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Temat alergii jest ostatnio bardzo szeroko omawiany w mediach i u specjalistow. Pojawia
sie wiele ksigzek i poradnikéw zachecajacych do eliminowania niektérych produktéow
z naszego menu. Ale czy stusznie?

Czym wiasciwie jest alergia, a czym nietolerancja? Co nalezy eliminowac¢? Jak znalezé¢
odpowiednie zamienniki, aby dieta byta zr6znicowana, zbilansowana i tagodzaca objawy?

Definicje
Terminem nadwrazliwo$é pokarmowa okresla sie ogdlnie wszystkie nieprawidtowe reakcje
organizmu na spozyte pokarmy, z ktérymi wiekszos$¢ ludzi nie ma zadnych ktopotéw. Nad-
wrazliwo$¢ pokarmowa dzieli sie na dwie grupy:
» nietolerancje pokarmowe nieangazujgce uktadu odpornosciowego, np. brak enzymoéw
trawiennych (nietolerancja laktozy)
» alergie pokarmowe, gdzie obecnos$¢ pokarmu pobudza uktad odpornosciowy:
alergie IgE-zalezne (nadwrazliwos$é typu I)
alergie IgE-niezalezne (nadwrazliwos$¢ typu Il, 11 IV; typ lll jest IgG-zalezny)

Celiakia rowniez jest nieprawidtowa reakcja organizmu, wyzwalang przez obecnos¢ w die-
cie glutenu, jednakze nalezy do grupy choréb autoimmunologicznych.

to natych-
miastowa i czesto gwattowna reakcja naszego ciata na obecno$é antygenu. Najczesciej
wystepuje po spozyciu niektérych pokarméw o znanym potencjale uczulajgcym, np. seler,
orzechy ziemne, ryby, owoce morza, cytrusy, truskawki.
Przeciwciata klasy IgE, rozpoznajace konkretny alergen, krazg we krwi caty czas. W mo-
mencie pojawienia sie alergenu wigzg sie z nim natychmiast i stawiajg caty uktad odporno-
$ciowy w stan najwyzszego alertu. Walka z potencjalnym zagrozeniem nierzadko toczy sie
z dos$¢ duzymi uszkodzeniami wtasnych tkanek, w ostrych przypadkach przyjmujgc postac
szoku anafilaktycznego, ktéry moze doprowadzi¢ do $mierci organizmu.
Objawami sg: powstanie zaczerwienienia i obrzeku (np. gardta, jezyka), swedzenie, piecze-
nie, wzmozone wydzielanie $luzu (stad niezyt nosa, kichanie, kaszel, zawienie oczu), wy-
sypki skorne. Rosngcy poziom histaminy we krwi (mediatora reakcji zapalnej) powoduje
nagty spadek cisnienia krwi, przyspieszony puls, gorgczke, obkurczenie miesni gtadkich
(np. tchawicy — stagd dusznosci; miesniowki jelit — stad biegunka; macicy — ryzyko poro-
nienia) co czesto prowadzi do ostabienia, omdlenia, $pigczki czy $mierci. Wstrzgs anafi-
laktyczny mozna rozpoznac, gdy wystepujg alarmujgce sygnaty z przynajmniej trzech spo-
$rod uktadéw: oddechowego, pokarmowego, krwiono$nego i nerwowego.

W celu rozpoznania, ktéry sktadnik pokarmowy jest odpowiedzialny za reakcje zazwyczaj
wykonuje sie testy skérne, nanoszac dany alergen na zadrapang skére i obserwujac poja-
wienie sie reakcji w poréwnaniu do histaminy. Mozna takze wykona¢ testy z krwi, ktére sg
niejednokrotnie skuteczniejsze i bezpieczniejsze: wyznacza sie poziom przeciwciat IgE na
kazdy alergen oraz podaje klase uczulenia od 0 do 6.

Leczenie obejmuje przede wszystkim koniecznos¢ catkowitego unikania kontaktu z aler-



genem (nawet jego sladowych ilosci), tagodzenie objawéw (np. leki antyhistaminowe,
przeciwzapalne), lub przeprowadzenie indywidualnej immunoterapii (odczulanie). Osoby
bardzo wrazliwe zazwyczaj posiadajg przy sobie zestaw przeciwwstrzgsowy ratujgcy zy-
cie, powinne informowac najblizsze otoczenie o mozliwos$ci wystgpienia ostrych objawow
i poinstruowac, jakie kroki nalezy wtedy wykonac.

