N £ MW Taplalkozasi — életmodi ajanlas parlagfii okozta szénanatha megelozésére,
illetve a szénanathas tiinetek csékkentésére

A szénanatha fogalma

A szénanatha kifejezés félrevezetd. Annyiban igaz, hogy altalaban a kozonséges
nathara jellemzd felsdléguti panaszok vannak mogotte (tlisszogeés, orrfolyds, orrdugulas), de
gyakran szemviszketés (kotOhartya gyulladas), sulyosabb esetben 1égzési nehézségek is
tarsulhatnak a képhez. De nemcsak a széna a blinds. A szénandtha valojaban a szervezet
allergias valaszreakcidja bizonyos allergénekre, melyek els6sorban ndvényi eredetiiek (pl.
viragpor, latinosan pollen), de gombasporak, vagy sok mas, allati eredetii anyag is
szerepelnek a listan: toll, szor, atka. A sz€nanatha lehet szezondlis vagy allando. A szezonalis
esetben egy bizonyos allergén, elsdsorban pollen iddszakos megjelenéséhez tarsithato a
folyamat, a tiinetek az allergén eltlinése utan megsziinnek. Az allandé kép altalaban allati
eredetll allergének egész évben torténd expozicidjaval hozhatd dsszefliggésbe (pl. sz0r, toll).
Osszefoglalva tehat: a szénandtha a szervezet immunrendszerének fokozott reakcidja
bizonyos kivaltd tényezdkre, melynek soran sejtes ¢s humoralis (sejtekbdl felszabadulod
molekuldk) folyamatok idézik el6 a kellemetlen tiineteket.

Az allergia

A szervezet immunrendszere bizonyos anyagokat testidegennek ismer fel, melyek
ellen immunvalasz jon létre. Ez egy természetes és hasznos védekezési folyamat a kéros
anyagok hatasainak kivédésére. Ugyanakkor az immunrendszer képes eltlirni sok, a
szervezetre valoszinlileg veszélyt nem jelentd anyag jelenlétét is (immuntolerancia).
Amennyiben az immunrendszer mitkodésében zavar keletkezik, az eddig megtiirt molekulak
ellen is kialakul az immunvalasz. Ez a folyamat barmely életkorban bekdvetkezhet, és a
korabban mar megtiirt anyagokkal szemben is kifejloddhet (pl. gyogyszer allergia).
Az allergids reakcioban mind sejtes, mind humoralis tényezOk szerepet jatszanak. A kivaltd
tényezd (az allergén) a vérben lévé immunglobulinok egy fajtdjadhoz (IgE) kotddik, mely
folyamat aktivalja a szovetekben 1év0 hizdsejteket és bazofil granulocitdkat. Az aktivalt
sejtekbdl biologiailag nagyon aktiv molekuldk szabadulnak fel (citokinek, interleukinek,
hisztamin, prosztaglandinok, triptdz), melyek gyulladdsos valaszt okoznak. A szoveti
lokalizaciotol fuiggden orr- szem- nyalkahartya tiinetek dominalnak (ez a szénanatha), a
tiidében nehézlégzés, sipolas, sulyos esetben 1égzési elégtelenség jon létre, de talan még ennél
is gyakoribb az emésztérendszer érintettsége (étel allergidk, mikrogombdk pl. Candida
albicans elleni allergia), ahol a hasmenés, hanyas, puffadas, hasiiregi fajjdalom mellett nagyon
gyakran bOrtiinetek is jelentkeznek. Nem véletleniil tartjak a régmult idoktdl fogva igaznak,
hogy a sz€p bor titka az emésztérendszer épsége.
Stlyos esetben az allergids reakcido az egész szervezetre kiterjedhet, Uun. anafilaxids sokkot
okozva, mely gyors orvosi beavatkozas nélkiil halalos lehet (pl. méh- darazscsipés esetében).

