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INTOLERANȚELE ALIMENTARE 

Suntem cu toții unici și totuși hrana este un punct central al vieții fiecăruia.Hrana ne aduce energia vitală, ne apropie, creează și întreține relații interumane, este necesitate și plăcere.
In abundența și diversitatea de care avem parte, cu supermarketuri pline de produse care mai de care cu pretenții de sănătoase, mulți dintre noi ne-am pierdut busola, nemaiștiind ce ne face bine și ce ne dăunează.Informațiile științei nutriției sunt vaste și controversate, cu atât mai mult pentru cei care întâmpină reacții la diverse alimente, drumul spre echilibru pare greu de aflat.
Poate că deja ai aflat mai multe despre alergii și intoleranțe, ai văzut în jurul tău mămici cu planuri de diete cu restricții pentru copii, sau poate chiar tu ai simțit reacții digestive pe care le vei regăsi enumerate mai jos.
De ce sunt atât de des întâlnite aceste intoleranțe, cum le gestionăm, vom scăpa vreodată de simptome? Ai răbdare să afli pe înțelesul tău despre acest subiect, iar dacă ai alte nelămuriri poți lăsa un comment la finalul articolului.
In primul rând, cresterea alarmantă în incidența și severitatea alergiilor și intoleranțelor alimentare coincide cum bine știm cu schimbările de stil de viață în societățile de tip vestic precum și creșterea consumului de ANTIBIOTICE, toate cu profunde alterări ale relației interdependente dintre gazde si microbiom, cu afectarea populațiilor critice pentru menținerea sănătății mucoasei intestinale.
SISTEMUL DIGESTIV este un ansamblu complex ce necesită funcționarea armonioasă a diverselor sale structuri și sisteme. Cand o parte a sistemului digestiv este în dezechilibru, apar reacțiile negative regăsite sub denumirea de alergii, intoleranțe sau hipersensibilitate.
Populațiile de bacterii din intestin de numite generic MICROBIOM au rol important  nu doar în sănătatea intestinului ci starea generală de sănătate a organismului.
  Un microbiom echilibrat e necesar pentru  menținerea toleranței la alimente, iar în prezent multiple afecțiuni  din alte sfere decât cea intestinală- boli autoimune, diabet, artrita reumatoidă, se presupun a porni din dezechilbrele de floră microbiană și permeabilității intestinale (Leaky Gut).
ROLUL BACTERIILOR INTESTINALE
Stimularea sistemului imun, stabilizarea mucoasei intestinale, expulzia patogenilor
Producere de unele vitamine  de grup B și K
Digestia carbohidraților nedigerabili
Prodeucerea de acizi grași cu lanț scurt  care sunt sursă vitală pentru celulele mucoasei intestinale
Susținerea peristaltismului intestinal
Controlul inflamației
Detoxifierea de agenți externi
Producere de neurotransmițători
CE ESTE INTOLERANȚA ALIMENTARĂ?
Intoleranța alimentară este un tip de sensibilitate alimentară care se referă la toate reacțiile non-imunologice la alimente. Reacțiile de intoleranță alimentară sunt diferite de alergiile alimentare, deoarece sunt cauzate de ADITIVI ALIMENTARI ȘI SUBSTANȚE CHIMICE ALIMENTARE NATURALE, spre deosebire de proteinele alimentare specifice, așa cum este cazul alergiilor. 
Unele intoleranțe alimentare sunt cauzate de defecte în capacitatea organismului de a digera alimentele. Astfel de exemple includ intoleranța la lactoză (zahărul din lapte) și intoleranța la fructoză (zahărul din anumite fructe și legume).
· este o reacție adversă la un aliment fără implicarea sistemului imunitar (se produc anticorpi de tip IgG
· - cauze:   deficitul sau lipsa unor enzime (de ex. intoleranța la lactoză), substanțe greu de procesat
· se poate manifesta la prima ingerare a alimentului respectiv
ALIMENTELE ASOCIATE CU INTOLERANȚĂ
· alimentele lactate
· grâul,
· glutenul 
· drojdia
· alcoolul
 INTOLERANȚA ALIMENTARĂ ESTE DIFERITĂ DE ALERGIILE ALIMENTARE.
• Intoleranța alimentară poate duce la o serie de simptome, inclusiv erupții cutanate, pe tractul digestiv și sistemul nervos.
• Persoanele cu intoleranță alimentară pot reacționa în mod obișnuit la mai multe substanțe chimice, toate putând fi găsite într-o gamă largă de alimente.
