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AIKUISTEN
RUOKA-ALLERGIA

ALLERGINEN REAKTIO voi periaatteessa syntyd mistd vain
ruoasta, jonka sisaltémalle ainesosalle - useimmiten proteiinille
eli valkuaisaineelle - henkild herkistyy. Ruoka-allergia voi alkaa

jo lapsuudessa tai ilmaantua vasta aikuisialla. Onneksi suurin
osa aikuisten ruoka-aineallergioista on lievia.

YLEISIN RUOKIIN liittyva reaktio johtuu itse asiassa siitepOly-
allergiasta, ei varsinaisesta ruoka-allergiasta. Tama johtuu siitg,
ettd monissa ruoissa on siitepdlya muistuttavaa ja niiden kanssa
ristireagoivaa valkuaisainetta. Talloin henkild on todellisuudes-
sa herkistynyt siitepolylle, ei kyseiselle ruoka-aineelle. Ristire-
aktiosta johtuen ruoka kuitenkin aiheuttaa esim. suun limakal-
volla kutinaa tai muita kohtalaisen lievia oireita, koska elimisto
luulee, etta suussa on siitepolya. Esimerkiksi siitepolyallergiaan
liittyvista aiheuttajista tavallisimpia ovat omena, porkkana, Kiivi,
paprika, selleri ja tomaatti. Tilannetta monimutkaistaa hieman
se, etta jotkut ruoka-aineet (esimerkiksi pahkinat) voivat aiheut-
taa oireita seka ristireaktion ettd todellisen herkistymisen kaut-
ta.

NOIN 2-5 PROSENTTIA suomalaisista aikuisista saa allergiaoi-
reita ruoka-aineista, jotka eivat liity siitepolyallergiaan. Tyypilli-
sid, niin sanottuja varsinaisia ruoka-allergian aiheuttajia aikuisilla
ovat pahkinat, kalat ja dyriaiset. Vaikka monen lapsuudessa ko-
kema kananmuna-, maito- ja vilja-allergia voi havita ian myota,
kouluiassa tai aikuisena alkanut ruoka-allergia ei yleensa katoa.
Lisdaineiden aiheuttamista allergioista keskustellaan mediassa
ja niita ajoittain epailldan, mutta ne ovat ruoka-aineallergioiden
joukossa harvinaisia.




RUOKAINTOLERANSSIT SEKOITETAAN joskus allergiaan.
Suolisto-oireita tai ihottumaa voi ilmaantua muustakin syysta
kuin allergiasta. Osa néista vaivoista kdsitelladn tassa oppaassa
lyhyesti, silla oireet ovat hieman samankaltaisia kuin allergiassa.

RUOAT VOIVAT aiheuttaa monenlaisia ja vaikeusasteeltaan
vaihtelevia reaktioita. Olennaista on selvittda tarkemmin: 1)
onko oireiden taustalla ruoka-allergia vai muu sairaus; 2) onko
kyseessa ristireaktio siitepolyjen kanssa vai varsinainen ruo-
ka-allergia; ja 3) mika on henkilon riski saada vaikea, yleistyva
allerginen reaktio (anafylaksia). Liséksi on tdrkead, ettd ruoalle
allerginen saa yksilollista ohjausta, miten ja missa maarin tietty
ruoka on valtettava ja miten allergiset oireet on hoidettava. m
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RUOKA-ALLERGIAN
MEKANISMIT

ATOOPPISILLA HENKILOILLA on taipumus
herkistya kehittamalla niin sanottuja IgE-luo-
kan vasta-aineita ympadriston valkuaisaineille
(siitepdly, ruoka-aine, eldinhilse). Allergisessa
reaktiossa kehon immuunijarjestelma altistuu
ja sen jalkeen herkistyy allergeenille, joka on
useimmiten jokin proteiini. Uudelleenaltistu-
minen voi synnyttaa allergisen reaktion eli oi-
reita. Tarkasti sanoen allergisesta reaktiosta
puhutaan, kun taustalla olevaan mekanismiin
liittyy IgE-luokan vasta-aineita, mutta oireita voi
iimaantua myos ei-IgE-valitteisen immunolo-
gisen mekanismin kautta. Allergian kehittymi-
nen on perintd- ja ymparistotekijoiden summa,
mutta sen perimmaista syyta ei tiedeta.

