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Wystepowanie i przebieg chordb reumatycznych moze wigzac sie z alergiami i nietolerancjami pokarmowymi.

Antygeny sg substancjami chemicznymi dostarczanymi do organizmu z zewnatrz i w przypadku wtasciwego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego sg odpowiednio przez ten uktad rozpoznawane i podejmowane
wtasciwe reakcje.

W przypadku niewfasciwej reakcji uktadu immunologicznego na dostarczony antygen i zbyt duzej
przepuszczalnosci jelit moze doj$é do stanu zapalnego organizmu.

U os6b chorujacych na reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS) zauwaza sie wzmozong reakcje na rézne sktadniki
pokarmowe. W tej grupie sg: mleko, kukurydza, pszenica, dréb oraz gluten. Ich spozywanie wywotuje wzmozong
produkcje immunoglobulin. Takie badania s3 prowadzone w Wielkiej Brytanii. Czes¢ chorych obserwuje
wzmozenie objawdéw chorobowych po spozyciu tych produktédw. Nasilenie objawdéw chorobowych jest wywotane
duzym spozyciem produktow w okresie kilku dni.

Alergia pokarmowa to nie to samo co nietolerancja pokarmowa.

W przypadku alergii pokarmowych objaw pojawia sie w krotkim okresie po spozyciu produktu wywotujgcego te
alergie od kilku minut do 2 dni. Objawami alergii sg wysypka, podraznienie skéry, opuchlizna, béle stawdw, katar,
zmeczenie, biegunka, wymioty. Najczestsze alergeny pokarmowe to orzeszki ziemne, orzechy brazylijskie,
migdaty, jajka, mleko, ryby i skorupiaki.

Organizm alergika, majgcy kontakt z substancjg uczulajacg, wytwarza okreslone przeciwciata (IgE), ktére maja
zwalczy¢ alergeny zawarte w pokarmie. Jesli dana osoba znéw spozyje alergizujace pozywienie, wywota to
odpowiedz uktadu immunologicznego, ktdrej efektem jest wydzielanie histaminy i innych substancji. Alergiczne
reakcje na pokarm moga by¢ zréznicowane, a niektdre nawet zagrazac zyciu (wstrzgs anafilaktyczny).

Badania na produkty wywotujgce alergie mozna wykonaé¢ w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ) na
podstawie skierowania od lekarza pierwszego kontaktu.

Nietolerancja pokarmowa jest efektem wieloletniego spozywania danego sktadnika np. glutenu i moze przyczynié
sie do rozwoju choréb autoimmunologicznych.

Objawami nietolerancji pokarmowych mogg byé: niepokdj (ostry lub chroniczny), artretyzm, astma, zespét
hiperaktywnosci, moczenie mimowolne nocne, wzdecia, zapalenie oskrzeli, celiakia, zespot przewlektego
zmeczenia, zaparcia, mukowiscydoza, depresja, biegunki, niezyt zotgdka, fibromialgia, zapalenie jelit, bezsennos¢,
zespot nadwrazliwosci jelita grubego, Swiad skdry, migrena, zaburzenia snu.

Istniejg rdwniez nieimmunologicznie zalezne reakcje na pokarmy. Sg to:

- niedobdr enzymu laktazy powodujgcy wzdecia, biegunke, bdle brzucha po spozyciu produktéw mlecznych,

- zepsucie lub zatrucie pokarmu przez bakterie albo toksyny odporne na temperature - narazone na takie
dziatanie sg ryby: tunczyk, makrela — objawy: swigd, wysypka, wymioty, biegunka,

- zaburzenia ze strony pecherzyka zdtciowego wywotujgce bdle brzucha, nudnosci, wzdecia, pogorszenie
dolegliwosci po spozyciu ttuszczy.

