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Dobre samopoczucie dzieki zindywidualizowanej diecie:
Twoj osobisty przewodnik
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Jan,

Zdecydowates sie zmieni¢ swoj dotychczasowy sposéb odzywiania, aby poprawic¢ swoje ogdlne samopoczucie
—gratulujemy Ci tej decyzji!

)Y To, co dla jednego jest poZywieniem, jest trucizng dla drugiego. €

Lukrecjusz (rzymski filozof)

Bezspornym faktem jest, ze wtasciwa dieta ma znaczacy wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Jednak sposab,
w jaki niektore produkty zywnosciowe wptywajg na organizm, dla kazdego moze by¢ inny. W zwigzku z tym
nawet tzw. zdrowa zywnos$¢ moze powodowac wiele réznych dolegliwosci. Jesli wynikajg one z nieprawidtowe;j
reakcji uktadu odpornosciowego na niektore pokarmy i zwiekszonego wytwarzania przeciwciat IgG, mowa jest
o nadwrazliwosci pokarmowej IgG-zaleznej. Poniewaz skutki nadwrazliwosci na dany produkt zywnosSciowy sg
zwykle zauwazalne dopiero kilka dni po jego spozyciu, bardzo trudno jest powigzac dolegliwosci z ich rzeczywista

przyczyna.

Test FoodScreen IgG stanowi pierwszy wazny krok na drodze do wykrycia nadwrazliwosci pokarmowej. Niniejszy
przewodnik pomoze Ci zrozumie¢ wyniki testu FoodScreen IgG oraz to, jaki wptyw na Twoj organizm ma dieta.
Przewodnik ten ma rowniez za zadanie zachecic Cie do zmiany diety w celu poprawy ogdélnego samopoczucia.
Dzieki uzyskanym wynikom dowiesz sie, ktére produkty zywnosciowe mogg powodowac u Ciebie dolegliwosci
oraz jak tagodzi¢ objawy, stosujgc zdrowa, a zarazem zréwnowazong diete. Miej jednak na uwadze, ze niniejszy
przewodnik zywieniowy ma charakter wytacznie informacyjny. Kompleksowa zmiana diety powinna zawsze
odbywac sie pod okiem lekarza / dietetyka’!

Potraktuj swoje wyniki testu jako doskonatg okazje do zaangazowania sie w aktywng prace nad swoim dobrym
samopoczuciem i nie zniechecaj sie po drodze! Zyczymy Ci powodzenia i aby$ wkrdétce mégt cieszy¢ sie zyciem
bez przykrych dolegliwosci!

Z pozdrowieniami

*

W celu zapewnienia lepszej czytelnosci w niniejszym przewodniku uzywamy wyfgcznie meskiej formy gramatycznej, lecz zawsze odnosi sie ona
Jjednoczesnie do oséb wszystkich pfci.
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1. Blizsze spojrzenie — nadwrazliwo$¢ pokarmowa

Zdrowe jelita — klucz do dobrego samo-
poczucia

Jelito jest najwiekszym narzadem wewnetrznym
naszego organizmu i cudowng maszynerig o wielu
funkcjach. Odpowiada nie tylko za trawienie, lecz
réwniez odgrywa kluczowa role w obronie immuno-
logicznej naszego organizmu. Sciana jelita stanowi
niemal niemozliwg do pokonania bariere mechanicz-
ng, ktéra zapobiega przedostawaniu sie do organizmu
bakterii, wiruséw i innych patogendéw. Ponadto w
jelicie znajduje sie okoto 70 % naszych komérek od-
pornosciowych. Wraz z ponad 200 gatunkami bakterii
jelitowych, czyli florg jelitowg, wnoszg istotny wktad
w obrone immunologiczng organizmu.

Jelita zapewniaja, ze pokarm w zdrowej i zréwnowa-
zonej diecie nie jest szkodliwy dla organizmu. Jednak-
ze pewne czynniki, takie jak stres, niektore leki, in-
fekcje, alkohol i niezdrowa dieta, moga negatywnie
wptywac na kondycje jelita i sprawi¢, ze jego Sciana
stanie sie bardziej przepuszczalna. W rezultacie wiek-
sze, niekompletnie roztozone sktadniki pokarmowe
dostaja sie do krwi, mogac wywotac¢ nadmierng re-
akcje uktadu odpornosciowego (B ilustr. 1). Konse-
kwencjg tego mogg by¢ przewlekte stany zapalne.
Nasze jelita odgrywajg wiec kluczowg role w utrzy-
maniu dobrego samopoczucia i zdrowia.

-
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1 Powstawanie nadwrazliwosci pokarmowej
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Co tak wtasciwie jest nadwrazliwoscig pokarmowg,
a co nie?

a) Nadwrazliwos¢ pokarmowa

Nadwrazliwos¢ pokarmowa nie ujawnia sie natychmiast po spozyciu
okreslonych produktéow zywnosciowych. Dolegliwosci (> ilustr. 2)
rozwijaja sie czesto powoli i pojawiaja sie z opdznieniem dopiero
po kilku godzinach, a nawet dniach, przez co nie jest tatwo po-
wigzac objawy z ,winowajca”. Przyczyng jest nadmierna reakcja
immunologiczna na w rzeczywistosci nieszkodliwe sktadniki pokar-
mowe, ktdrej towarzyszy wytwarzanie przeciwciat IgG. Mecha-
nizm ten stuzy zwykle do obrony i ochrony organizmu przed , in-
truzami”, ktorymi sg zwykle typowe drobnoustroje wywotujace
choroby, takie jak wirusy i bakterie. Przeciwciata sg kierowane
przeciwko okreslonym obszarom tych drobnoustrojéw —w przy-
padku nadwrazliwosci pokarmowej przeciwko sktadnikom pokar-
mowym (tzw. antygenom).

Jako ze takie reakcje immunologiczne s3 normalnym procesem
fizjologicznym, nawet zdrowe osoby mogg wykazywac reaktyw-
nos¢ IgG na pewne produkty zywnosciowe. Jesli jednak duze ilosci
nie w petni roztozonych produktéw zywnosciowych przedostajg
sie z jelita do krwi, np. z powodu uposledzonej przepuszczalnosci
jelit, powstajg liczne kompleksy immunologiczne antygenéw pokar-
mowych i przeciwciat (> ilustr. 1). Jesli nie zostang one wystarcza-
jaco roztozone, istnieje ryzyko, ze beda krazy¢ w krwiobiegu,
odktadac sie w roznych tkankach i narzadach, a w konsekwencji
sprzyjac przewlektym procesom zapalnym, ktére mogg prowadzic
do trwatych dolegliwosci. Jesli jednak zidentyfikuje sie sktadniki
powodujace wystepowanie proceséw zapalnych i bedzie sie ich
unikac przez pewien czas, stany zapalne moga ustapic¢ — jest to

-

@ Dolegliwosci zotadkowo-jelitowe

Problemy z wagq
B4l glowy / migrena

. 4

2 Dolegliwosci, ktére moga by¢ zwigzane z nadwrazliwosciag pokarmowa

Zmeczenie

Problemy ze skdrg

QO C

Problemy ze stawami




1. Blizsze spojrzenie — nadwrazliwos¢
pokarmowa
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3 Rdine formy niepozadanych reakcji na pokarmy

najlepszy sposob tagodzenia objawdw i poprawy sa-
mopoczucia! Twoje wyniki testu FoodScreen IgG po-
kazuja, na ktdre produkty zywnosciowe Twdj uktad
odpornosciowy reaguje ze zwiekszong sita. Dzieki
ukierunkowanej zmianie diety réwniez i Ty mozesz
wkrétce osiggnac sukces i poprawi¢ swoje ogolne
samopoczucie!

Porada: porozmawiaj ze swoim lekarzem / die-
tetykiem na temat modulacji mikroflory jelitowe]j —
moze to stanowi¢ doskonate uzupetnienie koncepc;ji
zywieniowej FoodScreen IgG!

Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze produkty zywno-
sciowe mogg wywotywac niepozadane reakcje na po-
karmy takze w inny sposdéb, np. w

ramach alergii lub nietoleran-
cji pokarmowej. Ponizej opisa-
no roznice miedzy tymi poje-

ciami.
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b) Alergia pokarmowa

Podobnie jak przy nadwrazliwosci pokarmowej, w
przypadku alergii pokarmowej réwniez mowa jest
o niepozgdanych reakcjach na pokarmy o podtozu
immunologicznym (P> ilustr. 3). Zasadnicza rdznica
polega jednak na rodzaju wytwarzanych przeciwciat
(immunoglobulin, Ig). W przypadku alergii wytwarza-
ne sg przeciwciata klasy E (IgE), ktore m. in. posred-
niczg w natychmiastowym uwalnianiu mediatora
zapalnego - histaminy. Objawy alergii pokarmowej
zwykle sg w zwigzku z tym zauwazalne w ciggu kilku
minut od spozycia danego produktu. Typowe reakcje
alergiczne obejmuja wysypki skdrne, dolegliwosci
oczne, problemy z uktadem oddechowym i pokarmo-
wym, a takze dolegliwosci ze strony uktadu
sercowonaczyniowego. W skrajnych przy-
padkach alergia pokarmowa moze réw-
niez prowadzi¢ do zagrazajgcego zyciu
wstrzgsu anafilaktycznego, np. w przy-
padku alergii na orzeszki ziemne. Ze
wzgledu na niewielki odstep czasowy
miedzy spozyciem pokarmu a wystg-
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pieniem pierwszych objawdw, czesto zidentyfikowanie pokarmu
wywotujgcego alergie nie sprawia probleméw. W zwigzku z tym
—inaczej niz w przypadku nadwrazliwosci pokarmowej — nawet
najmniejsze ilosci danego pokarmu mogg prowadzi¢ do reakc;ji
alergicznych, dlatego tez nalezy bezwzglednie unikaé jego spozy-
wania, zwykle przez cate zycie. Oprdcz orzeszkow ziemnych, do
najczestszych produktow zywnosciowych wywotujgcych alergie
pokarmowe nalezg nastepujgce produkty: jajka, mleko, ryby, sko-
rupiaki, mieczaki, seler, zboza zawierajgce gluten, orzechy, gorczy-
ca, nasiona sezamu, ziarna soi, tubin. Zwykle alergie pokarmowe,
na pytki lub jady owaddéw wykrywa sie za pomocs te-
stow skornych lub alternatywnie za pomoca
badania krwi na obecnosé przeciwciat IgE.

c) Nietolerancja pokarmowa

Nietolerancja pokarmowa nie jest uwarunkowana immunologicznie,
lecz czesto jest spowodowana niedoborem lub niepoprawnym
dziataniem enzymu. W zwigzku z tym niektére sktadniki produk-
téw zywnosciowych (np. laktoza lub fruktoza) nie ulegajg catkowi-
temu rozktadowi. Przyktadowo: osoby cierpigce na nietolerancje
laktozy moga w niewystarczajagcym stopniu trawi¢ cukier mleczny
—laktoze — z powodu niedoboru enzymu laktazy. Typowe dolegli-
wosci to biegunka, bél brzucha, nudnosci i wymioty, ktdre zwykle
wystepujg od kilku minut do kilku godzin po spozyciu mleka (lub
produktow mlecznych). llos¢ pokarmu, ktéra wywotuje nietoleran-
cje, jest bardzo rézna u poszczegdlnych oséb. Niektdre nietoleran-
cje pokarmowe majg objawy podobne do alergii, lecz w takim
przypadku nie wystepuja przeciwciata. Wowczas mowa jest o
pseudoalergiach. Potencjalnymi czynnikami wywotujgcymi reak-
cje pseudoalergiczne s3 m.in. substancje wystepujace naturalnie
w produktach pokarmowych (np. aminy biogenne, takie jak hista-
mina), ale rowniez dodatki, takie jak Srodki konserwujgce, barwni-
ki i srodki aromatyzujace (np. glutaminian sodu).

~

-
W skrocie:

Nadwrazliwos¢ pokarmowa to nadmierna reakcja uktadu
odpornosciowego polegajagca na zwiekszonym wytwarzaniu
przeciwciat 1gG przeciwko niektérym sktadnikom produk-
tow zywnosciowych. Rozni sie ona znacznie zaréwno od
alergii pokarmowej, jak i nietolerancji pokarmowej, z kto-
rych zadna nie jest wykrywana przez test FoodScreen IgG!




2. Szersza perspektywa — znaczenie
Twoich wynikdw testu FoodScreen IgG

W ramach testu FoodScreen I1gG w prébce krwi badana jest reak-
tywnos¢ przeciwciat IgG na okreslone produkty zywnosciowe. W
raporcie z wynikami znajduje sie przeglad tych produktéw. Na pod-
stawie liczby kropek i ich koloru mozna stwierdzi¢, w jakim stopniu
Twaj organizm reaguje na pokarmy zywnosciowe zawarte w te-
scie (P> ilustr. 4). Sita reakcji immunologicznej IgG pozwala okreslic,
ktdre produkty zywnosciowe mogg powodowac wystepowanie
Twoich dolegliwosci.

Co oznaczajg dla Ciebie te trzy klasy reakcji? "

o /00

Na produkty zywnosciowe oznaczone kolorem zielonym Twdj
organizm nie reaguje lub reaguje w niewielkim stopniu. Mozesz
spozywac te produkty bez zadnych ograniczen, o ile nie cierpisz
na alergie pokarmowa, nietolerancje pokarmowg lub celiakie
(P> rozdz. 4, patrz: ,Nadwrazliwos¢ na gluten”).

Produkty zywnosciowe oznaczone kolorem zéttym wywotujg u
Ciebie silniejszg reakcje immunologiczng IgG. Powinienes$ ograni-
czy¢ spozycie tych pokarmdw i spozywac je nie czesciej niz raz
lub dwa razy w tygodniu w ramach diety rotacyjnej. Wiecej infor-
macji na ten temat mozna znalez¢ w > rozdziale 3.

Produkty Zywnos$ciowe oznaczone kolorem czerwonym wywotu-
ja u Ciebie bardzo silng reakcje immunologiczng IgG. Powinienes$
catkowicie unika¢ spozywania tych pokarmoéw przez co najmniej
dwanascie tygodni. Po tej tzw. fazie eliminacji

produkty te bedzie mozna ponownie
wigczyé do tzw. diety prowokacyj-
nej. > Rozdziat 3 zawiera dalsze
zalecenia w tym zakresie.

* Podane zalecenia Zywieniowe sg jedynie wskazowkami. Zmiane swojej diety
nalezy zawsze omowic z lekarzem / dietetykiem!
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Nie kazdy produkt zywnosciowy, na ktory Twoj uktad
odpornosciowy reaguje zwiekszong produkcjg prze-
ciwciat IgG, automatycznie powoduje dolegliwosci.
Ze wzgledu na ztozone powigzania miedzy sposobem
odzywiania sie a stanem zdrowia, mogg one w ogole
nie wystepowac. Jesli mimo podwyzszonego pozio-
mu IgG nie masz zadnych dolegliwosci, nie powinie-
nes niepotrzebnie ograniczac swojej diety.

Nalezy pamietac:

Po zapoznaniu sie z wynikami testu mozesz by¢
zaskoczony, ze wystepuje u Ciebie podwyzszony po-
ziom IgG na produkty zywnosciowe, ktérych zwykle
w ogdle nie spozywasz lub spozywasz je bardzo

~

rzadko. Moze to by¢ spowodowane tzw. reakcjami
krzyzowymi (P> rozdz. 3).

W przypadku produktéw zywnosciowych, ktérych nie
spozywates przed wykonaniem testu przez okres od
dwaoch do trzech tygodni, wyniki testu FoodScreen
1gG moga nie wykazywac zadnych reak tywnosci lub
wykazywac jedynie nieznacznie pod wyzszony poziom
przeciwciat IgG przeciwko produktom zywnosciowym.
W takim przypadku nie mozna wykluczy¢, ze nadal
wykazujesz na nie nadwrazliwos¢. Na przyktad: jesli
przez dtugi czas nie spozywates mleka ani produktéw
mlecznych, moze u Ciebie wystepowac nadwrazliwosé
na mleko, nawet jesli test nie wykazat zwiekszonego
poziomu przeciwciat IgG przeciwko mleku.

