GIDA ALERJI VE INTOLERANSI

Istenmeyen reaksiyon, alerjik veya alerjik olmayan reaksiyonlardan kaynaklanip
kaynaklanmamasina bakilmaksizin, bir gida veya gida bilesenlerine ve diger bilesenlere yapilan anormal
reaksiyonlardir..

Gida Alerjisi (Gida hassasiyeti), gida tiiketiminden sonra olugan immiinolojik bir cevabin temelini
tasir.

Alerjen nedir?

Gida alerjenleri, viicudun kimyasal degisimini baglatan, alerjik reaksiyon belirtileri lireten maddelerdir.
Allerjenler genellikle dolagim sistemine sindirim kanali ve solunum mukozasi ve deri yolu ile sorun
olustururlar. Nadiren perkiitan absorpsiyon ile de girebilirler.

Gida alerjisi

Organizma gidadaki bir veya daha fazla proteine kars1 tepki verir. Tepki proteine oldugundan, nisasta
veya yag fraksiyonu genellikle iyi tolere edilir.

Alerjik reaksiyonlara bagisikhik sistemi dahildir. Cok az miktar bir protein bile reaksiyonu tetiklemek
icin yeterli olabilir. Alerji halinde belirtiler genellikle yeme sonrasi bir kag saat i¢inde kendini gosterir.
En yaygin belirtiler cilt reaksiyonlar1 ve gastrointestinal semptomlardir (mide- bagirsak). Meyve ve
sebzeye kars1 ¢apraz alerji, agiz ve bogazda belirtiler verir.

Anafilaktik sok, birden fazla organda belirti gdsteren akut alerjik bir reaksiyondur.

Anaflaksi, bazen 6liimciil olabilen ciddi bir alerjik reaksiyondur. Bir kiginin 6nceden sensitize oldugu bir
antijen (alerjen) maruz kaldiktan sonra meydana gelir.

Biling kayb1

Urtiker, kasinti

Dudak, dil ve bogaz da sisme

Hizli yada yavas kalp hizi, diisiik tansiyon

Farkhhklar

Bagisikhik sistemini icermeyen gidaya karsi istenmeyen reaksiyon.

Viicut genellikle rahatsiz edici yiyeceklerin az miktarlarim tolere edebilir

Bagisiklik reaksiyonlar1 degildir

Gida alerjilerine goére daha yaygindir

Bazi nedenleri

Sindirim enzim eksikligi - Siit

Kirleticiler - dogal zehirli yiyecekler , ¢iiriimiis balik, baz1 mantarlar

Gida Katki Maddeleri - siilfitler, MSG

Psikolojik

Alerji ve Advers Reaksiyonlardan Sorumlu Gidalar

Yer fistig1, findik agaci, susam taneleri, yuamurtalar, soya fasulyesi, siit,¢esitli tahil ve unlar (Gluten),
balik, kabuklu deniz triinleri, stlfitler

Degisik iilkelerde tiiketilen gidalara bagh olarak gére degisebilmekte. Iskandinavya- balik

Japonyada piring ve soya Kuzey Amerikada fistk ve findik

Nefes darhigi, dudakta karincalanma, burun tikanikligi, bas déonmesi, solunum yetmezligi, kan basincinda
diisiis, kurdesen, ishal, kaginma, zayiflama, sok, bili¢ kaybi, kusma, bogazda tikanma,

En sik goriilen gida hassasiyetleri

Laktoz intoleransi

Laktoz intoleransinda belirtilerin nedeni, kisinin siit sekerini (laktoz) sindirme yeteniginin kétii olmast
olabilir.

Siit sekeri genellikle bagirsakta laktaz adi verilen enzim yardimiyla sindirilir. Eger 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 alhmindan bir kac saat
sonra gelen, ishale yol acabilir.

Laktoz intoleransi olanlari ¢ogu her 6giin yaklasik 2-6 g siit sekeri tolere edebilir. Bu yarim ila bir dl
stitdeki laktoz miktarma es degerdedir.

