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Giris

Gida alerjisi ve diger tiir gida maddesi asir1 hassasiyet bir¢ok kisiyi ilgilendi-
ren bir konudur. Her dort Norveg’liden biri, belirli besinlere kars1 tepki
gosterdiklerini diistiniiyorlar, kiigiik cocuk ebeveynleri arasinda ise, her ticde

biri cocugun gida hassasiyeti oldugunu belirtir. Kontrollii arastirmalar gida
alerjisi sikli81 ve intoleransinin énemli 6l¢iide diisiik oldugunu gosterir.

Gida maddelerinin besinden ¢ikarilmasi hem pratik agidan ve beslenme ile
ilgili ¢cok zor olabileceginden, taninin dogru temeller iizerine konmasi 6nem-
lidir.

Gida maddelerine kars1 olan alerjik reaksiyonlar ve gida bilesenlerine karsi
gosterilen agirt hassasiyet arasinda ayirim yapariz.

Gida alerjisinde, viicudun savunma sistemi, gida maddelerinde bulunan
proteinleri “tehlikeli” yabanci maddeler gibi algilayarak aktif hale gecer.
Tolere edilemiyen gida maddelerin en ufak miktar: bile, alerjik bir reaksi-
yona sebep olabilir. Tepkiler genelde gida maddesinin tiiketilmesinden kisa
bir siire sonra ortaya ¢ikar ve bazi durumlarda ciddi olabilir.

Diger tiir gida maddesi hassasiyetinde, viicudun savunma sistemi devreye
girmez. Ancak, ortaya ¢ikan belirtiler alerji tepkilerine benzeyebilir. Belirti-
ler oldukga yavas sekilde ortaya cikar, daha az tehlikelidir ve tiiketilen gida
maddesinin miktarina baglhdir.

Bu brosiir gida hassasiyeti konusu iizerinde kisa bir giris niteligindedir. Bu
bir arag olarak, alerji arastirmasiyla ¢alisan senin i¢in ve gida alerjisi-/ into-
leransi kanitlanmis olan senin igin, tasarlanmustir.
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Anafilaktik sok,
birden fazla
organda belirti
gosteren akut
alerjik bir

reaksiyondur.
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Gida maddelerine karsi reaksiyonlar

Gida maddelerine karg! olan reaksiyonlar zehirli (gida zehirlenmesi) ve
zehirli olmayan tepkiler olarak ikiye ayrilir, (sekil 1’e bakin). Toksik reaksi-
yonlar herkezi etkileyebilir, 6rnegin eger gida bayat ise ve bakterilerden
zehirli maddeler iceriyorsa. Non - toksik reaksiyonlar agirt hassasiyet reaksi-
yonlart olarak adlandirilir, ve gida alerjisi ve alerjik olmayan gida hassasiyeti
olarak ayrilir (eskiden intolerans olarak adlandirilir).

Sekil 1: Gida maddesine
karg: reaksiyonlar G1da tirtinlerine kars1 reaksiyonlar

Toksik reaksiyonlar Non- toksik reaksiyonlar
(gida zehirlenmesi) Asir1 hassasiyet reaksiyonlari
|
Immiinolojik Colyak Non-immiinolojik
reaksiyonlar | hastaligt [ reaksiyonlar

Gida alerjisi Guida intoleransi

Gida alerjisi

Gida alerjisi oldugunda viicut yiyecekteki bir veya daha fazla proteine karst
tepki verir. Tepki verilen protein oldugundan, arindirilmig nisasta veya soz
konusu olan gida maddesinden yag fraksiyonu genellikle iyi tolere edilir.
Alerjik reaksiyonlarda bagislik sistemi her zaman dahildir. Cok kiigiik mik-
tarlarda protein bile bir reaksiyon tetiklemek icin yeterli olabilir.

Alerji halinde belirtiler genellikle yeme sonrasi bir kag saat i¢cinde kendini
gosterir. En yaygin belirtiler cilt reaksiyonlar1 ve gastrointestinal semptom-
lardir (mide- bagirsak). Meyve ve sebzeye karsi capraz alerji, agiz ve
bogazda belirtiler verir.

Anafilaktik sok, birden fazla organda belirti gosteren akut alerjik bir reaksi-
yondur. Reaksiyonlar agiz/bogaz/mukozada sislik, nefes darligi, bogulma
hissi, kusma ve ya da biling kaybi olabilir. Alerjik sok ciddi ama nadir dir.
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Bu gida alerjisinde ortaya ¢ikabilir, ama gida hassasiyetinin bagka sekille-
rinde degil.

Non-alerjik gida hassasiyeti

Non-alerjik gida hassasiyeti bagigiklik sistemini dahil etmez. Belirtiler prensipde
alerjide goriilenlerle ayni olabilir, ama genellikle daha az ciddi ve yenilen miktara
daha biiyiik 6lciide baghdirlar.

Alerji proteinlere kars: bir reaksiyon iken, asirt hassasiyet reaksiyonlari gidadaki bir
cok degisik maddelere yonelik olabilir. Laktoz intoleransinda belirtilerin nedeni,
kisinin siit sekerini sindirme yeteniginin kotii olmast olabilir. Histamin agisindan
zengin olan veya histamin serbest birakici gida gibi biyogaz aminlere kars1 agirt
hassasiyet halinde, viicudun bunlar sindirme yetenegi diistiktiir. Biyogaz aminler
agisindan yiiksek icerikli gida maddeleri bazi kirmuzi sarap tiirleri ve olgun peynirler
olabilir.

Colyak hastahigi

Colyak hastaligi, bugday gliiteni, ve arpa ve ¢avdardan benzer proteinlerin
bagirsaklarda bir bagigiklik reaksiyonunun sebep oldugu, kronik bir inflama-
tuar hastaliktir. Bagirsaklar hayat boyu devam edilmesi gereken siki bir
gliitensiz beslenme ile normalize olur. Colyak hastalig1 genellikle gliiten
intoleransi olarak adlandirtlir.
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Irritabil bagirsak sendromu (IBS)

Irritabil bagirsak, bagka organik hastaligin sebep olmadigi, sindirim prob-
lemleri ile karakterize edilir. Belirtiler karin agrilari, siskinlik, ishal ve kabiz-
lik arasinda degisebilir, ve genellikle digkilamadan sonra rahatlama olur.
Hem yetigkinlerde hem de ¢cocuklarda IBS olabilir, ve arastirmalar goriilme
stkliginin erigkin niifusda %15 oraninda oldugunu gosteriyor.

