Kasvisten aiheuttamat allergiset reaktiot

Vaikka kasvikset ovat ravitsemuksellisesti merkittdva osa ihmisen ruokavaliota, aiheuttavat
kasvikset joillekin ihmisille allergisia reaktioita. Allergiset reaktiot ovat hyvin yksil6llisié ja
saattavat rajoittua yksittéisista kasvilajeista (tai jopa lajikkeista) kokonaisiin kasvisukuihin.

Y liherkkyysreaktioista karsivan ei kannata kuitenkaan lannistua, vaan selvittdé ne kasvit joille on
allerginen ja sulkea ne pois ruokavaliostaan. Kasvisten laajasta joukosta 16ytyy aina vaihtoehtoja
myos allergikoille.

Yleisimpié allergiaa aiheuttavia hedelmia ovat kiivi, omena, paaryné, kirsikka, persikka,
sitrushedelmat ja aprikoosi. Vihanneksista allergisia reaktioita aiheuttavat mm. pinaatti, tomaatti,
persilja, palsternakka ja selleri.

Oireet moninaisia

Kasviksiin liittyvia allergisia oireita on hyvin monen tyyppisia: yleisimpia lienevat suun alueen
oireet ja iho-oireet (kutina, ihottuma, Kirvely tai punoitus), seké ruuansulatukseen liittyvét oireet
(vatsanvaénteet ym.) ja hengitystieoireet (yskaisyys, tukkoinen nend tai hengenahdistus).
Voimakkaimmillaan allerginen reaktio voi olla ns. anafylaktinen shokki, jossa hengitystiet
turpoavat voimakkaasti aiheuttaen hengenahdistusta.

Ulkoiset tekijat kuten stressi, tulendukset, alkoholi, 1adkkeet, siitepdlyn runsaus ilmassa, kuumuus
tai litkunta voivat tilapéisesti liséta elimiston herkkyytta allergeeneille. Lievasti allerginen henkild
saattaa esimerkiksi saada selvia oireita persikoista vasta kun ldhtee lenkille sy6tyaan persikkaa.

Saman kasvin eri lajikkeissa eroja

Allergisia reaktioita aiheuttavien aineiden méaara saattaa vaihdella myds saman kasvin eri
lajikkeilla. Esimerkiksi Gloster-omenat eivat aiheuta kaikille omena-allergikoille reaktioita, sill&
niiden allergeenipitoisuus on selvasti pienempi kuin monilla muilla lajikkeilla. Jos oireet ovat
vahdisid, voi varovasti kokeilla I0ytyyko saman tuotteen eri lajikkeista sellaisia joita oma
immuunijarjestelma sietdd. On hyva myos tietaa, etta allergeenien maara véhenee tuotteiden
kypsyessé, joten allergiaan taipuvaisten kannattaa valita esimerkiksi kaupan tiskista taysin kypsia
hedelmié.

Y hteys siitepdlyallergioihin

Kasviksiin liittyvat allergiat ovat yhteydessé lahes aina myos siitepdlyallergioihin. T&ma johtuu
allergeenien eli allergiaa aiheuttavien aineiden samanlaisesta rakenteesta. Esimerkiksi noin puolet
koivun siitepOlylle allergisista reagoi myds omenaan. Muita kasviksia, joille koivuallergikot
saattavat herkistya ovat hasselpahkind, porkkana, kirsikka, paaryn4, selleri, peruna ja persikka.
Hein&allergioista karsivat saattavat taas herkistyd melonille, appelsiinille, tomaatille ja vehnalle.
Pujoallergikot reagoivat usein omenaan, porkkanaan, selleriin ja meloniin.

Pahkinat on tuoteryhma, joka aiheuttaa voimakkaimpia allergisia reaktioita. Saksanpahkina,
hasselpahkind, manteli ja maapahkind aiheuttavat reaktioita, jotka eivat yleensé heikkene ian myoté.

Miten valttaa oireita?



Useimmat kasvisten allergiaa aiheuttavat aineet hajoavat kuumennettaessa, mutta pahkinat,
palsternakka, selleri ja jotkut maustekasvit ovat poikkeus: niiden allergisoivuus ei vahene edes
kypsennettaessa. Kypsennyksen lisaksi pakastus, kuivatus, sailonté tai muu késittely saattaa
muuntaa allergeenien rakennetta niin, ettei oireita ilmaannu. Esimerkiksi jotkut porkkanalle
allergiset voivat syoda porkkanaraastetta, joka on pakastettu.

Raakoihin kasviksiin liittyvia allergisia reaktioita voi varmimmin torjua vélttdmalla allergisoivia
ruoka-aineita. Kannattaa kuitenkin rajata ruokavaliosta vain allergiaa aiheuttavat lajit. Eldin- ja
siitepdlyallergioiden hoitoon kaytettavalla siedatyshoidolla ei tiettdvasti pystytd poistamaan ruoka-
aineallergioita. Oireita voi kuitenkin lievittaa antihistamiinilla.

Allergeenien maaré on suurimmillaan kasvisten kuoriosassa. Jotkut lievasti allergiset voivat sydda
kuorittuja hedelmia.

Etsi vaihtoehtoja

Vaikka allergiaa aiheuttavia kasviksia kannattaa valttaa, ei kaikkia kasviksia kannata missaan
tapauksessa jattaa pois ruokavaliosta. Mitd useampia ruoka-aineita joutuu jattaméaan pois
ruokavaliostaan, sen hankalampaa on koostaa aterioistaan taysipainoisia. Onneksi valinnanvaraa on
kasvisryhmassa kuitenkin paljon ja esimerkiksi maissi, parsakaali, lehtivihannekset, viinimarjat,
mustikka ja vadelma aiheuttavat allergisia reaktioita hyvin harvoin. Myos keitetty peruna samoin
kuin kypsennetyt vihannekset (paitsi selleri ja palsternakka) ja hedelmat sopivat lahes kaikille.
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