Laktoz intoleranst ;

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

Birincil laktoz intoleransi: En sik goriiliir. Yasamn ilk yillarinda iyi, fakat cocuk biiyiidiik¢ce daha
kotii tolere edilir. Oldukca yaygindir.

Ikincil laktoz intoleransinda laktaz aktivitesi, ishal veya bagirsak hastaligi sebebiyle, diisiiktiir. Siit
sekeri bagirsak iyilesir iyilesmez yeniden tolere edilir.

Yiiksek laktoz alimi, gaz sancilarina ve siit alimindan bir kag¢ saat sonra ishale yol agabilir.

Laktoz intoleransinda beslenme

Siit sekeri igerigi zengin liriinlerin aliminin kisitlanmasi

(Kesilmis siit suyu bazli iriinler, dondurma, tatl siit, krema ve taze peyniri)

Normal kasar peyniri, tereyagi ve diisiik laktoz i¢erikli/ laktozsuz siit, ve yogurt, kullanilabilir.

Kefir ve yogurt gibi diger fermente iiriinlerde laktoz igermekle birlikte siit asidi bakterileri laktozu
parcalayabildikleri i¢in, genellikle tatli siitten daha iyi tolere edilir.

laktaz siv1 ve tablet formunda eczaneden alinabilir.

Biyoamin Iceren Gidalara hassasiyet

Histamin agisindan zengin olan veya histamin serbest birakici gidalar gibi biyogaz aminlere kars1 asir
hassasiyet halinde, viicudun bunlar1 sindirme yetenegi diisiiktiir. Biyogaz aminler acisindan yiiksek icerikli
gida maddelerine 6rnek bazi kirmizi sarap tiirleri ve olgun peynirler olabilir.

Colyak hastaligi-Gluten Intoleransi

Colyak hastaligi, bugday gluteni, ve arpa ve ¢avdardan benzer proteinlerin bagirsaklarda bir bagisiklik
reaksiyonunun sebep oldugu, kronik bir inflamatuar hastaliktir.

Bagirsaklar hayat boyu devam edilmesi gereken siki bir glutensiz beslenme ile normalize olur. Colyak
hastalig1 genellikle gluten intoleransi olarak adlandirilir.

Irritabil bagirsak sendromu (IBS)

Irritabil bagirsak, bagka organik hastaligin sebep olmadigi, sindirim problemleri ile karakterize edilir.
Belirtiler karin agrilari, siskinlik, ishal ve kabizlik arasinda degisebilir, ve genellikle digkilamadan sonra
rahatlama olur. Hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda IBS olabilir, ve arastirmalar goriilme sikliginin
eriskin niifusda %15 oraninda oldugunu gosteriyor.

Alerjik hastaliklarin nedenleri

Kalitim ve ¢evre alerji gelisiminde rol oynar. Her iki ebeveynde, veya bir ebeveyn ve ¢ocuklarin birinde
alerji olan aileler, yiiksek riskli aileler olarak tammlanir.

Aile i¢inde ne kadar ¢ok alerji varsa, cocuklarinda alerji olmas1 i¢in bir o kadar daha yiiksek risk vardir.
Ancak genetik egilim ¢ocugun neye karsi alerji gelistirecegini etkilemez.

Laktoz intoleransi ve ¢célyak hastah@inda kahtim biiyiik 6nem tagimaktadir.

Cocugun hem astim hem de alerji olma riskini arttiran ¢evre faktorleri arasinda hamilelik esnasinda
sigara kullanim1 ve pasif sigara i¢imi oldugu bildirilmektedir.

Ayrica, evlerdeki nemin de astim gelisimine etkisi bulunmaktadir.

Sik goriilen gida alerjenleri
Siit proteini alerjisi Inek siitii alerjisi kiiciik cocuklarda en sik gériilen alerji tiiriidiir

En sik goriilen belirtiler egzama, kurdesen, ishal veya kusmadir. Tedavi
Inek siitliniin tamamen Kesilmesi ,keci den de kaginilmalidir. Takviye gida verilmelidir.



