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Szanowny Marcin Zalewski,

Mamy przyjemnos¢ przedstawi¢ Panstwu
Twoj raport z wynikami badan!

Twoje wyniki zostaty stworzone przez nasz
najnowoczesniejsze urzagdzenie do badania

biorezonansowego maszyna testujaca i

nasz technik Kasia..

Twoje wyniki

Twoje wyniki sg podzielone na sekcje zgodnie
Z rodzajem testowanych przedmiotéw. W
kazdej sekcji znajduje sie strona przegladowa.
Ma to na celu zapewnienie, ze wyniki sg tak
jasne i zwiezte, jak to tylko mozliwe, a Twoja
uwaga zostanie zwrécona na informacje, ktoére
sg dla Ciebie najbardziej wartosciowe. Petna
liste testowanych elementdw mozna
zobaczy¢ na stronie szczegdtowej analizy.

Wierzymy, ze dostarczajac Ci wyniki badan i
odpowiednie informacje w kazdej sekcji,
Twoje wyniki moga stac sie poczatkiem
podrozy, umozliwiajac Ci wprowadzenie
pozytywnych zmian w Twojej diecie i
codziennym otoczeniu. W ten sposdb chcemy,
abys maogt podjac kroki w kierunku pozywnej i
przyjemnej diety oraz prowadzi¢ zdrowe i
szczesliwe zycie.

Raport z wynikami zostat opracowany tak, aby
zapewnic¢ Ci jak najwiecej informacji na temat
Twoich wynikdw i zalecanych przez nas
dziatan.

Jesli masz jakiekolwiek pytania, prosimy o kontakt z nami.

Z powazaniem,
Check My Body Health Team

Komplementarna medycyna alternatywna (CAMS)

Nasze testy wrazliwosci pokarmowej wykonywane sg metoda biorezonansu. Nalezymy do
kategorii Complementary and Alternative Medicine (CAM), ktéra obejmuje szeroki zakres terapii,
ktore nie sg czescia tradycyjnej medycyny. terapie, ktére nie sg czescia tradycyjnej medycyny.
Dostarczone badania i zwigzane z nimi informacje nie stanowig diagnozy medycznej i nie maja
na celu zastgpienia profesjonalnej porady medycznej, diagnozy lub leczenia. profesjonalnej
porady medycznej, diagnozy lub leczenia.

Zawsze szukaj porady lekarza lub innego wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia, jesli
masz Zawsze nalezy zasiegnac porady lekarza lub innego wykwalifikowanego pracownika stuzby
zdrowia, jesli masz problem zdrowotny lub jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace problemu
zdrowotnego i/lub objawoéw. i/lub objawy medyczne.

PrzyjdzZ i porozmawiaj z nami poprzez LiveChat
na naszej stronie internetowe).

Lub za posrednictwem poczty elektronicznej
info@checkmybodyhealth.com

Czy masz jakies
pytanie?
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uzy¢ gornego linku
"Powrét do tresci”,
aby powréci¢ do
tej strony.

Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci

Check My Body Health nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody posrednie lub wynikowe i nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek straty
lub szkody poniesione przez jakakolwiek osobe w wyniku sledzenia lub niewtasciwego wykorzystania jakichkolwiek informacji lub tresci
zawartych w niniejszym raporcie na lub z naszej strony internetowej. Check My Body Health nie przyjmuje ani nie podejmuje zadnej
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek straty lub szkody poniesione w wyniku uzycia, niewtasciwego uzycia lub polegania na jakichkolwiek
informacjach lub tresciach.

UZYWAIJ NA WEASNE RYZYKO: Niniejszy raport stuzy wytacznie celom informacyjnym. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek planu
zywieniowego lub dietetycznego nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Odpowiedzialnoscia uzytkownika jest ocena wtasnego stanu
medycznego i fizycznego lub stanu zdrowia swoich klientéw oraz podjecie niezaleznej decyzji co do wykonania, wykorzystania lub
dostosowania informacji lub tresci zawartych w niniejszym raporcie lub na naszej stronie internetowe;.




Interpretacja wynikéw - Objasnienia

Wrazliwosé NIE Alergia

Wazne jest, aby powtdrzyé, ze ten test NIE jest przeznaczony do wykrywania alergii. tatwo jest
pomyli¢ alergie z wrazliwoscia lub nietolerancja, poniewaz te rozne terminy sg czesto uzywane
zamiennie, co prowadzi do btednej interpretacji. Alergia i wrazliwosc¢ to nie to samo. Oczywiscie,
jesli dana osoba jest uczulona na jakis pokarm, mozna powiedzie¢, ze jest wrazliwa, ale jako
problem zdrowotny, alergia rézni sie od wrazliwosci lub nietolerancji.

Istnieja pewne fundamentalne réznice pomiedzy alergia a wrazliwoscia: wrazliwos¢ pokarmowa
moze by¢ niekomfortowa i powodowac objawy, ktdre, choc irytujace, niewygodne lub nawet
ostabiajace, nie sa tak zagrazajace zyciu jak te spowodowane alergiag pokarmowa; wrazliwosé
pokarmowa moze rowniez zmieniac sie w czasie i czesto mozna jg pokonac poprzez wdrozenie
diety eliminacyjnej i/lub poprawe zdrowia jelit, podczas gdy alergia pokarmowa ma tendencje do
bycia choroba na cate zycie.

Proces fizjologiczny, ktory zachodzi w organizmie podczas reakcji alergicznej jest rowniez zupetnie
inny niz w przypadku wrazliwosci. W reakcje alergiczng zaangazowany jest uktad odpornosciowy i
komorki zwane przeciwciatami, co nie ma miejsca w przypadku wrazliwosci. Test wiosowy nie bada

poziomu przeciwciat, dlatego nie moze by¢ stosowany do badania alergii.".

Znana alergia

By¢ moze masz znana alergie, dlatego pomozemy Ci zinterpretowac wyniki testéw wrazliwosci na

ten pierwiastek.

Scenariusz 1

Pierwiastek, na ktéry jestes uczulony,
wystepuje jako pierwiastek o
umiarkowanej lub wysokiej
reaktywnosci.

Oznacza to, ze oproécz alergii pokarmowej
masz réowniez nadwrazliwos¢ pokarmowa.
Jesli juz wyeliminowates ten pokarm ze swojej
diety, nie musisz podejmowac zadnych
dziatan. Jesli jeszcze go nie wyeliminowates,
mozesz to rozwazyd, ale nie zalecamy
ponownego wprowadzania go po
zakonczeniu diety eliminacyjnej.

Scenariusz 2

Pierwiastek, na ktéry jestes uczulony,
wystepuje jako pierwiastek
niereaktywny.

Oznacza to, ze nie masz wrazliwosci
pokarmowej na ten pierwiastek, ale wynik nie
podwaza ani nie zaprzecza obecnosci alergii
pokarmowej na ten pierwiastek. Nie oznacza to,
ze powinienes ponownie wprowadzi¢ dany
pokarm do swojej diety, ale ze powinienes
respektowac objawy lub wyniki testow, ktore
wczesniej miates na alergie. Pamietaj, ze ten
test nie jest testem alergicznym.
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Codzienna zywnos¢é

Czesto zdarza sie, ze zywnos¢ spozywana codziennie lub bardzo czesto jest testowana jako
zywnos¢ o umiarkowanej lub wysokiej wrazliwosci. Moze to wystapi¢ w przypadku wrazliwosci
pokarmowej i moze by¢ spowodowane tym, ze organizm nagle ma trudnosci z przetwarzaniem
lub rozktadaniem pewnych sktadnikdéw pozywienia. Moze to by¢ spowodowane nadmiernym
spozyciem jakiejs grupy pokarmow, zaburzeniem rownowagi bakterii jelitowych lub niskim
stanem zapalnym w jelitach.

Niezaleznie od przyczyny, nie nalezy rozpaczac. Jest to wrazliwos¢ pokarmowa, a nie alergia, wiec
dieta polegajaca na eliminacji pokarmow, a nastepnie ponownym ich wprowadzeniu moze
pomaoc. Moze to oznaczac wyeliminowanie z diety ulubionego lub podstawowego pokarmu na
kilka tygodni, ale mozna go ponownie wprowadzi¢. Eliminacja pokarmdow na pewien czas moze
pozwoli¢ jelitom odpoczac od pokarmow wyzwalajacych, a ponowne wprowadzenie pokarmow
moze pozwoli¢ Ci ocenic, jak dany pokarm lub grupa pokarmow wptywa na Twoje samopoczucie.

Karmienie jelit

W wiekszosci przypadkow dieta eliminacyjna jest wystarczajgca do poprawy objawow i pozwala
lepiej zrozumied, ktore pokarmy nie sg odpowiednie dla organizmu. Nalezy rowniez zwrocic uwage
na odzywianie przewodu pokarmowego i przeciwdziatanie wszelkim zaburzeniom réwnowagi
bakterii jelitowych w celu poprawy funkcjonowania jelit i zmniejszenia objawow trawiennych.

Komplementarna medycyna alternatywna (CAMS)

Nasze testy wrazliwosci pokarmowej wykonywane sg metoda biorezonansu. Nalezymy do
kategorii Complementary and Alternative Medicine (CAM), ktdra obejmuje szeroki zakres terapii,
ktore nie sg czescia tradycyjnej medycyny. terapie, ktére nie sg czescig tradycyjnej medycyny.
Dostarczone badania i zwigzane z nimi informacje nie stanowig diagnozy medycznej i nie maja
na celu zastapienia profesjonalnej porady medycznej, diagnozy lub leczenia. profesjonalnej
porady medycznej, diagnozy lub leczenia.

Zawsze szukaj porady lekarza lub innego wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia, jesli
masz Zawsze nalezy zasiegnac porady lekarza lub innego wykwalifikowanego pracownika stuzby
zdrowia, jesli masz problem zdrowotny lub jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace problemu
zdrowotnego i/lub objawdéw. i/lub objawy medyczne.
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Medycyna komplementarna i alternatywna

Czym jest medycyna
komplementarna i alternatywna?