Az allergia oka

Az immunrendszer talérzékenysége nem teljesen tisztazott. Bizonyos, hogy ordkletes
tényezOk kulcsszerepet jatszanak az allergia kialakuldsaban. Ugyanakkor koztudott, hogy
nagyon sok allergén az emberiséggel egyidds, mégis pl. a szénanatha gyakorisdga csak az



elmult néhany évtizedben fokozodott (és ma is fokozddik) jelentésen. Ma szokas a szénanatha
kapcsan civilizacidés artalomrol is beszélni. Egyre né a természetben el6 nem forduld
testidegen anyagok szdma a kornyezetiinkben (kozmetikumok, élelmiszer adalékok,
gyogyszerek, milanyagok, novényvédd szerek, stb.), fokozodik a kornyezetszennyezés, az
étkezési — életmodi szokasok novelik az egészségkarosodas kockazatat, fokozddik a stressz,
nd az €lvezeti szerek haszndlata. Mindez arra utal, hogy egy bizonyos 6rokletes konstellacid
aktivalodasa nem kizardlag a géneken, hanem a kornyezeti hatdsokon is mulik. Ma ezt ugy
hivjuk, hogy epigenetika. Az epigenetika jelentdsége az urbanizalodott, civilizalt életmoddal
parhuzamosan egyre nd, mind tobb betegség, igy az allergia kialakulasadban is fontos szerepet
jatszhat. Mindehhez hozza kell még tenni, hogy a civilizalt életmod gyakran egyfajta
majdnem steril koOrnyezetet is teremt a kisgyermekek szamara, mely kedvezbtlen az
immunrendszer normalis miikodésének kifejlddése szempontjabol. A tulzott sziilo1 aggodas, a
meggondolatlan reklamok kovetkeztében az immunrendszer éréséhez sziikséges kritikus
¢letkorban a gyermekek sok természetes anyaggal nem talalkoznak, igy nem alakulhat ki
kell6képpen az immuntolerancia, mely allapot a késdbbiekben tulérzékenységhez vezethet.
Sajnos, a kozonséges szénanatha eldfordulasi gyakorisaga (incidencidja) hazankban is 10-
20% koriil mozog, egyre tobb a fiatal korban kialakul6 eset.

Szénanatha — fontosabb allergének

A legfontosabb allergén a viragpor, vagy pollen. A pollen dsszetétele bonyolult, de
annyi bizonyos, hogy sok fehérjét tartalmaz. A fehérjék pedig kivalo antigének (testidegen
anyagok) és az arra fogékony egyénekben képesek az immunvalasz, allergids reakcio
kivaltasara. Es a pollenbél nagyon sok all rendelkezésre, leggyakrabban az tn. szélporozta
novények jelentik a veszélyt (fenyd6félék, mogyoro, fiiz, nyar, fifélek, rozs, kukorica, utifi,
csalan, parlagfii). Nem szabad elfelejteni, hogy a pollen felszine egyenetlen, és ezért igen
nagy fajlagos feliiletli, ezért képes a levegOben 1év0 szennyezd anyagok megkotésére €s azok
szervezetbe juttatasdra. Sokan azt az allaspontot képviselik, hogy a szénanatha kivalté oka
nem is annyira a virdgpor maga, hanem azok a karos anyagok, melyeket az emberi
tevékenység miatt hordoz.
A gombaspordk is lehetnek allergének. A mikroszkopikus méretii gombafajok egyébként is
rendkiviil veszélyesek lehetnek az emberi szervezet szamara, mert néhanyuk kiilonosen
hatékony mérget, mikotoxint termel, mely bekeriilve az élelmiszerekbe stlyos
egészségkarosodast okozhat.
Az allati eredetli allergének koziil emlitést érdemel a toll, a szOr (sokan tartanak haziallatot
vagy hobbi — allatot), valamint a hazi atka triiléke.

Az tiromlevelli parlagfii (Ambrosia artemisiifolia)

A legtobb problémat okozod allergén novényfaj. Tajidegen, Eszak-Amerikabol
hurcoltak be, Magyarorszdgon az 1920-as években irtak le eloszor. Rendkiviili alkalmazkodo
képessége miatt mara a legelterjedtebb gyomnovénnyé valt. Hazdnkban természetes ellensége
nincs. Sikeres terjedését az aldbbi tényezdk segitik:

J6 hidegtiird ¢és altalanos alkalmazkodé képessége

Szarazsagtlird, talajjal szemben igénytelen

Rendkiviil sok magot termel (akar 100 000db/névény)

Pollenje a sz¢llel 100km-re is képes eljutni

A magok évtizedekig csiraképesek maradnak

Allelopatias sajatsagu (mas novény fejlodését gatld) anyagot termel

Terjedését az emberi tevékenység is segiti. Mivel magjai szinte mindenhol megtalalhatok,
ezért a természetes vegetadcid megbolygatasa (pl. rétek, gyepek szantdsa) vagy a termés
betakaritdsa utan fényhez jut, €s azonnal elszaporodik. Tarlokon szintenyészetben is eléfordul.



