i

llergia- ja astmaliiton
mukaan joka toinen
suomalainen Kkirsii al-
lergiaoireista jossain
vaiheessa elimiinsi. MyoOs jot-
kut ruoka-aineet saattavat aihe-
uttaa yliherkkyysreaktioita. Ruo-
ka-aineallergiat ovat viime vuosi-
na lisidntyneet, etenkin lapsilla.

Tavallisin ruoka-allergia syn-
tyy siitepolyherkistymisen ohel-
la, tistd kirsii noin viisi prosent-
tia vdestOsta.

Vaikein ruoka-allergian muo-
to, anafylaksia, on melko harvi-
nainen.

Ruoka-allergian oireet ovat
monimuotoisia eikd henkilo aina
edes tiedd olevansa yliherkka
tietyille aineille. Ruoka-aineyli-
herkkyyden merkkini saattaa
olla esimerkiksi vain kutina.

Elimisto puolustautuu
liian aktiivisesti
ruoansulatusvaivoihin

Allergiareaktioissa puolustusjir-

jestelmd toimii — mutta liian
kanssa. Allergiassa ihmisen puo-
lustusjirjestelmd puolustautuu
lilan voimakkaasti harmittomia-
kin aineita vastaan.

— Elimistod saattaa hyokiti
myo0s syotyd ruokaa vastaan. Im-
muunipuolustus reagoi tihin
valittimilld vasta-aineita mm.
histamiinia, kertoo ravitsemus-
neuvoja Tarja Tuuli TT-plus:sta
Keravalta.

Tarja Tuuli sanoo, etti ruoka-
aineallergiat ja yliherkkyydet
liitetdan nykyisin moniin tervey-
dellisiin ongelmiin, ruoansula-
tusvaivoihin, keliakiaan, niveltu-
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lehduksiin, jopa kroonisten ter-
veysongelmien syntyyn. Siksi ne
on syyti tunnistaa ja hoitaa mah-
dollisuuksien mukaan.

Sisaisia ja ulkoisia syita
Kaikista yliherkkyysreaktioiden
taustatekijoistd ei vield tiedeti,
mutta merkitysti on monilla si-
saisilld ja ulkoisilla tekijoilla.

- Allergioille altistavat monet
ravintoainepuutokset, vajavai-
nen ruoansulatus, suoliston huo-
no kunto ja heikentynyt immu-
niteetti.

— Altistavia tekijoitd ovat
myo6s perimi, raskaudenaikai-
nen immunologia ja liian aikai-
sin vauvana aloitettu kiintein

ruoan syominen. Lisiksi merki-
tystd on stressilld, lidkkeiden

Tunnista
ruoka-
allergiasi

Ruoka-aineyliherkkyydet
esiintyvat hyvin monin tavoin.
Osa yliherkkyysreaktioista tulee
viiveella eika herkkyys-
taipumuksen olemassaoloa
valttamatta ihminen edes
tunnista. Viivastyneita
yliherkkyyksia voidaan helpottaa,
joskus jopa poistaa.

kiytolld ja silld, jos henkil6 syd
jatkuvasti samaa ruokaa, Tarja
Tuuli sanoo.

Kun listaan lisitddn vield ym-
pariston saastuminen, torjunta-
ja lisdaineiden kiyton midiri,
keholla on hyvin monia kuormi-
tustekijoitd, joilla on osuutensa
allergioihin. Taustalla voi olla
yhtiaikaisesti monia em. tekijoi-
ta.

Nopeat ja viivastyneet
reaktiot

Tarja Tuuli puhuu nopeista ja vii-
vistyneisti yliherkkyysreaktiois-
ta. IgE-vilitteiset allergiat ovat
nopeita ja IgG-vilitteiset hitaita.

- Nopea allergia ilmenee vi-
littdmasti. Oireita ovat mm. iho-
oireet, kuten nokkosrokko, ast-



ma, anafylaktinen shokki, tur-
vonnut kieli tai oksentelu.