Goriilme sikhg

Norveg’de gida alerjisi/-hassasiyeti gercek goriilme siklig1 hakkinda bir sey
sOyleyen az aragtirma bulunmaktadir. Bagka tilkelerden gelen rakamlar
yinede bize bazi ip uglari verir. Caligmalardan yansiyan tablodan daha fazla
oranda kisi gidaya karst anormal reaksiyon gosterdiklerini diisiiniiyorlar.
Bunun sebepleri irritabil bagirsak veya bagka hastaliklar olabilir.

Cocuk 0-3 yas P58
Biiyiik cocuklar ve yetiskinler P 1-2
Polen alerjisinde ¢apraz reaksiyonlar % 5

Laktoz intolerans1™* P 1-2
Colyak  hastalig yaklagik % 1

*Norveg etnik niifusu icin gegerlidir. Diger niifus gruplarinda onemli élgiide daha yiiksek oranda
goriiliir. Diinya ¢capinda laktoz intoleranst % 70-80 oraminda goriiliir.

Alerjik hastahiklarin nedenleri

Hem kalitim hem de ¢evre, alerji gelisiminde rol oynar. Her iki ebeveynde,
veya bir ebeveyn ve cocuklarin birinde alerji olan aileler, yiiksek riskli aile-
ler olarak tanimlanir. Aile iginde ne kadar ¢ok alerji varsa, ¢cocuklarinda
alerji olmast igin bir o kadar daha yiiksek risk vardir. Ancak genetik egilim

i cocugun neye kars! alerji gelistirecegini etkilemez. Laktoz intoleransi ve
Ilk dort ila alti

¢Olyak hastalifinda kalitim biiyiik 6nem tagimaktadir.
aylarda biberon

. Cocugun hem astim hem de alerji olma riskini yiikselten ¢evre faktorleri

mamasi yerine . i . .

tam emzirmenin arasinda hamilelik esnasinda sigara kullanimi ve pasif sigara i¢imi iyi belge-
e : ‘me ’ . . . .. .. .

lenmistir. Ayrica, evlerdeki nem hasar1 daha sonra astim gelisimini etkileye-

bilir.
Beslenme de alerji riskini etkileyebilir. Ik dort ila alt1 aylarda biberon

onleyici bir

etkisi olabilir.

mamast yerine tam emzirmenin, onleyici bir etkisi var gibi goriiniiyor.
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Biberon mamas: yiiksek riskli ailelerde ¢cocuklara kullanilacaksa eger, ecza-
neden yiiksek dereceli hidrolize bir iiriin segmeniz tavsiye edilir, metinde
daha sonra — Siit alternatifleri’ne bakin. Sindirimin korunmasi i¢in yagamin
ilk y1illart soya bazls siit tiirevleri kullanilmast tavsiye edilmez.

Gida tanitilacag1 zaman, gida maddelerinin anne hala emziriyorken tek tek
tanitilmasi tavsiye edilir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar emzirme
doneminde, yani % ve 1 yasin arasinda, miimkiin oldugu kadar ¢ok yeni
gidalar ile baglamanin yararli oldugunu gosterir. Bu yumurta ve balik i¢in de
gecerlidir. Yeni gida maddelerinin bebeklere tanitilmasi genellikle sindi-
rimde degisikliklere yol acar. Bu normal bir durumdur. Kalic1 karin-/bagir-
sak problemleri halinde elbette bir doktor veya hemsireye danigilmalidur.
Annenin beslenmesi s6z konusu oldugunda, hamilelere ve emzirenlere genel
olarak, ¢cocukta alerji onlemek adina, gida maddelerini diglamalari i¢in tav-
siye verilmesi adina hig¢ bir kanit yoktur. Eger cocuk anne hala emziriyorken
alerji gelistirirse, bazen anneninde mevcut gida maddesini tiiketmesini sinir-
lamasi gerekebilir. Bunun nedeni, annenin yeme i¢cmesinden, peptidlerin
(protein parcalari) annenin siitiiyle cocuga aktarilabilmesidir. Ancak, cogu
cocuklar annenin normal yemesine ragmen, anne siitiine kars1 reaksiyon
gostermez.

GIDA ALERIJISI - VE DIGER TUR GIDA MADDESI

Yeni gida mad-
delerini anne
hala emziriyor-
ken tek tek

tanitin.
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Alerjik reaksiyonlara neden olabilir gidalar

Alerji
Yaygin Az yaygin Nadir
Cocuk 0-3 yag | Siit Balik Bugday
Yumurta Findik Soya
Yerfistig1
Cocuk 4-15 yas | Yumurta Siit Bugday
Findik Balik Soya
Fistik Susam Aci bakla
Capraz Aycicegi Bezelye
reaksiyonlar* | cekirdegi Fasulye
Yetiskinler Capraz reaksi- | Kabuklu deniz Siit
yonlar iirtinleri Bugday
Findik Balik Yumurta
Fistik Susam Soya
Aycicegi Aci bakla
cekirdegi Fasulye
Bezelye

*Capraz alerji: Alerji oldugun maddenin disinda, alerji olmadigin bir maddeye karst, proteinlerin
bir birine benzemesi nedeniyle, alerjik reaksiyon gdostermek.

Diger asir1 hassasiyet

Yaygin Nadir

Cocuk Laktoz (siit sekeri) Meyve sekeri
Turunggiller Bazi boya maddeleri
Domates Bazi koruyucular
Cilek
Cikolata
Dolmalik biber

Yetigkinler Laktoz(siit sekeri) Meyve sekeri
Kirmizi sarap Baz1 boya maddeleri
Sampanya Bazi koruyucular
Bekletilmis peynirler Ton balig1, uskumru,

hamsi, ringa
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Teshis

Gida hassasiyetini haritalamak teferruatli bir siirectir. Calisma hasta/ebe-
veynler ve doktor arasinda yakin igbirligi gerektirir. Eger gida alerjisi/-
intoleransindan siipheliyorsaniz agsagida nasil devam etmeniz gerektigini
gorebilirsiniz.

