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Szanowna Pani/Panie A,

Zdecydowate$ sie zmieni¢ swdj dotychczasowy sposdb odzywiania, aby poprawi¢ swoje ogdlne samopoczucie
— gratulujemy Ci tej decyzji!

») To, co dla jednego jest pozywieniem, jest trucizng dla drugiego. «

Lukrecjusz (rzymski filozof)

Bezspornym faktem jest, ze wiasciwa dieta ma znaczacy wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Jednak
sposob, w jaki niektore produkty Zywnosciowe wptywajg na organizm, dla kazdego moze by¢ inny. W zwigzku z
tym nawet tzw. zdrowa zywnos¢ moze powodowal wiele réznych dolegliwosci. Jesli wynikaja one z
nieprawidtowej reakcji uktadu odpornosciowego na niektdre pokarmy i zwiekszonego wytwarzania przeciwciat
IgG, mowa jest o nadwrazliwosci pokarmowej IgG-zaleznej. Poniewaz skutki nadwrazliwosci na dany produkt
zywnosciowy sg zwykle zauwazalne dopiero kilka dni po jego spozyciu, bardzo trudno jest powigzac dolegliwosci
z ich rzeczywistg przyczyna.

Test myfoodprofile stanowi pierwszy wazny krok na drodze do wykrycia nadwrazliwosci pokarmowej. Niniejszy
przewodnik pomoze Ci zrozumie¢ wyniki testu myfoodprofile oraz to, jaki wptyw na Twdj organizm ma dieta.
Przewodnik ten ma rowniez za zadanie zacheci¢ Cie do zmiany diety w celu poprawy ogdlnego samopoczucia.
Dzieki uzyskanym wynikom dowiesz sie, ktére produkty zywnosciowe moga 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$ wkrétce mégt cieszy¢ sie zyciem
bez przykrych dolegliwosci!

Z pozdrowieniami

* W celu zapewnienia lepszej czytelnosci w niniejszym przewodniku uzywamy wytgcznie 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 kluczowg role w obronie im-
munologicznej naszego organizmu. Sciana jelita
stanowi niemal niemozliwg do pokonania bariere
mechaniczng, ktéra zapobiega przedostawaniu sie
do organizmu bakterii, wirusdw i innych patogendw.
Ponadto w jelicie znajduje sie okoto 70 % naszych
komdrek odpornosciowych. Wraz z ponad 200
gatunkami bakterii jelitowych, czyli florg jelitowa,
wnoszg istotny wktad w obrone immunologiczna
organizmu.

Jelita zapewniajg, ze pokarm w zdrowej i
zrownowazonej diecie nie jest szkodliwy dla orga-
nizmu. Jednakze pewne czynniki, takie jak stres,
niektore leki, infekcje, alkohol i niezdrowa dieta,
mogg negatywnie wptywa¢ na kondycje jelita i
sprawic, ze jego Sciana stanie sie bardziej prze-
puszczalna. W rezultacie wieksze, niekompletnie
roztozone skfadniki pokarmowe dostajg sie do
krwi, mogac wywota¢ nadmierng reakcje uktadu
odpornosciowego (P> ilustr. 1). Konsekwencja tego
mogg by¢ przewlekte stany zapalne. Nasze jelita
odgrywajg wiec kluczowg role w utrzymaniu
dobrego samopoczucia i zdrowia.

Vs

Zdrowe, mato
przepuszczalne jelito

000000 cccccccsnne

logiczng)

@ Skfadniki pokarmowe

5 K{ Kompleksy immunologiczne
'-. (wywotane reakcja immuno-

Ostabione,
przepuszczalne jelito

Prawidtowe
tworzenie sie
kompleksow

immunologicznych
Rozktad przez
komorki uktadu O
odpornosciowego

Brak dolegliwosci

4

Wzmozone
tworzenie sie
kompleksow

7| immunologicznych

|

Niewystarczajacy
rozktad przez
komorki uktadu
odpornosciowego

</

Dolegliwosci

1 Powstawanie nadwrazliwosci pokarmowej
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Co tak wtasciwie jest nadwrazliwoscia pokarmowa,
a co nie?

a) Nadwrazliwos¢ pokarmowa

Nadwrazliwos¢ pokarmowa nie ujawnia sie natychmiast po
spozyciu okreslonych produktéw zywnosciowych. Dolegliwo-
$ci (> ilustr. 2) rozwijajg sie czesto powoli i pojawiajg sie z op6z-
nieniem dopiero po kilku godzinach, a nawet dniach, przez co
nie jest tatwo powigza¢ objawy z ,winowajcg”. Przyczyng jest
nadmierna reakcja immunologiczna na w rzeczywistosci nie-
szkodliwe sktadniki pokarmowe, ktorej towarzyszy wytwarzanie
przeciwciat IgG. Mechanizm ten stuzy zwykle do obronyiochrony
organizmu przed ,intruzami”, ktérymi s3 zwykle typowe
drobnoustroje wywotujace choroby, takie jak wirusy i bakterie.
Przeciwciata sg kierowane przeciwko okreslonym obszarom tych
drobnoustrojéow — w przypadku nadwrazliwosci pokarmowe;j
przeciwko sktadnikom pokarmowym (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 antygenow
pokarmowych i przeciwciat (P> ilustr. 1). Jesli nie zostang one
wystarczajaco roztozone, istnieje ryzyko, ze beda krazy¢ w krwio-
biegu, odktadac sie w réznych tkankach i narzadach, a w konse-
kwencji sprzyja¢ przewlektym procesom zapalnym, ktére mogg
prowadzi¢ do trwatych dolegliwosci. Jesli jednak zidentyfikuje sie
sktadniki powodujgce wystepowanie proceséw zapalnych i bedzie
sie ich unikac przez pewien czas, stany zapalne mogg ustapi¢ —

-

@ Dolegliwosci Zzotagdkowo-jelitowe Zmeczenie
Problemy z waga % Problemy ze skorg

B4l glowy / migrena

. J

QO

Problemy ze stawami

2 Dolegliwosci, ktére moga by¢ zwigzane z nadwrazliwosciag pokarmowa




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

jest to najlepszy sposob tagodzenia objawéw i popra-
wy samopoczucia! Twoje wyniki testu myfoodprofile
pokazuja, na ktére produkty zywnosciowe Twoj
uktad odpornosciowy reaguje ze zwiekszong sita.
Dzieki ukierunkowanej zmianie diety rowniez i Ty
mozesz wkrotce osiggnac sukces i poprawi¢ swoje
ogdblne samopoczucie!

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

Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze produkty zywno-
Sciowe mogg wywotywac niepozgdane reakcje na po-
karmy takze w inny sposdb, np. w ramach alergii lub
nietolerancji pokarmowej. Ponizej opisano rdznice
miedzy tymi pojeciami.

8 my food. my health.

b) Alergia pokarmowa

Podobnie jak przy nadwrazliwosci pokarmowej, w
przypadku alergii pokarmowej réwniez mowa jest o
niepozadanych 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-
nicza 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 reak-
cjealergiczne obejmuja wysypkiskdrne, dolegliwosci
oczne, problemy z ukfadem oddechowym i po-
karmowym, a takze dolegliwosci ze strony uktadu
sercowonaczyniowego. W skrajnych przypadkach
alergia pokarmowa moze réwniez prowadzi¢ do
zagrazajacego zyciu wstrzasu anafilaktycznego, np.
w przypadku alergii na orzeszki ziemne. Ze wzgledu
na niewielki odstep czasowy miedzy
spozyciem pokarmu a wystgpie-

niem pierwszych objawdw, czesto
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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 reakcji alergicznych, dlatego tez
nalezy bezwzglednie unikac jego spozywania, zwykle przez cate
zycie. Oprdcz orzeszkdw ziemnych, do najczestszych produktow
zywnosciowych wywotujgcych alergie pokarmowe nalezg
nastepujace produkty: jajka, mleko, ryby, skorupiaki, mieczaki,
seler, zboza zawierajgce gluten, orzechy, gorczyca, nasiona
sezamu, ziarna soi, fubin. Zwykle alergie pokarmowe, na pytki
lub jady owaddw wykrywa sie za pomocg testow
skornych lub alternatywnie za pomoca badania
krwi na obecnos¢ przeciwciat IgE.

c) Nietolerancja pokarmowa

Nietolerancja pokarmowa nie jest uwarunkowana immuno-
logicznie, lecz czesto jest spowodowana niedoborem lub
niepoprawnym dziataniem enzymu. W zwigzku z tym niektdre
sktadniki produktéw zywnosciowych (np. laktoza lub fruktoza) nie
ulegajg catkowitemu rozktadowi. Przyktadowo: osoby cierpigce na
nietolerancje laktozy moga w niewystarczajgcym stopniu trawic
cukier mleczny — laktoze — z powodu niedoboru enzymu laktazy.
Typowe dolegliwosci to biegunka, bdl brzucha, nudnoscii wymioty,
ktore zwykle wystepuija od kilku minut do kilku godzin po spozyciu
mleka (lub produktéw mlecznych). llos¢ pokarmu, ktéra wywotuje
nietolerancje, jest bardzo rézna u poszczegdlnych osoéb. Niektére
nietolerancje pokarmowe majg objawy podobne do alergii, lecz w
takim przypadku nie wystepujg przeciwciata. Wéwczas mowa jest
o pseudoalergiach. Potencjalnymi czynnikami wywotujgcymi reak-
cje pseudoalergiczne sg m.in. substancje wystepujace naturalnie w
produktach pokarmowych (np. aminy biogenne, takie jak histami-
na), ale réwniez dodatki, takie jak Srodki konserwujgce, barwniki i
srodki aromatyzujace (np. glutaminian sodu).

~

-
W skrocie:

Nadwrazliwos¢ pokarmowa to nadmierna reakcja uktadu
odpornosciowego polegajaca na zwiekszonym wytwarzaniu
przeciwciat1gG przeciwko niektérym sktadnikom produktow
zywnosciowych. RAzni sie ona znacznie zaréwno od alergii
pokarmowej, jak i nietolerancji pokarmowej, z ktérych
zadna nie jest wykrywana przez test myfoodprofile!




.....
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2. Szersza perspektywa — znaczenie
Twoich wynikéw testu myfoodprofile

W ramach testu myfoodprofile w prébce krwi badana jest
reaktywnosc¢ przeciwciatgG na okreslone produkty zywnosciowe.
W raporcie z wynikami znajduje sie przeglad tych produktow. Na
podstawie liczby kropek i ich koloru mozna stwierdzi¢, w jakim
stopniu Twdj organizm reaguje na pokarmy Zzywnosciowe
zawarte w tescie (P> ilustr. 4). Sita reakcji immunologicznej 1gG
pozwala okresli¢, ktére produkty zywnosciowe mogg powodo-
wac 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 silniejsza reakcje immunologiczng IgG. Powinienes$ ograni-
czy¢ spozycie tych pokarméw i spozywac je nie czesciej niz raz
lub dwa razy w tygodniu w ramach diety rotacyjnej. Wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ w > rozdziale 3.

Produkty Zywnos$ciowe oznaczone kolorem czerwonym wywotu-
j3 u Ciebie bardzo silng reakcje immunologiczng IgG. Powinienes$
catkowicie unika¢ spozywania tych pokarmoéw przez co najmniej
dwanascie tygodni. Po tej tzw. fazie eliminacji produkty te bedzie
mozna ponownie wigczy¢ do tzw. diety o

prowokacyjnej. > Rozdziat 3 zawiera : .

dalsze zalecenia w tym zakresie.

* Podane zalecenia Zywieniowe sg jedynie wskazowkami. Zmiane swojej diety
nalezy zawsze omowic z lekarzem / dietetykiem!




myfoodprofile
) ——

my food. my health

/
Nalezy pamietac:

Nie kazdy produkt zywnosciowy, na ktory Twoj
uktad odpornosciowy reaguje zwiekszong pro-
dukcjg przeciwciat 1gG, automatycznie powoduje
dolegliwosci. Ze wzgledu na ztozone powigzania
miedzy sposobem odzywiania sie a stanem zdro-
wia, mogg one w ogdle nie wystepowac. Jesli mimo
podwyzszonego poziomu IgG nie masz zadnych
dolegliwosci, nie powinienes niepotrzebnie ograni-
czac swojej diety.

Po zapoznaniu sie z wynikami testu mozesz byc
zaskoczony, ze wystepuje u Ciebie podwyzszony
poziom IgG na produkty zywnosciowe, ktorych
zwykle w ogodle 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 dwoch do trzech tygodni, wyniki testu
myfoodprofile moga nie wykazywac zadnych reak
tywnosci lub wykazywac jedynie nieznacznie pod
wyzszony poziom przeciwciat 1gG przeciwko
produktom zywnosciowym. W takim przypadku nie
mozna wykluczy¢, ze nadal wykazujesz na nie
nadwrazliwosé. Na przyktad: jesli przez dtugi czas
nie spozywates mleka ani produktéow mlecznych,
moze u Ciebie wystepowaé¢ nadwrazliwos¢ na
mleko, nawet jesli test nie wykazat zwiekszonego
poziomu przeciwciat IgG przeciwko mleku.

SZCZEGOLOWY PRZEGLAD TWOICH WYNIKOW

myfoodprofile
—
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Imie i nazwisko pacjenta: Data urodzenia: ID pacjenta:
Jan Kowalski 01.01.1970 myfood

Laboratorium: Data:
Laboratorium testowe 13.07.2021

Produkty Zywnosciowe:
216

Nadwrazliwos¢ pokarmowa IgG

PODSUMOWANIE TWOICH WYNIKOW

36 produktow zywnosciowych z

171 produktéw zywnosciowych z niskim
_ poziomem przeciwciat IgG

poziomem przeciwciat IgG

9 produktow zywnosciowych z mocno
zwigkszonym poziomem przeciwciat IgG

Sita reakcji Sita reakcji
<15 @ Perliczka 46,6
<15 @ Krolik >50,0 0000
<75 @
<75 @
<15 @
9L Pstrag <75 ®
164 00 Sed a5 ®
A Ll Krab <75 ®
26 00 Osmiornica <15 ®
&6 L1 Plamiak <75 @
57 00 Zabnica <75 ®
253
Sardynka <15 @
=7 Karmazyn <75 ®
276 Sola <75 @
333 Krewetka <75 ®
>0 CLLL) Kawior <75 @
>500 0000 Wegorz a5 ®
Szczupak <15 @
Spirulina spp. <15 ®
Dorada 13 00
Matz 180 @O
s 101 00
<75 @ Turbot 208 00
<15 ® Okorh morski 213 0@
<15 @ Turiczyk 2,9 00
75 @ Rak rzeczny 26,6
<15 @ Anchois 29,3
<15 @ Makrela 305
<75 @ tosos 328
87 00 Ostryga 359
126 00 Kalmar 500 000®
164 00 Miecznik >500 @
287 Homar 50,0 @
44,3 Dorsz 50,0 @
/ waglednych (1g6): <7,5 @ >7,5-5250 0@ 25,0-<50,0 >500 0000 |

* Nalezy pamigtac, ze test myfoodprofile nie stuzy do oznaczania przeciwciat klasy IgE, ktére wystepu]q w przypadku klasycznej alergii

pokarmowej myfoodproflle to poﬂ\osclowy testdo oznaczama przec\wc\z# IgG przeci

g0 Wy klasach. te s3 0znac;

wartosci pomiarowe (jednostki wzgledne) stuza wytacznie celom informacyjnym. Liczba produktéw zywnoéciowych rzeczywiscie
poddanych testowi jest wieksza, poniewaz niektére produkty zywnosciowe s badane pod katem tworzenia przeciwciat 1gG w

mieszankach.

Raport myfoodprofile z spersonalizowanymi wynikami testu
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3. Zmiana na lepsze — dostosowanie Twojego sposobu odzywiania

Co musisz wiedzie¢ ...

Wyniki testu myfoodprofile zawierajg przeglad réz
nych produktéw zywnosciowych i odpowiadajgcych
im wykrytych u Ciebie przeciwciat IgG. Na podstawie
tych wynikéw mozna dowiedzie¢ sig, ktore z
produktéw zywnosciowych, na ktére wykazujesz —
wg raportu z wynikami — ponadprzecietng reakcje
IgG, mogg byé przyczyng wystepowania dolegliwosci.

Trzy podstawowe filary koncepcji zywieniowej
myfoodprofile to eliminacja / prowokacja, rotacja i
swobodny wybdr okreslonych produktéw zywno-
sciowych (P> ilustr. 5). Przed przejsciem do bardziej
szczegotowych informacji zwrd¢ uwage na cztery
wazne kwestie, ktére nalezy wzig¢ pod uwage przed
zmiang diety:

>

Koncepcja zywieniowa myfoodprofile nie
zastepuje konsultacji z lekarzem / dietetykiem,
do czego wyraznie Cie zachecamy! Zwtfaszcza w
przypadku choréb, cigzy lub regularnego
przyjmowania lekdw nalezy skontaktowac sie z
lekarzem w celu wczesniejszego omowienia
zmian w diecie.

