~ efsam

Europeen Food Sclely Aulhorily i y

20N,

P

o~

Alergeny

Na alergie pokarmowe nie ma lekarstwa. Jedynym sposobem radzenia sobie z tgq sytuacja
jest unikanie zywnosci, ktéra powoduje wystapienie objawow alergii. Prawodawstwo
europejskie, poparte nauka, gwarantuje zamieszczanie informacji dotyczacych alergenow
na opakowaniach zywnoSci.

Reakcja alergiczna moze by¢ wywotana nawet przez niewielka ilo$¢ sktadnika zywnosci, na
ktéry dana osoba jest wrazliwa. Objawy reakcji alergicznej moga by¢ tagodne (swedzenie lub
wysypka), ale moga przechodzi¢ takze w ci¢zsze objawy, na przyklad wymioty, biegunke,
$wiszczacy oddech i czasami anafilaksje¢ (wstrzas anafilaktyczny). Na alergie pokarmowe nie
ma lekarstwa. Jedynym sposobem radzenia sobie z tym schorzeniem jest unikanie Zywnosci,
ktéra je wywotuje. Mozna to zrobi¢, sprawdzajac skladniki na etykietach zywnosci
opakowanej oraz — w przypadku zywnosci sprzedawanej luzem/nieopakowanej — poproszenia
o list¢ alergenow zawartych w tego typu produktach. Jasne i doktadne informacje o
alergennych sktadnikach towarzyszace srodkom spozywczym maja w tej sytuacji kluczowe
Znaczenie.

Opinie naukowcow z Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywno$ci w zakresie alergii
pokarmowych sg istotnym elementem branym pod uwage w procesie legislacyjnym
dotyczacym znakowania zywnosci. W rezultacie zgodnie z prawem UE producenci zywnosci
sprzedawanej w Unii Europejskiej musza obowigzkowo wskazywaé¢ w oznakowaniu
zywnosci 14 alergenéw : (1) orzeszki ziemne, (2) orzechy inne, w tym laskowe, (3) soja, (4)
gorczyca, (5) jaja, (6) tubin, (7) mleko, (8) ryby, (9) zboza zawierajace gluten, (10) sezam,
(11) seler, (12) dwutlenek siarki, (13) migczaki 1 (14) skorupiaki.

Powyzszy przyktad dowodzi, jak nauka moze naprawde pomodc konsumentom w
dokonywaniu wtasciwych wyboréw.

Zrédto: https://campaigns.efsa.europa.eu/EUChooseSafeFood/#/topic/allergens
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EFSA - zdrowa zywnos$¢
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Higiena zywnoSci- #EUChooseSafeFood

Czy istnieja zasady higieny zywnosci, ktorych moge przestrzega¢ w
domu, aby zapewni¢ bezpieczenstwo mojej rodzinie?

Nalezy pamie¢ta¢ o kilku praktycznych zasadach, ktére
koncentrujg si¢ na utrzymywaniu wszystkiego w czystosci,
odpowiednim przechowywaniu i dokladnym gotowaniu zywnosci.
Wazne jest rowniez, aby rozdziela¢ Zywno$¢ przyrzadzong od tej
surowej.

Pandemia COVID-19 i zwigzane z nig czasowe zamknigcia
restauracji, kawiarni 1 punktéw gastronomicznych spowodowaly, ze
znacznie wigcej positkow zaczeto by¢ przygotowywanych w domu.
Dlatego istotne jest, aby zdawac¢ sobie sprawe, ze nie ma dowodow
na powigzanie zywnosci z wirusem, jednakze warto poswigci¢ chwile
na zrozumienie podstawowych zasad higieny zywnosci i tego, co
mozemy zrobi¢ w domu podczas jej obrobki.

Swiatowa Organizacja Zdrowia opracowata bardzo przydatng
liste kontrolna:

o Utrzymuj czystos¢
o Myj rece przed kontaktem z Zywno$cia i podczas jej przygotowywania
o Myj rece po wyjsciu z toalety
o Myj i odkazaj wszystkie powierzchnie i sprzety wykorzystywane podczas
przygotowywania zywnos$ci
o Chron kuchni¢ 1 Zywno$¢ przed owadami i innymi zwierz¢tami
e QOddzielaj zywnos¢ surowg od ugotowanej