Terapia i badania biorezonansowe
zaliczane s3 do medycyny
komplementarnej i alternatywnej
(CAM). Jest to zréznicowana grupa
terapii, praktyk i produktéw, ktére nie
sg czescig medycyny konwencjonalnej
lub opieki zdrowotnej.

Terapia uzupetniajaca jest stosowana obok medycyny
konwencjonalnej lub leczenia konwencjonalnego, podczas
gdy terapia alternatywna jest stosowana zamiast
medycyny konwencjonalnej lub leczenia
konwencjonalnego. Niektore terapie lub praktyki moga
by¢ stosowane jako komplementarne lub alternatywne, w
zaleznosci od tego, czy sg one potaczone z medycyna
konwencjonalng, czy nie.

Inne terapie i praktyki, ktore sg uznawane za medycyne
komplementarna i alternatywna

- aromaterapia

- akupunktura

- homeopatia

- masaz leczniczy

- Naturopatia

- Osteopatia

- Pilates

-Joga
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Klient
klienci

Powrét do podsumowania Cp-

Pomyslelismy, ze mozesz chciec¢ wiedzie¢, co
niektorzy z naszych klientéw sadza o naszej
ustudze, od ztozenia wtoséw do zrozumienia
raportu z wynikami i wdrozenia rezimu
usuwania.

Chetnie poznamy Wasze opinie!

Bardzo szczegé6towy raport z poradami, jak
wyeliminowac¢ pokarmy spustowe. Dobra oferta,
polecam.

Taylor P.

tatwy proces sktadania i super szybki zwrot. Wyniki
byly o wiele bardziej szczegétowe niz poprzedni test,
ktéry zakupitem i na marce kilku pokarméw, z
ktoérymi sie zmagam. Duza pomoc3a bedzie réwniez
tabela planu eliminacji. Gorgco polecam.

Casey T.

Powaznie, ten test jest wart swojej ceny! Méj kolega i
ja kupilismy go po ustyszeniu o nim od pacjenta w
naszym gabinecie chiropraktycznym. Teraz
opowiadamy o tym wszystkim! Kto nie chciatby
wiedzieé, co powoduje jego béle glowy, zespébt jelita
drazliwego i chroniczne zmeczenie? Jestem
zdumiony tym, co spowodowato moje. Otrzymanie
wynikéw zajeto okoto dwéch tygodni, ale warto byto
czekac.

Tara F.

Ten test jest fantastyczny! Troche to trwato, zanim
moja mama i ja otrzymatysmy wyniki, ale byto warto.
Oboje zmieniliSmy nasze diety i czujemy sie o wiele
lepiej! Witasnie zamoéwiliSmy trzy kolejne dla reszty
naszej rodziny. Zdecydowanie polecam, jesli masz
wrazliwy zotadek jak nasz!

Kelsey W.
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Rola rodzajéw zywnosci
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Zywnosé nie tylko dostarcza organizmowi energii, ale réowniez zawiera

sktadniki odzywcze w postaci witamin i mineratéw. Witaminy i mineraty
S3 uwazane za niezbedne, poniewaz umozliwiajg organizmowi
wykonywanie setek zadan istotnych dla codziennego funkcjonowania,

zdrowia i dobrego samopoczucia. Aby wymieni¢ tylko kilka z nich,

witaminy i mineraty pomagaja w produkcji energii, wytwarzaniu
hormonéw, gojeniu sie ran, funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego,
krzepnieciu krwi i rozwoju ptodu.

Ponizszy diagram przedstawia przeglad najbogatszych zrédet kazdego
sktadnika odzywczego oraz funkcji, jakie petni on w organizmie. Mozesz
odniesc sie do tego schematu, aby upewnic sie, ze kiedy usuwasz pewne
elementy z diety, zastepujesz odpowiednie sktadniki odzywcze innymi

zrédtami zywnosci.

Witaminy & Mineraty
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Zrédta witamin
Witaminy rozpuszczalne w wodzie .

Witaminy B

Owies, pszenica, zyto, gryka, brazowy ryz, drozdze piwne,
orzeszki ziemne, grzyby, ttuszcz i soja, groch, pekan,
stonecznik, soczewica, nerkowce, ciecierzyca, brokuty,
orzechy laskowe, papryka.

B12

Ostrygi, matze, przegrzebki, watroba, makrela, tunczyk,
tosos, sardynki, krab, wotowina, jaja, jogurt, ser szwajcarski,
produkty wzbogacone.

Witamina C

Czerwona papryka, guawa, jarmuz, kiwi, brokuty, brukselka,
truskawki, maliny, jezyny, boréwki, pomarancze, pomidory,
groszek, mange tout, papaja, mango, ananas, melon.

Witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach.

Witamina A

(Retinol) Watroba, wotowina, jagniecina, olej z watroby
dorsza, makrela, tosos, tunczyk, pasztet, ser kozi, jaja,
cheddar, ser swiezy, masto, ser kozi.

Beta-karoten (prekursor witaminy A) Stodki ziemniak,
marchew, jarmuz, szpinak, kolards, bok choi, butternut
squash, dynia, satata cos, satata rzymska, mango, suszone
morele, Sliwki, brzoskwinie, melon, czerwona papryka, ish
tunczyk, makrela, masto.

Witamina D
tosos, pstrag, miecznik, makrela, tunczyk, maslanka,
niektoére jogurty, grzyby, jaja, produkty wzbogacone.

Witamina E

Szpinak, jarmuz, brokuty, boéwina szwajcarska, rzepa,
jarmuz, awokado, migdaty, orzechy laskowe, pistacje,
nasiona stonecznika, krewetki, kraby, tosos, tosos wedzony,
miecznik, Sledz, pstrag, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy,
stodki ziemniak, kabaczek, kiwi, mango, brzoskwinia,
nektarynki, morele, guawa, maliny, jezyny.

Witamina K

Jarmuz, szpinak, gorczyca, cebula dymka, rukiew wodna,
bazylia, tymianek, kolendra, szatwia, pietruszka, brukselka,
kapusta, chili w proszku, papryka, koper witoski, pory.

Mineraly .

Wapn
Rukiew wodna, jarmuz, brokuty, niskottuszczowa
mozzarella, niskottuszczowy cheddar, jogurt, pak choi, tofu,

groszek sniezny, migdaty, sardynki z oscig w puszce, rézowy

tosos w puszce.

Powrét do podsumowania C,P-

Magnez

Gryka, zyto, proso, brazowy ryz, pszenica, kelp, migdaty,
nerkowce, orzechy brazylijskie, orzechy ziemne, orzechy
wioskie, tofu, orzechy kokosowe, soja, figi, morele, daktyle,
krewetki, kukurydza, awokado, szpinak, jarmuz, brokuty,
rzepa, jarmuz.

Cynk

Zyto, szpinak, wotowina, jagniecina, pestki dyni, nasiona
sezamu, nasiona stonecznika, nerkowce, kakao w proszku,
ciemna czekolada, wieprzowina, kurczak, ciecierzyca,
pieczona fasola, grzyby.

Farm

Zyto, pszenica, nasiona dyni, nasiona stonecznika, nasiona
sezamu, watroba z kurczaka, ostrygi, matze, nerkowce,
orzechy piniowe, orzechy laskowe, orzeszki ziemne,
migdaty, wotowina, jagniecina, soczewica, fasola biata, soja,
fasola nerkowata, ciecierzyca, fasola lima, ptatki owsiane,
szpinak, bo¢wina, jarmuz, ciemna czekolada.

Mangan

Zyto, owies, brazowy ryz, jeczmien, orzeszki, orzechy
laskowe, orzechy piniowe, pekan, fasola lima, ciecierzyca,
fasola aduki, soczewica, nasiona dyni, nasiona sezamu,
nasiona stonecznika, ananas, szpinak, jarmuz, tofu, soja,
stodki ziemniak, jagody, maliny, truskawki.

Manganese

Zyto, owies, brazowy ryz, jeczmien, orzeszki, orzechy
laskowe, orzechy piniowe, pekan, fasola lima, ciecierzyca,
fasola aduki, soczewica, nasiona dyni, nasiona sezamu,
nasiona stonecznika, ananas, szpinak, jarmuz, tofu, soja,
stodkie ziemniaki, jagody, maliny, truskawki.

Miedz

Zyto, owies, nasiona sezamu, nerkowce, soja, pieczarki,
nasiona stonecznika, tempeh, fasola garbanzo, soczewica,
orzechy wioskie, fasola lima, watroba, spirulina, ciemna
czekolada, jarmuz, bo¢wina szwajcarska, szpinak, jarmuz.

Fosfor

Brazowy ryz, owies, zyto, pszenica, kurczak, indyk,
wieprzowina, watroba, sardynki, przegrzebki, tosos, makrela,
krab, mleko, jogurt, ser twarogowy, nasiona stonecznika,
nasiona dyni, orzechy brazylijskie, orzechy piniowe, migdaty,
pistacje, orzechy nerkowca.

Potas

Suszone morele, tosos, makrela, tunczyk, zabnica, fasola
biata, soczewica, fasola kidney, awokado, kabaczek, szpinak,
grzyby, banany, ziemniaki, niskottuszczowy jogurt.

Selenium

Orzechy brazylijskie, brazowy ryz, zyto, pszenica
petnoziarnista, grzyby, krewetki, sardynki, ostrygi, tunczyk,
nasiona stonecznika, watroba, jaja, wotowina, indyk, twarog.
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Analiza wrazliwosci zywnosci

Co to jest nadwrazliwosé pokarmowa?

? Nadwrazliwos¢ pokarmowa wystepuje wtedy, gdy organizm ma trudnosci

z trawieniem okreslonego pokarmu. Nadwrazliwos¢ pokarmowa moze
powodowac objawy takie jak wzdecia, zmiany w wypréznieniach, bole
gtowy i zmeczenie. Moze réwniez przyczyniac sie do objawdw
odczuwanych przez osoby cierpiace na przewlekte schorzenia, takie jak
zespot jelita drazliwego, przewlekte zmeczenie, zapalenie stawdw, autyzm i
ADD/ADHD.

Co to jest alergia pokarmowa?

