Nietolerancja pokarmowa

Dla wiekszo$ci osob jedzenie jest Zrdédtem przyjemnosci. Jednak
u niektorych hojnos¢ natury powoduje przykre efekty uboczne z
reguty nietolerancje pokarmowa) lub nawet reakcje zagrazajace
zyciu (zwykle zwigzane z alergia). Rozwigzaniem jest
zapetnianie talerza innym, roéwnie pozywnym jedzeniem.

Pszenica i gluten Uczulenie na pszenice i gluten wyklucza z
jadtospisu takze wszelkie inne zboza w kazdej postaci -
wystrzegajmy sie wiec durum, kaszy manny, zyta, jeczmienia,
otrab, kuskusu i orkiszu. Jednak zboza moga znajdowad¢ sie w
wielu produktach, ktérych bysmy o to nie podejrzewali, jak na
przyktad owoce morza, marynaty, przetwory miesne, pétprodukty
drobiowe, sos sojowy, optatki komunijne, dodatki ziotowe.

Nabiat Jaka$ forme nabiatu zawiera wiele produktéw, np.
drazetki odsSwiezajace oddech, zabielacze do kawy, wzbogacone
ptatki sniadaniowe, batoniki odzywcze, sosy satatkowe.
Produkty mleczne czesto dodaje sie

takze do wyrobdéw miesnych. Pamietajmy réwniez, ze napis na
etykiecie: ,bez dodatku laktozy” nie oznacza, ze dany produkt
nie zawiera nabiatu. Dla odmiany wyrdb zaopatrzony napisem
,bez dodatku nabiatu” moze zawieral kazeine 1lub/i biatka
serwatkowe.

Soja Spotykamy jg w najmniej spodziewanych wyrobach, takich
jak na przyktad wypieki, ptatki, gotowe dania warzywne z sosem
lub panierka, napoje owocowe 1 sosy, substytuty kawowe,
przetworzone mieso, puszkowane zupy, cukierki, substytuty
masta. Olej sojowy jest bezpieczny. Kapsuiki witaminy E czesto
zawierajg olej z wyciggu z soi. Podobnie jak olej sojowy,
prawdopodobnie sg bezpieczne, lecz nie przeprowadzono badan.

Jajka Biatko jajek jest wszedzie. JesSli jestesmy na nie
uczuleni, musimy uwazac¢ na wypieki i wyroby smazone, makarony,
sosy satatkowe, substytuty jajeczne, ptasie mleczko, a nawet
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niektére wina. Jesli nie jestesmy pewni skt*adu jakiegos
produktu, skontaktujmy sie z producentem.

Ryby 1 skorupiaki Nawet ,podrébki” owocdéw morza zawieraja
ryby. Podstawg wyrobéw udajacych kraby jest na przyktad
mintaj, uzywany takze do imitowania produktéw wotowych i
wieprzowych. Producenci uzywajg czasem zelatyny rybnej do
klarowania win 1 kawy, jednak badania kliniczne wykazuja, ze
zelatyna rybna jest dla osdéb uczulonych na ryby bezpieczna.

Fistaszki i orzechy Préba wyeliminowania z diety fistaszkéw i
orzechéw moze doprowadzi¢ do szalenstwa. Nalezy unika¢
wszelkiego rodzaju maset orzechowych, sztucznych orzechéw
(mogg miec¢ smak dodawany z orzechow), olejow arachidowych
ttoczonych na zimno lub ekstrahowanych mechanicznie (inne
oleje arachidowe sg bezpieczne), dan kuchni azjatyckiej i
afrykanskiej, soséw barbecue, ptatkéw $niadaniowych,
krakersdw, wszelkich wedlin typu mortadela (moga zawierac
pistacje). Unikajmy takze produktéw przetwarzanych w miejscu,
gdzie mogty znajdowaé¢ sie orzechy, takich jak pestki
stonecznika oraz produktdéw sprzedawanych w piekarniach,
lodziarniach 1 sklepach z cukierkami. Torebki z nasionami moga
zawierac¢ *tupiny orzechéw, podobnie jak niektore kosmetyki,
kremy 1 recznie robione tkaniny.
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