Oddzielaj surowe migso, drob, owoce morza od innej zywnosci
Do przygotowywania surowej zywnos$ci uzywaj oddzielnego sprzetu i
przedmiotow, np. nozy i desek do krojenia
o Magazynuj zywnos$¢ w oddzielnych pojemnikach, tak aby nie dopusci¢ do
kontaktu miedzy zywnoscig surowg z juz ugotowang
e Gotuj dokladnie
o Gotuj doktadnie, przede wszystkim migso, drob, jaja 1 owoce morza
o Zywno$¢ takg jak np. zupy doprowadzaj do wrzenia tak, aby zyskaé pewnosé,
ze osiggneta ona temperaturg 70°C. Co do migsa i drobiu, musisz mie¢
pewnosé, ze soki z wngtrza tych produktéw sg czyste-nie rézowe
o Odgrzewang zywnos¢ przed spozyciem rowniez odgrzej do temperatury
powyzej 70° C.
o Utrzymuj zywnos$¢ w odpowiedniej temperaturze
o Nie pozostawiaj ugotowanej zywnosci w temperaturze pokojowej przez okres
dtuzszy niz dwie godziny
o Wszystkie gotowane i tatwo psujace si¢ produkty przechowuj w lodowce
(najlepiej w temperaturze ponizej 5°C)
o Utrzymuj wysoka temperature (ponad 60°C) gotowanych potraw tuz przed
podaniem
Nie przechowuj zywnosci zbyt dlugo, nawet jesli przechowujesz ja w lodowce
Nie rozmrazaj zamrozonej Zywno$ci w temperaturze pokojowej (zanurz
produkt w cieptej wodzie lub uzyj urzadzen grzejnych)
o Uzywaj bezpiecznej wody i ZywnoSci
o Uzywaj bezpiecznej wody lub poddaj ja takim dziataniom, aby stata si¢ ona
bezpieczna
Do spozycia wybieraj tylko $wiezg i zdrowa zywno$¢
Wybieraj zywnos¢, ktora zostata przygotowana tak, aby byta bezpieczna, np.
pasteryzowane mleko
Myj owoce 1 warzywa, szczegOlnie jesli jesz je na surowo
Nie jedz zywnosci, ktéra utracita juz date przydatnosci do spozycia

Suplemnetacja potasu?
To ,,dotadowanie”!

e Czy jedna tabletka dziennie moze wzmocni¢ zdrowie?



Przyjmowanie witamin i skladnikéw mineralnych moze by¢ czescig porannej
rutyny, a liczba suplementow diety dostegpnych na rynku jest olbrzymia. Ale jakie
jest ich przeznaczenie i kto powinien je przyjmowa¢?

Suplementy diety zawieraja witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy, enzymy i
ekstrakty ziotowe, ktore majg postac tabletek, kapsutek, proszkow i ptynéw. Mozna je
kupi¢ bez recepty w aptekach, supermarketach, sklepach specjalistycznych i przez
Internet. Niektore popularne suplementy diety zawierajg witaming D, echinacea, olej
rybi i wapn.

W Unii Europejskiej powszechnie dostgpnymi suplementami diety sg rowniez
preparaty ziolowe iroslinne uzyskiwane z alg, grzybow i porostow np.: zen-szen,
mitorzab i1 czosnek i dziurawiec.

Dlaczego przyjmujemy suplementy diety? Niektore suplementy uzupetniaja diete o
sktadniki odzywcze 1 witaminy, ktorych w przecietnej diecie moze brakowac. Inne
moga si¢ przyczyni¢ do zmniejszenia czynnika ryzyka zachorowania. Mozna ich
uzywac do podtrzymania ogdlnego stanu zdrowia, wsparcia aktywnos$ci umystowe;j
lub sportowej albo wspomagania uktadu odpornosciowego. Suplementy diety nie sg
produktami leczniczymi, a ich stosowanie nie ma na celu leczenia ani
zapobiegania chorobom. W UE suplementy diety sa uregulowane jako zywnos¢.
Suplementy diety sa dostgpne w r6znych dawkach i w ré6znych kombinacjach.
Niektore grupy populacji, ktore sg bardziej narazone na pewne niedobory sktadnikoéw
odzywczych, moga odnosi¢ korzys$ci ze stosowania suplementdéw diety, np. kobiety w
cigzy lub zamierzajace zajs¢ w cigze, niemowleta, osoby o niewystarczajacej
ekspozycji na stonce czy weganie.

Suplementy diety nie powinny by¢ postrzegane jako substytut odpowiednio
zbilansowanej diety. Wigkszo$¢ ludzi nie potrzebuje suplementéw diety, poniewaz ich
dieta zapewnia im wszystkie sktadniki odzywcze, ktorych potrzebuja, wyjatkiem moze
by¢ witamina D, jesli ekspozycja na stonce jest ograniczona. Do funkcjonowania
naszego organizmu potrzebna jest tylko okreslona ilos¢ kazdego sktadnika
odzywczego, a przekroczenie tych ilosci wcale nie musi by¢ korzystne. Niektore
substancje przyjmowane w duzych dawkach moga mie¢ negatywne skutki, a nawet
sta¢ sie szkodliwe.

— ,,0soby, ktore musza przyjmowa¢ suplementy diety, mogq by¢ pewne, ze
naukowcy sprawdzili ich bezpieczenstwo na podstawie najnowszych dostepnych
informacji oraz, ze naukowe zalecenia zostaly uwzglednione w wymaganiach
dotyczacych znakowania”— mowi Ariane Titz, specjalistka ds. Zywienia EFSA.
Cho¢ wiele suplementow diety jest znanych w Europie od dawna, istniejg pewne
obawy dotyczace bezpieczenstwa i jakosci niektorych z nich. Obejmuja one ryzyko
zanieczyszczenia chemicznego lub mikrobiologicznego oraz potrzebe zapewnienia,
aby zawarto$¢ substancji aktywnych byla na bezpiecznym poziomie.

EFSA dostarcza opinii naukowych na temat bezpieczenstwa substancji, ktore majg by¢
stosowane w suplementach diety, lecz nie majg historii bezpiecznego stosowania w
UE przed 1997 rokiem, lub na wniosek panstwa cztonkowskiego.

Materialy
https://campaigns.efsa.europa.eu/EUChooseSafeFood/#/topic/pl/food-supplements
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