EGOtOWY PRZEGLAD TWOICH WYNIKOW
@ FoodScreen
<75 @ Pstrag <75 ®
<75 @ Sled? <75 @
<75 @ Krab <75 ®
<75 ® Osmiornica <75 ®
<75 @ Plamiak <75 ®
15 ® Zabnica <75 ®
160 ©® Sardynka <75 ®
164 00 Karmazyn <75 @
174 00 Sola <75 ®
21,1 00 Krewetka <75 ®
236 00 Kawior <75 ®
e Imig i nazwisko pacjenta: @ Data urodzenia: @ Identyfikator pacjenta: 25,7 Wegorz <75 ®
Kowalski, Jan 01.01.1970 FoodScreen 276 Secaupak 140 ®
333 Spirulina spp. 143 ®
@ Laboratorium: Data badania: e llos¢ badanych produktow: >500 0000 Dorada 153 00
Laboratorium testowe 06.12.2022 216 5500 OO0 Mati 180 00
Karp 131 00
: = Turbot 208 00
Nadwrazliwos¢ pokarmowa IgG-zalezna Qe a3 L)
<75 @ Turiczyk 2,9 00
2 <75 @ Rak rzeczny 26,6
PODSUMOWANIE TWOICH WYNIKOW <5 ® Anchois 23
<75 ® Makrela 305
<75 ® tosos 328
<75 @ Ostryga 359
_ 171 produktow i_ywpoéciowych zniskim 87 ® Kalmar 5500 000®
‘ @ poziomem przeciwciat IgG 157 @@ Miecznik >500 0000
166 00 Homar >500 0000
X . 184 00 Dorsz >500 0000
36 produktow zywnosciowychz 287
poziomem przeciwciat IgG 2
443
46,6
° 9 produktow zywnosciowych z mocno >500 0000
zwigkszonym poziomem przeciwciat IgG
Nalezy pamietat, ze test FoodScreen IgG nie stuzy do oznaczania przeciwciat klasy IgE, ktére wystepuja w prlypadku Klasycznej waglednych (IgG): <15 @ >15-<2500 >25-<50 >50 0000 [
alergii pokarmowej. FoodScreen IgG to péfilosciowy test do oznaczania przeciwciat IgG przeciwko 2yw-
nosciowym, ktérego wyniki podawane s3 w klasach. Dla lepszego zrozumienia klasy te sa oznaczone kolorami. Podane dodatkowo
znormalizowane wartoéci pomiarowe (jednostki wzgledne) stuza wylacznie celom i jnym. Liczba 6w 2ywnoscio-
wych rzeczywiscie poddanych testowi jest wieksza, poniewaz niektére produkty zywnosciowe s badane w mieszankach.
Wszystkie produkty mleczne zostaly wyprodukowane z mleka krowiego, chyba ze zaznaczono inaczej.

4  Raport FoodScreen IgG z spersonalizowanymi wynikami testu




12

3. Zmiana na lepsze — dostosowanie Twojego sposobu odzywiania

Co musisz wiedzie¢ ...

Wyniki testu FoodScreen IgG zawierajg przeglad réz
nych produktéw zywnosciowych i odpowiadajgcych
im wykrytych u Ciebie przeciwciat IgG. Na podstawie
tych wynikéw mozna dowiedziec sie, ktdére z pro-
duktéw zywnosciowych, na ktére wykazujesz — wg
raportu z wynikami — ponadprzecietng reakcje IgG,
mogq by¢ przyczyng wystepowania dolegliwosci.

Trzy podstawowe filary koncepcji zywieniowej Food-
Screen IgG to eliminacja / prowokacja, rotacja i swo-
bodny wybor okreslonych produktéw zywnosciowych
(P> ilustr. 5). Przed przejsciem do bardziej szczego-
towych informacji zwré¢ uwage na cztery wazine
kwestie, ktére nalezy wzig¢ pod uwage przed zmiang
diety:

Koncepcja zywieniowa FoodScreen IgG nie zaste-
puje konsultacji z lekarzem / dietetykiem, do cze-
go wyraznie Cie zachecamy! Zwfaszcza w przypad-
ku chordb, cigzy lub regularnego przyjmowania
lekdw nalezy skontaktowac sie z lekarzem w celu
wczesniejszego omowienia zmian w diecie.

Test FoodScreen 1gG umozliwia wytgcznie wykry-
wanie nadwrazliwosci pokarmowych. Test ten
nie pozwala na wyciagniecie wnioskdw dotycza-
cych nietolerancji pokarmowych, alergii pokar-
mowych ani celiakii (> rozdz. 4, patrz: ,Nad-
wrazliwos$¢ na gluten”). Jesli cierpisz na jedng z
tych przypadtosci, musisz unika¢ powodujgcych
je produktéw zywnosciowych — nawet jesli wyni-
ki testu FoodScreen IgG na nic nie wskazuja.

4 )
TWOIJE
SAMOPQCZUCI E
FoodScreen IgG
\_ J

5 Koncepcja zywieniowa FoodScreen IgG i jej filary

my food. my health.
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> U niektdrych oséb zmiana diety moze prowadzi¢ do pogorsze-
nia ogdlnego samopoczucia. Zwykle jednak stan ten mija w
ciggu kilku dni. Odzywiaj sie w zrwnowazony sposdb i przyj-
muj duzo ptyndw. W przypadku znacznego pogorszenia stanu
zdrowia lub kilkudniowego utrzymywania sie ciezkich dole-
gliwosci natychmiast skontaktuj sie ze swoim lekarzem / die-
tetykiem!

> Nie spiesz sie! W wolnej chwili zapoznaj sie z niniejszym prze-
wodnikiem i w sposob przemyslany utéz swoj jadtospis. Wy-
probuj nowe przepisy, kupujgc wczesniej
sktadniki do ich wykonania. Swiadome
planowanie utatwi Ci zmiane spo-
sobu odzywiania.

<
. =

Twoja indywidualna zmiana diety

Aby dac organizmowi szanse na wyciszenie procesow zapalnych,
nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw zywnosciowych, ktdére wy-
wotujg wzmozong reakcje obronng uktadu odpornosciowego,
lub na pewien czas catkowicie wyeliminowac je z jadtospisu.

W ramach koncepcji zywieniowej FoodScreen IgG zaleca sig, abys
przez pewien czas unikat produktéw zywnosciowych, ktére wywo-
tujg u Ciebie silng reaktywnos¢ (@ @ @@®). Chodzi tu o diete eli-
minacyjng. Nastepnie do jadtospisu stopniowo wprowadza sie
wczesniej wyeliminowane z niego produkty (dieta prowokacyjna).
Rownoczesnie ogranicza sie spozycie produktow zywnosciowych,
na ktdre wystepuje u Ciebie zwiekszona reaktywnosé ( )
(tzw. dieta rotacyjna). Z> rozdziatu 5 dowiesz sie, o jakie doktad-
nie produkty zywnosciowe chodzi.
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Produkt Tydzien 1
zywnosciowy

Produkt zywnosciowy 1
Produkt zywnosciowy 2

Produkt zywnosciowy 3

Spozycie produktu dozwolone w umiarkowanych ilosciach

6 Przykiad diety rotacyjnej z trzema produktami zywnosciowymi

a) Dieta rotacyjna

Urozmaicony jadtospis jest wazny dla zréwnowazo-
nej diety. Zasada rotacji ma pomdc z jednej strony w
jak najwiekszym urozmaiceniu produktéw zywnoscio-
wych, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich po-
trzebnych sktadnikow odzywczych, a z drugiej stro-
ny w ograniczeniu spozycia produktéw z kategorii

Dieta rotacyjna polega na spozyciu pierwszego dnia
okreslonych produktéw z kategorii , kto-
rych nastepnie unika sie przez kolejne trzy dni. Pig-
tego dnia mozna wznowic¢ spozywanie tych produk-
tow (P> tab.6). Zasadniczo nie nalezy spozywac
produktéw z kategorii
dwa razy w tygodniu. Postaraj sie znalez¢ praktyczny
sposdb na jak najwieksze urozmaicenie swojej diety.

czesciej niz raz lub

Porada: Prowadz protokoét zywieniowy oraz
dzienniczek objawow! Utatwia to $ledzenie i doku-
mentowanie zmian objawdw oraz wigczanie nowych

nawykow zywieniowych do codziennej
diety. Odpowiedni szablon znajduje
sie w > rozdziale 7.

my food. my health.

e 2 e )

Tydzien 2 Tydzien 3

b) Dieta eliminacyjna

Przez okres co najmniej dwunastu tygodni powi-
niene$ unika¢ produktow zywnosciowych z katego-
rii @@@@. Sprobuj zastapic je produktami, ktdre
w Twoim raporcie z wynikami sg oznaczone kolorem
zielonym (@ /@@ ). Starajsie w jak naj-
wiekszym stopniu urozmaicac swdj jadtospis i badz
przy tym kreatywny! Znajdujacy sie w > rozdziale 6
przeglad zawartosci witamin i sktadnikdw mineral-
nych w poszczegdlnych produktach zywnosciowych
pomoze Ci znalez¢ odpowiednie zamienniki i zaspo-
koic¢ zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzyw-
cze. Skonsultuj sie w tej sprawie ze swoim lekarzem /
dietetykiem.

Przyktad: Twoje wyniki wskazujg na silnie podwyz-
szony poziom IgG na gluten lub pszenice? W takim
razie mozesz zamieni¢ poranng butke na chleb gry-
czany, jogurt z owocami, jajecznice, muffinke z komo-
sy ryzowej lub owsianke.

Porada: Jesli rezygnacja ze wszystkich produk-
tow z kategorii @ @ @@ wydaje Ci sie niemozliwa,
zacznij od wybranych. Najpierw zrezygnuj z czterech
lub pieciu produktdéw, ktére dotychczas spozywates
bardzo czesto, i sprawdz, czy juz samo to poskutkuje
ztagodzeniem Twoich objawdw. Czesto to wtasnie
najczesciej spozywane produkty zywnosciowe s3
odpowiedzialne za wywotywanie dolegliwosci. Jesli
jednak nie nastgpi poprawa, konieczne bedzie zre-
zygnowanie ze spozywania wszystkich produktéw z
kategorii @ @@@® przez co najmniej dwanascie ty-
godni.
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c) Dieta prowokacyjna

Podczas fazy eliminacji organizm miat mozliwos¢ zahamowania
wystepujacych procesow zapalnych. Powinno to poprawi¢ Twoje
ogdlne samopoczucie. Teraz mozesz zacza¢ stopniowo ponownie
wprowadzac do diety produkty, ze spozywania ktorych zrezygno-
wate$ podczas fazy eliminacji. Nie spiesz sie ani sie nie przecigzaj!
Zacznij od jednego produktu Zywnosciowego i przez kolejne trzy
dni zwracaj uwage na to, czy Twoje dolegliwosci

nie powrdca. Jesli nie powrdcy, mozesz wia-

’d ! czy¢ te produkty na state do swojej diety.

~ & Jeslinatomiast dolegliwosci ponownie wy-

stgpig, zaleca sie catkowite zrezygnowanie
- ‘;/ z.e sp?%ywania danegf) produktu przez co
- najmniej rok. Ponownie wprowadzane do

diety produkty nalezy spozywac najwyzej raz

lub dwa razy w tygodniu — podobnie jak w przypadku diety rotacyj-
nej (> tab. 7).

Produkt
zywnosciowy
kategorii

Tydzien Tydzien 13 Tydzien 14
1-12

Produkt zywnosciowy 1
Produkt zywnosciowy 2

Produkt zywnosciowy 3

Spozycie produktu dozwolone w umiarkowanych ilosciach

7  Przyktad diety eliminacyjnej, po ktdrej nastepuje faza prowokac;ji dla trzech
produktow zywnosciowych

Przyktad: Chcesz ponownie wprowadzi¢ do swojej diety pszenice.
W zwigzku z tym w fazie prowokacji nalezy najpierw sprébowac
wprowadzi¢ jak ,najczystsze” produkty pszenne, np. jedng lub
dwie kromki chleba pszennego bez oktadu lub matg miseczke
kuskusu. Jesli nie odczujesz zadnych dolegliwosci, w nastepnym
kroku mozesz ponownie wprowadzi¢ butke $niadaniowg z ulu-
bionymi dodatkami — pod warunkiem, ze bedg to dodatki z kate-

gorii @ /0@
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Obserwuj swoje objawy

Stuchaj swojego ciata — zwtaszcza w fazie prowokagiji!
Obserwuj, czy zachodzg w nim zmiany, a jesli tak, to
jakie. Czy po wprowadzeniu do diety danego produk-
tu zywnosciowego ponownie pojawiajg sie okreslone
dolegliwosci? Faza prowokacji z doktadng obserwacjg
objawdw odgrywa bardzo wazng role w identyfikacji
produktéw zywnosciowych, ktére powodujg wystepo-
wanie Twoich dolegliwosci. W protokole diety prowo-
kacyjnej, a takze w dzienniczku objawow, dokumentuj
spozywane produkty i wszystkie dolegliwosci wyste-
pujace po ich spozyciu! Umozliwi to rozpoznanie
odpowiednich zaleznosci. Szablon takiego protokotu
znajduje sie w > rozdziale 7.

Co jeszcze musisz wiedzie¢ ...

Zycie z nadwrazliwoscig pokarmowa nie zawsze jest
tatwe. Moze by¢ np. konieczne zrezygnowanie na
dtuzszy czas z niektdrych sktadnikdw ulubionych po-
traw. Nie pozwdl jednak, aby wprawito Cie to w zty
nastroj — sprobuj potraktowac to jako okazje do zwiek-
szenia Swiadomosci swojego ciata i sposobu odzywia-
nia oraz do odkrycia nowych, smacznych potraw.
Twoja wyobraznia nie zna granic. Zdrowa, zréwnowa-
zona dieta przy jednoczesnym dobrym samopoczuciu
to nie magia — nawet w przypadku nadwrazliwosci
pokarmowe;.

my food. my health.

Nalezy pamietac:

W celu wdrozenia koncepcji zywieniowej Food-
Screen 1gG skorzystaj z pomocy lekarza / diete-
tyka!

Jedli zmiana diety nie przyniesie poprawy,
prawdopodobnie nadal spozywasz produkty,
ktére wywotujg u Ciebie procesy zapalne. Pro-
dukty codziennego uzytku (np. kosmetyki) row-
niez mogg zawierac problematyczne dla Ciebie
sktadniki zywnosciowe. Staraj sie rowniez uni-
kac przez co najmniej dwanascie tygodni pro-
duktow z kategorii i dodatkowo ogra-
nicz spozycie produktéw z kategorii @ @

w ramach diety rotacyjne;.

Twoje dolegliwosci mogg miec takze inne pod-
toze. Skontaktuj sie ze swoim lekarzem, jesli
zmiana diety nie przynosi u Ciebie zamierzo-
nych efektow.
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Porady dotyczace zmiany diety:

> Nie martw sie, jesli podczas fazy eliminacji zdarzyto Ci sie zjes¢
jaki$ produkt z kategorii @ @ @@. Mozliwe, ze ponownie
odczujesz dolegliwosci. Jednakze, jako ze przyczyng proble-
mow sg gtdwnie produkty Zywnosciowe spozywane czesto i
w duzych ilosciach, dolegliwosci te powinny szybko ustgpic,
gdy tylko powrdcisz do konsekwentnego unikania danego
produktu.

> Wykorzystaj zawarte w > rozdziatach 5i 6 informacje o pro-
duktach zywnosciowych oraz ich sktadnikach, aby w jak naj-
wiekszym stopniu urozmaici¢ swoj jadtospis i dostarczy¢
organizmowi wszystkich waznych sktadnikdw odzywczych.

> Pomysl takze o btonniku pokarmowym! Twoje jelita beda Ci
wdzieczne, poniewaz btonnik pokarmowy reguluje prace
jelit i zapewnia réwnowage flory jelitowe;j.

> Uwazaj na gotowe produkty! Czesto zawierajg one sktadniki,
ktérych mozna sie nie spodziewac. Ponadto niektére wyko-
rzystywane na wiele sposobdw produkty zywnosciowe kryja
sie pod wieloma réznymi nazwami (P> rozdz. 4). Z tego po-
wodu nalezy doktadnie sprawdza¢ wszystkie informacje i
oznaczenia na opakowaniu. Dotyczy to réwniez suplementdw
diety i produktow kosmetycznych.

> Najlepiej jest unika¢ gotowych produktéw i przygotowywac
Swieze positki z naturalnych sktadnikow. W ten sposéb mozna
doktadnie kontrolowa, jakie produkty sie spozywa.

> Jedz mate porcje podzielone na caty dzien. Jedzenie zbyt obfi-
tych positkéw moze negatywnie wptywac na trawienie.

