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5. Zidentyfikowana reaktywnos¢

Niniejszy rozdziat zawiera przydatne informacje
dotyczace wszystkich produktow zywnosciowych, na
ktére w Twojej probce krwi stwierdzono zwiekszong
reaktywnos¢ IgG. Podobnie jak ma to miejsce w
przypadku Twojego raportu zwynikiem, poszczegoélne
produkty zywnosciowe zostaty podzielone na kategorie i
przyporzadkowane zgodnie z Twoja reakcja
immunologiczng. Wszystkie informacje  dotyczace
sktadnikow odzywczych poszczegdlnych produktow
zywnosciowych opierajg sie gtéwnie na danych
Departamentu Rolnictwa Standw Zjednoczonych — U.S.
Department  of  Agriculture  (USDA). Ponadto
uwzgledniono zalecenia Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego (Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung,
DGE) dotyczace spozycia sktadnikow odzywczych.
Witaminy i sktadniki mineralne s3 wymienione ponizej,
jesli ok. 100 g danego produktu spozywczego zawiera co
najmniej ~10% (witamin) lub ~5% (sktadnikéw
mineralnych) zalecanego dziennego zapotrzebowania dla
osoby dorostej. Jednoczesnie w przypadku podania
informacji o btonniku pokarmowym obowigzuje wartos¢
minimalna wynoszgca co najmniej 1,5 g btonnika
pokarmowego w ok. 100 g. Ze wzgledu na rdzne czynniki,
zarowno  zawarto$¢  skfadnikéw  odzywczych w
produktach spozywczych, jak i dostepnos$¢ biologiczna
poszczegdlnych skfadnikdow odzywczych moze ulegac
zmianie. Ponadto zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze rézni sie u poszczegolnych osob i zalezy od
roznych czynnikdw (np. wieku, ptci, aktywnosci
fizycznej). Z tego wzgledu nie mozna zagwarantowacd
kompletnosci ponizszych informacji.
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/8l Zboza zawierajace gluten

Gluten

Gluten to zbiorcze okredlenie mieszaniny biatek,
znanej rowniez jako 'klejgce biatko'. Gluten wystepuje w
roznych rodzajach zbéz i ze wzgledu na swoje
wtasciwosci jest wykorzystywany na wiele sposobow w
przemysle spozywczym. Przyktadowo gluten ma
zasadnicze znaczenie dla wtasciwosci wypiekowych maki.
Ponadto gluten jest réwniez stosowany jako emulgator
lub nos$nik substancji zapachowych.

Przede wszystkim nalezy unika¢ wszystkich
produktéw 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 znalezié 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 rozne sktadniki
mineralne. Jako Ze spozywanie soi moze wywotywac
reakcje alergiczne, soja i wytwarzane z niej produkty
muszg by¢é oznaczane jako sktadnik — zgodnie z
przepisami obowigzujagcymi w danym kraju.

Ziarno soi jest wykorzystywane jako sktadnik dan
wegetarianskich i orientalnych. Jest takie podstawg do
wyrobu niektérych past do smarowania, maki sojowej,
mleka sojowego, oleju sojowego, sosu sojowego, tofu,
natto, miso, tamari, okara, tempeh, yuba oraz réznych
zamiennikow miesa i mleka. Pozyskiwana z soi lecytyna
jest takze sktadnikiem (w postaci dodatku E 322) wielu
przetworzonych produktow spozywczych (np.
margaryny, majonezu, wyrobow czekoladowych).

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

Migdaty to nasiona drzewa migdatowego, ktoére
nalezy do rodziny rézowatych. Migdaty to prawdziwe
pakiety substancji odzywczych. Sg bhogate w biatko,
btonnik pokarmowy i nienasycone kwasy ttuszczowe.
Ponadto zawierajg wiele waznych witamin i sktadnikéw
mineralnych, takich jak witaminy z grupy B i magnez.
Jako ze spozywanie migdatdw moze wywotywac reakcje
alergiczne, konieczne jest ich oznaczanie jako sktadnika —
zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w danym kraju.

Migdaty wykorzystuje sie do produkcji mieszanek
orzechdw, wyrobow piekarniczych, stodyczy, marcepanu,
lodéw, kremdéw do smarowania, pasty migdatowej i
likieréw (amaretto). Mleko migdatowe jest czesto
wybieranym zamiennikiem mleka krowiego. Wyciagi z
migdatoéw, takie jak olejek migdatowy, znajduja
zastosowanie  réwniez w  réinych  produktach
kosmetycznych.