RUOKA-ALLERGIASSA ELIMISTO kehittaa
IgE-luokan vasta-aineita ruoka-aineiden sisal-
tamille valkuaisaineille. Yleensa oireet ilmaan-
tuvat heti tai muutaman tunnin sisdlla ruoan
nauttimisen jalkeen. Tyypillisia IgE-valitteisen
reaktion synnyttamia, yleensa nopeahkosti
kehittyvia oireita ovat nokkosihottuma ja sii-
hen liittyva turvotus, ihon punotus, oksentelu,
vatsakivut, hengitysteiden ahtautuminen ja
pahimmillaan anafylaksia eli vaikea allerginen




yleisreaktio. Joskus ruoka-allergian oireet ke-
hittyvat hitaasti, vasta pdivien kuluessa, kun ky-
seistd ruokaa nautitaan padivittain. Talldin oireet
ovat yleensa lievia. Laboratoriokokeet eivat
yleensa auta naiden lievien ja hitaasti kehit-
tyvien oireiden selvityksessa. Viivastyneiden
oireiden selvittelyssa tarkein testi on ruoka-al-
tistus. m

RUOKA-ALLERGIAN
OIREET

IHO- JA SUOLIOIREET

ATOPIASSA HENKILOLLA on perinndllinen
taipumus reagoida poikkeavan herkasti eri-
laisille arsykkeille. Atooppisia sairauksia ovat
muuan muassa allerginen nuha, allerginen sil-
matulehdus ja astma. Myds ruoka-allergia kuu-
luu naihin.

RUOKA-ALLERGIAN AIHEUTTAMIA iho-oirei-
ta ovat mm. punoitus, ihon lehahtelu ja nokko-
sihottuma. Jos oireet toistuvat voimakkaina ja
lagjalla iho-alueella tietyn ruoan nauttimisen
jalkeen, kyseessé saattaa olla ruokaan liittyva
allerginen reaktio. Toisaalta, aikuisten atooppi-
nen ekseeman tai nokkosihottuman taustalla
on useimmiten muu syy kuin ruoka-allergia.
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ANAFYLAKSIA

ANAFYLAKSIA ELI anafylaktinen reaktio on
akillinen ja nopeasti eteneva, mahdollisesti
henked uhkaava yliherkkyysreaktio, joka vaatii
valitonta hoitoa. Ruoka-allergiassa taustalla on
useimmiten IgE-valitteinen reaktio, jossa eli-
mistosta vapautuu hallitsemattomasti ja laajasti
lukuisia valittgjaaineita, kuten esimerkiksi his-
tamiinia. Reaktio etenee kuin lumivyory, ja eli-
mistossa kehkeytyy oireita kiihtyvalla tahdilla.

ANAFYLAKSIASSA OIREET esiintyvat aina
useammassa kuin yhdessa elimessa. Ne voivat
alkaa missa jarjestyksessa tahansa. Esimerkik-
si ensin voi ilmaantua iho-oireita ja sen jalkeen
suolioireita tai ensin suun kutinaa tai limaisuut-
ta ja sitten vasta nokkosihottumaa. Iho- ja/tai
suolioireita seuraavat usein hengitystieoireet
tai verenpaineen lasku. Joskus anafylaksia
alkaa hengenahdistuksella, jota seuraavat iho-
tai suolioireet. Aikuisilla myos fyysinen rasitus
yhdessa ruoka-allergian (esim. vilja-allergia)
kanssa voi laukaista anafylaktisen reaktion.

ANAFYLAKSIAN AINOA tehokas hoito on li-
hakseen pistettava adrenaliini, jota on annet-
tava heti, jos epailee anafylaksiaa. Adrenaliinia
on annosteltava riittava maara lagkarin ohjeen
mukaan.

ANAFYLAKSIAN ENSIAPU ja adrenaliini-in-

jektorin kayttoohjevideo:
www.allergia.fi/allergiat/anafylaksia.
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RUOANSULATUS-
KANAVAN VAIVAT,
JOTKA EIVAT LITY
RUOKA-ALLERGIAAN

TOIMINNALLISET VATSAVAIVAT

TOIMINNALLISET RUOANSULATUSKANA-
VAN vaivat muodostavat todellisen haasteen
ruoka-allergian diagnostiikassa. Niita esiintyy
ajoittain yli puolella lansimaiden vdestosta.
Vaivoja ovat mm. palan tunne kurkussa, ruoan
tarttuminen ruokatorveen, refluksitauti, polte
rintalastan takana, ylavatsakivut, nopea tayt-
tymisen tunne, royhtaily, ajoittainen ripuli tai
ummetus, ilmavaivat, alavatsakivut, kipu pera-
suolessa ulostamisen yhteydessa, sen jalkeen
tai valilla. Vaikka ruoansulatuskanava toimisi
poikkeavalla tavalla, kyseessa ei aina ole sai-
raus. Diagnoosi perustuu oirekyselyyn ja saira-
uksien poissulkemiseen.




ARTYNEEN SUOLEN OIREYHTYMA

ARTYNEEN SUOLEN oireyhtymassé ruoka-al-
lergiat eivat ole merkittava tekija, vaikka monet
sairastuneet kokevat hyotyvansa ruokavalion
rajoituksista. Artyva suoli on pikemminkin omi-
naisuus. Siitad syntyvid vaivoja on joka kolman-
nella naisella ja joka viidennella miehella.