Dane Europejskiej Akademii Alergii i Inmunologii Klinicznej JAACI
» 17 000 000 Europejczykdw cierpi na alergie pokarmowa.

» W ciggu ostatnich 10 lat liczba oséb z alergig pokarmowg podwoita sie.

> llo$¢ wstrzaséw anafilaktycznych w ciggu ostatnich 10 lat wzrosta 7-krotnie.

Alergia pokarmowa lgE-niezalezna, typu Ill lgG-zalezna (opéZniona, alergia komplekséw
immunologicznych) — to rodzaj reakcji immunologicznej organizmu, ktéra pojawia sie po
jednym do nawet trzech dni po spozyciu konkretnego rodzaju pokarmu i gdzie objawy
moga utrzymywac sie przez wiele tygodni. Wystepuje czesciej u starszych dzieci i oséb
dorostych.

Objawami sg: bdle brzucha, wzdecia, niestrawno$é, uczucie ciezkosci, zaparcia lub bie-
gunki (thuszczowe), przelewanie w brzuchu, odbijanie, ktére czesto prowadzg do niedozy-
wienia, zaburzenia uktadu hormonalnego (prowadzgce np. do bezptodnosci), ostabienia
odpornosci i czestych infekcji, obrzekdw, problemoéw ze skérg (Swiad, wysypki, wypryski,
tragdzik, egzema), problemdéw z zebami, bélow gtowy, problemoéw z koncentracjg i pamiecia,
uczucia ciggtego zmeczenia i braku sit, depresji. Osoby doroste czesto ignorujg te objawy,
sktadaja je na karb stresujgcej pracy i przemeczenia, badz wigzg z innymi przyczynami
i lecza objawowo (np. problemy skdrne). Przyczynami tak zréznicowanych objawow sg
lokalne stany zapalne wywotane odktadaniem sie w réznych tkankach komplekséw immu-
nologicznych, czyli potaczen antygen-przeciwciato.

Nierozpoznana i nieleczona nietolerancja pokarmowa moze przerodzi¢ sie w przewlekty
stan zapalny organizmu i by¢ przyczyng rozwoju wielu réznych schorzen metabolicznych.

Zazwyczaj czynnikiem wyzwalajagcym chorobe jest uszkodzenie bariery jelitowej, ktére
umozliwia ,przeciekanie” fragmentéw niestrawionych pokarmoéw do krwi, gdzie sg rozpo-
znawane i atakowane przez uktad odpornosciowy.

Wsréd przyczyn uszkadzajacych sluzéwke jelita lezg m.in. infekcje bakteryjne, wirusowe,
pasozytnicze, toksyny (np. mykotoksyny z plesni), uzywki (kofeina, papierosy, alkohol), nie-



ktore leki (np. aspiryna, niesteroidowe leki przeciwzapalne), btedy zywieniowe (np. nadmiar
cukréw prostych, ttuszczy trans i nasyconych), ale takze przewlekty stres emocjonalny.
Nietolerancje diagnozuje sie poprzez wykonanie testow z krwi na obecno$¢ specyficznych
przeciwciat w klasie IgG skierowanych na konkretny produkt zywieniowy. Zazwyczaj sg to
produkty, ktére spozywane byty regularnie, w wiekszych ilosciach, poniewaz czesciej prze-
nikaty przez jelita i nieustannie podrazniaty uktad odpornosciowy. Nalezg do nich gtéwnie:
biatka zbéz (gluten), biatka mleka krowiego, biatka jaj kurzych, a takze drozdze, nasiona
roslin strgczkowych, niektére orzechy, ryby, cytrusy i niektére warzywa. Diagnostyka po-
winna obejmowac takze badania mikrobiologiczne, np. na obecnos$¢ Candida albicans, czy
pasozytow jelitowych.

Terapie opiera sie na czasowej eliminacji alergizujgcych produktéw (zwykle 1-12 miesiecy)
oraz na zregenerowaniu $luzéwki jelit (przywrécenie szczelnosci): eliminacji czynnikéw
wyzwalajgcych chorobe, odbudowaniu wtasciwej struktury (kosmki jelitowe) i $luzowej
warstwy ochronnej oraz odtworzeniu prawidtowego sktadu flory bakteryjnej.

