5. Zidentyfikowana reaktywnosc¢

1

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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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 sktadnik — zgodnie z
przepisami obowigzujgcymi w danym kraju.

Ziarno soi jest wykorzystywane jako sktadnik dan
wegetarianskich i orientalnych. Jest takze 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 produktéw 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
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Orzechy i nasiona

Kasztan jadalny
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Kasztany jadalne sg bogate w weglowodany i btonnik
pokarmowy. Dostarczajg rowniez waznych witamin (np.
witamin z grupy B) i sktadnikow mineralnych (np.
manganu, miedzi). Maka kasztanowa jest bardzo
popularna jako bezglutenowy substytut zboza i ma wiele
zastosowan (np. jest wykorzystywana do pieczenia, jak
réwniez do zageszczania soséw).

Kasztany jadalne wykorzystuje sie w postaci
gotowanej lub pieczonej jako dodatek do dan, satatek,
do nadzien lub deserdéw. Make kasztanowg (substytut
zboza) mogg zawieraé produkty bezglutenowe.

@ Witamina B1, B2, B6, C, K, foliany, niacyna, zelazo,
potas, miedZ, magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik
pokarmowy, wtdrne zwigzki roslinne
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Pomarancza
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Pomarancz to owoc drzewa pomaranczowego, ktére
nalezy do rodziny rutowatych. Podobnie jak inne owoce
cytrusowe, pomarancz ma wysokg zawartos¢ kwasu
owocowego i witaminy C.

Pomarancze wykorzystuje sie do wytwarzania sokow,
smoothie, satatek, dressingdw, konfitur, soséw, marynat,
wyrobow cukierniczych, deserdw i likierow.

@ Witamina B1, C, foliany, potas, wapn, btonnik
pokarmowy, wtdrne zwigzki roslinne

n Warzywa

Koper wtoski 4}1
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Koper wtoski nalezy do rodziny baldaszkowatych i jest
szeroko rozpowszechnionym warzywem, przyprawg i
rosling leczniczg. Ze wzgledu na swoje sktadniki koper
wtoski (zwtaszcza nasiona kopru wtoskiego) stosuje sie w
ziotolecznictwie  m.in.  w  leczeniu  dolegliwosci
trawiennych.

Bulwa kopru wtoskiego jest uzywana jako dodatek
warzywny lub jako sktadnik satatek, dan z makaronu,
zup, risotto i sosow. Nasiona kopru wtoskiego stosuje sie
jako przyprawe do réinych potraw lub w mieszankach
ziotowych.

@ Witamina C, K, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, btonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki
roslinne

Marchewka
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Marchewka, podobnie jak koperek i seler, nalezy do
rodziny baldaszkowatych. To popularne warzywo
korzeniowe jest wyjgtkowo bogate w beta-karoten, ktory
moze zostac przeksztatcony przez organizm w witamine
A.

Marchewka wystepuje w satatkach, zupach, daniach
jednogarnkowych, sosach, wyrobach piekarniczych,
sokach, smoothie i jako dodatek do dan.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina K, biotyna, jod,
potas, mangan, fosfor, btonnik pokarmowy, wtdérne
zwigzki roslinne
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m Produkty mleczne i jajka

Ementaler

Ementaler to ser twardy, tradycyjnie wytwarzany z
surowego mleka krowiego. Podobnie jak inne sery,
Ementaler rowniez zawiera duzo wapnia.

Ementaler to popularny sktadnik kanapek. Stosuje sie
go rowniez do zapiekania rdéznych potraw, wyrobow
piekarniczych i przekasek. Ementaler dodaje sie takze do
niektoérych satatek.

@ Witamina A, B2, B12, K, jod, wapn, miedz, magnez,
fosfor, selen, cynk

Jogurt
/
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Jogurt nalezy do kwasnych produktéw mlecznych i
jest wytwarzany z mleka krowiego zageszczanego przez
bakterie kwasu mlekowego. Jogurt jest wyjatkowo
bogaty w biatko i zawiera wazne witaminy oraz sktadniki
mineralne (zwtaszcza wapn). Mleko i produkty mleczne
(w tym jogurty) muszg by¢ oznaczane zgodnie z
przepisami obowigzujgcymi w danym kraju, poniewaz ich
spozycie moze wywotywac reakcje alergiczne.