OIREINA ON vatsan turvotusta seka eri puo-
lila vatsaa tuntuva kipu. Suolen toiminnassa
on usein muutoksia: valilla 1oysaa ulostetta ja
valilla ummetusta. Oireet saattavat laantua pai-
van mittaan ja valilla vaivata enemman. Oireet
voivat kadota viikoiksikin ja sitten palata taas.
Vaivasta karsivat osaavat tavallisesti tunnistaa
ruoan tai ruoat, joista oireet, joita on keski-
maarin nelja henkild kohden, laukeavat. Syita
oireiluun ei tunneta. Stressi, hermostuneisuus,
masennus ja muut henkiset tekijat voivat lau-
kaista tai pahentaa oireita. Yksinkertaisin hoito
on valttada oireita aiheuttavia ruokia. m

Oireet saattavat laantua paivan
mittaan ja valilla vaivata

enemman. i
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RUOKA-ALLERGIAN
DIAGNOSOINTI

RUOKA-ALTISTUKSET

LAAKARI TEKEE diagnoosin sekd oireiden
ettd testituloksen perusteella. Ruoka-aller-
gian diagnoosi perustuu aina valttamis-altis-
tuskokeeseen. Valttamiseen liittyva oireiden
vaheneminen ei riitéa ruoka-allergian toteami-
seksi, vaan diagnoosi selvidd altistuksessa,
jossa valttamisen aikana havinnyt oire palaa.
Epdiltya ruokaa valtetaan 1-2 viikkoa ja samal-
la pidetaan oirepaivakirjaa. Valttamisvaste on
mydnteinen, jos oireet katoavat. Taman jal-
keen ruoka palautetaan ruokavalioon joko ko-
tona kokeilemalla tai laakarin luona valvotulla
altistuskokeessa. Oireilua seurataan ruokapai-
vakirjalla. Vaikeasti tulkittavien oireiden selvit-
telyssa voidaan kayttéaa myos kaksoissokko-
ruoka-altistusta.

Ruoka-allergian diagnoosi
perustuu aina valttamis-

altistuskokeeseen. i




IGE-MAARITYKSET JA IHOPISTOKOKEET

IGE-VASTA-AINEITA PALJASTAVIA seerumin
spesifisten IgE-vasta-aineiden maarityksia tai
ihopistokokeita kaytetdan taudinmaarityksen
apuna atooppisen herkistymisen selvittami-
seksi. Nama laboratoriokokeet yhdessa ruo-
ka-altistusten kanssa auttavat ruoka-allergian
selvittelyssa, mutta yksindgan ne eivat valtta-
matta riita tarkkaan diagnoosiin. Pelkka myon-
teinen verikoe tai ihotestitulos ei riita kliinisesti
merkittavan allergian osoittamiseen. Toisaalta,
IgE-tutkimusten jaaminen negatiiviseksi ei tay-
sin sulje pois allergian mahdollisuutta.

MONET SIITEPOLYILLE allergiset saavat oirei-
ta siitepolyjen kanssa ristireagoivista ruoka-ai-
neista, kuten omenasta, porkkanasta, hassel-
pahkinasta tai soijasta. Ristireaktiosta johtuvat
oireet ovat usein lievig, koska niita aiheuttavat
allergeenimolekyylit usein hajoavat suolistos-
sa. Jos potilas on kuitenkin herkistynyt ruoan-
sulatuskanavan entsyymeja paremmin sieta-
ville varastoproteiineille, saattaa oireilu olla
voimakasta. Allergeenin komponenttidiagnos-
tiilkka on tyokalu, jolla voidaan IgE-valitteisessa
allergiassa arvioida reaktion vakavuutta. Kom-
ponenttidiagnostiikalla tutkitaan, mitd yksit-
tdista valkuaisainetta (molekyylid) kohtaan
potilaalla on IgE-vasta-aineita. Tietyt valkuai-
saineet aiheuttavat vain lievia paikallisreaktioi-
ta (esim. suun kutinaa), toiset taas voivat johtaa
vaikeisiin oireisiin.







LABORATORIOTUTKIMUKSIA, JOITA EI
SUOSITELLA KAYTETTAVAN RUOKA-
ALLERGIAN DIAGNOSTIIKASSA

VEREN RUOKASPESIFISET IGA- ja IgG-vas-
ta-ainemadritykset ei tulisi kayttaa ruoka-al-
lergian selvittelyssa, silla niita on elimistossa
normaalistikin eivatka arvojen vaihtelut kerro
allergiaoireista. Ruoka-allergiadiagnoosia ei
missaan nimessa saa asettaa IgA- tai IgG-vas-
ta-aineiden perusteella. Sen sijaan IgG4-vas-
ta-aineet nousevat, kun sietokyky allergeenia
kohtaan paranee. m

RISTIALLERGIA
SIITEPOLYJEN
KANSSA

NIIN SANOTTU ristiallergia tarkoittaa allergia-
reaktiota, jossa sama IgE-vasta-aine tunnistaa
samankaltaisia rakenteita eri alkuperaa olevis-
sa aineissa. Tunnetuimmat ristireaktiot liittyvat
koivun siitepdlyallergiaan, silld noin joka toi-
nen koivuallerginen saa oireita kypsentamat-
tomista juureksista ja hedelmista. Ristireaktiota
esiintyy myos muiden siitepdlyjen, ruokien ja

luonnonkumin valilla.
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SIITEPOLYLLE ALLERGINEN saattaa saada oi-
reita seuraavista (varsinkin kypsentamattomi-
na): porkkana, paprika, palsternakka, tomaatti,
selleri, omena, paaryna, luumu, kiivi, persikka,
pahkinat, manteli ja siemenet, pippurit, kaneli,
inkivaari, kumina, sinappi.