Nadwrazliwosci pokarmowej nie nalezy myli¢ z alergia pokarmowa. Ten
test jest JEDYNYM testem na wrazliwos¢ pokarmowa. Objawy alergii
pokarmowej obejmuja kaszel, kichanie, katar i oczy, swedzenie ust i oczu,
obrzek warg i twarzy, wysypke, pogorszenie egzemy i/lub astmy,
Swiszczacy oddech, trudnosci w oddychaniu, wymioty, biegunke, a w
rzadkich przypadkach anafilaksje. Testy na alergie pokarmowa moga by¢
wykonane jedynie poprzez badanie krwi, testy skorne lub testy ptatkowe.
Jesli uwazasz, ze masz alergie pokarmowa, skonsultuj sie z lekarzem.

Interpretacja wynikéw

Interpretacja wynikow jest oczywiscie najwazniejsza czescia! Aby Ci w tym pomadc, znajdziesz tutaj
przeglad Twoich wynikéw wrazliwosci pokarmowej. Niniejszy przeglad podsumowuje, na czym
nalezy sie skupic i co nalezy zrobi¢. Wszystkie testowane pozycje sg oceniane jako majace wysoka,
umiarkowana lub zadna reaktywnos¢. W sekcji Przeglad widoczne sa tylko pozycje o wysokiej lub
umiarkowanej reaktywnosci. Produkty nie wykazujgce reaktywnosci znajdujg sie w czesci
poswieconej szczegotowej analizie.

Wysoka reaktywnosc¢ Umiarkowana Brak reaktywnosci
reaktywnosé

To sa pokarmy, na ktére nasze Sa to pokarmy, na ktére nasze

testy wykazaty, ze jestes Sa to pokarmy, na ktore nasze testy wykazaty, ze nie jestes

wrazliwy. testy wykazaly, ze mozesz by¢  wrazliwy.

wrazliwy.
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Przeglad Twoich wrazliwosci
pokarmowych

Wysoka reaktywnos¢

- Mieso - Napoje - Ser

Te kategorie zywnosci zostaty zidentyfikowane jako zawierajgce zywnosé, ktéra moze powodowac
lub przyczyniac sie do objawodw fizycznych. Szczegdtowa analiza kazdego z tych produktow
spozywczych znajduje sie w dalszej czesci niniejszego raportu.

Zalecamy wyeliminowanie tych pokarmow z codziennej diety poprzez zastosowanie
zorganizowanej diety eliminacyjnej. Prosze odnies¢ sie do swojego e-maila z wynikami, aby
uzyskac dostep do szczegotow dotyczacych wdrozenia skutecznej diety eliminacyjnej.

Umiarkowana reaktywnos¢é

- Bezglutenowe zboza i ziarna - Produkty mleczne ijaja
- Mieso - R6zne
- Napoje

Te kategorie zywnosci zostaty zidentyfikowane jako zawierajace elementy zywnosci, ktére moga
miec potencjat, aby spowodowac lub przyczynic sie do objawdw fizycznych. Szczegdtowa analiza
kazdego z tych produktow spozywczych znajduje sie w dalszej czesci niniejszego raportu.

Zawsze zalecamy, aby najpierw wyeliminowac pokarmy o wysokiej reaktywnosci, a nhastepnie
rozwazyc¢ eliminacje pokarmow o umiarkowanej reaktywnosci.

Nalezy rowniez wzig¢ pod uwage, ze spozywanie pokarmow z tych kategorii osobno moze nie
powodowac objawodw, ale spozywanie kilku umiarkowanie reaktywnych pokarmoéw podczas
jednego positku lub dnia moze powodowac objawy ze wzgledu na efekt kumulacyjny. Prosze
odniesc sie do swojego e-maila z wynikami, aby uzyskac¢ dostep do szczegdtow dotyczacych
wdrozenia skutecznej diety eliminacyjnej.
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Powrét do podsumowania C?_

Szczegotowa analiza wrazliwosci na

Zywhos¢é

Bezglutenowe zboza
i ziarna

Amarant
Chmiel

Kukurydziane muszle
taco

Maka sojowa

Maka z ciecierzycy
Maka z ciecierzycy
Owies bezglutenowy

Proso

Ryz biaty

Zboza i ziarna
zawierajace gluten

Biaty chleb

Napoje

Ale

Biate wino

Cola

Cydr

Czarna herbata
Czerwone wino

Kawowo-czarny

Lager

©® Mleko sojowe

Nasiona roslin
straczkowych i
warzywa suszone

@® Czarnafasola

® @® Fasola

© Chleb brazowy ® Fasola Lima

® Farro @ Fasola kidney

® Freeke.h @® Fasola wielokwiatowa
® Jeczmien @ Fermentowana czarna
@ Makaron pszenny fasola

® Owies @® CGCroszek

® Zyto ® Hummus

Mieso Oleje i przyprawy
@® Croccodile ©® Ketchup pomidorowy
® Ges @® Olej kokosowy

©® Jelen ©® Olej migdatowy

® Kangur ©® Olej rodlinny

©® Kogut z indyka @® Olej sezamowy

® Kon ©® Olejek z miety

® Kurczak pieprzowej

® Liver-ox @ Oliwa z oliwek

® Owce @® Sos barbecue

@ Pieczona dziczyzna @ Sos ostrygowy

® Wieprzowina

® Wolowina Orzechy i nasiona
® Watroba-swinia

® Kasztan

Kasztan wodny
Kokos

Mak
Migdatowy
Nasiona dyni

Nasiona konopi

Nasiona sezamu
@ Orzech brazylijski
@ Orzech laskowy

@ Orzechy wioskie
@® Orzeszki ziemne

@ Ziarna stonecznika

Owoce

® Agrest

® Ananas

® Apple

® Arbuz

Arbuz

Banan
Blackberry
Brzoskwinia
Carambola
Cherry

Cytryna

Czarne winogrono
Data

Gruszka

Guawa
Jabtka-Jazz
Jabtko-Granny Smith
Jagoda Goji
Lychee

Malina

Melon galia
Melon kantalupa
Nektarynki

Pomaranczowy

Pomegranate

L
o)
=4
=)
(@]
(0]

® Rys.

©® Sultana

©® Truskawka

@® Zielone winogrono
® Sliwka

® Sliwka

® Zurawina

Owoce morza i ryby

©® Anchovy

® Barramundi

@® Crabmeat

© Gfadzica

©® Krewetki

@® Lobster

® Makrela

® Matze

@ Omutki - ogolnie
@ Pstrag brazowy
@ Sardynki

©® Shark

©® Whitefish

® Wytacznie

® Wegorz

® Sledz czerwony

Produkty mleczne i
jaja

® Jajko

©® Jogurt

©® Kwasna $mietana
® Lody

©® Mleko krowie

® Mleko odparowane

@® Mleko skondensowane

Rézne

@ Crisps
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Szczegotowa analiza wrazliwosci
pokarmowych wiecej...

@® Czekolada mleczna ® Szpinak
© CGlutaminian © Szwedzki
monosodo!
Y ® Tomato

Ocet jasn
o jasny ® Yams

©® Zielona papryka

Ser ® Ziemniak, $wiezy
® Edam
® Ha Ziota i przyprawy

Parmezan
® ® Anyz gwiazdzisty

@® Ser Gruyere

® Aqguafaba
Ser cheddar
® ©® Bazylia
Stilton
® @® Cardomia
@® Gatka muszkatotowa
Warzywa @ Ginger
® Kminek
® Arugula
©® Kolendra
© Brokuty
® Kurkuma
® Cebula
® Miso
@ Cukinia
@® Musztarda
©® Czosnek
©® Papryka
® Endywia
® Rosemary
©® Grzyby
® Sage
©® Kabaczek z butternut
® sol
® Kalafior
® Tymianek
©® Kapusta i
©® Swieza mieta
©® Karczochy
©® Kietki fasoli
©® Kohl's Rabi
©® Koper wioski
® Marchewki
® Oliwki czarne
® Plantain
@® Portobello Mushroom
©® Rukiew wodna
® Rukiew wodna
® Rzepa
©® Rzodkiewki

@® Satata gtowiasta
@© Satata lodowa

© Satata, swieza
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Analiza wrazliwosci niezywnosciowej

Co to jest wrazliwos¢ niezywnosciowa?

? Produkty niezywnosciowe moga, podobnie jak produkty spozywcze,

wywotywac reakcje organizmu, powodujac takie objawy jak boéle gtowy i
zmeczenie. Jesli uwazasz, ze masz alergig, skonsultuj sie z lekarzem. Nalezy
pamietac, ze nie jest to test na alergie. Wszelkie znane alergie na pyiki,
roztocza lub plesnie, ktore posiadasz moga, ale nie musza by¢ ujawnione
przez ten test.

Interpretacja wynikéw

Interpretacja wynikow jest oczywiscie najwazniejsza czesciag! Aby Ci w tym pomadc, znajdziesz tutaj
przeglad wynikow wrazliwosci na produkty niezywnosciowe. Niniejszy przeglad podsumowuje, na
czym nalezy sie skupic i co nalezy zrobi¢. Wszystkie testowane pozycje sa klasyfikowane jako
majace wysoka, umiarkowana lub zadna reaktywnos¢. W sekcji Przeglad widoczne sa tylko pozycje
o wysokiej lub umiarkowanej reaktywnosci. Pozycje, ktére nie wykazuja reaktywnosci, znajduja sie
W czesci poswieconej szczegotowej analizie.

Wysoka reaktywnosc¢ Umiarkowana Umiarkowana
reaktywnosc¢ reaktywnosc

S3a to produkty

niezywnosciowe, na ktére Sa to produkty Sa to pokarmy, na ktére nasze

nasze testy wykazaty, ze jesteS  niezywnosciowe, na ktére testy wykazaty, ze nie jeste$

wrazliwy. nasze testy wykazaty, ze wrazliwy.

mozesz byc¢ potencjalnie
wrazliwy.
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Przeglad twoich niezywnosciowych
uczulen
Wysoka reaktywnos¢é

Zaden z artykutéw niezywnosciowych nie zostat zidentyfikowany jako wysoce reaktywny zgodnie z
parametrami naszego testu.

