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Atopowe zapalenie skory (AZS) - co jeS¢?

AZS jest choroba przewlekta, ktora moze ustepowac i nasilac si¢ w réznych okresach zycia. Odpowiednia dieta pomaga ztagodzi¢ objawy i przebieg schorzenia

AZS, czyli atopowe zapalenie skéry to przewlekta, nawracajgca niezakazna choroba zapalna skéry. Wystepuje czesto u dzieci przed okresem dojrzewania. Pierwsze symptomy moga
pojawic sie juz we wczesnym dziecinstwie. U ponad 85% oséb chorych pierwsze objawy pojawiaja sie do 5 roku zycia. Chorujg na nig réwniez dorosli.

AZS wymaga dtugotrwatego leczenia. Objawy choroby mogga utrzymywac sie przez cate zycie, nasilajgc sie w okresach zaostrzen i stabngc w czasie remisji. CzasamiAZS jest mylone z
innymi chorobami. Podobne objawy mogg by¢ spowodowane np. przez tojotokowe zapalenie skory (£ZS).

Jakie sa przyczyny AZS

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi, skad pochodzi AZS. Na wystapienie i rozwdj choroby moze wptywac bardzo wiele czynnikéw. Bezposrednig przyczyngAZS jest naturalne
uszkodzenie bariery naskérka, na ktére majag wptyw czynniki:

@ genetyczne - jest duze prawdopodobienstwo zachorowania, jesli AZS wystapito w najblizszej rodzinie

@ immunologiczne - np. alergie zaréwno pokarmowe, jak wziewne oraz nadwrazliwos$¢ na substancje chemiczne w kosmetykach, srodkach czystosci, powietrzu

@ Srodowiskowe - zanieczyszczenia, klimat

© stres.

Jak objawia sie AZS
O AZS moga $wiadczy¢ takie objawy, jak:

® zaczerwienienie

@ silny $wiad i suchos¢ skory
@ zapalne wypryski

® swedzace ranki

@ ztuszczanie sie skéry i zmiany liszajowate - w ostrej fazie choroby.
W ciezkich przypadkach zmiany moga obejmowac cate ciato, ale najczesciej wystepuja:

@ w zgieciach tokciowych i kolanowych
@ natwarzy i szyi, ptatkach usznych

@ na owtosionej skorze gtowy

® po wewnetrznej stronie konczyn

@ na grzbietach rak i stop.

Co moze nasili¢ objawy
AZS moze miec rézny przebieg. Wystepujg okresy wyciszenia i zaostrzenia choroby, ktére moga by¢ wynikiem:

@ silnego stresu

® nadwagi i otytosci

@ niekorzystnych czynnikéw klimatycznych, zanieczyszczenia powietrza
@ dotyku szorstkich tkanin noszonych blisko skéry

@ uzywania draznigcych, perfumowanych preparatéw do higieny skory

© stosowania uzywek.
Przechodzenie AZS ma indywidualny charakter. Okres i przebieg nasilenia objawéw moze zaleze¢ od wielu czynnikéw, takich jak:

© stopnien zaawansowania schorzenia
© wspdlistniejace nietolerancje i alergie

@ zdolnosci obronne uktadu odpornosciowego.
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Czy dieta moze pomoc w chorobie

Jesli masz zdiagnozowane AZS, poradz sig dietetyka i lekarza, jaka diete najlepiej stosowac. Powinna by¢ dobrana indywidualnie. Obserwuj, jak Twoj organizm reaguje na zjedzone
produkty. Szczegdlnie zwracaj uwage na reakcje, gdy zjesz:

© orzechy (zwtaszcza ziemne i laskowe)
® ryby i owoce morza

© jaja

© biatka mleka krowiego

© produkty na bazie soi

© produkty pszenne.
Jedli po zjedzeniu jakiego$ produktu zauwazysz, ze objawyAZS sie nasility, skonsultuj sie z lekarzem alergologiem. Lekarz zbada Cig i jedli bedzie taka potrzeba, zleci testy
alergologiczne. Moze w wyniku testéw lekarz zaproponuje Ci wyeliminowanie jakiego$ sktadnika z diety.
Jakie produkty moga pomoc w leczeniu AZS
W atopowym zapaleniu skory bardzo wazne jest dostosowanie diety do potrzeb i stanu chorego. Pozwoli to:

© ztagodzi¢ objawy i znacznie poprawic¢ stan Twojej skory
o odbudowac bariere ochronng naskoérka
© zahamowac stany zapalne

© wesprze¢ uktad odpornosciowy.
Sktadniki, ktére moga Ci poméc w walce zAZS to przede wszystkim:

© nienasycone kwasy ttuszczowe, a w szczegdlnosci kwasy tluszczowe omega-3 - znajdziesz je przede wszystkim w ttustych rybach morskich pochodzacych z bezpiecznego zrédta
(np. $ledz, toso$, makrela, halibut), oleju Inianym, oliwie z oliwek, nasionach stonecznika, siemieniu Inianym, pestkach dyni, orzechach wtoskich i migdatach

o wykazuja silne dziatanie przeciwzapalne, poprawiajg nawilzenie i elastycznosc¢ skéry, wspomagaja przywracanie funkcji ochronnych skéry

© naturalne antyoksydanty, ktére znajdziesz w $wiezych, sezonowych warzywach i owocach, a w zwtaszcza w owocach jagodowych, cytrusach, a takze zielonych i
pomaranczowych warzywach

o hamujg stany zapalne organizmu wywotane przez szkodliwe wolne rodniki, wptywajg na poprawe stanu skéry, wzmacniajg uktad odpornosciowy organizmu

© witamina D, ktérej zrédtem sg przede wszystkim ryby morskie, a takze zéttka jaj, mleko

o silnie wptywa na ksztattowanie systemu odpornosciowego, a tym samym zmniejsza podatnos¢ skéry na szkodliwe czynniki zewnetrzne i drobnoustroje - szczegélnie
niebezpieczny jest niedobér tej witaminy, dlatego skonsultuj z lekarzem jej ewentualng suplementacje

®

prebiotyki (rozpuszczalne w wodzie frakcje btonnika pokarmowego), ktére znajdziesz w czosnku, szparagach, cebuli, cykorii, pomidorze

o wspierajg zachowanie réwnowagi mikroflory bakteryjnej jelit, wzmacniajgc tym samym bariere ochronng skéry

[}

probiotyki, ktérych zrédtem sg fermentowane produkty mleczne (kefir, maslanka, jogurt naturalny)
o dostarczajg cennych bakterii probiotycznych, wspomagajacych prace jelit i uktadu odpornosciowego - warto wigczy¢ je do diety, jedzgc odpowiednie produkty, a
ewentualna suplementacja powinna by¢ zawsze konsultowana z lekarzem.
Czego lepiej unikac
Niektore produkty najczesciej powodujg zaostrzenie objawdw AZS - zwtaszcza przy ich regularnym jedzeniu.
Unikaj przede wszystkim:

© duzych ilosci cukru - ciast, batonéw, cukierkéw, stodzonych napojéw, dostadzanych ptatkéw $niadaniowych
© Zzywnosci przetworzonej - fast foodéw, przekasek typu chipsy, paluszki, dan typu instant
© zywnosci bogatej w prozapalne nasycone kwasy ttuszczowe - ttustych mies, wedlin, tlustych seréw, $mietanki, masta, smalcu

e duzych ilosci produktéw pszennych - produktéw z maki pszennej, produktéw cukierniczych.

Przeczytaj takze



AZS - atopowe zapalenie skory u dzieci Alergia i astma - nie lekcewaz objawow

Atopowe zapalenie skory (AZS) jest chorobg przewlektg nawracajacg. Czesto Coraz wiecej ludzi zmaga sie alergia. Stata sie problemem cywilizacyjnym.
wystepuje u niemowlat i dzieci. Czy da sie jemu zapobiec i jak leczy¢? Nieleczona moze prowadzi¢ do astmy. Czy da sie jej zapobiec? Jak sobie z nig radzi¢
i jak przeciwdziata¢ powiktaniom?

Diety eliminacyjne - czy warto wyklucza¢ produkty?

Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli wymagaja tego wskazania medyczne.
Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢
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