
42  | 15  kwietnia  2021  |  Nº 891 |

Beata Wdowczyk-Murfitt 
Dip ION, terapeutka żywieniowa  
www.lasantebybeata.co.uk

|  zdrowie

Ś
wieżo ścięta trawa, kwitnące 
drzewa i kwiaty oraz chwasty 
uwalniają pyłki, powodując sezo-
nowe alergie u około 40 do 60 
milionów ludzi rocznie. Najczę-

ściej spotykany jest alergiczny nieżyt nosa 
– katar sienny, który występuje nie tylko 
wiosną, ale także latem i jesienią. A czy 
wiecie, że niektóre pokarmy, nawet te 
zdrowe, mogą pogorszyć alergię?

Typowe objawy alergii
Objawy alergii sprawiają, że czujemy się 
okropnie. Zatory, wyciek z nosa, swędze-
nie oczu i kichanie męczą nasz organizm. 
Naukowcy nie zgadzają się co do tego, dla-
czego objawy alergii sezonowej pogor-
szyły się w ciągu ostatnich 30 lat, ale 
są jednomyślni, że alergie na pyłki, pleśń 
i niektóre pokarmy rosną wykładniczo.

Wiele objawów kataru siennego jest 
podobnych do objawów przeziębienia lub 
infekcji zatok, ale przeziębienia i infekcje 

zatok pojawiają się i ustępują znacznie 
szybciej niż alergie sezonowe. Objawy 
alergii nie ustępują, dopóki pyłek nie jest 
w stanie uśpienia.

Osoby cierpiące na sezonowe aler-
gie stają przed tymi samymi wyzwa-
niami, sezon po sezonie. Kiedy alerge-
nem jest pyłek, pleśń lub inna substan-
cja unosząca się w powietrzu, objawy 
zwykle pojawiają się w płucach, nosie 
i oczach. Z drugiej strony alergie pokar-
mowe najczęściej dotyczą jamy ustnej, 
żołądka i mogą powodować wysypki 
skórne.

Typowe objawy alergii sezonowej 
obejmują: przekrwienie, nadmierną pro-
dukcję śluzu, kichanie, katar, swędzące 
załzawione oczy, drapanie w gardle, 
podrażnienie uszu, zmniejszoną koncen-
trację i skupienie, zaburzenia snu, waha-
nia nastroju, drażliwość, niskie ciśnienie 
krwi, astmę, pokrzywkę, wypryski, infek-
cje ucha środkowego.

Ograniczenie czasu spędzanego 
na świeżym powietrzu może pomóc zła-
godzić objawy kataru siennego. Ale to nie 
jest najlepsze rozwiązanie. Kto chce spę-
dzić wiosnę, lato i jesień w zamkniętych 
pomieszczeniach?

Według Centers for Disease Con-
trol and Prevention, alergiom na ogół 
nie można zapobiec, ale reakcjom aler-
gicznym już tak. Leczenie objawów aler-
gii sezonowej wymaga wielostronnego 
wysiłku, który dotyczy diety, stylu życia 
i naturalnych metod leczenia.

Podstawowe przyczyny 
objawów alergii
Czy wiesz, że ryzyko wystąpienia obja-
wów alergii sezonowej dramatycznie 
wzrasta, jeśli masz pewne schorzenia? 
Astma, niekontrolowany stres, skrzywie-
nie przegrody, polipy nosa, niedawny uraz 
lub choroba, ciąża, a nawet alergie pokar-
mowe mogą zwiększać ryzyko.

Dla wielu wiosna 
to najpiękniejsza pora 
roku, ale dla tych, którzy 
cierpią na sezonowe objawy 
alergii – to niestety mało 
szczęśliwy okres. Naturalne 
metody leczenia alergii mogą 
być skuteczne, a w wielu 
przypadkach skuteczniejsze niż 
leki przeciwalergiczne.

Alergie 
sezonowe
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Te i inne warunki mogą niekorzyst-
nie wpływać na funkcjonowanie układu 
odpornościowego. Objawy alergii poja-
wiają się, gdy nasz organizm uwalnia hista-
minę w odpowiedzi na alergen. Silny układ 
odpornościowy jest kluczem do zwalcza-
nia alergii sezonowych. Alergie są w rze-
czywistości zaburzeniami układu odpor-
nościowego. Ciało nadmiernie reaguje 
na nieszkodliwe substancje i wytwarza 
przeciwciała, które atakują substancję. 
To właśnie powoduje objawy.

Stres odgrywa dużą rolę w ukła-
dzie odpornościowym, pogarsza alergie, 
a po odpowiednim opanowaniu i łago-
dzeniu stresu objawy kataru siennego 
ulegają poprawie.

Kobiety w ciąży są bardziej podatne 
na sezonowe objawy alergii. Bezkonflik-
towe leczenie objawów podczas ciąży 
może być trudne. Na szczęście istnieje 
wiele skutecznych naturalnych środków, 
które są bezpieczne.

Naturalne leczenie 
objawów alergii
Leki przeciwhistaminowe, kortykosteroidy 
i leki zmniejszające przekrwienie, a także 
inne leki przeciwalergiczne OTC przeciw-
działają działaniu histaminy wytwarza-
nej przez organizm. Jednak mają skutki 
uboczne. Najczęstsze to: senność, suchość 
oczu, nosa i ust, niepokój, ból brzucha, pal-
pitacje serca, bezsenność. Farmaceutyczne 
leki przeciwalergiczne po prostu nie są dla 
każdego. Pamiętajmy, że nie leczą alergii 
– po prostu leczą objawy.

