sedmokraska

EXPRESNA INTERNETOVA LEKAREN

Ako mat alergiu pod kontrolou

Jar zavitala do nasich domovov. S prichodom jari zacinaju kvitndt prvé rastlinky a s tym sa prebudzaju af
alergie. KedZe v sucasnosti az 30% Eurdpanov trpi alergiami, povieme si par rad ako mat alergiv pod
kontrolou, tak aby sme mohli slobodne Zit

- ot
Alergia pod |
kontrolou

Co je to alergia?

Alergia je prehnana reakcia organizmu na latky, s ktorymi sa stretavame v beznom prostredi. Alergiu
sposobuju alergény. Alergén je latka, ktora v organizme vyvolava neprimeranu a alergickU reakciu organizmu
a spuUsta imunitnU odpoved alergickych osob. Alergia ma neziaduce klinické prejavy ako kychanie, smrkanie,
opuch sliznic, atd.
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Varovné signaly

Svrbenie nosa, Ust, podnebia, hrdla

Svrbenie oci a nutkavost triet siich

Kasel a nadmerné tvorenie hlienu

Upchaty nos, smrkanie, opuch sliznic

Dlhodobé prejavy nachladnutia

Sucha supinata koza

Svrbenie koze

Vyrazky na pokozke

Poruchy spanku
Bolest kibov

Depresia
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Dovody vzniku alergie

Alergia ma viacero dovodov svojho vzniku, okrem tych spomenutych v eBooku sU to aj vplyv
prostredia, smogu ako aj potravinové navyky. Ak konzumuje mlady clovek viac ako 3krat tyzdenne
fastfood, pravdepodobnost vzniku alergie je 0 40% vyssia ako pri zdravych jedincoch.

1. Strava v detstve

Vedci zistili, Ze rozhodujici je aj vyvoj imunitného systému do 1 roka dietata. Vedci nasli priamy
sOvis medzi vznikom alergii a stravou. Preto je najvhodnejsie dbat na kvalitn0 stravu vasich deti uz od
narodenia. Samozrejme najvhodnejSie je dodat materské mlieko, avsak ak to nie je mozné, treba

zabezpecCit zdravy vyzivu pre deti vhodnou dojcenskou vyzivou. Podla vyskumu, kvalitné vysledky
majU podla studii Beba Pro, Hipp Combiotik, Hipp Bio.



https://www.lekarensedmokraska.sk/catalogsearch/result/?q=beba+pro
https://www.lekarensedmokraska.sk/catalogsearch/result/?q=beba+pro
https://www.lekarensedmokraska.sk/catalogsearch/result/?q=beba+pro
https://www.lekarensedmokraska.sk/hipp-2-bio-combiotik-nove-2014-nasledna-mliecna-dojc-vyziva-od-ukonc-6-mesiaca-1x600-g.html
https://www.lekarensedmokraska.sk/hipp-2-bio-combiotik-nove-2014-nasledna-mliecna-dojc-vyziva-od-ukonc-6-mesiaca-1x600-g.html
https://www.lekarensedmokraska.sk/hipp-2-bio-combiotik-nove-2014-nasledna-mliecna-dojc-vyziva-od-ukonc-6-mesiaca-1x600-g.html
https://www.lekarensedmokraska.sk/catalogsearch/result/?q=hipp+bio
https://www.lekarensedmokraska.sk/catalogsearch/result/?q=hipp+bio
https://www.lekarensedmokraska.sk/catalogsearch/result/?q=hipp+bio
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Materinské mlieko umoznuje spravny vyvoj traviacej sUstavy (nedostatocny vyvoj sovisi so vznikom
potravinovych alergii), ma idealny pomer mineralov, vitaminov pre zdravy vyvoj. Dojcenie ma vplyv
na zdravy psychicky vyvoj a tvorbu vzajomného vztahu medzi matkou a dietatom, Zdravou
a kvalitnou stravou vieme posilnit imunitu dietatka. Vyberajte zodpovedne stravu pre vase dieta tak,
aby splRala tie najnarocnejsie kritéria, samozrejme s preferenciou prirodnych produktov, ma to vplyv
na celozZivotnu imunitu jedinca.

2. Imunita jedinca

Ak trpite alergiou, alergia posobi pre vase telo ako zataz a vycerpava ho, preto je vhodné podporovat
imunitu a obranyschopnost organizmu v zatazovom obdobi. Zaroven pri zvysenej imunite, nema uz
telo potrebu bojovat s najnizsimi hodnotami alergénu. Aloe vera Gcinne posilni imunitu. Najlepsie je

prijat ju vo forme stavy na prirodnej baze, prikladom méze byt AloeLive.
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3. Genetika jedinca

Genetiku jedinca je mozné len tazko modifikovat, avsak s postupom casu stale viac vedcov a lekarov
sa priklana k nazoru, Ze alergia je psychosomatické ochorenie. Preto sa odporica vyvarovat sa
stresu.

