Stwierdzona alergia lub inna nadwrazliwos¢ na dany produkt — co teraz?

Alergia moze by¢ stwierdzona wytacznie przez lekarza, tak jak decyzja o wprowadzeniu diety
eliminacyjnej. U dzieci karmionych piersig nie tylko dzieci majg ograniczenia w diecie — takze
mama karmigca. Alergeny pokarmowe dostajg sie do mleka mamy, wiec kobieta, ktéra karmi
piersig w swoim codziennym menu powinna wystrzegac sie produktow, na ktére dziecko jest
uczulone.

Dieta eliminacyjna — jak sie przygotowac?

Eliminacja z diety produktow, na ktére dziecko jest uczulone powinno by¢ decyzjg lekarza.
Czesto stosowanie diety eliminacyjnej jest dziataniem diagnostycznym — czyli pomaga oceni¢
na jaki produkt dziecko ma nadwrazliwos¢. Jezeli jednak alergia pokarmowa zostata juz
potwierdzona oraz zostato zarekomendowane witgczenie diety eliminacyjnej, to z menu
Malucha nalezy wyeliminowa¢ wytfgcznie te produkty, ktdre powodujg objawy — nie zaleca
sie wykluczania innych, dodatkowych produktow tylko dlatego, ze majg potencjalne
dziatanie alergizujgce. Do najczestszych diet eliminacyjnych nalezg dieta bezmleczna, dieta
bezjajeczna i dieta bezglutenowa. Poprawnie zbilansowana dieta eliminacyjna powoduje
ustgpienie lub przynajmniej znaczne ztagodzenie objawéw alergii oraz zapewnia dziecku
prawidtowy rozwo;.

Dieta bezmleczna

Codzienne menu dziecka, u ktérego rozpoznano alergie na biatka mleka krowiego powinno
opierac sie na kilku bardzo waznych zasadach. Pierwszg zasadg jest catkowita eliminacja
produktow, ktére zawierajg biatka mleka krowiego, a nalezg do nich:

- mleko krowie

- sery twarogowe

- sery podpuszczkowe
- kefiry

- jogurty

- maslanki

- masto

- stodycze np. lody, ciasta, wyroby czekoladowe, herbatniki



- produkty garmazeryjne jak nalesniki, placki, zabielane zupy, niektére wedliny i wyroby
miesne

Czy wiesz, ze:

Mleko innych ssakéw jak mleko kozie i owcze nie zawsze jest dobrym zamiennikiem mleka i produktéw z mleka
krowiego? Z uwagi na podobng budowe biatek w mleku parzysto kopytnych istnieje szansa na reakcje krzyzowe.
O wprowadzeniu mleka innych ssakdéw porozmawiaj ze swoim lekarzem prowadzacym lub alergologiem.

Oprocz eliminowania tych produktdow, bardzo wazine jest doktadne czytanie etykiet
spozywczych i ocena czy mogg by¢ potencjalnym zrédtem biatek mleka krowiego. W trakcie
trwania diety eliminacyjnej bardzo wazna jest doktadna obserwacja dziecka — takze pod
katem wzrostu i masy ciata. Prawidtowe przyrosty na siatkach centylowych dajg obraz tego,
ze dziecko otrzymuje wystarczajgcg wartosc energetyczng diety [6].

Kolejng wazng rzecza, na ktérg warto zwrdci¢ uwage jest to czy produkty, ktére zostaty
wyeliminowanie z diety sg zastgpione innymi, dobrze tolerowanymi, o zblizonej wartosci
odzywczej. Dieta eliminacyjna, w ktérej brakujace sktadniki odzywcze nie s3a
suplementowane albo bilansowane z dietg, moze prowadzi¢ do niedoboréw. W przypadku
diety bezmlecznej sktadnikami niedoborowymi moga okazad sie: biatko, wapn a w przypadku
diety bezjajecznej takze zelazo. W zwigzku z mogacymi sie pojawié niedoborami istotnych dla
rozwoju sktadnikéw odzywczych w diecie matych dzieci z alergia na mleko krowie zalecane
jest zastgpienie go przez preparat mlekozastepczy, ktdry zawiera zhydrolizowana frakcje
biatek mleka krowiego — o jego wyborze i rodzaju powinien zadecydowaé lekarz.

Majac na uwadze, to, ze w diecie bezmlecznej moze brakowaé produktéw bedacych zrédtem
biatka i wapnia, warto positkowac sie cennymi zamiennikami, ktére pomogg wzbogacié
jadtospis w te sktadniki. Pamietaj, ze nie musisz dbaé¢ by codzienny jadtospis zawierat
wszystkie sktadniki wymienione w tabeli.

Sktadnik Biatko Wapn

odzywczy

Produkty | Dréb (np. indyk, kurczak) Nasiona roslin strgczkowych i ich
spozywcze przetwory (np. z ciecierzycy,

. . . soczewicy, z bobu
Mieso czerwone jak wotowina, v )

wieprzowina (najlepiej kawatki, ktére
nie maja wysokiej ilosci ttuszczu jak | Jaja (np. kurze, przepiorcze)
schab, poledwica, udziec)




Ryby i owoce morza (np. dorsz, tosos,
krewetki)

Nasiona roslin strgczkowych (np.
ciecierzyca, soczewica, béb, fasolka)

Preparat mlekozastepczy oparty na
zhydrolizowanej frakcji biatek mleka
krowiego

Jaja (np. kurze, przepidrcze)

Produkty zbozowe (zwtaszcza
petnoziarniste) — grube kasze,
makarony, petnoziarniste pieczywo,
ryz brazowy, komosa ryzowa,
amarantus)

Orzechy i nasiona (np. masto
orzechowe, zmielone siemie Iniane,
zmielone migdaty/orzechy wtoskie,
pestki dynii lub stonecznika)

Suszone owoce ( np. figi, morele,
daktyle)

Orzechy i nasiona (np. masto
orzechowe, masto sezamowe czyli
tahini, zmielone siemie Iniane,
zmielone migdaty/orzechy
wtoskie/pistacje/laskowe, pestki
dyni lub stonecznika)

Zielone warzywa lisciaste jak satata,
szpinak, rukola

Warzywa kapustne jak
kapusta wtoska, brukselka

jarmuz,

Inne warzywa jak brokuty, fasolka
szparagowa

Produkty zbozowe (zwtaszcza
petnoziarniste) — grube kasze,
petnoziarniste pieczywo, komosa
ryzowa)




