Аллергия и пищевая непереносимость
Одной из теорий, объясняющих причины развития пищевой непереносимости и аллергии, является теория о нарушении работы кишечника. В результате нарушения переваривания белковой пищи через кишечную стенку в кровь начинают проникать более крупные структуры пищевого белка, чем нужно.

Напомним, что белок расщепляется до аминокислот – наиболее мелких структурных единиц, и их всасывание оптимально для организма и не несет в себе никакой опасности, поэтому иммунная система и воспринимает их как «своих». Если же через кишечник всасываются целые цепочки аминокислот – обрывки белка, тогда иммунная система организма воспринимает их как нечто чужеродное и атакует врага.

Как же так получается, что кишечная стенка пропускает настолько большие структуры? В норме ее поры настолько малы, что могут пропускать только аминокислоты, жирные кислоты и простые сахара. Однако при длительном воспалительном процессе в кишечнике, при нарушении нормальной микрофлоры, он становится более пористым, и это дает возможность таким крупным молекулам проникнуть в кровь. Кроме того, эти белковые фрагменты могут присоединяться к капелькам жира и вместе с ними проникать в лимфатические сосуды и далее – в лимфатические узлы, где находится скопление клеток иммунной системы, готовых бороться с любым врагом.

Заметив, например, кусок яичного белка, иммунные клетки нападают на него и пускают в ход свое оружие – антитела. Если это происходит однократно, то, возможно, мы не заметим никаких болезненных проявлений. Но если ситуация повторяется, тогда иммунная система работает на полную мощность, и производство антител достигает максимума. Они распространяются по всему организму и ищут врага не только в кишечнике. И как только он попадает в ротовую полость даже в небольшом количестве – его беспощадно атакуют. 
Результатом этого является не только уничтожение врага, но и повреждение тканей хозяина. Из-за того что из защитных клеток высвобождаются агрессивные вещества, ткани отекают, краснеют, зудят, болят, повышается температура, и их клетки даже могут гибнуть. И чем чаще происходит столкновение противоборствующих сил, тем агрессивнее реакция: возникает отек языка, губ, гортани, на коже моментально появляются высыпания или человек начинает задыхаться. По такому механизму может развиваться аллергическая реакция на продукты, сочетающие в себе и жир и белок: молочные блюда, орехи, арахис, яйцо и др.
Целиакия
Целиакией называют генетическую непереносимость пшеничного белка - глютена. К сожалению, об этом заболевании в нашей стране говорят не так часто, а вот на западе его диагностика и помощь больным находится на достаточно высоком уровне. Целиакия встречается у одного из ста обследованных.
У людей, не страдающих генетической непереносимостью глютена, повышенная чувствительность к нему встречается также достаточно часто вследствие повышенной проницаемости кишечной стенки. Такое периодически случается на фоне стресса, приема антибиотиков, обильного потребления мучных изделий, несбалансированного питания, переедания, употребления алкоголя и др. Кто из нас хоть раз не был в такой ситуации? Потому врачи и говорят, что повышенная чувствительность к глютену отмечается у большинства людей (около 80%). 

Этот белок насколько велик, что, протиснувшись между клетками кишечной стенки, застревает в межклеточных пространствах, где и встречается с клетками иммунной системы. У людей с целиакией в кишечной стенке возникает выраженная воспалительная реакция, от которой погибают ворсинки кишечника. Он лысеет и уже не может выполнять свои функции – пища переваривается плохо, а значит, многие питательные вещества просто проходят транзитом и не усваиваются, также страдает нервная система. Больные жалуются на спазмы в животе, частые диареи, дети плохо набирают массу тела, отстают в росте, отмечается повышенная утомляемость, слабость и даже торможение в умственном развитии. 
Если такая непереносимость глютена не слишком выражена, разрушения ворсинок кишечника не происходит, пищеварение является более-менее нормальным, то качество жизни людей в значительной степени не страдает. Однако комфортным данное состояние иммунной системы все-таки не назовешь.

Человека могут беспокоить периодические боли в животе, вздутия, боли в суставах или головные боли, концентрация внимания снижена, отмечается повышенная утомляемость, анемия, ломкость волос и ногтей, сухость кожи и др. И если такие люди на пару недель исключат из своего рациона глютен-содержащие продукты, то их самочувствие значительно улучшится. 
Лицам, страдающим целиакией, следует полностью отказаться от употребления глютена, а людям с повышенной чувствительностью к нему – создать благоприятные условия для здорового пищеварения, потреблять глютен в минимальных количествах, а если случилось обострение – отказаться от него полностью на несколько недель, чтобы кишечник и иммунная система отдохнули.

Глютеном богаты пшеница, овес, ячмень и рожь. Но даже если вы не едите каши или хлеб, избежать употребления глютена вы вряд ли сможете, ведь компоненты пшеницы добавляют во многие продукты: конфеты, мороженое, соусы и майонезы, продукты мясопереработки и т. д. Гречка, рис, пшено, киноа и другие продукты растительного и животного происхождения в их чистом виде, без промышленной обработки, глютен не содержат.
Диагноз целиакии или повышенной чувствительности к глютену устанавливает врач-гастроэнтеролог после исследования крови или даже биопсии кишечника. 

Лактозная непереносимость
Лактоза – это компонент молока и всех молочных продуктов, молочный сахар. Ее могут добавлять и в другие продукты как вспомогательный компонент, поэтому людям с непереносимостью лактозы нужно читать этикетки. 
По структуре лактоза представляет собой две молекулы, соединенные вместе: глюкоза + галактоза. В тонком кишечнике под воздействием фермента, производимого ворсинками кишечника, происходит разрыв связей между этими двумя молекулами, и образуются две отдельные молекулы. У некоторых людей данный фермент не производится – это их генетическая особенность. У них просто отсутствует ген, кодирующий выработку этого фермента.