Test myfoodprofile umozliwia wylgcznie
wykrywanie nadwrazliwosci pokarmowych.
Test ten nie pozwala na wyciggniecie wnioskow
dotyczacych nietolerancji pokarmowych, alergii
pokarmowych ani celiakii (P> rozdz. 4, patrz:
,Nadwrazliwos¢ na gluten”). Jesli cierpisz na
jedng z tych przypadtosci, musisz unikaé
powodujgcych je produktéw zywnosciowych —
nawet jesli wyniki testu myfoodprofile na nic
nie wskazuja.

4 ™
TWOJE
SAMOPOCZUCIE
SPOSOB ODZYWIANIA
DOWOLNY
WYBGR
__ /0@
myfoodprofile
. J

5 Koncepcja zywieniowa myfoodprofile i jej filary

my food. my health.
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> U niektérych oséb zmiana diety moze prowadzi¢ do
pogorszenia ogdlnego samopoczucia. Zwykle jednak stan
ten mija w ciggu kilku dni. Odzywiaj sie w zréwnowazony
sposob i przyjmuj duzo ptynéw. W przypadku znacznego
pogorszenia stanu zdrowia lub kilkudniowego utrzymywania
sie ciezkich dolegliwosci natychmiast skontaktuj sie ze
swoim lekarzem / dietetykiem!

> Nie spiesz sie! W wolnej chwili zapoznaj sie z niniejszym

przewodnikiem i w sposdb przemyslany utéz swaj jadtospis.

Wyprébuj nowe przepisy, kupujac wczesniej

sktadniki do ich wykonania. Swiadome

planowanie ufatwi Ci zmiane sposobu
odzywiania.

%"("-" |

Twoja indywidualna zmiana diety

Aby dac organizmowi szanse na wyciszenie procesow zapalnych,
nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw zywnosciowych, ktére
wywotujg wzmozona reakcje obronng uktadu odpornosciowego,
lub na pewien czas catkowicie wyeliminowac je z jadtospisu. . F
4

W ramach koncepcji zywieniowej myfoodprofile zaleca sie, abys
przez pewien czas unikat produktéw zywnosciowych, ktére
wywotujg u Ciebie silng reaktywno$¢ (@ @@@®). Chodzi tu o
diete eliminacyjng. Nastepnie do jadtospisu stopniowo
wprowadza sie wczesniej wyeliminowane z niego produkty
(dieta prowokacyjna). Rownoczesnie ogranicza sie spozycie
produktdw zywnosciowych, na ktére wystepuje u Ciebie

zwiekszona reaktywnos¢ ( ) (tzw. dieta rotacyjna). Z 1
P> rozdziatu 5 dowiesz sie, o jakie doktadnie produkty zywno- ,

$ciowe chodzi. J = !

- -
o —

T [
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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 zywno-
Sciowych, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
potrzebnych sktadnikéw odzywczych, a z drugiej
strony w ograniczeniu spozycia produktéw z kate-
gorii

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

czesciej niz raz lub

Porada: Prowadz protokét zywieniowy oraz
dzienniczek objawdw! 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 e ) o

Tydzien 2 Tydzien 3

b) Dieta eliminacyjna

Przez okres co najmniej dwunastu tygodni
powiniene$ unika¢ produktdw zywnosciowych z
kategorii @ @@@®. Sprobuj zastapic je produktami,
ktére w Twoim raporcie z wynikami s3 oznaczone
kolorem zielonym (@ /@@ ). Staraj
sie w jak najwiekszym stopniu urozmaica¢ swoj
jadtospis i badz przy tym kreatywny! Znajdujacy sie
w > rozdziale 6 przeglad zawartosci witamin i sktad-
nikow mineralnych w poszczegdélnych produktach
zywnosciowych pomoze Ci znalezé odpowiednie
zamienniki i zaspokoi¢ zapotrzebowanie organizmu
na skfadniki odzywcze. 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
gryczany, jogurt z owocami, jajecznice, muffinke z
komosy ryzowej lub owsianke.

Porada: Jesli rezygnacja ze wszystkich pro-
duktow z kategorii @ @ @@ wydaje Ci sie niemozli-
wa, zacznij od wybranych. Najpierw zrezygnuj z
czterech lub pieciu produktéw, ktdére dotychczas
spozywates bardzo czesto, i sprawdz, czy juz samo
to poskutkuje ztagodzeniem Twoich objawdw.
Czesto to wiasnie najczesciej spozywane produkty
zywnosciowe sg odpowiedzialne za wywotywanie
dolegliwosci. Jesli jednak nie nastgpi poprawa,
konieczne bedzie zrezygnowanie ze spozywania
wszystkich produktéw z kategorii @ @ @@ przez co
najmniej dwanascie tygodni.
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c) Dieta prowokacyjna

Podczas fazy eliminacji organizm miat mozliwos¢ zahamowania
wystepujacych proceséw zapalnych. Powinno to poprawi¢ Twoje
ogdlne samopoczucie. Teraz mozesz zaczgé stopniowo ponow-
nie wprowadza¢ do diety produkty, ze spozywania ktdrych
zrezygnowates$ 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

2

dolegliwosci nie powrdca. Jesli nie pow-
récg, mozesz wigczyé te produkty na
state do swojej diety. Jesli natomiast
dolegliwosci ponownie wystgpig, zaleca

g _-J sieca’fkowitezrezygnowanieze.spoi.yflvania
danego produktu przez co najmniej rok.

Ponownie wprowadzane do diety produkty

nalezy spozywac najwyzej raz lub dwa razy w tygodniu -
podobnie jak w przypadku diety rotacyjnej (> tab. 7).

Produkt Tydzien

2Zywnosciowy 1-12 Tydzieri 13

l
kategorii (elimina-
I e e e e R

Produkt zywnosciowy 1
Produkt zywnosciowy 2

Produkt zywnosciowy 3

Spozycie produktu dozwolone w umiarkowanych ilosciach

7  Przyktad diety eliminacyjnej, po ktdrej nastepuje faza prowokaciji dla trzech
produktow zywnosciowych

Przyktad: Chcesz ponownie wprowadzi¢ do swojej diety pszenice.
W zwigzku z tym w fazie prowokacji nalezy najpierw sprobowac
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
ulubionymi dodatkami — pod warunkiem, ze beda to dodatki z

kategorii @ /00
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Obserwuj swoje objawy

Stuchaj swojego ciata — zwtaszcza w fazie prowo-
kacji! Obserwuj, czy zachodza w nim zmiany, a jedli
tak, to jakie. Czy po wprowadzeniu do diety danego
produktu zywnosciowego ponownie pojawiajg sie
okreslone dolegliwosci? Faza prowokacji z doktadng
obserwacjg objawdw odgrywa bardzo wazng role w
identyfikacji produktéw zywnosciowych, ktdre
powodujg wystepowanie Twoich dolegliwosci. W
protokole diety prowokacyjnej, a takie w
dzienniczku objawdéw, dokumentuj spozywane
produkty i wszystkie dolegliwosci wystepujace po
ichspozyciu! Umozliwito rozpoznanie odpowiednich
zaleznosci. Szablon takiego protokotu znajduje sie w
> rozdziale 7.

Co jeszcze musisz wiedzie¢ ...

Zycie z nadwrazliwoscig pokarmowg nie zawsze jest
tatwe. Moze by¢ np. konieczne zrezygnowanie na
dtuzszy czas z niektérych sktadnikdw ulubionych
potraw. Nie pozwdl jednak, aby wprawito Cie to w
zty nastroj — sprébuj potraktowad to jako okazje do
zwiekszenia Swiadomosci swojego ciata i sposobu
odzywiania oraz do odkrycia nowych, smacznych
potraw. Twoja wyobrazZnia nie zna granic. Zdrowa,
zréwnowazona dieta przy jednoczesnym dobrym
samopoczuciu to nie magia — nawet w przypadku
nadwrazliwosci pokarmowej.

my food. my health.

Nalezy pamietac:

W celu wdrozenia koncepcji zywieniowej
myfoodprofile skorzystaj z pomocy lekarza /
dietetyka!

Jesli zmiana diety nie przyniesie poprawy,
prawdopodobnie nadal spozywasz produkty,
ktére wywotujag u Ciebie procesy zapalne.
Produkty codziennego uzytku (np. kosmetyki)
rowniez moga zawiera¢ problematyczne dla
Ciebie skfadniki zywnosciowe. Staraj sie
rowniez unika¢ przez co najmniej dwanascie
tygodni produktow z kategorii i
dodatkowo ogranicz spozycie produktéw z
kategorii @ @ w ramach diety rotacyjnej.

Twoje dolegliwosci mogg mie¢ takie inne
podtoze. Skontaktuj sie ze swoim lekarzem,
jesli zmiana diety nie przynosi u Ciebie
zamierzonych efektéw.
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Porady dotyczace zmiany diety:

> Nie martw sie, jesli podczas fazy eliminacji zdarzyto Ci sie
zje$¢ jakis produkt z kategorii @ @@@®. Mozliwe, ze po-
nownie odczujesz dolegliwosci. Jednakze, jako ze przyczy-
ng problemoéw sa gtéwnie produkty Zzywnosciowe spozy-
wane czesto i w duzych ilosciach, dolegliwosci te powinny
szybko ustgpi¢, gdy tylko powrdcisz do konsekwentnego
unikania danego produktu.

> Whykorzystaj zawarte w > rozdziatach 5 i 6 informacje o
produktach zywnosciowych oraz ich sktadnikach, aby w jak
najwiekszym stopniu urozmaici¢ swdj 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;.

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

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

> Jedz mate porcje podzielone na caty dzien. Jedzenie zbyt
obfitych positkdw moze negatywnie wptywac na trawienie.

> Unikaj pikantnych, ttustych i mocno przypieczonych pro-
duktéow! Moga one obcigza¢ lub podraznia¢ przewdd
pokarmowy.
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W razie mozliwosci przyrzadzaj zimne positki z
wykorzystaniem nieutwardzonych, ttoczonych
na zimno olejow spozywczych, takich jak olej
Iniany lub olej rzepakowy. Zawierajg one duzg
ilos¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-3, ktdore majg dziatanie przeciwzapalne.
Czy wiesz, ze ttuste ryby zimnowodne sg réw-
niez doskonatym zrodtem kwasow ttuszczowych
omega-3?

Odpowiednio sie nawadniaj! Organizm doro-
stego cztowieka potrzebuje od okoto dwdch do
trzech litrow ptynéw dziennie. Szczegodlnie
zaleca sie picie niestodzonych napojow bez
dodatkéw. Mozna np. do wody wrzuci¢ plaste-
rek owocu cytrusowego lub Swieze ziofa.
Dobrym pomystem jest tez herbata ziotowa lub
imbir zalany gorgcg woda.

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

Jedz Swiadomie! Wazne jest nie tylko to, co
jesz, ale takie to, jak to robisz. Dlatego nie
spiesz sie, jedz powoli i z przyjemnoscig. Nie
nalezy tez rozpraszac sie podczas jedzenia, tj.
nie czytac gazety, ogladac telewizji ani korzystaé
z telefonu komorkowego.

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

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

| wreszcie: zadbaj o spokojny i wystarczajgco
dtugi sen! Jest to wazne dla metabolizmu i ukfa-
du odpornosciowego, a takze ma wiele pozy-
tywnych skutkéw dla ciata, umystu i psychiki
cztowieka.

my food. my health.
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Reakcje krzyzowe

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

To, ktdre antygeny sg zwigzane z jakimi reakcjami krzyzowymi, nie
zostato jeszcze odpowiednio zbadane w przypadku nadwrazliwo-
$ci pokarmowych —inaczej niz w przypadku alergii. Z tego powodu
lekarze opierajg sie na diagnozie alergii, zaktadajac, ze te same
reakcje krzyzowe wystepuja rowniez w przypadku nadwrazliwosci
pokarmowej. W przypadku alergii antygeny, przeciwko ktorym
uktad odpornosciowy wytwarza przeciwciata, nazywane sg alerge-
nami (w dalszej czesci termin ten jest uzywany rowniez w
odniesieniu do antygendw pokarmowych).

Reakcje krzyzowe mogg wystepowac nie tylko miedzy réznymi
alergenami pokarmowymi, lecz réwniez miedzy alergenami
pokarmowymi a tzw. alergenami wziewnymi, ktére rozprzestrze-
niaja sie w powietrzu i przedostajg sie do uktadu oddechowego
(np. pytki lub roztocza). Przyktadowo niektdre osoby uczulone na
pytki drzew nie tolerujg jabtek. Przeciwciatfa, ktdre ich organizm
wytworzyt przeciwko alergenom pytkdw drzew, rozpoznaja
réwniez alergeny jabtek, przez co zjedzenie jabtka wywotuje u
tych oséb reakcje alergiczng. Ponizsza tabela zawiera przeglad
mozliwych reakcji krzyzowych pomiedzy alergenami wziewnymi
a alergenami pokarmowymi, ktére sg znane dla przeciwciat IgE
(w ramach alergii typu I) (> tab. 8).
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. Mozliwe reakcje krzyzowe o o :
Alergeny wziewne : - Czestos¢ reakcji krzyzowych
z alergenami pokarmowymi

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

Bt el nektarynka, brzoskwinia, sliwka, seler, G0
soja
el 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 motzliwych 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))

20  my food. my health.
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4. Postepowanie - radzenie sobie z najczest-
szymi nadwrazliwosciami pokarmowymi

Radzenie sobie z nadwrazliwoscig pokarmowg nie zawsze jest
tatwe. Niektore produkty zywnosciowe mozna tatwo usungc z
codziennego jadtospisu, podczas gdy usuniecie innych moze by¢
trudniejsze do zrealizowania. Ponizej znajduja sie porady i wska-
zowki dotyczgce niektdrych sposrdd najczestszych sktadnikdw
powodujgcych nadwrazliwos¢ pokarmowa. Sg to informacje
ogdlne, ktére nie muszg by¢ zgodne z Twoimi indywidualnymi
wynikami.

Nadwrazliwosé na gluten

Gluten to mieszanina biatek (protein), ktdra wystepuje w wielu
rodzajach zbdz i odpowiada za cenione w piekarnictwie wtasci-
wosci maki. Do zb6z zawierajgcych gluten naleza m.in. pszenica,
orkisz, zielony orkisz, izyto, jeczmien, pszeniyto, a takie
,starsze” rodzaje zbdz, takie jak pszenica ptaskurka, pszenica
samopsza i kamut. Gluten jest rowniez obecny w produktach
wytwarzanych z przetworzonych zb6z zawierajacych gluten, np.
w semolinie, kuskusie, bulgurze, otrebach, maczce, butce tartej i
stodzie.

Jesli wyniki Twojego testu myfoodprofile wskazujg na bardzo
silng reakcje immunologiczna na gluten (@@ @@®), powiniene$
na co najmniej dwanascie tygodni zaprzesta¢ spozywania
produktéw zawierajgcych gluten, nawet jesli Twdj test nie
wykazat zwiekszonego wytwarzania przeciwciat 1gG przeciwko
poszczegdlnym rodzajom zbdz zawierajacych gluten.

Ponizsza tabela zawiera przeglagd produktéow zywnosciowych
zawierajacych gluten i ich zamiennikéw, stanowigc wsparcie we
wdrozeniu diety bezglutenowej (> tab. 9).
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Poczatkowo unikanie glutenu moze by¢ trudne, poniewaz znajduje sie on w bardzo duzej liczbie codziennie
spozywanych produktow. Przekonasz sie jednak, ze na rynku dostepnych jest wiele produktéw bezglutenowych.
Ponadto rynek produktéw bezglutenowych ciggle rosnie, dzieki czemu dla wielu produktdéw zawierajacych

gluten mozna obecnie znalez¢ smaczng i zdrowg alternatywe. Produkty bezglutenowe sg czesto oznaczane
napisem ,nie zawiera glutenu” lub odpowiednimi symbolami, takimi jak przekreslony ktos zboza (np. ).

Takie oznakowanie 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

*

*

*

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

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

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, chleba swietojariskiego

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

Owsianka z bezglutenowych ptatkow
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 musza zawierac gluten; zawsze nalezy sprawdzac liste sktadnikow lub uzyskac informacje u producenta. Powyzsza
tabela nie jest kompletna.

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

nowi réwniez tolerowany zamiennik w przypadku podwyzszonej reaktywnosci na gluten. Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem / dietetykiem.

9 Zamienniki produktow zawierajacych gluten
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Wskazéwki dotyczace nadwrazliwosci na gluten:

Zmien swodj sposdb odzywiania w najprostszy sposob,
puszczajgc wodze fantazji i prébujac bezglutenowych
produktéw. Mozesz przyktadowo odpowiednio zmodyfikowaé
swoje ulubione przepisy, np. z sosem pomidorowym zamiast
makaronu z pszenicy durum wykorzysta¢ makaron z
kukurydzy, ryzu lub roslin strgczkowych.