1. Yiyecek giinliigii tutun
* Yedigin ve ictigin herseyi, ve alim zamanlarini yazin

2. Belirtileri kaydedin
e tiir
¢ ne zaman ve ne siklikta

Eger birgok farkli problemler olusursa, belirtilerden en kotii algilanan iki,
ticiinii se¢in. Genellikle bunu bir ila iki hafta siireyle yapmak gerekli olabilir.
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Alerji belirtileri

¢ Oral alerji sendromu
- Ag1z cevresinde ve
icinde kagint1 ve
sislik
- Sigkin dudaklar
- GOz gevresinde sislik
¢ Karm/bagirsak
- Karm agrilari
- Ishal
- Kabizlik
- Sislik
- Bulant1
o Cilt
- Egzama alevlenmesi
- Kasint
- Kurdegen / iirtiker
- Anjioddem (ylizde ve
boyunda sislik)
¢ Solunum yollar1
- Boyunda kaginti
- Burun problemleri,
akimtili ve tikali
- Astim belirtileri
s Goz
- Kirmizi, kagintili
¢ Alerjik (anafilaktik)
sok
- Tansiyon diistikligi
- Biling kayb1

Not: Ciddi gida alerjik
reaksiyonlarinda, doktorla-
rin Gida alerji kayit daire-
sine (Matallergiregisteret)
www.fhi.no , rapor etmeleri

istenir.

3. Doktorunuza basvurun

Hastanin saghk gecmisi
Yiyecek giinliigiinii yaninda getir. Hastanin 6ykiisii doktorun teshis
koymasi i¢in dnemlidir.

Kan tahlilleri

Alerji siiphesi durumunda kanda total ve spesifik IgE (antikorlar)
olciiliir. IgE diizeyi alerji siiphesini gii¢lendirebilir veya zayiflatabi-
lir. Atopik hastalik tagtyan ¢ocuklarda (6zellikle atopik egzama)
genellikle ¢cok yiiksek diizeyde IgE degerleri goriikiir. Bu mutlaka
onlarin test de goriilen alerjenler ile temasi halinde alerjik bir reaksi-
yon gostermeleri anlamina gelmez.

Nokta testi

Nokta testinde siiphe edilen gida maddesinden kiiciik bir miktar
protein cildin hemen altina siiriiliir. Test, yukarda anlatilan kan
tahliline benzer bir sekilde, ciltde IgE- antikorlar1 gosterir.

Test sonuglari alerjik hastalik stiphesini giiclendirebilir veya zayifla-
tabilir, ama tek basina asla bir teshis koymaya yeterli olmaz. Diger
altta yatan hastaliklar1 diglamak i¢in, ¢ocuk hastaliklari, cilt hastalik-
lar1, kulak-burun-bogaz veya i¢ hastaliklar1 uzmanina sevki gereke-
bilir.

Besin denemeleri

Doktorla igbirligi iginde, siiphe edilen gida maddesini(lerini) ¢ikarti-
lan, ii¢, dort haftalik bir eliminasyon diyeti tanitmak uygun olabilir.
Eger belirtiler eliminasyon dieti doneminde azalirsa veya tamamen
yok olursa, gida maddeleri birer birer, tekrar reaksiyona yol agip
acmadigini gérmek i¢in, dahil edilir. Eliminasyon diyetine ragmen
sikayetler halen varsa, ortadan kaldirilan gida maddeleri diginda bir
seyin sikayetlere sebep oldugu son derece olasidur.
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4. Daha ileri arastirma

Bir tek tahlil
Cocuk sonucu, tek
Cocuk Klinigi, Voksentoppen Devlet hastanesi (Rikshospitalet), tilkenin dort basina alerji
bir yanindan, uzman tarafindan sevk edilen ¢ocuklari kabul ediyor. tanist koymaya

yeterli degildir.
Yetigkinler
Saglik Bergen, Haukeland iiniversite hastanesi, Saglik meslek departmani ve
Klinik Ozel Alergoloji boliimii, gida hassasiyeti olan yetigkinleri sevk son-
ras1 inceliyor. Sevk edilen hastalarin birinci- ve ikinci hat saglik servisle-
rinde miimkiin oldugunca incelenmis olmasi gerekir, ama bir pratisyen dok-
tordan gelen iyi bir havale dikkate alinacaktir.
www.helse-bergen.no/avd/yrkesmed

Alternatif teshis yontemleri

Gida hassasiyeti incelemesi zahmetlidir. Giintimiizde alerji oldugunu net bir
sekilde cevap verebilen iyi laboratuar testleri olmadigindan, bir dizi alterna-
tif aragtirma yontemleri ve analizler sunulur. Boyle 6rnekler, 6zel laboratuar-
lara gonderilen sag¢ analizleri, idrar tahlilleri ve kan tahlilleri dir. Testler
genellikle pahalidir ve hastalar, inceleme ve analizlere bagli masraflar: ken-
dileri karsilamak zorundadirlar. Bu testlerin s6z verdiklerini gosterdigi
yeterli derecede kanitlanmamugtir, ve yanlis teshis bu yiizden sik goriiliir.
Dabha fazla bilgi i¢in, alternatif tedavi i¢in ulusal bilgi merkezine bakin,
www.nifab.no
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Tedavi

Guda alerjisinde
tek tedavi, tolere

edilemeven Gida alerjisi teshisi koyuldugunda tek tedavi yontemi, reaksiyona yol acan o

P gida veya gida maddelerindan uzak durmaktir. Non- alerjik gida hassasiye-

kacimaker. tinde gida maddesinin kiiciik bir miktar1 tolere edilebilir, ve her biri kendi
tolerans diizeyini bulmalidir. Ila¢ 6ncelikle astim- ve egzama tedavisi s6z
konusu oldugu zaman gereklidir. Ayrica daha 6nce alerjik sok ile reaksiyon
gosteren gida alerjisi olanlara, EpiPen® de adrenalin bulundurmalari tavsiye

edilir. Doktorunuz bunun gerekliligine karar verecektir.