Te kategorie produktéw niezywnosciowych zawierajg elementy, ktére zostaty zidentyfikowane jako
mogace wywotac lub przyczynic sie do wystapienia objawow fizycznych. Szczegdtowa analiza
kazdego z produktow niezywnosciowych znajduje sie w dalszej czesci niniejszego raportu.

Zalecamy, aby w miare mozliwosci unikac tych produktow w codziennym zyciu.

Umiarkowana reaktywnosé

- Drzewa - Krzewy - Trawy i ziota

Te kategorie niezywnosciowe zawieraja pozycje, ktére zostaty zidentyfikowane jako potencjalnie
powodujace lub przyczyniajace sie do objawdw fizycznych. Szczegdtowa analiza kazdej z tych
pozycji niezywnosciowych znajduje sie w kolejnej czesci niniejszego raportu.

Zawsze zalecamy, aby najpierw wyeliminowac produkty o wysokiej reaktywnosci, a nastepnie
rozwazy¢ unikanie produktéw o umiarkowanej reaktywnosci.

Nalezy rowniez pamietac, ze kontakt z przedmiotami nalezacymi do tych kategorii w odosobnieniu
moze nie wywotac objawow, ale kontakt z kilkoma umiarkowanie reaktywnymi przedmiotami
tego samego dnia moze wywotac objawy ze wzgledu na efekt kumulacji.
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Powrét do podsumowania C,P-

Szczegotowa analiza wrazliwosci w
odniesieniu do produktéow
niezywnosciowych

Drzewa @® Bawetna @ Piotun
@© Materiaty syntetyczne ©® Pokrzywa zwyczajna
@ Alder ® Wetna @ Quackgrass lub couch
® Aspen grass
@ Betula verrico Rosliny kwitnace e Régwort
© Buk europejski ® Ribwort
@® Cedr japonski ® Aster ® f:;‘/jvza wernakularna
® Cherry ® Chryzantema ® Wspanialy owies
©® Drzewo platanowe ©® Clover ® Zycica trwata
® Dab ® Dahlia
® GCrab @® Drzewo morwowe . . .
Zwiazki organiczne
® Crusza ® Fireweed/Big Willow
® Jabton @ Hiacynt ® Folian
© Kasztanowiec zwyczajny @ Marguerite @ Kwas alfa liponowy
©® Laburnum @ Narcissus ® Kwas askorbinowy
@ Limonka europejska @ Nowy aster belgijski ® Kwas
® Lipa ©® Szkocki wrzos dokozaheksaenowy
® Maple ® Tulipan ©® Kwas eikozapentaenowy
® Misteltoe ® Wallflower ® Kwas elagowy
©® Modrzew ©® tubin ® Kwas galusowy
® Orzech whoski @ Kwas jabtkowy
® Popidt Rézne @® Kwas nikotynowy
@ Proso japonskie ® Kwas nukleinowy
® Sosna ©® Anisakis ©® Kwas salicylowy
® Topola @® Mucha konska @ Kwas szczawiowy
©® Obornik gotebi @ Lignany
Insekty @ Likopen
Trawy i ziota ® Luteina
® Komary ® Omega3
@® Aksamitna trawa ® Omega6
Krzewy @ Dandelion ® Pirydoksyna
® Dock ® Saponiny
© Blackberry © Dziki owies ® Zeaksantyna
® Mangrowce ©® Jaskier
© Orzech laskowy @® Kentucky bluegrass
©® Privet @® Kostrzewa czerwona
@ Truskawka @® Kostrzewa takowa
® Willow ©® Kukurydza
©® Kupkéwka pospolita lub
. trawa sadownicza
Materiaty

i Piotun
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Analiza wrazliwosci metalu

Co to jest toksycznosé metali?

Toksycznos¢ metali polega na gromadzeniu sie duzych ilosci metali
, ciezkich w tkankach miekkich organizmu. Metale ciezkie, ktdre sg
najczesciej kojarzone z toksycznoscia, to otdw, rte¢, arsen i kadm.
Narazenie zwykle nastepuje poprzez narazenie przemystowe,
Zanieczyszczenia, zywnosg, leki, zle pokryte pojemniki na zywnos¢ lub
spozycie farb na bazie otowiu. Objawy sg rézne dla roznych rodzajow
metali ciezkich.

Co robigé, jesli masz wysoki poziom narazenia?

Wazne jest, aby sprobowac¢ zmniegjszy¢ swoj dzienny poziom ekspozycji. Wez pod uwage swoje
otoczenie, zywnosc, ktdra spozywasz, wode, kosmetyki i sSrodki czystosci.

Organizm nieustannie odtruwa elementy codziennego srodowiska, takie jak substancje
chemiczne zawarte w zywnosci, kosmetykach i srodkach czystosci, kofeina, alkohol, narkotyki, a
nawet wiasne hormony. Mozesz pomaoc swojemu organizmowi w detoksykacji, upewniajac sie, ze
pijesz duzo filtrowanej wody, jesz jak najbardziej petnowartosciowa zywnos¢, unikasz
przetworzonej zywnosci, zmniejszasz spozycie kofeiny i/lub alkoholu, ograniczasz spozycie
nikotyny i regularnie ¢wiczysz.

Potencjalne zrédta w Twoim srodowisku

Metale ciezkie sg czescig naszego codziennego zycia i przy niskich poziomach sa detoksyfikowane
przez organizm bez powodowania jakichkolwiek problemow. Korzystne jest jednak, aby byc¢
bardziej swiadomym tego, gdzie mozna miec kontakt z metalami i w ten sposéb pomac sobie w
zmniejszeniu potencjalnego narazenia.

Zywnosé - Pestycydy, insektycydy i herbicydy Kosmetyki - Otow, arsen, rte¢, aluminium, cynk

stosowane na uprawach moga prowadzi¢ do i chrom mozna znalez¢ w wielu kosmetykach,

skazenia produktéw spozywczych. takich jak szminka, wybielajgca pasta do zebow,

Zanieczyszczona woda moze powodowac, ze eyeliner, lakier do paznokci, krem nawilzajacy,

ryby i owoce morza zawieraja metale ciezkie. filtr przeciwstoneczny, podktad, r6z do
policzkéw, korektor i krople do oczu. Niektdre

Woda - Rury, przez ktdre przeptywa woda, s3 metale sg dodawane jako sktadniki, podczas

najbardziej prawdopodobna przyczyna gdy inne s3 zanieczyszczeniami.

obecnosci metali ciezkich w wodzie pitnej. Z

tego powodu zawsze najlepiej jest filtrowac Produkty gospodarstwa domowego -

wode. Powszechnie stosowane produkty
gospodarstwa domowego, takie jak lakiery,

Powietrze - Zanieczyszczenia pochodzace z uniwersalne spraye i produkty ogrodnicze, takie

pojazddw takich jak samochody, pociagi i jak srodki owadobdjcze i pestycydy, zawieraja

samoloty przyczyniaja sie do powstawania metale ciezkie.

metali ciezkich, ktére moga by¢ wdychane.
Zaktady przemystowe i obszary rolnicze, na
ktorych stosuje sie pestycydy do upraw, to
takze sposoby, w jakie metale dostaja sie do
powietrza, ktérym oddychamy.
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Interpretacja wynikéw

Aby pomadc Ci w interpretacji wynikow, znajdziesz tu przeglad Twoich wrazliwosci na metale.
Niniejszy przeglad podsumowuje, na czym nalezy sie skupic¢ i jakie dziatania nalezy podjac.
Wszystkie badane elementy sa klasyfikowane jako posiadajace wysoka, umiarkowana lub zerowa
reaktywnos¢. W sekcji Przeglad widoczne sa tylko elementy o wysokiej lub umiarkowanej
reaktywnosci. Pierwiastki nie wykazujace reaktywnosci znajduja sie w czesci poswieconej analizie
szczegotowe).

W idealnym przypadku metale nie wykazuja w testach zadnej reaktywnosci. Jesli jednak metale
zostang zidentyfikowane jako $rednio lub wysoko reaktywne, nie nalezy wpadac¢ w panike.
Zmniejszajac codzienna ekspozycje i pomagajac swojemu organizmowi w detoksykacji, twoje ciato
moze zmniejszy¢ swoj wiasny poziom toksycznosci."

Wysoka reaktywnosc¢ Umiarkowana Brak reaktywnosci
reaktywnos¢

Sa to metale, ktérych poziom, Sa to metale, ktérych poziom,

jak wykazaty nasze testy, moze  S3 to metale, ktérych poziom, jak wykazaty nasze testy, nie

powodowac toksycznosc. jak wykazaty nasze testy, jest jest toksyczny.

zagrozony i moze prowadzi¢
do toksycznosci.
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Przeglad wrazliwosci na metale

Wysoka reaktywnos¢

Zaden z metali nie zostat zidentyfikowany jako wysoce reaktywny zgodnie z naszymi parametrami
testowymi.

Umiarkowana reaktywnosé

- Cyna (Sn) - Gal (Ga) - Iryd (Ir)
Metale te zostaty zidentyfikowane jako te, na ktére nalezy monitorowac narazenie.

Zaleca sie rowniez wspieranie naturalnych proceséw detoksykacji organizmu poprzez picie duzej
ilosci filtrowanej wody, stosowanie diety bogatej w petnowartosciowa zywnos¢ (zwitaszcza owoce i
warzywa), unikanie przetworzonej zywnosci, ograniczenie spozycia kofeiny i/lub alkoholu,
ograniczenie spozycia nikotyny oraz regularne ¢wiczenia fizyczne.

Brak reaktywnosci

Metale te zostaty zidentyfikowane jako charakteryzujace sie niskim lub zerowym poziomem
reaktywnosci. Twoje ciato moze sie odtruc i pozbyc sie ich. Petna liste badanych metali mozna
zobaczy¢ w sekcji Szczegdtowa analiza wrazliwosci na metale.
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Szczegotowa analiza wrazliwosci na
metale

Wrazliwosé na
metale

® Aluminium (Al)
©® Argon (A)
® Bar (Ba)

® Bizmut (Bi)
@ Cer (Ce)

©® Cez (Cs)

® Chrom (Cr)
©® Cyna (Sn)
@® Cyrkon (Zr)
© Fluor (F)

© Gal (Ga)

® Holm (Ho)
© Iryd (Ir)

O Lit (Li)

® Miedz (Cu)
@ Nikiel (Ni)
® Platyna (Pt)
® Ren (Re)

@ Rtec (Hg)
© Rubid (Rb)
@® Samar (Sm)
© Selen (Se)
® Siarka (S)
@ Srebro (Ag)
® Wanad (V)
® Zioto (Au)
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Analiza mineratéw i innych
sktadnikéw odzywczych

Niski poziom mineratéw

Istniejg zalecane dzienne ilosci kazdego mineratu, ktére powinny by¢ spozywane codziennie.
Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne jest jednak rézne u poszczegdlnych oséb, w zaleznosci od
etapu zycia, poziomu aktywnosci, poziomu stresu, stanu zdrowia i przyjmowanych lekdw.