— Tillainen allergia on usein
elinikdinen, ja pienikin miira
allergisoivaa ruoka-ainetta voi
olla hengenvaarallista. Ndiden
allergiareaktioiden aiheuttajia
voidaan selvittdd tavanomaisilla
ihotesteilld.

Sen sijaan hidas allergia eli
viivastynyt yliherkkyys voi ilme-
td vasta 1- 3 piivin kuluttua ruo-
an syomisestd. Niitd "piilevid"
allergioita ei voida havaita tavan-
omaisilla ihotesteilla.

— Oireita voivat ovat mm. vi-
symys, turvotus, ilmavaivat, um-
metus, irtynyt suoli, lihominen,
ruoka-addiktiot, ihottuma, nes-
teen kerdantyminen, painsirky,
migreeni, masennus, silmioi-
reet, "aivosumuisuus", liman
muodostus, krooninen nuha, ni-
velkivut ja lihassiryt seki lapsil-
la yokastelu.

Tunnista allergiaa
aiheuttavat ruoat

IgG vilitteisid yliherkkyyksid
voidaan helpottaa, jopa parantaa
kokonaan tismahoitamalla suo-
listoa ja tukemalla immuniteettia
ja ravintotasapainoa. Sen sijaan
IgE tai geenipohjaista laktoosi-
intoleranssia on vaikea, usein
mahdoton, hoitaa kokonaan
pois.

— Ensin ongelmia ajheuttavat
ruoka-aineet on kuitenkin tun-
nistettava. Perinteisesti yliherk-
kyyden aiheuttajia on jiljitetty
on ns. vilttimisdieetilld. T4lloin
epiilty ruoka-aine on poistettu
ruokavaliosta viikoiksi ja seurat-
tu, helpottavatko oireet ja voi-
mistuvatko uudelleen, kun ruo-
ka-aine on palautettu, Tarja Tuu-
li toteaa.

Nopeammin vastauksen saa
testauttamalla mahdolliset yli-
herkkyydet yksityisessi labora-
toriossa. Markkinoille on tullut
myos itse tehtivi Food Detective
-ruokayliherkkyystesti, joka
mahdollistaa tavallisimpien ruo-
ka-aineiden testauksen myos ko-
tioloissa. Vastauksen saa 40 mi-
nuutissa. Food Detective kertoo
nimenomaan viivastyneisti eli
IgG vilitteisisti allergioista.

Lisaksi on yliherkkyyksii ja
intoleransseja, jotka ejvit ole im-
muunivilitteisid, kuten reaktio
tiettyyn lisdaineeseen tai laktoo-
si-intoleranssi. Perinndllisen
laktoosi-intoleranssin, laktoosin
imeytymishiirion, voi nykyisin
testata myoOs itse, apteekeista
saatavalla Lactoguide-geenites-

Markkinoille on tullut itse tehtava
Food Detective
-ruokayliherkkyystesti, joka
mahdollistaa tavallisimpien ruoka-
aineiden testauksen kotioloissa.

tilla. Moni luulee olevansa lak-
toosi-intolerantikko ja vilttia
turhaan maitotuotteita, kun ti-
lanne olisi korjattavissa. Tutki-
tusti joka toinen aikuinen epii-
lee kirsivinsi laktoosi-intole-
ranssista, vaikka vain noin 17
%:1la suomalaisista on laktoosi-
intoleranssi, joka on geeniperii-
nen.

Ravitsemusneuvoja Tarja Tuulin
yliherkkyydet lisdantyivat jatkuvasti
toistakymmenta vuotta sitten.
Etenkin koivun siitepdlyaikaan mm.
pahkinat, omena, porkkana, selleri
ja mausteet pahensivat
astmaoireita. Edelld mainitut ruoka-
aineet aiheuttivat tyypillisia
ristiallergiaoireita, joita ei esiintynyt
muina vuodenaikoina. Oikeilla
ruoka-ainevalinnoilla oireet ovat
haipyneet kokonaan.
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| Ravinto

Valta ongelmaruokia

Viivistyneen allergiareaktioiden
takana olevia yleisimpiid ongel-
maruokia ja - aineita ovat vehni,
gluteeni, lehminmaito, kanan-
muna, hiiva, mausteet ja lisdai-
neet. Monia yllatyksidkin saattaa
testissid ilmetd.