Zazwyczaj poprawa samopoczucia i przemijanie objawéw obserwowane sg juz kilka dni
po odstawieniu alergenu. W wiekszosci wypadkéw nietolerancje pokarmowa mozna cat-
kowicie wyleczyé¢, cho¢ niektére osoby powinny ciggle uwazaé¢ na spozywanie zbyt du-
zych ilosci danych alergenéw. Warty podkreslenia jest fakt, ze sama (czasowa) eliminacja
alergendéw nie wystarczy, aby poradzi¢ sobie z chorobg, a im dtuzej jest prowadzona tym
bardziej rosnie ryzyko powstania niedoboréw zywieniowych i powiktan z tym zwigzanych.

— rézni sie od powyzszych mechanizmem — w celiakii uktad

odpornosciowy nie jest skierowany przeciwko czasteczce obcego alergenu (pokarmu), jak
w powyzszych alergiach, ale atakuje swoje wtasne tkanki. W chorobie tej czynnikiem wy-
zwalajgcym reakcje jest obecnos$é w pokarmie biatek zb6z (pszenica, orkisz, zyto, jeczmien,
czesto tez owies), ktére uruchamiajg autoimmunologiczny proces zapalny prowadzacy do
niszczenia komérek jelitowych i zaniku kosmkow jelitowych. Celiakia jest chorobg o pod-
tozu genetycznym (obecno$¢ antygenéw HLA-DQ2 i/lub —DQ8) i nieuleczalng, ale o bardzo
szerokim spektrum objawow: od postaci bezobjawowej (niema, latentna), poprzez postac
nietypowa (migreny, zmiany skorne, anemia, bezptodnosc¢), po postac ciezka z typowymi
licznymi dolegliwosciami Zotgdkowo-jelitowymi, prowadzaca do zaburzeri wchtaniania,
niedozywienia i rozwoju kolejnych schorzen przewlektych.
Diagnostyka celiakii jest bardzo trudna. Pod uwage bierze sie: czynniki genetyczne, obec-
no$c¢ przeciwciat (p. endomysium, p. transgutaminazie, p. retikulinowe, p.gliadynie), struk-
ture kosmkoéw jelitowych (biopsja), wystepowanie objawow, ktére zanikajg po eliminacji
glutenu z diety.

Terapia polega przede wszystkim na $cistej eliminacji glutenu z pozywienia, nawet iloSci
Sladowych, przez cate zycie, ale takze na wiekszej dbatosci o wtasciwe odzywienie organi-
zmu i prowadzeniu higienicznego trybu zycia. Wsréd zalecen zywieniowych wazne s3 dzia-
tania prowadzace do wzmacniania uktadu odpornosciowego: dieta lekkostrawna bogata
w biatko petnowartos$ciowe, antyoksydanty, mineraty i roslinne substancje wtérne. A wéréd
zalecen dotyczacych stylu zycia: unikanie lub tagodzenie sytuacji stresujgcych, odpowied-
ni poziom aktywnosci fizycznej i odpoczynku.



Konieczno$¢ unikania przez dtuzszy czas lub na zawsze produktéw zawierajgcych alerge-
ny, zwtaszcza takie jak gluten, mleko, czy jajka — bardzo powszechnie wystepujgcych do-
datkach do wielu potraw — bardzo czesto jest powodem do zmartwien nie tylko dla chorych
dorostych, ale przede wszystkim dla rodzicéw chorych dzieci. Wymusza do$¢ radykalng
zmiane we wtasnej kuchni, nawyk doktadnego analizowania sktadu kupowanych produk-
tow oraz wzrost czujnosci i ostroznosci w przypadku jedzenia poza domem, zwtaszcza
w przypadku chorych dzieci. Ponadto bywa, ze odmowa zjedzenia danej potrawy jest trud-
na do zaakceptowania przez otoczenie, dlatego warto nauczy¢ sie uprzejmej asertywnosci.