Siit, tahil veya deniz iirtinleri gibi temel gida maddeleri besinden ¢ikarilirsa,
bunlarin ayn1 besin degerlerini saglayan gida maddeleri ile ikame edilmesi
onemlidir. Yeterli 6l¢tide besin alim1 gocuklarda hem boyun uzamast, kilo
alimi ve zihinsel gelisim i¢in ¢ok 6nemlidir.

Klinik diyetisyenlerin hastaliklarda besin tedavisi uygulamasinda 6zel
uzmanliklari vardir, ve besin degeri agisindan tam olan bir beslenme plant
hazirlamakta yardimci olabilirler. Sevk i¢in doktorunuza bagvurun. Baz tiir
gida alerjilerinde ¢ok iyi prognoz vardir. Bu 6zellikle kii¢iik cocuklarda stite
ve yumurtaya karsi alerji icin gegerlidir. Kanda diisiik 6zel antikor degerleri
veya alerjik reaksiyon olmaksizin o gida maddesi alimi, tolerans geligimi
olduguna isarettir. Gida maddeleri ile provokasyon doktorla igbirligi icinde
yapilmalidir.

Sik goriilen gida alerjenleri

Siit proteini alerjisi

Inek siitii alerjisi kiigiik cocuklarda en sik goriilen alerji tiiriidiir. Inek siitii
alerjisinde reaksiyona sebep olan siitdeki proteinlerdir. En sik goriilen belir-
tiler egzama, kurdesen, ishal veya kusmadir. Yukarida anlatilan testlerde tim
siit alerjisi olanlar pozitiv gostermez. Bu nedenle eliminasyon ve tekrar
tanitim teshis koymak adina en iyi araglardir. On ¢ocugun dokuzu bu alerji-
den okula baglamadan 6nce biiyiimeyle kurtulur.
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Tedavi

Siit alerji tedavisi inek siitliniin tamamen kaldirilmas: anlamina gelir. Kegi,
at, bizon ve benzerlerinden gelen siitden de kacinilmalidir. Klasik siit iriin-
leri diye adlandirdigimiz iiriinlerin disinda ¢ok gida maddesinde siit proteini
bulunmaktadir. Bu nedenle iiriin agiklamasini, hangi iiriinlerin giivenli oldu-
gunu anlamak i¢in her zaman dikkatlice okumak 6nemlidir. Dikkat edin ki
siit proteini icerik listesinde bazen kazein veya kestirilmis siit suyu (myse)
olarak tanimlanir.

Siit alternatifleri

Beslenmesinden siit ¢ikarilan kiiciik ¢ocuklar (0-3 yas) eczaneden tam degerli,
siit yerine gegebilecek bir madde kullanmalidirlar, tercihen giinliik dort ila alti
dl hacmine esdeger olarak.

Siit yerine gecebilecek uygun maddelere 6rnek Nutramigen, Profylac ve
Althéra’dir. Bunlar yiiksek dereceli hidrolize (parcalanmus) siit proteini bazli-
dir. NAN HA siit proteini icerir ve inek siitii alerjisi olanlara uygun degildir.
Neocate ve Nutramigen AA hidrolize edilmis iiriinlere kars: da reaksiyon
gosteren ¢ok az kigiye alternatiflerdir. Dikkat edin ki siit yerine gecebilecek bir
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Yiiksek laktoz

alll’!’ll, gaz sanct-

larina ve siit
alimindan
bir kag¢ saat
sonra gelen,
ishale yol
agabilir.

¢ok maddeler kalsiyum icerigi agisindan tam degerli degildirler. Kalsiyum
takviyesi genellikle gereklidir.

Daha biiyiik ¢ocuklarda kalsiyum ile zenginlestirilmis soya igecegi veya yulaf
icecegi siit yerine gegebilecek uygun iceceklerdir. Bunlar marketlerden alina-
bilir. Piring igecegi besin agisindan daha az degerlidir. Krema, peynir, yogurt,
dondurma, tere yag1 vs. yerine gegebilecek bir ¢ok, soya, yulaf, piring veya
palmiye yagi bazli tirlinler bulunmaktadir. Bunlar yemek pisirmekte pratik
¢oziimlerdir, ama besin agisindan degerleri degisir.

Kalsiyum ile zenginlestirilmis yulaf-, piring- veya soya icecegi/yogurdu giinde
dort ila bes dI kullanildig: siire kalsiyum takviyesi genellikle gerekli degildir.
Et, kiimes hayvanlari, balik ve yumurta gibi baska hayvansal gidalar siitiin
genelde saglamis oldugu yiiksek degerli proteini saglayabilir.

Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransinda reaksiyon gosterilen siit proteini degil siit sekeridir.
Siit sekeri (laktoz) genellikle bagirsakta laktaz ad1 verilen enzim yardimiyla
sindirilir. Eger kiside yeterince laktaz yok ise, besinden bagka liflerle birlikte
bagirsak bakterileri tarafindan sindirilen siit sekeri, kalin bagirsaga dogru
gecis yapar. Bu nedenle yiiksek laktoz alimi, gaz sancilarina ve siit alimin-
dan bir kag saat sonra gelen, ishale yol agabilir.

Laktoz intoleransi olan bir ¢ogu her 6giin yaklasik iki ila alt1 gram siit sekeri
tolere edebilir. Bu yarim ila bir dl siitdeki laktoz miktarina es degerdedir.

Farkl tiir laktoz intoleransi vardir:

* En sik goriilen, siit sekerinin ilk yagsam yillarinda iyi, fakat cocuk biiyii-
diikce daha kotii tolere edilen, birincil laktoz intoleransidir. Bu tiir intole-
rans etnik Norveg’liler arasinda nadir, ama diinyanin diger bolgelerinde ¢ok
yaygindir.

* Dogustan laktoz intoleransinda laktaz dogumdan itibaren yoktur, ve cocuk
laktozsuz biberon mamasiyla beslenmelidir. Bu tiir intolerans ¢ok nadirdir.

« [kincil laktoz intoleransinda laktaz aktivitesi, ishal veya bagirsak hastalig1 sebe-
biyle, diisiiktiir. Siit sekeri bagirsak iyilesir iyilesmez yeniden tolere edilecektir.
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Laktoz intoleransinda
beslenme

Laktoz intoleranst, siit

sekeri igerigi zengin

driinlerin alimin1 kisit-

lama anlamina gelir.