Gluten moze zawiera¢ zwtaszcza wysoko przetworzona
zywnos¢ i produkty typu ,light”. Ponadto produkty zywno-
Sciowe s czesto oprdszane maka, aby byly bardziej
chrupiace, np. po usmazeniu w gtebokim ttuszczu. Z tego
wzgledu nalezy doktadnie sprawdza¢ informacje na
opakowaniach produktéw zywnosciowych, poniewaz musi
sie na nich znajdowac informacja o zawartosci glutenu / zb6z
zawierajgcych gluten lub fakt ten musi wynika¢ z nazwy
danego produktu.

Produkty petnoziarniste wytwarzane ze zbdz zawierajgcych
gluten sg waznym zrodtem btonnika pokarmowego, ktéry
jest niezbedny dla utrzymania zdrowia jelit. Dlatego tez
stosujac diete bezglutenowg, nalezy zadbac o odpowiednie
dostarczanie go organizmowi. Btonnik pokarmowy znajduje
sie w wielu naturalnie bezglutenowych produktach zywno
Sciowych, takich jak r6zne owoce i warzywa, zboza rzekome
(np. gryka, komosa ryzowa, amarantus), rosliny stragczkowe,
a zwiaszcza w wielu orzechach i nasionach, takich jak siemie
Iniane, nasiona chia i babka ptesznik. Ponadto zboza zawie-
rajace gluten dostarczaja rowniez waznych witamin i sktad-
nikow mineralnych (np. witamin z grupy B, potasu, magnezu,
zelaza, wapnia). Zawsze nalezy stosowac odpowiednie
zamienniki, aby pokry¢ zapotrzebowanie na sktadniki od-
zywcze (P> rozdz. 6).
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Nalezy pamietac:

Zte tolerowanie glutenu moze byc rowniez spowodowane celiakig — przewlektg zapalng chorobg jelit o
podfozu immunologicznym. Ze wzgledu na niewtasciwie ukierunkowana reakcje uktadu odpornosciowego
spozywanie pokarmow zawierajgcych gluten u chorych na celiakie prowadzi do silnego zapalenia btony
Sluzowej jelita, co czesto skutkuje zanikiem kosmkow jelitowych. Z tego powodu osoby dotkniete tg
chorobg musza przez cate zycie stosowac scistg diete bezglutenowg. Nalezy mie¢ na uwadze, ze celiakii
nie da sie wykry¢ za pomoca testu myfoodprofile. Skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania informacji
dotyczgcych diagnostyki réznicowe;.
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Nadwrazliwos¢ na mleko krowie

Mleko jest waznym produktem zywnosciowym, pozyskiwanym
w gtdwnej mierze od krow, kéz i owiec, a takze od wielbtgdow 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 produktow mlecznych. Podczas gdy kazeina jest
stabilna termicznie, biatka serwatkowe, takie jak beta-
laktoglobulina, mogg zmieni¢ swoja strukture biatkowg poprzez
gotowanie w temperaturze 100 °C przez dziesie¢ minut. Oznacza
to, ze w przypadku niektdrych oséb z nadwrazliwoscig na biatka
serwatkowe mleko gotowane jest fatwiej strawne niz mleko nie-
gotowane. Jesli wystepuje bardzo silna reakcja immunologiczna
(@O®®®) na mleko krowie, kazeine i/ lub beta-laktoglobuline,
zaleca sie na co najmniej dwanascie tygodni zaprzestac
spozywania mleka krowiego lub wytworzonych z niego pro-
duktow. Jesli wystepuje tez zwiekszona reaktywnosé na mleko
owcze i/ lub kozie, takze z nich nalezy zrezygnowad, jak réwniez
z wytworzonych z nich produktéw.

Skfadniki mleka krowiego kryja sie w wielu produktach zywno-
$ciowych, np. w produktach typu ,light”, poniewaz niektére
zamiennikittuszczu sy wytwarzane na bazie biatek serwatkowych.
Zawsze nalezy uwaznie czytac liste sktadnikéw! Biatka mleka
krowiego kryja sie pod nastepujgcymi nazwami: kazeina,
laktoglobulina, laktoalbumina, mleko hydrolizowane, mleko w
proszku, mleko odttuszczone w proszku, mleko petne w
proszku, biatka serwatkowe, serwatka w proszku, mleko
skondensowane. Ponadto biatka mleka krowiego sg dodawane
do wielu kosmetykdw.

Ponizsza tabela zawiera przeglad produktéw, ktére moga zawierad
sktadniki mleka krowiego, jak réwniez ich zamienniki (> tab. 10).

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

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

Niektdére 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 $mietanka, kwasna $émietana

Masto

Smietana

Twardg

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

Chleb, tosty, butki i sucharki bez sktadnikdw
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.
kiethasa 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, migdatow)

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,
safatki delikatesowe bez sktadnikéw mlecznych

* Wymienione produkty niekoniecznie musza 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
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Wskazéwki dotyczace nadwrazliwosci na mleko krowie:

> Mleko krowie jest waznym zirédtem wapnia, a takze
witamin A, B2, B12, D, biotyny, cynku i jodu. Mleko krowie i
wytwarzane z niego produkty nalezy zastgpi¢c w swoim
jadtospisie odpowiednimi zamiennikami, tak aby zaspokoic¢
zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzywcze. Nalezy
jednak zawsze zadbac¢ o réznorodnos¢ swojej diety! Nie
siegaj wiec codziennie po ten sam substytut mleka krowiego,
lecz staraj sie korzysta¢ w ramach diety rotacyjnej z do-
stepnych na rynku réznorodnych alternatyw. Zdziwisz sie,
jak wiele mozliwosci masz do dyspozycji (P> rozdz. 6)!

> Oprécz witamin i sktadnikéw mineralnych mleko krowie i
wytwarzane z niego produkty dostarczajg rowniez wysokiej
jakosci biatka, a tym samym wielu waznych aminokwasdw.
W odniesieniu do spozycia biatka obowigzuje nastepujaca
zasada: przede wszystkim jakos¢, a nie ilos¢. Produkty zyw-
nosciowe pochodzenia zwierzecego, takie jak mieso, ryby i
jajka, ze wzgledu na zawarte w nich aminokwasy sg uwazane
za szczegolnie dobre zrédta biatka. Dzieki zréznicowanej
diecie i wtasciwemu potaczeniu roslinnych zrédet biatka (np.
zbdziroslin stragczkowych, takich jak ryz z sojg) lub roslinnych
zrédet biatka ze zwierzecymi zrédtami biatka (np. ziemniaki
z jajkiem) moina przyjmowac wazne i wysokiej jakosci
biatka, nawet w przypadku zrezygnowania z mleka krowiego
i wytwarzanych z niego produktow. Alternatywne Zrddta
biatka to np. ryby, mieso, jajka, zboza/zboza rzekome,
rosliny stragczkowe, ziemniaki, orzechy i nasiona, mleko
owcze i kozie oraz wytwarzane z nich produkty.

Sy v
NI
. N
ealth.

Cmy food. my h




myfoodprofile
) ——

my food. my health

-

Nalezy pamietac:

Zte tolerowanie mleka moze by¢ réwniez spowodowane nietolerancjg laktozy lub alergia na biatka mleka
uwarunkowang przeciwciatami IgE. Zadnego z tych obrazéw klinicznych nie da sie wykryé za pomoca

testu myfoodprofile. Skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania informacji dotyczacych diagnostyki
réznicowe;.

J
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Nadwrazliwos¢ na jajka

Jajka kurze sktadajg sie z z6ttka i biatka i s3 uwazane za idealne
zrédto wyjatkowo wartosciowych dla organizmu protein.

W przypadku wystapienia bardzo silnej reakcji organizmu na
26ttko i / lub biatko jajka kurzego (@ @ @@®) nalezy na co najmniej
dwanascie tygodni zaprzestac spozywania produktow zawieraja-
cych jajka.

Jako ze sktadniki jajek sg wykorzystywane jako substancje
wigzace, zaczynowe i spulchniajgce, kryjg sie one w wielu
przetworzonych produktach zywnosciowych. Z tego wzgledu
nalezy zawsze zwraca¢ uwage na liste sktadnikéw. Sktadniki
jajek kryja sie pod nastepujgcymi nazwami: cate jajko, z6ttko
jajka, biatko jajka, proszek jajeczny, proteiny jajka, ptynne
jajko, ptynne biatko jajka lub ptynne zéttko jajka, mroione
jajko, mrozone biatko jajka, suszone jajko, suszone biatko jajka
lub suszone z6itko jajka, olej jajeczny, jajko pasteryzowane,
lecytyna (E322, takie pochodzenia roslinnego, np. z soi),
lizozym. Proteiny jajek sg réwniez wykorzystywane do kon-
serwowania, np. seréw lub piwa, oraz do klarowania napojow,
takich jak soki lub wina. W przypadku produktéw z oznaczeniem
»produkt weganski” mozna mie¢ pewnos¢, ze nie zawierajg one
protein jajek.

Ponizsza tabela zawiera przeglad produktéw zywnosciowych,
ktérych nalezy unikac¢ ze wzgledu na mozliwg obecnos¢ skfad-
nikow jajek, oraz ich zamienniki (> tab. 11).
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. Produkty, ktore zawierajg / mo
Kategoria S e .JQ/ G
zawierac sktadniki jajeczne

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

Makaron Makaron bez (sktadnikdw) 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 skfadnikow 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
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Wskazoéwki dotyczace nadwrazliwosci na jajka:

Jajka sg waznym zrédtem biatek. Stosujac zrdéinicowang
diete zawierajacg biatka zwierzece i roslinne, mozna w dos¢
tatwy sposob dostarczaé organizmowi biatka, nawet w
przypadku rezygnacji ze spozywania jajek. Alternatywne
zrédfa biatka to np. mleko krowie, owcze i kozie oraz
wytwarzane z nich produkty, ryby i migso, zboza /zboza
rzekome, rosliny straczkowe, ziemniaki, orzechy i nasiona.

Jajka sg réwniez waznym zrédtem witamin i sktadnikéw
mineralnych, np. witamin A, E, D i réznych witamin z grupy
B, a takze wapnia, zelaza, jodu, miedzi, manganu, selenu i
cynku. Nalezy stosowa¢ odpowiednie zamienniki, aby
pokry¢ zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze (> rozdz. 6).

Ze wzgledu na swoje wtasciwosci wigzace jajka znajdujg
wiele zastosowan w kuchni. Istnieja 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 alternaty-
wa dla jajek coraz bardziej popularna staje sie aquafaba
(woda po nasionach roslin stragczkowych), wykorzystywana
np. do robienia bez. Wykaz sie kreatywnoscig i znajdz
odpowiedni zamiennik do swojego przepisu!
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Nalezy pamietac:

Jajka kurze zawieraja wiele réznych sktadnikdw (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 mogt spozywac produkty zawierajgce niewielkie
ilosci sktadnikow jajecznych (np. uzytych w celu zakonserwowania lub wyklarowania), podczas gdy jedno
jajko na $niadanie wywota u Ciebie dolegliwosci. Test myfoodprofile nie jest w stanie jednoznacznie
okresli¢, na ktdre antygeny jajeczne reaguje Twoj organizm. Z tego wzgledu najlepiej jest dokumentowac
w protokole myfoodprofile, jaki wptyw ma na Twdj organizm spozywanie pokarmow zawierajacych jajka.
Niestrawnos¢ jajek moze byc¢ réwniez spowodowana alergig na jajka uwarunkowang przeciwciatami IgE,
ktorej nie da sie wykry¢ za pomoca testu myfoodprofile. Skontaktuj sie z lekarzem w celu uzyskania
informacji dotyczacych diagnostyki réznicowej.
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Nadwrazliwos¢ na drozdze

Drozdze piekarnicze, jak réwniez drozdze piwne, sg na wiele
sposobdw wykorzystywane w produkcji zywnosci. Ich wtasciwosci
sg wykorzystywane m.in. przy produkcji wyrobdw piekarniczych
(do spulchniania ciasta) lub napojow alkoholowych (piwa, wina i
napojow spirytusowych). Wyciaggi z drozdzy s3 rdéwniez
wykorzystywane w wielu innych produktach, po ktérych na
pierwszy rzut oka nie mozna by byto sie tego spodziewad.

Jedli Twoje wyniki testu wskazuja na bardzo silng reakcje
przeciwciat IgG na drozdze (@ @@@®), zaleca sie na co najmniej
dwanascie tygodni zrezygnowad ze spozywania produktéw
zawierajgcych drozdze.

Drozdze lub biatka drozdzowe mogg sie kry¢ pod nastepujgcymi
nazwami na listach sktadnikéw produktéw zywnosciowych:
hydrolizowane biatka droidzy, naturalny aromat, wyciag z
droidizy, droidie odiywcze, przyprawa droidiowa, pfatki
drozdzowe.

Ze wzgledu na liczne zastosowania drozdzy, zwtaszcza w produk-
tach gotowych, przed rozpoczeciem diety bezdrozdzowej nalezy
uzyska¢ odpowiednie informacje. Ponizsza tabela (P> tab.12)
zawiera przeglad produktdw zawierajgcych drozdze, jak rowniez
ich zamiennikow.

Wskazowki dotyczace nadwrazliwosci na drozdze:

> Najprostszym rozwigzaniem jest samodzielne przygotowy-
wanie swiezych positkdw. W ten sposéb zawsze mozna mie¢
petng kontrole nad wszystkimi sktadnikami positkdw.
Mozesz przy tym odkryé zupetnie nowe przepisy! Na
przyktad zamiast drozdzy jako zaczynu do butek mozesz uzy¢
proszku do pieczenia.
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produkty mleczne

Warzywa i owoce

Napoje i
napoje spirytusowe

Pozostate

Drozdze zawierajg rézne witaminy z grupy B
oraz sktadniki mineralne, takie jak potas,
magnez, cynk, selen, miedz, mangan i zelazo,
przez co sa rowniez wykorzystywane w niekto-
rych suplementach diety (np. tabletki drozdzy
piwnych) i produktach kosmetycznych. Nalezy
wiec mie¢ na uwadze, ze suplementy diety
i produkty kosmetyczne mogg zawierac sktad-
niki drozdzy. W >rozdziale 6 znajdujg sie
sugestie dotyczace tego, jak mozna zaspokoic
zapotrzebowanie na witaminy z grupy B bez
dokonujac okreslonych wyborow
zywieniowych.

drozdzy,

Produkty, ktére zawieraja /

produkty zbozowe

Ciasta, ciastka (drozdzowe)
Ciasto na pizze

Marynowane lub suszone mieso, niektore
wyroby wedliniarskie

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

Kategoria s o
mogaq zawierac drozdze
Mieszanka musli, ptatki owsiane, wafle
A . kukurydziane lub ryzowe, wyroby
Zboia i Chleb, butki, pieczywo chrupkie 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)

Ryby i mieso ... . .
Marynowane lub suszone ryby, konserwy  Swieze lub mrozone ryby (w postaci
rybne naturalnej)

Mieko i Niektére sery (np. parmezan, brie,

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 skfadnikow lub uzyskac informacje u producenta.
Powyzsza tabela nie jest kompletna.

12 Zamienniki produktéw zawierajacych drozdze
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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¢ 1gG. Podobnie jak ma to miejsce w
przypadku Twojego raportu zwynikiem, poszczegdlne
produkty zZywnosciowe zostaty podzielone na kategorie
i przyporzadkowane zgodnie z Twoja reakcj3
immunologiczng. Wszystkie informacje dotyczace
sktadnikow odizyweczych poszczegdlnych produktow
zywnosciowych opierajg sie gtownie na danych
Departamentu Rolnictwa Standw Zjednoczonych — U.S.
Department of  Agriculture (USDA). Ponadto
uwzgledniono zalecenia Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung,
DGE) dotyczace spoiycia sktadnikow odzywczych.
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 dorostej. Jednoczesnie w przypadku podania
informacji o btonniku pokarmowym obowiazuje
warto$¢ minimalna wynoszaca co najmniej 1,5 g
bfonnika pokarmowego w ok. 100 g. Ze wzgledu na
rézne czynniki, zaréwno zawartos¢ sktadnikow
odzywczych w produktach spozywczych, jak i
dostepnos¢ biologiczna poszczegélnych sktadnikow
odzywczych  moze  ulega¢ zmianie. Ponadto
zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze réini sie u
poszczegolnych osob i zalezy od roznych czynnikow
(np. wieku, pici, aktywnosci fizycznej). Z tego wzgledu
nie moina zagwarantowac¢ kompletnosci ponizszych
informacji.

my food. my health.

Y@l Zboza zawierajgce gluten

L
”~

Maka orkiszowa

@ Orkisz nalezy do rodziny wiechlinowatych i jest
jednym ze zbdi zawierajacych gluten. Ogdlnie rzecz
biorgc, jakos¢ odiywcza maki orkiszowe] zalezy od
stopnia ekstrakeji. Im wyzszy stopien ekstrakeji, tym
wiekszy udziat ziarna, a tym samym wiecej witamin,
sktadnikow mineralnych i btonnika pokarmowego w
mace. Podobnie jak inne zboza zawierajgce gluten,
orkisz musi by¢ oznaczany jako sktadnik — zgodnie z
przepisami obowigzujgcymi w danym kraju.