- Kun yliherkkyyksid aiheut-
tavat ruoka-aineet on tunnistet-
tu, on oleellista vilttd4 niita vi-
hintddnkin 3 kuukauden ajan.

- Lievemmin yliherkkyystu-
loksen kohdalla menetelld4n si-
ten, ettd nditd ruoka-aineita vuo-
rotellaan.

— Siten samaa tai "sukulais"
ruokaa ei syoda perikkiisini
péivini, Tarja Tuuli selvittda.

Samanaikaisesti tuetaan suo-
listoa, vahvistetaan suolen lima-
kalvoa ja immuniteettitasoa.

— Tarkeitd on syddi suolisto-
ystavillistd ruokaa ja lisiti tarvit-
taessa allergiaa hillitsevid ravin-
teita. Ruoansulatuksen on oltava
terve, ja ruoansulatuksen toimit-
tava hyvin, jotta allergioita voi-
daan lievittdi. Allergiavapaa ruo-
kavalio johtaa usein my0s pai-
nonlaskuun.

Korvaa ruoka-aineet
toisella
Testin tuloksesta on hyvi kes-

kustella ravitsemusasiantuntijan
kanssa.




Viivastynyt yliherkkyys voi ilmeta
vasta 1- 3 paivan kuluttua ruoan
syomisesta. Naita "piilevia"
allergioita ei voida havaita
tavanomaisilla ihotesteilld. Oireita
voivat ovat mm. vasymys, turvotus,
ilmavaivat, ummetus, artynyt suoli,
lihominen, ruoka-addiktiot,
ihottuma, nesteen kerddntyminen,
paansarky, migreeni, masennus ja
silméoireet.

— Ravitsemusneuvoja antaa
ohjeita, milld korvata pois jitet-
tavit ruoka-aineet tasapainoisen
ravitsemuksen turvaamiseksi ja
kuinka tukea suolistoa ja immu-
niteettia.

- Allergiaa ajheuttavien ruo-
ka-aineiden vilttiminen voi jos-
kus olla haasteellista, mutta
maksaa kylld vaivan, Tarja Tuuli
vakuuttaa.

Usein aiemmin viivdstynyttd
allergiaa aiheuttanut ruoka-aine
on tauon jilkeen mahdollista pa-
lauttaa ruokavalioon, ilman oi-
reita.

- Suosituksena kuitenkin
valttaa jatkossa sen pdivittdistd
kayttod, Tarja Tuuli toteaa.

Tarja Tuuli itse kirsi aikoinaan
moninaisista ruokayliherkkyyk-
sistd.

- Yliherkkyydet lisddntyivit
jatkuvasti toistakymmenti vuot-
ta sitten. Etenkin koivun siitepo-
lyaikaan mm. pahkinit, omena,
porkkana, selleri ja mausteet pa-
hensivat astmaoireitani.

Edelld mainitut ruoka-aineet
aiheuttivat tyypillisia ristialler-
giaoireita, joita ei esiintynyt mui-
na vuodenaikoina.

— Suolistoa ja immuniteettia
tukemalla seki oikealla ravitse-
muksella olen piissyt allergiois-
ta kokonaan eroon, Tarja Tuuli
kertoo.

Valmista ruoka itse

Jos ruokavaliossa on valmisruo-
kia, niiden kanssa Tarja Tuuli
neuvoo olemaan tarkkana.

— Paras tapa on valmistaa ruo-
kansa itse, niin tietdd, mitd syo.
Pakkausten tuoteselosteitakin
kannattaa lukea tarkoin, ja ravin-
tolassa kysyi tarjoilijalta, mitd
ruoka oikeasti sisiltii.

— Joskus kiy niin, etti viltet-
tdva ruoka on juuri sitd mieli-
ruokaa, josta ei haluaisi luopua.
Ero "parhaasta ystivisti" voi ol-
la kiped, ja joskus aiheuttaa pa-
rin pdivian vieroitusoireitakin,
kuten padnsirkyd, unettomuut-
ta yms.