> Unikaj pikantnych, ttustych i mocno przypieczonych produk-
téw! Mogg one obcigzac lub podraznia¢ przewdd pokarmowy.
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W razie mozliwosci przyrzadzaj zimne positki z
wykorzystaniem nieutwardzonych, tfoczonych na
zimno olejéw spozywczych, takich jak olej Inia-
ny lub olej rzepakowy. Zawierajg one duzg ilos¢
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3,
ktore majg dziatanie przeciwzapalne. Czy wiesz,
ze ttuste ryby zimnowodne sg réwniez doskona-
tym zrédtem kwasow ttuszczowych omega-3?

Odpowiednio sie nawadniaj! Organizm dorostego
cztowieka potrzebuje od okoto dwéch do trzech
litrow ptyndw dziennie. Szczegdlnie zaleca sie pi-
cie niestodzonych napojéw bez dodatkdéw. Mozna
np. do wody wrzuci¢ plasterek owocu cytruso-
wego lub swieze ziota. Dobrym pomystem jest
tez herbata ziotowa lub imbir zalany gorgca
woda.

Zrezygnuj (zwtaszcza na poczgtku zmiany spo-
sobu odzywiania sie) z kawy, zielonej i czarnej
herbaty, a takze alkoholu!

my food. my health.

Jedz sSwiadomie! Wazne jest nie tylko to, co jesz,
ale takze to, jak to robisz. Dlatego nie spiesz sie,
jedz powoli i z przyjemnoscia. Nie nalezy tez roz-
praszac sie podczas jedzenia, tj. nie czytac gaze-
ty, ogladad telewizji ani korzystac¢ z telefonu
komédrkowego.

Ponadto w miare mozliwosci nalezy ograniczy¢
w dniu codziennym pospiech i stres. Stres moze
niekorzystnie wptywac na organizm, np. nega-
tywnie oddziatujac na integralnosc jelit.

Regularnie zazywaj ruchu i uprawiaj sport, aby
utrzymac ciato i jelita w dobrej kondycji. Odpo-
wiednia ilo$¢ ruchu dodatkowo poprawi Twdj
stan zdrowia.

| wreszcie: zadbaj o spokojny i wystarczajgco
dtugi sen! Jest to wazne dla metabolizmu i uktadu
odpornosciowego, a takze ma wiele pozytywnych
skutkéw dla ciata, umystu i psychiki cztowieka.
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Reakcje krzyzowe

W Twoim raporcie z wynikami stwierdzono podwyzszony po-
ziom IgG na produkty zywnosciowe, ktérych nie jadtes od dtuz-
szego czasu, jadtes je rzadko lub nigdy ich nie jadte$? Przyczyng
moga by¢ tzw. reakcje krzyzowe: w takim przypadku przeciwciata
nie rozpoznajg juz wytacznie antygenu, przeciwko ktéremu zostaty
wytworzone (P> rozdz. 1, patrz: ,Co tak wiasciwie jest nadwrazli-
woscig pokarmowa, a co nie?”), lecz réwniez te antygeny, ktore
sg bardzo podobne do pierwotnego antygenu, nawet jesli pocho-
dzg z réznych zrédet, np. réznych produktéw zywnosciowych.

To, ktére antygeny sg zwigzane z jakimi reakcjami krzyzowymi,
nie zostafo jeszcze odpowiednio zbadane w przypadku nadwrazli-
wosci pokarmowych — inaczej niz w przypadku alergii. Z tego po-
wodu lekarze opieraja sie na diagnozie alergii, zaktadajac, ze te
same reakcje krzyzowe wystepujg rowniez w przypadku nadwraz-
liwosci pokarmowej. W przypadku alergii antygeny, przeciwko
ktérym uktad odpornosciowy wytwarza przeciwciata, nazywane
sg alergenami (w dalszej czesci termin ten jest uzywany rowniez
w odniesieniu do antygenow pokarmowych).

Reakcje krzyzowe mogg wystepowac nie tylko miedzy roznymi
alergenami pokarmowymi, lecz réwniez miedzy alergenami po-
karmowymi a tzw. alergenami wziewnymi, ktdre rozprzestrzeniajg
sie w powietrzu i przedostajg sie do uktadu oddechowego (np.
pytki lub roztocza). Przyktadowo niektére osoby uczulone na pytki
drzew nie toleruja jabtek. Przeciwciata, ktére ich organizm wy-
tworzyt przeciwko alergenom pytkéw drzew, rozpoznajg réwniez
alergeny jabtek, przez co zjedzenie jabtka wywotuje u tych oséb
reakcje alergicznga. Ponizsza tabela zawiera przeglad mozliwych
reakcji krzyzowych pomiedzy alergenami wziewnymi a alergenami
pokarmowymi, ktére sg znane dla przeciwciat IgE (w ramach
alergii typu 1) (P> tab. 8).
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. Mozliwe reakcje krzyzowe o - :
Alergeny wziewne : - Czestos¢ reakcji krzyzowych
z alergenami pokarmowymi

Jabtko, morela, figa, orzech laskowy,
marchew, ziemniak, wisnia, kiwi (zielone),

it el nektarynka, brzoskwinia, sliwka, seler, G0
soja
Fuel ey Przyprawy, marchew, mfango, seler,
ziarna stonecznika
Acerola, ananas, awokado, banan, Rzadziej
Lateks naturalny kasztan jadalny, ziemniak, kiwi, mango,
papaja, brzoskwinia, seler, pomidor
. Ananas, awokado, banan, figa, kiwi,
Ficus . . .
benjamina papaja, ewentualnie takze owoc
4 chlebowca i dzakfrut
Roztocze kurzu domowego Skorupiaki i migczaki Rzadko
Naskdrek zwierzecy Mieso
Pidra ptakow Jajka, dréb, podroby
Pytki ambrozji Banan, ogdrek, melon, cukinia
Rosliny straczkowe, otreby, maka, Potencjalnie

Pytki traw i zbdz .
pomidor
8 Przeglad mozliwych reakcji krzyzowych pomiedzy alergenami wziewnymi a alergenami pokarmowymi (zrédto: Worm et al., Leitlinie
Nahrungsmittelallergie infolge immunologischer Kreuzreaktivitdten mit Inhalationsallergenen (Wytyczne dotyczace alergii pokarmo-
wych z powodu immunologicznych reakgji krzyzowych z alergenami wziewnymi). Allergo J 23 (2014))
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4. Postepowanie - radzenie sobie z najczest-
szymi nadwrazliwosciami pokarmowymi

Radzenie sobie z nadwrazliwoscig pokarmowg nie zawsze jest
tatwe. Niektdre produkty zywnosciowe mozna tatwo usungc z
codziennego jadtospisu, podczas gdy usuniecie innych moze by¢
trudniejsze do zrealizowania. Ponizej znajduja sie porady i wska-
z6wki dotyczgce niektorych sposrdd najczestszych sktadnikow
powodujacych nadwrazliwos¢ pokarmowa. S3 to informacje ogdl-
ne, ktére nie muszg by¢ zgodne z Twoimi indywidualnymi wyni-
kami.

Nadwrazliwos¢ na gluten

Gluten to mieszanina biatek (protein), ktdra wystepuje w wielu
rodzajach zbdz i odpowiada za cenione w piekarnictwie wiasciwosci
maki. Do zbdz zawierajgcych gluten nalezg m. in. pszenica, orkisz,
zielony orkisz, zyto, jeczmien, pszeniyto, a takze ,starsze” rodza-
je zboz, takie jak pszenica ptaskurka, pszenica samopsza i kamut.
Gluten jest réwniez obecny w produktach wytwarzanych z prze-
tworzonych zbdz zawierajacych gluten, np. w semolinie, kuskusie,
bulgurze, otrebach, maczce, butce tartej i stodzie.

Jesli wyniki Twojego testu FoodScreen IgG wskazujg na bardzo sil-
na reakcje immunologiczng na gluten (@ @ @@®), powinienes na
co najmniej dwanascie tygodni zaprzesta¢ spozywania produktéw
zawierajacych gluten, nawet jesli Twdj test nie wykazat zwiek-
szonego wytwarzania przeciwciat IgG przeciwko poszczegdlnym
rodzajom zbdz zawierajgcych gluten.

Ponizsza tabela zawiera przeglad produktéw zywnos$ciowych za-
wierajgcych gluten i ich zamiennikdw, stanowigc wsparcie we
wdrozeniu diety bezglutenowej (> tab. 9).
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Poczgtkowo unikanie glutenu moze by¢ trudne, poniewaz znajduje sie on w bardzo duzej liczbie codziennie
spozywanych produktéw. Przekonasz sie jednak, ze na rynku dostepnych jest wiele produktéw bezglutenowych.
Ponadto rynek produktéw bezglutenowych ciggle rosnie, dzieki czemu dla wielu produktéw zawierajacych glu-
ten mozna obecnie znalez¢ smaczng i zdrowg alternatywe. Produkty bezglutenowe sg czesto oznaczane napisem
,hie zawiera glutenu” lub odpowiednimi symbolami, takimi jak przekreslony ktos zboza (np. ). Takie oznako-
wanie gwarantuje, ze nie przekroczono okreslonego limitu glutenu.

. Produkty, ktdre zawierajg / mo
zawierac gluten

Zboza i
produkty zbozowe

Ryby i migso

Zamiennik miesa

Mieko i
produkty mleczne

Warzywa i owoce

Napoje i
napoje spirytusowe

Pozostate

*

tabela nie jest kompletna.

*

*

Pszenica, orkisz, pszenica samopsza,
jeczmien, zielony orkisz, zyto, pszenica
ptaskurka, kamut, owies (zanieczyszczony
zbozami zawierajacymi gluten), maki z
wyzej wymienionych zboz

Chleb, butki, ciasta i ciastka, krakersy,
ciasto na pizze, sucharki, wafle, opfatki

Mieszanka musli, kaszka zbozowa, kietki
pszenicy

Makaron

Przetworzone lub panierowane migso (np.
sznycle, kotleciki, mieso w zageszczanych
sosach), wyroby wedliniarskie

Przetworzone lub panierowane ryby
Seitan

Produkty typu ,light”, produkty mleczne z
dodatkiem Srodkdw aromatyzujacych,
przetworéw owocowych lub mieszanek
musli / ciasteczek, przetwory z sera
twarogowego, sery topione

Produkty ziemniaczane, takie jak pierogi,
kluski ziemniaczane, gnocchi, placki ziemnia-
czane, przekaski ziemniaczane (np. chipsy)

Przetwory owocowe, koncentraty
owocowe, mrozone warzywa z dodatkiem
maki (np. szpinak w Smietanie)

Kawa stodowa, kawa zbozowa, piwo,
whisky

Gotowe sosy, sos sojowy, przyprawy do
zup, sosy i zupy zageszczane maka

Proso, maka abisynska, sorgo, fonio, komosa
ryzowa, amarantus, owies (bezglutenowy) **,
gryka, ryz / dziki ryz

Maki: kukurydziana, ziemniaczana, migdatowa,
kokosowa, kasztanowa, z ciecierzycy,
soczewicy, grochu, fasoli mung, soi, tubinu,
konopi, tapioki, guma karobowa

Chleb, butki, ciasta i ciastka, krakersy, ciasto
na pizze, sucharki, wafle i opfatki oznaczone
jako bezglutenowe lub wytworzone z maki
bezglutenowej (patrz wyzej), tortille
kukurydziane, arepa

Owsianka z bezglutenowych ptatkdw
owsianych, prosa, gryki, amarantusa, komosy
ryzowej, mieszanki musli (bezglutenowe)

Makaron bezglutenowy (np. z maki z grochu,
soczewicy, ciecierzycy, gryki lub kukurydzy),
azjatycki makaron szklany lub ryzowy

Swieze lub mrozone mieso (w postaci
naturalnej), wyroby wedliniarskie bez
dodatku glutenu

Swieze lub mrozone ryby (w postaci naturalnej)

Bezglutenowe zamienniki miesa (np. tofu)

W jak najwiekszym stopniu nieprzetworzone
produkty zywnos$ciowe, np. jogurt naturalny,
kefir, twardg, Smietana, sery (np. gouda,
feta, mozzarella, parmezan itp.)

Ziemniaki, polenta, bezglutenowe gnocchi i
kluski ziemniaczane

Swieze lub mrozone owoce i warzywa
(w postaci naturalnej)

Woda mineralna / stotowa, soki owocowe /
warzywne, kawa, herbata ziotowa niearoma-
tyzowana, czarna herbata, zielona herbata,
piwo bezglutenowe

Gotowe sosy bezglutenowe lub sosy
domowej roboty, tamari, bezglutenowe
przyprawy do zup

Wymienione produkty niekoniecznie muszg zawierac gluten; zawsze nalezy sprawdzac liste sktadnikow lub uzyskac informacje u producenta. Powyzsza

Bezglutenowy owies jest dla wielu chorych na celiakie cennym zamiennikiem innych zboz zawierajacych gluten. Dlatego tez mozna przyjac, ze owies

stanowi rowniez tolerowany zamiennik w przypadku podwyzszonej reaktywnosci na gluten. Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem / dietetykiem.
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4. Postepowanie - radzenie sobie z najczestszymi
nadwrazliwosciami pokarmowymi

Wskazéwki dotyczace nadwrazliwosci na gluten:

Zmien swoj sposdb odzywiania w najprostszy sposdb, puszcza-
jac wodze fantazji i probujac bezglutenowych produktow.
Mozesz przyktadowo odpowiednio zmodyfikowaé swoje ulu-
bione przepisy, np. z sosem pomidorowym zamiast makaronu
z pszenicy durum wykorzystaé makaron z kukurydzy, ryzu lub
roslin strgczkowych.

Gluten moze zawiera¢ zwtaszcza wysoko przetworzona zyw-
nos¢ i produkty typu ,light”. Ponadto produkty zywnosciowe
sg czesto oproszane maka, aby byty bardziej chrupigce, np.
po usmazeniu w gtebokim ttuszczu. Z tego wzgledu nalezy
dokfadnie sprawdzac informacje na opakowaniach produktéw
zywnosciowych, poniewaz musi sie na nich znajdowac infor-
macja o zawartosci glutenu / zbéz zawierajacych gluten lub
fakt ten musi wynikac¢ z nazwy danego produktu.

Produkty petnoziarniste wytwarzane ze zb6z zawierajacych
gluten sg waznym zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry
jest niezbedny dla utrzymania zdrowia jelit. Dlatego tez stosu-
jac diete bezglutenowg, nalezy zadbac o odpowiednie dostar-
czanie go organizmowi. Btonnik pokarmowy znajduje sie w
wielu naturalnie bezglutenowych produktach zywno $cio-
wych, takich jak rézne owoce i warzywa, zboza rzekome (np.
gryka, komosa ryzowa, amarantus), rosliny strgczkowe, a
zwtaszcza w wielu orzechach i nasionach, takich jak siemie
Iniane, nasiona chia i babka ptesznik. Ponadto zboza zawiera-
jace gluten dostarczajg rowniez waznych witamin i sktadni-
kéw mineralnych (np. witamin z grupy B, potasu, magnezu,
zelaza, wapnia). Zawsze nalezy stosowac odpowiednie za-
mienniki, aby pokry¢ zapotrzebowanie na sktadniki odzyw-
cze (P> rozdz. 6).
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Nalezy pamietac:

Zte tolerowanie glutenu moze byc réwniez spowodowane celiakig — przewlekta zapalng choroba jelit o
podtozu immunologicznym. Ze wzgledu na niewfasciwie ukierunkowang reakcje uktadu odpornosciowego
spozywanie pokarmoéw zawierajgcych gluten u chorych na celiakie prowadzi do silnego zapalenia btony
Sluzowej jelita, co czesto skutkuje zanikiem kosmkdw jelitowych. Z tego powodu osoby dotkniete ta choro-
bg muszg przez cate zycie stosowac Scista diete bezglutenowa. Nalezy mie¢ na uwadze, ze celiakii nie da
sie wykry¢ za pomocg testu FoodScreen IgG. Skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania informacji doty-
czacych diagnostyki réznicowe;.




4. Postepowanie - radzenie sobie z najczestszymi
nadwrazliwosciami pokarmowymi

Nadwrazliwos¢ na mleko krowie

Mleko jest waznym produktem zywnosciowym, pozyskiwanym
w gtéwnej mierze od krow, koz i owiec, a takze od wielbtagdow
i koni. Biatka zawarte w mleku mozna podzieli¢ na dwie frakcje:
okoto 80 % stanowi kazeina, a okoto 20 % biatka serwatkowe.

