10 produkty, dazniausiai sukelianciy alergijg

Alergija maistui (AM) — padidéjes imuninis organizmo atsakas j tam tikrg maisto produkta ar maisto prieda. Zinoma daugybé maisto
alergeny, taciau keletas jy apibadinami kaip vieni pagrindiniy, daZniausiai sukelianciy alergines reakcijas. DaZniausiai AM iSprovokuoja
pagrindiniai astuoni maisto produktai, dél to jie daznai vadinami ,didZiuoju astuonetu” — tai pienas, kiausiniai, Zemés riesutai, kiti riesutai,
javai, Zuvis, véZiagyviai, soja. Maziems vaikams apie 90% nuo IgE (imunoglobulino E) priklausomy alerginiy reakcijy sukelia pienas (karvés,
ozkos), kiausinis, soja, kvieciai, Zemés riesutai. Vyresniems vaikams ir suaugusiesiems apie 85% alerginiy reakcijy sukelia: Zemés riesutai,

Zuvis, véZiagyviai, kiti riesutai.

XXI amZiaus pradZioje vis dazniau aprasomos alerginés reakcijos kurias sukelia vaisiai, séklos, darzovés. Atsiranda ir naujy maisto
alergeny. Alerginé reakcija jvyksta tuomet, kai imuniné sistema suklysta identifikuodama nekenksmingg produktg kaip kenksminga.

Rekomenduoju susipazinti su produktais, kurie dazniausiai sukelia alergija.

Salierai. Ne visos alergijos vienodos, ir oralinés alergijos sindromas yra vienas maziau zinomy. Jj gali sukelti salierai. Jisy oda gali sudirgti
ir niezéti, gali atsirasti dilgéliné arba patinimas aplink burna. Kitos galimos reakcijos — pykinimas, astma ir net anafilaktinis Sokas. Salierai gali
sukelti Sias reakcijas nepriklausomai nuo to, kaip juos gaminsite. Tai reiskia, kad jei salierai naudojami prieskoniuose ar slypi apdorotame

maiste, pavyzdZiui, sriubose ir troskiniuose, jis vis tiek gali sukelti nepageidaujamg reakcijg.

Sezamas. Alergija sezamui labai paplitusi vietose, kur sezamas populiarus, ypaé¢ Japonijoje ir Kinijoje. Alergija sezamui gali sukelti
anafilaksinj Sokg ir daznai nuoalpj. Kai kuriais atvejais priepuolis gali baigtis mirtimi. Deja, tai alergija visam gyvenimui — jei esate alergiskas
sezamui, turite jo vengti visg likusj gyvenimga. Pastaraisiais keliais deSimtmeciais sezamas paplito JAV — o su juo ir alergija. Ekspertai
prognozuoja, kad JAV Maisto ir vaisty administracija galiausiai sezama jtrauks j astuoniy alerginiy produkty sarasa. Sie produktai reikalauja

specialaus Zenklinimo. Taigi toliau pateikiame liadnai pagarséjusj astuoniy alerginiy produkty sarasa. Sie produktai sukelia beveik 90 procenty

su maistu susijusiy alergijy.

Pienas. Karvés pienas yra vienas labiausiai paplitusiy alergeny, ypa¢ maZiems vaikams. Nustatyta, kad nuo dviejy iki penkiy procenty
vaiky jgyja alergija karvés pienui dar nesulauke pirmojo gimtadienio. Kai kurie gydytojai pataria tévams vengti duoti karvés pieno vaikams,
kol jiems nesukaks vieneri. Laimei, dauguma vaiky jveikia Sig alergija per kelerius metus ir paskui gali gerti pieng saugiai. Taciau kartais alergija
pienui iSlieka visg gyvenima. Tarp bldingy alerginiy reakcijy — astma, dilgéliné ir anafilaksinis Sokas. Kita bldinga reakcija — atopinis
dermatitas, kai oda niezti ir yra iSberiama. Tacdiau nepainiokite laktozés netoleravimo su alergija pienui. Laktozés netoleravimas sukelia

nevirskinima ir dujy kaupimasi, taciau nepaveikia imuninés sistemos taip, kaip alergija.

Kiausiniai. Deja, daugelis zmoniy negali valgyti kiauginiy. Galima alergija tryniui, baltymui arba abiem — abiejose dalyse esti tam tikry
baltymy, kurie sukelia alergines reakcijas. Tarp galimy reakcijy — atopinis dermatitas, dilgéliné ir anafilaksinis Sokas. Kitas paplites simptomas
—alerginis rinitas, tai — sloga, koséjimas ir galvos skausmas. Alergija kiausiniams yra bene labiausiai erzinanti, kadangi kiausiniy yra daugelyje
maisto produkty. Zmonés, turintys $ig alergija, privalo vengti majonezo ir daugumos kepiniy. Jie taip pat turi kruopé&iai skaityti makarony,

apdorotos mésos, tam tikry gérimy, saldainiy etiketes.