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

Pistacje to owoce drzewa pistacjowego, nalezgcego
do rodziny nanerczowatych. Orzechy te majg wysoka
zawartos¢ biatka i ttuszczu oraz sg bogate w witaminy i
sktadniki mineralne, takie jak witaminy z grupy B i
magnez. Te mate pakiety substancji odzywczych
charakteryzujg sie rowniez wysokg zawartoscig btonnika
pokarmowego. Jako ze spozywanie pistacji moze
wywotywaé reakcje alergiczne, konieczne jest ich
oznaczanie jako sktadnika — zgodnie z przepisami
obowigzujacymi 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 orzechéw.

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

Cytryny wykorzystuje sie m.in. w napojach,
dressingach, deserach, sorbetach, stodyczach,
konfiturach, wyrobach piekarniczych oraz rdznych
potrawach stodkich i pikantnych. Wyciaggi z cytryny moga
zawierac¢ réwniez mieszanki herbat i niektore produkty
kosmetyczne.

@ Witamina C, zelazo, miedz, wtdérne zwigzki roslinne

Jabtko
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Jabtka to popularny rodzaj owocéw nalezgcych do
rodziny rozowatych. Ze wzgledu na tzw. reakcje
krzyzowe niektére 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. Uwaza
sie, 7e starsze odmiany jabtek (np. Boskop) sg lepigj
tolerowane niz odmiany nowsze (np. Granny Smith).
Wptyw na tolerancje na jabtka moze miec¢ réwniez ich
przetworzenie, np. ugotowanie lub obranie. Nalezy
jednak pamietac, ze po usunieciu skorki traci sie cenne
sktadniki. Jabtka zawierajg wazne witaminy i sktadniki
mineralne (np. witamine C, witamine K, miedz), a takze
korzystne dla zdrowia wtdrne zwigzki roslinne i btonnik
pokarmowy. Jednakze dopiero wieksze ilosci jabtek (od 2
do 3) pokrywajg odpowiednig czes¢ dziennego
zapotrzebowania na witaminy i sktadniki mineralne.

Jabtka sg czesto wykorzystywane do robienia sokéw,
smoothie, deserow, wypiekdw, dzemodw, herbat,
mieszanek musli, a takze niektérych zup / dan
jednogarnkowych lub dan duszonych. Wyciagi z jabtek
mozna znalez¢ w wybranych produktach kosmetycznych.
Jako srodek stodzacy do réinych produktéw stosowany
jest syrop jabtkowy.

@ Witamina C, K, miedz, btonnik pokarmowy, wtérne
zwigzki roslinne

Papryka nalezy do rodziny psiankowatych. Istnieje
wiele réznych gatunkéw papryki, ktére roznig sie
wielkoscig, kolorem i ostroscig. Kapsaicyna, ktora
decyduje o stopniu ostrosci papryki, jest niemal
nieocbecna w papryce stodkie;.

Papryke stodkg dodaje sie do réznych potraw, takich
jak zupy, dania jednogarnkowe, satfatki, dania z woka,
przystawki, a takze do wyrobdéw wedliniarskich, sosow,
past i smarowidet.

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

Z6ttko jajka

Jajo kurze sktada sie z biatka i z6ftka. Zottko jest
bogatsze w ttuszcz niz biatko i zawiera fosfolipid —
lecytyne. Lecytyna jest stosowana m.in. jako emulgator
w produkcji roznych produktéw. Jesli lecytyna pochodzi
ze zrddet roslinnych, jest nieszkodliwa dla wiekszosci
0so6b z nadwrazliwoscig na zé6ttko jaja. Z tego wzgledu
nalezy zawsze zwracac uwage ha spis sktadnikéw. Uzycie
jaj kurzych jako sktadnika musi by¢é oznaczone zgodnie z
obowigzujagcymi w danym kraju przepisami. Niektore
osoby z nadwrazliwoscig na zdttko jaja sg rowniez
nadwrazliwe na jaja lub mieso innych gatunkow drobiu.

Z6ttka jaj sg wykorzystywane do produkcji majonezu,
sosu holenderskiego, deserow, kremow, musow, lodow,
makarondéw i réznych wyrobow piekarniczych. Sktadniki
z0ttka jaja mogq sie rowniez kry¢ 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 sktada sie z biatka i zéttka. Biatko jaja jest
niezwykle bogate w proteiny. Jednakze niektdre z protein
zawartych w biatku jaja majg wysoki potencjat
alergizujgcy. Z tego wzgledu uzycie jaj kurzych jako
sktadnika musi by¢ oznaczone zgodnie z obowigzujgcymi
w danym kraju przepisami. Nadwrazliwos$¢ na biatko jaja
kurzego moze byc¢ bardzo réina, dlatego niektore osoby z
nadwrazliwoscig moga tolerowac podgrzane biatko, np.
w postaci ugotowanych na twardo jajek. U innych osdb
dolegliwosci mogg wystgpi¢ rowniez po spozyciu miesa
drobiowego lub jaj innych gatunkdéw drobiu (np. kaczych,
przepidrczych, gesich).