• Severitatea reacției depinde de doza de substanță chimică consumată și tinde să fie ÎNTÂRZIATĂ fapt ce face dificilă identificarea alimentului sau compusului cauzator.
CÂT DE FRECVENTE SUNT REACȚIILE DE INTOLERANȚĂ ALIMENTARĂ?
Reacțiile de intoleranță alimentară sunt mai frecvente decât alergiile și se estimează că afectează până la 25% din populație (copii și adulți)1. Orice grup de vârstă poate fi afectat, iar sensibilitatea tinde să fie pe tot parcursul vieții.
Intoleranța alimentară poate duce la o serie de simptome care pot afecta următoarele sisteme ale corpului:
• Tract gastrointestinal: balonare, diaree, constipatie, dureri de stomac
• Căile respiratorii: mâncărimi, secreții nazale, congestie sinusală
• Sistem nervos: comportament iritabil, hiperactivitate, dureri de cap, migrene, oboseală
• Piele: erupții cutanate, eczeme, urticarie, umflături, ulcere bucale
CE TIPURI DE ALIMENTE POT PROVOCA REACȚII?
Persoanele cu intoleranță alimentară pot reacționa în mod obișnuit la mai multe substanțe chimice, toate putând fi găsite într-o gamă largă de alimente. Astfel de substanțe chimice includ:
• Salicilati (se gasesc in anumite fructe si legume).
• Amine (se găsesc în produsele fermentate și în anumite fructe și legume).
• Glutamații (cum ar fi MSG și glutamații care se găsesc în mod natural în anumite fructe și legume).
• Conservanți precum nitrații (în carnea procesată), propionații (în pâine) și benzoații (în băuturile aromate) și sulfiții (în fructele uscate).
• CULORI ARTIFICIALE
DIAGNOSTICAREA
 se face pe baza simptomelor si a unui test de depistare ce identifică alimentele cu reacții IgG pozitive, cu cuantificarea unei scale de reactivitate.
CE FACI DUPĂ CE DEPISTEZI IGg?
Se insituie o dietă de eliminare pentru alimentele cu scor ridicat, și rotația la 3-4 zile a celor cu scor moderat.
De notat că numai dieta singură nu asigură revenirea la echilibrarea microbiomului: bazele unui microbiom sănătos sunt nutriția, sportul, odihna, gestionarea stresului, expunerea la toxine
Vestea bună este că aceste intoleranțe se remit în timp.
DE  CE APAR INTOLERANȚELE?
PERMEABILITATEA INTESTINALĂ. Mucoasa intestinală agresată de antibiotice, antiinflamatoare în exces (nurofen administrat la copii la orice semn de răceală), gliadina din grâu, hrana preparată prin prăjire, toate irită intestinul.
DIGESTIA INCOMPLETĂ pe fondul unei permeabilități intestinale va facilita pătrunderea resturilor nedigerate de proteine în fluxul sanguin, cu declanșarea reacțiilor alergice prin recunoașterea acestor compuși ca inamici de către sistemul imunitar.
TERAPIILE CU ANTIBIOTICE inutile sunt adesea o cauză importantă pentru dezvoltarea disbiozelor
ABSORBTIE DEFICITARA, flora intestinala dezechilibrata antibiotice si stresului prelungit, cortizolul crescut poate afecta flora intestinala si creste permeabilitatea intestinelor. 
DISBIOZA este multiplicarea aberantă a populațiilor bacteriene din intestine. Bacteriile din intestine trăiesc într-o simbioză, unele sunt benefice altele mai puțin benefice. Reducerea bacteriilor benefice alergic protective în reglarea toleranței la alimente, duce la instalarea disbiozei
LIPSA ALIMENTAȚIEI NATURALE la sugari, cu lapte de mama
DIVERSIFICAREA TIMPURIE ȘI INADECVATĂ
PREZENȚA GENETICA A UNUI PROFIL ALERGIC SAU AUTOIMUN LA PĂRINȚI
AIți factori ce contribuie sunt expunerea la toxine, agenți chimici (produse de curățat pe bază de clor, cosmetice, odorizante pentru camere, hrana intens procesată, preparea alimentelor prin prăjire, produse cu pesticide etc)


CE ESTE PERMEABILITATEA INTESTINALĂ 
O mucoasă intestinală integră necesită  suficient mucus, populații bacteriene echilibrate un perete intestinal epitelial neafectat.