Pamietaj:

> jesli podejrzewasz u siebie alergie lub nietolerancje pokarmowg — zréb odpowiednie
testy diagnostyczne zanim wyeliminujesz dany produkt z diety,

» im wieksza grupa produktéw, ktére musisz wyeliminowac tym trudniejsze bedzie wia-
$ciwe zbilansowanie diety. Dotyczy to gtéwnie popularnych sktadnikéw zywnosci: glu-
tenu, jajek kurzych, mleka krowiego i jego przetworédw. Przygotuj sie do tej zmiany:
czytaj dobrej jakosci materiaty informacyjne, porozmawiaj z dietetykiem, dotacz do
oficjalnych stowarzyszen, grup wsparcia,

» zawsze czytaj doktadnie etykiety — z nich dowiesz sie jakie alergeny wchodzg w sktad
produktu. Unikaj produktéw z mozliwym zanieczyszczeniem sktadnikiem alergennym,
oznaczonych informacjg ,Moze zawiera¢”.

» sama eliminacja produktéw nie wystarczy, czesto nalezy takze wprowadzi¢ zmiany
w stylu zycia, np. dotyczgce innych pokarmdéw, aktywnosci fizycznej, radzenia sobie
ze stresem,

» dieta eliminacyjna wydaje sie trudna tylko na poczatku, ale potem moze by¢ Zrédtem
satysfakcji i przyjemnosci! Czesto prowadzi do odkrycia nowych produktéw, dan
i smakow, a powracajace sity i zdrowie dodadzg energii i entuzjazmu do pozostania
przy zdrowym stylu zycia.

Znakowanie alergenow

Obecnie na rynku mamy coraz wiecej produktéw zywnos$ciowych wysoko przetworzonych,
ktére w swoim sktadzie zawierajg dodatki, bedgce dos¢ duzym zaskoczeniem dla konsu-
menta, np. laktoza w kabanosach, skrobia w $mietanie, orzechy w sosach.

Dla os6b wrazliwych na pokarm, zwtaszcza alergikdw, nawet sladowe ilosci alergenu stano-
wig realne zagrozenie dla zycia. Dlatego tak wazne jest doktadne oznakowanie wszystkich
produktéw spozywczych przez producentéw zywnosci. Jedynie dzieki temu konsument
moze dokona¢ $wiadomego wyboru i unikngé niebezpieczenstwa.

Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r. w sprawie zna-
kowania srodkéw spozywczych (Dz. U. Nr 137, poz. 966 z p6zn. zm.) wprowadza obowia-
zek opisania na etykiecie ewentualnej obecnosci sktadnikéw, nalezacych do listy 14 grup
alergenow:

» zboza zawierajgce gluten (ij. ziarno pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa, orkiszu, kamutu
lub ich odmian hybrydowych) oraz produkty z nich wytworzone,
» mleko krowie oraz produkty z niego wytworzone (wiacznie z laktoza),



jaja oraz produkty z nich wytworzone,

skorupiaki oraz produkty z nich wytworzone,

mieczaki oraz produkty z nich wytworzone,

ryby oraz produkty z nich wytworzone,

soja oraz produkty z niej wytworzone,

orzechy arachidowe oraz produkty z nich wytworzone,

orzechy tzn. migdaty (Amygdalus communis L.), orzechy laskowe (Corylus avellana),
orzechy witoskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), pekany (Carya
illinoiesis), orzechy brazylijskie (Bertholletia excelsa), pistacje (Pistacia vera), orzechy
makadamia (Macadamia ternifolia) oraz produkty z nich wytworzone,

ziarno sezamu oraz produkty z nich wytworzone,

gorczyca oraz produkty z niej wytworzone,

seler oraz produkty z niego wytworzone,

tubin oraz produkty z niego wytworzone,

dwutlenek siarki i siarczany w stezeniu >10mg/kg lub 10mg/l wyrazonych jako SO2.

vVVvVvyVvyYVvYVYyy

vVvvyyvVvyy

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 paz-
dziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci
(rozporzadzenie to obowigzuje od 13 grudnia 2014 r.), wymaga aby nazwa substancji lub
produktu powodujacego alergie lub reakcje nietolerancji byta podkreslona za pomoca
pisma wyraznie odrézniajacego ja od reszty wykazu sktadnikéw, np. za pomocg wigkszej
czcionki, innego stylu (pogrubienie) lub koloru tta.