Niski poziom mineratéw wystepuje, gdy spozycie diety jest mniejsze niz wymagane lub gdy
organizm ma trudnosci z efektywnym wchtanianiem mineratéw z pozywienia.

Co to s3 fitosktadniki?

? Fitosktadniki sg naturalnymi substancjami chemicznymi produkowanymi

przez rosliny, ktére pomagajg chronic je przed owadami i Swiattem
stonecznym. Spozywajac pokarmy zawierajace fitosktadniki, my ludzie
mozemy czerpac korzysci z tych naturalnych zwiazkdow i wykorzystywac je
do celéw zdrowotnych.

W przeciwienstwie do mineratdw, nie ma zalecanej dziennej ilosci do
spozycia. Wiemy jednak, ze rézne fitosktadniki przynosza organizmowi
rézne korzysci zdrowotne, takie jak wspieranie zdrowia uktadu sercowo-
naczyniowego, wzmacnianie uktadu odpornosciowego, poprawa zdrowia
oczu, obnizenie poziomu cholesterolu i zwiekszenie energii. Te sktadniki
odzywcze sg zatem zalecane dla optymalnego zdrowia.

Co robié, jesli masz niski poziom mineratéw lub
fitosktadnikéow?

Codzienne odzywianie jest pierwszg rzecza, ktorg nalezy rozwazyc, jesli masz niski poziom
mineratow. Jest to najbardziej naturalny i najlepszy sposob na zwiekszenie spozycia mineratow i
fitosktadnikdw. Mineraty pochodza z gleby, a im wyzsza jakos¢ i bogactwo gleby, tym wieksza
gestosc mineralna rosliny. Najlepszym zrodtem mineratdw sa owoce, warzywa, zboza, rosliny
straczkowe, orzechy i nasiona. Wtaczajac te produkty do swojej diety, skorzystasz rowniez z
dobrodziejstw fitosktadnikéw. Porady dotyczace konkretnych mineratéw i pokarmow, w ktérych
wystepuja, znajduja sie w czesci Rola rodzajoéw zywnosci" w rozdziale "Wrazliwosé na zywnosc".

Idealnie bytoby, gdyby wszystkie sktadniki odzywcze byty spozywane poprzez diete. Jesli jednak nie
jest to mozliwe ze wzgledu na ograniczenia dietetyczne lub niechec¢ do jedzenia, mozna skorzystac
z suplementacji. Nalezy pamietac, ze zawsze zaleca sie przyjmowanie suplementow diety pod
nadzorem i rada pracownika stuzby zdrowia.

Jesli uwazasz, ze mozesz miec¢ niedobdr mineratow, skonsultuj sie z lekarzem.
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Interpretacja wynikéw

Poza zakresem Within Range

Poziom mineratu lub innego sktadnika Poziom mineratu lub innego sktadnika
odzywczego w Twoim organizmie jest ponizej odzywczego w Twoim organizmie miesci sie w
normy zgodnie z naszymi parametrami normie, zgodnie z naszymi parametrami

testowymi. testowymi.
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Przeglad mineratéw i innych
sktadnikéw odzywczych

Poza zakresem

- Beta-karoten - Inozytol
- Chrom - Iron

Te mineraty i/lub inne sktadniki odzywcze zostaty zidentyfikowane jako znajdujace sie ponizej
normy. Staraj sie zwiekszy¢ gestosc sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie poprzez
spozywanie owocow, warzyw, ziaren, roslin strgczkowych, orzechdw i nasion. Bardziej szczegdtowe
porady na temat tego, gdzie znalez¢ kazdy minerat, mozna znalez¢ w czesci "Rola rodzajow
zywnosci" w sekcji "Wrazliwos¢ na zywnoscé".

W zakresie

- Allium - Mangan - Wapn
- Bioflawonoidy - Miedz

- Fosfor - Silica

- Genistein - Sod

Te mineraty i/lub inne sktadniki odzywcze zostaty zidentyfikowane jako mieszczace sie w
normalnym zakresie. Kontynuuj dobra prace, utrzymujac bogata w sktadniki odzywcze codzienna
diete, aby zapewni¢, ze poziom mineratdow pozostaje staty.
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Szczegotowa analiza mineratéw i innych
sktadnikéw odzywczych

Fito- i inne skfadniki
odzywcze

® Allium

@ Beta-karoten
©® Bioflawonoidy
©® Genistein

@ 'nozytol

Mineraty

@® Chrom
@® Fosfor
@ Iron

® Mangan
® Miedz
©® Silica
® sod

® Wapn
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Analiza witaminy A-K

Niski poziom witamin

? Istnieja zalecane dzienne ilosci kazdej witaminy, ktére powinny by¢

spozywane codziennie. Zapotrzebowanie na witaminy jest jednak rézne u
réznych osdb, w zaleznosci od etapu zycia, poziomu aktywnosci, poziomu
stresu, stanu zdrowia i przyjmnowanych lekow.

Poziomy witamin sa niskie, gdy spozycie diety jest ponizej wymagan lub
gdy organizm ma trudnosci z efektywnym wchtanianiem mineratow z
pozywienia.

Co robi¢, jesli masz niski poziom witamin?

Codzienna dieta jest pierwsza rzeczg, ktora nalezy rozwazyc, jesli masz niski poziom witamin. Jest
to najbardziej naturalny i najlepszy sposdb na poprawe przyjmowania pokarmu. Witaminy
pochodza z réznych zrodet, z ktdrych najbogatsze sa te nierafinowane. Porady dotyczace
konkretnych witamin i pokarmow, w ktérych wystepuja, znajduja sie w czesci "Rola rodzajow
zywnosci" w rozdziale "Wrazliwos¢ na pokarmy".

Idealnie bytoby, gdyby wszystkie sktadniki odzywcze byty spozywane jako czes¢ diety. Jesli jednak
nie jest to mozliwe ze wzgledu na ograniczenia dietetyczne lub niechec¢ do jedzenia, mozna
skorzystac z suplementacji. Nalezy pamietac, ze zawsze zaleca sie przyjmowanie suplementow
diety pod nadzorem i radg pracownika stuzby zdrowia.

Jesli uwazasz, ze mozesz mie¢ niedobdr witamin, skonsultuj sie z lekarzem.

Interpretacja wynikéw

Poza zakresem W zakresie
Poziom witaminy w Twoim organizmie jest Poziom witaminy w Twoim organizmie miesci
nizszy niz normalnie, zgodnie z naszymi sie w normie, zgodnie z naszymi parametrami

parametrami testowymi. testowymi.
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Przeglad witamin A-K

Poza zakresem

Zadne witaminy nie zostaty zidentyfikowane jako bedace poza zakresem zgodnie z naszymi
parametrami testowymi.

Witaminy te zostaty zidentyfikowane jako znajdujace sie ponizej normalnego zakresu. Staraj sie
zwiekszy¢ gestos¢ odzywcza swojej codziennej diety poprzez spozywanie owocow, warzyw, ziaren,
roslin straczkowych, orzechdéw i nasion, miesa, ryb, jaj i dobrej jakosci produktéw mlecznych.

W zakresie

- Vit. C -Vit. E

Witaminy te zostaty zidentyfikowane jako mieszczace sie w normalnym zakresie. Trzymaj sie tego,
upewniajac sie, ze codziennie spozywasz diete bogata w sktadniki odzywcze, aby utrzymac staty
poziom witamin.
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Analiza addytywna

Co to sg dodatki?

Dodatki to substancje dodawane do zywnosci z okreslonego powodu, na
? przyktad w celu poprawy wygladu lub smaku zywnosci, aby ja
zakonserwowac i przedtuzyc jej trwatosc¢ na poétce, utatwic przetwarzanie i
produkcje zywnosci, ustabilizowac zywnosc¢ i uczynic ja bezpieczna do
spozycia.

Gtéwne rodzaje dodatkdéw to barwniki, wzmacniacze smaku, substancje
stodzace, przeciwutleniacze, emulgatory, stabilizatory i konserwanty. Moga
by¢ naturalne, stworzone przez cztowieka, ale identyczne z natura lub
sztuczne.

Interpretacja wynikéw

Interpretacja wynikow jest oczywiscie najwazniejsza czesciag! Aby to utatwic, znajdziesz tu przeglad
wynikow dodatkoéw. Przeglad ten podsumowuje, ktdre pozycje sa preferowane i jakie dziatania
nalezy podjac. Wszystkie testowane pozycje sa klasyfikowane jako majace wysoka, umiarkowana
lub zadna reaktywnos¢. W sekcji Przeglad widoczne sa tylko pozycje o wysokiej lub umiarkowanej
reaktywnosci. Pozycje, ktore nie wykazuja reaktywnosci, znajduja sie w czesci poswieconej
szczegotowej analizie.

Wysoka reaktywnosc¢ Umiarkowana Brak reaktywnosci
reaktywnosc

To sa te dodatki, na ktore translation missing:

nasze testy wykazaty, ze jestes Sa to dodatki, na ktére nasze pl.cmbh.export_mini_maxi_res

wrazliwy. testy wykazatly, ze mozesz by¢  ults_service.analysis.additives.r

wrazliwy. eactivity_breakdown.no
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Przeglad dodatkéow

Wysoka reaktywnosc¢

- Emulgatory - Substancje stodzace

Te kategorie dodatkow zostaty zidentyfikowane jako te, ktére moga powodowac lub przyczyniac
sie do objawdw fizycznych. Szczegdtowa analiza kazdego z tych dodatkdw znajduje sie w dalszej
czesci niniejszego raportu.