Jogurt dodaje sie do deserdw, dipow, zup, sosow,
smoothie i niektérych wyrobow cukierniczych. Sktadniki

jogurtu mozna znalei¢ réowniez w innych produktach
Zywnosciowych.

@ Witamina B2, B12, biotyna, potas, wapn, magnez,
fosfor, selen, cynk

my food. my health.

Kazeina
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Kazeina jest gtdwnym sktadnikiem biatkowym mleka
krowiego, ktéry moze zosta¢ uzyty m.in. do produkgcji
sera. Doktadniej rzecz ujmujac, kazeina jest mieszaning
réznych kazein (np. krowie: aS1-, aS2-, B- i k-kazeina),
ktérych sktad jest réiny u réozinych gatunkow zwierzat
mlecznych. Niemniej jednak wiele o0séb z
nadwrazliwoscia reaguje alergicznie nie tylko na
spozywanie mleka krowiego, lecz réwniez na mleko
innych gatunkéw zwierzat (np. owiec, koéz, koni,
wielbtgdéw) i wytwarzane z niego produkty. Jako ze
kazeina wykazuje stabilno$¢ termiczng, nawet podgrzane
mleko moze nie byc¢ tolerowane.

Kazeina jest zawarta w mleku, serze, smietanie,
twarogu, jogurcie i wielu innych produktach
zywnosciowych. Zwtaszcza sery i twardg sg bogate w
kazeine. Wiecej informacji na temat nadwrazliwosci na
mleko mozna znalez¢ w rozdziale 4.
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Mieko krowie
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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

Mozzarella
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Mozzarella to ser wytwarzany z mleka bawolego i/lub
krowiego. Mozzarella uzyta do tego testu zostata
wyprodukowana z mleka krowiego.

Mozzarella jest szczegdlnie popularna w kuchni
wtoskiej, np. na pizzy lub w przystawkach, takich jak
Caprese.

@ Witamina A, B2, B12, jod, wapn, magnez, fosfor,
selen, cynk

Ser topiony
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Ser topiony jest wytwarzany z jednego lub kilku
rodzajow sera poprzez podgrzanie ich ze sktadnikami,
takimi jak $mietana, masto, mleko i sél. Ser topiony jest
dostepny w plastrach lub w postaci do smarowania.

Ser topiony wykorzystuje sie jako oktad na chleb, jest
dodawany do sosow i zapiekanek lub mozna go zapiekac.

@ Witamina A, B2, B12, zelazo, jod, wapn, fosfor, cynk

Twaroég
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Twardg to zsiadte mleko, w ktéorym wytracito sie
biatko mleka (kazeina), a nastepnie zostata oddzielona
serwatka. W zaleznosci od zawartosci ttuszczu rozréznia
sie rozne rodzaje twarogu. Twardg jest doskonatym
zrodtem biatka. Mleko i produkty mleczne (w tym
twardg) muszg byé oznaczane jako sktadnik zgodnie z
przepisami obowigzujacymi w danym kraju , poniewaz
ich spozycie moze wywotywac reakcje alergiczne.

Twardg je sie zwykle w postaci Swiezej — z
mieszankami musli lub owocami, jako okftad na chleb,
dip, sktadnik soséw/deseréw lub jako deser. W
niektérych przypadkach twardg wykorzystuje sie rowniez
do produkcji chleba, butek, ciast i ciastek.

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

Kefir to zawierajgcy niewielky ilos¢ dwutlenku wegla i
alkoholu produkt z kwasnego mleka, ktéry powstaje w
wyniku ukierunkowanej fermentacji mleka krowiego. Do
produkcji kefiru mozna rowniez uzyé mleka koziego lub
owczego.

Kefir wykorzystuje sie m.in. do niektdrych napojow
mlecznych, deserdow lub sosow.

@ Witamina A, B2, wapn, fosfor, selen, cynk

Masto
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Masto jest wytwarzane ze $mietanki mleka. Do
produkcji masta wykorzystuje sie mleko réznych zwierzat
mlecznych (np. krow, owiec, kéz, bawotow, wielbtgdow).
Masto klarowane (ghee) jest czesto lepiej tolerowane,
poniewaz klarowanie masta powoduje oddzielenie duzej
czesci zawartych w nim biatek. Inne alternatywy dla
tradycyjnego masta to margaryna roslinna (bez
sktadnikéw mlecznych), oleje, pasta migdatowa lub tahini
(pasta sezamowa).

