CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zakupowa Sciagawka dla alergikow

Sprawdz, czy w zywnosci, ktorg kupujesz, nie ma substancji alergizujacych
lub dodatkéw do zywnosci, ktérych powinny unikaé dzieci ze stwierdzong alergia.

Alergeny takie jak mleko, jajka czy gluten wystepujg w produktach, nie tylko jako gtéwny
sktadnik, ale rowniez jako dodatek do zywnosci, czesto kryjac sie pod inng nazwa;

( )
Jaja, poza produkatmi, ktorych sg jedynym z gtownych sktadnikow, mogg wystepowac
rowniez w takich produktach jak sosy (majonez, sos tatarski, holenderski), wyroby
cukiernicze (ciastka, batony, chatwa, biszkopty, wafle do loddéw) i inne, jaja mozemy znalez¢
pod nazwa: zoéttko/biatko jaj, jaja w ptynie/proszku, lizozym z jaj, lecytyna z jaj kurzych.

Mleko, poza wyrobami typowo mlecznymi, wystepuje w takich produktach jak: ciasta,
czekolady, niektére rodzaje pieczywa, chipsy, wyroby miesne (wedliny), dania gotowe
(sosy do makarondw, mieszanki warzywne, np. niektore rodzaje mrozonego szpinaku).
W tych, jak i innych niewymienionych tu produktach, mleko moze byc¢ oznaczone jako:
biatko mleczne, hydrolizat biatka mlecznego, kazeina, serwatka, mleko w proszku.

XN Gluten, poza wyrobami typowo zbozowymi jak pieczywo, makarony, herbatniki, ptatki
® Sniadaniowe, znajduje sie czesto w batonach czekoladowych, tartym serze, sosach,
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daniach gotowych, przetworach miesnych. Gluten zawierajg: kasza bulgur/jeczmienna/
manna/kuskus, ptatki zytnie/pszenne/owsiane (zanieczyszczenie owsa innym zbozem
zawierajacym gluten), otreby, maki na bazie tych zbéz, maka krupczatka, makarony
pszenne i petnoziarniste.

\.
a )
Jezeli twoje dziecko ma nietolerancje glutenu, najbezpieczniejsze dla niego g
bedg produkty oznaczone symbolem przekreslonego ktosa. Produkty 6"‘"
naturalnie niezawierajgce glutenu, takie jak: kukurydza, gryka, ryz, owies ©
moga by¢ bowiem zanieczyszczone tym glutenem w procesie produkcji.
\_ _J

Do innych powszechnych alergendw, o ktorych informacja powinna znalezc sie na opakowaniu

produktu nalezg m.in.: orzeszki ziemne, skorupiaki, sezam, soja, gorczyca, seler.

Dodatki do zywnosci rowniez mogg wywotywac nieporzgdane reakcje. Dla dzieci najlepie]j

wybierac¢ produkty pozbawione ponizszych substancji:

X Barwniki: E102 tartrazyna, E120 koszenila

X Dodatki smakowe: E621 glutaminian sodu

X Konserwanty: E202 sorbinian potasu

X Zwiagzki siarki: E220 dwutlenek siarki, E221 siarczyn sodu, E222 wodorosiarczyn sodu,
E223 pirosiarczyn sodu, E224 dwusiarczyn potasu, E226 siarczyn wapnia,
E227 wodorosiarczyn wapnia, E228 wodorosiarczyn potasu

& Dlatego pamietaj, aby zawsze czytac¢ sktad produktu.

www.zdrowojemy.info
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