PAAASIALLISESTI NAMA oireet tuntuvat
suun, nielun ja huulten alueella. Voi esiintya
kutinaa ja turvotusta, joiden voimakkuus vaih-
telee. Iho- tai silmaoireetkin ovat mahdollisia,
jos esim. omenan tai perunan kasittelemisen
yhteydessd kdsien kautta siitepdlya muistutta-
va allergeeni joutuu iholle tai silmiin.

SITEPOLYKAUDELLA OIREILU voi olla voi-
makkaampaa, ja talvella oireita ei valttamatta
tunnu lainkaan. Ristiallergian oireet ovat yleen-
sa lievia. Selleria lukuun ottamatta juuresten ja
hedelmien kypsentaminen vahentaa merkitta-
vasti oireilua. Kun oireiden taustalla on siitepo-
lyristireaktio, ruoka-aineita voi kayttaa oireiden
sallimissa rajoissa, silla voimakkaan allergisen
reaktion (anafylaksian) riski on matala. m

Sellerid lukuun ottamatta juuresten
ja hedelmien kypsentaminen
vahentaa merkittavasti o
oireilua. Y




PAHKINAALLERGIA

SUOMESSA PAHKINAT aiheuttavat yleensa
lievia suun alueen oireita siitepolyristireaktion
kautta. Niin sanottu todellinen, voimakkaita
oireita aiheuttava pahkinaallergia on alle 2
%:lla vaistosta. Talloin herkistava proteiini ei
liity siitepdlyihin vaan pahkindlle ominaiselle
ja kuumennusta kestavalle proteiinille. N&ita
allergeenikomponentteja voidaan erikseen
tutkia ja nain erottaa ristireaktion todellisesta
pahkinaallergiasta.

OSA SAA oireita vain yhdesta pahkinalajista,
osalla oireita voi ilmaantua useista pahkindista
tai siemenista. Mita lahempdana pahkinat ovat
kasvikunnan sukulaissuhteessa, sita todenna-
kdisemmin ne aiheuttavat keskenaan ristialler-
giaa. Maapahkina on palkokasvi eika se ole la-
heista sukua muille péhkindille. Hasselpahkina
on koivun sukulainen. Saksanpahkina ja pe-
kanpahkina ovat pyokkikasveja. Cashewpah-
kind ja pistaasipdahkind ovat sumakkikasveja.
Koska pistaasi ja cashewpahkind kuuluvat
samaan heimoon, ristiallergia niiden valilla on
yleista.
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MACADAMIAPAHKINA KUULUU proteakas-
veihin. Niita kaytetaan paahdettuina ja valipa-
latuotteissa. Macadamiapahkinat aiheuttavat
samoja oireita kuin muutkin pahkinat. Huppu-
kasveihin kuuluva parapahkina kaytetaan en-
nen kaikkea valipalatuotteissa ja kekseissa.
Kookospahkina kuuluu palmukasveihin. Maa-
pahkindlle allergisista n. 30 % reagoi myos
saksanpdhkindgan ja muuhun puupdhkinaan.
Parilla prosentilla saksanpahkindallergisista
saa oireita myos kookospahkinasta. Saksan-
pahkindlle allergiset reagoivat joskus muihin-
kin puupahkinoihin (esim. pekaani-, pistaasi-,
cashew- ja parapahkina).

ALLERGINEN REAKTIO on mahdollista myos
mantelista ja siemenista. Tarkkaa tietoa ei ole
siita, missa maarin pahkinat ja siemenet rea-
goivat ristiin keskenaan. =

Maapahkinalle allergisista n. 30 %
reagoi myos saksanpahkindan ja

Y

muuhun puupédhkinaan.




KALA-, MATI- JA
AYRIAISALLERGIA

KALA-ALLERGIA TARKOITTAA kalan tai sitd
sisaltdvan ruoka-aineen aiheuttamaa allergista
reaktiota, joka ilmaantuu tavallisimmin leikki- tai
kouluiassa. Kala-allergia ei yleensa havia ian
mukana. Myos dyridiset ja nilvidiset (simpukka,
osteri, kotilo ja mustekala) voivat aiheuttaa voi-
makkaan yleistyvan allergisen reaktion.