У младенца с непереносимостью лактозы будут наблюдаться колики, диарея вследствие употребления материнского молока или смесей, содержащих лактозу. Интересно, что ¾ людей теряют этот ген с возрастом, и поэтому у них с годами исчезает способность переваривать лактозу. В данном случае лактоза не расщепляется и не всасывается, а просто транзитом идет в толстый кишечник, где ее поглощают бактерии, способствующие газообразованию в кишечнике.
Лактоза также стимулирует выделение из стенки кишечника большого количества жидкого сока и усиление перистальтики, вследствие чего у человека с отсутствием фермента для расщепления лактозы после выпитого молока возникают боль в животе, послабление стула и/или вздутие, а иногда и рвота. Некоторые люди пожилого возраста, страдающие запорами, используют молоко как слабительное средство, однако это мнимое благо – таким образом они поддерживают в кишечнике вялотекущий воспалительный процесс.

Однако чаще встречается не полное отсутствие фермента для расщепления лактозы, а сниженная его активность. При этом человек замечает, что если он выпьет немного молока, например полстакана, то никакого дискомфорта у него не будет, но стоит выпить стакан – и в животе начинается «революция». Что же делать такому человеку, если он любит молоко и не готов полностью отказаться от него? Следует не превышать способность кишечника расщеплять молочный сахар - пить по полстакана, и не больше. 
Для выявления непереносимости лактозы обратите внимание на то, как вы реагируете на молочные продукты, или же обратитесь к гастроэнтерологу, который проведет исследования, подтверждающие или опровергающие ваши предположения. 

Непереносимость фруктозы
Фруктоза – это фруктовый сахар. Кстати, обычный столовый сахар содержит в себе глюкозу и фруктозу в соотношении 50/50, а ее содержание в меде – 80%. У некоторых людей снижена выработка фермента, расщепляющего фруктозу. У одних это генетическая особенность, а у кого-то – приобретенная проблема. Если это проблема генетическая, то фруктоза накапливается в нерасщепленном виде в клетках, что является токсичным. Если же проблема приобретенная, тогда реакция организма схожа с таковой на лактозу. В этом случае всасывание фруктозы в кишечнике затруднено, и для организма становится непосильной нагрузкой усвоить фруктозу даже из одного сладкого фрукта.

Еще один механизм – это индивидуальная особенность состава микрофлоры. У такого человека может быть намного больше бактерий, которые «пристрастны» к фруктозе, поглощают ее и перерабатывают с образованием газа, даже если человек съел немного меда или сладких фруктов. Заметить это можно по вздутию и послаблению стула. Но это не единственные проблемы, и даже не всегда главные.

У людей с непереносимостью фруктозы часто наблюдаются признаки депрессии. Почему? Дело в том, что аминокислота триптофан транспортируется вместе с фруктозой. Эта аминокислота является сырьем для выработки серотонина и мелатонина – гормонов, ответственных за позитивное мышление, радость, способность справляться со стрессами. Если фруктоза проходит транзитом через кишечник и не усваивается, то и триптофана поступает в организм крайне мало – мы его просто теряем.

Ситуация усугубляется еще и тем, что природную фруктозу повсеместно используют в промышленном производстве продуктов питания. Если наши бабушки и дедушки в среднем потребляли от 16 до 24 г фруктозы в сутки с фруктами и медом, то сегодня в развитых странах ее потребление достигает 80 г! Что же будет в такой ситуации с выработкой серотонина у человека с непереносимостью фруктозы? 
Кроме хорошего настроения серотонин обеспечивает также стимуляцию производства лептина – вещества, подавляющего аппетит, дающего чувство насыщения. Если будет усвоено небольшое количество триптофана и выработано мало серотонина – аппетит будет волчьим, и мы съедим больше, чем нужно, масса тела увеличится, что негативно отразится на нашем здоровье, и т. д.
Напомним также, что избыток фруктозы захватывается печенью и превращается в триглицериды – жиры, которые наряду с холестерином способны формировать атеросклеротические бляшки и закупоривать наши сосуды. Сложно получить преизбыток из природных источников (фруктов, овощей или даже меда), а вот из промышленно приготовленных продуктов питания – очень легко. Так что - читайте этикетки!
Выводы
Если вас периодически беспокоят боли в животе, расстройство стула, вздутия, приступы слабости – обратите внимание, после употребления каких продуктов это происходит. Полезно вести пищевой дневник. Расчертите лист на колонки и записывайте, какую пищу вы употребляли в этот день и как себя после этого чувствовали. Данные записи помогут выявить виновника ваших проблем.
Если, исключив из рациона эти продукты на 2-3 недели, вы почувствуете себя лучше, то, скорее всего, вы на правильном пути. Однако необязательно полностью от них отказываться. Если вы будете употреблять их в небольшом количестве и нечасто, то даже незначительного количества вырабатываемых ферментов может быть достаточно, для того чтобы усвоить полезные компоненты.

Давайте не забывать, что бесконтрольное и неоправданное лечение антибиотиками, хронический стресс, переедание, отсутствие режима питания, плохое пережевывание пищи могут запустить механизмы плохого переваривания пищи и усвоения ее компонентов на многие месяцы и даже годы. Оптимизируйте свой образ жизни, в частности питание, и вы будете чувствовать себя намного лучше и физически, и эмоционально. 
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