Bunlar 6zellikle kesilmis

siit suyu bazli tiriinler,

dondurma, tatl: siit, krema ve

taze peynirdir.

Normal kasar peyniri, tere yag: ve
diisiik laktoz icerikli/ laktozsuz siit, ve

yogurt, ¢cok az laktoz icerir ve normal olarak
kullanilabilir. Kefir, Biola ve yogurt gibi diger fer-
mente {irlinler laktoz igerir, fakat siit asidi bakterilerinin Tiustrasjonsfoto: colourbox.no
kendileri laktoz parcalayabildikleri i¢in, genellikle tatl: siitden daha iyi

tolere edilir.

Ayrica, laktaz s1v1 ve tablet formunda eczaneden alinabilir (Kerulac og Keru-

tab). Bu iirtinler, 6zel durumlarda kremali pasta ve dordurma gibi laktoz

icerigi zengin gidalar yiyebilmenizi saglar. Bir ¢ok siit iiriinleri laktoz intole-

ransinda kullanilabildiginden, kalsiyum takviyesi genellikle gerekli degildir.

Yumurta alerjisi

Yumurta alerjisi cocuklarda ikinci en sik goriilen alerjidir, ve siit ile esit
sekilde bir cogunun biiyiidiik¢e kurtulacagi bir alerjidir. Tolerans sinir1 degi-
sir, ama bazilar1 o kadar duyarlidir ki buharda yumurtaya ve temizlenmis
kaplarda yumurta proteini kalintilarina reaksiyon gosterir. Hem yumurta
beyazi hem de yumurta sarisi reaksiyon verebilir. Bir kag kisi yumurta bazli
katki maddesi lyzosyme de (E-1105) reaksiyon gosteriyor. igerik listesini
okumaya ek olarak, ikram edilen pasta/boregin yumurta ile firgalanmamig
olduguna emin olmak 6nemlidir. Grip asis1 yumurta ile gelistirilmigtir ve
ciddi yumurta alerjisi olanlara sadece tedavi eden doktor ile istisare sonrasi
verilmelidir. Bagka agilar yumurta icermez ve giivenle kullanilabilir. Bu
MMR i¢in de gegerlidir.
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Besin agisindan yumurtay: ortadan kaldirmak az 6nem tagir. Ancak, tama-
men pratik olarak iyi pasta ve borek yapmak zor olabilir. Kabartma tozu
veya soda miktarini arttirmak, ve renk i¢in biraz misir unu, genellikle prob-
lemi ¢ozmeye yeterli olacaktir.

Balik alerjisi

Balik alerjisi gida alerjisinin siddetli bir formu olabilir. Baz1 balik alerjisi
olanlar her tiir baliga kars1 reaksiyon gosterir, bagkalar: morina baligina
reaksiyon gosterebilir, ama somonu, alabalig1 veya uskumruyu tolere edebi-
lir. Bazi1 balik alerjisi olanlar balik haglama yaparken ¢ikan buhara da reaksi-
yon gosterir.

Balik alerjisi olanlar genellikle balik yagini, protein agisindan saflastirilmig
oldugu i¢in tolere eder. Balik yag: genellikle balik alerjisi olanlara, uzun
zincirli omega-3 yag asitleri, D vitamini ve iyot icerdigi icin tavsiye edilir.
Balik bunlara 6nemli bir kaynaktir. Balik yagina reaksiyon gosteren ¢ok az
kisiye fok balig1 yag1 ve krili yag1 bir alternatif olabilir. D vitamini ilave
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olarak alinmalidir. Siit @irtinleri kullanimi iyot ihtiyacini korur.
Bir ¢ok hazir iiriin malzeme olarak balik igerir. Ornegin karaciger pateye

genellikle hamsi eklenmistir. Tiim alerjilerde oldugu gibi iiriinlerin agikla- Bl o

mas1 kontrol edilmelidir. balik “le"ﬂé"l
olanlar tarafin-

dan tolere edilir.

Kabuklu deniz iiriinleri, kabuklu
ve yumusakcalar alerjisi

Karides, yengec, kerevit, 1stakoz ve diger kabuklular, alerjik ve non-alerjik
reaksiyonlara neden olabilir. Genellikle, gida veya buhar yoluyla, kiigiik
miktarlar ciddi reaksiyonlara neden olmaya yeterlidir.

Kabuklu deniz iiriinlerinde bulunan temel alerjen, salyangoz, kalamar ve
midye gibi yumusakg¢alarda da bulundugundan, farkl: tiirler arasindaki gap-
raz reaksiyonlar yaygindir. Akarlar ve hamam bocekleri alerjisi, kabuklu
deniz iiriinleri ve yumusakgalarla ¢capraz reaksiyonlara neden olabilir, ama
bu genellikle klinik bir 6neme sahip degildir.
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Polen alerjisi
olan bir ¢cogu,
findiga ve
bademe
reaksiyon
gosterir.

Soya sivi yagi
ve soya lesitin,
soya alerjisi
olan bir ¢ok kisi
tarafindan
kullamilabilir.
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& A
Baklagiller alerjisi

Bezelye, soya fasulyesi, ac1 bakla unu ve yer fistigi ayn1 bitki ailesine mensup-
tur. Bu nedenle bu tiirler arasinda gapraz reaksiyonlar olusabilir. Ornegin act
bakla unu bazi1 yer fistig1 alerjisi olanlarda alerjik reaksiyona neden olabilir.
Aci1 bakla unu bazi tam- ve yarim pismis pasta/borek iiriinlerine eklenir.

Yer fistig1 en sik, ciddi alerjik reaksiyonlar tetikleyen gida maddeleri arasinda
olmasina ragmen, tiim yer fistig1 alerjisi olanlarin ciddi reaksiyonlar gegirmesi
s0z konusu degildir. Fistiga reaksiyon gostermek alinim sonrast miimkiindiir,
toz seklinde veya dokunmayla.

Cogu yer fistig1 alerjisi olanlar bagka agac fistiklarini tolere etseler bile, bunla-
rin genellikle gidalarda, birlikte goriildiigiinii dikkate almak 6nemlidir.