KALA- JA AYRIAISALLERGIAN oireita ovat
muun muassa ripuli, oksentelu, kivut, pahoin-
vointi, kutina, punotus ja ihottuma. Yleisia ovat
my0os hengenahdistus ja kurkun kutina. Ana-
fylaksia on mahdollinen, mutta oireiden voi-
makkuus on yksilollista. Merenelavat voivat
aiheuttaa oireita myos kasittelyn kautta. Suurin
osa kala-allergisista saa oireita kaikista kalois-
ta, mutta osa saa oireita vain tiettyyn lahkoon
kuuluvista kaloista. Kala-allerginen ei valtta-
matta saa oireita madista, ayridisista tai nilviai-
sista. Eri ayridislajit ristireagoivat keskenaan
herkasti. Jos saa oireita ravusta, niitd saa myos
muista ayridisista. Sen sijaan osa ayridisallergi-
sista sietaa nilvidisia ja myos toisinpain. m
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LTP-ALLERGIA

LIBIDIEN KULJETUSPROTEIINI eli LTP-aller-
gia on Suomessa harvinainen. Oireet ovat sa-
mantyyppisia suuoireita kuin siitepolyjen risti-
allergioissa, mutta LTP-allergia on aiheuttanut
my0ds vakavia reaktioita. Tahan allergeenien
ryhmaan lukeutuu muuan muassa ruusukasvei-
hin kuuluvia marjoja ja hedelmia, kuten persik-
ka. Nama allergeenit sailyttavat allergeenisuu-
tensa ruoan kuumennuksen tai pakastamisen
aikana, eli LTP-allergeeneille herkistynyt saa
oireita my®&s hilloista, soseista ja mehuista. =




MAITOALLERGIA ON
ERI ASIA KUIN
LAKTOOSI-
INTOLERANSSI

MAITOALLERGIA ALKAA yleensd lapsuudes-
sa, ja se paranee suurimmalla osalla koului-
kaan mennessa. Vatsaoireet ovat tyypillisia, ja
joskus myo6s iho oireilee. Vaikeasti maitoaller-
giset voivat pahimmillaan saada anafylaksian.
Maitoallergiassa maidon proteiineja valtetaan
laakarin ohjeen mukaan. On hyvd muistaa,
ettd ruokapakkauksen tuoteselosteessa saat-
taakin maidon sijaan lukea pelkastaan maito-
proteiinin nimi, kuten esim. hera tai kaseiini.
Hyla-tuotteetkaan eivat sovellu maitoallergi-
selle. Laboratoriokokeista on apua, mutta lo-
pullinen maitoallergiadiagnoosi tehddan valt-
tamis-altistuskokeella.

On hyva muistaa, etta ruokapakkauksen
tuoteselosteessa saattaakin maidon
sijaan lukea pelkdstdan maitoproteiinin
nimi, kuten esim. hera tai

kaseiini. i
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LAKTOOSI-INTOLERANSSI  SEKOITETAAN
usein maitoallergiaan, vaikka kyseessa on pe-
rinndllinen taipumus maitosokeria pilkkovan
laktaasientsyymin vahyyteen, hypolaktasiaan.
Vajaalla viidesosalla suomalaisista on laktoo-
si-intoleranssi, jossa maitosokeri, laktoosi, ai-
heuttaa laktaasientsyymin vahaisyyden takia
ripulia, ilmavaivoja ja vatsakipuja. Laktoosi-in-
toleranssi kehittyy yleensa kouluidassa, joskus
vasta aikuisena. ®m

VILJA-ALLERGIA
ON ERI ASIA KUIN
KELIAKIA

VILJA-ALLERGIASSA TIETTY vilja, yleensa
vehna, ohra tai ruis, aiheuttaa suoli-, iho, tai
hengitystieoireita. Vilja-allergia alkaa yleensa
lapsuudessa, ja se paranee suurimmalla osal-
la kouluikdan mennessa. Vilja-allergiaa ei voi
diagnosoida pelkalld verikokeella, vaan diag-
noosi perustuu aina valttamis-altistuskokee-
seen. Laakari antaa yksilollisesti ohjeet viljojen
valttamisen tarkkuudesta.




KELIAKIA SEKOITETAAN joskus vilja-allergi-
aan, mutta kyseessa on autoimmuunisairaus.
Vehnan, rukiin ja ohran sisaltama gluteeni ai-
heuttaa ohutsuolen limakalvolla tulehdusreak-
tion ja vaurioittaa suolinukkaa. Tama hairitsee
ravintoaineiden imeytymista ja aiheuttaa lahin-
na suolioireita: ripulia, 10ysid ulosteita, ylavat-
san turvotusta ja ilmavaivoja. Keliakia voidaan
diagnosoida verikokeella ja tahystystutkimuk-
sella. Keliakia on elinikdinen ja hoitona on py-
syvasti gluteeniton ruokavalio, jossa valtetaan
vehndad, ruista ja ohraa. m

RUOKA-
INTOLERANSSIT

RUOKAINTOLERANSSIT EIVAT kuulu aller-
gioihin, joihin ne kuitenkin usein sekoitetaan.
Laktoosi-intoleranssi kasiteltiin edelld. Muita
esimerkkeja ovat muuan muassa seuraavat.