Pokarmy, których należy unikać 
w sezonie alergicznym: alkohol, kofeina, 
nabiał, czekolada, orzeszki ziemne, cukier, 
sztuczne słodziki, przetworzona żywność, 
melony, banany, ogórki, ziarna słonecz-
nika, echinacea, rumianek, pszenica, soja, 
owoce morza.

Należy unikać wszelkich pokarmów, 
na które jesteśmy uczuleni. Jeśli nie mamy 
pewności, jak daleko idąca jest wrażli-
wość pokarmowa, dieta eliminacyjna 
może pomóc zidentyfikować pokarmy, 
które mogą pogorszyć alergie. O tym, jak 
przeprowadzić dietę eliminacyjną napi-
szę w następnym tygodniu.

Lista pokarmów, których należy uni-
kać, może wydawać się przytłaczająca, ale 
na szczęście istnieją smaczne potrawy, 
które pomogą złagodzić objawy, jednocze-
śnie wzmacniając układ odpornościowy.

Pokarmy, którymi można się delekto-
wać podczas sezonu alergicznego: surowy 
miód lokalny, gorące i pikantne potrawy, 
bulion kostny, pokarmy bogate w pro-
biotyki, ananas, ocet jabłkowy, świeże 
warzywa ekologiczne, mięso od zwie-
rząt karmionych trawą, rób z wolnego 
wybiegu, ryby dziko złowione.

Nie bez powodu na szczycie listy 
znajduje się surowy lokalny miód. Taki 
miód łagodzi objawy, ponieważ zawiera 
miejscowy pyłek wywołujący alergie. 
Kilka łyżek dziennie może złagodzić 
swędzenie, łzawienie oczu, przekrwie-
nie i ogólne objawy kataru siennego. 
Gorące, pikantne potrawy pomagają 
rozrzedzić śluz i ułatwiają jego odciąga-
nie. Spróbuj dodać do swoich przepisów 

czosnek, cebulę, imbir, cynamon i pieprz 
cayenne. Bulion kostny z kurczaka, woło-
winy lub jagnięciny pomaga złagodzić 
problemy z oddychaniem i pomaga wyda-
lić nadmiar śluzu z nosa. Pomaga rów-
nież zmniejszyć stan zapalny w organi-
zmie i wzmacnia układ odpornościowy. 
Pokarmy bogate w probiotyki wspierają 
silniejszy układ odpornościowy, popra-
wiają trawienie, zwiększają poziom ener-
gii i nie tylko. Pokarmy probiotyczne 
do spożycia w okresie alergii obejmują 
kefir, kapustę kiszoną, kimchi, kombu-
chę, jogurt, surowy ser.

Enzym bromelaina znajdujący się 
w ananasie, oprócz wysokiego poziomu 
witamin B, C i innych niezbędnych skład-
ników odżywczych, może pomóc zmniej-
szyć reakcję na sezonowe alergie. Pamię-
taj, aby jeść rdzeń świeżych, dojrzałych 
ananasów, ponieważ ma najwyższe stę-
żenie niezbędnych składników odżyw-
czych, których potrzebujesz w sezonie 
alergicznym.

Ocet jabłkowy pomaga wzmocnić 
układ odpornościowy, pomaga rozbijać 
śluz i wspomaga drenaż limfatyczny.

Zmiany stylu życia 
w sezonie alergicznym
l �Nawodnienie. Pij osiem do dziesięciu 

szklanek świeżej wody każdego dnia. 
Przy odwodnieniu wydalenie jakiego-
kolwiek śluzu będzie znacznie trud-
niejsze.

l �Ogranicz przebywanie na zewnątrz. 
W dni z dużą liczbą pyłków lub 
wietrzne, ogranicz ekspozycję. Noś 
maskę, jeśli nie możesz ograniczyć 
czasu na zewnątrz.

l �Prysznic przed snem. Pyłki i kurz 
pozostawione na skórze i we włosach 
przez noc mogą pogorszyć objawy.

l �Czyste ubrania i pościel. Świeżo 
wyprana pościel i ubrania zmniejszają 
przypadkowe narażenie na alergeny.

l �Czyste zwierzaki. Zwierzęta, które 
spędzają czas na świeżym powietrzu, 
wchodzą do domu pokryte pyłkiem. 
Wytrzyj je wilgotną ściereczką, aby 
ograniczyć narażenie na pyłki i kurz.

l �Wykładzina podłogowa. Wymień 
obszary pokryte wykładziną 
dywanową na podłogę o twar-
dej powierzchni. Dywan przy-
ciąga i zatrzymuje kurz i pyłki, które 
są trudne do usunięcia za pomocą 
odkurzacza.

l �Porządek. Bałagan może zwiększyć 
ilość kurzu domowego i alergenów, 
co pogarsza objawy alergii sezonowej. 
Aby uzyskać najlepsze rezultaty, usuń 
bałagan, zwłaszcza z sypialni.

l �Zamykaj drzwi i okna. Gdy liczba pył-
ków jest wysoka lub czujesz kurz, 
zamykaj drzwi i okna, aby ograniczyć 
narażenie.

l �Leczenie objawów alergii wymaga 
cierpliwości i kombinacji tak-
tyk. Zacznij już teraz, usuwając 
pokarmy, na które jesteś wrażliwy, 
jedz pokarmy, które wzmacniają twój 
układ odpornościowy i włącz suple-
menty uzupełniające terapię do swojej 
codziennej rutyny.


