Podstawowe alergeny pokarmowe

ZBOZA
ZAWIERAJACE
GLUTEN

Gluten znajduje sie nie tylko w zbozach takich jak pszenica, zyto, pszenzyto, orkisz,
jeczmien i owies oraz pochodnych przetworach (kaszach, makaronach, ptatkach,
mace). Wystepuje tez jako dodatek do przetworéw miesnych (pasztetow, paréwek,
konserw miesnych, wedlin, wyrobow garmazeryjnych), seréow zéttych, napojow, zup i
sosOw W proszku, jogurtow, gum do zucia, aromatdéw, przypraw, sosow satatkowych,
ciasteczek, chipsow.

SKORUPIAKI

Skorupiaki to kraby, homary, krewetki. Poza czystg postacig, moga
stanowi¢ dodatek w azjatyckich potrawach curry i satatkach, sosach
rybnych, pastach.

JAJA

Alergia na jajka, a w szczegdlnosci na biatko jaja kurzego, wystepuje
najczesciej u matych dzieci. Im mniej przetworzone termicznie biatko
jaja, tym wiekszy jest jego potencjat alergizujacy.

RYBY

Potencjalnie kazdy gatunek ryb moze wywotac objawy alergiczne, choé
najczesciej reakcje wywotane sg przez gatunki ryb morskich.

ORZECHY
ZIEMNE

Orzechy ziemne sg rosling strgczkowg rosnacg pod ziemia. Poza czystg postacia
znajdujg sie w ciastkach, ciastach, potrawach curry, deserach, sosach, a takie w
oliwie i mace z orzechow ziemnych. Takze czekolada i wyroby
czekoladopodobne mogg zawierac $ladowe ilosci orzechéw arachidowych,
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SOJA

Poza produktami garmazeryjnymi opartymi o soje, jest sktadnikiem tofu, a w
formie dodatku znajduje sie w wedlinach, pasztetach miesnych i sojowych,
sosach, majonezach, margarynach, pieczywie, wyrobach cukierniczych,
czekoladach, batonach, lodach i deserach mlecznych. Soja jest réwniez gtéwnym
sktadnikiem sosu i oleju sojowego

MLEKO |
PRODUKTY
MLECZNE

Do tej grupy zywnosci zalicza sie mleko ptynne i produkty z niego wytwarzane:
desery na bazie mleka, sery, serki/twarozki homogenizowane, jogurty, kefiry,
maslanki, serki kanapkowe do smarowania, sery topione, ser typu ,Feta”,
Smietanka

ORZECHY

Poza czystg postacig, orzechy mogg wystepowac w takich produktach jak
pieczywo, wyroby cukiernicze, lody, marcepan, oliwy orzechowe, desery
mleczne, kremy czekoladowe, stodycze, dania kuchni azjatyckiej, czekolada i
wyroby czekoladopodobne

SELER

Wiasciwosci alergizujace posiadajg wszystkie czesci — korzen, liscie, todyga oraz
nasiona. Poza czystg postacig, seler moze wystepowac w satatkach,
przetworzonych produktach miesnych, réwniez mrozonych, gotowych zupach,
kostkach rosotowych, pasztetach, przyprawach warzywnych w proszku.

GORCZYCA

Gorczyca moze by¢ — ptynna, sproszkowana lub w formie ziaren — jest
sktadnikiem uczulajgcym zawartym w musztardzie. Moze by¢ obecna takze jako
dodatek do pieczywa, w potrawach curry, marynatach, produktach miesnych,
sosach satatkowych, zupach i sosach w proszku

SEZAM

Sezam jest gtéwnym sktadnikiem pasty wegetarianskiej hummus i masta
sezamowego tahini. Wystepuje réwniez w pasztetach wegetarianskich,
pieczywie (posypanym ziarnami sezamu), kremach, ciastkach, lodach,
stodyczach.

DWUTLENEK
SIARKI

Dodawany jest do zywnosci jako konserwant, chronigcy przed wilgocia i plesnig
np. do suszonych i kandyzowanych owocéw. Obecny jest tez w produktach
miesnych i napojach gazowanych. Dwutlenkiem siarki konserwuje sie réwniez
warzywa i owoce, aby nie ulegaty utlenieniu (nie ciemniaty).

tUBIN

tubin dodaje sie do réznych gatunkéw maki, stosuje jako zamiennik soi
w produktach wegetarianskich lub sktadnik niektérych batonéw
energetycznych dla sportowcow.

MIECZAKI

Matze, kalmary, slimaki, ostrygi, oSmiornice i tragbiki nalezg do
produktéw o duzym potencjale alergizujgcym. Mieczaki, poza odrebnym
daniem, wystepujg takze w potrawkach rybnych, w paluszkach surimi,
jako sktadnik sosu ostrygowego
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