
Vital-tipp: Allergia ellen a természet
fegyvereivel

Kalcium: amellett, hogy a kalcium hozzájárul a
csontrendszer és a fogak egészségéhez, a
normális vérnyomás megtartásához, az

idegrendszer működéséhez, régóta használják az
allergiás tünetek enyhítésére.
C-vitamin: az immunrendszer számára
elengedhetetlenül fontos a C-vitamin, elősegíti a
többi vitamin beépülését a szervezetbe, és enyhíti
az allergiás reakciókat.
Flavonoidok: a növényekben található flavonoidok
segítik immunrendszerünk működését,
antioxidáns hatásuknál fogva védenek a káros
szabadgyököktől, védelmet jelenthetnek az
allergia ellen.
Csalán: a gyógynövény az antihisztaminokhoz
hasonló hatóanyagokat tartalmaz. A
legegyszerűbb, ha szárított csalánlevélből készült
kapszulát vagy tablettát vásárolunk.
Omega3 zsírsav: gátolja a szervezet gyulladásos
folyamatait, így az allergiás reakciókat is.
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Vitalegészség

Allergiariadó: veszélyes gyümölcsök
A nyári hőségben nincs kellemesebb és egészségesebb hűsítő, mint
egy szelet hűtött dinnye. Az allergiásoknak azonban vigyázniuk kell,
hiszen vannak olyan gyümölcsök, amelyek elfogyasztása igen heves
allergiás reakciókat válthat ki az arra érzékenyeknél.

 
 

Parlagfűre allergiás emberek gyakran
számolnak be arról, hogy a görögdinnye
fogyasztása közben és után ugyanolyan
szénanáthás panaszaik jelentkeznek,
mintha parlagfűmező mellett sétálnának
el. A rejtélyes reakciót
keresztallergiának hívják. Ennek
hátterében az anyagok kémiai
szerkezetének hasonlósága áll. Olyan
kicsi a két anyag közötti különbség, hogy
sokak szervezete, különösen akkor, ha
már fokozottan érzékeny az egyik
anyagra, nem tud különbséget tenni
közöttük. Egyik legismertebb a
görögdinnye-parlagfű keresztallergia.

„A folyamat lényegét sokszor tévesen
értelmezik. A légúti allergia
legismertebb tünetei közé tartozik a
tüsszögés, az orrfolyás, a könnyezés, a
szemviszketés, a torokkaparás és
rosszabb esetben az asztmatikus
panaszok. Mindez tulajdonképpen egy
helyi gyulladásos elváltozás
következménye, ami nyálkahártya-
duzzanattal, váladékképződéssel és viszketéssel jár együtt” – magyarázza Balogh Katalin, a Budai
Allergiaközpont allergológus főorvosa. Ezzel szemben a keresztallergiáknak az orális allergia
szindróma kialakulásában van leginkább szerepe. Ilyen esetekben a szájüregben lép fel először az
allergiás válasz. Fontos ismertetőjele, hogy a szájüregben

kellemetlen viszketés alakul ki, ajakduzzanat, nyelvduzzanat, garatvizenyő, hasi görcsök jelentkezhetnek,
nagyon ritkán anafilaxia is előfordul.

A keresztallergia viszonylag ritka jelenség, az allergiások 5-10 százalékánál fordul elő. A nyírfapollen
allergiásoknál jóval gyakoribb a pollen-étel keresztreakció, előfordulása esetükben megközelíti a 30
százalékot.

Érdemes figyelmet fordítani a keresztallergiát okozó élelmiszerekre, ugyanis fogyasztásuk alkalmával
sokkal nagyobb dózisban kerül szervezetünkbe az allergén, mint a levegőből belélegezve, melynek
következtében meglévő „parlagfű náthánk” jelentősen felerősödhet. A nyers gyümölcs mellőzése mellett
kerüljük a gyümölcskészítményeket is, valamint ne feledkezzünk meg a zöldségekből, gyümölcsökből
készült kozmetikai készítményekről sem, amik szintén kellemetlenséget okozhatnak!

Hőkezeléssel (főzés, sütés, párolás stb.) csökkenthetjük a gyümölcsök allergizáló hatását, mert
fehérjéik hőérzékenyek. Ugyanez nem igaz a földi mogyoróra, amely sózva-pörkölve ugyanolyan erős
allergén, mint nyersen, és a diófélékre sem. Hasonlóképpen fontos figyelmet fordítani arra, hogy
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Vital-kisokos: ismert keresztreakciók
Parlagfű: görögdinnye, sárgadinnye,
paradicsom, uborka
Fekete üröm: kömény, csilibors, paprika,
paradicsom, sárgarépa, petrezselyem,
burgonya, koriander, kapor, articsóka, kamilla,
tátika, napraforgó, krizantém, kivi, ánizs, árnyika,
dinnye, uborka, mangó, szerecsendió, bors,
mustármag, borsmenta, bazsalikom,
majoránna, oregáno, zeller
Nyírfa: mogyoró, dió, mandula, alma, cseresznye, sárgabarack, körte, szilva, meggy,
őszibarack, burgonya, kivi, avokádó
Füvek: paradicsom, rozs , búza, szója, földimogyoró, bab, borsó, tamarin, szentjánoskenyér
Földimogyoró: dió
Diófélék: búza, rozs, mák, mogyoró, szezámmag
Latex: gesztenye, banán, spenót, avokádó, citrusfélék, kivi

allergiás időszakban az érintettek a szervezetükben felgyülemlő hisztamint legalább kívülről,
étkezésükön keresztül ne szaporítsák tovább magas hisztamin és/vagy szerotonin tartalmú
élelmiszerekkel, mint például a paradicsom, az alkohol, a kávé, a halak, a citrusfélék, a mogyoró, a
penészes sajtok, a füstölt ételek, a csokoládé.
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Kassai Tini: Szemrevaló lábak 2009. február
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H. Ildikó: Reflexológia 2009. június

dr. Seszták Sándor: Itt a nyár! 2009. június

Kassai Tini: Vonzó vitaminok 2009. július-augusztus

Következmények helyett védekezz! 2009. július-augusztus

Papp Helga: A csontok nem beszélnek… 2009. július-augusztus

Zala Orsolya: Fényterápia 2009. július-augusztus

Amikor betegséggel üzen a lélek 2009. július-augusztus

Dr. Seszták Sándor: Csípőizületi fájdalmak 2009. július-augusztus

Vonzó vitaminok 2. 2009. szeptember

Gerincbántalmak 2009. szeptember

Gerincterápiás módszerek 2009. szeptember

dr. Seszták Sándor: Egyenes derékkal 2009. szeptember

Gránátalma a szív és az érrendszer egészségéért 2009. szeptember

Íriszdiagnosztika – A legrövidebb út 2009. szeptember

Kiss Karola: Amikor csorbul a lélek tükre 2009. szeptember
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Kassai Tini: Amit a gerincsérvről tudni kell 2010. május

Hipertermiás kezelés 2010. május

Hipertermiás kezelés 2010. június

Pihenj, ha tudsz! 2010. június

Nagy Krisztina: Egy nyár babát várva 2010. június

Kassai Tini: Nyári nyavalyák: előzzük meg a fertőzéseket! 2010. június

Izzasztó helyzetek? Van megoldás! 2010. június

Egészséges mosoly nyáron is! 2010. június

Dr. Seszták Sándor: A derékfájásról és következményeiről 2010. június

A melanoma megelőzéséről 2010. június

Htatha jóga: az öngyógyítás művészete 2010. június

Kiütések, csípések, pörsenések 2010. július-augusztus

A gyógyító láz 2010. július-augusztus

Kassai Tini: Nyári praktikák: gyönyörű és ápolt lábak 2010. július-augusztus
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Rácz Aranka: Nyári fénykérdés 2010. július-augusztus

Kassai Etelka: Vegyük a szívünkre! 2010. szeptember

Stresszkezelés első fokon 2010. szeptember

A sors kegyetlen bélyege 2010. szeptember

Dr. Seszták Sándor: Megint a stresszről… 2010. szeptember

Szezonális nyavalyáink: a torokfájás 2010. szeptember

Németh Gergő: Jótékony jóga 2010. szeptember
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