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Alergija maisto produktams

Alergija laikoma viena i§ sparciausiai plintanciy ligy, o mokslininkai jg vadina Sio
amziaus ryksSte. Alergija gali sutrikdyti jprastg gyvenimo ritmg, sukeldama daugybe
nepatogumy bet kokio amziaus asmenims. Alergija - tai organizmo reakcija j jvairias aplinkos
medziagas. Alergine reakcijg gali iSSaukti dulkiy erkutés, Ziedadulkés, gyviny pleiskanos,
maisto produktai ir kt. Alerginés reakcijos pasireiskia ne tik iSbérimu, neretai jos gali sukelti
sveikatos negalavimy, tokiy kaip, dusulys, ¢iaudulys, asarojimas, bei neigiamai paveikti miego
kokybe, energinguma. Anafilaksinis Sokas yra pavojingiausia organizmo reakcija, kurig
dazniausiai sukelia vabzdziy jkandimas, vaistai, maisto produktai.

Manoma, kad maisto netoleravimas, kitaip nepageidaujamos reakcijos j maisto
produktg, pasireiSkia reCiau nei alergijos. Maisto netoleravimas jvardijamas, kai simptomus
sukelia maistas, taCiau néra jokiy duomeny, kad $i reakcija vyksta su imunine sistema. Taigi,
maisto netoleravimo provokaciniai testai negali parodyti.

Alergija maisto produktams jvyksta kai yra suvalgoma tam tikro produkto ir reakcija
pasireiskia iSkart, tai 14 grupiy alergija ar netoleravima sukelianc¢iy medziagy arba maisto
produkty:

1. Glitimo turintys javai (t. y. kvieciai, rugiai, mieziai, aviZos, spelta, kamutas arba jy
sukryZzmintos atmainos) ir jy produktai, iSskyrus:

a) kvieciy pagrindu pagamintus gliukozés sirupus, turincius dekstrozés;

b) kvieciy pagrindu pagamintus maltodekstrinus;

) mieZiy pagrindu pagamintus gliukozés sirupus;

d) javus, naudojamus alkoholio distiliaty, jskaitant Zemés tikio kilmés etilo alkoholj,
gamybai;
2. Veéziagyviai ir jy produktai;
3. KiausSiniai ir jy produktai;
4. Zuvys ir jy produktai, i$skyrus:

a) Zuvies Zelating, naudojama kaip vitaminy ar karotinoidy pagalbine medZiaga;

b) Zuvies Zelating ar Zuvy klijus, naudojamus alaus ir vyno skaidrinimui;
5. Zemes riesutai ir jy produktai;
6. Sojy pupelés ir jy produktai, iSskyrus:

a) rafinuotg sojy pupeliy aliejy ir riebalus;

b) naturaliy tokoferoliy miSinius (E306), naturaly d-alfa tokoferolj, naturaly d-alfa
tokoferolacetatg, natiiraly sojy pupeliy d-alfa tokoferolio sukcinatg;

c) i$ sojy pupeliy aliejaus gautus fitosterolius ir fitosterolio esterius;

d) augaliniy stanoliy esterius, pagamintus i$ sojy pupeliy aliejaus steroliy;
7. Pienas ir jo produktai (jskaitant laktoze), iSskyrus:

a) iSrugas, naudojamas alkoholio distiliaty, jskaitant Zemeés tkio kilmés etilo alkoholj,
gamybai;

b) laktitolj;
8. Riesutai, t. y. migdolai, lazdyno rieSutai, graikiniai rieSutai, anakardziai, pekaninés karijos
brazilinés bertoletijos, pistacijos, makadamijos ar Kvinslendo rieSutai.
9. Salierai ir jy produktai;



10. Garstycios ir jy produktai;

11. Sezamo séklos ir jy produktai;

12. Sieros dioksidas ir sulfitai, kuriy koncentracija didesné kaip 10 mg/kg arba 10 mg/],
visame SO 2 skaic¢iuojami paruostiems vartoti produktams arba produktams, atgamintiems
pagal gamintojy nurodymus;