Produkty 2zywnosciowe zawierajgce biatko jaja
kurzego to m.in. beza, quiche, suflet, jajecznica/omlet,
makarony, wyroby piekarnicze, lody, musy i dressingi do
satatek. Biatka jaj lub zawarte w nich proteiny (np.
owalbumina) sg réwniez stosowane do klarowania wina i
sokéw owocowych oraz do glazurowania niektérych
produktéw zywnosciowych. Wiecej informacji na ten
temat mozna znalez¢ w rozdziale 4.

@ Witamina B2, biotyna, selen
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Mieko krowie

o000 —

Mleko krowie dostarcza wielu waznych sktadnikéw
odzywczych. Jest miedzy innymi cennym Zrédtem biatka i
wapnia. Jednakie niektére biatka mleka moga
powodowac reakcje alergiczne. Z tego wzgledu wszystkie
pakowane produkty spozywcze zawierajgce mleko i/lub
produkty pochodzenia mlecznego muszg by¢ oznaczane
zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w danym kraju.
Rozrdznia sie roine rodzaje mleka krowiego — w
zaleznosci od sposobu przetwarzania lub zawartosci
ttuszczu.

Mleko krowie wykorzystuje sie nie tylko do produkgcji
wyrobow mleczarskich, takich jak jogurty, sery,
$mietana, kefiry, masto, lody i maslanka, lecz rowniez w
wielu produktach spozywczych, w przypadku ktérych nie
jest to oczywiste, np. w sosach, dressingach, czekoladach
i ciastach. Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢
w rozdziale 4.

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

Ryby i owoce morza

Matz

®

Matze nalezg do mieczakdw. Ich mieso jest bogatym
Zzrodtem biatka. Zawiera ono réwniez wazne witaminy,
sktadniki mineralne (np. jod) oraz kwasy ttuszczowe
omega-3. Jako Ze spozywanie mieczakdw moze
wywotywacé reakcje alergiczne, produkty spozywcze
zawierajgce mieczaki muszg by¢ oznaczane jako sktadnik
—zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w danym kraju

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

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

Ziota i przyprawy

Czosnek

00

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

Czosnek jest popularng przyprawg i nie sposob
wyobrazi¢ sobie bez niego wielu potraw. Z tego wzgledu
najlepiej jest gotowa¢ samemu, aby mie¢ pewnosc, ze
potrawy nie bedg zawiera¢ czosnku. Nalezy uwazac na
pikantne wyroby piekarnicze, gotowe dania, mieszanki
przypraw, sol ziotowga, gotowe sosy, kietbasy i sery. Mogg
one rowniez zawierac¢ 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
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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 roéznych
potraw, takich jak pizza, sosy, dania makaronowe,
ziemniaczane, miesne i rybne. Oregano mozna rowniez
znalez¢ w daniach gotowych i mieszankach ziotowych.

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

Wanilia

Wanilie pozyskuje sie ze strgkéw pngcza wanilii, ktora
nalezy do rodziny storczykowatych. Ze wzgledu na swoj
intensywny aromat wanilia jest popularnym sktadnikiem
wypiekdw. W przemysle spozywczym czesto stosowana
jest syntetycznie produkowana wanilina, ktéra jest
znacznie tansza. W przypadku osob, ktore wykazujg
nietolerancje na prawdziwg wanilie, syntetycznie
wytwarzana wanilina moze by¢ jej zamiennikiem.

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

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

Ziarna gorczycy pozyskuje sie z gorczycy biatej
(Brassica alba), ktora nalezy do rodziny kapustowatych.
Ziarna gorczycy biatej mogg by¢ uzywane jako przyprawa
lub przetwarzane na musztarde stotfowa. Ze wzgledu na
swoje  sktadniki gorczyca biata jest rowniez
wykorzystywana jako roslina lecznicza. Jako e
spoZzywanie musztardy moze wywotywaé reakcje
alergiczne, konieczne jest jej oznaczanie jako sktadnika —
zgodnie z przepisami obowigzujgcymi 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, wtdrne zwigzki roslinne
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Ziarno kakaowca

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

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

@ Witamina B1, B2, B6, B12, foliany, niacyna, zelazo,

potas, wapn, miedz, magnez, mangan, fosfor, selen,
cynk, btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne



