TEMA

Forebyg allergi

Laegen Charlotte Bech, som har specialiseret sig i @stens medicin, har gode rad til, hvad allergikere kan gere for
at styrke immunforsvaret, undga allergifremkaldende stoffer og lindre symptomer.

o Af Tina Varde - redaktionen@raskmagasinet.dk

Der er rigtig meget, man kan vaere allergisk overfor: Mad, stav,
pollen, nikkel, medicin, skimmelsvamp osv. Heldigvis er der
mange, der slipper af med deres allergi. Indtil da er det godt at
fokusere pa, hvad man selv kan gere for at forebygge og lindre.

“Man far allergi, fordi kroppens immunforsvar overreagerer
péa et bestemt stof. S& begynder gjne og nazse for eksempel at
labe i vand. Nogle nyser, far svaerere ved at traekke vejret eller far
udslaet og klge,” siger Charlotte Bech, der udover at vaere dansk
lzege ogsa er uddannet | Pstens medicin som vedisk og ayurve-
disk lege.

“| fglge de klassiske ayurvediske tekster skyldes allergi en op-
hobning af restprodukter i celler og vaev. Restprodukterne irriterer
kroppen, og nar der sa kommer et bestemt stof udefra, overrea-
gerer immunforsvaret. Man ved endnu ikke helt hvorfor,” siger
Charlotte Bech.

Dgjer man med allergi, gaelder det derfor om at styrke og
hjeelpe immumforsvaret. Det kan man bl.a. gere via kosten,
rengering, motion og ved at vaere bevidst om, hvad der er godt
foren.

“Det er saerligt vigtigt at lindre allergier, hvis man gerne vil veere
gravid, for under graviditeten belastes lever og stofskifte, og der
kan derfor komme en starre ophobning af restprodukter i celler
og veav,” siger hun.

Spis frisklavet gkologisk mad

"Hvis man har allergi vil jeg anbefale, at man undgar at spise
levninger — altsa restemad fra dagen fer, dasemad og feerdigretter
—for det er fadevarer, der lettere farer til urenheder i fordajelses-
kanalen. Spis i stedet varm frisklavet gkologisk mad, der er fri for
kemikalier og ikke belaster leveren eller far urenheder til at hobe
sig op,” siger hun.

Der er ogsa ting fra den sunde liste Charlotte Bech fraréder i
perioder med kraftig allergi eller som man i hvert fald skal vaere
opmeaerksom pa at begraense:

"Ked, fierkree, fisk, bananer, auberginer, peberfrugter og toma-
ter kan stoppe kroppens kanalsystemer til og kan derfor blokere
for fjernelse af affaldsstoffer og for at naeringsstoffer kan na ud
til cellerne. Undga ogsa yoghurt, da det er tungt fordgieligt. |
stedet kan man for eksempel drikke lassi, der virker fordgjelses-
fremmende. Det er en indisk yoghurt drik, som kan laves med 1
dl yoghurt, 3 dlvand, 1 tsk. kardemomme, 1 tsk. uforarbejdet
palmesukker (jaggary) eller agavesirup, ¥2 dl rosenvand og V2 tsk.
ingefaerpulver,” siger Charlotte Bech.

Derudover anbefaler hun allergikere og alle andre, der gerne vil

LFakta!

Charlotte Bechs helsetip for at lindre allergier:

® Brug natur-nassedraber en gang om ugen: 1-2 draber
sesamolie eller klaret smar afsaettes i hvert nassebor,
herpa sniffer man ind.

e Brug evt. mentholatum.

e Undga rygning, ogsa passiv rygning.

e Drik ingefaerte med citron eller sirup.

Charlotte Bech uddannet leege fra Kebenhavns Universitet og ar-
bejder holistisk, dvs. bade med det mentale, det legemlige og det
folelsesmaessige. Hun har siden 2007 veeret leder af Privatkonsul-
tationen Havstedbaek i Gentofte. Laes eventuelt mere om hende
pd www.charlottebech.dk

styrke deres helbred gennem kosten at bruge mange krydderier
og krydderurter i madlavningen.

"Béade frisk og stedt koriander har en god virkning pa allergike-
re. Hvis man har fadevareintolerance eller glutenallergi, kan man
med fordel bruge gurkemeje til alle former for hvede, og kanel til
alle former for spelt for eksempel i brad,” fortzeller hun.

En god og billig kur, hun anbefaler, er at drikke masser af varmt
eller stuetempereret vand for at hjzelpe kroppen med at fierne
urenheder.

Sevn og indeklima har betydning for kroppens
selvhelbredende kraefter

Sevn er altid vigtig, men isaer nar kroppen er pa overarbejde pa
grund af allergi. Kroppens selvhelbredende kraefter fungerer
bedst, nér vi ikke stresser og overbelaster os selv.

"G& i seng far kl. 22, for pa det tidspunkt har kroppens forde-
jelsesprocesser brug for at slappe af og hvile, sa de kan rense af-
faldsstoffer og toksiner ud af systemet. Fjern hjemmets gulvtaep-
per - specielt vaeg-til-vaeg taepper og matter, for traegulve samler
ikke lige s& meget stev som taepper,” pointerer hun.

Rengaring er ogsé altafgerende. Lider man af alvorlig allergi, er
det veerd at unders@ge, om der kan skaffes budget til at an-
seette en rengeringshjzlp, s& man ikke belaster helbredet under
renggringen. Der skal helst geres rent jeevnligt med skansomme
rengaringsmidler, opfordrer legen.

Pollenallergikere skal sgrge for at holde vinduerne lukket i pol-
lensaesonen og jeevnligt skifte t@j. “Hvis man har vaeret udenders
i lengere tid, bar man skifte tgj, ndr man kommer hjem. Og man
skal ikke vaere den, der slar graesset. Serg for at lufte godt ud
i hele hjemmet, nar pollentallene er faldet, s& du kan reducere
fugten og forebygge skimmelsvamp. Abn ogsa vinduerne og luft
grundigt ud, hver gang du laver mad og nar du har taget bad.
Iseer for mennesker, der er allergiske over for skimmelsvamp, er
det saerligt vigtigt at gare grundigt rent i badeveerelser og andre
omréader, hvor der let kommer skimmelsvamp. Man skal serge for
at holde disse omrader tarre,” understreger Charlotte Bech.