Ugyanakkor egynyari novény lévén az éveld fiifélék, herefélék, stb. fokozatosan képesek
kiszoritani €l6helyérdl, illetve allando fedettségii teriileteken nem tud elszaporodni.

Az utdbbi években kezd elterjedni az a nézet, hogy a parlagfii valojaban hasznos névény, sot
gyogynovény. Mindezek igazoldsa még sok kutatdst kivan, mint ahogy
mezdgazdasagi felhasznalasi lehetdsége is (pl. allati takarmany).

A parlagfii allergénjei

A legfontosabb allergének a pollen Amb a I és Amb a II nevii
fehérjéi, emellett néhany mas fehérjét is azonositottak. A képen a
parlagfii viragporanak elektronmikroszkopos felvétele lathato.

Parlagfii pollen
http://web.expasy.org/prolune/pdf/prolune013 en.pdf

A pollen a légutakba keriil, majd az orrnydlkahartya immunsejtjeivel érintkezve azok
aktivalodasat, citokin elvalasztasat idézi el6. A citokinek elOsegitik az IgE antitestek
termelését, melyek az allergénekhez kapcsolddnak €s aktivaljak a nyéalkahartya hizdsejtjeit és
bazofil granulocitait, beinditva az allergids reakcidt hisztamin, prosztaglandin, leukotrién,
egyeb gyulladaskivalté molekuldk elvalasztasaval.

Diétas ajanlasok a parlagfii okozta szénanatha megelozésére, illetve a panaszok enyhitésére

A szénanatha elleni modern gyogyszeres terapiaknak is megvan a helytik, de vegyiik
figyelembe, hogy a legfontosabb a megeldzés, vagy a mar kialakult allergias allapot okozta
tiinetek csokkentése, lehetdleg természetes modszerekkel.

Megelozés.

A megeldzés legcélravezetobb mddja az allergénnel vald taldlkozas elkeriilése. Ennek
egyetlen lehetdsége, hogy pollen foészezonban keriiljiik a virdgporral telitett levegdt, ilyen
helyen ne sportoljunk, ne végezziink mezdgazdasagi munkat (pl. kaszalds). Sajnos, még a
pollenben szegény levegd is kivalthatja a szénanatha tiineteit, hiszen az immunrendszer
sokszor nem az allergén mennyiségétdl fliggd médon reagal.

Talan kevesen tudjak, hogy az immunrendszer szamara léteznek un. keresztreakciok is. Ez azt
jelenti, hogy pl. a parlagfu allergénjeihez hasonld szerkezeti mas molekuldk is képesek
kivaltani a jellegzetes tiineteket. Sok taplaléknovényiinkben talalunk kereszt — allergiat okozo
anyagokat, ilyenek a kabakosok (dinnyefélék, uborka, cukkini), a paradicsom, a napraforgo
mag. Az egyébként kivald tapértékkel bird viragpor készitmények €s méz is tartalmazhatnak
allergéneket. Sajnos, nemcsak a légutakkal vald6 kozvetlen ¢érintkezés, hanem az
emésztorendszer is fontos szerepet jatszik a szénanitha kialakulasdban vagy a tlinetek
fokozddasaban. A bélben 1év0 bakteridlis egyensily megbomlasa a tulzott mértéki allati
fehérje, zsiradék, finomitott szénhidrat fogyasztissal, és a felsorolt ndvényi anyagok
bevitelével egyiitt, a bélfalat fokozottan atjarhatova teszi az allergén jellegli molekulak
szamara (fokozott permeabilitas). A taplaléknovényeket joval nagyobb mennyiségben
fogyasztjuk, mint amennyi pollen a 1égzéssel a szervezetiinkbe jut, ezért adott egyéneknél az
allergia tiinetei sulyosbodhatnak. A civilizalt életmod és a divathullaimok kovetkeztében
elterjedt — egyébként sokszor valoban jo hatasi — ndvényi anyagot tartalmaz6 kozmetikumok
hasznalata is allergizalhat.

A szénanatha tlineteinek kifejlodéseért a sejtekbdl felszabaduld hisztamin (értagitd, nagy
bioldgiai hatast anyag) kozvetleniil is felelds. Ezért keriilni kell a magas hisztamin tartalmua
ételeket és italokat is. Ilyenek: tengeri halak, kagylok, csigak, rdkok, vorosborok egyes fajtai,



citrom, narancs, ananasz, eper, ,,penészes” ¢s fiistolt sajtok, olajos magvak és ezekbdl késziilt
krémek, fiistolt huskészitmények, hiivelyesek, savanyl kédposzta, spendt, szoja, csokoladé.

