,zaruceny” postup, ktory by alergii Uplne zabranil.

Spravnymi opatreniami vsak vieme vyrazne znizit riziko vzniku potravinovej
alergie.

Nové pravidla v prevencii potravinovej alergie

Svet mediciny a nase poznanie sa neustéle vyvijaju. Starsie pristupy, ktoré
odporucali odkladat podavanie rizikovych alergénnych potravin, sa ukazali
ako neefektivne. Na zéklade novsich vedeckych poznatkov sa preto pristup
k prevencii zmenil. Dnes sa odportca postupné a véasné zoznamovanie
dietata s potravinami, aby si imunitny systém dokazal vytvorit toleranciu.
Prevencia potravinovej alergie méa vyznam najméa v ranom detstve, ked' sa
imunitny systém este vyvija a je najviac ovplyvnitelny. Prave v tomto obdobi
mozeme vhodnymi opatreniami znizit riziko vzniku alergickych ochoreni.
Tato oblast sa stale vyvija a odportcania sa postupne spresnuju. Vychadzaju
z odbornych poznatkov a odporutcani medzinarodnych spolo¢nosti, najma
EAACI (Europska akadémia alergiolégie a klinickej imunolégie) a ESPGHAN
(Europska spoloénost pre detsku gastroenterolégiu, hepatologiu
avyzivu).

Sucasny pristup k prevencii sa opiera o navrat k prirodzenosti — pestru stravu,
postupné zavadzanie potravin, primerany kontakt s prostredim a vyhybanie
sa zbyto¢nym obmedzeniam. Ukazuje sa, ze prilisna sterilita, nadmerné
vyhybanie sa potravindm ¢i nadmerné uzivanie liekov moézu prirodzenu
rovnovahu skor narusit.

Suhrn novych pravidiel v prevencii potravinovej alergie

"

Pestrd strava bez vynechania alergénov

Diéta matky Z0 stravy

Vyluéné

R 4 - 6 mesiacov
dojcenie

Umelé mlieka Standardna doj¢enska formula

17. - 26. tyzden vratane alergénov

Prikrmy (vajcia, arasidy, ryby...)

Nefajcit, obmedzit spracované potraviny

Zivotny Styl a naduzivanie liekov
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