@ Orkisz jest wykorzystywany m.in. do wyrobdéw
piekarniczych, makarondow, napojow alkoholowych,
kawy zbozowej i mleka zbozowego. Orkisz mozna tez
znalez¢ w mieszankach musli, jak rowniez w roznych
potrawach, takich jak zupy, dania jednogarnkowe i
satatki.

@ Witamina B1, B6, biotyna, foliany, niacyna, kwas
pantotenowy, Zelazo, potas, miedZ, magnez, mangan,
fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtérne
zwigzki roslinne
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Maka pszenna

@ Maka pszenna moze by¢ wytwarzana z pszenicy
durum lub pszenicy zwyczajnej. Zastosowany tu wyciag
z maki pszennej pozyskano z pszenicy zwyczajnej.
Pszenica zwyczajna nalezy do rodziny wiechlinowatych
i jest jednym ze zbdz zawierajacych gluten. Ogdlnie
rzecz biorac, im wyzszy stopien ekstrakcji, tym wyzsza
jakos¢ odzywcza maki pszennej. Jest to spowodowane
tym, ze im wyiszy stopien ekstrakcji, tym wieksza
zawartosc ziarna w mace, a co za tym idzie — witamin,
sktadnikow mineralnych i btonnika pokarmowego. W
przeciwienstwie do pszenicy durum, pszenica
zwyczajna ma nizszg zawartos¢ biatka. Podobnie jak
wszystkie zboza zawierajace gluten, pszenica musi byc
oznaczana jako sktadnik — zgodnie z przepisami
obowigzujgcymi w danym kraju.

@ Pszenice zwyczajng wykorzystuje sie giéwnie do
produkcji chleba i wyrobdw piekarniczych, stodu i
piwa. Pszenice moga zawiera¢ rowniez wyroby
wedliniarskie, kluski, dania panierowane, dania gotowe
i sosy. Zarodki pszenicy sg wykorzystywane do
produkcji oleju z zarodkdw pszenicy.

@ Witamina B1, B2, B6, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne (dane odnoszg sie do maki
petnoziarnistej)

Gluten

[Sx g

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

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

Maka jeczmienna

Beg

@ leczmien nalezy do rodziny wiechlinowatych i jest
zbozem zawierajgcym gluten. Ziarna jeczmienia sg
bogate w R-glukany, ktére zaliczajg sie do btonnika
pokarmowego. Przypisuje sie im rozne wiasciwosci
prozdrowotne. Jeczmien w postaci obtuskanych ziaren
kryje sie rowniez za kasza perfowa. Podobnie jak inne
zboza zawierajgce gluten, jeczmien musi by¢ oznaczany
jako sktadnik — zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w
danym kraju.

@ Jeczmien wykorzystuje sie do produkcji piwa i
innych napojow alkoholowych, jako substytut kawy
oraz jako sktadnik réinych potraw, takich jak risotto,
dania jednogarnkowe, desery, mieszanki musli itp.
Wiecej informacji na temat produktow zawierajgcych
gluten mozna znaleZ¢ w rozdziale 4.

@ Witamina B1, B2, B6, biotyna, niacyna, zelazo,
potas, miedZ, magnez, mangan, fosfor, selen, cynk,
wtorne zwigzki roslinne, bionnik pokarmowy (dane
odnosza sie do maki petnoziarnistej)



5. Zidentyfikowana reaktywnos$¢é

38

Maka z pszenicy durum

@ Pszenica durum nalezy do rodziny wiechlinowatych
i jest jednym ze zbdz zawierajgcych gluten. W
poréwnaniu z pszenicg zwyczajng charakteryzuje sie
wyiszg zawartoscig biatka. Podaobnie jak inne zboia
zawierajgce gluten, pszenica durum musi  byé
oznaczana jako skfadnik — zgodnie z przepisami
obowiazujacymi w danym kraju.

@ Z pszenicy durum wytwarza sie wiele rodzajow
makaronow, kuskus, semoline i kasze bulgur.

@ Witamina B1, B2, B6, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy,
wtorne zwiazki rodlinne (dane odnoszg sie do maki
petnoziarnistej)

Maka zytnia

o0e®

@ Zyto nalezy do rodziny wiechlinowatych i jest
zbozem zawierajacym gluten. Ogdlnie rzecz biorac, im
wyiZszy stopien ekstrakcji, tym wyzsza jakosc odzywcza
maki zytniej. Im wyzszy stopien ekstrakcji, tym wiekszy
udziat ziarna, a tym samym wiece]j witamin, sktadnikow
mineralnych i blonnika pokarmowego w mace.
Podobnie jak inne zboia zawierajace gluten, Zzyto musi
byc¢ oznaczane jako sktadnik — zgodnie z przepisami
abowigzujgcymi w danym kraju.

@ Zyto jest wykorzystywane gféwnie do produkcji
pieczywa, mieszanek musli, kawy zbozowej i napojow
spirytusowych (whisky, wddka). Wiecej informacji na
temat zbdz zawierajgcych gluten mozna znalezé w
rozdziale 4.

@ Witamina B1, B2, B6, E, K, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, Zelazo, potas, miedZ, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy,
wtdrne zwigzki roslinne (dane odnoszg sie do maki
petnoziarnistej)

my food. my health.

Otreby owsiane

@ Owies nalezy do rodziny wiechlinowatych i jest
jednym ze zb6z zawierajacych gluten. Uchodzi za zhoie
wyjatkowo cenne z punktu widzenia fizjologii
zywieniowej. Wynika to gtownie z jego wysokiej
zawartosci biatka, witamin (np. z grupy B), sktadnikow
mineralnych (np. zelaza, cynku, magnezu) oraz
bfonnika pokarmowego. Cho¢ owies zawiera niewielkie
ilosci glutenu, wydaje sie by¢ lepiej tolerowany niz inne
zboza zawierajace gluten (np. pszenica). Z tego
wzgledu trwaja dyskusje na temat tego, czy czyste
produkty owsiane (niezanieczyszczone produktami
zbozowymi zawierajgcymi gluten) moga by¢ czescia
diety bezglutenowej, np. dla osdb chorych na celiakie.
Niemniej jednak owies, podobnie jak inne zboza
zawierajgce gluten, podlega przepisom obowigzujgcym
w danym kraju i musi by¢ odpowiednio oznaczany jako
skfadnik.

@ Owies stosuje sie w roinych wyrobach
piekarniczych, mieszankach musli, owsiankach oraz
batonach musli/ energetycznych, a takie robi sie z
niego mleko owsiane. Ponadto wyciagi z owsa moina
coraz czesciej spotkac w produktach do pielegnacji
wtosow i skory.

@ Witamina B1, B2, biotyna, foliany, niacyna, kwas
pantotenowy, Zelazo, potas, wapn, miedZ, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, wtérne zwiazki roslinne,
btonnik pokarmowy (dane odnoszg sie do petnego
ziarna)
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E' Zboza bezglutenowe i alternatywne
produkty

Proso

@ Proso nalezy do rodziny wiechlinowatych. Jako ze
proso nie zawiera glutenu, jest stosowane jako
petnowartoéciowy  substytut zboza w  diecie
bezglutenowej. Szczegdlnie wegetarianie i weganie
cenig proso za wysoka zawartos¢ niezbednych
aminokwasow, zelaza oraz innych waznych witamin i
sktadnikow mineralnych.

@ Proso wystepuje w mieszankach musli, wyrobach
piekarniczych, batonach musli/ energetycznych,
klopsach, zapiekankach, kaszy jaglanej, jako dodatek
do dafn oraz jest uizywane do produkcji
bezglutenowych gatunkow piwa.

@ Witamina B1, B2, B6, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, miedZ, magnez,
mangan, fosfor, cynk, btonnik pokarmowy, wtérne
zwigzki roslinne (dane odnoszg sie do petnego ziarna)

Ryz

@ Ryz stanowi wazny podstawowy produkt
zywnosciowy. Cenne skfadniki odiywcze znajduja sie
gtownie w zarodku i tusce ziarna ryzu, ktore sg obecne
w ryzu brazowym. Z kolei biaty, fuskany ryz nie zawiera
juz duzej ilosci waznych witamin i skfadnikow
mineralnych. Zawartos¢ substancji odzywczych w ryzu
biatym moina zwiekszy¢ w przemystowym procesie
podgrzewania parg wodng (parboiling).

@ Ryz jest wykorzystywany jako dodatek lub skfadnik
wielu réznych potraw. Ryz przetworzony na make lub
ptatki wykorzystuje sie do produkcji makaronow,
mieszanek musli i wyrobow piekarniczych (zwiaszcza
bezglutenowych). Z ryzu moizna tez wyprodukowac
ocet.

@ Witamina B1, biotyna, niacyna, ielazo, miedi,
magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik
pokarmowy, wtorne zwiazki roslinne (dane odnosza sie
do ryzu brazowego).
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E Rosliny straczkowe

Groch

@ Groch (Pisum sativum) nalezy do rodziny
bobowatych. Podobnie jak wszystkie rodliny
strgczkowe, groch jest cennym zrédiem biatka.
Ponadto dostarcza rdinych witamin, sktadnikow
mineralnych, wtornych zwigzkow roslinnych i btonnika
pokarmowego.

@ Groch stosuje sie jako dodatek warzywny, w
zupach, satatkach, puree i innych potrawach. Na bazie
grochu moina roéwniei przygotowa¢ makaron Iub
proszek proteinowy.

@ Witamina B1, B2, B6, C, K, biotyna, foliany, niacyna,
zelazo, potas, miedi, magnez, mangan, fosfor, cynk,
btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne

my food. my health.

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 ie spoiywanie soi moze wywotywacd
reakcje alergiczne, soja | wytwarzane z niej produkty
muszg byc oznaczane jako skfadnik — zgodnie z
przepisami obowiazujacymi w danym kraju.

@ Ziarno soi jest wykorzystywane jako skfadnik dan
wegetarianskich i orientalnych. Jest takZe podstawa 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  spoiywczych  (np.
margaryny, majonezu, wyrobow czekoladowych).

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

@ Ciecierzyca nalezy do rodziny bobowatych. lJest
bogata w wysokiej jakosci biatko roslinne oraz wazne
witaminy i sktadniki mineralne, takie jak witaminy z
grupy B, zelazo i cynk. Ciecierzyca jest doskonatym
substytutem miesa. Ze wzgledu na to, Ze ciecierzyca
zawiera rowniez szkodliwe sktadniki (np. lektyny), nie
powinno jej sie spozywac na surowo.

@ Ciecierzyca jest niezwykle wszechstronna, dzieki
czemu moina ja przyrzadzac na wiele réznych
sposobow. Ciecierzyce wykorzystuje sie do satatek, dan
jednogarnkowych, zapiekanek i curry, jak rowniez
przerabia sie jg na hummus, paste do smarowania,
dipy, falafele, klopsy, pieczone przekaski lub make.

@ Witamina B1, B6, K, foliany, zelazo, jod, potas,
wapn, miedi, magnez, mangan, fosfor, selen, cynk,
btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne

Mieszanka fasoli

@ Mieszanka fasoli zawiera fasolke szparagowa,
fasole biatg i fasole kidney. Wszystkie nalezg do
rodziny bobowatych i s3 wyjatkowo bogate w bhiatko
(fasola biata, fasola kidney). Oprocz waznych witamin,
sktadnikow mineralnych | blonnika pokarmowego,
fasola zawiera rowniez szkodliwe skiadniki (lektyny),
dlatego nie powinno sie jej spozywac na surowo. Jesli
wynik testu jest pozytywny, nalezy unikac wszystkich
trzech rodzajow fasoli lub ograniczyc ich spozycie.

@ Fasole wykorzystuje sie na wiele sposobéw na
calym swiecie, gtdéwnie w daniach jednogarnkowych
(np. chilli con carne). Fasola jest rowniez popularnym
dodatkiem do satatek i dipow. Ze wzgledu na wysoka
wartos¢ odiywcza fasola jest szczegolnie popularna w
daniach bezmiesnych.

@ Fasolka szparagowa: Witamina B2, B6, C, K,
biotyna, foliany, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, btonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki
roslinne

Fasola biata: Witamina B1, K, foliany, Zelazo, potas,
wapn, miedz, magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik
pokarmowy, wtorne zwigzki roslinne

Fasola kidney: Witamina B1, foliany, zelazo, potas,
miedZ, magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik
pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne
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@ Orzechy i nasiona

Kokos

@ Kokos to owoc palmy kokosowej. Miaisz kokosa
jest twardy, wioknisty i mozna go jes¢ na surowo.
Wykorzystuje sie go rowniez do produkcji mleczka i
oleju kokosowego.

@ Kokosy wystepujg w postaci mleczka kokosowego
lub suszonych pfatkéw kokosowych w wyrobach
cukierniczych, piekarniczych, lodach, deserach, sosach,
roinych potrawach (zwtaszcza w kuchni azjatyckiej),
mieszankach musli, batonach musli/ energetycznych/
owocowych, napojach alkoholowych i koktajlach.
Woda kokosowa jest popularnym napojem. Ze wzgledu
na wysoka zawartosc ttuszczu w migzszu, wyciagi z
kokosa sa réwniez stosowane w produktach do
pielegnacji wiosow i skory.

@ Biotyna, zelazo, potas, magnez, mangan, fosfor,
selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki
roslinne

my food. my health.

Migdat

@ Migdaly to nasiona drzewa migdatowego, ktore
nalezy do rodziny rézowatych. Migdaty to prawdziwe
pakiety substancji odzywczych. Sa bogate w biatko,
btonnik pokarmowy i nienasycone kwasy tfuszczowe.
Ponadto zawieraja wiele waznych witamin i sktadnikow
mineralnych, takich jak witaminy z grupy B i magnez.
Jako e spoiywanie migdatéw 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, lodow, kremow do smarowania, pasty
migdatowej i likierow (amaretto). Mleko migdatowe
jest czesto wybieranym zamiennikiem mleka krowiego.
Wyciggi z migdatow, takie jak olejek migdatowy,
znajdujg zastosowanie rowniez w réznych produktach
kosmetycznych.

@ Witamina B1, B2, B6, E, biotyna, foliany, niacyna,
zelazo, potas, wapn, miedZ, magnez, mangan, fosfor,
selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtorne zwiazki
roslinne
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Orzech wtoski

@ Drzewo orzecha wifoskiego nalezy do rodziny
orzechowatych. Jego owoce to prawdziwe pakiety
substancji odzywczych. Orzechy wtoskie majg wysokg
zawartosc biatka i sg bogate w kwasy tluszczowe
omega-3 oraz inne nienasycone kwasy ttuszczowe.
Ponadto zawieraja wiele waznych witamin i sktadnikéw
mineralnych, takich jak witaminy z grupy B i magnez.
Orzechy wtoskie sa réwniez cenne ze wzgledu na
zawartosc btonnika pokarmowego. Jako ze spozywanie
orzechow wiloskich moze wywotywac reakcje
alergiczne, konieczne jest ich oznaczanie jako skiadnika
— zgodnie z przepisami obowigzujacymi w danym kraju.

@ Orzechy wioskie wykorzystuje sie w ciastach,
ciastkach, krowkach, wyrobach cukierniczych, lodach,
deserach, mieszankach musli, satatkach oraz réznych
potrawach miesnych, rybnych i makaronowych.
Wyciagi z orzechow wioskich mogg zawierac rowniez
napoje spirytusowe (np. brandy Weinbrand). Ponadto
z orzechow wioskich pozyskuje sie wysokiej jakosci olej
spozywczy.

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

Orzeszki piniowe

@ Orzeszki piniowe pozyskuje sie z szyszek sosny pinii.
Te mate ziarenka to prawdziwe pakiety substancji
odzywczych. Sg bogate 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 ie
spozywanie orzeszkéw piniowych moze wywotywac
reakcje alergiczne, konieczne jest ich oznaczanie jako
sktadnika — zgodnie z przepisami obowigzujacymi w
danym kraju.

@ Orzeszki piniowe wykorzystuje sie m.in. do dan
migsnych, rybnych i ryzowych, satatek, pesto, deserow,
ciast i ciastek.

@ Witamina B1, B2, E, K, biotyna, foliany, niacyna,
zelazo, potas, miedi, magnez, mangan, fosfor, cynk,
btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne
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Orzech brazylijski

@ Orzechy brazylijskie sg owocami orzesznicy
wyniostej. S3 one cennym Zrédtem biatka. Ponadto sa
bogate w nienasycone kwasy tiuszczowe oraz waine
witaminy | sktadniki mineralne. Orzechy brazylijskie sa
jednym z najlepszych zrédet selenu pochodzenia
roslinnego. Jako ze spozywanie orzechdow brazylijskich
moze wywotywac reakcje alergiczne, konieczne jest ich
oznaczanie jako sktadnika — zgodnie z przepisami
abowigzujgcymi w danym kraju.