Klasik siit iirtinleri disinda pek ¢ok gida maddesinde siit proteini bulunmaktadir.

Uriin icerigi dikkatlice okunmahdr.

Dikkat edilmesi gereken noktalar: Siit proteini igerik listesinde bazen kazein veya kestirilmis siit suyu
(myse) olarak tanimlanir.

Yumurta alerjisi

Yumurta alerjisi cocuklarda en sik goriilen ikinci alerjidir, ve siit ile esit sekilde bir cogunun
biiyiidiik¢e kurtulacagi bir alerjidir. Tolerans sinir1 degisir, ama bazilar1 o kadar duyarhdir ki buharda
yumurtaya ve temizlenmis kaplarda yumurta proteini kahintilarina reaksiyon gosterir. Hem
yumurta beyazi hem de yumurta sarisi reaksiyon verebilir.

Bazi kisiler yumurta bazl katki maddesine lyzosyme de (E-1105) reaksiyon gosteriyor.

Igerik listesini okumaya ek olarak, ikram edilen pasta/bdregin yumurta ile firgalanmamis olduguna emin
olmak 6nemlidir.

Grip asis1 yumurta ile gelistirilmistir ve ciddi yumurta alerjisi olanlara sadece tedavi eden

doktora damsarak verilmelidir.

Balik alerjisi

Balik alerjisi gida alerjisinin siddetli bir formu olabilir. Aerjisi olanlarin bazilar1 her tiir baliga karsi
reaksiyon gosterir, bazilar1 morina baligina reaksiyon gosterebilir, ama somonu, alabaligi veya uskumruyu
tolere edebilir.

Bazilar1 balik haslama yaparken ¢ikan buhara da reaksiyon gosterir. Balik alerjisi olanlar genellikle balik
yagini, protein agisindan saflagtirilmis oldugu igin tolere eder.

Balik yagina reaksiyon gosteren ¢ok az kisiye fok baligi yagi ve kril yagi bir alternatif olabilir.
D vitamini ek olarak alinmalidir. Siit tirtinleri kullanimu iyot ihtiyacini korur. Bir ¢ok hazir tiriinler
malzeme olarak balik i¢erebilir. Tiim alerjilerde oldugu gibi iiriinlerin agiklamasi kontrol edilmelidir.

Balik yagi, ¢ogu balik alerjisi olanlar tarafindan tolere edilir

Kabuklu deniz iirtinleri, kabuklu ve yumusakcalar alerjisi

Karides, yengeg, kerevit, 1stakoz ve diger kabuklular, alerjik ve non-alerjik reaksiyonlara neden olabilir.
Genellikle, gida veya buhar yoluyla, kii¢iik miktarlar ciddi reaksiyonlara neden olmaya yeterlidir.
Kabuklu deniz iiriinlerinde bulunan temel alerjen, salyangoz, kalamar ve midye gibi
yumusakcalarda da bulundugundan, farkh tiirler arasindaki capraz reaksiyonlar yaygindir.
Akarlar ve hamam bocekleri alerjisi, kabuklu deniz tirtinleri ve yumusakgalarla ¢apraz reaksiyonlara
neden olabilir, ama bu genellikle klinik bir 6neme sahip degildir.

Baklagiller alerjisi

Bezelye, soya fasulyesi, ac1 bakla unu ve yer fistig1 arasinda capraz reaksiyonlar olusabilir.

Yer fistig1 en sik, ciddi alerjik reaksiyonlar tetikleyen gida maddeleri arasinda olmasina ragmen, tiim yer
fist1ig1 alerjisi olanlarin ciddi reaksiyonlar gecirmesi s6z konusu degildir. Fistiga toz seklinde veya
dokunmayla reaksiyon gostermek alimm sonras1 miimkiindiir. Ancak, pek ¢ok kisi alerji testlerinde soya
eliminasyon testi ile kesin emin olunmalidir.