Nadwrazliwos¢ na mleko krowie moze dotyczy¢ wszystkich lub
tylko jednego badz wiekszej liczby biatek mleka, co powoduje rézng
tolerancje produktdw mlecznych. Podczas gdy kazeina jest stabil-
na termicznie, biatka serwatkowe, takie jak betalaktoglobulina,
mogg zmieni¢ swojg strukture biatkowg poprzez gotowanie w
temperaturze 100 °C przez dziesie¢ minut. Oznacza to, ze w przy-
padku niektérych oséb z nadwrazliwoscig na biatka serwatkowe
mleko gotowane jest tatwiej strawne niz mleko niegotowane. Jesli
wystepuje bardzo silna reakcja immunologiczna (@ @ @@®) na
mleko krowie, kazeine i / lub beta-laktoglobuline, zaleca sie na
co najmniej dwanascie tygodni zaprzestac¢ spozywania mleka
krowiego lub wytworzonych z niego produktéw. Jesli wystepuje
tez zwiekszona reaktywno$¢ na mleko owcze i / lub kozie, takze z
nich nalezy zrezygnowac, jak réwniez z wytworzonych z nich pro-
duktow.

Sktadniki mleka krowiego kryjg sie w wielu produktach zywnoscio-
wych, np. w produktach typu,,light”, poniewaz niektére zamienni-
ki ttuszczu sa wytwarzane na bazie biatek serwatkowych. Zawsze
nalezy uwaznie czytac liste sktadnikow! Biatka mleka krowiego
kryjg sie pod nastepujgcymi nazwami: kazeina, laktoglobulina,
laktoalbumina, mleko hydrolizowane, mleko w proszku, mleko
odttuszczone w proszku, mleko petne w proszku, biatka serwat-
kowe, serwatka w proszku, mleko skondensowane. Ponadto
biatka mleka krowiego sg dodawane do wielu kosmetykdw.

Ponizsza tabela zawiera przeglad produktéw, ktére mogg zawierac
sktadniki mleka krowiego, jak réwniez ich zamienniki (> tab. 10).
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Zboza i
produkty zbozowe

Ryby i mieso

Mieko i
produkty mleczne

Produkty jajeczne

Warzywa i owoce

Napoje i
napoje spirytusowe

Wyroby cukiernicze

Pozostate

Chleb, tosty, butki, sucharki, groszek
ptysiowy, niektore mieszanki musli

Wypieki, wafle, torty Smietanowe

Niektére wyroby wedliniarskie (np.
kietbasa lionska, kietbasa do smazenia,
mielonka), mieso panierowane

Ryba panierowana, ryba w sosie
Smietanowym

Mleko krowie, napoje mleczne (np.
mleko czekoladowe), maslanka

Jogurt, kefir
Lody mleczne

Swieza $émietanka, kwasna $émietana

Masto

Smietana

Twarég

Serwatka (w proszku)

Sery (prawie wszystkie rodzaje)
Potrawy jajeczne z mlekiem (np.
jajecznica, nalesniki)

Warzywa w sosie $Smietanowym (np.
szpinak w $Smietanie)

Produkty ziemniaczane, takie jak knedle,
krokiety, purée ziemniaczane

Zupy kremowe
Soki owocowe z serwatka

Likiery Smietankowe
Budyn, ryz na mleku

Krem czekoladowy, czekolada, wyroby
marcepanowe, nugat, praliny, wyroby
cukiernicze (np. cukierki karmelowe,
miekka lukrecja)

Majonez, ketchup, musztarda,
sosy / dressingi, safatki delikatesowe

. Produkty, ktore zawierajg / mo;
Kategoria - zawieraja / —
zawierac biatka mleka krowiego

Chleb, tosty, butki i sucharki bez sktadnikow
mlecznych

Wypieki i wafle bez sktadnikéw mlecznych (np.
z mlekiem ryzowym, owsianym, sojowym lub
migdatowym)

Swieze lub mrozone mieso (w postaci natural-
nej), kietbasa bez sktadnikéw mlecznych (np.
kietbasa surowa, taka jak salami lub cervelat)

Swieze lub mrozone ryby (w postaci
naturalnej)

Mleko sojowe, ryzowe, owsiane, z nerkowcow,
migdatowe, kokosowe, napoj konopny, mleko
kozie i owcze

Jogurt na bazie roslinnej (np. z soi, kokosa,
migdatow)

Sorbet, lody wodne, lody weganskie

Swieza $mietanka i kwasna $mietana na bazie
roslinnej (np. z soi, owsa)

Margaryna (bez sktadnikéw mlecznych),
weganskie produkty do smarowania, tahini
(pasta sezamowa), pasta migdatowa, pasta z
orzeszkdw ziemnych, oleje (np. ttoczona na
zimno oliwa z oliwek)

Smietana na bazie roslinnej (np. z soi, owsa, ryzu)
Twardg na bazie roslinnej (np. z soi, migdatéw)

Mleko sojowe, ryzowe, owsiane, z nerkowcow,
migdatowe, kokosowe, napdj konopny, mleko

kozie i owcze ™', proszek proteinowy na bazie
roslinnej (np. z konopi lub grochu) jako
zamiennik biatka serwatkowego w proszku

*

Sery z mleka koziego i owczego , sery na
bazie roslinnej (np. z soi), pasty roslinne

Potrawy jajeczne bez sktadnikow mlecznych
Swieze lub mrozone warzywa (w postaci
naturalnej)

Swiezo przyrzadzone knedle, krokiety, purée
ziemniaczane bez sktadnikéw mlecznych

Zupy bez sktadnikow mlecznych
Sok owocowy 100 %
Warianty likierow weganskich

Budyn i ryz na mleku na bazie roslinnej (np. z
S0i, ryzu, owsa)

Czekolada bez dodatku mleka, gumy owocowe
bez sktadnikow mlecznych, batony owocowe

Majonez, ketchup, musztarda, sosy / dressingi,
satatki delikatesowe bez sktadnikéw mlecznych

* Wymienione produkty niekoniecznie muszg zawierac mleko lub skfadniki mleczne,; zawsze nalezy sprawdzac liste skfadnikow lub uzyskac informacje u
producenta. Powyzsza tabela nie jest kompletna.

**Jesli Twoj organizm wykazuje (silnie) zwiekszong reaktywnosc tylko na mleko krowie, alternatywa moga byc dla Ciebie produkty z mleka koziego i

owczego.

10 Zamienniki produktow zawierajacych mleko krowie




4. Postepowanie - radzenie sobie z najczestszymi
nadwrazliwosciami pokarmowymi

Wskazéwki dotyczace nadwrazliwosci na mleko krowie:

Mleko krowie jest waznym zrédtem wapnia, a takze witamin
A, B2,B12, D, biotyny, cynku i jodu. Mleko krowie i wytwarza-
ne z niego produkty nalezy zastgpi¢ w swoim jadtospisie odpo-
wiednimi zamiennikami, tak aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie
organizmu na skfadniki odzywcze. Nalezy jednak zawsze
zadbac o réznorodnos¢ swojej diety! Nie siegaj wiec codzien-
nie po ten sam substytut mleka krowiego, lecz staraj sie korzy-
sta¢ w ramach diety rotacyjnej z dostepnych na rynku rézno-
rodnych alternatyw. Zdziwisz sie, jak wiele mozliwosci masz
do dyspozycji (P> rozdz. 6)!

Oprocz witamin i sktadnikéw mineralnych mleko krowie i
wytwarzane z niego produkty dostarczaja rowniez wysokiej
jakosci biatka, a tym samym wielu waznych aminokwasow.
W odniesieniu do spozycia biatka obowigzuje nastepujaca
zasada: przede wszystkim jakosc¢, a nie ilos¢. Produkty zywno-
Sciowe pochodzenia zwierzecego, takie jak mieso, ryby i jaj-
ka, ze wzgledu na zawarte w nich aminokwasy sg uwazane
za szczegolnie dobre zrddta biatka. Dzieki zréznicowanej die-
cie i whasciwemu potaczeniu roslinnych zrédet biatka (np.
zbdz i roslin stragczkowych, takich jak ryz z sojg) lub roslin-
nych zrodet biatka ze zwierzecymi zrédtami biatka (np. ziem-
niaki z jajkiem) mozna przyjmowac wazne i wysokiej jakosci
biatka, nawet w przypadku zrezygnowania z mleka krowiego
i wytwarzanych z niego produktéw. Alternatywne Zrddta
biatka to np. ryby, mieso, jajka, zboza / zboza rzekome, rosliny
straczkowe, ziemniaki, orzechy i nasiona, mleko owcze i ko-
zie oraz wytwarzane z nich produkty.
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Nalezy pamietac:

Zte tolerowanie mleka moze by¢ réwniez spowodowane nietolerancjg laktozy lub alergia na biatka mleka
uwarunkowana przeciwciatami IgE. Zadnego z tych obrazéw klinicznych nie da sie wykry¢ za pomocg testu
FoodScreen IgG. Skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania informacji dotyczgcych diagnostyki réznicowe;.

J




4. Postepowanie - radzenie sobie z najczestszymi
nadwrazliwosciami pokarmowymi

Nadwrazliwos¢ na jajka

Jajka kurze sktadajg sie z z6ttka i biatka i s uwazane za idealne
Zrédto wyjatkowo wartosciowych dla organizmu protein.

W przypadku wystgpienia bardzo silnej reakcji organizmu na z6tt-
ko i/ lub biatko jajka kurzego (@ @ @@®) nalezy na co najmnie;
dwanascie tygodni zaprzestac spozywania produktow zawieraja-
cych jajka.

Jako ze sktadniki jajek sg wykorzystywane jako substancje wigzace,
zaczynowe i spulchniajace, kryja sie one w wielu przetworzonych
produktach zywnosciowych. Z tego wzgledu nalezy zawsze zwra-
cac uwage na liste sktadnikéw. Sktadniki jajek kryjg sie pod naste-
pujacymi nazwami: cate jajko, zéttko jajka, biatko jajka, proszek
jajeczny, proteiny jajka, ptynne jajko, ptynne biatko jajka lub
ptynne iéttko jajka, mrozone jajko, mrozone biatko jajka, su-
szone jajko, suszone biatko jajka lub suszone 2éttko jajka, olej
jajeczny, jajko pasteryzowane, lecytyna (E322, takze pochodze-
nia roslinnego, np. z soi), lizozym. Proteiny jajek sg rowniez wy-
korzystywane do konserwowania, np. seréw lub piwa, oraz do
klarowania napojow, takich jak soki lub wina. W przypadku pro-
duktéw z oznaczeniem ,,produkt weganski” mozna mieé pewnosé,
Ze nie zawierajg one protein jajek.

Ponizsza tabela zawiera przeglad produktéw zywnosciowych,
ktérych nalezy unikac ze wzgledu na mozliwg obecnos¢ sktadni-
kow jajek, oraz ich zamienniki (> tab. 11).




@

. Produkty, ktore zawierajg / mo
Kategoria 0 e .JQ/ G
zawierac sktadniki jajeczne

Chleb, butki, sucharki, glazurowane wyroby Chleb, bulki bez (sktadnikéw} jajek
piekarnicze !

Makaron Makaron bez (sktadnikow) jajek

Domowe ciasta, torty, wafle bez
(sktadnikow) jajek

Ciasta, torty, wafle, biszkopty

Ryba panierowana Swieze lub mrozone ryby (w postaci naturalnej)

Skorki serowe, ser tarty, ser o obnizonej Ser bez lizozymu jako substancji
zawartosci ttuszczu konserwujacej, ser twarogowy, twarog

Zageszczane zupy, zapiekanki Zupy, zapiekanki bez (sktadnikéw) jajek

Weganski likier jajeczny, weganskie wino,
weganskie piwo

Wyroby cukiernicze, takie jak gumy
owocowe, cukierki owocowe i czekolada bez
(sktadnikow) jajek

Dania gotowe Dania gotowe bez (sktadnikow) jajek

Majonez Domowy majonez bez (sktadnikow) jajek

* Wymienione produkty niekoniecznie muszg zawierac jajka lub skfadniki jajek; zawsze naleZy sprawdzac liste skfadnikéw lub uzyskac informacje u
producenta. Powyzsza tabela nie jest kompletna.

Likier jajeczny / $mietankowy, wino, piwo

Czekolada, praliny, wyroby marcepanowe,
pianki, beza

11 Zamienniki produktéw zawierajacych jajka




4. Postepowanie - radzenie sobie z najczestszymi
nadwrazliwosciami pokarmowymi
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Wskazowki dotyczace nadwrazliwosci na jajka:

> Jajka sg waznym zrédtem biatek. Stosujac zréznicowang diete
zawierajacg biatka zwierzece i roslinne, mozna w dos¢ tatwy
sposéb dostarczac organizmowi biatka, nawet w przypadku
rezygnacji ze spozywania jajek. Alternatywne zrédta biatka to
np. mleko krowie, owcze i kozie oraz wytwarzane z nich pro-
dukty, rybyimieso, zboza / zboza rzekome, rosliny straczkowe,
ziemniaki, orzechy i nasiona.

> Jajka sg réwniez waznym zrédtem witamin i sktadnikdw mine-
ralnych, np. witamin A, E, D i r6znych witamin z grupy B, a
takze wapnia, zelaza, jodu, miedzi, manganu, selenu i cynku.
Nalezy stosowac¢ odpowiednie zamienniki, aby pokry¢ zapo-
trzebowanie na sktadniki odzywcze (P> rozdz. 6).

> Ze wzgledu na swoje wtasciwosci wigzace jajka znajdujg wiele
zastosowan w kuchni. Istniejg jednak sprytne sposoby, aby
nawet podczas pieczenia i gotowania moc sie bez nich obejs¢.
Na przyktad dobry zamiennik jajka mozna uzyskac poprzez
wymieszanie jednej tyzeczki maki z nasion chia lub maki z
siemienia Inianego z trzema tyzeczkami wody i pozostawienie
do napecznienia. Zamiast jajka mozna tez uzy¢ przecieru
jabtkowego lub bananowego. Jako alternatywa dla jajek coraz
bardziej popularna staje sie aquafaba (woda po nasionach
roslin straczkowych), wykorzystywana np. do robienia bez.
Wykaz sie kreatywnoscig i znajdz odpowiedni zamiennik do
swojego przepisu!
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Nalezy pamietac:

Jajka kurze zawierajg wiele réznych sktadnikéw (antygendw), przeciwko ktérym organizm moze wytwarzac
przeciwciata. Z tego wzgledu produkty zawierajgce jajka mogg by¢ tolerowane w bardzo rézny sposob.
Przyktadowo: mozliwe jest, ze bez problemu bedziesz mdgt spozywac produkty zawierajace niewielkie
ilosci sktadnikow jajecznych (np. uzytych w celu zakonserwowania lub wyklarowania), podczas gdy jedno
jajko na $niadanie wywota u Ciebie dolegliwosci. Test FoodScreen IgG nie jest w stanie jednoznacznie okre-
sli¢, na ktdre antygeny jajeczne reaguje Twoj organizm. Z tego wzgledu najlepiej jest dokumentowac w
protokole FoodScreen IgG, jaki wptyw ma na Twoj organizm spozywanie pokarmow zawierajacych jajka.
Niestrawnos¢ jajek moze byc¢ réwniez spowodowana alergig na jajka uwarunkowang przeciwciatami IgE,
ktdrej nie da sie wykryc za pomocg testu FoodScreen IgG. Skontaktu;j sie z lekarzem w celu uzyskania infor-
macji dotyczgcych diagnostyki réznicowe;j.




4. Postepowanie - radzenie sobie z najczestszymi
nadwrazliwosciami pokarmowymi

Nadwrazliwos¢ na drozdze

Drozdze piekarnicze, jak réwniez drozdze piwne, s3 na wiele spo-
sobow wykorzystywane w produkcji zywnosci. Ich wiasciwosci sg
wykorzystywane m. in. przy produkcji wyrobdw piekarniczych (do
spulchniania ciasta) lub napojéw alkoholowych (piwa, wina i na-
pojow spirytusowych). Wyciagi z drozdzy sg rowniez wykorzysty-
wane w wielu innych produktach, po ktdrych na pierwszy rzut oka
nie mozna by byto sie tego spodziewac.

Jesli Twoje wyniki testu wskazujg na bardzo silng reakcje przeciwciat
IgG na drozdze (@ @@@®), zaleca sie na co najmniej dwanascie ty-
godni zrezygnowac ze spozywania produktdw zawierajgcych droz-
dze.

Drozdze lub biatka drozdzowe mogg sie kry¢ pod nastepujgcymi
nazwami na listach sktadnikdéw produktéw zywnosciowych: hydro-
lizowane biatka drozdziy, naturalny aromat, wyciag z droidzy,
droidze odzywcze, przyprawa drozdzowa, ptatki droizdzowe.

Ze wzgledu na liczne zastosowania drozdzy, zwtaszcza w produk-
tach gotowych, przed rozpoczeciem diety bezdrozdzowej nalezy
uzyskac odpowiednie informacje. Ponizsza tabela (> tab. 12) za-
wiera przeglad produktéw zawierajgcych drozdze, jak réwniez ich
zamiennikdw.

Wskazéwki dotyczace nadwrazliwosci na drozdze:

> Najprostszym rozwigzaniem jest samodzielne przygotowy-
wanie $wiezych positkdw. W ten sposdb zawsze mozna miec
petng kontrole nad wszystkimi sktadnikami positkow. Mozesz
przy tym odkry¢ zupetnie nowe przepisy! Na przyktad zamiast
drozdzy jako zaczynu do butek mozesz uzy¢ proszku do pie-
czenia.
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Drozdze zawierajg rozne witaminy z grupy B oraz
sktadniki mineralne, takie jak potas, magnez,
cynk, selen, miedz, mangan i zelazo, przez co sg
rowniez wykorzystywane w niektorych suple-
mentach diety (np. tabletki drozdzy piwnych)
i produktach kosmetycznych. Nalezy wiec mie¢
na uwadze, ze suplementy diety i produkty
kosmetyczne mogg zawierac sktadniki drozdzy.
W > rozdziale 6 znajdujg sie sugestie dotyczace
tego, jak mozna zaspokoic¢ zapotrzebowanie na
witaminy z grupy B bez drozdzy, dokonujac okre-

Slonych wybordow zywieniowych.

Kategoria

Zboza i
produkty zbozowe

Ryby i mieso

Mleko i
produkty mleczne

Warzywa i owoce

Napoje i
napoje spirytusowe

Pozostate

Produkty, ktére zawieraja /

moga zawierac drozdze *

Chleb, butki, pieczywo chrupkie

Ciasta, ciastka (drozdzowe)

Ciasto na pizze

Marynowane lub suszone mieso, niektore
wyroby wedliniarskie

Marynowane lub suszone ryby, konserwy
rybne

Niektdre sery (np. parmezan, brie,
camembert, roquefort)

Sfermentowane, przejrzate owoce i
warzywa

Moszcz, napoje alkoholowe, takie jak wino,
piwo, wino musujace / szampan, burczak,
cydr, napoje spirytusowe

Dania gotowe

Wegetarianiskie / weganskie pasty do
smarowania

Kostki rosotowe, sosy pieczeniowe, zupy z
proszku, przyprawy

Ocet, produkty Zywnosciowe z dodatkiem
octu, np. dressingi satatkowe, ketchup, sos
worcester, pasta chrzanowa, sos chilli

Zywno$¢ fermentowana, np. kapusta
kiszona, tofu, sos sojowy, tamari, oliwki,
kimchi, miso, relish, quorn, kefir

Mieszanka musli, ptatki owsiane, wafle
kukurydziane lub ryzowe, wyroby
piekarnicze bez drozdzy (np. chleb z
proszkiem do pieczenia jako zaczynem)

Ciasta i ciastka bez drozdzy
Domowe ciasto na pizze bez drozdzy

Swieze lub mrozone mieso (w postaci
naturalnej)

Swieze lub mrozone ryby (w postaci
naturalnej)

Mtody ser (np. gouda), ser twarogowy

Swieze lub mrozone owoce i warzywa (w
postaci naturalnej)

Swiezo wyciskane soki, woda, herbata

Domowe potrawy bez drozdzy
Pasty do smarowania bez drozdzy

Przyprawy / kostki rosotowe bez drozdzy,
domowe zupy i sosy pieczeniowe

Domowe dressingi (np. z cytryny i oliwy z
oliwek), domowy ketchup, sos chilli

Zywno$¢ niefermentowana, domowe
dressingi / sosy lub satatki

* Wymienione produkty niekoniecznie musza zawierac drozdze; zawsze naleZy sprawdzac liste sktadnikow lub uzyskac informacje u producenta.
Powyzsza tabela nie jest kompletna.

12 Zamienniki produktéw zawierajacych drozdze
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5. Zidentyfikowana reaktywnos¢

Niniejszy rozdzial zawiera przydatne informacje
dotyczace wszystkich produktow Zzywnosciowych, na
ktore w Twojej probce krwi stwierdzono zwiekszong
reaktywnosc¢ 1gG. Podobnie jak ma to miejsce w
przypadku Twojego raportu zwynikiem, poszczegolne
produkty zywnosciowe zostaty podzielone na kategorie i
przyporzadkowane zgodnie z  Twoja  reakcjg
immunologiczng. Wszystkie informacje dotyczgce
sktadnikdow odzywczych poszczegdlnych produktow
iywnosciowych opieraja sie glownie na danych
Departamentu Rolnictwa Stanow Zjednoczonych = U.S.
Department  of  Agriculture  (USDA).  Ponadto
uwzgledniono zalecenia Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung,
DGE) dotyczace spozycia sktadnikow odiywczych.
Witaminy i sktadniki mineralne sg wymienione ponizej,
jesli ok. 100 g danego produktu spozywczego zawiera co
najmniej ~10% (witamin) lub ~5% (sktadnikow
mineralnych) zalecanego dziennego zapotrzebowania dla
osoby doroste]. Jednoczesnie w przypadku podania
informacji o btonniku pokarmowym obowigzuje wartos¢
minimalna wynoszaca co najmniej 1,5 g bfonnika
pokarmowego w ok. 100 g. Ze wzgledu na rézne czynniki,
zaréowno  zawartos¢  skfadnikéw  odiywczych w
produktach spozywczych, jak i dostepnosc biologiczna
poszczegolnych sktadnikow odzywczych moze ulegac
sktadniki
odzywcze rozni sie u poszczegolnych osdb i zalezy od
roznych czynnikow (np. wieku, pfci, aktywnosci
fizycznej). Z tego wzgledu nie moina zagwarantowac
kompletnosci ponizszych informacji.

zmianie. Ponadto zapotrzebowanie na

my food. my health.

Zboza zawierajgce gluten

Gluten

@ Gluten to zbiorcze okreslenie mieszaniny biatek,
znanej rowniez jako 'klejace biatko'. Gluten wystepuje w
roznych rodzajach zboz i ze wzgledu na swoje
wtasciwosci jest wykorzystywany na wiele sposobow w
przemysle spozywczym. Przyktadowo gluten ma
zasadnicze znaczenie dla wiasciwosci wypiekowych maki.
Ponadto gluten jest rowniez stosowany jako emulgator
lub nosnik substancji zapachowych.

@ Przede wszystkim nalezy unika¢ wszystkich
produktow wytwarzanych z ziaren zawierajacych gluten
(np. pszenica, zyto, orkisz, jeczmien, pszenzyto, kamut,
pszenica samopsza, pszenica ptaskurka i zielony orkisz).
Wiecej informacji na ten temat mozna znalei¢ w
rozdziale 4.
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Rosliny straczkowe

Ziarno soi

@ Ziarno soi nalezy do rodziny bobowatych. Zawiera
wiele wysokowartosciowych biatek, jest bogate w
witaminy (zwtaszcza z grupy B) i roine sktadniki
mineralne. Jako Ze spozywanie soi moze wywotywac
reakcje alergiczne, soja i wytwarzane z niej produkty
muszg by¢ oznaczane jako skfadnik — zgodnie z
przepisami obowigzujgcymi w danym kraju.

@ Ziarno soi jest wykorzystywane jako skfadnik dan
wegetarianiskich i orientalnych. Jest takie podstawa do
wyrobu niektorych past do smarowania, maki sojowej,
mleka sojowego, oleju sojowego, sosu sojowego, tofu,
natto, miso, tamari, okara, tempeh, yuba oraz réinych
zamiennikéw miesa i mleka. Pozyskiwana z soi lecytyna
jest takze sktadnikiem (w postaci dodatku E 322) wielu
przetworzonych produktéw spozywczych (np.
margaryny, majonezu, wyrobow czekoladowych).

@ Witamina B1, B2, B6, K, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, wapn, miedi, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtorne
zwigzki roslinn

@ Migdaty to nasiona drzewa migdatowego, ktore
nalezy do rodziny rozowatych. Migdaty to prawdziwe
pakiety substancji odizywczych. S3 bogate w biatko,
btonnik pokarmowy i nienasycone kwasy tluszczowe.
Panadto zawierajg wiele waznych witamin i sktadnikow
mineralnych, takich jak witaminy z grupy B i magnez.
Jako Ze spoiywanie migdatow moze wywotywac reakcje
alergiczne, konieczne jest ich oznaczanie jako sktadnika —
zgodnie z przepisami obowigzujacymi w danym kraju.

@ Migdaty wykorzystuje sie do produkcji mieszanek
orzechow, wyrobow piekarniczych, stodyczy, marcepanu,
lodéw, kremow do smarowania, pasty migdatowe] i
likieréw (amaretto). Mleko migdatowe jest czesto
wybieranym zamiennikiem mieka krowiego. Wyciagi z
migdatéw, takie jak olejek migdatowy, znajduja
zastosowanie réwniez w  roinych  produktach
kosmetycznych.

@ Witamina B1, B2, B6, E, biotyna, foliany, niacyna,
zelazo, potas, wapn, miedZ, magnez, mangan, fosfor,
selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne
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Pistacja

®00 =

@ Pistacje to owoce drzewa pistacjowego, nalezacego
do rodziny nanerczowatych. Orzechy te majg wysoka
zawartosc biatka i tluszczu oraz sg bogate w witaminy i
sktadniki mineralne, takie jak witaminy z grupy B i
magnez. Te mate pakiety substancji odzywczych
charakteryzuja sie rowniez wysoka zawartoscia bfonnika
pokarmowego. Jako e spoiywanie pistacji moze
wywotywac reakcje alergiczne, konieczne jest ich
oznaczanie jako skfadnika - zgodnie z przepisami
obowiazujacymi w danym kraju.

@ Prazone pistacje to popularna przekaska.
Wykorzystuje sie je rowniez w wyrobach piekarniczych,
lodach, wyrobach cukierniczych, deserach, wybranych
wyrobach wedliniarskich (np. mortadeli), sosach i
mieszankach orzechow.

@ Witamina B1, B2, B6, E, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, wapn, miedZ, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtérne
zwigzki roslinne

my food. my health.

Cytryna

®e®

@ Cytryna to owoc drzewa cytrynowego, ktore nalezy
do rodziny rutowatych. Nalezy do owocow cytrusowych i
jest wyjatkowo bogata w witamine C.

@ Cytryny wykorzystuje sie m.in. w napojach,
dressingach, deserach, stodyczach,
konfiturach, wyrobach piekarniczych oraz réinych
potrawach stodkich i pikantnych. Wyciagi z cytryny moga
zawierac rowniez mieszanki herbat i niektére produkty
kosmetyczne.

sorbetach,

@ Witamina C, zelazo, miedz, wtorne zwigzki roslinne

Jabtko

& @
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@ Jabtka to popularny rodzaj owocow nalezacych do
rodziny rézowatych. Ze wzgledu na tzw. reakcje
krzyzowe niektore osoby uczulone na pytki brzozy lub
bylicy wykazujg reakcje alergiczng podczas spozywania
jabtek. W takim przypadku istotne znaczenie moze miec
stopien przetworzenia jabtek oraz ich odmiana. Uwaia
sie, Ze starsze odmiany jabtek (np. Boskop) sa lepiej
tolerowane niz odmiany nowsze (np. Granny Smith).
Wptyw na tolerancje na jabtka moze mieé réwniez ich
przetworzenie, np. ugotowanie lub obranie. Nalezy
jednak pamietac, ze po usunieciu skorki traci sie cenne
sktadniki. Jabtka zawierajg wazne witaminy i skfadniki
mineralne (np. witamine C, witamine K, miedz), a takze
korzystne dla zdrowia wtorne zwigzki roslinne i btonnik
pokarmowy. Jednakze dopiero wieksze ilosci jabtek (od 2
do 3) pokrywaja odpowiednig czes¢ dziennego
zapotrzebowania na witaminy i sktadniki mineralne.

@ Jabtka sg czesto wykorzystywane do robienia sokéw,
smoothie, deseréw, wypiekéw, diemdw, herbat,
mieszanek musli, a takze niektérych zup / dan
jednogarnkowych lub dan duszonych. Wyciagi z jabtek
mozna znalei¢ w wybranych produktach kosmetycznych.,
Jako srodek stodzacy do réinych produktow stosowany
jest syrop jabtkowy.

@ Witamina C, K, miedZ, btonnik pokarmowy, wtdrne
zwigzki roslinne

@ Papryka nalezy do rodziny psiankowatych. Istnieje
wiele roznych gatunkow papryki, ktére roznig sie
wielkoscig, kolorem i ostrosciag. Kapsaicyna, ktora
decyduje o stopniu ostrosci papryki, jest niemal
nieobecna w papryce stodkiej.

@ Papryke stodka dodaje sie do réinych potraw, takich
jak zupy, dania jednogarnkowe, satatki, dania z woka,
przystawki, a takie do wyrobow wedliniarskich, sosow,
past i smarowidet.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B6, C, E, foliany,
potas, mangan, blonnik pokarmowy, wtorne zwigzki
roslinne
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Produkty mleczne i jajka

Z6ttko jajka

@ 1ajo kurze sktada sie z biatka i z6ttka. Zoftko jest
bogatsze w tluszcz niz biatko i zawiera fosfolipid —
lecytyne. Lecytyna jest stosowana m.in. jako emulgator
w produkcji roznych produktéw. Jesli lecytyna pochodzi
ze irodet roslinnych, jest nieszkodliwa dla wiekszosci
osob z nadwrazliwoscia na idftko jaja. Z tego wzgledu
nalezy zawsze zwracac¢ uwage na spis sktadnikéw. Uzycie
jaj kurzych jako sktadnika musi by¢ oznaczone zgodnie z
obowigzujgcymi w danym kraju przepisami. Niektore
osoby z nadwrazliwoscia na zottko jaja sg rowniez
nadwrazliwe na jaja lub mieso innych gatunkow drobiu.

@ Zottka jaj sa wykorzystywane do produkcji majonezu,
sosu holenderskiego, deserow, kremaw, musow, lodow,
makarondw i roznych wyrobow piekarniczych. Sktadniki
z6ttka jaja moga sie réwniez kryé w innych produktach
zywnosciowych wytwarzanych przemystowo. Wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ w rozdziale 4.

© witamina A, B1, B2, B6, B12, D, E, biotyna, foliany,
kwas pantotenowy, Zelazo, jod, wapn, miedZ, mangan,
fosfor, selen, cynk

my food. my health.

Biatko jajka

@ Jajo kurze skiada sie z biatka i zottka. Biatko jaja jest
niezwykle bogate w proteiny. Jednakze niektore z protein
zawartych w biatku jaja majg wysoki potencjat
alergizujgcy. Z tego wzgledu uzycie jaj kurzych jako
sktadnika musi byc oznaczone zgodnie z obowigzujacymi
w danym kraju przepisami. Nadwrazliwos¢ na biatko jaja
kurzego moze byc bardzo réina, dlatego niektdre osoby z
nadwrazliwoscia moga tolerowac podgrzane biatko, np.
w postaci ugotowanych na twardo jajek. U innych oséb
dolegliwosci moga wystapi¢ rowniez po spozyciu miesa
drobiowego lub jaj innych gatunkéw drobiu (np. kaczych,
przepidrczych, gesich).

@ Produkty zywnosciowe zawierajace biatko jaja
kurzego to m.in. beza, quiche, suflet, jajecznica/omlet,
makarony, wyroby piekarnicze, lody, musy i dressingi do
safatek. Biatka jaj lub zawarte w nich proteiny (np.
owalbumina) sa réwniez stosowane do klarowania wina i
sokéw owocowych oraz do glazurowania niektérych
produktow zywnosciowych. Wiecej informacji na ten
temat mozna znalezc w rozdziale 4.

@ Witamina B2, biotyna, selen



myfoodprofile
'—“___d

o wey hesith.

Mileko krowie
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@ Mleko krowie dostarcza wielu waznych sktadnikow
odzywczych. Jest miedzy innymi cennym Zrédtem biatka i
wapnia. Jednakze niektore biatka mleka mogg
powodowac reakcje alergiczne. Z tego wzgledu wszystkie
pakowane produkty spozywcze zawierajace mleko i/lub
produkty pochodzenia mlecznego muszg by¢ oznaczane
zgodnie z przepisami obowigzujagcymi w danym kraju.
Rozréinia sie roine rodzaje mleka krowiego — w
zaleznosci od sposobu przetwarzania lub zawartosci
tfuszczu.

@ Mleko krowie wykorzystuje sie nie tylko do produkcji
wyrobow mleczarskich, takich jak jogurty, sery,
smietana, kefiry, masto, lody i maslanka, lecz réwniez w
wielu produktach spozywczych, w przypadku ktorych nie
jest to oczywiste, np. w sosach, dressingach, czekoladach
i ciastach. Wiecej informacji na ten temat mozna znalei¢
w rozdziale 4.

@ Witamina B2, B12, biotyna, jod, wapn, fosfor, cynk

Ryby i owoce morza

Matz

coo O

@ Matze naleza do mieczakow. Ich mieso jest bogatym
Zrodtem biatka. Zawiera ono rowniez wazne witaminy,
sktadniki mineralne (np. jod) oraz kwasy ttuszczowe
omega-3. Jako ze spoiywanie mieczakdw moze
wywotywac reakcje alergiczne, produkty spoiywcze
zawierajgce mieczaki muszg byc oznaczane jako sktadnik
— zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w danym kraju

@ Matze wykorzystuje sie glidwnie w potrawach z
owocow morza, zupach i daniach z makaronu.

@ Witamina A, B12, zelazo, jod, miedz, magnez, fosfor,
selen, cynk

Ziota i przyprawy

Czosnek

te® 1“

@ Czosnek nalezy do rodziny czosnkowatych i jest
stosowany jako przyprawa oraz roslina lecznicza. Ze
wzgledu na zawarte w nim sktadniki czosnkowi przypisuje
sie rozne wtasciwosci prozdrowotne. Jednakie czosnek
zawiera rowniez fruktany, ktore mogg powodowac
dolegliwosci jelitowe u niektorych oséb (np. z zespotem
jelita drazliwego).

@ Czosnek jest popularng przyprawa i nie sposob
wyobrazi¢ sobie bez niego wielu potraw. Z tego wzgledu
najlepiej jest gotowac samemu, aby miec¢ pewnosc, ie
potrawy nie beda zawiera¢ czosnku. Nalezy uwazac na
pikantne wyroby piekarnicze, gotowe dania, mieszanki
przypraw, sol ziofowa, gotowe sosy, kietbasy i sery. Mogg
one réwniez zawiera¢ czosnek. To samo dotyczy dipow,
takich jak aioli i tzatziki.

@ Witamina B1, B2, B6, C, zelazo, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, wtorne zwigzki
roslinne




5. Zidentyfikowana reaktywnos$¢é

42

Oregano

@ Oregano nalezy do rodziny wargowych. Jest to wazna
roslina przyprawowa, ktorej liscie mozna wykorzystywac
w postaci swiezej lub suszonej. Ze wzgledu na swoje
sktadniki oregano jest rowniez uzywane jako roslina
lecznicza.

@ Oregano stosuje sie jako przyprawe do réznych
potraw, takich jak pizza, sosy, dania makaronowe,
ziemniaczane, miesne i rybne. Oregano mozna réwniez
znaleic¢ w daniach gotowych i mieszankach ziotowych.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B1, B2, B6, E, K,
foliany, niacyna, kwas pantotenowy, zelazo, potas, wapn,
miediZ, magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, wtdrne
zwigzki roslinne

Wanilia

e

@ Wanilie pozyskuje sie ze strakow pnacza wanilii, ktora
nalezy do rodziny storczykowatych. Ze wzgledu na swdj
intensywny aromat wanilia jest popularnym sktadnikiem
wypiekéw. W przemysle spozywczym czesto stosowana
jest syntetycznie produkowana wanilina, ktdra jest
znacznie tansza. W przypadku osoh, ktére wykazujg
nietolerancje na prawdziwa wanilie, syntetycznie
wytwarzana wanilina moze byc jej zamiennikiem.

@ Wanilie wykorzystuje sie w wielu deserach, wyrobach
piekarniczych, sosach, lodach, stodyczach, napojach oraz
niektérych potrawach stodkich i pikantnych. Wyciagi z
wanilii sg réwniez wykorzystywane w przemysle
perfumeryjnym.

@ Witamina B2, niacyna, zelazo, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, cynk, wtérne zwigzki roslinne

my food. my health.

Ziarno gorczycy

@ Ziarna gorczycy pozyskuje sie z gorczycy biatej
(Brassica alba), ktora nalezy do rodziny kapustowatych.
Ziarna gorczycy biatej mogg byc¢ uzywane jako przyprawa
lub przetwarzane na musztarde stotowa. Ze wzgledu na
swoje  skftadniki gorczyca biata jest réwniez
wykorzystywana jako roélina lecznicza. Jako ie
spozywanie musztardy moze wywofywaé reakcje
alergiczne, konieczne jest jej oznaczanie jako sktadnika —
zgodnie z przepisami obowigzujacymi w danym kraju.

@ Musztarde i ziarna gorczycy wykorzystuje sie do
roznych potraw, soséw, dressingdw, marynat i pikli.
@ Witamina B1, B2, B6, E, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, wapn, miedz, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, wtorne zwigzki roslinne

E Rdéine

Ziarno kakaowca

@ Prazone ziarna kakaowca sg wykorzystywane m.in. do
produkcji czekolady i kakao w proszku. Kakao zawiera
wiele réznych substancji, czesci z ktorych przypisuje sie
dziatania prozdrowotne.

@ Kakao jest niezwykle popularne i przetwarzane na
rozne wyroby czekoladowe. Kakao moga zawierac
rowniez ciasta, budynie, desery, lody, napoje, kremy do
smarowania, sosy i niezliczone dania gtdwne.

@ Witamina B1, B2, B6, B12, foliany, niacyna, zelazo,
potas, wapn, miedZ, magnez, mangan, fosfor, selen,
cynk, btonnik pokarmowy, wtorne zwigzki roslinne
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6. Odpowiednie odzywienie — wazne sktadniki odzywcze oraz ich zrédta

Znasz juz produkty, przeciwko ktérym stwierdzono
u Ciebie zwiekszong produkcje przeciwciat IgG. Poni-
zej znajdziesz wiecej informacji na temat réznych
waznych sktadnikéw odzywczych, ktére powinno sie
spozywac kazdego dnia. Nie tylko wartosé energe-
tyczna pozywienia, lecz réwniez jego sktad wywiera
istotny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

Ttuszcze

Ttuszcze sg waznym zrédtem energii dla naszego
organizmu i dostarczajg mu niezbednych
kwasdw ttuszczowych, ktdre sg potrzebne do
budowy bton komdrkowych i substancji przekaz-
nikowych oraz jako tkanka ttuszczowa do ochrony
narzagdow przed urazami. Ponadto organizm lepiej
wykorzystuje niektére witaminy i wtdrne zwigzki
roslinne, jesli sy one przyjmowane wraz z ttusz-
czem. Podstawowy budulec kazdego z ttuszczy
sktada sie z jednej czesci z glicerolu i trzech
czesci kwasdw ttuszczowych, ktérych struk-
tura chemiczna decyduje o wtasciwosciach
(np. staty / ptynny) i znaczeniu danego
ttuszczu dla organizmu. Rozréznia sie:

> nasycone kwasy ttuszczowe (np. w
miesie);

> jednonienasycone kwasy ttuszczowe (np. w oli-
wie z oliwek);

> wielonienasycone kwasy ttuszczowe (np. w ry-

bach zimnowodnych, orzechach witoskich, oleju
rzepakowym).

44  my food. my health.

0 nie z a tualny stane wie zy szcze Inie
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, takie
jak kwas alfa-linolenowy, kwas dokozaheksa enowy
(DHA) i kwas eikozapentaenowy, majg roézne dziatania
prozdrowotne. Uwaza sie, ze regularne spozywanie
kwasow omega-3 korzystnie wptywa na uktad ser-
cowo-naczyniowy, uktad nerwowy, wzrok, a takze
uktad odpornosciowy, zmniejszajgc tym samym ry-
zyko rozwoju réznych choréb. Z kolei ttuszcze utwar-
dzone (uwodornione) z duzg zawartoscig tzw. kwasow
ttuszczowych trans oraz ttuszcze zwierzece z duzg

zawartoscig nasyconych kwaséw ttuszczowych
moga miec niekorzystny wptyw na zdrowie.
Tylko okoto 10 % catkowitej wartosci energe-
tycznej dostarczanej w pozywieniu powinno
pochodzi¢ z ttuszczéw nasyconych.

Obowigzuje zasada: duze znacze-
nie ma nie tylkoilo$¢, lecz réwniez
rodzaj ttuszczu. Z tego wzgledu

nalezy przestrzegac ponizszych za-

lecen:

> Unikaj ttuszczéw utwardzonych,
ktdére czesto sg zawarte w produk-
tach gotowych.

> Uzywaj wysokiej jakosci olejow
spozywczych, takich jak olej rzepakowy
lub olej z orzechdw wtoskich.

> Przyjmuj wystarczajgcy ilos¢ kwasow ttuszczo-
wych omega-3, np. jedzac ttuste ryby zimnowod-

ne, takie jak sledz, makrela, tosos i tunczyk.

> W razie potrzeby ogranicz spozycie miesa.




Biatka (proteiny)

Biatka sg niezbedne do zycia. Tworzone sg przez organizm zamino-
kwasow. W trakcie tego procesu aminokwasy tgczg sie w taricuchy
w wielu réznych kombinacjach, tworzac wieksze czasteczki — biat-
ka, ktore petnig w organizmie wiele réznych funkcji. Organizm
moze wytwarzaé niektére aminokwasy, ale nie wszystkie, w zwigz-
ku z czym musi je mie¢ dostarczane z biatkami zawartymi w po-
zywieniu. Nie wszystkie biatka sg takie same: ich wartos$¢ biologicz-
ng okresla to, jak skutecznie dane biatko jest przeksztatcane w
organizmie. Cho¢ biatka zwierzece maja na ogot wyzszg wartos¢
biologiczng niz biatka roslinne, idealnym rozwigzaniem z punktu
widzenia zréownowazonej diety jest potaczenie zrodet biatka
zwierzecego i roslinnego, np. jajka i ziemniaki lub mleko i zboza.
Jesli organizmowi brakuje sktadnikdw biatkowych, musi je pozyskac
z zrédet w organizmie, np. rozktadajac biatka miesniowe. Aby za-
pewni¢ zrownowazone spozycie biatka, nalezy przestrzegac poniz-
szych zasad:

> Pokrywaj swoje zapotrzebowanie odpowiednimi zrodtami
biatka, takimi jak jajka, mleko / produkty mleczne, chude mie-
so, ryby, mieczaki, skorupiaki, rosliny strgczkowe, orzechy /
nasiona, zboza / produkty zbozowe, zboza rzekome (np.
amarantus, komosa ryzowa).

> tgcz w roiny sposob produkty zywnosciowe pochodzenia
zwierzecego i roslinnego.

> Spozywaj jak najwiecej roznych biatek pochodzenia roslinne-
go, zwtaszcza jesli stosujesz diete wegetarianska / wegariska.




6. Odpowiednie odzywienie — wazne skfadniki
odzywcze oraz ich Zzrédta

Weglowodany i btonnik pokarmowy

Weglowodany (sacharydy) stuzg organizmowi przede
wszystkim jako wazni dostawcy energii oraz jej maga-
zyny. Ich najmniejsze czastki noszg nazwe cukrow
prostych (monosacharydy). Weglowodany dzielg sie
na trzy grupy, w zaleznosci od liczby czastek cukru:

> cukry proste (monosacharydy), takie jak glukoza
i fruktoza;

> dwucukry (disacharydy), takie jak laktoza i sacha-
roza;

> wielocukry (oligo- lub polisacharydy), takie jak
skrobia.

Cukry proste i dwucukry (np. cukier domowy lub cu-
kier gronowy) bardzo szybko przedostaja sie z jelita
do krwi i sg przeksztatcane w energie w odpowied-
nich komoérkach docelowych. Z kolei ztozone poli-
sacharydy, ktére mozna znalez¢ m.in. w zbozach pet-
noziarnistych lub roslinach strgczkowych, powoduja
wolniejsze podniesienie poziomu cukru we krwi, skut-
kujgc dtuzszym uczuciem sytosci. Z tego wzgledu zali-
cza sie je do szczegdlnie wysokiej jakosci weglowo-
dandw, w zwigzku z czym powinny one stanowic
gtéwng czes¢ przyjmowanych z pozywieniem weglo-
wodandw.

Weglowodany, ktére docierajg do jelita grubego w
duzej mierze niestrawione, nalezg do grupy btonnika
pokarmowego. Dzieli sie je na rozpuszczalne i nieroz-
puszczalne w wodzie. Regularne spozywanie pokar-
moéw bogatych w btonnik pokarmowy korzystnie
wptywa na zdrowie jelit, poniewaz z jednej strony
btonnik pokarmowy nierozpuszczalny w wodzie (np.
ze zboza petnoziarnistego, warzyw, roslin straczko-
wych) powoduje zwiekszenie objetosci stolca,
co przyspiesza dziatanie pasazu jelitowego, a z
drugiej strony btonnik pokarmowy rozpusz-
czalny w wodzie (np. ze zboza petno- ¢ a0
ziarnistego, topinamburu, jabtek, tusek ‘
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psyllium) stuzy jako pozywka dla bakterii jelitowych.
Przyczynia sie to do réznorod nosci bakterii w jelicie
i pomaga w utrzymaniu nienaruszonej btony sluzo-
wej jelita. Bfonnikowi pokarmowemu przypisuje sie
jeszcze inne wiasciwosci prozdrowotne: przyktadowo
dieta o wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego
zmniejsza ryzyko wystgpienia zawatu serca, miazdzy-
cy, cukrzycy typu 2 i raka jelita grubego.

Aby zapewnic zrownowazone przyjmowanie weglo-
wodandw i btonnika pokarmowego, nalezy przestrze-
gac nastepujacych zalecen:

> Najlepiej spozywac produkty zawierajace ztozo-
ne wielocukry / btonnik pokarmowy (np. produk-
ty z maki z petnego ziarna zamiast z maki biatej,
rosliny strgczkowe, orzechy / nasiona, owoce i
warzywa).

> Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej, ponie-
waz czesto zawiera ona wiele cukréw prostych.

> Przyjmuj wystarczajgco duzo ptyndw, jesli spozy-
wasz duze ilosci bfonnika pokarmowego. W prze-
ciwnym razie istnieje ryzyko wystgpienia zapar¢.

> Aby unikngé wzded i uczucia petnosci, stopniowo
wprowadzaj diete zawierajgcg duzg ilos¢ bton-
nika pokarmowego.

Wtdrne zwiazki roslinne

Okreslenie ,wtorne zwigzki roslinne” obejmuje duza
liczbe réznych substancji pochodzenia roslinnego,
ktére, ze wzgledu na swojg strukture chemiczng i
wiasciwosci, dzielg sie na rézne grupy (> tab. 13).

Zgodnie z obecnym stanem wiedzy wtérne zwigzki
roslinne nie sg niezbedne dla organizmu cztowie ka,

., leczmoga one zmniejszac ryzyko wystapienia roz-

. nych choréb dzieki szerokiemu wachlarzowi me-
Y. ~ chanizmow dziatania. Jako ze nie przeprowa-
dzono jednoznacznych badar nad wptywem
wtornych zwigzkéw roslinnych na



zdrowie cztowieka, obecnie nie istniejg zalecenia dotyczgce
optymalnych poziomdw ich przyjmowania. Aby zapewnic¢ odpo-
wiednie pokrycie zapotrzebowania na wtdérne zwigzki roslinne,
zaleca sie stosowanie zrdznicowanej diety z jak najwiekszg iloscig
owocow, warzyw, roslin stragczkowych, produktéw petnoziarnistych,
a takze orzechdw i nasion. Zgodnie z powszechng opinig ekspertow
ds. zywienia nalezy codziennie spozywac piec porcji (jedna porcja =
garsc) roznych owocow i warzyw. Poznaj réznorodnos¢ oferowa-
nych produktéw zywnosciowych!