4. Stres

Najlepsou prevenciou akejkolvek alergie je dostatok relaxu, spanku a pestré stravovanie s dostatkom
vlakniny. Stresu Uspesne a rychlo zbavi pohyb. Lekari Coraz viac zdoraznuju potrebu venovat
dostatok Casu psychohygiene, ktora ma vplyv na priebeh alergie. Preto odporGéame oddych, relax,
dostatok spanku a robit veci, ktoré vas bavia.

5. Alergény

Medzi alergény patria latky, s ktorymi sa dostavame bezne do kontaktu, ako pele trav a stromov,
roztocCe, plesne, zvieracia srst, voda a najcastejSim alergénom su potraviny.

S
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Potravinove
alergény

Potravinové alergény

Prave potraviny tvoria v populacii najcastejsi alergén. K najbeznejsim potravinovym alergiam patri
alergia na lepok, alergia na laktozu a alergia na vajcia (resp. vajecny bielok), bravcové maso, kukurica,
ryza, morské plody, kvasnice, orechy a rozne iné druhy ovocia ako citrusy, jahody, kivi. Asi najcastejsie
spomedzi potravinovych alergii s alergia na mlieko, psenicu, bravéové maso, vajicka.

V pripade potravinovych alergii sa voci alergénu zacne tvorit v tele Specifické imunitné protilatky,
preto ihned ako je nam diagnostikovana alergia na potraviny je nutné sa na dlhsie casové obdobie
vyvarovat pozitiu alergénu.
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Laktoza

V sucasnosti sa odhaduje, Ze alergiou na miieko trpi kazdy siesty clovek.

U predskolskych deti byva alergia na mlieko vzacna
avsak s vekom jej pocet exponencialne rastie.
Intolerancia na laktozu alebo alergia na mlieko patri
medzi neziaduce, ale Casté ochorenie populacie. V
pripade zistenia alergie na laktozu je nutné
dodrziavat prisnu diétu a treba pocas niekolkych
rokov konzumovat len bezlaktozové potraviny. Po
par rokoch, ked sa traviaci trakt zregeneruje, je
mozné spravidla vacsiny ludi konzumovat jogurty a
kyslomliecne potraviny.

V sOCasnosti sa vyrabajo velmi chutné bezlaktozové potraviny. Ak chcete urychlit zlepsenie
travenia laktozy, tak sO na trhu produkty, ktoré znizujo tazkosti ohladom travenia laktozy.

i R

Odhaduje sa, Ze medzi najpocetnejsie 2 alergie patri

- aj alergia na lepok. Pri potvrdeni potravinovej alergii

je nutné sa alergénu vyhybat o najdlhsie ako je to
mozné. Kipte si bezlepkoveé (gluten free) potraviny.
K bezlepkovym potravinam patri kukurica, ryza,
zemiaky, maso, ryby, ovocie, zelenia a iné. Avsak

¥ nemusite sa vzdat potravin ako sU chlieb, kolace,

cestoviny, atd. Existuju kvalitné Specialne vyrobené
bezlepkové potraviny ako sU chutné bezlepkové
vyrobky chlieb alebo mUka na vyrobu vlastného
chleba, cestoviny, kolace, cesto na pizzy,
susienky, sladkosti, ¢i hotové jedla.

7
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Ak trpite alergiou na psenicu, ste alergicky na lepok a ochorenie sa nazyva celiakia. V pripade, ak
odstranite alergén, odstrania sa aj typicky neprijemné a obtazujice symptomy celiakie ako sU hnacky,
bolesti alebo nafuknuté brucho, kice v bruchu, strata hmotnosti, Gnava, nevolnost a u deti aj Casté
poruchy rastu. Aspon prvé roky, ako vam bola diagnostikovana celiakia, dodrzujte prisnu bezlepkovi
diétu. V sGCasnosti sa daju najst skutocne kvalitné potraviny. Objednajte si domov dostatok potravin tak,
aby ste kvoli ich nedostatku nezhresili. Na internete sa daj0 najst vysokokvalitné a vyzivné
bezlepkové potraviny, napriklad od firmy Dr. Schar.

5. Pele a pelové alergie

Prichod jari znamena pre alergikov aj pelové alergie. V sGCasnosti nimi trpi uz mnoho ludi. Ak
nezvyknete mat prejavy alergie alebo mate len kratkodobé prejavy alergie, je mozné si zakUpit Zodac
- zmiernuje tazkosti pri alergickej nadche alebo Claritine -zmiernenie priznakov spojenych s
alergickou (sennou) nadchou.

Nosny solhy sprej - vyplachne alergény a pomdze uvolnit nos napr. Physiomer, ¢i uz v mensom
alebo vyhodnejsom vaésom baleni.
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V  pripade pretrvavajocich tazkosti odporGcame navstivit alergoléga, ktory vam nasadi
kortikosteroidy alebo antihistaminika.

Prajeme Uspesné prekonanie sennej nadchy a inych priznakov alergie!

L ekaren Sedmokraska

www.lekarensedmokraska.sk

Telefon: +421 2 43 42 50 40 - informacie o liekoch
Mobil: +421 904 908 945 - informacie o objednavkach
E-mail: lekaren@sedmokraska.sk
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