Viivastyneen allergiareaktioiden takana olevia yleisimpia ongelmaruokia ja
-aineita ovat vehnd, gluteeni, lehméanmaito, kananmuna, hiiva, mausteet, lisa-
aineet. Monia yllatyksiakin saattaa ilmeta.

— Oireet ovat ohimenevii ja

voimaa saa, kun pitdd mielessi,

ettd se saattaa olla myoOs loppu
oireille, joista on pitkdin kirsi-

nyt.

- Ruokavalion muutos antaa
loistavan mahdollisuuden voida
paljon paremmin kolmen kuu-
kauden jakson jilkeen. Usein
allergiaruokaa ei tauon jilkeen

~
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Allergian aiheuttajia

ja niiden sukulaisruokia

Banaani — inkivaari, ratamo, kurkuma, vanilja

Cashew-pahkina — mango, pistaasi

Gluteeni — vehnd, speltti, ruis, ohra, kaura

Hiiva — sienet, tryffeli

Kana — kalkkuna, ankka, teeri, pyy, hanhi

Kurpitsa — kurkku, etikkakurkku, meloni, kesakurpitsa

Lohi — siika, muikku, nieria

Mansikka — vadelma, karhunvatukka

Mustikka — puolukka, karpalo

Minttu — basilika, bergamont, laventeli, meirami, oregano,
rosmariini, salvia, timjami

Omena — paarynd

Palkokasvit — pavut, herneet, linssit, lakritsi, maapahkina,
soija, tapioka

Peruna — cayennepippuri, chili, paprika, pippuri, munakoiso,
seesami, tomaatti

Porkkana — kumina, selleri, kirveli, korianteri, kumina, tilli,
fenkoli, persilja, palsternakka

Sitruuna — greippi, sitruuna, lime, mandariini, appelsiini

Ayrigiset — rapu, simpukka, osteri, etanat, mustekala
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‘Ruokayliherkkyys-
oireita voivat olla:

* vasymys

* paansarky, migreeni

* turvotus, ilmavaivat

* masennus

* ummetus, ripuli

* "aivosumuisuus”

* drtynyt suoli

* liman muodostus

* pahoinvointi

* lihominen

* nivelkivut

* ruoka-addiktiot

* lihassaryt

* ihottumat

* yoimattomuuden tunne
* nesteen keraantyminen
* toistuvat korvatulehdukset
* astma

* keskittymisvaikeudet

& /

endi edes kaipaa! Tarja Tuuli va-
kuuttaa.

Ongelmallinen
vehna

Jos viltettivd ruoka-aine on
esim. vehn4, vaatii melkoista tut-
kimustyotd 10ytidd tuote, johon
sitd ei olisi "piilotettu". On myos
hyvi muistaa, ettd gluteiiniton ei
tarkoita samaa kuin vehniton.

Vehni esiintyy useimmissa
kuivaruoissa.

- Leivin, keksien, murojen ja
myslien lisiksi vehnidid on mo-
nessa muussa tuotteessa. Vehnin
eri muotoja ovat mm. valkaistut,
ruskeat ja tiysjyvijauhot, korp-
pujauho, spaghetti, makaroni,
durumvenhi, spelt, kuskus, se-
monina, vehniryyni, -hiutaleet ja
rouhe, vehnin leseet ja vehnin-
alkiouute. Vehniid on tirkke-
lyksen eri muodoissa ja viljan
sidosaineissa.

Vehnii voi 16ytyd myOs yrteis-
td ja mausteista, joissa sitd kiyte-
tddn ainesten erottamiseen.

— Vehnii 16ytyy monista pika-
ja valmisruoista, hampurilaisista,
ranskanperunoista, pikaruoista,
salamista, makkaroista, levitteis-
td, pitsasta, valmiskastikkeista,
salaatinkastikkeista, kinkusta,
liemikuutioista, sdilykkeista, lei-
vinjauheesta, keitoista, jaitelos-
td, juomajauheista, suklaasta,
lakritsista, oluista, vanukkaista
jne. Lista on lihes loputon, Tarja
Tuuli toteaa.
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