Alergennos¢ pokarmow zmienia
sie podczas przetwarzania
termicznego

Czy wiecie, ze alergennos¢ pokarméw zmienia sie podczas
przetwarzania termicznego? 0t6z jest to niezwykle ciekawa 1
wazna informacja dla alergikdéw. Do najczestszych alergendw
zalicza sie, m.in.: mleko krowie, jaja, ryby, zboza
zawierajace gluten, orzechy, soje, owoce morza, niektdre owoce
i warzywa (np. seler, pomarancze). Warto wiedziel, co sie z
nimi dzieje, kiedy je przetwarzamy oraz kiedy s3g
najgrozniejsze.

Alergennos¢ pokarméw zmienia sie
podczas przetwarzania termicznego

Mleko krowie zawiera wiele biatek uczulajacych. 0g6lnie dzieli
sie je na biatka serwatkowe (beta — laktoglobulina, alfa -
laktoalbumina, immunoglobuliny, laktoferyna i inne) 1
kazeinowe (rézne frakcje kazeiny). Biatka serwatkowe podczas
ogrzewania znacznie zmniejszajg wtasciwosci alergizujace
(dotyczy to szczegdélnie alfa- laktoalbuminy). Kazeina jest
bardzo cieptooporna i w normalnych warunkach przygotowywania
positkéw jej wtasciwosci uczulajgce nie zmieniaja sie.
(Przeczytaj takze nasz artykut pt. ,Alergia na mleko”.)

Biatka jaj (znajdujgce sie w biatku i z6ttku) sa oporne na
temperature i nie tracg wtasciwos$ci alergizujgcych podczas
gotowania czy smazenia. (Przeczytaj takze nasz artykut pt.
,Alergia na jajka”.)

Ryby zawierajg termostabilne biatka, ale pod wptywem wysokiej
temperatury ich dziatanie uczulajgce ulega czeSciowemu
zmniejszeniu. (Przeczytaj takze nasz artykut pt._,LAlergia na
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Mieczaki i skorupiaki szkodza zaréwno surowe, jak i
przetworzone; sg bardzo silnym alergenem nawet w Sladowych
ilosciach!

Zboza zawieraja wiele biatek, ktdére moga wywotywad szkodliwe
reakcje. NajczesSciej dzieje sie to za sprawg glutenu.
Przetwarzanie zywnosci zawierajgcej to biatko nie likwiduje
jego niepozadanego dziatania zardéwno w celiakii, jak i w
alergii oraz nadwrazliwosci na ten sktadnik (Przeczytaj takze
nasz artykut pt. ,Komu szkodzi gluten?”).

Orzechy nalezg do réznych grup botanicznych i zawierajg sporo
alergendéw, przy czym najsilniej uczulajg orzechy ziemne,
nalezace do roslin strgczkowych. Gotowanie orzechdéw zmniejsza
ich alergennos¢, natomiast prazenie zwieksza (szczegdlnie
dotyczy to orzechdow ziemnych).

Soja — wysoka temperatura powoduje zwiekszenie wtasciwos$ci
uczulajacych.

Warzywa i owoce tracg czesSciowo swoje alergizujgce dziatanie
podczas gotowania.

Nalezy pamietaé¢, 2ze podczas diety eliminacyjnej nie
wprowadzamy do diety uczulajacych nas pokarméw, nawet, jesli
traca one czesciowo wtasciwosci alergenne!

Wiestawa Skrzypczak — dietetyk
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