Soya alerjisi Norve¢’de nadirdir. Ancak, pek ¢ok kisi alerji testlerinde soya
icin pozitif gosterir. Bunun nedeni soyanin ¢imen poleni ve bagka baklagiller
ile capraz tepki gosterebilmesidir. Bu nedenle, soyanin klinik belirtiler verdi-
8ini, besinden ¢ikarmadan 6nce kesin emin olunmalidur.
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Soya alerjisinde soya proteininden kaginilmalidir. Ancak soya sivi yagi ve
soya lesitin bir ¢ok kisi tarafindan, soya fasulye yag fraksiyonuna dayali
olduklari i¢in, kullanilabilir. Kat1 bitkisel yag etiketli iiriinler 6zellikle beyan
olmadik¢a soya proteini icermez.

Findik ve tohum alerjisi

Findiklar arasinda findik, ceviz, cashews, antep fistig1, badem ve Brezilya
kestanesi gibi yemisler bulabiliriz. Kisi bir yada daha fazla findik tiiriine
reaksiyon gosterebilir. Kii¢iik hindistan cevizi ve hindistan cevizi agag fin-
diklart ile uzaktan iligkili olduklari i¢in ¢apraz reaksiyonlar ¢ok olasi degil-
dir. Susam tohumu, aycicegi cekirdegi ve hashas tohumu alerjik reaksiyon
verebilen tohumlara 6rneklerdir.

Findik ve tohum alerjisi siddetli reaksiyonlara sebep olabilir. Findik bir ¢ok

Pozitif alerji
testleri genel-
likle bugday
icin, bugday
alimindan bir
gida alerjisi
olmaksizin
goriiliir.
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gida maddesinde ve tozda bulunur. Reaksiyon genellikle bir kag dakika
icinde goriiliir. Bu nedenle iiriin agiklamasini dikkatlice okumak ayrica 6nem

Meyve ve sebze tagir. Bir ¢ok iiriin findik izleri i¢erebilir” diye etiketlenmistir.

alerjileri genel- Bunlar kullanilabilir, ancak daha once anafilaktik reaksiyonlar gegirmig
likle ¢apraz kisiler tarafindan dikkatlice kullanilmalidir. En hassas olanlari, findik ve

alerji nedenlidir. tohumdan tiretilmis yaglardan kaginilmalidir, keza soguk preslenmig yaglar

onemli 6l¢iide protein artiklart igerebilir. Ancak findik alerjisi olan bir cogu
stvi yaglar tolere edebilir.

Bircok kisi, findik ve bademe tepki sadece hus agaci polenlerine kars ¢capraz
reaksiyon olarak gosterir. Bu gibi capraz reaksiyonlar genellikle hafif belirti-
ler verir, ve bunlar genellikle findik 1s1] iglem gordiigii zaman tolere edebilir.
Test etmek doktorla istisare dahilinde olmalidir.

Bugday protein alerjisi ve ¢olyak hastahg

Bugday alerjisinde, bugday, cavdar ve arpadaki bir veya daha fazla protein,
alerjik belirtileri tetikleyebilir. Pozitif allerji testleri genellikle bugday i¢in,
bugday alimindan bir gida alerjisi olmaksizin goriiliir.

Bu yiizden klinik bir alerji s6z konusu mu, veya drnegin ¢imen poleni alerjisi
nedeniyle sadece pozitif test sonucu olup olmadigini dogrulamak 6zellikle
onemlidir. Bazilart un solundugunda bugday alerjisi vardir, ama bugdayin bir
madde olarak kullanildig: yiyecekleri yemeyi iyi tolere edebilir.

Colyak hastaligi, IgE aracilikli hizli alerjiden farkl: olarak, bugday, cavdar ve
arpa proteinlerine immiinolojik bir reaksiyon icerir. Colyak hastalarinda besin-
deki gliiten, bagirsagin diizlenmesi ve beraberinde besinlerin yeterli derecede
alimi saglanmadig1 bir

iltihab reaksiyonu tetikleyecektir.

Her iki durumda da, tek tedavi, bugday, arpa, ¢cavdar, spelt, cavdar bugday1,
Misir bugdayi, kirli yulaf ve bunlara dayanikli tiim iirtinleri komple elemektir.
Colyak hastaliginda gliitensiz diyet kesinlikle 6miir boyu takip edilmelidir.
Bugday proteini alerjisinde eleme tek olarak alerji mevcut oldugu siirece
korunur.

Gliiten igeren tahillar1 kaldirdigimizda, ayn1 zamanda lif, B vitaminleri ve iz
maddeleri i¢in 6nemli kaynaklar kaybolur. Bu nedenle, giiniimiizde market-
lerde bulunan gliitensiz tahil iirtinleri kullanilmasi tavsiye edilir. Gliitensiz
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yulaf, dari, karabugday ve tohumlar, 6zellikle besleyici alternatiflerdir. Daha

fazla bilgi icin, Colyak Dernegine basvurun, www.ncf.no.
Sadece gercek
rahatsizlik veren
meyve ve sebze-

Meyve ve sebze alerjisi lerden uzak

.. durun.
Capraz alerjiler

Meyve ve sebze alerjileri genellikle ¢apraz alerji nedenlidir. Capraz alerji,
proteinleri birbirine benzedigi i¢in, viicudun temelde alerji oldugu maddelerle
diger besinlerde olan proteinler arasinda bir fark gérmedigi anlamina gelir.
Genellikle bu rahatsizlik, kaginti, ve agiz, burun, dudaklar ve bogazda sis-
kinlik olarak (oral alerji sendromu) algilanmaktadir. Bu rahatsiz edici bir
durum, ama nadiren tehlikelidir. Karin/bagirsak ve ciltde de belirtiler mey-
dana gelir.

Tablo 1 en sik goriilen ¢apraz reaksiyonlari gosterir. Hus agaci alerjisi olan
kisiler, 6rnegin ¢ig havu¢ veya elma yenmesi ile agizda kasint1 olur. Ancak
¢ogu zaman, meyve/sebze, haglanmis, kizartilmis veya konserve edilmis ise
yinede tolere edilir. Bazilar1 da meyveye/sebzeye sadece polen mevsiminde
tepki gosterdiklerini algilayabilirler.

Unutmayin, diger meyveleri/sebzeleri gercek rahatsizlik verenler haricinde
atlamak icin higbir neden yoktur.
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Gida icerik
agiklamasini her

zaman ()/(Ll}'Llll.

Tablo 1: Polen alerjisinde en sik goriilen capraz reaksiyonlar

tali, nektarin,
kiraz, vigne, erik, kayisi,
badem ve mango

ve yulaf

Hus agaci, findik agaci, | Cayir otu ve diger Burot
kizil agag cimen tiirleri (bir tiir bitki)
Sogiit (sepetei sogiidii)
Elma(cig) Baklagiller Kereviz
Armut (¢ig) (fasulye, bezelye ve
mercimek
Cekirdekli meyve (sef- | Bugday, arpa, ¢cavdar | Pirasa, sogan,sarmisak

Patates (cig)
Havug (¢ig)

Otlar, otlu baharatlar
ve bitkisel ilag
(maydanoz, feslegen,

kekik ve kisnis)
Findik, Brezilya kesta- Dolmalik biber
nesi ve
Ceviz
Yer fistig1 Ay cicegi cekirdegi
Kereviz
Kivi Bal

* Akar alerjisinde bazi zamanlar, kabuklu deniz iiriinleri ve yumusakgalarla

capraz reaksiyonlar meydana gelir.

* Lateks alerjisinde kiside, kivi, avokado ve muz ile ¢apraz reaksiyonlar olabilir.

* Cimen poleni alerjisinde, alerji testleri genellikle bugday ve bakliyat tizerinde

pozitif sonug gosterir, ama bu nadiren alerji belirtileri ile baglantilidir.

Egzama durumunda meyve intoleransi
Egzama durumunda meyve intoleransi

Bazi meyveler atopik egzama olan kisilerde cildi tahris edebilir. Bu 6zellikle

histamin serbest birakici, drnegin turunggiller, ¢ilek, domates, ananas ve

findik gibi besinlerdir. Ayrica ¢ikolata, domuz eti, baharat ve benzoik asitin

de boyle bir etkisi olabilir.
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Meyve ve sebzeler kaldirilinca beslenme

Bir ¢ok cesitli meyveyi ve sebzeyi beslenmeden kaldirirsak, bu C vitamini,
antioksidanlar ve lif alimi diisiik olabilir anlamina gelir.

Bu nedenle, bu gida grubunda yer alan, tolere edilebilecek baska alternatifler
bulmak 6nemlidir.

Deneyimlere gore ¢ilek, ahududu, frenk tiziimii, kugburnu ve yaban mersini
hem egzama olan ¢ocuklar hem de polen alerjisi olanlar tarafindan iyi tolere
edilir. Papaya, mango, salgam, cesitli lahana tiirleri ve patates, C vitamini ve
antioksidanlar i¢in iyi ve giivenli kaynaklarin diger 6rnekleridir. Ayrica, ¢ilek
ve meyve 0zii bazli, benzer meyvesular ve besin takviyeleri bulunmaktadir.

Satin alma ve hazirlama (pisirme)

Uriin aciklamasimi okuyun

Gida alerjisinde gidalarin i¢indekiler listesini, s6z konusu olan alerjen bulun-
madigindan emin olmak icin, dikkatlice okumak dnemlidir. Ureticinin amba-
laj degisikligi olmadan gida igerigi degistirdigi oluyor. Bu nedenle agiklama

her defasinda kontrol edilmelidir.

0Urx0q.n0]0J :010f5u0lSD.UISN]I]
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Yasal bildirim kurallarina gore, agagidaki gida alerjenleri DAIMA igindeki-

" fzleri igerebi- ler listesinde, miktarlari cok kii¢iik olmasina ragmen, isaretle belirtilecek:

lir” ile isaret- Gliiten kaynakli tahil, siit, kabuklu deniz iiriinleri, yumugakgalar, balik,
lenmis iiriinler, findik, yer fistig1, kereviz, hardal, susam, soya, susam, susam tohumu, aci
cogu alerjisi bakla ve siilfiir dioksit / siilfit.
olanlar icin
giivenlidir. ”Izleri..”’- isaretleme

Bunun yani sira bir¢ok iiriin, findik veya benzeri “izleri icerebilir” diye
isaretlenmisgtir.

Boyle bir iiriin, madde olarak, kii¢iik miktarlarda bile, findik ekli degildir,
ama {iriin bir sirket veya ayrica findik iirtinleri de isleyen bir makinada yapil-
mustir. Boylece findik kirliligi riski olabilir.

Ancak, bu sekilde isaretlenmis iiriinler, ¢ogu alerjisi olanlar i¢in giivenlidir.
Sadece ¢ok ciddi reaksiyonlarda boyle bir isaretleme dikkate almaniz tavsiye
edilir.

E-maddeleri

Katkt maddeleri/E-maddeleri, gidaya raf dmriinii artirmak, belirli bir lez-
zet, doku veya renk vermek icin eklenir. Katki maddeleri sentetik imal ya
da dogal olarak diger gidalardan izole edilebilir. Bunlar her zaman, ya
kendi isimleri ile veya bir E-numarasi ile, bildirilmistir.

Katki maddeleri, siit, laktoz, gliiten, findik, balik veya kabuklu deniz iiriin-
leri asla icermez.

Lyzosym (E1105), yumurta proteini icerebilen tek e-maddesidir. Katk1
maddelerine alerjik reaksiyon gostermek normal degildir. Bazi boya mad-
deleri ve koruyucular, 6zellikle benzoik asit bilesikleri (E210-219), mevcut
egzamayi, biiyiik miktarlarda alinirsa, rahatsiz edebilir. Daha fazla bilgi
icin www.matportalen.no ’ya bakin.

Alerji yemeginin hazirlanmasi

Yemek hazirlarken, 6nemli olan yemegin kaginilmas: gereken gida ile tema-
sin1 6nlemek, buna dahil olarak kesme tahtalarinin, kepgelerin ve gatal, bigak
ve kasiklarin iyi temizlenmesini saglayarak. Mutfak esyalar1 soguk suda
kullanimdan sonra durulanir. Sonra her zamanki gibi yikanir. Soguk su pro-
teinlerin yapismasini engellemeye yardimci olur.