Soya s1v1 yagi ve soya lesitini, soya alerjisi olan bir ¢ok kisi tarafindan kullanilabilir.

Findik ve tohum alerjisi
Fimndiklar arasinda findik, ceviz, cashew, antep fistig1, badem ve Kestane gibi yemisleri sayabiliriz.
Kisi bir yada daha fazla findik tiiriine reaksiyon gosterebilir..



Susam tohumu, aygicegi ¢cekirdegi ve haghas tohumu alerjik reaksiyon verebilen tohumlara 6rneklerdir.
Findik ve tohum alerjisi siddetli reaksiyonlara sebep olabilir. Findik bir ¢ok gida maddesinde ve tozda
bulunur.

Reaksiyon genellikle bir kag¢ dakika i¢inde goriiliir. Bu nedenle iiriin etiketi dikkatlice okumak ayrica
Onem tasir. Bir ¢ok iiriin ”findik izleri igerebilir” diye etiketlenmistir. Bunlar kullanilabilir, ancak daha
once anafilaktik reaksiyonlar gegirmis kisiler tarafindan dikkatlice kullanilmalidir.

Findik ve tohumdan firetilmis yaglardan kaginilmalhdir,

Meyve ve sebze alerjisi

Meyve ve sebze alerjileri genellikle ¢apraz alerji nedenlidir. Capraz alerji, proteinleri birbirine benzedigi
i¢in, viicudun temelde alerjik oldugu maddelerle diger besinlerde olan proteinler arasinda bir fark
gormedigi anlamina gelir.

Genellikle bu rahatsizlik, kaginti, ve agiz, burun, dudaklar ve bogazda siskinlik olarak (oral alerji
sendromu) algilanmaktadir. Bu rahatsiz edici bir durum, ama nadiren tehlikelidir. Karin/bagirsak ve ciltde
de belirtiler meydana gelir.

Sadece gergek rahatsizlik veren meyve ve sebzelerden uzak durun.

Egzama durumunda meyve intoleransi: Bazi meyveler atopik egzama olan kisilerde cildi tahrig
edebilir. Bunlar histamin agiga ¢ikaran, 6rnegin turunggiller, ¢ilek, domates, ananas ve findik gibi
besinlerdir. Ayrica ¢ikolata, domuz eti, baharat ve benzoik asitin de bdyle bir etkisi olabilir

Satin alma ve hazirlama (pisirme)

Uriin agiklamasimi okuyun Gida alerjisinde gidalarin i¢indekiler listesini, soz konusu olan alerjen
bulunmadigindan emin olmak igin, dikkatlice okumak énemlidir. Uretici ambalaj degisikligi olmadan gida
icerigini degistirebilir. Bu nedenle agiklama her defasinda kontrol edilmelidir.

Bugday protein alerjisi ve ¢olyak hastaligi

Bugday alerjisinde, bugday, ¢avdar ve arpadaki bir veya daha fazla protein, alerjik belirtileri tetikleyebilir.
Bugday i¢in pozitif allerji testleri genellikle, bir gida alerjisi olmaksizin da goriiliir. Bu yilizden klinik bir
alerji s6z konusu mu, veya 6rnegin ¢imen poleni alerjisi nedeniyle sadece pozitif test sonucu olup
olmadigimi dogrulamak 6zellikle 6nemlidir. Bazilari un solundugunda bugday alerjisi vardir, ama
bugdayin bir madde olarak kullanildig1 yiyecekleri yemeyi iyi tolere edebilir.

Colyak hastahg

Colyak hastaligi, IgE aracilikli hizli alerjiden farkli olarak, bugday, ¢avdar ve arpa proteinlerine
immiinolojik bir reaksiyon igerir.

Colyak hastalarinda besindeki gluten, bagirsagin diizlenmesi ve beraberinde besinlerin yeterli derecede
emilim saglanmadig bir iltihabi reaksiyonu tetikleyecektir. Her iki durumda da, tek tedavi, bugday, arpa,
cavdar, spelt, cavdar bugday1, misir bugdayi, kirli yulaf ve bunlara dayanikli tiim iiriinleri komple
elemektir.