HISTAMIINI-INTOLERANSSI

HISTAMIINI-INTOLERANSSI -NIMITYS on
yleisessa kaytossa, mutta sen olemassaolosta
ei ole nykytiedon valossa luotettavaa nayttoa.
Tutkimustulokset altistuskokeista ovat ristirii-
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taisia, ja siksi ei voida varmasti sanoa, aiheut-
tavatko histamiinia sisaltavat ruoat joillekin
allergiatyyppisia oireita. Tiedot ruokien sisalta-
mastéa histamiinin maarasta ovat hyvin ristiriitai-
sia, ja pateva tieto aiheesta puuttuu.

TREHALOOSI

TREHALOOSIN ELI sienisokerin imeytymis-
hairio aiheuttaa laktoosi-intoleranssin kaltaisia
oireita: ripulia, ilmavaivoja ja vatsakipuja. Suo-
listosta puuttuu sienisokeria pilkkova treha-
loosientsyymi. Sienissa sienisokeria on vaih-
televasti, ja oireet alkavat sienten syomisen
jalkeen vaihtelevasti 15 minuutista pariin tuntiin
mennessa. Suomalaisista 1-2 prosenttia on tre-
haloosi-intolerantteja, ja usein heista useimmat
myo0s laktoosi-intolerantteja. m

Tutkimustulokset altistuskokeista ovat
ristiriitaisia, ja siksi ei voida varmasti
sanoa, aiheuttavatko histamiinia
sisaltavat ruoat joillekin

allergiatyyppisia oireita. Y




LISAAINEET

LISAAINEITA KAYTETAAN ruokien séilyvyy-
den, maun, ulkonaodn ja rakenteen paranta-
miseksi. Niista keskustellaan usein allergia-
oireiden aiheuttajana, mutta lisdaineallergia
on harvinainen. Ainoa merkittava allergian
aiheuttaja on E120 (karmiini, kokkiniili, karmii-
nihappo). Se voi aiheuttaa hengitysvaikeutta
ja akillisia allergiareaktioita, jopa anafylaksian.
Rikkiyhdisteet (E220-E228), butyylihydroksia-
nitsoli ja -tolueeni (E320,E321), natriumgluta-
maatti (E620, E621) ovat lisdaineita, jotka saat-
tavat myos aiheuttaa allergiaoireita, vaikkakin
darimmaisen harvoin. m

ALLERGISEN
RUOKAVALIO

NYKYSUOSITUSTEN MUKAAN allergioiden
hoidossa pyritaan pois turhista kielloista ja valt-
tamisesta. Lievissa oireissa ruoka-ainetta voi
nauttia oireiden sallimissa rajoissa. Niin sanot-
tuja "yleisesti allergisoivia ruoka-aineita” ei ole
olemassa. Ruokavaliohoitoihin ei tule ryhtya
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pelkkien laboratoriotestitulosten perusteella.
Useimmat allergiset sietdvat pienia maaria al-
lergeenia. Pienet allergeenimaarat ravinnossa
voivat myos yllapitaa ja tukea sietokykya.

JOS KYSE on voimakkaista oireista tai ravit-
semuksellisesti keskeisista ruoka-aineista,
on syytd hakeutua l|adkariin oikean ruoka-
valion loytamiseksi. Myos pitkdan jatkuva
ruoansulatuskanavan oireilu on aina selvitet-
tava laakarin tutkimuksilla. Kun ruoka-allergia
diagnoosi on luotettavasti tehty, laakari ja ra-
vitsemusterapeutti ohjaavat ruokavaliohoidos-
sa. Allergia ja sen hoito ovat aina yksildlliset,
ja sopivan ruokavalion maarittelee allergisiin
sairauksiin perehtynyt ladkari. Voimakkaisiin
oireisiin on suhtauduttava vakavasti ja aller-
gisten reaktioiden tehokkaaseen hoitoon on
varauduttavalla hyvallad ohjauksella. ®

Allergia ja sen hoito ovat aina
yksilolliset, ja sopivan ruokavalion
maadrittelee allergisiin sairauksiin

perehtynyt laakari. °




RUOKAILUTILANTEET

RUOKA-ALLERGISEN ON tarkeaa kertoa ra-
vintolahenkilokunnalle, mita oma allergia tar-
koittaa. Tarvittaessa pyydetdan kokki paikalle
vaarinkasitysten valttamiseksi. Ravintolaan on
hyva ottaa mukaan erillinen ruoka-allergiasta
kertova paperi(lista), jonka tarjoilija voi toimittaa
kokille ruokailun turvallisuuden varmistamisek-
si. Hyva kaytantd on myds ilmoittaa allergioista
etukateen jo poytaa varatessa. Ravintolahenki-
I6kunta saattaa vaihtua usein, ja siksi tarjoilijan
allergia-alan asiantuntemukseen ei voi luottaa.
Ruokailijan on hyva itse varmistaa, ettd oikea
tieto menee keittioon saakka.