Zalecamy wyeliminowanie tych dodatkéw z codziennej diety na tyle, na ile to mozliwe.
Dodatki najczesciej znajduja sie w produktach przetworzonych. Dlatego dieta bogata w naturalne i

petnowartosciowe pokarmy, a uboga w przetworzona zywnos¢ wyeliminuje wiele dodatkéw z
codziennegj diety.

Umiarkowana reaktywnos¢é

- Emulgatory - Substancje stodzace

Dodatki te zostaty zidentyfikowane jako te, ktére moga potencjalnie powodowac lub przyczyniac
sie do objawow fizycznych. Szczegdtowa analiza kazdego z tych dodatkdw znajduje sie w dalszej
czesci niniejszego raportu.

Zawsze zalecamy, aby w pierwszej kolejnosci wyeliminowac elementy o wysokiej reaktywnosci, a
nastepnie rozwazy¢ unikanie elementdw o umiarkowanej reaktywnosci. Dodatki najczesciej
znajduja sie w produktach przetworzonych. Dlatego dieta bogata w naturalne i petnowartosciowe
produkty, a uboga w przetworzong zywnos¢ wyeliminuje wiele dodatkow z codziennej diety.

Nalezy rowniez wzig¢ pod uwage, ze pojedyncze spozycie produktow nalezacych do tych kategorii
moze nie powodowac objawdw, ale kontakt z kilkoma umiarkowanie reaktywnymi produktami
tego samego dnia moze wywotac objawy ze wzgledu na efekt kumulacji.

Brak reaktywnosci

Dodatki te nie zostaty zidentyfikowane jako powodujace lub przyczyniajace sie do jakichkolwiek
objawow fizycznych i dlatego nie wymagaja zadnych dziatan. Mozesz zobaczy¢ petna liste
dodatkow wykazujacych brak reakcji w sekcji Szczegdtowa Analiza Dodatkow.
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Jesli chcesz uzyskac wiecej informacji na temat konkretnego dodatku, stworzyliSmy szereg
réznych zrodet, z ktérych mozesz skorzystac. W zatgczniku znajduja sie szczegodtowe informacje
dotyczace petnej nazwy kazdego dodatku.

Ta strona podaje nazwy markowych produktow, ktére zawieraja dany dodatek. Przeszukaj baze
danych, uzywajac petnej nazwy dodatku, a nie jego numeru. Na przyktad pod hastem szukaj

produktu" wpisz aspartam, a nie E95I.

Ta strona daje dobry poziom szczegodtowosci na obszernej liscie dodatkow."

E100-E200 E600-E700
E200-E300 E900-E1000
E300-E400 E1000-E1300
E400-E500 E1400-E1500

E500-E600 E1500-E1525



https://us.openfoodfacts.org/cgi/search.pl?search_terms=aspartame&search_simple=1&action=process
http://www.ukfoodguide.net/enumeric.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e100-200.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e200-300.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e300-400.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e400-500.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e500-600.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e600-700.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e900-1000.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e1000-1300.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e1400-1500.htm
http://www.food-info.net/uk/e/e1500-1525.htm
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Szczegotowa analiza dodatkow

Antyoksydanty ® E434 Srodki konserwujace
® E435
® E30 ® E436 ® E200
® E302 ® E 440 ® E202
® E304 ® 442 ® E203
® E306 @ E4s44 ® E20
® E307 @ E 445 ® E2N
® E308 ® E 450 ® E212
® E309 ® E451 ® E213
® E30 ® £452 ® E214
® E3N ® £ 460 ® E215
® E312 ® E461 ® E26
® E315 ® E 463 ® E217
® E316 ® E464
® E320 ® E 465
® E 466
Barwniki ® E470a
® E470b
@ E100 ® E471
® E00
@ £02 Substancje stodzace
® E104
® ETO ©® Cukier
® E120 ® ET05
® E22 ® E1200
® E123 ® E1201
® E24 ® E1202
® E£127 ® E1404
® E128 ® E1410
® E129 ® E1412
® E1A ® E1413
® E132 @ £144
® E133 ® E1420
® E140 @ £1422
® E14 ® E1440
® E142 ® E£1442
® E50a ® E1450
® E150b ® E1505
® E1518
Emulgatory ® Maple
® Melasa
@ E432 ® Zelatyna
® E433




Twoje
nastepn
kroki
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To wiasnie tutaj rozpoczyna sie
Twoja podréz do zdrowszego zycia.

Widziates juz wszystkie swoje wyniki, wiec co dalej? Jak
powiedzieliSmy na poczatku tego raportu, wierzymy, ze wyniki
tych testéw moga by¢ punktem wyjscia w Twojej podrézy do
zdrowszego zycia.

Kolejnym zalecanym przez nas krokiem jest przeprowadzenie diety eliminacyjnej. Polega to na
usunieciu wszystkich reaktywnych pokarmow na pewien czas, a nastepnie ponownym ich
wprowadzeniu. Dieta eliminacyjna jest poteznym narzedziem, pozwalajgacym osobom na jasne
okreslenie, ktore pokarmy dziatajg na nie, a ktore nie.

Cele i zadania

Przed rozpoczeciem nowego projektu, przedsiewziecia lub przedsiewziecia, w tym przypadku
pozytywnej zmiany w diecie, zawsze dobrze jest spisa¢ swoje cele i zadania. Mozesz odwotywac sie
do tych notatek w razie watpliwosci lub w celu zastanowienia sie nad osiggnieciem swoich celow.

Mozesz uzy¢ sekcji notatek ponizej, aby zapisac¢ wszelkie kluczowe informacje z wynikéw testu, jak
réwniez swoje cele dla diety eliminacyjnej i nie tylko.




eliminac
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Dieta eliminacyjna

Co to jest dieta eliminacyjna?

Dieta eliminacyjna polega na usunieciu z codziennej diety
nietolerowanych lub problematycznych pokarméw i napojéw.
Przeprowadza si¢ ja w krétkim okresie czasu, zwykle okoto
czterech tygodni. W niektérych przypadkach moze by¢ zalecane
stosowanie diety eliminacyjnej przez dtuzszy okres czasu, ale
ogodlnie rzecz biorac, okres okoto czterech tygodni jest
wystarczajacy do osiggniecia dobrych wynikéw. Pod koniec tego
okresu mozesz ponownie wprowadzaé¢ pokarmy, jeden po drugim,
jednoczesnie monitorujgc swoje objawy i ogélne samopoczucie.

Jak to dziata?

Eliminujac, a nastepnie ponownie wprowadzajac pokarmy, uzyskujemy jasna
wiedze na temat tego, ktdre z nich sprawiaja, ze czujemy sie dobrze, myslimy
jasno i mamy energie, a ktére z nich sprawiaja, ze czujemy sie ociezali, leniwi,
tracimy poziom energii i powodujemy takie objawy jak wzdecia.

Faza eliminacji

Wszystkie wysoko i srednio reaktywne pokarmy sa usuwane z diety, jak rowniez
pokarmy, na ktére jestes uczulony lub ktdrych nie tolerujesz. Mozesz swobodnie
spozywac pokarmy z kategorii niereaktywnych. Ta faza powinna trwac cztery
tygodnie.

Faza reintrodukcji

Podczas fazy ponownego wprowadzenia, nalezy wprowadzi¢ jeden pokarm na
raz, a nastepnie monitorowac objawy przez nastepne dwa dni.

Na korcu tego rozdziatu znajdziesz dzienniczek ponownego wprowadzenia do
diety, w ktdérym mozesz zapisywac spozywane pokarmy i napoje oraz objawy,
ktérych doswiadczasz.
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Czego nie mozna jes¢ na diecie eliminacyjnej?

Kazda osoba bedzie sie réznic¢ w zywnosci, ktére musza wyeliminowac podczas fazy eliminacji. W
pierwszej kolejnosci eliminowane s3 te pozycje, ktére znajduja sie w kategorii wysokiej
reaktywnosci. Jesli samo wyeliminowanie tych pokarmoéw wydaje sie duzym zadaniem, po prostu
je wyeliminuj. Jesli jednak czujesz, ze mozesz wyeliminowac pokarmy z kategorii Sredniej
reaktywnosci podczas fazy eliminacji, zréb to.

Nalezy réwniez przestrzegac wszelkich znanych alergii lub nietolerancji. Na przyktad, jesli wiesz, ze
masz alergie na pszenice lub nietolerancje laktozy, a dana zywnos¢ pojawia sie w sekcji bez
reaktywnosci, nie wprowadzaj jej ponownie do swojej diety.

Co mozna je$¢ na diecie eliminacyjnej?

Mozesz jes¢ kazdy pokarm, ktory jest wymieniony jako nie wywotujacy reakcji, z wyjatkiem
pokarmow, na ktére masz znane alergie lub nietolerancje.

Co jest wazne podczas stosowania diety eliminacyjnej?

Eliminujac pokarmy z diety, eliminujesz réwniez sktadniki odzywcze. Nawet jesli jest to tylko na
krotki okres czasu, wazne jest, aby utrzymac dobre dzienne spozycie witamin i mineratdw poprzez
diete. Prosze odniesc¢ sie do strony "rola rodzajéw zywnosci", aby upewnic sig, ze po usunieciu
zywnosci, nadal bedziesz otrzymywac dany sktadnik odzywczy z innych zrédet.

Co sie dzieje po diecie eliminacyjnej?

Po zastosowaniu diety eliminacyjnej, powinienes
mie¢ jasnos¢ co do tego, ktére pokarmy s3a dla
Ciebie dobre, a ktére powoduja objawy lub
pogarszaja Twoje samopoczucie. Jesli okaze sie, ze
pewne pokarmy lub grupy pokarméw wywotuja
objawy, nalezy rozwazy¢ ich ograniczenie lub
wyeliminowanie z diety.

Jesli zdecydujesz sie na znaczne ograniczenie lub
wyeliminowanie z diety jakiegos pokarmu lub grupy
pokarmoéw, upewnij sie, ze zastgpisz sktadniki
odzywcze, ktére uzyskatbys z tego pokarmu lub
grupy pokarmoéw, alternatywnymi zrédtami.