@ Orzechy brazylijskie s3 wykorzystywane m.in. w
mieszankach orzechow, ciastach, wyrabach
cukierniczych i mieszankach musli. Pozyskiwany z
orzechaw brazylijskich olej wykorzystuje sie jako olej
spozywczy, a takze jako sktadnik roinych produktow
kosmetycznych.

@ Witamina B1, E, biotyna, zelazo, potas, wapn,
miedz, magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik
pokarmowy, wtorne zwigzki roslinne

my food. my health.

Pistacja

@ Pistacje to owoce drzewa pistacjowego, nalezacego
do rodziny nanerczowatych. Orzechy te majg wysoka
zawartosc biatka i thuszczu oraz sg bogate w witaminy i
sktadniki mineralne, takie jak witaminy z grupy B i
magnez. Te mate pakiety substancji odiywczych
charakteryzujg sie rowniez wysoka zawartoscig
btonnika pokarmowego. Jako e spozywanie pistacji
moze wywotywac reakcje alergiczne, konieczne jest ich
oznaczanie jako skitadnika — zgodnie z przepisami
obowigzujgcymi 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, ielazo, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik
pokarmowy, wtorne zwiazki roslinne
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Daktyle

@ Daktyle to owoce palmy daktylowe] z rodziny
arekowatych. Ze wzgledu na wysoka zawartosc
fruktozy daktyle stanowig szybkie zrodto energii.

@ Daktyle suszone stosuje sie jako skfadnik stodkich i
pikantnych dan i deserdw, ciast, wypiekow owocowych
i mieszanek musli. Zwtlaszcza dania weganskie sa czesto
ostadzane z wykorzystaniem daktyli.

@ Witamina B6, biotyna, niacyna, kwas pantotenowy,
zelazo, potas, wapn, miedZ, magnez, mangan, fosfor,
selen, cynk, btonnik pokarmowy, wtérne zwiazki
roslinne

Figa

@ Figi to owoce drzewa figowego, ktdre jest jedng z
najstarszych udomowionych roslin uzytkowych. Swieze
i suszone figi nie tylko wspaniale smakuja, lecz rowniez
zawierajg wspomagajacy trawienie btonnik
pokarmowy oraz wazne witaminy i sktadniki mineralne
(np. magnez i potas).

@ Figi mozna znalez¢ w postaci swiezej lub suszonej w
réznych potrawach, takich jak satatki, przystawki,
desery, ciasta i produkty chlebowe (np. chleb
owocowy). Ponadto figi wykorzystuje sie do produkcji
konfitur, syropow, soséw, wina deserowego i kawy
figowej.

@ Biotyna, potas, miedz, magnez, mangan, bfonnik
pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne

Jabtko

@ labtka to popularny rodzaj owocow nalezacych do
rodziny roézowatych. Ze wzgledu na tzw. reakcje
krzyzowe niektore osoby uczulone na pytki brzozy lub
bylicy wykazuja reakcje alergiczng podczas spozywania
jabtek. W takim przypadku istotne znaczenie moze
miec stopied przetworzenia jabtek oraz ich odmiana.
Uwaza sie, ze starsze odmiany jabtek (np. Boskop) sa
lepiej tolerowane niz odmiany nowsze (np. Granny
Smith). Wpltyw na tolerancje na jabtka moie miec
rowniez ich przetworzenie, np. ugotowanie Ilub
obranie. Nalezy jednak pamietad, Ze po usunieciu
skarki traci sie cenne sktadniki. Jabtka zawieraja waine
witaminy i skifadniki mineralne (np. witamine C,
witamine K, miedz), a takie korzystne dla zdrowia
wtérne zwiazki roslinne i btonnik pokarmowy.
Jednakze dopiero wieksze ilosci jabtek (od 2 do 3)
pokrywaja odpowiednig czesc dziennego
zapotrzebowania na witaminy i sktadniki mineralne.

@ Jabtka sa czesto wykorzystywane do robienia
sokow, smoothie, deserdw, wypiekéw, dzemow,
herbat, mieszanek musli, a takze niektérych zup / dan
jednogarnkowych lub dan duszonych. Wyciagi z jabtek
mozna znalez¢  w  wybranych produktach
kosmetycznych. Jako érodek stodzgcy do roznych
produktow stosowany jest syrop jabtkowy.

@ Witamina C, K, miedzZ, btonnik pokarmowy, wtérne
zwiazki roslinne



5. Zidentyfikowana reaktywnosc¢

46

Liczi

Liczi jest owocem drzewa liczi. Jego stodko-kwasny
migzsz jest nie tylko smaczny, lecz rowniez zawiera
duig ilosé witaminy C.

Liczi je sie na surowo, wystepuje w postaci
galaretek, w saftatkach owocowych, napojach
alkoholowych, sokach, deserach i niektorych daniach
gtownych.

@ Witamina C, miedz, wtdrne zwiazki rodlinne

Morwa biata

Morwa to owoc drzewa morwowego, ktore,
podobnie jak drzewo figowe, nalezy do rodziny
morwowatych. Zwtaszcza morwy czerwone i czarne s3
bardzo aromatyczne | bogate w witamine C.

Morwy wykorzystuje sie m.in. do satatek, deserow,
konfitur, syropdw, ciast i tart oraz mieszanek
herbacianych. Coraz wiekszg popularnoscig cieszg sie
takie suszone morwy, ktdre smakiem przypominaja
rodzynki.

@ Witamina B2, C, K, Zelazo, potas, miedZ, magnez,
mangan, fosfor, btonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki
roslinne

my food. my health.

Pomarancza

Pomarancz to owoc drzewa pomararnczowego,
ktore nalezy do rodziny rutowatych. Podobnie jak inne
owoce cytrusowe, pomarancz ma wysoka zawartosc
kwasu owocowego i witaminy C.

Pomarancze wykorzystuje sie do wytwarzania
sokdw, smoothie, satatek, dressingow, konfitur, sosow,
marynat, wyrobow cukierniczych, deserow i likierow.

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

Wisnia

Wisnia nalezy do rodziny rozowatych i jest owocem
pestkowym. Ze wzgledu na swdj stodki smak wisnie sa
bardzo popularnymi owocami. Wieksze ilosci (>100 g)
tych matych czerwonych owocow moga nawet pokryc
dzienne zapotrzebowanie na waine witaminy (np.
witamine C) i sktadniki mineralne (np. Zelazo, potas,
miedZ, magnez, mangan). Wisnie zawdzieczajg swdj
kolor pewnym wtérnym zwiazkom roslinnym, ktérym
przypisuje sie m.in. wtasciwosci przeciwzapalne.

Wisnie czesto je sie w postaci surowej.
Wykorzystuje sie je rowniez do ciast, deserow,
diemow, jogurtow, lodow, napojow alkoholowych i
sokow. Suszone wisnie mozna znalei¢ w niektérych
mieszankach musli, batonach musli/ owocowych/
energetycznych, jak réwniez w réznych potrawach.

@ Witamina C, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, bfonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki roslinne
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Awokado

(X age

@ Awokado nalezy do rodziny wawrzynowatych.
Miaisz awokado jest uwaziany za wyjatkowo odiywczy.
Zawiera waine kwasy tluszczowe i jest bogaty w
witaminy z grupy B oraz witaming K. Z awokado
pozyskuje sie rowniez olej spozywczy.

@ Awokado stosuje sie jako dodatek do chleba,
satatek, sushi, smoothie i dipéw. Czasami awokado jest
takie sktadnikiem koktajli mlecznych, loddéw Iub
deseréw/ciast. Wyciggi z awokado mogg zawierac
rowniez niektdre produkty kosmetyczne.

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

Jagoda

oee®

@ Jagoda (zwana tez bordwka czarng) nalezy do
rodziny wrzosowatych. Te mate, niebieskie jagody sa
wyjatkowo bogate w polifenole, ktére naleza do grupy
wtérnych zwigzkéw roslinnych. Przypisuje sie im roine
wtasciwosci prozdrowotne.

@ Jagody moina znalei¢ w postaci swieze] lub
suszonej w mieszankach musli, deserach, jogurtach,
ciastach/muffinach, nalesnikach, diemach,
przekaskach i niektérych mieszankach herbat.

@ Witamina C, K, miedz, mangan, bfonnik
pokarmowy, wtorne zwigzki roslinne

Limonka

[Sx g

@ Limenki nalezg do owocow cytrusowych i s3
podobne do cytryn, lecz zwykle maja bardziej
intensywny smak. Limonki sa wyjatkowo bogate w
witamine C.

@ Limonki wykorzystuje sie m.in. do dressingdw,
sosow, marynat, koktajli, napojow, deserdw, lodow i
wyrobdéw cukierniczych.

@ Witamina C, zelazo, miedZ, wtdrne zwiazki roslinne

Mandarynka

eee®

@ Mandarynki zaliczajg sie do owocow cytrusowych.
S3 one wyjatkowo bogate w witamine C. Bardzo
podobne do mandarynek s3 klementynki, ktore
powstaly w wyniku skrzyiowania mandarynek z
pomaranczami.

@ Mandarynki wykorzystuje sie do przygotowywania
satatek, sokow, deserow, ciast, konfitur, a takze
niektérych dan pikantnych.

@ Witamina C, miedz, blonnik pokarmowy, wtdrne
zwigzki roslinne
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Mieszanka winogron

Mieszanka winogrona skiada sie z jasnych i
ciemnych winogron oraz rodzynek. Winogrona sa
owocami latorosli winnej. W postaci suszonej
wystepuja jako rodzynki. W zaleznosci od odmiany i
pochodzenia winogron znane sg one rowniez jako
suttanki, rodzynki korynckie lub rodzynki duze.
Winogrona zawieraja duze ilosci witaminy K, potasu i
miedzi. Ponadto te stodkie owoce sg bogate we wtdrne
zwigzki rodlinne, ktorym przypisuje sie rdine
wiasciwosci prozdrowotne.

Swieze winogrona wykorzystuje sie do satfatek,
deserdw, sokdéw, konfitur oraz do produkcji napojow
alkoholowych (np. wina, wina musujacego, grappy).
Suszone owoce w postaci rodzynek mozna znalei¢ w
mieszankach musli, wyrobach piekarniczych,
mieszankach orzechow, wyrobach cukierniczych oraz w
daniach stodkich i pikantnych. Z winogron wytwarza sie
rowniez ocet oraz olej z pestek winogron.

@ Witamina K, potas, miedz, bfonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne

my food. my health.

E; Warzywa

Baktazan

Bakfazany naleza do rodziny psiankowatych. Te
czarno-purpurowe owoce nie sg szczegdlnie bogate w
witaminy. Zyskuja jednak dzieki zawartosci wtornych
zwigzkow roslinnych.

Baktazany wykorzystuje sie m.in. do zapiekanek,
darn jednogarnkowych, ratatouille, kremoéw, past i
dipow.

@ Potas, miedZ, magnez, mangan,
pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne

btonnik

Cukinia

Cukinia nalezy do rodziny dyniowatych.
Wykorzystuje sie jg na wiele sposobdow. W przypadku
niektérych potraw moina ja z powodzeniem zastapic
baktazanem.

Cukinie wykorzystuje sie do safatek, zapiekanek,
dani jednogarnkowych, dipow, zup, dan z makaronu i
miesa oraz niektérych wyrobow piekarniczych.
Rowniez kwiaty cukinii uchodzg za przysmak.

@ Witamina B6, C, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, cynk, wtorne zwigzki roslinne
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Cykoria

@ Cykoria nalezy do rodziny astrowatych. Paki s3
popularnym warzywem, natomiast zmielony korzen
wykorzystuje sie do produkcji bezkofeinowych
substytutéw kawy.

@ Cykorie dodaje sie w postaci surowej do safatek,
dipow lub w postaci zapiekanej, smazonej, duszonej i
do zapiekanek.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B2, C, E, K,
biotyna, foliany, kwas pantotenowy, zelazo, potas,
wapn, miedz, magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik
pokarmowy, wtorne zwigzki roslinne

Dynia Hokkaido

@ Dynia Hokkaido nalezy do rodziny dyniowatych. Jej
miagzsz i zawarte w nim pestki dyni sg cennym zrodtem
witamin i skfadnikéw mineralnych. Z bogatych w
ttuszcz pestek dyni — cenionych za swdj intensywnie
orzechowy aromat — pozyskuje sie rowniez wysokiej
jakosci olej spozywczy.

@ Dynie wykorzystuje sie na wiele sposobdw. Sg one
popularnym skiadnikiem réznych dan, takich jak zupy,
curry czy dania jednogarnkowe. Dynie moga zawierac
rowniez niektore wyroby piekarnicze, sosy chutney i
desery.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B2, Zelazo,
potas, miedZ, mangan, fosfor, btonnik pokarmowy,
wtérne zwigzki roslinne

Kalafior

@ Kalafior jest odmiang kapusty warzywnej i nalezy
do rodziny kapustowatych. Pedy kwiatowe w gltowce je
sie jako warzywo i sg bogate w witamine C oraz inne
witaminy i sktadniki mineralne.

@ Kalafior dodaje sie do zup, dan jednogarnkowych,
zapiekanek, niektérych dan z makaronu lub stosuje sie
go jako dodatek do potraw. Moina go jesc¢ na surowo
lub w postaci ugotowanej.

@ Witamina B6, C, K, foliany, kwas pantotenowy,
potas, magnez, mangan, fosfor, btonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne

Kapusta czerwona

@ Kapusta czerwona nalezy do rodziny
kapustowatych i jest wyjatkowo bogata w witamine C.
Dostarcza rowniez innych witamin, sktadnikow
mineralnych i réznych wtérnych zwigzkow roslinnych.

@ Kapuste czerwong wykorzystuje sie jako dodatek
warzywny lub do satatek i zup.

@ Witamina B6, C, K, zelazo, potas, wapn, magnez,
mangan, fosfor, btonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki
roslinne
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Kapusta wioska

@ Kapusta wtoska nalezy do rodziny kapustowatych.
Jest bogata w witamine K. Jak wszystkie rodzaje
kapusty, kapusta wioska zawiera glukozynolany,
ktorym przypisuje sie rézne wtasciwosci prozdrowotne.

@ Kapuste wtoska wykorzystuje sie jako dodatek
warzywny lub sktadnik dan jednogarnkowych,
zapiekanek i innych potraw.

@ WWitamina B6, C, K, foliany, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, btonnik pokarmowy, wtorne zwigzki
roslinne

Marchewka

@ Marchewka, podobnie jak koperek i seler, nalezy
do rodziny baldaszkowatych. To popularne warzywo
korzeniowe jest wyjatkowo bogate w beta-karoten,
ktory moze zosta¢ przeksztatcony przez organizm w
witaming 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,
wtorne zwiazki roslinne

my food. my health.

Papryka

@ Papryka nalezy do rodziny psiankowatych. Istnieje
wiele réinych gatunkow papryki, ktére roinig sie
wielkoscig, kolorem i ostroscia. Kapsaicyna, ktéra
decyduje o stopniu ostrosci papryki, jest niemal
nieobecna w papryce stodkiej.

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

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B6, C, E,
foliany, potas, mangan, bfonnik pokarmowy, wtérne

Pedy bambusa

zwigzki roslinne

@ Bambus nalezy do rodziny wiechlinowatych.
Jadalne pedy zwane sa pedami bambusa. Surowe pedy
bambusa sg niestrawne, w zwigzku z czym przed
spozyciem nalezy je podgrzac lub zamarynowac. Ze
wzgledu na wysoka zawartosc btonnika pokarmowego
bambus w postaci proszku jest stosowany w niektarych
krajach jako dodatek do réinych produktow
spozywczych (np. sokow owocowych, przypraw,
wyrobow piekarniczych i sosow).

@ Pedy bambusa sg miedzy innymi stosowane w
postaci marynowanej, a takie jako dodatek warzywny,
w safatkach lub curry. Coraz wiekszg popularnoscig
cieszy sie rowniez herbata z lisci bambusa.

@ Witamina B1, B6, zelazo, potas, miedz, mangan,
fosfor, cynk, btonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki
roslinne
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Roszponka

@ Roszponka (zwana takie roszponka warzywna)
nalezy do rodziny koztkowatych. W miesigcach
zimowych dostarcza waznych witamin i sktadnikow
mineralnych.

@ Roszponka jest uzywana gtownie do réinych dan
satatkowych, zup i smoothie.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B6, C, K,
zelazo, jod, potas, miedi, mangan, fosfor, cynk,
btonnik pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne

Ziemniak

@ Bulwe rosliny ziemniaka, ktéra nalezy do rodziny
psiankowatych, wykorzystuje sie w postaci ziemniaka
jadalnego. Ziemniak to bulwa wartosciowa pod
wzgledem odzywczym, poniewaz zawiera niewiele
ttuszczu, ale za to wiele waznych witamin, sktadnikow
mineralnych, biatka, btonnika pokarmowego, skrobi i
wtornych zwiazkow roslinnych. Whbrew temu, co
sugeruje nazwa, zwykty ziemniak i sfodki ziemniak nie
sg ze soba blisko spokrewnione. W zwiazku z tym
stodkie ziemniaki s3 odpowiednia alternatywa dla osob
nadwrazliwych na ziemniaki zwykte.