Sposréd 14 alergenéw objetych obowigzkiem znakowania przez producentéw jedynie
dla dwutlenku siarki ustalony jest poziom dopuszczalnego zanieczyszczenia, ktéry wy-
nosi 10 mg/kg. Brak ustalonych, dopuszczalnych pozioméw zanieczyszczen dla pozo-
statych alergenéw stwarza producentom mozliwos¢ zafatszowywania informacji o skta-
dzie produktu, omijania przepiséw dotyczgcych znakowania sktadnikéw alergennych
i zanieczyszczania produktu niekontrolowang iloscig alergenu. Oznacza to, ze produkt
opisany w sposob ,moze zawiera¢..” jest potencjalnie niebezpieczny dla alergika.

Obecnie w Polsce prowadzona jest kampania majgca na celu zwiekszenie bezpieczen-
stwa zywnosci poprzez kontrolowanie zawarto$ci substancji niewymienionych w sktadzie

produktu. Wiecej na:




Dieta eliminujgca wcale nie musi by¢ trudna ani niesmaczna.
Ponizej przedstawiamy kilka pomystow na zdrowe przekaski
eliminujgce niektére z popularnych alergenéw. Smacznego!

Placuszki malinowe

Skiad:

% szklanki maki jaglanej, %2 szklanki maki
gryczanej, ¥ szklanki podprazonych ptat-
kéw owsianych (jaglanych), 2 tyzeczki
sezamu hieoczyszczonego, 1tyzeczka sody,
2 jajka (opcjonalnie siemie Iniane mielone -
2 tyzki), 1% szklanki mleka roslinnego,
400g malin, miéd lub ksylitol do smaku

Wykonanie:
Wymieszaj razem wszystkie maki, ptatki i sode.
Dodaj 2 jajka, mleko i miéd. Wymieszaj ciasto tyz-
ka tylko do potgczenia sktadnikéw. Na rozgrzanej,

wysmarowanej patelni smaz placuszki. W kazdy
placuszek delikatnie wcisnij po 3-4 malinki. Gdy brzegi

,zastygng” i lekko sie zarumienig, przewrdé placuszek na drugg strone i smaz jeszcze mi-
nute by nabrat ztotego koloru. Podawaj z pozostatymi malinami, polane odrobing miodu.
Mozna je takze pola¢ zmiksowanymi malinami. Placuszki idealne réwniez na pikniki ple-
nerowe. Smacznego!

Krem dyniowy z paluchami sezamowymi

Skiad:

500g migzszu z dyni, 2 marchewki, 1 cebula, 2 zgbki
czosnku, 750 ml bulionu warzywnego, 150 ml
mleka kokosowego, 2 tyzeczki curry, szczypta
kolendry, gatki muszkatotowej, kminu, sdl, pieprz

Wykonanie:

Na oliwie zeszklij posiekang cebule i czosnek.

Dodaj dynie i marchewke pokrojone w kostke. Po kilku
minutach dodaj curry i przyprawy. Zalej bulionem. Gotu;j
do momentu az warzywa bedg migkkie. Zmiksuj doda-
jac mleko kokosowe. Dopraw solg i pieprzem, posyp
pestkami dyni.




Paluchy sezamowe

Skiad:
1 szklanka cieptej wody, 2 tyzeczki suszonych, drozdzy, 2 tyzeczki miodu,
2 szklanki maki orkiszowej, 2 tyzki oliwy, s6l, sezam

Wykonanie:

Potacz wode z drozdzami i miodem i odstaw na 10 min. Nastepnie dodaj pozostate sktadniki,
zagnie¢ ciasto i odstaw na 30 minut. Uformowane paluszki piecz w temperaturze 200 stopni
do zarumienienia migdatow.

Kotleciki z kaszy i1 ziaren

Skiad:

200g kaszy jaglanej (gryczanej), 2 duze marchewki,
150g stonecznika, pestek dyni, przyprawy: kurkuma,
kolendra, kminek, tymianek, sél, pieprz kolorowy,

2 peczka natki, % szklanki oleju nierafinowanego

Wykonanie:

kasze ugotuj, marchewke zetrzyj na tarce o duzych
oczkach. Nasiona delikatnie upraz na suchej patelni.
Dodaj olej, natke i przyprawy. Wszystkie sktadniki
potacz i ugnie¢ w rekach do uzyskania klejgcej
masy. Formuj kotleciki i piecz ok. 25 minut

w temperaturze 200 stopni. Na Zdrowie!