Zemeés riesutai. liadnai pagarséje dél savo sukeliamos alerginés reakcijos. Tai viena labiausiai paplitusiy alergijy, galinti baigtis mirtimi.
Si alergija itin dazna tarp mazy vaiky, todél ekspertai perspéja tévus neduoti Zemés rieuty vaikams. Nors daugelis vaiky nugali alergijg per
kelis metus, dauguma lieka alergiski visg gyvenima ir turi vengti Sio produkto. Jei esate alergiski ir netycia suvalgéte Zemés riesuty, galimos
reakcijos — atopinis dermatitas, dilgéliné, astma arba pavojingas gyvybei anafilaksinis Sokas. Jei jums pasiseks, galite atsipirkti nedideliu

sudirgimu. Taciau tai nereiskia, kad esate saugis. Kitg sykj valgant Zemés riesutus jie gali sukelti kur kas rimtesne reakcija.



Medziy rieSutai. Turintys $ig alergija Zmonés paprastai kencia nuo jos visa gyvenima. Apie 91 procentas vaiky, turinéiy $ia alergija,
niekada jos nenugali. Be virskinimo problemy, tarp alerginiy reakcijy gali pasitaikyti astma, dilgéliné, atopinis dermatitas ir anafilaksinis Sokas.
Taciau kadangi Zmonés retai blna alergiski tik vienos risies rieSutams, kai kurie ekspertai pataria vengti visy, jei tik Zinomas polinkis j alergija.
Alerginé reakcija galima, net jei rieSuty nevalgote. Prisilietimas ar produkto naudojimas iSoriskai gali bati pavojingas, todél atidzZiai skaitykite

ir losjony, Sampuiny, kremy ingredienty sarasus.

Zuvis. Nors alergijas gali sukelti daugelis Zuvy, menké ir ladiSa ¢ia pirmauja. Kitos pavojingos — anciuviai, tunai, skumbrés ir sardinés. Jei
nustateéte, kad esate alergiskas vienai Zuvies rsiai, didelé tikimybé, kad esate alergiskas ir kitai. Bet kokiu atveju stenkités vengti jaros gérybiy

restorany. Nors jisy uzsisakytame patiekale gali ir nebati Zuvies, kontaminacija gaminimo proceso metu gali sukelti alergijg. Taip pat venkite

Vusterio padaZo ir Cezario saloty padaZo, kadangi juose paprastai yra anciuviy.

Véziagyviai. Nors neretai grupuojami su zuvimis, véziagyviai priskiriami kitai risiai, todél jei esate alergiski vieniems, tai nereiskia, kad
alergija atsiras ir kitiems. Taciau gydytojai rekomenduoja bet kokiu atveju istirti alergine reakcijg abiem. VézZiagyviy Seimai priklauso ne tik
krabai, krevetés ir omarai, bet ir moliuskai, pavyzdziui, austrés, kalmarai ir midijos. Galimos alerginés reakcijos — dilgéliné, astma, atopinis
dermatitas ar anafilaksinis $okas. Sio tipo alergija paprastai pasireiskia tik suaugus. Taciau tai viena labiausiai paplitusiy alergijy tarp

suaugusiyjy.

Soja. Gamintojai pradéjo naudoti soja kaip pieno pakaitalg $e$tajame desimtmetyje, kadangi buvo manoma, kad tai maZiau alergidkas
produktas, taciau soja taip pat patenka j didZiojo astuntuko sarasa. Sojos alergija jprastesné vaikams nei suaugusiesiems; laimei, daugelis
vaiky i$ jos iSauga. Deja, alergiskiems nepasiseké — sojos yra visur. Tarp jprasty alerginiy reakcijy, tokiy kaip dilgéliné, astma ir anafilaksinis

Sokas, soja taip pat gali sukelti kolitg, stomatitg ar aknés protrik;.

Kviediai. Ar galite jsivaizduoti, kad alerginé reakcija galima jkvépus oro? Batent taip nutinka zmonéms, kengiantiems nuo alergijy
kvieciams, kai jie jkvepia kvieciy milty. Alergija kvieCiams gali atsirasti vaikystéje (po to paprastai i$ jos iSaugama) arba suaugus. Galimos
reakcijos — astma, dilgéliné, atopinis dermatitas, alerginis rinitas ir anafilaksinis $okas. Zmonés, kenciantys nuo alergijos kvietiams, sunkiai
gali iSvengti kvieCiy produkty, kadangi jie labai populiaris. Kvieciai — pagrindinis ingredientas duonos gaminiuose, kepiniuose, javainiuose,

taip pat naudojami sriuboms ir padazams.

Alergine reakcija gali sukelti jvairiis maisto priedai ir konservantai, daZikliai, aromatiniai priedai, emulsikliai, skonio priedai. Siy E
priedy gausu jogurtuose su skoniais, vaisiy sultyse, greito paruosimo kosése, sriubose, vaisvandeniuose, kepiniuose, saldumynuose, perdirbtos

meésos gaminiuose bei ,,greitame“ maiste ir kt..

Noriu priminti, jog verdamos darZovés, vaisiai neretai praranda alergizuojancias savybes. PrieSingai, dauguma kiausiniy, mésos, Zuvies
ir jaros gérybiy, grady alergenai yra atsparls temperatliros poky¢iams. Apdairiau rekomenduojama vartoti SvieZias, Saldytas raudonos

spalvos uogas, vaisius.
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