吃與不吃 真能避免過敏兒產生嗎？ 
嘉義長庚醫院小兒過敏氣喘風濕科 蔡宜展醫師 
近幾年來過敏疾病的增加，和環境及飲食習慣的改變有很大的關係，舉凡嬰兒濕疹、異位性皮膚炎、氣喘、過敏性鼻炎、食物過敏等，都是為人父母應該好好認識的課題。若是小孩吃某種食物就會產生噁心、嘔吐、腹瀉、濕疹等過敏症狀，而停吃後則症狀消失，若再次食用相同的食物症狀又出現，那基本上可以說小孩對此種食物是過敏的。 
避免接觸過敏原為預防之道 
當環境的過敏原進入體內後，會造成臨床上寶寶皮膚紅疹、搔癢、咳嗽、打噴嚏、流鼻水，或像是食物過敏造成的腹瀉、肚子痛，甚至是血便等不適的過敏症狀。嬰幼兒通常比大小孩容易過敏，因此，要預防過敏反應的發生，當務之急就是避免讓寶寶接觸到過敏原，這當中除了環境的控制外，還要加上選擇適當的食物及培養良好的飲食習慣。 
從出生到六個月大～防過敏措施 
寶寶出生後，最好的食物來源當然是母乳，母乳中的營養素是最適合寶寶消化吸收的，而母乳中富含大量的免疫球蛋白A，更可以進一步保護寶寶的消化道，避免任何病菌或是過敏原的侵襲。同時我們也建議媽咪餵哺母乳至少到寶寶六個月大後，等寶寶的腸胃道發育完全後，再逐一加上新的副食品，且哺餵母乳期間，建議媽咪避免食用會引起過敏的食物。 
但若是媽咪的母乳量不夠，或是因為其他因素無法哺餵母乳，則建議使用經蛋白質水解處理過的低過敏配方奶，也可以部分預防過敏症狀發生。至於餵食羊實際上和牛奶無太大的差別，對於預防過敏並無太大幫助。 
從低致敏性副食品開始給予 
越早讓寶寶接觸到高過敏性的食物，將來產生過敏疾病的機會也會隨之增加，因此，要盡量避免引起過敏的食物，或延後食用。關於副食品的選擇，原則上可從致敏性低的食物開始，譬如米粉的致敏性就比麥粉低，每個禮拜只添加一種副食品， 
連續吃一個禮拜後都沒有產生不適的症狀之後，就可以再加另一種副食品。較常見引起寶寶過敏的食物，宜等一歲後再添加。 
以下就整理出較常引起過敏的食物： 
蛋白質類：包括牛奶、蛋白、奶類製品。 
有殼海鮮：蝦子、螃蟹、牡蠣、蛤、貝類及不新鮮的魚等。 
蔬果類：芒果、荔枝、草莓、柑桔類等。
堅果類：核桃、腰果、乾果、杏仁、胡桃、栗子等。
豆莢類：花生、豌豆、黃豆等。 
含咖啡因者：巧克力、咖啡、可樂、茶、可可。 
含組織胺較多的食物：竹筍、茄子、糯米。 
冰冷食物：患有氣喘的孩童應儘量避免冰冷的食物，特別是在急性發作時。 
目前熱門的防敏食物
根據最新的醫學期刊，綜合近幾年來許多關於益生菌的研究，益生菌對於異位性皮膚炎或是腸胃過敏是有其預防及治療效果，但須及早在嬰幼兒時使用，才會看到療效；而對於呼吸道的過敏疾病，像是過敏性鼻炎、氣喘等的治療及預防效果尚在研究中。

結論 
除了盡量避免本文中提到常引起過敏的食物外，最重要的還是均衡飲食及攝取各種營養素，這才是讓小朋友健健康康長大的不二法門。 
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