Lody poziomkowe

Skiad:
3 szklanki zmiksowanych poziomek,
1 szklanka mleka kokosowego

Wykonanie:

3 szklanki poziomek zmiksuj z 1 szklanka
mleka kokosowego. Dostodz sproszkowanymi
listkami stewii. Mroz przez 3 godziny.




Pasta z soczewicowa

Skiad:

1 szklanka soczewicy brazowej, %2 pora pokrojonego
i podpieczonego na oleju kokosowym,
1-2 ogérki kiszone, natka

Wykonanie:

namoczong wczesniej soczewice gotuj

w matej ilosci wody przez okoto 30 minut.
W tym czasie podpraz na patelni pora.
Ugotowanga soczewice zmiksuj na gtadkg
mase. Dodaj pora, pokrojony ogdrek kiszo-
ny oraz natke. Pastg posmaruj pieczywo
lub uzyj do nadziewania nalesnikéw.

Kuleczki kokosowe z mango

Skiad:
widrki kokosowe — 200g, nerkowce —
100g, szczypta kardamonu, skérka
starta z jednej cytryny (opcjonal-
nie), 150g suszonego mango

Wykonanie:

wiorki, nerkowce, kardamon
wrzu¢ do malaksera i zmiksuj
na drobny pyt. Dodaj skorke
cytrynowg i mango. Poczekaj,
az masa bedzie oddziela¢ sie
(odklejaé) od scianek. Wyjmij
mase i formuj mate kuleczki.
Przechowuj w lodéwce.



Zycie z alergig, jak komunikowaé innym, Zze jemy inaczej

Osoby cierpigce na réznego rodzaju nadwrazliwosci pokarmowe, z oczywistych wzgledéw
muszg niejednokrotnie odmawia¢ jedzenia, ktére ktos im proponuje. Nie zawsze jest to
tatwe zadanie, szczegdlnie w sytuacjach kiedy kto$ specjalnie dla nas co$ przygotowat
i nie chcemy go w ten sposoéb urazié. Dlatego wazne jest, aby nauczyé¢ sie odmawiania
w sposob asertywny, to jest taki, w ktérym bezposrednio i stanowczo komunikujemy dru-
giej stronie, jakie sg nasze potrzeby, méwimy, co myslimy i jak sie czujemy w danej sytuacji,
uwzgledniajgc przy tym uczucia, poglady oraz potrzeby drugiej osoby.

Po czym mozesz poznac, ze Twoje zachowanie nie jest asertywne:

nie realizujesz swojego celu, jakim jest unikanie produktéw, ktére ci szkodzg
odczuwasz zto$¢, frustracje, poczucie krzywdy oraz tracisz poczucie wtasnej wartosci
czujesz, ze zaraz ,wybuchniesz”

modwigc o swoich racjach, nie dbasz o to, jak mogg poczu¢ sie w tej sytuacji inni
ulegasz, zeby unikng¢ koniecznosci ttumaczenia sie

czujesz, ze tracisz szacunek do siebie oraz innych

zaprzeczasz samemu sobie

vVVvVvyVvyYVvyYVvyy

Co zrobi¢ aby wzmocni¢ swoja asertywnos¢?

1. Daj sobie prawo do odmawiania.

Wazne jest to, aby da¢ sobie przyzwolenie na bycie asertywnym. Czesto mylimy asertyw-
nos$¢ z egoizmem, nie mozna ich jednak ze sobg utozsamiac. Zachowujgc sie asertywnie,
nigdy nie skupiamy sie wytgcznie na sobie, asertywnos¢ to jednoczesnie zwazanie na in-
nych.

2. Wyrazaj swoje mysli, uzywajac komunikatu typu ,,ja".

Tego typu komunikat jest narzedziem, ktére umozliwia realizowanie podstawowego zato-
zenia zachowan asertywnych, jakim jest wyrazanie siebie w sposéb niekrzywdzacy innych.
Uzywajac komunikatu typu ,ja” méwimy o sobie, o tym co myslimy, o uczuciach, ktére
towarzyszg nam w danej sytuacji. Nie oceniamy drugiej osoby, nie méwimy jaka ona jest,
a jedynie méwimy o jej zachowaniu w danej sytuacji, nie uzywajac przy tym stéw takich jak
»zawsze”, ,nigdy”, ktére generalizuja.