Masta uzywa sie do wielu wyrobdw piekarniczych,
stodyczy, herbaty z dodatkiem masta, do smazenia
réznych potraw oraz do wyrobu beurre manié i sosow.

@ Witamina A, E, K

my food. my health.

Mileko kozie/ Ser kozi e |
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Mleko kozie czesto wykorzystuje sie jako zamiennik
mleka krowiego. Podobnie jak mleko krowie, mleko kozie
rowniez zawiera kazeine. Osoby nadwrazliwe na kazeine
powinny unika¢ produktow wytwarzanych z mileka
owczego, koziego lub krowiego. Wiecej informacji na ten
temat mozna znalez¢ w rozdziale 4. Ser kozi moze by¢
wytwarzany z czystego mleka koziego. Jednakze niektore
rodzaje serow zawierajg inne rodzaje mleka niz kozie, np.
mleko owcze lub krowie.

Mleko kozie wykorzystuje sie do produkcji seréow,
lodéw, jogurtdw i innych produktow mlecznych. Ser kozi
mozna spotka¢ w przystawkach, przekaskach Iub
satatkach. Ser kozi jest réwniez popularny jako oktad na
chleb lub do zapiekania réznych potraw.

@ Mleko kozie: Witamina B1, B2, biotyna, kwas
pantotenowy, potas, wapn, miedz, magnez, fosfor

Ser kozi: Witamina A, B2, biotyna, niacyna, zelazo, jod,
potas, wapn, miedz, magnez, mangan, fosfor, selen, cynk
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Owcze mleko/ser
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Sery z mleka owczego mogg by¢ wytwarzane albo z
czystego mleka owczego, albo oprécz mleka owczego
zawierac¢ roéwniez inne rodzaje mleka, np. mleko kozie
lub krowie. Znane sery z mleka owczego to Roquefort,
Pecorino, Manchego i Feta. Sktad mleka owczego jest
podobny do sktadu mileka krowiego. Oba zawierajg
kazeine. W przypadku nadwrazliwosci na kazeine
powinno sie réwniez unika¢ produktéw z mleka krowiego
lub innych rodzajéw mleka zwierzecego (rozdziat 4).

Mleko owcze jest dostepne w postaci czystej lub
przetworzonej — sery, masto, lody, jogurty i inne
produkty mleczne. Mleko owcze mogg zawierac rowniez
produkty kosmetyczne.

@ Mleko owcze: Witamina A, B2, B12, K, biotyna, jod,
wapn, miedz, magnez, fosfor, cynk
Ser owczy: Witamina A, B2, B12, K, foliany, zelazo, jod,
wapn, miedz, magnez, fosfor, cynk

Ziota i przyprawy

Wanilia

Wanilie pozyskuje sie ze strgkdow pnacza wanilii, ktora
nalezy do rodziny storczykowatych. Ze wzgledu na swoj
intensywny aromat wanilia jest popularnym sktadnikiem
wypiekéw. W przemysle spozywczym czesto stosowana
jest syntetycznie produkowana wanilina, ktdra jest
znacznie tansza. W przypadku osdb, ktéore 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 réwniez wykorzystywane w przemysle
perfumeryjnym.

@ Witamina B2, niacyna, zelazo, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, cynk, wtdérne 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

Agar-agar

Agar-agar pozyskuje sie w gtébwnej mierze z alg
czerwonych i w wielu krajach jest dopuszczony do
stosowania jako dodatek (E 406) do produktéw
spozywczych. Ze wzgledu na dobre wtasciwosci zelujgce
agar-agar jest stosowany jako roslinny zamiennik
zelatyny.

Agar-agar mozna znalezé w stodyczach, lodach,
budyniach, galaretkach, dzemach, polewach do ciast,
sosach, kremach, gotowych daniach i zupach. Agar-agar
mogg zawierac¢ rowniez produkty kosmetyczne, takie jak
kremy i mydta.

my food. my health.




