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O mnie

Jestem mama 4-letniego Kuby i prawie rocznego Bartka. Chlopaki sa
radosnymi, dobrze rozwijajagcymi sie dzieciakami. Naszym
problemem jest jednak AZS, z ktérym walczymy juz prawie 4 lata.

Kuba w wieku 3 tygodni dostal potwornej wysypki na buzi. Diagnoza
- skaza bialkowa. Pediatra kazala mnie - matce karmiacej - odstawic¢
mleko i jego przetwory oraz najbardziej alergizujace potrawy.
Zastosowalam sie do tej rady, ale poprawa byla znikoma. O skazie
nie wiedzialam nic, uczylam sie i eksperymentowalam na wlasnym
dziecku. Popelnilam wiele bledéw, ktéorych moglabym uniknaé,
gdybym miala te wiedze, co mam dzisiaj.

Postanowilam spisa¢ moje doSwiadczenia i podzieli¢ sie moja wiedza
z innymi Mamami (napisalabym Rodzicami, ale wiem, ze to wla$nie
Mamy bardziej sie przejmuja zdrowiem dziecka i szukaja dobrych
rozwigzan) - moze dzieki temu inne dzieci szybciej wygraja ze skazg
i AZS. Pamietaj jednak, ze nie jestem lekarzem i nie traktuj tego, co
pisze w tym ebooku jak wyroczni - nie jest powiedziane, ze co$, co
pomoglo nam, pomoze i Twojemu dziecku. Pamietaj tez, aby nie
wprowadza¢ dziecku zadnych lekow na wlasng reke — zawsze
najpierw poradz sie pediatry lub alergologa.
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Pamietaj, ze dziecko z AZS powinien zobaczy¢ lekarz specjalista. Nie
wahaj sie jednak konsultowa¢ z nim moich pomystow na walke z ta
choroba.

Powodzenia!

Dodam jeszcze, ze mlodszy syn, Bartek ma duzo tagodniejsza postac
choroby, niz jego starszy brat. Dzi$ jego skora jest prawie idealna —
dzieki temu, ze wiem co robi¢, zeby taka byla.
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Dieta eliminacyjna

AZS moze by¢ jednym z objawow alergii pokarmowej. W pierwszej
kolejnosci podejrzenia padaja na mleko krowie. Dziecko karmione
mlekiem sztucznym dostanie mleko sojowe (Bebiko sojowe, Humana
SL, Isomil, Prosobee, Bebilon sojowy) lub mieszanke mlekozastepcza
(Nutramigen, Bebilon Pepti, Bebilon Amino). Mieszanki te nieladnie
pachna, sa tez niesmaczne — niektére dzieci nie chcg ich pi¢, ale sg
tez takie, ktore sie nimi zajadaja ze smakiem.

Moj Kuba zaczynal od mleka sojowego Isomil, na poczatku nim plul,
zmniejszylam wiec ilo§¢ miarek, dodawalam mu do niego kaszke
smakowa i Sinlac (kaszka z Nestle na bazie ryzu i maczki chleba
Swietojanskiego). Potem stopniowo zwiekszalam ilo$¢ sypanego
mleka, az do zalecanej iloSci.

Po jakims$ czasie mleko to przestalo nam shluzy¢ - Kuba mial bardzo
suchg skore - zmieniliSmy je na Humane SL. Musze przyznaé, ze bylo
ono duzo smaczniejsze, ale z niego tez musieliémy zrezygnowac.
Nutramingen nam zupelnie nie shuzyl (dziecko mialo problemy
z brzuszkiem). Ostatecznie przyjal sie Bebilon Pepti.

Sytuacja sie komplikuje, gdy dziecko jest karmione piersig - razem
z pokarmem matki dziecko dostaje alergeny, ktore zjadla jego
rodzicielka. W takiej sytuacji lekarze zalecaja matce karmigcej
przej$¢ na diete eliminacyjna i unikac¢ najczestszych alergenow.
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Diete eliminacyjng wprowadza sie po to, by organizm 'zapomnial’, ze
dany produkt go uczula (to duze uproszczenie, ale o to w gruncie
rzeczy chodzi).

Dieta eliminacyjna polega na tym, ze matka karmigca (i/lub dziecko)
odstawia wszystkie podejrzane produkty, a =zostawia rzeczy
potencjalnie najmniej uczulajace. Na efekty diety nalezy poczekac
2-3 tygodnie — tyle potrzeba, aby organizm oczyscil sie z alergenow.
Po tym czasie skora powinna sie wygladzi¢, a wysypka znikna¢. Jesli
jednak zmiany skorne nadal sie utrzymuja, oznacza to, ze dziecko
nadal otrzymuje w pokarmie co$, co mu szkodzi lub uczula je co$
z powietrza. W takim wypadku nalezy dalej szuka¢ winowajcy
1 jeszcze raz przyjrzec sie diecie, ze specjalng dbalto$cia o szczego6ly.
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Podstawowe alergeny

Do najczestszych alergenow zaliczamy:

e mleko krowie i jego przetwory

e jajka kurze

e ziarna zb0z zawierajace w otoczce gluten

e orzechy, w tym orzechy arachidowe, ziemne, wloskie, a takze
wiorki kokosowe

e soja i produkty sojowe

e niektére owoce

e miod

e warzywa

e kakaoi czekolada

e ryby, skorupiaki

¢ konserwanty i barwniki

e ziola

o laktoza
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Mleko krowie i jego przetwory

Jesli podejrzewasz, ze Twojemu dziecku szkodzi bialko mleka
krowiego, nie mozecie jes¢ NICZEGO, co zawiera to biatko. Nawet
Sladowe jego iloSci moga powodowaé reakcje organizmu i zmiany
skorne. Zapomnij o podjadaniu — tylko kes serniczka, tylko lyk kawy
z mlekiem od meza, tylko oblizanie lyzeczki z lodéw — wowcezas
wszelkie wyrzeczenia pdjda na marne, a na efekty diety bedziesz
czeka¢ dtuze;j.

Nie wolno Ci je$¢ jogurtow, serow, masla, Smietany, Kkefiru,
maslanki.

Zamiast masla mozesz uzywa¢ margaryny bezmlecznej - do
smarowania moze to by¢ Rama Olivio (uwaga, zawiera barwnik -
kurkumine), zielona  Finea  (uwaga, =zawiera lecytyne,
najprawdopodobniej sojowa), Benecol lub inna — ale koniecznie
sprawdz sklad (producenci zmieniajg sklad co jaki$ czas, wiec warto
kontrolnie sprawdza¢ etykietki). Zwr6¢ uwage na serwatke — to tez
biatka mleka.

U nas sprawdzila sie Rama Olivio - nie nalezy ona do najtanszych
margaryn, ale ma zno$ny smak i wydaje sie dobrze tolerowana przez
alergikow. Gdy Kuba byl malutki, uzywalam margaryny bezmleczne;j
Nova. Kuba mial woéwczas paskudnego liszaja na szyjce. Nijak nie
moglismy go wyleczy¢ — liszaj uparcie powracal. Kiedy$
przypadkowo kupilam inng margaryne do smarowania chleba, gdyz
Novej nie bylo w sklepie - liszaj zniknal raz na zawsze :)

Przy lzejszych postaciach alergii mozna uzywa¢ masta sklarowanego.
Klarowanie masta polega na oddzieleniu thuszczu od bialka
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i zebraniu tego bialka. Podgrzewa sie masto do temperatury ok. 50
st, na wierzch wyplywa biala piana — to wlasnie jest bialko, ktore
nalezy zebra¢ i wyrzuci¢. Uwaga, w tak przygotowanym masle moga
zostac Sladowe iloSci bialka. Pamietaj, aby uzy¢ masta dobrej jakosci,
z duza zawartos$cia thuszczu (ponad 82%) i bez zbednych barwnikow
i dodatkow (np. czerwone Laciate).

Do pieczenia mozesz uzywaé margaryny bezmlecznej — np. Maryna.
Niestety, ale musisz zrezygnowa¢ z kupnych ciast lub pieczonych
przez rodzine/znajomych. Czesto zarzekaja sie oni, ze nie dodali do
ciasta mleka, a potem sie okazuje, ze dali 'troszeczke' masla czy
margaryny mlecznej lub wysmarowali blache niedozwolonym
tluszczem.

Do smazenia uzywaj oliwy z oliwek lub oleju z pestek winogron,
dobrze sprawdza sie takze Planta.

Gdy przesztam na diete bezmleczng zaczelam dokladnie czytaé
etykietki ze skladem produktéw. Jakie bylo moje zdziwienie, gdy
zdalam sobie sprawe, w jak duzej grupie produktow jest mleko,
serwatka lub kazeina.

Ciasteczka, wafelki, drozdzowki, buleczki maslane, grahamki, chleb
tostowy, lody, czekolada mleczna, cukierki mleczne (w tym kréwki,
toffi, irysy), gotowe gofry i nale$niki — to wszystko musi zniknaé
z Twojej diety oraz diety Twojego dziecka.

Zwro¢ szezegblng uwage na pieczywo — na pierwszy rzut oka wydaje
sie bezpieczne, ale lepiej mie¢ pewno$¢. Ja dzwonilam do piekarni
(numer telefonu mialam z naklejki na chlebie), aby sie dowiedzie¢,
czy w chlebie, ktéory jem na co dzieh nie ma mleka ani jego
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przetworéw. Mleka nie bylo, ale pani po drugiej stronie linii byla
bardzo zdziwiona :)

Wyeliminowanie stodyczy nie bylo dla mnie wielkim problemem, -
mozna bez nich zy¢ :) (zreszta znalazlam pare ciasteczek bez mleka -
czerwone Digestive, biszkopty, pierniczki, w chwilach kryzysu
ratowalam sie paluszkami, chalwg, sezamkami, gorzka czekolada
i suszonymi owocami — jeSli dziecko nie jest uczulone na zadne
z tych produktow, nie ma powodu, dla ktérego mialaby$ sobie ich
odmawiac).

Problem stanowily dla mnie dodatki na chleb, a wlasciwie ich brak -
wedliny ciezko zastgpi¢ czym$ innym (szczegélnie gdy sery tez sa
zakazane). Do wiekszoSci z nich dodaje sie bialtka mleka lub sojowe,
nie mowigc o konserwantach i ulepszaczach.

Napisalam nawet maila do Morlin, poprosilam ich o liste wedlin.
ktére nie zawieraja mleka i soi (Kuba tez byl na nig uczulony) - lista
ta byla bardzo kroétka niestety.

W przypadku eliminacji mleka, dobrze tez odrzuci¢ calg reszte krowy
— czyli wolowine i cielecine. Te rodzaje mies sg czesto dodawane do
kielbas i pasztetow, wiec sa one kolejng rzecza na liScie zakazanych
produktow.

Najlepiej nastawi¢ sie tutaj na wlasng produkcje wedlin (wbrew
pozorom nie jest to takie trudne — mozna upiec schab lub karkowke
w 'foliowym piekarniku' lub samodzielnie zrobi¢ pasztet). Wyjsciem
awaryjnym jest sklep z zywno$cig ekologiczna — mozna poprosic¢
panie ekspedientki o etykietki z wedlin i znalez¢ najbezpieczniejszy
produkt.
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Podczas pieczenia i gotowania, mleko mozna czesto zastapi¢ woda,
a zupe zageszczaé startym ziemniakiem lub zoltkiem. Mozesz tez
uzywa¢ mieszanki mlekozastepczej, mleka sojowego lub ryzowego —
ale uwaga, mleko to zmienia smak potraw w charakterystyczny
sposob.

Mozesz sprobowa¢ wprowadzi¢ mleko kozie zamiast krowiego — nie
zawsze jednak to sie udaje — zawarte w nim bialka sg bardzo
podobne do tych krowich i czesto dzieci sie na nie uczulaja.

Pamietaj, ze bedgc na diecie bezmlecznej musisz uzupehia¢ wapn.
Ale tu mozesz wpa$¢ w kolejng pulapke — dodatki smakowe
w wapnie musujacym tez lubig uczula¢. Najbezpieczniej kupi¢ wapno
bezsmakowe lub w tabletkach.

I jeszcze jedna pulapka — preparaty stosowane przy kuracjach
antybiotykowych takie jak Lakcid, Trilac i Lacidofil sg produkowane
przy uzyciu serwatki, wiec nie moga by¢ stosowane u dzieci
uczulonych na biatko mleka krowiego. Mozesz jednak bezpiecznie
stosowa¢ Enterol 250.
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