W produktach mogg znajdowad sie substancje powodujace objawy niepozadane np.:
- fenyloetyloamina powodujgca migrene — wystepuje w czekoladzie, dojrzewajacych serach, czerwonym winie,



- tyramina powodujgca migrene, rumien, pokrzywke, nagty wzrost ci$nienia u pacjentéw leczonych
inhibitorami monoaminooksydazy (MAQ) — wystepuje w serze typu cheddar, serach francuskich, drozdzach
piwnych, chianti, w rybach z puszki,

- histamina wywotujaca rumien, béle gtowy, nadcisnienie - wystepuje w serach fermentujgcych, kiszonkach
(np. kapusta kiszona), kietbasie wieprzowej, tunczyku z puszki, anchois, sardynkach,

- czynniki uwalniajgce histamine powodujgce pokrzywke, egzeme, Swigd — wystepujg w skorupiakach,
czekoladzie, truskawkach, pomidorach, orzeszkach ziemnych, wieprzowinie, winie, ananasie.

Reakcje mogg wywotywaé dodatki do zywnosci np.:

- benzoesan sodu - pokrzywka, wysypka, astma,

- siarczyny (satata, krewetki, suszone owoce i warzywa, wino, piwo) - astma, utrata Swiadomosci,

- glutaminian sodu (chinskie i japonskie dania) - bdle gtowy, napiecie twarzy, pocenie sie, béle w klatce
piersiowej, zawroty gtowy.

Takie objawy moga by¢ wywotane przy spozywaniu danego produktu w duzych ilosciach i przez dtugi czas.

W celu zminimalizowania efektéw niepozadanych niezbedne jest czytanie etykiet i obserwacja wifasnego
organizmu, po czym te objawy wystepuja. Im mniej produkt przetworzony, tym jest zdrowszy.

Zaobserwowano, ze alkaloidy "czarnej jagody" zawarte w ziemniakach, pomidorach, baktazanach, pieprzu,
tytoniu nasilajg béle stawdéw. W celu sprawdzenia reakcji organizmu warto zrezygnowac z jedzenia ziemniakow i
pomidoréw na 2 tygodnie i poobserwowac zmiany w organizmie. Ziemniaki mozna zastgpi¢ niedocenianym
artykutem spozywczym jakim sg kasze. Dieta eliminacyjna oparta na metodzie préb i bteddw jest najtansza
metoda sprawdzenia reakcji organizmu na konkretne produkty.

Mozna réwniez wykonac test na nietolerancje pokarmowa. Niestety zrobienie takiego testu jest odptatne i
kosztuje kilkaset ztotych. Test wykonuje sie w wybranych przychodniach albo samodzielnie. W Instytucie
Zywnosci i Zywienia oprécz wykonania testéw istnieje mozliwo$é w przypadku wystepowania wielu choréb,
skorzystac ze skoordynowanej opieki wielu specjalistow.

Jednym z najprostszych testéw jest Food Detective, za pomocg ktérego mozna okresli¢ poziom nietolerancji
pokarmowej dla 59 produktéw. Test jest opracowany przez firme Cambridge Nutritional Sciences (CNS) Ltd. z
Wielkiej Brytanii i pozwala rdwniez na samodzielne wykonanie go w warunkach domowych.

Kazdy test, przy pomocy ktérego wykonuje sie badanie na nietolerancje pokarmowg zaréwno w przychodniach jak
i samodzielnie, powinien posiada¢ wazny certyfikat.

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami producent artykutdw spozywczych ma obowigzek informowac o wszelkich
sktadnikach, ktére mogg wystepowac w produkcie - réwniez o pochodzacych z produkowanych innych artykutéw
na tej samej tasmie produkcyjnej alergendw np. informacja o mozliwosci $ladowej zawartosci orzeszkéw, glutenu
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Materiat przygotowany przez Zaktad Gerontologii i Zdrowia Publicznego Narodowego Instytutu Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji na podstawie prezentacji mgr inz. Wiolety Mdwinskiej, dietetyka Instytutu Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji, wygfoszonego w ramach cyklu ,,Czwartkowych Spotkar z Reumatologig”