Aby w petni wykorzysta¢ swoja diete i wspieraé
swoje zdrowie i dobre samopoczucie, upewnij sie, ze
wiekszosé zywnosci pochodzi z naturalnych,
nieprzetworzonych zrodet i zawiera szeroka game
witamin i mineratéow.
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Dziennik reintrodukcji Data: __/__/__

LISTA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH | NAPOJOW (UWAGA NA GODZINY) SYMPTOMY WSKAZOWEK

Czwarte

Niedziel
a




Objasnienie numeru E

Kolory

E100 Kurkumina

E 101 Ryboflawina (wit. B2),
ryboflawina - 5' - fosforan

E102 Tartrazyna

E104 Zotcien chinolinowa

E 110 Zachod stonca

E 120 Koszenila, kwas karminowy,
karminy

E 122 Karmoizyna

E 123 Amarant

E 124 Ponceau 4R

E 127 Erytrozyna

E 128 Czerwony 2 G

E129  Allura Red AC

E 131 Patentowy niebieski V

E 132 Karminowe indygo

E 133 Btekit brylantowy FCF

E140 Chlorofile i chlorofiliny

Srodki konserwujace

E200 Kwas sorbowy

E 202 Sorbinian potasu, kwas
sorbowy

E 203 Sorbinian wapnia, kwas
sorbowy

E210 Kwas benzoesowy

E 211 Benzoesan sodu, kwas
benzoesowy

E 212 Benzoesan potasu, kwas
benzoesowy

E 213 Benzoesan wapnia, kwas
benzoesowy

E 214  Parahydroksybenzoesan etylu
(PHB-ester)

E 215 Parahydroksybenzoesan sodu
(PHB-ester)

E216 Propyl-para-
hydroksybenzoesan (PHB-
ester)

E 217 Sodopropylo-
parahydroksybenzoesan
(PHB-ester)

E218 Parahydroksybenzoesan
metylu (PHB-ester)

E 219 Parahydroksybenzoesan sodu

(PHB-ester)

E 141
E 142
E150 a
E150 b

E150 c
E150d

E 151

E 153

E 154
E 155
E160 a

E160 b
E160c
E160d

E 220
E 221

E 222
E 223
E 224
E 226
E 227
E 228
E 230
E 231

E 232
E 233
E 234
E 235
E 239
E 242

E 249
E 250

Chlorofiliny (kompleksy Cu)
Green S

Karmel

Karmel z siarczynem
kaustycznym

Karmel amoniakalny
Karmel amoniakalno-
siarczynowy

Czarny potysk BN, czarny PN
Wegiel roslinny

Brown FK

Braz HT

Karoten (mieszanina
karotendw, beta-karoteny)
Annatto, biksyna, norbiksyna
Kapsantyna, kapsorubina
Likopen

Dwutlenek siarki
Siarczyn sodu (dwutlenek
siarki)

Wodorosiarczyn sodu
(dwutlenek siarki)
Metabisiarczyn sodu
(dwutlenek siarki)
Metabisiarczyn potasu
(dwutlenek siarki)
Siarczyn wapnia (dwutlenek
siarki)

Wodorosiarczyn wapnia
(ditlenek siarki)
Wodorosiarczyn potasu
(ditlenek siarki)

Bifenyl, difenyl
Ortofenylofenol
Ortofenylofenian sodu,
ortofenylofenol
Tiabendazol

Nisin

Natamycyna

tetramina egzametylenu
Diweglan dimetylu
Azotyn potasu

Azotyn sodu

E160 e
E160 f

E161b
El61g
E162

E163
E 170
E171

E 172

E173
E174

E175
E 180

E 251

E 252
E 260
E 261

E 262
E 263
E 270
E 280
E 281

E 282
E 283

E 284
E 285

E 290

E 296
E 297

Beta - apo - 8' - karotenal,
(karotenoid)

Ester etylowy kwasu beta -
apo - 8' - karotenowego
Luteina

Kantaksantyna

Czerwien buraczana
(betanina)

Antocyjany

Weglan wapnia

Ditlenek tytanu

Tlenki zelaza, wodorotlenki
zelaza

Aluminium

Silver

Ztoto

Lithol rubin BK

Azotan sodu

Azotan potasu

Kwas octowy

Octan potasu, sol kwasu
octowego

Octan sodu, sél kwasu
octowego

Octan wapnia, sol kwasu
octowego

Kwas mlekowy

Kwas propionowy
Propionian sodu, kwas
propionowy

Propionian wapnia, kwas
propionowy

Propionian potasu, kwas
propionowy

Kwas borowy
Tetraboran sodu, kwas
borowy

Dwutlenek wegla, kwas
weglowy

Kwas jabtkowy

Kwas fumarowy
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Objasnienie numeru E...

Antyoksydanty

E 300 Kwas askorbinowy (L-)

(witamina C)

E 301 L-askorbinian sodu (kwas
askorbinowy)

E 302 L-askorbinian wapnia (kwas
askorbinowy)

E 304 Palmitynian askorbylu/
stearynian askorbylu

E 306 Naturalne tokoferole
(witamina E)

E 307 Syntetyczny alfa-tokoferol
(tokoferol)

E 308 Syntetyczny gamma-tokoferol
(tokoferol)

E 309 Syntetyczny delta-tokoferol
(tokoferol)

E 310 Galusan propylu (galusan)

E 31 Galusan oktylu (galusan)

E 312 Galusan dodecylu (galusan)

E 315 Kwas izoaskorbinowy

E 316 |Izoaskorbinian sodu

E 320 Butylowany hydroksyanizol
(BHA)

E 321 Butylowany hydroksytoluen

E322 Lecytyny

E 325 Mleczan sodu (sole kwasu

mlekowego)

E 326

E 327

E 330

E 331

E 332

E 333

E 334

E 335

E 336

E 337

E 338

E 339

Mleczan potasu (sole kwasu
mlekowego)

Mleczan wapnia (sole kwasu
mlekowego)

Kwas cytrynowy

Cytrynian monosodowy,
cytrynian disodowy, cytrynian
trisodowy

Cytrynian monopotasowy, c.
tripotasowy

Cytrynian monowapniowy, C.
diwapniowy, c. triwapniowy.
Kwas winowy (L+), kwas
winowy

Winian monosodowy, winian
disodowy

Winian monopotasu, winian
dipotasu

Winian sodowo-potasowy
(sole kwasu winowego)
Kwas ortofosforowy, kwas
fosforowy

Fosforan monosodowy,
fosforan dwusodowy, fosforan
trisodowy

E 340

E 341

E 350

E 351

E 352

E 353
E 354

E 355
E 356
E 357
E 363
E 380

E 385

Zageszczacze, utrwalacze i srodki nawilzajace

E 400 Kwas alginowy, alginian

E 401 Alginian sodu, alginian

E 402 Alginian potasu, alginian

E 403 Alginian amonu, alginian

E 404 Alginian wapnia, alginian

E 405 Alginian glikolu
propylenowego, alginian

E 406 Agar

E 407
E 407 a

E 410

E 412

E 413
E 414

Carrageenan

Wodorosty morskie
Eucheuma, przetworzone
Guma karobowa, maczka
chleba swietojanskiego
Guma Gua

Tragakant

guma arabska

E 415
E 417
E 418
E 420
E 421
E 422

Powrét do podsumowania C?_

Fosforan monopotasowy, p.
fosforan dipotasowy, p.
fosforan tripotasowy
Fosforan monowapniowy,
fosforan diwapniowy, fosforan
triwapniowy

Jabtczan sodu,
wodoromleczan sodu
Jabtczan potasu (sole kwasu
jabtkowego)

Jabtczan wapnia,
wodoromleczan wapnia
Kwas metawinowy

Winian wapnia (sole kwasu
jabtkowego)

Kwas adypinowy

Adypinian sodu

Adypinian potasu

Kwas bursztynowy
Cytrynian triamoniaku (sole
kwasu cytrynowego)
Tetraoctan
etylenodiaminotetraoctan
sodowo-wapniowy (EDTA)

Guma ksantanowa
Tara maka

Gellan

Sorbit, syrop sorbitowy
Mannite

Gliceryna
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Objasnienie numeru E...

Emulgatory

E 432 Polioksyetylenosorbitan-

monolaurynian (polisorbat 20)

E 433 Monooleinian polioksyetylenu
sorbitanowego (polisorbat 80)

E 434 Monopalmitynian
polioksyetylenu
sorbitanowego (polisorbat 40)

E 435 Monostearynian
polioksyetylenu
sorbitanowego (polisorbat 60)

E 436 Tristearynian polioksyetylenu
sorbitanowego (polisorbat 65).

E 440 Pektyna, pektyna skrobiowa

E 442 Fosfatydy amonowe

E 444 |1zomaslan octanu sacharozy

E 445 Estry glicerolu i zywicy
drzewnej

E 450 Difosforany potasu i sodu

E 451 Trifosforany potasu i sodu

E 452 Polifosforany

E 460 Celuloza, celuloza
mikrokrystaliczna, proszek
celulozowy

E 461 Metyloceluloza

Rézne dodatki

E 500 Weglan sodu, wodoroweglan

sodu, seskeweglan sodu

E501 Weglan potasu,
wodoroweglan potasu

E503 Weglanamonu, A.-.
wodoroweglan

E 504 Weglan magnezu,
wodoroweglan M.