@ Ziemniaki podawane sg w postaci gotowanej,
smazonej, klusek, gnocchi, frytek, puree, a takie sg
dodawane do zup, dan jednogarnkowych i wielu
innych potraw. Make lub skrobie ziemniaczang stosuje
sie takze m.in. jako substancje wiazaca w produkgji
budyniow, sosow, wyrobow piekarniczych, przekasek i
wyrobow cukierniczych.

@ Witamina B6, C, niacyna, Zelazo, potas, miedi,
magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik pokarmowy,
wtérne zwiazki roélinne

Brokuty
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@ Brokuty nalezg do rodziny kapustowatych. To
zielone warzywo kapustne zawiera znaczne ilosci
wainych witamin i sktadnikéw mineralnych (np.
witamine C i K). Ponadto brokuty zawierajg liczne
wtorne zwigzki roslinne, ktorym przypisuje sie roine
wtasciwosci prozdrowotne.

@ Brokuty dodaje sie do satatek, zup, dan
jednogarnkowych, quiche i niektorych dan z
makaronu, a takze do smoathie.

@ Witamina B2, B6, C, K, foliany, kwas pantotenowy,
zelazo, jod, potas, wapn, miedZ, magnez, mangan,
fosfor, cynk, btonnik pokarmowy, wtarne zwigzki
roslinne

Brukselka
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@ Brukselka nalezy do rodziny kapustowatych. Lekko
gorzka w smaku brukselka zawiera wiele waznych
witamin i sktadnikéw mineralnych, z ktérych
najwazniejszymi sg witamina C i witamina K. Ponadto
brukselka zawiera glukozynolany — grupe wtornych
zwigzkow roslinnych, ktére moga zmniejszac ryzyko
wystapienia niektorych choréb,

@ Brukselka znajduje zastosowanie jako dodatek
warzywny lub sktadnik zup i zapiekanek.

@ Witamina B1, B6, C, K, foliany, Zelazo, potas, miedZ,
magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne
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Kalarepa .,’

@ Kalarepa nalezy do rodziny kapustowatych.
Charakteryzuje sie ona wyjatkowo wysoka zawartoscig
witaminy C.

@ Kalarepe mozna spotkaé w  satatkach,
zupach,daniach jednogarnkowych lub jako dodatek
warzywny,

@ Witamina B6, C, potas, miedZ, magnez, mangan,
fosfor, btonnik pokarmowy, wtdrne zwigzki roslinne

Kapusta biata
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@ Kapusta biafta nalezy do rodziny kapustowatych.
Jest bogata w witamine C. Ponadto kapusta biata
zawiera glukozynolany, ktére naleza do grupy
wtornych zwigzkow roslinnych. Przypisuje sie im rozne
wtasciwosci prozdrowotne.

@ Kapuste biatg wykorzystuje sie m.in. do
przygotowywania satatek, zup, dani jednogarnkowych,
kiszonej kapusty i zapiekanek.

@ Witamina C, K, foliany, mangan, btonnik
pokarmowy, wtorne zwigzki roslinne

my food. my health.

Mieszanka cebula, szalotka

@ Mieszanka cebul zawiera cebule zwyczajna i
szalotke. Oba rodzaje zawierajg wazne witaminy i
sktadniki mineralne. Zawieraja one rowniez fruktany,
ktore u niektorych oséb mogg powodowad
dolegliwosci jelitowe. Jesli wynik testu jest pozytywny,
nalezy unika¢ obu rodzajow cebuli lub ograniczy¢ ich
spozycie.

@ Cebule i szalotke wykorzystuje sie w satatkach,
zupach, daniach jednogarnkowych, curry,
zapiekankach, sosach, sosach chutney, marynatach
oraz jako okfad np. do burgerow. Cebule lub szalotke
mogg zawierac rowniez dania gotowe, wyroby
wedliniarskie i twardg ziotowy.

@ Cebula: Witamina B6, C, biotyna, mangan, btonnik
pokarmowy, wtérne zwigzki roslinne

Szalotka: Witamina B6, C, foliany, zelazo, potas, miedz,
magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne

Mieszanka satat

@ Mieszanka safat zawiera safate lodows i satate
mastowa. Te dwa rodzaje sataty ogrodowej dostarczaja
waznych witamin i skiadnikéw minerainych (np.
folianow, zelaza i manganu). Jesli wynik testu jest
pozytywny, nalezy unika¢ obu rodzajow sataty lub
ograniczyc ich spozycie.

@ Satate lodows i salate mastowa wykorzystuje sie
najczesciej w postaci surowej w satatkach, a rzadziej w
postaci gotowanej lub smazonej.

@ Satata lodowa: Witamina K, foliany, zelazo,
mangan, wtérne zwigzki roélinne

Satata mastowa: Karoteny (prowitamina A), witamina
K, foliany, Zelazo, potas, mangan, wtdérne zwigzki
roslinne
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Pomidor

@ Pomidory nalezg do rodziny psiankowatych. Maja
niewiele kalorii, ale zawieraja duio witamin i
sktadnikow mineralnych. Pomidory maja rowniez
wysokg zawarto$¢ wtornych zwigzkéw roslinnych,
ktore znajdujg sie gtdwnie w skorce pomidora.

@ Pomidory wykorzystuje sie m.in. do soséw, zup,
dan jednogarnkowych, pizzy, safatek, kanapek,
ketchupu i sokoéw warzywnych. Ponadio wiele
gotowych dan zawiera pomidory, przecier pomidorowy
lub suszone pomidory.

@ Witamina C, K, biotyna, potas, miedZ, mangan,
wtorne zwigzki roslinne

Szparagi

Be® ﬂ‘

@ W przypadku biatych szparagéw ogrodowych ich
todygi sa zbierane, zanim przebija sie przez
powierzchnie ziemi. Gdy tylko fodygi wejda w kontakt
ze $wiattem, zmieniajg kolor i sa sprzedawane jako
szparagi zielone. Oba rodzaje szparagow s3 zdrowe,
poniewai zawierajg wazne witaminy i skfadniki
mineralne, takie jak witaminy z grupy B, foliany i
zelazo.

@ Szparagi sg popularne jako dodatek warzywny lub
jako sktadnik satatek, dan jednogarnkowych, zup,
marynat, jak rowniez dan z ryzu i dani z woka.

@ Witamina B1, B2, K, foliany, Zelazo, potas, miedz,
magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne

Szpinak

@ Szpinak nalezy do rodziny szartatowatych. Swieze,
zielone liscie sg wyjatkowo bogate w witamine K,
foliany i karoteny. Zawartos¢ zelaza jest rowniez
wyzsza niz w wielu innych warzywach. Jednakze
zawarty w szpinaku kwas szczawiowy utrudnia
wchtanianie zelaza w jelicie. Zawartos¢ kwasu
szczawiowego mozna zmniejszy¢ poprzez ugotowanie
lub zblanszowanie. Ze wzgledu na swoje sktadniki
szpinak jest rowniez uzywany jako roslina lecznicza.

@ Szpinak wykorzystuje sie w postaci surowej lub
podgrzane] jako sktadnik satatek, zup, dan
jednogarnkowych, zapiekanek, dan z makaronu i
smoothie.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B2, B6, C, E, K,
biotyna, foliany, zelazo, jod, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, cynk, btonnik pokarmowy,
wtorne zwigzki roslinne
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m Produkty mleczne i jajka

Biatko jajka

®

@ lajo kurze sktada sie z biatka i zottka. Biatko jaja jest
niezwykle bogate w proteiny. Jednakie niektore z
protein zawartych w biatku jaja majg wysoki potencjat
alergizujgcy. Z tego wzgledu uzycie jaj kurzych jako
sktadnika  musi  byé oznaczone  zgodnie @z
obowigzujgcymi  w  danym  kraju  przepisami.
Nadwrazliwosc na biatko jaja kurzego moze byc bardzo
rozna, dlatego niektdre osoby z nadwrazliwoscig moga
tolerowac¢ podgrzane biatko, np. w postaci
ugotowanych na twardo jajek. U innych osob
dolegliwosci moga wystapic réwniez po spozyciu miesa
drobiowego lub jaj innych gatunkéw drobiu (np.
kaczych, przepidrczych, gesich).

@ Produkty zywnosciowe 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 rowniez stosowane do klarowania
wina i sokow owocowych oraz do glazurowania
niektérych  produktéw  zywnosciowych.  Wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ w rozdziale 4.

@ Witamina B2, biotyna, selen

my food. my health.

Kazeina

B
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@ Kazeina jest gtownym sktadnikiem biatkowym
mleka krowiego, ktéry moze zosta¢ uiyty m.in. do
produkcji sera. Doktadniej rzecz ujmujac, kazeina jest
mieszaning roznych kazein (np. krowie: aS1-, aS2-, B-i
k-kazeina), ktdorych sktad jest réiny u rodinych
gatunkow zwierzat mlecznych. Niemniej jednak wiele
0s6b z nadwrazliwosciag reaguje alergicznie nie tylko na
spozywanie mleka krowiego, lecz rowniez na mleko
innych gatunkow zwierzat (np. owiec, koz, koni,
wielbtaddw) i wytwarzane z niego produkty. Jako ze
kazeina wykazuje stabilnos¢ 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 sa bogate w
kazeine. Wiecej informacji na temat nadwrazliwosci na
mleko mozna znalezc¢ w rozdziale 4.
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Zottko jajka

@ Jajo kurze sklada sie z biatka i zottka. Zottko 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 irddet roslinnych, jest nieszkodliwa dla
wiekszosci oséb z nadwrazliwoscia na idttko jaja. Z
tego wzgledu nalezy zawsze zwracac¢ uwage na spis
sktadnikéw. Uzycie jaj kurzych jako sktadnika musi byé
oznaczone zgodnie z obowigzujgcymi w danym kraju
przepisami. Niektdre osoby z nadwrailiwoscia na
26ttko jaja sa rowniez nadwrazliwe na jaja lub mieso
innych gatunkow drobiu.

@ Zottka jaj sa wykorzystywane do produkgji
majonezu, sosu holenderskiego, deseréw, kremow,
musow, lodow, makarondw i roznych wyrobdw
piekarniczych. Sktadniki zotftka jaja moga 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

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 réznych potraw,
wyrobow piekarniczych i przekasek. Ementaler dodaje
sie takie do niektérych satatek.

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

Jogurt

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

@ logurt dodaje sie do deseréw, dipdw, zup, sosow,
smoothie i niektorych wyrobdw cukierniczych.
Sktadniki jogurtu mozna znalei¢ réwniez w innych
produktach zywnosciowych.

@ Witamina B2, B12, biotyna, potas, wapn, magnez,
fosfor, selen, cynk
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Mileko kozie/ Ser kozi w
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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¢ produktéw wytwarzanych z
mleka owczego, koziego lub krowiego. Wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ w rozdziale 4.
Ser kozi moze by¢ wytwarzany z czystego mleka
koziego. Jednakie niektore rodzaje serow zawierajg
inne rodzaje mleka niz kozie, np. mleko owcze lub
krowie.

@ Mleko kozie wykorzystuje sie do produkeji serow,
lodéw, jogurtéw i innych produktéw mlecznych. Ser
kozi mozna spotkac¢ w przystawkach, przekaskach lub
satatkach. Ser kozi jest réwniez popularny jako oktad
na chleb lub do zapiekania roznych potraw.

@ Mleko kozie: Witamina B1l, 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

my food. my health.

Mieko krowie

il
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@ Mleko krowie dostarcza wielu waznych sktadnikow
odzywczych. Jest miedzy innymi cennym Zrédiem
biatka i wapnia. Jednakze niektdre biatka mleka moga
powodowac reakcje alergiczne. Z tego wzgledu
wszystkie pakowane produkty spozywcze zawierajgce
mleko i/lub produkty pochodzenia mlecznego musza
by¢ oznaczane zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w
danym kraju. Rozrdinia sie roine rodzaje mleka
krowiego — w zaleznosci od sposobu przetwarzania lub
zawartosci ttuszczu.

@ Mleko krowie wykorzystuje sie nie tylko do
produkcji wyrobow mleczarskich, takich jak jogurty,
sery, smietana, kefiry, masto, lody i maslanka, lecz
rowniez w wielu produktach spozywczych, w
przypadku ktorych 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

58& “I

@ 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
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Twarég

@ Twarog to zsiadte mleko, w ktorym wytracito sie
biatko mleka (kazeina), a nastepnie zostata oddzielona
serwatka. W zaleznosci od zawartosci tfuszczu
rozroznia sie rozne rodzaje twarogu. Twardg jest
doskonatym zrodiem biatka. Mleko i produkty mleczne
(w tym twardg) muszg by¢ oznaczane jako sktadnik
zgodnie z przepisami obowigzujacymi w danym kraju ,
poniewaz ich spoiycie moze wywotywac reakcje
alergiczne.

@ Twarog je sie zwykle w postaci swieze] — z
mieszankami musli lub owocami, jako oktad na chleb,
dip, skfadnik soséw/deserow Ilub 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

Ziota i przyprawy

Czosnek

@ Czosnek nalezy do rodziny czosnkowatych i jest
stosowany jako przyprawa oraz roélina lecznicza, Ze
wzgledu na zawarte w nim sktadniki czosnkowi
przypisuje sie roine wiasciwosci prozdrowotne.
Jednakie czosnek zawiera rowniez fruktany, ktére
moga powodowac dolegliwosci jelitowe u niektérych
0s6b (np. z zespotem jelita drazliwego).

@ Czosnek jest popularng przyprawga i nie sposob
wyobrazi¢ sobie bez niego wielu potraw. Z tego
wzgledu najlepiej jest gotowac samemu, aby miec
pewnos¢, ie potrawy nie bedg zawierac czosnku.
Nalezy uwaza¢ na pikantne wyroby piekarnicze,
gotowe dania, mieszanki przypraw, sol ziotowa,
gotowe sosy, kietbasy i sery. Mogg one rowniez
zawierac czosnek. To samo dotyczy dipdw, takich jak
aioli i tzatziki.

@ Witamina B1, B2, B6, C, zelazo, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, wtérne zwigzki
roslinne
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Chilli
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@ Papryczki chilli naleza do rodziny psiankowatych.
Papryczka chilli zawdziecza swoja ostrosc sktadnikowi,
jakim jest kapsaicyna. Syntetyczna kapsaicyna jest
rowniez stosowana w leczeniu bolu, np. jako sktadnik
plastrow rozgrzewajacych.

@ Papryczkg chilli przyprawia sie roine potrawy.
Szczegdlnie popularne sg ostre sosy z dodatkiem chilli.
W przypadku nadwrazliwosci na papryczke chilli nalezy
jej unikaé.

@ Karoteny (prowitamina A), witamina B6, C, E, K,
niacyna, zelazo, potas, miedZ, magnez, mangan, fosfor,
wtorne zwigzki roslinne

Imbir
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@ Korzen imbiru jest czesto stosowany jako
przyprawa kuchenna. Ponadto imbir stosuje sie w
ziotolecznictwie m.in. w leczeniu nudnosci i
przeziebien.

@ Imbir jest stosowany jako przyprawa do roznych
potraw, w stodyczach, wyrobach piekarniczych,
konfiturach, sosach chutney, zupach i napojach (np.
Ginger Ale, piwo imbirowe, herbata imbirowa).

@ Witamina B6, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, wtdrne zwigzki roslinne

my food. my health.

Ziarno gorczycy

9 ®

@ Ziarna gorczycy pozyskuje sie z gorczycy biatej
(Brassica alba), ktora nalezy do rodziny kapustowatych.
Ziarna gorczycy biatej mogg byé uizywane jako
przyprawa lub przetwarzane na musztarde stolowa. Ze
wzgledu na swoje sktadniki gorczyca biata jest rowniez
wykorzystywana jako roslina lecznicza. Jako ie
spozywanie musztardy moze wywotywacé reakcje
alergiczne, konieczne jest jej oznaczanie jako sktadnika
- zgodnie z przepisami obowiazujacymi w danym kraju.

@ Musztarde i ziarna gorczycy wykorzystuje sie do
roznych potraw, soséw, dressingow, marynat i pikli.

@ Witamina B1, B2, B6, E, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, wapn, miedz,
magnez, mangan, fosfor, selen, cynk, wtorne zwiazki
roslinne
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Miod

@ Miod sktada sie z wielu roinych substancji, z
ktérych niektére (np. pytki lub biatka gruczotéw
pszczelich) mogg powodowaé niepozgdane reakcje.
Jako e na dokiadny skitad miodu wplywa wiele
czynnikow, mozliwe jest roine tolerowanie roznych
rodzajow miodu. Za to produkowany przemystowo
miod sztuczny stanowi odpowiedni zamiennik dla
wiekszosci oséb nadwrazliwych na prawdziwy midd.