Ajanlott élelmiszerek

Lehetdleg kevés allati fehérjét fogyasszunk. A hasok koziil a zsirszegények javasoltak
(szarnyasok, vadhusok, marhahus). Zsiradék hozziadasa nélkiil készitsiik el Oket, keriilve a
hasok leégését (f6zés, gdzben f0z¢Es, agyagedény, grill, jenai tal, egybensiités dzgerincben),
lehetdleg kevés soval, batran fliszerezve sajat izlés szerint. A fliszereket magunk allitsuk
Ossze, ne gyari készitményeket vegytiink.

A tejtermékek koziil a nyers tej nem ajanlott, helyette — lehetdleg ellendrzott falusi
tejbol — készitsiink erjesztett termékeket (tiro, tejfol, yoghurt, kefir), melyeket a megengedett
gyuimolcsokkel tetszés szerint izesithetlink. A sajtok koziil a keménysajtokat fogyasszuk,
illetve kiilondsen ajanlott a mozzarella sajt, mivel kevéssé sOs.

A gabonafélékbdl készilt termékek koziil a teljes kidrlési lisztet tartalmazokat
valasszuk. Siiteményt csak olyat fogyasszunk, mely nem tartalmaz csokoladét vagy fahéjat.

A nem tiltott gyiimdlcsoket fOzve, vagy sajat magunk préselte 1¢ formdjaban
fogyasszuk: kajszi, Oszibarack, szilva, cseresznye, meggy, szOl0, ribizli, afonya, szeder,
malna, alma, korte, tayberry.

A zoldségek elkészitésének ajanlott modja: gbézben f6zés, f6zés, grillezés. Fozelek
készitésekor a kevés vizben megfott ¢s mar langyos ételhez adjunk hozzd kevés hidegen
sajtolt tobbszordsen telitetlen zsirsavakat tartalmazo sziizolajat: oliva, tokmag, lenolaj. A
salatakat szintén készitsiik nyers olaj hozzdadasaval. A telitetlen (Gn. omega-3) zsirsavak az
immunrendszer miikodését és a gyulladasos folyamatokat kedvezden befolyasoljak. Ajanlott
zoldségek: burgonya, kaposzta, karaldbé, kelbimbo, karfiol, brokkoli, vOroshagyma,
fokhagyma, sargarépa, retek, kelkaposzta, salata, cékla. Nem zoldség, de javasolt a gomba is.

Bélflora regeneralasa

A jotékony, védd hatastt mikrobak jelenléte a bélrendszerben sok betegség, igy az
allergia megeldzésében is nagy jelentdséggel bir. A savas anyagcsere terméket kivalaszto, tn.
acidofil baktériumok szdmos faja 1étezik pl. az erjesztett tejkészitményekben. Ma mar szamos
étrend — kiegészitd készitmény kaphatd, melyek Lactobacillus torzseket tartalmaznak ¢10,
tartositott formaban (ezek a probiotikumok), mellettiik rendszerint megtaldlhatok a
novekedéstiket segitd anyagok is, pl. a csicsobka gumo kivonat (ezek a prebiotikumok).
Rendszeres, étkezés kdzbeni beviteliik eldsegiti az emésztést, az altaluk elvalasztott szerves
savak részben gatoljak a patogén korokozok szaporodasat, részben segitik a kalcium és a vas
felszivodasat. Tevékenységiik normalizalhatja a bélfal permeabilitdsat, csokkentve ezaltal az
allergia kialakulasanak veszélyét, illetve a mar kialakult allergias tiinetek intenzitasat.

Osszegzés

A fent felsorolt ajanlasok betartdsa nem csak a szénanatha vagy kizarolag a parlagfii
okozta szénandtha problémakorére vonatkozik. Sok, a civilizdcid6 hatasara fokozott
gyakorisaggal jelentkezd betegség megeldzésében is jotékony hatdsu lehet, kiilonosen ha
tartosan ezeket az irdnyelveket kovetjik. Természetesen a stlyos allergids panaszok
enyhitésére sokszor elkeriilhetetlen a gyogyszeres kezelés, de a modern terdpiaval egyiitt
alkalmazva a diétds megszoritasokat, joval nagyobb sikereket érhetiink el, mintha valamelyik
eljarast csak 6nmagaban hasznalnank.
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