ALLERGIARUOKAVALIOT ASETTAVAT ruoan
valmistajille ja keittidille suuret vaatimukset.
Siksi on tdrkedad, etta allerginen kertoo jouk-
koruokailutilanteissa vain niistd ruoka-aineista,
jotka allergioiden hoitoon perehtynyt laakari
on varmistanut. Jos ruoan valmistajalle on il-
moitettu porkkana-allergia, se johtaa pork-
kanan tarpeettomaan poistamiseen kaikis-
sa muodoissaan, vaikka rajoitus koskisi vain
raakaa porkkanaa. Allergisen on syyta karsia
ruoasta vain todellisen ja merkittavan oireen
aiheuttaneet aineet, olipa kyseessa itse val-
mistettu ruoka tai joukkoruokailu. ®
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ULKOMAILLA

ULKOMAILLE LAHTIESSA kannattaa aina
selvittdaa etukateen kohteen ruokatarjonta ja
laakdripalvelut. Matkaan on hyva ottaa mu-
kaan paperi, johon on kirjoitettu englanniksi
tai maan kielella allergiaa aiheuttavat ruoka-ai-
neet ja niista aiheutuvat oireet seka hoito.
Omat allergialaakkeet on syytd ottaa mukaan.
Niiden riittavyys ja voimassaoloaika varmis-
tetaan ennen matkaa. Adrenaliini-injektorista
tulee olla mukana englanninkielinen todistus
seka resepti. Lennon aikana ladkkeet on hyva
pitdd mukana kasimatkatavaroissa. ®




PAKKAUSMERKINNAT

SUOMESSA ON EU:n direktiivien myota saa-
detty laki elintarvikkeiden pakkausmerkinnois-
td. Laissa mainitaan yliherkkyyksia aiheuttavat
ruoka-aineet, jotka on merkittava elintarvike-
pakkauksiin. Ndita ruoka-aineita ovat vehna,
ruis, ohra, speltti, kamut-vilja, kaura, muut vilja-
tuotteet, ayridiset, nilvidiset, kananmuna, kala,
pahkinat, manteli, soija, maito, selleri, sinappi,
seesaminsiemenet, lupiini, rikkidioksidi ja sul-
fiitit (>10 mg/kg tai litra).

ELINTARVIKKEIDEN AINEOSALUETTELOIS-
SA kaytetdan paljon "Saattaa siséltdd pahki-
naad” -tyyppisia lauseita. Jos pahkinat aiheutta-
vat oireita siitepolyristireaktion vuoksi, kyseisia
tuotteita ei ole tarpeen valttaa. Sen sijaan ana-
fylaksian saaneen henkilon on aiheellista valt-
tda myods mahdollisen valmistuskontaminaati-
on sisaltavia valmisteita. ®

Anafylaksian saaneen henkilon on
aiheellista valttda myos mahdollisen
valmistuskontaminaation sisaltavia

L

valmisteita.
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OHJEET RUOKAA
VALMISTAVILLE
AMMATTILAISILLE

OSA RUOKA-ALLERGISISTA saa vakavia, jopa
henked uhkaavia allergisia reaktioita pienes-
takin maarasta sopimatonta proteiinia. Talloin
oireita aiheuttava ruoka on valtettava taydelli-
sesti. Tama tarkoittaa sitd, ettd tarjottava ruo-
ka on sailytettava, valmistettava ja tarjottava
erillaan allergiaa aiheuttavasta ruoka-aineesta.
Ruoan kontaminaatio on valtettédva jokaises-
sa valmistusvaiheessa. Ruokaa kasittelevan
henkilon kasissa tai suojakasineissa seka val-
mistukseen kaytettdavien astioissa, valineissa
ja paistotasoissa ei saa olla allergeenijaamia.
Allergeenittomien ruokien valmistuksesta tuli-
si tehda omavalvontasuunnitelma, jossa kay-
daan lapi ruokaketjun kaikki vaiheet.

RUOAN VALMISTUKSESSA kaytettavissa
tuotteissa on oltava selkedt merkinnat kaikista
ainesosista. On huomioitava, ettd allergeenit
eivat ole valttamatta mainittu allergeenilahteen
nimen mukaan (esim. maito tai kananmuna)
vaan ne voidaan ilmoittaa myos yksittaisina




proteiineina, kuten esim. hera, kaseiini, lysot-
soyymi. Mikali saatavilla ei ole taydellista aines-
osaluetteloa, tuotetta ei pida kayttaa vakavasti
ruoka-allergisen ravinnon valmistamiseen.

ASIAKKAALTA ON hyva pyytaa kirjallisena
lista véltettdvista allergeeneista. Lista tulee
viedd suoraan ruoan valmistuksesta vastaaval-
le kokille. Asiakkaalle valmistettu allergeeni-
vapaa annos merkitadn ruoan valmistuksesta
vastaavan toimesta selkeasti (asiakkaan nimi
lapulla annokseen). Nimilappua ei laiteta an-
noksesta irrallaan tai tarjottimelle, koska se li-
saa sekoittumisen vaaraa.