Colyak hastaliginda glutensiz diyet kesinlikle 6miir boyu takip edilmelidir. Bugday proteini alerjisinde
eleme tek olarak alerji mevcut oldugu siirece korunur. Gluten igeren tahillar1 kaldirdiginizda, ayni
zamanda lif, B vitaminleri ve iz maddeleri i¢in 6nemli kaynaklar kaybolur. Bu nedenle, giiniimiizde
marketlerde bulunan gliitensiz tahil tiriinleri kullanilmasi tavsiye edilir. Glutensiz yulaf, dari, karabugday
ve tohumlar, 6zellikle besleyici alternatiflerdir.

Yasal bildirim kurallarina gore, baz1 gida alerjenleri ile ilgili olarak daima igindekiler listesinde, ¢ok az da
olsalar etiketlerinde uyar1 olmas1 gereklidir.

Gluten kaynakh tahil, siit, kabuklu deniz iiriinleri, yamusakgalar, balik, findik, yer fistig, kereviz,
hardal, susam, soya, susam, susam tohumu, ac1 bakla ve siilfiir dioksit / siilfit. Izleri..”

Findik veya benzeri “izleri icerebilir” seklinde belirtilmis bir¢ok {iriinde , madde olarak, kiiciik
miktarlarda bile bulunmamakla beraber, findik iriinleri de isleyen bir sirket yada makinada yapilmustir.



Boylece findik kirliligi riski olabilir. Ancak, bu sekilde uyar bildiren iiriinler, cogu alerjisi olanlar igin
giivenlidir. Dikkate alinmasi tavsiye edilir.
Eser miktarda ” ile isaretlenmis iiriinler, cogu alerjisi olanlar icin giivenlidir.

GIDA KATKI MADDELERI

E-maddeleri Katki maddeleri/E-maddeleri, gidaya raf omriinii artirmak, belirli bir lezzet, 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, gluten, findik, balik veya kabuklu deniz tiriinleri asla icermez.

Lyzosym (E1105), yumurta proteini igerebilen tek e-maddesidir. Katki maddelerine alerjik reaksiyon
gostermek normal degildir. Baz1 boya maddeleri ve koruyucular, 6zellikle benzoik asit bilesikleri (E210-
219), mevcut egzamayi, biiyiik miktarlarda almirsa, uyarabilir.

Alerji yemeginin hazirlanmasi Yemek hazirlarken, 6nemli olan yemegin kagimlmasi gereken gida ile
temasini onlemek, buna dahil olarak kesme tahtalarinin, kepgelerin ve ¢atal, bigak ve kasiklarin iyi
temizlenmesini saglayarak. Mutfak egyalar1 soguk suda kullanimdan sonra durulanir. Sonra her zamanki
gibi yikanir. Soguk su proteinlerin yapigmasim engellemeye yardimei olur. Yumurta veya balik alerjisi
olanlar i¢in, kendi tencere, tava ve kepgesini saglamak gerekli olabilir.

Marketlere Giivenli ve Saghkh Gida Saglanmasi

Alerjen politikas1 ve programi, Risk degerlendirmesi, Formiilasyon Kontrolii, Malzeme Y &netimi, Proses
Kontrolleri, Ambalaj Y6netimi, Etiket Kontrolii, Calisan egitim.

En siddetli alerjik reaksiyonlar, tiiketicinin etiketi veya meniiyli dikkatli bir sekilde okumadigi veya
restoran gorevlisi tarafindan yanlis bilgilendirilmesiyle tetiklenebilir.

Orn:

Paketlenmis bir kori sosunu koyulastirmak i¢in kullanilan yer fistigi unu;

Tavuk salatasinda bulunan fistiklar;

Onceden paketlenmis yemek ya da yiyeceklerde katki maddesi olarak bulunan siit



