ZDRAVIE / votrelec v jedalnicku

62

Potravinovd

Upravili ste si jedalni¢ek v sulade s diétnymi zasadami, ale namiesto toho,
aby ste schudli a citili sa fit, vas trapi unava, opuchy, migréna alebo pocit
nepohody spojeny so zlym zazivanim? MozZno patrite do poc¢etnej 45 %
skupiny populacie, ktora sa vyznacuje intoleranciou na ur¢itu potravinu.

PYTALI SME SA:

MUDr. Slavky Belvoncikovej
alergoimunologicky
www.alergoimun.sk

ko ju spoznat a prekabatit
a ¢o to ta potravinova
intolerancia vlastne je?
,Potravinova intolerancia
je nezndsanlivost istej potraviny
u citlivého organizmu,” uvédza
nas do problému doktorka Slavka
Belvoncikova z Alergoimunologického
centra v PreSove.

. Intolerancia nie je alergia
¢ Knajcastejsim omylom, okrem

podcenovania jej priznakov, patri
zamienanie potravinovej intolerancie
s alergiou.,Prejavy alergie a intolerancie

i potraviny su velmi podobné. Prejavuju

sa roznymi tazkostami — napr. koznymi
- svrbenie koze, zihlavka. Traviacimi —
nafukovanie, tazoba, hnacka, dychacimi

. - stazené dychanie. Velmi castym

prejavom je i bolest hlavy,” hovorf
MUDr. Slavka Belvoncikova.,Mnoho
potravin, ktoré beZne konzumujeme,

¢ obsahuju tzv. vazoaktivne aminy
i (histamin, tyramin, serotonin,

fenyletylénamin, osamylamin) a po
konzumécii vac¢sieho mnozstva
mozu svojim pdsobenim spustit

¢ neimunologicku reakciu. T na rozdiel
¢ od alergickej reakcie, neprebieha

NA JPROBLEMOVEJSIE POTRAVINY
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lada

¢ imunitnymi mechanizmami,” vysvetluje
i lekérka.

Preco mi je tak zle?
Urcit intoleranciu na ur¢itd potravinu

i nie je jednoduché. Jej diagnostikovanie

komplikuje fakt, ze ju méze vyvolat
akékolvek potravina (méso, ryby,
ovocie, zelenina atd) i to, Ze jej

. priznaky mézu byt velmi roznorodé.

,Jednym zo syndréomov neznasanlivosti
potravin, s ktorymi sa stretdvame, je
syndrém histaminovej intolerancie,’

¢ hovori doktorka Slavka Belvoncikova.
i Histamin je latka, ktora sa pri alergickej

reakcii uvolfiuje do tkaniv a vyvoldva
akutne alergické prejavy. Niektoré
potraviny maju vyssi obsah histaminu

¢ apri poruche enzymu s ndzvom DAO
¢ —diaminoxiddza, ktory vie tuto latku

TEXT: ALEXANDRA PAULOVICOVA, FOTO: PROFIMEDIA.CZ



votrelec v jedalnicku / ZDRAVIE

spracovat, moze dojst k prejavom, ktoré
sa velmi podobaju na alergické”

Vsimaijte si re¢ tela

Pri patrani po skodlivej potravine

sa najskor zamerajte na signaly tela.
Prejavmi su s¢ervenanie koze, bolest
hlavy, hnacka, migréna, upchaty alebo
tecUci nos, astmaticky zachvat, pokles
krvného tlaku, porucha menstrua¢ného
cyklu, ktoré s vo vacsine pripadov
ziskané (po niektorych typoch liekov,
nadmernom uzivani alkoholu, po
tazkych infekcidch),” hovori MUDr.
Belvoncikova. Niektoré potraviny

sa prejavia uz v detstve — nechutila
vam ako dietatu nejakd potravina?

Je pravdepodobné, Ze dnes na nu
mate potravinovu intoleranciu. Patrite
k fludom, ktori nadmerne konzumuju

urcitd potravinu (jablkd, bandny alebo
napriklad ¢okoladu)? Tak ju obmedzte.
Moze to viest k tomu, Ze organizmus
sina nu,vyzmyka” potrebné enzymy
a prestane ju tolerovat. Odbornici
hovoria aj o psychosomatickej
intolerancii — averzii na potravinu
spojent so zlou spomienkou.

Som intolerantna?

Ak ste na sebe spozorovali niektoré zo
spominanych reakcif na jedlo, a nie ste
siisti, ¢i skuto¢ne ide o potravinovu
intoleranciu, tak je najlepsie dat sa
vysetrit.,Na Slovensku sa funkcia
enzymu DAQO dd vysetrit z krvi. Pri
podozreni na tuto poruchu pacientom
beZne ordinujem toto vysetrenie

a velakrat sa zachyti zniZzend, niekedy az

© minimalna aktivita,” hovori lekarka.
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Medzi potraviny
s vysSim
obsahom
histaminu patria:
pivo, ¢ervené

a Sumivé vino,
tuniak, sardinky,
sardely, emental,
camembert,
gouda, plesnivé

syry a vyzreté

syry? :

Novy vyber jedal

Ked zistime, ¢o ndm skodi, musime
prehodnotit svoj doterajsi jedalnicek,
¢o s vylucenim problémovych potravin
(napriklad kravského mlieka, obilia ¢i
vajec) moze byt dost ndrocné. Napriklad
ked sa zisti, ze ste precitliveni na muku,
mali by ste sa jej dosledne vyhybat,

a mysliet na vietky potraviny, v ktorych
sa nachadza (pecivo, cestoviny, ale

i omacky, husté polievky a pod.). MUDr.
Belvoncikova preto radf stavit na istotu
a vyhladat odbornu pomoc.,Dalsia
liecba ide ruka v ruke s odporticaniami
ohladom stravy. Navsteva u vyzivového
poradcu ma pre pacienta urcite
vyznam. No zo skdsenosti viem,

Ze zékladny kamen Uspechu je

v sebadiscipline pacienta, k comu ich
pri kazdej kontrole nabddam.” m
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