USEIN ESIIN tulevat puutteet tai vaaratilan-
teet:

« TUOTTEISTA El ole saatavilla tuoteselos-
tetta, josta voisi tarkistaa kaikki ainesosat.
Esim. tuote on toimitettu pahvilaatikossa,
mutta tuotteet on sdilytetty ilman laatikkoa
(esim. pullat, piirakat ym. kappaletavarat),
eikd tuoteselostetta ole enaa saatavilla.

+  OLETETAAN, ETTA ruoassa ei ole asiak-
kaalle sopimatonta allergeenia, muttei var-
misteta sita.

« TIEDONKULKU KATKEAA asiakkaan ja
ruoan valmistajan valilla (muista pyytaa kir-
jallinen lista allergeeneista).
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+  HENKILOKUNTA El tieda, mita ruoka-aine
on (esim. couscous on vehnasta ja pesto
sisdltaa pahkinoita).

¢ LAKTOOSITON RUOKA ei ole sama asia
kuin maidoton, vaan se saattaa sisdltaa
maitoproteiinia.

* GLUTEENITON RUOKA ei valttamatta
tarkoita taysin viljatonta, vaan se saattaa
sisaltaa muuan muassa kauraa, tattaria,
hirssia, riisia tai maissia.

* JOISSAIN RAVINTOLOISSA allergeeni-
merkinta tarkoittaa, etta ruoka sisaltaa al-
lergeenejd, toisessa sita ettei allergeenia
ole.

TIEDOT, TAIDOT JA ASENNE:

Henkilokunnalla tulee olla tietoa ruoka-allergioista, tai-
toa valmistaa ruokaa korvaavista tuotteista ja hyva asen-
ne allergioita kohtaan. Ei vahé&tella vaan otetaan tarpeel-

lisella vakavuudella vastuu ruuasta.




ERITYISKYSYMYKSIA

TAVANOMAISET RUOKAOLJYT (kuumapu-
ristetut oOljyt) eivat yleensa sisalld proteiinegja.
Sen sijaan kylmdpuristetuissa 0Oljyissa (virgin
oil’) on todettu pienid maaria allergeeniproteii-
neja. Tarkkelyksissa on vahan valmistusaineen
allergiaa aiheuttavia proteiineja, esimerkiksi
vehnatarkkelyksessa alle 0.3 %. Tarkkelyssii-
rappien ja muunneltujen tarkkelysten proteii-
nipitoisuus on viela pienempi, eikda proteiinien
allergeenipitoisuutta ole osoitettu.

RUOKA-AINEEN ALLERGEENIPITOISUU-
TEEN vaikuttavat muun muassa kasvu-, kyp-
symis- ja sailytysolosuhteet. Kesdporkkana
ja uusi peruna aiheuttavat herkemmin oireita
kuin vanhat juurekset talvella. Omenan lajike
ja kypsyysaste vaikuttavat siten, ettd Gran-
ny Smith -lajikkeessa on enemman siitepdlya
muistuttavia allergeeneja, kun taas Golden
Delicious-, Gloster- ja Jonagold-lajikkeissa
vahemman. Esimerkiksi vain joka kymmenes
koivuallergikko reagoi kotimaiseen omenaan,
kun taas ulkomaisiin omenoihin reagoi joka
kolmas.
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OSA ALLERGEENEISTA muuntuu herkasti
kasiteltaessa. Esimerkiksi omena ja porkkana
sopii kypsennettyna siitepolyallergiselle, vaik-
ka ne raakana aiheuttaisivatkin suun kutinaa.
Voimakas kuumennus voi vahentda maidon
ja kananmunan allergeenisuutta niin, ettd osa
maito- ja muna-allergisista sietdd voimakkaas-
ti kuumennettuja tuotteita. Osa ruoka-aineista
taas kestaa hyvin kasittelya ja sen takia esi-
merkiksi kalat, dyriagiset ja pahkinat aiheuttavat
oireita vaikka niitd keittaa tai paistaa.

KONTAMINAATIO ELINTARVIKKEISSA on
joskus syyna ruokien aiheuttamiin allergia-
reaktioihin. Vieras allergeeni (kontaminaatio)
saattaa olla peraisin elintarvikkeiden raaka-ai-
neista tai tulla tuotteeseen valmistus- tai pak-
kausvaiheessa, kun erityyppisia elintarvikkeita
tuotetaan ja pakataan samoilla laitteilla. ™

Esimerkiksi omena ja porkkana sopii
kypsennettyna siitepolyallergiselle,
vaikka ne raakana aiheuttaisivatkin

Y

suun kutinaa.
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”Jasenena olen saanut tietoa ruoka-allergiasta ja
mahdollisuuden vaihtaa kokemuksia muiden
kanssa. Saan myos Allergia-, lho- ja Astma

-lehden nelja kertaa vuodessa.”

Tule sindkin mukaan

www.allergia.fi/lyhdessa
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