O mucoasă intestinală sănătoasă împiedică producerea infecțiilor intestinale iar IgA imunoglobulina secretoare A leagă viruși, molecule mari, bacterii pentru a le expulza din intestin.
Afectarea epiteliului intestinal cu slăbirea joncțiunilor între celule și un mucus insuficient permite translocarea substanțelor nedorite în corp. Acestea se pot răspândi în timp sistemic, la nivel de organe.
Permeabilitatea creează un cerc vicios, corpul luptă de exemplu împotriva unor alimente inofensive de fapt, care trec în sânge în cantități tot mai mari, apar reacțiile de tip alergic sau intoleranțele, se produc anticorpi, iar de aici până la bolile autoimune nu mai e decât un pas.
CAUZELE PERMEABILITĂȚII INTESTINALE
· Disbioza, este una din cauzele principale ale permeabiltiății 
· Infecții bacteriene, fungice (candida), parazitare
· Poluanți și toxice 
· Stress fizic și psihic, 
· Insuficiența pancreatică exocrină
· Prezența intoleranțelor alimentare nedepistate și agresarea intestinului de componentele respective timp îndelungat
· Bolile de tip Crohn, boala celiacă
Intrucât prima linie de apărare a intestinului sunt bacteriile benefice din intestine, evaluarea prin TESTUL DE MICROBIOM poate aduce informații suplimentare pentru gestionarea profilelor alergice.
CÂND SE RECOMANDĂ UN TEST DE MICROBIOM PENTRU EVALUAREA FLOREI INTESTINALE?
1. probleme gastro-intestinale: constipație, diaree, greață, vărsături;
2. dureri abdominale recurente, meteorism, flatulență;
3. boli inflamatorii intestinale: boala Crohn, colită ulcerativă;
4. sindrom de intestin iritabil;
5. sindrom de oboseală cronică;
6. obezitate și sindrom metabolic;
7. diabet;
8. boli autoimune;
9. hipertensiune arterială;
10. boli alergice (alimentare, respiratorii, astm);
11. tulburări psihice și neurologice (insomnii, Alzheimer, autism, depresie, fibromialgie).
CE PARAMETRII ANALIZEAZĂ UN TEST DE MICROBIOM?
· indicele de diversitate bacteriană: sănătatea intestinului depinde nu numai de cantitatea de bacterii comensale, dar și de diversitatea acestora. O diversitate redusă ca urmare a terapiilor agresive cu antibiotice, infecţii sau diete dezechilibrate, poate fi identificată si corectată în urma testului, prin intervenţii terapeutice si nutriționale precise.
· distribuţia bacteriană arată explicit raportul diferitelor grupuri relevante de bacterii
· raportul Firmicutes/Bacteroides
· enterotipul
· grad de disbioză (obiectivarea diagnoticului de disbioză)
· determinarea cantitativă pentru: Bifidobacterii (o importantă clasă de bacterii comensale), Bacteroide, bacterii producătoare de butirat Fusobacterii, Akkermansia muciniphila bacterii potențial patogene bacterii producătoare de histamină bacterii producătoare de H2S (hidrogen sulfurat) bacterii cu rol important în producerea de mucus la nivel intestinal.
· analiza de fungi: Candida spp., Geotrichum
· paraziţi dintre cei mai frecvent implicaţi în infecţiile gastrointestinale (prin metoda PCR, NU prin metoda uzuală microscopică): Giardia lamblia, Entamoeba histolytica, Cryptosporidium, Cyclospora cayetanensis, Blastocystis hominis, Dientamoeba fragilis.
· Malabsorbție/Maldigestie/Imunitate intestinala (probă digestie, elastază pancreatică, acizi biliari, α-antitripsină, calprotectina, IgAs)
· Determinarea zonulinei
· Histamina în scaun
Înțelegerea microbiomului intestinal poate oferi o perspectivă asupra profilului tău general de 
sănătate și bunăstare. La fel ca toate ecosistemele, microbiomul tău este într-o constantă
starea de schimbare.
Potrivit Societății Germane de Nutriție [Deutsche Gesellschaft für Ernährung] (DGE), este recomandată dieta vegetariană cu multe fructe, legume și cereale integrale - dacă este posibil cultivată organic. În același timp, „nutriția sănătoasă pentru microbiom” se caracterizează prin evitarea pe cât posibil a aditivilor alimentari artificiali, precum conservanți, stabilizatori alimentari, arome artificiale, coloranți. 
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