Przyktad:
Zamiast: ,denerwujesz mnie, kiedy czestujesz mnie tym, co mi szkodzi” lepiej powiedzie¢:
,kiedy czestujesz mnie czyms, co mi szkodzi, czuje sie zdenerwowana” .

3. Opanuj podstawowa technike asertywnego odmawiania

Schemat:

Stowo NIE + czego nie zrobie + ewentualnie powdéd (prawdziwy) + ewentualne zmiekczenie
(alternatywna propozycja).



Przyktad:

A:  Poczestuy;j sie, to jest naprawde pyszne.

B: Nie, nie poczestuje sie (czego nie zrobie). Nie moge jes¢ produktéw zawierajgcych
mleko (powdd), ale chetnie zjem Twojg popisowa satatke (zmiekczenie, zadbanie
0 utrzymanie pozytywnej relacji).

4. Co jednak w sytuaciji, kiedy ktos wciaz bedzie nalegat?

Ponizej kilka pomocnych strategii:

» zrezygnuj z wyjasnien na rzecz prostej i stanowczej odmowy, np. ,Nie, nie zrobie tego”
odwotaj sie w odmowie do wiasnej decyzji, np. ,Nie zrobie tego, tak postanowitam”
odwotaj sie do wiasnych uczué, np.: ,Jestem zta, kiedy nalegasz”

odwotaj sie do stanowczej prosby, np.: ,Prosze, przestan nalegac¢. Nie zmienie decyzji”
uprzedz o mozliwosci zakonczenia rozmowy, np. ,Jesli bedziesz nalegat, przestane
z Tobg rozmawiac¢” i zrealizuj swojg zapowiedz, jesli osoba odmawiajgca nadal nie
zrezygnuje.

»
»
»
»

Wskazowki dla rodzicow
Jak nauczyé asertywnosci dziecko, ktore ma alergie?

Alergie pokarmowe | zwigzane z tym diety eliminacyjne stanowig szczegdlnie duze
utrudnienie w zyciu codziennym mtodego cztowieka. Czesto z powodu swojej odmien-
nosci dzieci z alergig mogg byc atakowane przez réwiesnikow, a che¢ zdobycia akcep-
tacji i uzyskania przynajmniej krotkotrwatego spokoju bedzie utrwalaé postawy ulegfte.

1. Ucz dziecko, aby szanowato siebie i swoje zdrowie.

Dziecko powinno przede wszystkim wiedzie¢, ze nalezy troszczy¢ sie o siebie oraz swoje
zdrowie. W zwigzku z tym, ze dzieci majg trudnosci w dostrzeganiu dtugoterminowych kon-
sekwencji swoich dziatan, to zadaniem rodzica jest wyttumaczenie dziecku, jakie skutki dla
jego zdrowia, mogg mie¢ aktualne zachowania oraz wyedukowanie go w zakresie dziatan,
ktoére nalezy podejmowac, aby stuzyto to jego zdrowiu. W tym przypadku bardzo wazne jest
réwniez to, aby dawac¢ dziecku dobry przyktad - samemu dbajgc o zdrowie.

2. Ttumacz dziecku, ze ma prawo dbac¢ o swoje zdrowie i wybieraé produk-
ty dla niego odpowiednie.

Maty alergik powinien wiedzie¢, ze ma prawo dokonywa¢ takich wyboréw, ktére beda stu-
zy¢ jego zdrowiu oraz odmawia¢ zjedzenia takich produktéw, ktére sg dla niego nieodpo-
wiednie. Rozmawiajac z dzieckiem na ten temat, warto odwotac¢ sie do tego, jak wazne
jest zdrowie oraz to, zeby o nie dbaé. Nalezy zachecac¢ dziecko do tego, aby otwarcie, bez
poczucia winy, czy wstydu, moéwito o swojej alergii oraz potrzebach, ktére z tego wynikaja.
Dziecko, ktére bedzie pozbawione przeswiadczenia o prawie do dbatos$ci o swoje zdrowie,
nie bedzie umiato asertywnie radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed nim alergia.



3. Komunikuj dziecku, ze alergia nie oznacza innosci. Alergia nie zostata
przez niego wybrana, a swoim zachowaniem — swoimi wyborami — moze
na nig wptywac.