13. Lubinai ir jy produktai;

14. Moliuskai ir jy produktai.

DazZniausi alergenai yra kiauSiniai, rieSutai, pieno produktai, Zuvis, karvés pienas, soja.
Zmonéms, turintiems sunkia alergijg Zemés rieSutams, deréty nepamirsti apie Zemés riesuty
ir sojos pupeliy ar kity Zirniniy Seimos augaly giminyste. Alergija Zemés rieSutams gali
atsirasti labai maZiems vaikams ir $i alergija retai "i$augama". Zemés, lazdyno riesuty, riesuty
sviesto nesuvalgyti néra sudétinga, taciau sunku pastebéti ,pasléptus” rieSuty ir jy produkty
pédsakus maisto produktuose, patiekaluose. Net ir nedideli kiekiai $iy rieSuty gali isSaukti
nepageidaujamy reakcijy alergiskiems Zmonéms. Butent todél maisto produkty gamintojai,
vieSojo maitinimo jstaigos privalo etiketése, valgiarasc¢iuose nurodyti galimus alergenus ir
taip perspéti vartotojus.

Teigiama, jog vienintelis jrodytas gydymas yra eliminaciné dieta. Nustatyti
alergizuojantys maisto produktai turi biti iSimami i§ asmens mitybos raciono. Svarbu
jvertinti, kad atsisakius tam tikry maisto produkty, organizmas nebebus apripinamas
svarbiomis maistinémis medZiagomis. Todél reikia atrasti alternatyva eliminuotiems maisto
produktams. Jei biitina nutraukti pieno ir jo gaminiy vartojimg, rekomenduojama daugiau
vartoti kity maisto produkty, turinciy kalcio, fosforo. Kalcio gausu brokoliuose, SvieZiose
figose, lapiniuose kopustuose ,kale“, runkeliy lapuose, pupelése, morkose, aguonose,
Spinatuose bei sezamuose (sezamy pasta Tahimi).

Planuojant mitybos raciong svarbu atkreipti démes;j i alergeny aktyvuma. Itin
alergizuojantys produktai yra kiauSiniai, Zuvis, mésos sultiniai, jiros produktai, ikrai, kvieciai,
rugiai, braskeés, Zemuogés, pipirai, pomidorai, morkos, citrusai, kiviai, ananasai, melionai,
persimonai, granatai, kakava, rieSutai, medus, grybai, Sokoladas, kava. Vidutiniskai
alergizuojantys produktai: grynas pienas, pieno produktai, viStiena, jautiena, ryZiai, aviZos,
Zirniai, grikiai, soja, pupos, burokéliai, bulvés, cukrus, bananai, persikai, abrikosai, vysnios,
erSkétuoges, bruknés, juodieji serbentai. Silpng alergine reakcijg gali sukelti ragusio pieno
produktai, triuSiena, arkliena, liesa kiauliena, kalakutiena, liesa aviena, Ziediniai ir briuselio
kopiistai, brokoliai, agurociai, patisonai, agurkai, kukuriizai, mieZiai, perlinés kruopos, Zalios
spalvos kriausés ir obuoliai, Zalumynai, geltonieji ir raudonieji serbentai. | mitybos raciong
galima jtraukti ryZius, ryziy makaronus (,,stikliniai“ makaronai), grikius, sory, sorgy, bolivinés
balandos, burnocio kruopas, Zalios spalvos kriausés ir obuoliai, Zalumynai.

Alergine reakcijg gali sukelti jvairtis maisto priedai ir konservantai, dazikliai,
aromatiniai priedai, emulsikliai, skonio priedai. Siy E priedy gausu jogurtuose su skoniais,
vaisiy sultyse, greito paruosSimo kosSése, sriubose, vaisvandeniuose, kepiniuose,
saldumynuose, perdirbtos mésos gaminiuose bei ,greitame” maiste ir kt.

Verdamos darzovés, vaisiai neretai praranda alergizuojancias savybes. PrieSingai,
dauguma kiaus$iniy, mésos, Zuvies ir jiiros gérybiy, griidy alergenai yra atspariis temperatiiros
pokyc¢iams. Apdairiau rekomenduojama vartoti SvieZias, Saldytas raudonos spalvos uogas,
vaisius.
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