Wtérne zwigzki

rodlinne Wystepowanie Potencjalny wptyw na zdrowie

Jabtka, gruszki, winogrona, wisnie, sliwki, owoce Zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb sercowo-naczy-

Flawonoidy miekkie, cebula, jarmuz, baktazany, soja, czarna i niowych i niektérych nowotwordw, modulacja uktadu X
zielona herbata itp. odpornosciowego A v{
Rzodkiewka, wszystkie rodzaje kapusty, rzezucha, Zmniejszenie ryzyka wystgpienia niektorych nowotwo- 3
Glukozynolany i JbelBal 1k VLSS N :
gorczyca réw, modulacja uktadu odpornosciowego
) . Zmniejszeni ki tapienia choréb - io-
. Marchew, pomidory, papryka, zielone warzywa (np. mnlejsz.en.le ry'zy a wys qplemalc ore s.ercowolnaczymo
Karotenoidy . . . . . wych i niektérych nowotwordéw, a takze chordb oczu
szpinak, jarmuz), grejpfruty, morele, melony, dynia . . . e "
zwigzanych z wiekiem, modulacja uktadu odpornosciowego
Monoterpeny Mieta, cytryna, kminek Obnizenie poziomu cholesterolu

Kawa, herbata, produkty petnoziarniste, biate wino,

Kwasy fenolowe
orzechy

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia niektérych nowotworéw

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia choréb sercowo-naczy-
Fitoestrogeny Zboza i rosliny straczkowe (np. soja), siemie Iniane niowych i niektérych nowotwordw, zwiekszenie gestosci
kosci, modulacja uktadu odpornosciowego

. Orzechy i nasiona roslin (np. ziarna stonecznika, Zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb sercowo-naczy-
Fitosterole ) o ) - .
sezam, soja), rosliny straczkowe niowych, obnizenie poziomu cholesterolu
Saponiny Rosliny straczkowe, soja, szparagi, owies, lukrecja Ochrona przed patogenami (np. bakteriami)
Siarczki Gl s, el caaE Zmniejszenie ryzyka wystgpienia niektorych nowotwordw,

obnizenie poziomu cholesterolu i cisnienia krwi

13  Wiasciwosci wtérnych zwigzkéw roslinnych (Zrédto: www.dge.de/wissenschaft/
weitere-publikationen/fachinformationen/sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-
wirkung (stan na dzien: 06.05.2021r.))



6. Odpowiednie odzywienie — wazne skfadniki
odzywcze oraz ich Zzrédta

Witaminy i sktadniki mineralne

Witaminy to niezbedne zwigzki organiczne, ktdre
biorg udziat w wielu reakcjach przemiany materii.
Dzielg sie one na witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach oraz witaminy rozpuszczalne w wodzie. Aby
zwiekszy¢ dostepnos¢ biologiczng witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach, nalezy przyjmowac je razem
z ttuszczem. Na przykfad do satatki marchwiowej moz-
na dodac orzechy lub nieco oleju roslinnego, tak aby
organizm magt jak najlepiej wykorzysta¢ beta-karo-
ten (prowitamine A) zawarty w marchewce.

Sktadniki mineralne to niezbedne do zycia nieorga-
niczne skfadniki odzywcze, ktdrych organizm nie jest
w stanie wytworzy¢ sam. Dzieli sie je na makroele-
menty i mikroelementy. Podczas gdy makroelementy
wystepujg w organizmie w duzych ilosciach, mikro-
elementy sg potrzebne w niewielkich stezeniach.

Witaminy i sktadniki mineralne petnig w organizmie
wiele réznych funkcji. Jednakze zaden produkt zywno-
Sciowy nie zawiera wszystkich niezbednych witamin
i sktadnikdw mineralnych w wystarczajacej ilosci, w
zwigzku z czym dieta powinna by¢ jak najbardziej

-

~

Nalezy pamietac:

Na zawartos¢ witamin i sktadnikow mineralnych w produktach zywnosciowych znaczacy wptyw maja
czynniki zewnetrzne, takie jak metoda uprawy, przechowywania i przygotowania. Oznacza to, ze zawartos$¢
witamin i sktadnikéw mineralnych w tych samych produktach moze by¢ rézna. Znacznie zmniejszy¢ zawar-
tos¢ witamin i sktadnikow w produktach zywnosciowych moga np. wysoka temperatura (np. podczas
smazenia, smazenia w gtebokim ttuszczu lub gotowania) oraz dtugotrwate moczenie. Z tego wzgledu zaleca
sie stosowac delikatne metody przygotowywania potraw, takie jak gotowanie na parze lub duszenie, a takze
wykorzystywaé wode z gotowania jako baze do soséw lub zup. Ponadto nalezy uzupetniac diete satatkami
z surowych owocéw i warzyw — tak czesto, jak to mozliwe.

We wchtanianiu witamin i sktadnikdw mineralnych duza role odgrywaja réwniez czynniki osobnicze
(P> rozdz. 5). Stopien, w jakim dany produkt zywnosciowy pokrywa zapotrzebowanie na witaminy i sktad-
niki mineralne, zalezy od dostepnosci biologicznej zawartych w nim substancji. Termin ten okresla, jak
dobrze poszczegdlne substancje mogg by¢ wchtaniane i wykorzystywane przez organizm. Dzieje sie tak
dlatego, poniewaz nie wszystkie sktadniki odzywcze pochodzace z pozywienia s3 w 100 % dostepne dla
organizmu. Na dostepnosc biologiczng wptyw ma wiele czynnikdw, w tym interakcje miedzy réznymi sktad-
nikami zywnosci, stan jelit, stan odzywienia i sposéb przygotowania danego produktu do spozycia.

- J
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urozmaicona — zwfaszcza w ramach diety eliminacyjnej, poniewaz
rezygnujac ze spozywania niektorych produktow, nalezy wyréw-
na¢ niedobdr waznych sktadnikdw odzywczych.

Przyktad: Ze wzgledu na zwiekszony poziom przeciwciat IgG na
mleko krowie rezygnujesz ze spozywania produktéw wytworzo-
nych z mleka krowiego, ktdre jest cennym zrédtem wapnia. W
takim przypadku odpowiednimi substytutami moga by¢ np. ama-
rantus, orzechy brazylijskie i woda mineralna wzbogacona wap-
niem.

Istnieje wiele réznych witamin i sktadnikdw mineralnych. W dalszej
czesci dowiesz sie, do czego nasz organizm potrzebuje wybra-
nych witamin i makro- / mikroelementow oraz jakie produkty je
zawierajg. Ponizsze tabele pomogg Ci w zamianie okreslonych
produktéw zywnosciowych na inne, tak aby zapewnic¢ pokrycie
zapotrzebowania na witaminy i sktadniki mineralne przy zmianie
diety (> tab. 14-16).




6. Odpowiednie odzywienie — wazne skfadniki
odzywcze oraz ich zrodta

m Potencjalny wptyw na zdrowie Wystepowanie

Karoteny
(prowita-
mina A)

Rozpusz-
czalna w
ttuszczu

(tiamina)

B2
(rybo-
flawina)

(niacyna)

B5
(kwas panto-
tenowy)

Rozpusz-
czalne w
wodzie

(piry-
doksyna)

(biotyna)

(kwas
foliowy)

B12
(kobalamina)

Wzrok, wzrost / réznicowanie komérek,
skéra / btony $luzowe, ptodnosé /
reprodukcja, uktad odpornosciowy

Wochtanianie wapnia i fosforu, zeby / kosci,
funkcjonowanie miesni, wzrost / réznicowa-
nie komorek, uktad odpornosciowy

Ochrona / stabilnos¢ komdrek, uktad
odpornosciowy

Krzepniecie krwi, kosci

Uktad nerwowy, rézne reakcje przemiany
materii (np. produkcja energii)

Ochrona komérek, wytwarzanie krwi, rézne
reakcje przemiany materii (np. produkcja
energii)

Réine reakcje przemiany materii (np.
produkcja energii, naprawa DNA), ochro-
na / podziat komérek, uktad odpornosciowy

Rdzne reakcje przemiany materii (np.
produkcja energii, synteza cholesterolu),
uktad nerwowy, skora / btony sluzowe

Uktad nerwowy, wytwarzanie krwi, uktad
odpornosciowy, ochrona naczyn krwionos-
nych, rézne reakcje przemiany materii (np.
metabolizm biatek)

Podziat / wzrost komoérek, skora / wtosy,
uktad nerwowy, rézne reakcje przemiany
materii (np. synteza glukozy)

Podziat / wzrost komorek, rozwdj
embrionalny, wytwarzanie krwi, ochrona
naczyn krwionosnych, synteza DNA

Podziat / wzrost komérek, wytwarzanie
krwi, uktad nerwowy, ochrona naczyn
krwionosnych, przemiana energii

Kosci, skora / tkanka taczna, uktad
odpornosciowy, uktad nerwowy, ochrona
komorek, wchtanianie zelaza, reakcje

eto sy acyjne

Masto, ser, podroby, wegorz, tuniczyk, jajka,
produkty sojowe wzbogacone o witamine A

76tte, pomarariczowe i czerwone owoce i warzywa
(np. marchewka, stodkie ziemniaki, dynia, melon
kantalupa, kaki, jagody goji), zielone warzywa

(np. szpinak, roszponka, burak lisciowy, jarmuz)

Ttuste ryby, kurki, smardze, mleko i produkty
sojowe wzbogacone o witamine D

Oleje roslinne, otreby pszenne, zyto, wegorz, raki
rzeczne, sardynki, oliwki, cykoria, szpinak, ziarna
stonecznika, migdaty, orzechy laskowe

Oleje roslinne, soja, fasola zielona, groch, kiwi,
owoce miekkie, granat, warzywa (zwtaszcza burak
lisciowy), orzeszki piniowe, orzechy nerkowca,
orzechy laskowe

Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa,
mieso i podroby, pstrag, sandacz, tunczyk, wegorz,
soja, soczewica, groch, topinambur, pedy
bambusa, szparagi, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa, ama-
rantus, mleko i produkty mleczne, mieso i podroby,
matwa, pstrag, makrela, jajka, soja, soczewica,

jarmuz, szpinak, szparagi, grzyby, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, mieso i podroby, ryby i owoce
morza, soczewica, groch, pietruszka, topinambur,
jarmuz, ziemniaki, grzyby, orzechy i nasiona

Produkty petnoziarniste z pszenicy, amarantus,
gryka, mieso i podroby, pstrag, homar, tunczyk,
jajka, cykoria, kalafior, brokuty, stodkie ziemniaki,
rukola, grzyby, orzeszki ziemne, ziarna stonecznika,
orzechy laskowe

Zboza petnoziarniste, amarantus, gryka, mieso i
podroby, ryby, soczewica, soja, kiwi, banany,
owoce czarnego bzu, warzywa, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, produkty mleczne, mieso i
podroby, matwy, sledzie, karmazyny, ostrygi, jajka,
rosliny straczkowe, jabtka, banany, figi, szpinak,
cykoria, marchewka, grzyby, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa,
miekkie sery, podroby, mango, granat, papaja,
rosliny straczkowe, warzywa (zwtaszcza szpinak,
cykoria, buraki), orzechy i nasiona, sél spozywcza
wzbogacona o kwas foliowy

Mleko i produkty mleczne, mieso i podroby, ryby i
owoce morza, jajka, produkty sojowe wzbogacone
0 witamine B12

Owoce miekkie, kiwi, liczi, papaja, ananas, owoce
cytrusowe, pietruszka, papryka, zielone warzywa
lisciaste, cukinia, rozne rodzaje kapusty (np.
jarmuz, brukselka), rzodkiewka

Powyisza tabela zawiera wybrane przykfady i nie jest kompletna. Podczas opracowywania tej tabeli nie uwzgledniono dostepnosci biologicznej ani Twojego
indywidualnego zapotrzebowania na skfadniki odzywcze. Porozmawiaj o zmianie swojej diety ze swoim lekarzem / dietetykiem!

14 Witaminy: waine funkcje i Zrédta
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Potencjalny wptyw na zdrowie Wystepowanie

Makroelementy

Regulacja cisnienia krwi i gospodarki wod
nej, przekazywanie sygnatéw w nerwach /
miesniach, podtrzymywanie waznych funkcji
komorek i proceséw przemiany materii

Potas

Zeby / kosci, krzepniecie krwi, przekazy-
wanie sygnatéw w nerwach / miesniach,
podziat / stabilno$¢ komdrek, trawienie,
przemiana energii

Wapn

Zeby / kosci, uktad nerwowy, substancje
przekaznikowe, funkcjonowanie
migsni / serca, przemiana energii

Magnez

Regulacja cisnienia krwi i gospodarki wodnej,
przekazywanie sygnatow w nerwach /
miesniach, podtrzymywanie waznych funkcji
komorek i proceséw przemiany materii

Sod

Zeby / kosci, rozne reakcje przemiany
materii (np. produkcja energii), gospodarka
wasowozasa owa

Fosfor

Mikroelementy

Wytwarzanie krwi / transport tlenu, ochrona
komorek, uktad nerwowy, uktad
odpornosciowy, rézne reakcje przemiany
materii (np. produkcja energii, biosynteza
biatek)

Zelazo

Wytwarzanie hormondw tarczycy

Ochrona komarek, uktad nerwowy,
substancje przekaznikowe, uktad
odpornosciowy, kosci / tkanka tgczna,
wytwarzanie krwi, przemiana zelaza i energii

Miedz

Kosci / chrzastki / tkanka taczna, ochrona

Mangan a ; o
komarek, przemiana energii

Ochrona komorek, regulacja hormonow
Selen P
tarczycy, uktad odpornosciowy
Skéra / wtosy / paznokcie, ochrona / podziat
komorek, uktad odpornosciowy, substancje
przekaznikowe, widzenie, rézne reakcje
przemiany materii (np. pozyskiwanie
energii)

Cynk

Powyzsza tabela zawiera wybrane przykfady i nie jest kompletna. Podczas opracowywania
tej tabeli nie uwzgledniono dostepnosci biologicznej ani Twojego indywidualnego zapo-
trzebowania na skfadniki odzywcze. Porozmawiaj o zmianie swojej diety ze swoim le-
karzem / dietetykiem!

15 Sktadniki mineralne: wazne funkcje i zZrodta

Zboza petnoziarniste, mieso i podroby, ryby i
owoce morza, rosliny strgczkowe, banany,
porzeczki, rabarbar, warzywa (zwtaszcza
szpinak), grzyby, orzechy i nasiona

Mleko i produkty mleczne, sardynki, sandacz,
matwa, krab, rosliny straczkowe, jagody goji,
rabarbar, czarna porzeczka, jarmuz, pietruszka,
rukola, kapusta pekinska, cykoria, szpinak, orzechy
i nasiona, woda mineralna bogata w wapn, napgj
ryzowy / owsiany / sojowy wzbogacony o wapr

Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, komosa
ryzowa, ryby i owoce morza, glony, rosliny
strgczkowe, banany, owoce miekkie, papaja,
warzywa (zwtaszcza burak lisciowy, szpinak,
karczochy), orzechy i nasiona, woda mineralna
bogata w magnez

Sol spozywcza, ryby, sery, wyroby wedliniarskie,
woda mineralna wzbogacona o sdéd

Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, komosa
ryzowa, mleko i produkty mleczne, mieso i
podroby, ryby i owoce morza, jajka, rosliny
straczkowe, rodzynki, owoce meczennicy,
porzeczki, warzywa, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, komosa
ryzowa, mieso i podroby, matwa, ostrygi, matze,
jajka, rosliny straczkowe, owoce meczennicy,
owoce miekkie, warzywa (zwtaszcza jarmuz,
topinambur), grzyby, orzechy i nasiona

Ryby morskie i owoce morza, glony, mleko i
sery, roszponka, brokuty, szpinak, grzyby,
jodowana sol spozywcza

Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa,
amarantus, mieso i podroby, ryby i owoce
morza, rosliny strgczkowe, owoce, warzywa
(zwtaszcza kalafior, cykoria, stodkie ziemniaki),
grzyby, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, podroby,
matze, pstrag, sandacz, rosliny straczkowe,
ananas, owoce miekkie, kaki, banany, warzywa
(zwtaszcza stodkie ziemniaki, jarmuz, szpinak),
grzyby, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, produkty
mleczne, mieso i podroby, ryby i owoce morza,
jajka, soja, ciecierzyca, grzyby, orzechy i nasiona

Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa,
amarantus, mleko i produkty mleczne, mieso i
podroby, ryby i owoce morza, jajka, rosliny stracz-
kowe, jezyny, maliny, granat, pedy bambusa,
cukinia, roszponka, grzyby, orzechy i nasiona
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Dzien 7

Protokét zywieniowy i rotacyjny FoodScreen IgG z dzienniczkiem objawéw

Sniadanie (o] JETs Kolacja Przekaski Rodzaj dolegliwosci i
(z napojami) (z napojami) (z napojami) (z napojami) ocena objawéw *

* Wskaz rodzaj odczuwanej dolegliwosci i ocen nasilenie kazdej z nich za pomocg odpowiedniej oceny objawu: 1 = niewielkie, 2 = umiarkowane, 3 = duze, 4 = bardzo duze.
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8. Czesto zadawane pytania

Przed wykonaniem testu na dfuzszy czas zrezy-
gnowatam ze spoZywania mleka i produktow
mlecznych. Czy mogto to miec wplyw na moje
wyniki w odniesieniu do mleka i produktow
mlecznych?