Birka¢ yumurta- veya balik alerjisi olanlar i¢in, kendi tencere, tava ve sadece
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gida alerjisi olan kisi i¢in gida hazirlanmasinda kullanilan kepgeler saglamak

gerekli olabilir.

Pkonomi

Genellikle, gida alerjisi /-intoleransi, gida i¢in 6nemli ilave maliyetler gerektir-
mez. Onemli ilave maliyetler durumunda, Ulusal Sigortadan temel yarar dde-
negi i¢in bagvurulabilir. Bu durumda ek maliyetler, temel yararlari orani 1 ’i
agmalidir, (gecerli oranlar i¢in www.nav.no’ya bakin).

Beslenmede ekstra harcamalar, sistematik olarak gozden gegirilmelidir, ve
bagvuruya eklenmelidir. Gida ve kronik bir hastalikta diger faktorler icin ekstra
harcamalar birlestirilebilir.

Colyak hastalig1 ve bugday alerjisi tanisi olan kisiler, beslenmede ek maliyet-

w0 yo018.121MYs :0jofsuolsp.usnyiy
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Internette gida
hassasiyeti
hakkinda ¢ok
fazla bilgi ve
pratik
ipuglart bulunur.
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leri belgelemeye gereksinimi olmaksizin, temel yarar 6denegi verilecektir. Bu
durumda ¢olyak hastalig1 tanisi ince bagirsak biyopsisi ile konmugs olmast
gereklidir. Siit alerjisi olan 10 yasindan kiiciik cocuklarin mavi regete ile siit
yerine gecebilecek bagka madde alma hakkina sahiptir.

Yardim 6denegi basvurusunda 6zel bir beslenme ile baglantili olarak ek calig-
malar agiklanmalidir.

Bagvuru formlar1 www.nav.no *da bulunabilir.

Kronik hastalik nedeniyle artan maliyetleri, ayn1 zamanda vergi beyanname-
sine ekstra masraflar olarak eklenebilir. Doktor raporu ek de gonderilmeli, ve
tiim masraflar belgelenmeli veya olas1 kilinmalidir. Tam miktar ve belge
gereksinimleri icin www.skatteetaten.no’ ya bakin

Faydal internet adresleri

Internette gida hassasiyeti hakkinda gok fazla bilgi ve pratik ip uglari bulu-
nur. Asagida tariflerden, tan1 koyma ve tedavi danigmanlarina kadar her seyi
sunan bir secki bulabilirsiniz:

* www.naaf.no (Astim- ve alerji dernegi)

» www.rikshospitalet.no/matallergi (gida alerjisi)

* www.ncf.no (Norveg Colyak hastalig1 dernegi)

* www.helsedirektoratet.no/ernaering (beslenme)

» www.matportalen.no (Norve¢ Gida Giivenligi Kurumu tiiketici portali)

* www.mattilsynet.no (isaretleme ve gida takviyeleri ve kontrolii igin genel
sorumlulugu var)

» www.allergiviten.no (Alerji ve intolerans hakkinda bir ¢ok akademik mal-
zeme igerir)

» www.matskolen.no (alerjisi olanlar i¢in yemek tarifleri ve yemek kurslar1
olanaklari/teklifleri)

» www.allergikokken.no (Alerjisi olanlar icin tarif veritabani)

e www.nifab.no (Alternatif tedavi i¢in ulusal bilgi merkezi)

Bircok gida iireticileri ve perakendeciler de kendi web sitesinde gida alerji-

leri hakkinda bilgi sahibi. Hipoalerjenik siit yerine kullanilan maddeler

hakkinda ip uglar ve bilgi, bireysel iireticiye bagvurarak alinabilir.
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Ayrica kitapei da gida alerjisi olanlar i¢in genis bir yelpazede yemek kitaplari
bulunur. Gida alerjisi ve ¢olyak hastalig1 olanlar icin 6zel iiriinler, saglik gida
marketi, market ve eczanelerden alinabilir, ayrica asagidaki web siteleri araci-
Iigiyla elde edilebilir:

www.allergimat.no

www.allergikost.no

Brosiir, Saghk ve Rehabilitasyon Vakfi destegi
ile yayinlanmaktadir.

\IHEI.SF. 0G
REHABILITERING
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NAAF, polen mevsimi boyunca her giin, Polen tahminini hazirlar ve

ticretsiz olarak sunar.

NAAF danigma servisi, astim, kronik obstriiktif akciger hastalik, alerji

(Koah), egzama, asir1 hassasiyet, kapali iklim, tazminat- ve sosyal

giivenlik haklari ile ilgili sorularmizi yanitliyor.

NAAF astim ve alerji olan kisiler i¢in daha iyi kogullar elde etmek, ve

daha ¢ok kisinin hastaliklart gelistirmesini 6nlemek i¢in, saglik siyasi

kulis ¢aligmalar yapiyor.

NAAF degerlendirir, gelistirir ve hafif @iriinler hakkinda yonlendirir.

NAAF’1n bolge ve yerel dernekleri, ilaclar, haklar ve 6nleme hakkinda

bilgi edinebileceginiz kurslar ve atdlye ¢aligmalari sunuyor.

Bilgi- ve esit insan ¢alismasi, NAAF 1n Norve¢’in bir ¢cok yerinde bulu-

nan, yerel ve bolge dernekleri tarafindan saglanmaktadir.
Norveg Saglik Merkezi, Gran Kanarya’daki Valle Marina NAAFa aittir.
Her y1l, cesitli kronik hastaliklart olan 1.500 Norveg’li saglikli ortam-

larda egzersiz ve rehabilitasyon aliyor.

Geilomo Cocuk Tip boliimii, Kadin- ve Cocuk Klinigi, Rikshospitalet
(Ulusal Hastane), Oslo Universite Hastanesi NAAF’a aittir. Burada
astim, alerji ve egzama olan ¢ocuk ve gengler icin tedavi- ve rehabilitas-

yon konaklamasi sunulur.

ASTMA- OG
ALLERGIFORBUNDET
- gJor Nurge friskere

www.naaf.no
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