@ Midd jest wykorzystywany na wiele sposobdw, w
tym jako srodek sfodzacy do wyrobdw piekarniczych,
wyrobéw cukierniczych, mieszanek musli, napojow i
réznych potraw. Nawet niektére napoje alkoholowe
(np. miod pitny, piwo miodowe) bazujg na
sfermentowanym miodzie.

Nasiona rzepaku ,
-

A

@ Nasiona rzepaku pozyskuje sie z rzepaku, ktory
nalezy do rodziny kapustowatych. Te matfe nasionka
zawierajg waine kwasy ttuszczowe omega-3, ktdre
mogg zostac dobrze spoiytkowane przez organizm ze
wzgledu na korzystny stosunek ilosciowy wzgledem
innych kwasow tluszczowych. Ttoczony na zimno olej
rzepakowy jest uwazany za wartosciowy pod
wzgledem odzywczym olej spozywczy.

@ Olej rzepakowy to niedrogi i popularny olej, ktory
wykorzystuje sie w wielu potrawach i gotowych
produktach  spozywczych, takich jak wyroby
piekarnicze, ciastka, produkty smazone, chipsy, sosy
satatkowe, marynaty, a takie w wielu produktach
kosmetycznych.

© witamina E, K, wtérne zwiazki roslinne
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Znasz juz produkty, przeciwko ktérym stwierdzono
u Ciebie zwiekszong produkcje przeciwciat IgG.
Ponizej znajdziesz wiecej informacji na temat
réznych waznych sktadnikéw odzywczych, ktére
powinno sie spozywa¢ kazidego dnia. Nie tylko
warto$¢ energetyczna pozywienia, lecz rowniez
jego sktad wywiera istotny wptyw na nasze zdrowie
i samopoczucie.

Ttuszcze

Ttuszcze sy waznym zrédtem energii dla nasze-
go organizmu i dostarczajg mu niezbednych
kwaséw ttuszczowych, ktére sg potrzebne
do budowy bton komodrkowych i substancji
przekaznikowych oraz jako tkanka ttuszczowa
do ochrony narzagddw przed urazami. Ponadto
organizm lepiej wykorzystuje niektdre witaminy
i wtdrne zwigzki roslinne, jesli s one przyjmo-
wane wraz z tluszczem. Podstawowy budulec
kazdego z ttuszczy sktada sie z jednej czesci
z glicerolu i trzech czesci kwasow
ttuszczowych, ktdérych struktura che-
miczna decyduje o witasciwosciach
(np. staty / ptynny) i znaczeniu danego
ttuszczu dla organizmu. Rozréznia sie:

> nasycone kwasy ttuszczowe (np. w
miesie);

> jednonienasycone kwasy ttuszczowe (np. w
oliwie z oliwek);

> wielonienasycone kwasy ttuszczowe (np. w
rybach zimnowodnych, orzechach wtoskich,
oleju rzepakowym).

my food. my health.

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, szczegdlnie
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3,
takie jak kwas alfa-linolenowy, kwas dokozaheksa
enowy (DHA) i kwas eikozapentaenowy, maja
rézne dziatania prozdrowotne. Uwaza sie, ze regu-
larne spozywanie kwaséw omega-3 korzystnie
wptywa na uktad sercowo-naczyniowy, uktad ner-
wowy, wzrok, a takie uktad odpornosciowy,
zmniejszajac tym samym ryzyko rozwoju réznych
chordb. Z kolei ttuszcze utwardzone (uwodornione)
z duzg zawartoscig tzw. kwaséw ttuszczowych
trans oraz ttuszcze zwierzece z duzg zawartoscia

nasyconych kwasow ttuszczowych mogg miec
niekorzystny wptyw na zdrowie. Tylko okoto
10 % catkowitej wartosci energetycznej do-
starczanej w pozywieniu powinno pochodzi¢
z ttuszczdw nasyconych.

Obowiazuje zasada: duze
znaczenie ma nie tylko ilos¢, lecz

réwniez rodzaj ttuszczu. Z tego
wzgledu nalezy  przestrzegad
ponizszych zalecen:

> Unikaj ttuszczéw utwardzonych,
ktdre czesto s zawarte w produktach
gotowych.

> Uzywaj wysokiej jakosci olejéow
spozywczych, takich jak olej rzepako-
wy lub olej z orzechdw wtoskich.

> Przyjmuj wystarczajacg ilos¢ kwasdw ttuszczo-
wych omega-3, np. jedzac ttuste ryby zimno-

wodne, takie jak $ledz, makrela, tosos i tunczyk.

> W razie potrzeby ogranicz spozycie miesa.
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Biatka (proteiny)

Biatka s niezbedne do zycia. Tworzone sg przez organizm z
aminokwasow. W trakcie tego procesu aminokwasy taczg sie w
tancuchy w wielu réznych kombinacjach, tworzac wieksze
czasteczki — biatka, ktore petnig w organizmie wiele rdznych
funkcji. Organizm moze wytwarzac niektére aminokwasy, ale nie
wszystkie, w zwigzku z czym musi je mie¢ dostarczane z biatkami
zawartymi w pozywieniu. Nie wszystkie biatka sg takie same: ich
warto$¢ biologiczng okresla to, jak skutecznie dane biatko jest
przeksztatcane w organizmie. Cho¢ biatka zwierzece majg na
0got wyzszg wartosé biologiczng niz biatka roslinne, idealnym
rozwigzaniem z punktu widzenia zrownowazonej diety jest
potgczenie Zrddet biatka zwierzecego i roslinnego, np. jajka i
ziemniakilub mlekoizboza. Jesli organizmowi brakuje sktadnikéw
biatkowych, musi je pozyska¢ z Zrdédet w organizmie, np.
rozktadajgc biatka miesniowe. Aby zapewnié¢ zréwnowazone
spozycie biatka, nalezy przestrzegac ponizszych zasad:

> Pokrywaj swoje zapotrzebowanie odpowiednimi zrédtami
biatka, takimi jak jajka, mleko/produkty mleczne, chude
mieso, 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 roinych biatek pochodzenia
roslinnego, zwtaszcza jesli stosujesz diete wegetariarisky /

weganska.




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 magazyny. Ich najmniejsze czgstki nosza 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
sacharoza;

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

Cukry proste i dwucukry (np. cukier domowy lub
cukier gronowy) bardzo szybko przedostajg sie z
jelita do krwi i sg przeksztatcane w energie w
odpowiednich komodrkach docelowych. Z kolei
ztozone polisacharydy, ktére mozna znalez¢ m.in. w
zbozach petnoziarnistych lub roslinach straczko-
wych, powodujg wolniejsze podniesienie poziomu
cukru we krwi, skutkujgc dtuzszym uczuciem sytosci.
Z tego wzgledu zalicza sie je do szczegdlnie wysokiej
jakosci weglowodandw, w zwigzku z czym powinny
one stanowi¢ gtdwng czes¢ przyjmowanych z
pozywieniem weglowodanow.

Weglowodany, ktore docierajg do jelita grubego w
duzej mierze niestrawione, nalezg do grupy btonnika
pokarmowego. Dzieli sie je na rozpuszczalne i
nierozpuszczalne w wodzie. Regularne spozywanie
pokarmdw bogatych w btonnik pokarmowy korzyst-
nie wptywa na zdrowie jelit, poniewaz z jednej
strony btonnik pokarmowy nierozpuszczalny w
wodzie (np. ze zboza petnoziarnistego, warzyw,

roslin strgczkowych) powoduje zwiekszenie
objetosci stolca, co przyspiesza dziatanie
pasazu jelitowego, a z drugiej strony

btonnik pokarmowy rozpuszczalny w ¢
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wodzie (np. ze zboza petnoziarnistego, topinamburu,
jabtek, tusek psyllium) stuzy jako pozywka dla
bakterii jelitowych. Przyczynia sie to do réznorod
nosci bakterii w jelicie i pomaga w utrzymaniu
nienaruszonej btony sluzowej jelita. Btonnikowi
pokarmowemu przypisuje sie jeszcze inne witasci-
wosci prozdrowotne: przyktadowo dieta o wysokie]
zawartosci btonnika pokarmowego zmniejsza ryzy-
ko wystgpienia zawatu serca, miazdzycy, cukrzycy
typu 2 i raka jelita grubego.

Aby zapewnic zrownowazone przyjmowanie weglo-
wodanoéw i btonnika pokarmowego, nalezy prze-
strzegac nastepujgcych zalecen:

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

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

> Przyjmuj wystarczajgco duzo ptyndw, jesli
spozywasz duze ilosci btonnika pokarmowego.
W przeciwnym razie istnieje ryzyko wystgpienia
zaparc.

> Aby unikng¢ wzdec i uczucia petnosci, stop-
niowo wprowadzaj diete zawierajgcg duzg ilos¢
btonnika pokarmowego.

Wtadrne zwigzki roslinne

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

Zgodnie z obecnym stanem wiedzy wtdrne zwigzki
roslinne nie sg niezbedne dla organizmu czto-

wie ka, lecz mogg one zmniejsza¢ ryzyko wy-
~-,_~k stgpienia réznych chordb dzieki szerokiemu

i
. N

wachlarzowi mechanizméw dziatania.
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Jako ze nie przeprowadzono jednoznacznych badan nad wptywem
wtornych zwigzkow roslinnych na zdrowie cztowieka, obecnie nie
istniejg zalecenia dotyczgce optymalnych poziomdw ich przyjmo-
wania. Aby zapewni¢ odpowiednie pokrycie zapotrzebowania na
wtérne zwigzki roslinne, zaleca sie stosowanie zréznicowanej
diety z jak najwiekszg iloscig owocdw, warzyw, roslin strgczko-
wych, produktow petnoziarnistych, a takze orzechéw i nasion.
Zgodnie z powszechng opinig ekspertow ds. zywienia nalezy
codziennie spozywac pie¢ porcji (jedna porcja = gars¢) réznych
owocow i warzyw. Poznajréznorodnosc
oferowanych pro duktéw
zywnosciowych!

Wtérne zwigzki

roélinne Wystepowanie

Jabtka, gruszki, winogrona, wisnie, sliwki, owoce
miekkie, cebula, jarmuz, baktazany, soja, czarna i
zielona herbata itp.

Flawonoidy

Rzodkiewka, wszystkie rodzaje kapusty, rzezucha,
gorczyca

Glukozynolany
Karotenoidy

Monoterpeny Mieta, cytryna, kminek

Kwasy fenolowe
orzechy

Fitoestrogeny

Orzechy i nasiona roslin (np. ziarna stonecznika,

Fitosterole . o

sezam, soja), rosliny straczkowe
Saponiny Rosliny straczkowe, soja, szparagi, owies, lukrecja
Siarczki Cebula, por, czosnek, szczypiorek

13  Wiasciwosci wtérnych zwigzkéw roslinnych (Zrédto: www.dge.de/wissenschaft/
weitere-publikationen/fachinformationen/sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-

wirkung (stan na dzien: 06.05.2021r.))

Marchew, pomidory, papryka, zielone warzywa (np.
szpinak, jarmuz), grejpfruty, morele, melony, dynia

Kawa, herbata, produkty petnoziarniste, biate wino,

Zboza i rosliny straczkowe (np. soja), siemie Iniane

Potencjalny wptyw na zdrowie

Zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb sercowo-
naczyniowych i niektérych nowotworéw, modulacja
uktadu odpornosciowego
Zmniejszenie ryzyka wystgpienia niektorych
nowotworow, modulacja uktadu odpornosciowego
Zmniejszenie ryzyka wystapienia chordb sercowo-naczynio-
wych i niektérych nowotworéw, a takze choréb oczu
zwigzanych z wiekiem, modulacja uktadu odpornosciowego |

Obnizenie poziomu cholesterolu
Zmniejszenie ryzyka wystgpienia niektorych nowotworéw

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia chordéb sercowo-
naczyniowych i niektorych nowotwordw, zwiekszenie
gestosci kosci, modulacja uktadu odpornosciowego

Zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb sercowo-
naczyniowych, obnizenie poziomu cholesterolu

Ochrona przed patogenami (np. bakteriami)

Zmniejszenie ryzyka wystgpienia niektorych nowotwordw,
obnizenie poziomu cholesterolu i ciSnienia krwi
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Witaminy i sktadniki mineralne

Witaminy to niezbedne zwiazki organiczne, ktoére
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 przyktad do satatki marchwiowej
mozna dodac orzechy lub nieco oleju roslinnego, tak
aby organizm mdgt jak najlepiej wykorzystac¢ beta-
karoten (prowitamine A) zawarty w marchewce.

Skfadniki mineralne to niezbedne do zycia nie-
organiczne sktadniki odzywcze, ktérych organizm
nie jest w stanie wytworzy¢ sam. Dzieli sie je na
makroelementy i mikroelementy. Podczas gdy
makroelementy wystepujg w organizmie w duzych
ilosciach, mikroelementy sg potrzebne w niewielkich
stezeniach.

Witaminy i sktadniki mineralne petnig w organizmie
wiele rdéinych funkcji. Jednakze zaden produkt
zywnosciowy nie zawiera wszystkich niezbednych
witamin i sktadnikow mineralnych w wystarczajacej

-

~

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 sktadnikow mineralnych w tych samych produktach moze by¢ rdézna. Znacznie
zmniejszy¢ zawartos¢ witamin i sktadnikdw 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 wykorzystywa¢ wode z gotowania jako baze do soséw lub zup. Ponadto nalezy
uzupetniac diete satatkami z surowych owocdéw i warzyw — tak czesto, jak to mozliwe.

We wchfanianiu 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 dostepnos¢ biologiczng wptyw ma wiele czynnikéw, w tym interakcje miedzy réznymi
sktadnikami zywnosci, stan jelit, stan odzywienia i sposdb przygotowania danego produktu do spozycia.

64  my food. my health.
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ilosci, w zwigzku z czym dieta powinna by¢ jak najbardziej
urozmaicona—_zwtaszcza w ramach diety eliminacyjnej, poniewaz
rezygnujac ze spozywania niektdrych produktéw, nalezy
wyréwnac niedobdr waznych sktadnikdéw odzywczych.

Przyktad: Ze wzgledu na zwiekszony poziom przeciwciat 1gG na
mleko krowie rezygnujesz ze spozywania produktow
wytworzonych z mleka krowiego, ktére jest cennym Zrddiem
wapnia. W takim przypadku odpowiednimi substytutami mogg
by¢ np. amarantus, orzechy brazylijskie i woda mineralna
wzbogacona wapniem.