Na wyniki ma wptyw dieta stosowana przez Ciebie
w tygodniach poprzedzajgcych wykonanie testu. Jesli
od dfuzszego czasu nie spozywasz da-

nego produktu, w prébce krwi
moze nie by¢ przeciwciat IgG
przeciwko temu produktowi
lub moze by¢ ich bardzo mato.
Z tego wzgledu nie mozna wy-

kluczy¢, ze nawet w przypadku
wykrycia niskiego poziomu prze-
ciwciat IgG przeciwko mleku wyste-
puje u Ciebie nadwrazliwos¢ pokarmowa na mleko i
produkty mleczne.

Czy przyjmowanie lekow mogfo miec¢ wplyw na
moje wyniki?

Niektdre leki o dziataniu immuno-supresyjnym, do
ktérych nalezg np. glikokortykoidy, pro-

wadzg do zmniejszenia wytwarzania

wszelkiego rodzaju przeciwciat, w tym

przeciwciat IgG przeciwko produktom
zywnosciowym. W razie jakichkolwiek

pytaniw celu uzyskania dodatkowych

informacji skontaktuj sie ze swoim

lekarzem / dietetykiem.

Moje wyniki wskazujg na bardzo silng reakcje
na mleko krowie i produkty mleczne. Czy w
zwigzku z tym moge spozywac bezlaktozowe
produkty z mleka krowiego?

Bezlaktozowe produkty mleczne nie zawieraja lak-
tozy, wiec moga by¢ spozywane przez osoby z nietole-
rancja laktozy. Jednakze test FoodScreen IgG nie jest
w stanie wykry¢ tego typu nietolerancji. Twdj wynik
wskazuje, ze masz zwiekszong reakcje przeciwciat IgG
na biatka zawarte w mleku krowim, dlatego powinie-
nes w pierwszej kolejnosci unikac¢ produktéw z mleka
krowiego (w tym bezlaktozowych).

Moje wyniki wskazuja na zwiekszony poziom
przeciwciat IgG przeciwko mleku krowiemu, ale
nie przeciwko mleku owczemu czy koziemu.
Czy w zwigzku z tym moge spoZywac produkty
z mleka owczego i koziego?

Mleko krowie zawiera wiele sktadnikdw, na ktdre
Twdj uktad odpornosciowy moze reagowac wytwarza-
niem przeciwciat IgG. Niektdre z nich znajduja sie row-
niez w mleku owczym i kozim. Nalezg do nich kazeina
i beta-laktoglobulina. Jesli wystepuje u Ciebie zwiek-
szony poziom przeciwciat IgG przeciwko tym biatkom,
zaleca sie ograniczenie spozycia produktéw rowniez
z mleka owczego i koziego. Jesli natomiast nie wyste-
puje u Ciebie zwiekszona reakcja na kazeine lub beta-
laktoglobuline, produkty z mleka koziego i owczego
mogg stanowi¢ wartosciowy zamiennik produk-

—a — téw z mleka krowiego.

|
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Podczas zmiany diety musze przyjmowac anty-
biotyki. Na co musze zwracac¢ uwage?

Antybiotyki mogg niszczy¢ pozyteczne bakterie jeli-
towe, ktdre sg wazne dla optymalnego funkcjonowa-
nia bariery jelitowej. Moze to skutkowac zwiekszong
przepuszczalnoscig Sciany jelita, co moze mie¢ wptyw
na powodzenie zmiany sposobu odzywiania. Istnieje
jednak mozliwos¢ modulacji mikroflory jelitowej w
celu przywrdcenia i osiggniecia trwatego sukcesu. Aby
uzyskac wiecej informacji na ten temat, skontaktuj sie
ze swoim lekarzem / dietetykiem.

Za pomocg testu oddechowego H, zdiagnozo-
wano u mnie zespot zfego wchfaniania fruktozy.
W takim razie, dlaczego test FoodScreen IgG nie
wykazuje zwiekszonej reaktywnosci na owoce i
warzywa bogate we fruktoze?

Zte wchfanianie fruktozy wystepuje wtedy, gdy pod-
czas procesu trawienia fruktoza jest niewystarczajgco
wchfaniana w jelicie cienkim. Wiekszos¢ fruktozy
trafia do jelita grubego, powodujac typowe dolegli-
wosci, takie jak biegunka czy (bolesne) wzdecia.

Uktad odpornosciowy nie bierze udziatu

w tym zaburzeniu trawienia, dlatego
poziom przeciwciat IgG przeciwko /

niektérym owocom i warzywom

moze nie by¢ podwyzszony, na-

wet jesli cierpisz na zespét ztego

wchtaniania fruktozy. Jesli wiesz,

ze nie trawisz okreslonych produk-

téw, unikaj ich — niezaleznie od wyni-
u testu FoodScreen IgG.

Czym rozni sie badanie krwi w kierunku alergii
pokarmowej od badania krwi w kierunku nad-
wrazliwosci pokarmowej?

Alergia pokarmowa i nadwrazliwos¢ pokarmowa
opieraja sie na réznych mechanizmach, w ktérych
posredniczg rézne klasy przeciwciat. Z tego wzgledu
klasyczne badanie krwi w kierunku alergii okresla
przeciwciata klasy IgE (odpowiedzialne za alergie
typu l), podczas gdy test FoodScreen IgG okresla prze-
ciwciata klasy IgG (nadwrazliwos¢ pokarmowa, zna-
na rowniez jako alergia typu lll). Z tego powodu nie
mozna poréwnywac ze sobg testéw na alergie i
testéw na nadwrazliwos¢ pokarmowa. Dlatego tez
test FoodScreen IgG nie pozwala na stwierdzenie
ewentualnej alergii typu I. Jesli cierpisz na alergie
pokarmowg, wazne jest, abys$ nadal unikat powodu-
jacych jg pokarméw — niezaleznie od wyniku testu
FoodScreen IgG.

Czy test FoodScreen IgG jest odpowiedni
rowniez dla dzieci?

Obecnie nie istniejg wytyczne okreslajgce minimalny

wiek umozliwiajacy wykonanie testu na nadwrazli-
wos¢ pokarmowa IgG. Jednakze,
poniewaz uktad odpornoscio-
wy niemowlat wciaz sie roz-
wija, zaleca sie, aby nie wyko-
nywac testu FoodScreen IgG
u dzieci ponizej drugiego roku
zycia.
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Czy dieta bezglutenowa rozni sie od diety bez
pszenicy?

Choc gluten jest gtéwng frakcja biatka pszenicy, dieta
bez pszenicy nie jest tozsama z dietg bezglutenowa.
Jesli masz nadwrazliwos¢ na pszenice, Twdj organizm
moze rowniez reagowac na inne biatka zawarte w
pszenicy i wytwarzac na nie zwiekszong ilos¢ prze-
ciwciat. Z tego powodu nawet produkty bezgluteno-
we moga zawierac problematyczne dla Ciebie biatka
pszenicy. | odwrotnie — produkty niezawierajgce psze-
nicy mogg nadal zawiera¢ gluten. Jesli wykazujesz
nadwrazliwo$¢ na gluten, powinienes$ oprdcz psze-
nicy unika¢ wszystkich innych zbdz zawierajgcych
gluten (np. orkiszu, pszenicy samopszy, jeczmienia,
zielonego orkiszu, zyta, pszenicy ptaskurki, kamutu).

Dlaczego mdj organizm nie wykazuje reakcji na
pszenice pomimo zwiekszonej reaktywnosci na
gluten?

Glutenizboza zawierajgce gluten, takie jak pszenica,
sg badane oddzielnie w ramach testu FoodScreen IgG.
Podczas gdy wyciag glutenu uzyty w tescie to czysty
gluten, wykorzystane wyciggi zbozowe zawierajg
oprdcz glutenu inne skfadniki odpowiednich ziaren
zboz. Oznacza to, ze udziat glutenu w wyciggu zbo-
zowym jest nizszy niz w czystym wyciagu glutenu,
co moze skutkowaé rézng sita reakcji. Jesli wykazu-
jesz silniejsza reakcje na gluten, zaleca sie unikanie
wszystkich zbdz zawierajacych gluten, nawet jesli test
FoodScreen 1gG w kierunku pszenicy i / lub innych
zbdz zawierajgcych gluten nie wykazat

zwiekszonej reaktywnosci. ; .

Modj organizm wykazuje silng reakcje na gluten.
Czy moge spoZywac produkty oznaczone napi-
sem ,,Moze zawierac sladowe ilosci glutenu”?

Jesli nie chorujesz na celiakie, mozesz spozywac takie
produkty. Jest mato prawdopodobne, aby zawieraty
one wystarczajacg ilos¢ glutenu do wywotania silnej
reakcji organizmu.

Moje wyniki testu FoodScreen IgG wskazujg na
silng reakcje na gluten. Czy mam celiakie?

Test FoodScreen 1gG okresla m.in. poziom przeciwciat
IgG przeciwko glutenowi. Wyniki dodatnie wskazuja
na wystepowanie nadwrazliwosci pokarmowej. U
chorych na celiakie we krwi mozna wykryc¢ nie tylko
przeciwciata IgG przeciwko glutenowi, lecz réwniez
inne specyficzne przeciwciata, ktdre nie sg wykry-
wane przez test FoodScreen IgG. Z tego wzgledu nie
mozna go stosowac w diagnostyce celiakii. Jesli podej-
rzewasz u siebie celiakie, skonsultuj sie z lekarzem.

Na co mam zwracac uwage, jesli przez dtuzszy
czas nie moge spozywac okreslonych produk-
tow?

W przypadku dtugotrwatej rezygnacji ze spozywania
okreslonych produktéw nalezy zapewni¢ pokrycie
zapotrzebowania na sktadniki odzywcze z innych zré-
det. Na przyktad mleko jest bogate w wapn. Lecz
rowniez inne produkty zywnosciowe, takie jak rosliny
straczkowe, orzechy i zielone warzywa

lisciaste, zawierajg wapi w
znaczacych ilosciach. Zawsze
zwracaj uwage na rozno-
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rodnos¢ spozywanych produktdw i staraj sie jesc jak
najbardziej urozmaicone potrawy.

Dlaczego mdj organizm reaguje
na produkty, ktorych nigdy
wczesniej nie jadfem?

Niektdre biatka (antygeny)
wystepujgce w réznych pro-
duktach zywnosciowych majg
bardzo podobng strukture. Moze
to skutkowac tym, ze przeciwciata
wytwarzane przez organizm beda roz-
zostaty pierwotnie wytworzone, lecz réwniez anty-
geny pochodzgce z innych produktéw zywnoscio-
wych. Tak zwana reakcja krzyzowa moze by¢ przyczyna
tego, ze Twoje wyniki testu wskazujg na zwiekszong
reakcje na produkty, ktérych nigdy wczesniej nie
jadtes. Moze sie jednak zdarzy¢, ze wczesniej nieSwia-
domie spozywates sktadniki produktéw powodujgce
reakcje Twojego organizmu. Przyktadowo suplementy
diety i produkty kosmetyczne moga zawierac pro-
blematyczne dla Ciebie antygeny pokar-

mowe.

Zmienifem sposob odzZywiania. Dlaczego moje
dolegliwosci nie ustepujg?

Istnieje wiele powoddw, dla ktd-
rych zmiana sposobu odzy-
wiania nie przyniosta jeszcze
oczekiwanych rezultatow.
By¢ moze nieswia-

0 ie ontynuujesz
spozywanie sktadni-
kéw wywotujgcych
dolegliwosci. Uwaznie
czytaj listy sktadnikow i
pomysl o produktach ko-
smetycznych i suplementach
diety, ktére masz w swoim domu. One réwniez moga
zawierac¢ odpowiednie sktadniki. Moze by¢ koniecz-
ne jeszcze wieksze dostosowanie diety (> rozdz. 3).
Mozliwe, ze Twoje dolegliwosci nie sg spowodowane
nadwrazliwoscig pokarmowa, leczinnymi choroba-
mi, ktére mogg wywotywac podobne objawy. W ra-
zie podejrzenia choroby natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem.

Czy podgrzane pokar-
my sg fatwiej tolerowane?

Odpowiednie podgrzanie zmienia strukture
biatek. W zwigzku z tym niektdre pokarmy
moga bbyc¢ fatwiej tolerowane. Nie dotyczy
to jednak wszystkich produktéw zywnoscio-
wych. Aby uzyskac¢ wiecej informacji na ten
temat, skontaktuj sie ze swoim lekarzem / dietety-
kiem.
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Czy musze unikac waniliny, jesli test FoodScreen
lgG wykazaf reakcje organizmu na wanilie?

W tescie FoodScreen IgG wykorzystuje sie wyciag z
naturalnej wanilii, ktéry oprécz waniliny — gtéwnego
srodka aromatyzujgcego — zawiera wiele innych sktad-
nikow wanilii. Test nie okresla, na ktéry sktadnik
wanilii wystepuje u Ciebie zwiekszona reaktywnosc¢
organizmu. Wanilina moze by¢ wytwarzana syntetycz-
nie, dzieki czemu moze by¢ odpowiednim substy-
tutem prawdziwej wanilii dla oséb z nadwrazliwoscig
na wanilie.

Czy podczas zmiany diety moge
pic alkohol?

Podczas zmiany diety nalezy w miare
mozliwosci unika¢ picia alkoholu, po-
niewaz moze on mie¢ negatywny wptyw
na zdrowie jelit.

Moj organizm wykazuje silnie zwiekszong reak-
tywnos¢ na wiele produktow. Co mam zrobic?

W takim przypadku bardzo waine jest przyjrzenie
sie swojej diecie i zasiegniecie kompleksowej porady
u swojego lekarza / dietetyka. Dowiedz sie, jakie sktad-
niki odzywcze s zawarte w produktach, ktére na pe-
wien czas musisz wyeliminowac ze swojego jadfospisu,
aby wybra¢ odpowiednie zamienniki. Poznaj rézno-
rodnos¢ oferowanych produktédw zywnosciowych i
stwdrz swoj wtasny plan zywieniowy. Jesli nadal
czujesz sie zbyt ograniczony w swoich wybo-
rach zywieniowych, powinienes$ przynajmniej
unika¢ wszystkich produktow, ktére powodujg u

my food. my health.

Ciebie silng reakcje, a ktore spozywates przynajmniej
dwa razy w tygodniu. Czesto to wtasnie produkty spo-
zywane w sposob regularny powodujg dolegliwosci.

Zjadfem produkt, ktérego powinienem unikac.
Czy musze zaczynac faze eliminacji od nowa?

Nie przejmuj sie, jesli przypadkowo zjadtes produkt,
ktérego powinienes unikac. Twoje objawy mogg po-
nownie wystepowac do momentu, dopoki przez pe-
wien czas nie bedziesz stosowat diety eliminacyjne;.
Nie musisz jednak zaczynac fazy eliminacji od

nowa.

Modj organizm wykazuje reakcje
na dorsza. Czy inne gatunki ryb sg
dla mnie odpowiednig alternaty-
wg?

Jak wszystkie gatunki ryb, dorsz zawiera biat-
ko miesniowe — parwalbumine — ktdérego silna
reaktywnos¢ krzyzowa moze powodowac, ze dla
0s6b z nadwrazliwoscig na ryby réwniez inne gatunki
ryb bedg nietolerowane. Z tego wzgledu dokumentuj
w protokole zywieniowym z dzienniczkiem objawdw,
ktdre gatunki ryb mozesz spozywac bez ryzyka wystg-
pienia objawdw. Ponadto pomysl o poszerzeniu
swojego jadtospisu o alternatywne rozwigzania,
takie jak skorupiaki i mieczaki.
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