Dziecko, ktére ma alergig, moze wsrod réwiesnikow czu¢ sie ,inne”, nie zawsze bowiem
moze jes$¢ to, co pozostali. Szczegdlnie trudne momenty dla takiego dziecka, to Mikotajki,
czy Wigilie szkolne. Wazne jest to, aby wzmacnia¢ w mtodych ludziach przekonanie, ze
alergia wcale nie oznacza, ze globalnie réznig sie od swoich kolegéw i kolezanek. Warto
porozmawia¢ z dzieckiem o tym, Ze nie miato wptywu na to, ze akurat ono ma alergie oraz
pokaza¢ mu, ze poprzez wybieranie wtasciwych dla siebie produktéw moze sprawic¢, ze
skutki alergii nie beda az tak odczuwalne. Dziecko powinno mie¢ $wiadomos¢ tego, ze ma
wptyw na swojg chorobe.

4. Wzmacniaj poczucie wartosci mtodego cztowieka

Ksztattowaniu u dziecka wiekszej pewnosci siebie, moze odbywac sie poprzez podkresla-
nie jego pozytywnych cech. Wypracowanie u dziecka patrzenia na siebie z wielu perspek-
tyw pomoze mu radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi komentarzami odno$nie alergikéw. Mtody
cztowiek utworzy w swojej gtowie mysl: ,Jestem alergikiem, ale nie przeszkadza mi to w...
nauce jezykéw obcych, sprawnym wykonywaniu dwutaktu, taficu, w rozmowie”.

5. Ucz dziecko asertywnej formy komunikowania swojego stanowiska —
dawaj przykiad.

Kiedy w naszym domu pojawia sie duzo komunikatéw typu ,ja czuje”, a mato - ,ty jestes”
mamy duze prawdopodobieristwo, ze dzieci bedg w ten sam sposéb formutowaé wypowie-
dzi. Znacznie korzystniej w sytuacji odmowy lub szykanowania dziecko poradzi sobie, jesli
bedzie nauczone rozwigzywania problemu przez uzywanie takich zwrotéw odnoszacych
sie do emocji (,jestem zty, kiedy mnie namawiasz”). Agresywne reagowanie na krytyke
(,odczep sie”) nie utatwi wypracowania konstruktywnych strategii poradzenia sobie z nig
np. na arenie szkolnej, w kontaktach z réwiesnikami.

6. Komunikuj dziecku, ze ma prawo prosi¢ o podanie mu produktow nie-
szkodzacych jemu, nawet jesli osoby starsze od niego beda uwazaty, ze
przesadza.

Dziecko moze znalez¢ sie w trudnej sytuacji jakg jest bagatelizowanie przez osobe dorostg
tego, ze prosi o podanie mu jedzenia, ktére bedzie dla niego odpowiednie, gtéwnie wtedy,
gdy z jakichs wzgledéw znajdzie sie pod opiekg kogo$ niedostatecznie zorientowanego
w temacie. Rodzic powinien nauczy¢ dziecko, ze ma prawo odméwi¢ nawet osobie, ktéra
jest od niego starsza i ktérg darzy szacunkiem, wazny jest jednak sposdb, w jaki to zrobi.
Dziecko powinno otwarcie i stanowczo powiedzie¢ o tym, ze ze wzgledu na alergie nie
moze je$¢ wszystkiego oraz podkresli¢, ze chciatoby, aby zostato to uszanowane przez
innych.



UNIWERSYTET

i SWPS

CENTRUM STUDIOW
PODYPLOMOWYCH 1 SZKOLEN

Studia podyplomowe
na Uniwersytecie SWPS
to dobra inwestycja

Psychodietetyka

Dlaczego warto?

1. Unikatowy i nowatorski kierunek studiow.

2. Studia na wiodacej w kraju uczelni specjalizujgcej sie
w obszarze psychologii, co gwarantuje specjalistyczne
przygotowanie studiow.

3. Bogaty program studiow.

4. Zajecia prowadzone przez wysokiej klasy specjalistow.

wiecej na www.podyplomowe.pl

PARTNERZY:
UNIWERSYTET ;
MSWPS g ‘
CENTRUM STUDIOW PSYCHODIETETYKI
PODYPLOMOWYCH 1 SZKOLEN e ;g:a}g:;;:%x[
Uniwersytet SWPS

Wroctaw, ul. Ostrowskiego 30b | tel. 71 750 72 79, podyplomowe.wroclaw@swps.edu.pl