Istnieje wiele réznych witamin i sktadnikdw mineralnych. W
dalszej czesci dowiesz sie, do czego nasz organizm potrzebuje
wybranych witamin i makro- / mikroelementéw oraz jakie pro-
dukty je zawierajg. Ponizsze tabele pomogg Ci w zamianie
okreslonych produktéw Zzywnosciowych na inne, tak aby
zapewni¢ 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

A

Karoteny
(prowita-
mina A)

Rozpusz-
czalna w
ttuszczu

o

B1
(tiamina)

B2
(rybo-
flawina)

B3
(niacyna)

B5
(kwas panto-
tenowy)

Rozpusz-  B6
czalnew  (piry-
wodzie doksyna)

B7
(biotyna)

B9
(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 komarek, 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 komorek, uktad odporno$ciowy

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
detoksykacyjne

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, migso 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, rézne 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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My profile
Iy |

Potencjalny wptyw na zdrowie Wystepowanie

Makroelementy

Regulacja cisnienia krwi i gospodarki wod Zhoza petnoziarniste, mieso i podroby, ryby i
nej, przekazywanie sygnatow w nerwach / owoce morza, rosliny strgczkowe, banany,

s miesniach, podtrzymywanie waznych funkcji porzeczki, rabarbar, warzywa (zwfaszcza szpinak),
komorek i proceséw przemiany materii grzyby, orzechy i nasiona
Mleko i produkty mleczne, sardynki, sandacz,
Zeby / kosci, krzepniecie krwi, matwa, krab, rosliny straczkowe, jagody goji,
Wap# przekazywanie sygnatow w rabarbar, czarna porzeczka, jarmuz, pietruszka,
nerwach / miesniach, podziat / stabilno$¢ rukola, kapusta pekinska, cykoria, szpinak, orzechy
komarek, trawienie, przemiana energii i nasiona, woda mineralna bogata w wapn, napdj

ryzowy / owsiany / sojowy wzbogacony o wapnh

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

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

Regulacja cisnienia krwi i gospodarki wodnej,
przekazywanie sygnatow w nerwach / Sol spozywcza, ryby, sery, wyroby wedliniarskie,

e migsniach, podtrzymywanie waznych funkcji woda mineralna wzbogacona o séd
komorek i procesow przemiany materii
Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, komosa
Zeby / kosci, rozne reakcje przemiany ryzowa, mleko i produkty mleczne, mieso i
Fosfor materii (np. produkcja energii), gospodarka  podroby, ryby i owoce morza, jajka, rosliny
kwasowozasadowa stragczkowe, rodzynki, owoce meczennicy,
porzeczki, warzywa, orzechy i nasiona
Mikroelementy
Wytwarzanie krwi / transport tlenu, Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, komosa
. ochrona komdrek, uktad nerwowy, uktad ryzowa, mieso i podroby, matwa, ostrygi, matze,
Zelazo odpornosciowy, rézne reakcje przemiany jajka, rosliny straczkowe, owoce meczennicy,
materii (np. produkcja energii, biosynteza owoce miekkie, warzywa (zwtaszcza jarmuz,
biatek) topinambur), grzyby, orzechy i nasiona

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

Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa,

Ochrona komdrek, ukiad nerwowy, amarantus, mieso i podroby, ryby i owoce

substancje przekaznikowe, uktad

Miedz Ale L morza, rosliny strgczkowe, owoce, warzywa
odpornosciowy, kosci / tkanka tgczna, ) - 7 LS
. . ) . ; .. (zwiaszcza kalafior, cykoria, stodkie ziemniaki),
wytwarzanie krwi, przemiana zelaza i energii 0
grzyby, orzechy i nasiona
Zboza petnoziarniste, gryka, amarantus, podroby,
Kosci / chrzastki / tkanka taczna, ochrona matze, pstrag, sandz.acz, rosliny straczkowe, ananas,
Mangan , . o owoce miekkie, kaki, banany, warzywa (zwtaszcza
komorek, przemiana energii o WD B o
stodkie ziemniaki, jarmuz, szpinak), grzyby, orzechy
i nasiona
Ochrona komorek, regulacja hormonow drerz pe’mqmarr'nste, gryka, CIIEIEIIUE, produkty
Selen " mleczne, mieso i podroby, ryby i owoce morza,
tarczycy, uktad odpornosciowy . p M S
jajka, soja, ciecierzyca, grzyby, orzechy i nasiona
Skora / wtosy / paznokcie, ochrona / podziat  Zboza petnoziarniste, gryka, komosa ryzowa,
komorek, uktad odpornosciowy, substancje  amarantus, mleko i produkty mleczne, mieso i
Cynk przekaznikowe, widzenie, rézne reakcje podroby, ryby i owoce morza, jajka, rosliny

przemiany materii (np. pozyskiwanie stragczkowe, jezyny, maliny, granat, pedy bambu-
energii) sa, cukinia, roszponka, grzyby, orzechy i nasiona

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!

15 Sktadniki mineralne: waine funkcje i Zrodta



Protokot zywieniowy i rotacyjny myfoodprofile z dzienniczkiem objawdéw

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

Dzien 1

&4

7. Zdrowsza przysztos¢ — Twoje szablony myfoodprofile

Dzien 7

* 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 dfuiszy czas
zrezygnowatam ze spoiywania mleka i pro-
duktow mlecznych. Czy mogfo to mie¢ wplyw
na moje wyniki w odniesieniu do mleka i
produktow mlecznych?

Na wyniki ma wptyw dieta stosowana przez Ciebie
w tygodniach poprzedzajacych wykonanie testu.
Jesli od dtuzszego czasu nie spozywasz danego

produktu, w prébce krwi moze
nie by¢ przeciwciat 1gG prze-
ciwko temu produktowi lub
moze by¢ ich bardzo mato.
Z tego wzgledu nie moina

wykluczyé, ze nawet w przy-
g padku wykrycia niskiego pozio-
J mu przeciwciat I1gG przeciwko
mleku wystepuje u Ciebie nad-
wrazliwos¢ pokarmowa na mleko i

produkty mleczne.

? Czy przyjmowanie lekow mogfo mie¢ wplyw na
moje wyniki?

Niektore leki o dziataniu immuno-
supresyjnym, do ktérych nalezg np.
glikokortykoidy, prowadza do zmniej-
szenia wytwarzania wszelkiego rodzaju
przeciwciat, w tym przeciwciat 1gG
przeciwko produktom zywnoscio-
wym. W razie jakichkolwiek pytan i

w celu uzyskania dodatkowych in-
formacji 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 zawierajg
laktozy, wiec mogg by¢ spozywane przez osoby z
nietolerancjg laktozy. Jednakze test myfoodprofile
nie jest w stanie wykry¢ tego typu nietolerancji.
Twoj wynik wskazuje, ze masz zwiekszong reakcje
przeciwciat IgG na biatka zawarte w mleku krowim,
dlatego powinienes w pierwszej kolejnosci unikac
produktéw z mleka krowiego (w tym bezlaktozo-
wych).

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

Mleko krowie zawiera wiele sktadnikdéw, na ktére
Twoéj uktad odpornosciowy moze reagowac
wytwarzaniem przeciwciat IgG. Niektére z nich
znajduja sie réwniez w mleku owczym i kozim.
Nalezg do nich kazeina i beta-laktoglobulina. Jesli
wystepuje u Ciebie zwiekszony poziom przeciwciat
IgG przeciwko tym biatkom, zaleca sie ograniczenie
spozycia produktow rowniez z mleka owczego i
koziego. Jesli natomiast nie wystepuje u Ciebie

S . zwiekszona reakcja na kaze-

ine lub beta-laktoglobuline,
l produkty z mleka koziego i
owczego moga stanowic
wartosciowy zamiennik pro-
duktow z mleka krowiego.
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? Podczas zmiany diety musze przyjmowac
antybiotyki. Na co musze zwracac uwage?

Antybiotyki mogg niszczy¢ pozyteczne bakterie
jelitowe, ktéore s3 wazne dla optymalnego
funkcjonowania bariery jelitowej. Moze to
skutkowac zwiekszong przepuszczalnoscig Sciany
jelita, co moze mie¢ wptyw na powodzenie zmiany
sposobu odzywiania. Istnieje jednak mozliwosé
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 ztego wchfaniania frukto-
zy. W takim razie, dlaczego test myfoodprofile
nie wykazuje zwiekszonej reaktywnosci na
owoce i warzywa bogate we fruktoze?

Zte wchfanianie fruktozy wystepuje wtedy, gdy
podczas procesu trawienia fruktoza jest niewystar-
czajgco wchtaniana w jelicie cienkim. Wiekszos¢
fruktozy trafia do jelita grubego, powodujac

typowe dolegliwosci, takie jak biegunka

czy (bolesne) wzdecia. Uktad odpor- =4
nosciowy nie bierze udziatu w / )

tym zaburzeniu trawienia, dla-
tego poziom przeciwciat 1gG
przeciwko niektorym owocom i
warzywom moze nie by¢ pod-
wyzszony, nawet jesli cierpisz na
zespot ztego wchtfaniania fruktozy.
Jesli wiesz, ze nie trawisz okreslonych
produktéw, unikaj ich — niezaleznie od
wyniku testu myfoodprofile.

? Czym rozini sie badanie krwi w kierunku alergii
pokarmowej od badania krwi w kierunku
nadwrazliwosci pokarmowej?

Alergia pokarmowa i nadwrazliwos¢ pokarmowa
opierajg sie na roznych mechanizmach, w ktdrych
posredniczg rézne klasy przeciwciat. Z tego wzgledu
klasyczne badanie krwi w kierunku alergii okresla
przeciwciata klasy IgE (odpowiedzialne za alergie
typu 1), podczas gdy test myfoodprofile okresla
przeciwciata klasy 1gG (nadwrazliwos¢ pokarmowa,
znana réwniez jako alergia typu Ill). Z tego powodu
nie mozna poréwnywac ze sobg testow na alergie i
testow na nadwrazliwos¢ pokarmowg. Dlatego tez
test myfoodprofile nie pozwala na stwierdzenie
ewentualnej alergii typu I. Jesli cierpisz na alergie
pokarmowg, wazine jest, aby$ nadal unikat
powodujgcych jg pokarmdéw —niezaleznie od wyniku
testu myfoodprofile.

? Czy test myfoodprofile jest odpowiedni
rowniez dla dzieci?

Obecnie nie istniejg wytyczne okreslajace minimalny
wiek umozliwiajgcy wykonanie testu na
nadwrazliwos¢ pokarmowg IgG.
Jednakie, poniewaz uktad
odpornosciowy niemowlgt
wcigz sie rozwija, zaleca
sie, aby nie wykonywac
testu myfoodprofile u
dzieci ponizej drugiego
roku zycia.
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? Czy dieta bezglutenowa rozni sie od diety bez
pszenicy?

Choc gluten jest gtéwnga frakcja biatka pszenicy, die-
ta bez pszenicy nie jest tozsama z dietg bezgluteno-
wa. Jesli masz nadwrazliwos¢ na pszenice, Twdj
organizm moze réwniez reagowac na inne biatka
zawarte w pszenicy i wytwarzac na nie zwiekszong
ilos¢ przeciwciat. Z tego powodu nawet produkty
bezglutenowe moga zawiera¢ problematyczne dla
Ciebie biatka pszenicy. | odwrotnie — produkty nie-
zawierajace pszenicy mogg nadal zawierac gluten.
Jesli wykazujesz nadwrazliwosé na gluten, powinie-
nes$ oprdcz pszenicy unika¢ wszystkich innych zboz
zawierajgcych gluten (np. orkiszu, pszenicy samop-
szy, 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,
sgbadane oddzielnie w ramach testu myfoodprofile.
Podczas gdy wyciag glutenu uzyty w tescie to czysty
gluten, wykorzystane wyciagi zbozowe zawierajg
oprécz glutenu inne skfadniki odpowiednich ziaren
zbdz. Oznacza to, ze udziat glutenu w wyciggu
zbozowym jest nizszy niz w czystym wyciggu
glutenu, co moze skutkowac rdézng sitg reakcji. Jesli
wykazujesz silniejszg reakcje na gluten, zaleca sie
unikanie wszystkich zbdz zawierajgcych gluten,
nawet jesli test myfoodprofile w kierunku
pszenicy i / lub innych zbéz za-

wierajgcych gluten nie wyka-
zat zwiekszonej reaktywno-
Sci.

? Modj organizm wykazuje silng reakcje na gluten.
Czy moge spoiywac produkty oznaczone
napisem ,,MoZe zawiera¢ sladowe ilosci
glutenu”?

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

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

Test myfoodprofile okresla m.in. poziom przeciwciat
IgG przeciwko glutenowi. Wyniki dodatnie wskazujag
na wystepowanie nadwrazliwosci pokarmowej. U
chorych na celiakie we krwi mozna wykry¢ nie tylko
przeciwciata IgG przeciwko glutenowi, lecz réwniez
inne specyficzne przeciwciata, ktére nie sg wykry-
wane przez test myfoodprofile. Z tego wzgledu nie
mozna go stosowaé w diagnostyce celiakii. Jesli
podejrzewasz u siebie celiakie, skonsultuj sie z
lekarzem.

? Na co mam zwraca¢ uwage, jesli przez dfuzszy
czas nie moge spoZywac okreslonych produk-
tow?

W przypadku dtugotrwatej rezygnacji ze spozywania
okreslonych produktéw nalezy zapewni¢ pokrycie
zapotrzebowania na sktadniki odzywcze z innych
zrédet. Na przyktad mleko jest

i, % bogate w wapn. Lecz
VRIS ey, RS MWD

", = rowniez inne pro-

»

o il dukty zywnoscio-
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we, takie jak rosliny stragczkowe, orzechy i zielone
warzywa lisciaste, zawierajg wapi w znaczacych
ilosciach. Zawsze zwracaj uwage na roi-
norodnos¢ spozywanych produktow i
staraj sie jes¢ jak najbardziej uroz-
maicone potrawy.

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

Niektdre biatka (antygeny) wystepujace w

réznych produktach zywnosciowych majg bardzo
podobng strukture. Moze to skutkowac tym, ze
przeciwciata wytwarzane przez organizm beda
rozpoznawac nie tylko antygeny, przeciwko ktérym
zostaty pierwotnie wytworzone, lecz réwniez anty-
geny pochodzace z innych produktéw zywnoscio-
wych. Tak zwana reakcja krzyzowa moze byc
przyczyng tego, ze Twoje wyniki testu wskazujg na
zwiekszong reakcje na produkty, ktérych nigdy
wczesniej nie jadtes. Moze sie jednak zdarzy¢, ze
wczesniej nieswiadomie spozywates sktadniki
produktéw powodujgce reakcje Twojego organizmu.
Przyktadowo suplementy diety i produkty kosme-
tycznemoggzawiera¢problematyczne
dla Ciebie antygeny po-
karmowe.

2 Zmienitem sposob odZywiania. Dlaczego moje
dolegliwosci nie ustepuja?

Istnieje wiele powoddw,
dla ktérych zmiana sposo-
bu odzywiania nie przy-
niosta jeszcze oczeki-
wanych rezultatow.
By¢ moze nieSwia-
domie kontynuujesz
spozywanie sktadni-
kow wywotujgcych do-
legliwosci. Uwaznie czy-
taj listy skfadnikow i
pomysl o produktach kosme-
tycznych i suplementach diety, ktére masz w swoim
domu. One réwniez mogg zawiera¢ odpowiednie
sktadniki. Moze by¢ konieczne jeszcze wieksze do-
stosowanie diety (> rozdz. 3). Mozliwe, ze Twoje
dolegliwosci nie s3 spowodowane nadwrazliwoscia
pokarmowg, lecz innymi chorobami, ktére moga
wywotywac podobne objawy. W razie podejrzenia
choroby natychmiast skontaktu;j sie z lekarzem.

? Czy podgrzane pokarmy sg
fatwiej tolerowane?

Odpowiednie podgrzanie zmie-
nia strukture biatek. W zwigzku z
tym niektére pokarmy mogg bby¢ fatwiej
tolerowane. Nie dotyczy to jednak wszystkich
produktéw zywnosciowych. Aby uzyskac wiecej
informacji na ten temat, skontaktu;j sie ze swoim
lekarzem / dietetykiem.
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? Czy musze unikac waniliny, jesli test
myfoodprofile wykazat reakcje organizmu na
wanilie?

W tescie myfoodprofile wykorzystuje sie wyciag z
naturalnej wanilii, ktéry oprdécz waniliny — gtéwnego
srodka aromatyzujacego — zawiera wiele innych
sktadnikow wanilii. Test nie okresla, na ktory
sktadnik wanilii wystepuje u Ciebie zwiekszona
reaktywno$¢ organizmu. Wanilina moze by¢
wytwarzana syntetycznie, dzieki czemu moze by¢
odpowiednim substytutem prawdziwej wanilii dla
0s6b z nadwrazliwoscig na wanilie.

? Czy podczas zmiany diety
moge pic alkohol?

Podczas zmiany diety nalezy
w miare mozliwosci unikaé
picia alkoholu, poniewaz
moze on mie¢ negatywny
wptyw na zdrowie jelit.

? Moj organizm wykazuje silnie zwiekszong
reaktywnos¢ na wiele produktow. Co mam
zrobic?

W takim przypadku bardzo wazne jest przyjrzenie
sie swojej diecie i zasiegniecie kompleksowej porady
u swojego lekarza/ dietetyka. Dowiedz sie, jakie
sktadniki odzywcze sg zawarte w produktach, ktére
na pewien czas musisz wyeliminowac ze swojego
jadtospisu, aby wybra¢ odpowiednie zamienniki.
Poznaj réznorodnos¢ oferowanych pro-
duktéw zywnosciowych i stwérz swéj
wiasny plan zywieniowy. Jesli nadal
czujesz sie zbyt ograniczony w

my food. my health.

swoich  wyborach zywieniowych, powinienes$
przynajmniej unika¢ wszystkich produktow, ktore
powoduja u Ciebie silng reakcje, a ktére spozywates
przynajmniej dwa razy w tygodniu. Czesto to
wiasnie produkty spozywane w sposéb regularny
powodujg dolegliwosci.

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

Nie przejmuj sie, jesli przypadkowo zjadtes pro-
dukt, ktérego powinienes unika¢. Twoje objawy
mogq ponownie wystepowac¢ do momentu, dopoki
przez pewien czas nie bedziesz stosowat diety
eliminacyjnej. Nie musisz jednak zaczynac

fazy eliminacji od nowa.

? Modj organizm wykazuje reakcje na dorsza.
Czy inne gatunki ryb sg dla mnie odpo-
wiednig alternatywg?

Jak wszystkie gatunki ryb, dorsz zawiera biatko
miesniowe — parwalbumine — ktérego silna reak-
tywnos¢ krzyzowa moze powodowac, ze dla oséb z
nadwrazliwoscig na ryby réwniez inne gatunki ryb
beda nietolerowane. Z tego wzgledu dokumentuj
w protokole zywieniowym z dzienniczkiem obja-
wow, ktére gatunki ryb mozesz spozywac bez
ryzyka wystgpienia objawdw. Ponadto pomysl o
poszerzeniu swojego jadtospisu o
alternatywne rozwigzania, takie

jak skorupiaki i mieczaki.
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