E 507 Kwas chlorowodorowy

E 508 Chlorek potasu

E 509 Chlorek wapnia

E 511 Chlorek magnezu

E512 Chlorek cyny Il

E 513 Kwas siarkowy

E 514  Siarczan sodu, séd,
wodorosiarczan sodu

E 515 Siarczan potasu,
wodorosiarczan potasu

E 516  Siarczan wapnia

E 517  Siarczan amonu

Wzmachiacze smaku

E 620
E 621

Kwas glutaminowy
Glutaminian monosodowy,
glutaminian sodu

E 622 Glutaminian monopotasu,
glutaminian potasu

E 623 Diglutaminian wapnia,
glutaminian wapnia

E 624 Glutaminian monoamonowy,
glutaminian amonu

E 625 Diglutaminian magnezu,

glutaminian magnezu

E 463 Hydroksypropyloceluloza

E 464 Hydroksypropylometylocelulo
za

E 465 Metyloetyloceluloza

E 466 Karboksymetyloceluloza

E 470 a Sole sodowe, potasowe i

wapniowe

E 470 b Sole magnezowe kwaséw
tluszczowych

E 471 Mono-idiglicerydy

E 472 a Mono- i diglicerydy
estryfikowane kwasem
octowym

E 472 b Mono- i diglicerydy
estryfikowane kwasem
mlekowym

E 472 ¢ Mono- i diglicerydy
estryfikowane kwasem
cytrynowym

E 472 d Mono- i diglicerydy
estryfikowane kwasem
winowym

E 520 Siarczan glinu

E 521 Siarczan glinowo-sodowy

E 522 Siarczan potasu glinu

E 523 Siarczan amonu glinu

E 524 Wodorotlenek sodu

E525 Wodorotlenek potasu

E526 \Wodorotlenek wapnia

E 527 Wodorotlenek amonu

E 528 Wodorotlenek magnezu

E529 Tlenek wapnia

E 530 Tlenek magnezu

E535 Zelazocyjanek sodu

E536 Zelazocyjanek potasu

E538 Zelazocyjanek wapnia

E 541 Fosforan glinowo-sodowy,
kwasny

E 551 Dwutlenek krzemu
(krzemionka)

E552 Krzemian wapnia

E 626 Kwas guanylowy, guanylan

E 627 Guanylan disodowy, guanylan

E 628 Cuanylan dipotasowy,
guanylan

E 629 Guanylan wapnia, guanylan

E 630 Kwasinozynowy, jonizat

E 631 Jonizat disodowy, jonizat

E 632 Jonizat dipotasu, jonizat

E 633 Jonizat diwapniowy

E 634 5'-rybonukleotyd wapnia

E 635 5'-rybonukleotyd disodowy

E 640 Clicynaijejsole sodowe

Powrét do podsumowania C?-

E 472 e Mono- i diglicerydy

E 472 f

E 473

E 47
E 475

E 476

E 477

E 479
E 481
E 482
E 483
E 491
E 492
E 493
E 494
E 495

ES553a

E553 b
E 554
E 555
E 556
E 558
E 559
E 570

E 574
E 575
E 576
E 577
E 578
E 579
E 585

E 900
E 901

E 902
E 903
E 904
E 912

E 914
E 927
E 938

estryfikowane kwasem
diacetylowo-winowym
Mieszane estry mono i
diglicerydow

Mono- i diglicerydy
estryfikowane sacharoza
Sacharoglicerydy

Estry kwasow ttuszczowych i
poliglicerolu
Polirycynooleinian
poliglicerolu

Estry kwasoéw ttuszczowych i
glikolu propylenowego
Termooksydowany olej sojowy
stearyoilo-2-laktylan sodu
Stearylo-2-laktylan wapnia
Winian stearylowy
Monostearynian sorbitanu
Tristearynian sorbitanu
Monolaurynian sorbitanu
Monooleinian sorbitanu
Monopalmitynian sorbitanu

Krzemian magnezu, trisilikat
magnezu

Talk

Krzemian glinowo-sodowy
Krzemian glinu i potasu
Krzemian glinowo-wapniowy
Bentonit

Krzemian glinu (kaolin)
Kwas stearynowy (kwasy
ttuszczowe)

Kwas glukonowy
Glukono-delta-lakton
Glukonian sodu

Glukonian potasu

Glukonian wapnia
Glukonian zelaza Il

Mleczan zelaza Il

Dimetylopolisiloksan

Wosk pszczeli, biaty i 2oty
Wosk kandelila

Wosk Carnauba

Szelak

Ester kwasu montanowego
Tlenki wosku polietylenowego
vCarbanide

Argon
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Powrdt do podsumowania @-

Objasnienie numeru E...

Substancje stodzace

E939 Hel ETI05 Lizozym E 1420 Skrobia acetylowana (skrobia

E 941 Azot E 1200 Polidekstroza modyfikowana)

E 942 Podtlenek azotu E 1201 Poliwinylopirolidon E 1422 acetylowany adypinian di-

E948 Tlen E 1202 Polipirolidon winylu skrobi (skrobia

E 950 Acesulfam K, acesulfam E 1404 Skrobia utleniona modyfikowana)

E951 Aspartam E 1410 Fosforan monoskrobiowy E 1440 Hydroksypropyloskrobia

E 952 Cyklaminian, kwas (skrobia modyfikowana) (skrobia modyfikowana)
cykloheksanosulfamidowy E 1412 Fosforan dwuskrobiowy E 1442 Fosforan

E953 Izomalt (skrobia modyfikowana) hydroksypropyloskrobiowy

E 954 Sacharyna E 1413 Fosforanowany fosforan (skrobia modyfikowana)

E 957 Thaumatin dwuskrobiowy (skrobia E 1450 Oktenylobursztynian sodowy

E959 Neohesperydyna DC modyfikowana) skrobi (skrobia

E 965 Maltitol, syrop maltitolowy E 1414 Acetylowany fosforan modyfikowana)

E 966 Lactitol dwuskrobiowy (skrobia E 1505 Cytrynian trietylu

E 967 Ksylitol modyfikowana) E 1518 Trioctan gliceryny (triacetyna)

E999 Woyciag z Quillaia
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Potencjalne zrédta metali

Aluminium

Znalezione w: Puszkach, lisciach,
naczyniach kuchennych, ramach
okiennych i beczkach po piwie.

Antymonimy

Wystepuje w: akumulatorach,
metalach o niskim wspdtczynniku
tarcia i ostonach kabli.

Argon
Znaleziono w: spawaniu i zaréwkach.

Arsen
Wystepuje w: trutkach na szczury i
Srodkach owadobdjczych.

Bary

Znajduje sie w: farbach, fajerwerkach,
niektoérych lekach i w procesie
produkcji szkta.

Beryl

Wystepuje w: sprezynach, stykach
elektrycznych i elektrodach do
zgrzewania punktowego.

Bizmut
Wystepuje w: Zazwyczaj w potaczeniu
Z innymi metalami.

Boron

Wystepuje w: naczyniach glinianych,
detergentach, szkle, flarach i widknie
szklanym.

Brom

Wystepuje w: srodkach
zmniejszajacych palnosé, systemach
oczyszczania wody i barwnikach.

Kadm
Znalezione w: baterie wielokrotnego
tadowania.

Caesium
Znalezione w: zegarach atomowych i
fotokomorkach.

Cer
Wystepuje w: klimatyzatorach,
komputerach i piekarnikach.

Chlor
Wystepuje w: wybielaczach, produkgcji
papieru, basenach.

Chrom

Wystepuje w: sztuccach ze stali
nierdzewnej, sSrodkach do konserwacji
drewna, barwnikach i pigmentach.

Kobalt
Wystepuje w: narzedziach
skrawajacych i barwnikach.

Miedz
Mozna je znalez¢ w: Generatory i silniki
elektryczne.

Dysprosium
Mozna znalez¢ w: Lasery i wiele stopow

Fluor
Mozna je znalez¢ w: Pasta do zebdw i
szkto trawione

Gadolin
Wystepuje w: wielu stopach

Gallium
Mozna je znalez¢ w: Elektronice,
stopach i termometrach

German

Mozna je znalez¢ w: soczewkach
szklanych, lampach fluorescencyjnych,
elektronice i wielu stopach

Zioto
Mozna znalez¢ w: Bizuteria

Hafnium
Wystepuje w: wielu stopach

Holmium
Mozna znalez¢ w: Lasery

Indium
Mozna je znalez¢ w: Elektronika i lustra

Iridium

Mozna znalez¢ w: Stopy i materiaty,
ktére musza by¢ odporne na wysokie
temperatury

Lead

Mozna znalez¢ w: Akumulatory
kwasowo-otowiowe do
przechowywania

Lithium

Mozna je znalez¢ w: bateriach
wielokrotnego tadowania, niektérych
lekach i stopach.

Merkury

Mozna znalez¢ w: Baterie, lampy
fluorescencyjne, produkcja filcu,
termometry i barometry.

Molibden
Wystepuje w: wielu stopach.

Nickel
Znaleziono w: stal nierdzewna

Pallad

Znaleziono w: produkcji spalin
samochodowych, wypetnien
dentystycznych i bizuterii.

Platinum
Znajduje sie w: bizuterii, dekoracjach i
pracach dentystycznych

Powrét do podsumowania C,P-

Radium
Mozna je znalez¢ w: niektorych lekach i
farbach swiecacych

Rhenium
Mozna je znalez¢ w: wielu stopach i
fotografii btyskowej

Rhodium

Mozna je znalez¢ w: Swiecach
zaptonowych i materiatach silnie
odbijajacych Swiatto

Rubidium
Mozna je znalez¢ w: wielu stopach i
amalgamatach

Ruten
Wystepuje w: wielu stopach i metalach
odpornych na korozje

Samarium
Mozna je znalez¢ w: wielu stopach i
sprzecie audio

Silicon
Mozna je znalez¢ w: szkle, ceramice,
chipach komputerowych i cegtach

Srebro
Mozna znalez¢ w: Bizuteria

Strontium

Mozna je znalez¢ w: produkgji
fajerwerkow, puszkach po konserwach
(zywnosg¢)

Siarka
Mozna je znalez¢ w: lekarstwach,
nawozach, fajerwerkach i zapatkach

Tantal

Mozna je znalez¢ w: Sprzet
chirurgiczny i obiektywy aparatow
fotograficznych

Tin
Mozna znalez¢ w: Metal stopowy

Tytan

Mozna je znalez¢ w: Metal stopowy

Wanad
Mozna je znalez¢ w: Metal stopowy

Cynk

Wystepuje w: wielu stopach, farbach,
lampach fluorescencyjnych i w
procesie produkcji tworzyw
sztucznych.

Pirkon

Wystepuje w: stopach odpornych na
korozje, magnesach i niektoérych
kamieniach szlachetnych.
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Pomysl o sSrodowisku zanim zaczniesz drukowac. Wszyscy mozemy zrobi¢ co w naszej mocy, aby
pomaoc naszej planecie.
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