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Szanowna Pani Musterfrau, 
Macie Państwo możliwość wpłynięcia na poprawę własnego stanu zdrowia za
pomocą optymalizacji swojej diety.W tym celu otrzymacie indywidualnie
opracowane wyniki testu  Pro Immun M, oraz odpowiednio dopasowane rady
dotyczące żywienia . Aby ułatwić zmiany w diecie, zebraliśmy dla Państwa
następujące dokumenty:  

   1. Państwa osobiste wyniki zawierające szczegółowe informacje na którą  
       żywność wystąpiła reakcja,a  w związku z tym  liczne alternatywy jakie  
       zostają Państwu do dyspozycji  

   2. Ten przewodnik zawiera szczegółowe informacje dotyczące funcjonowania  
       testu Pro Immun M i wzkazówki do przestrzegania. Poza tym  zawiera on  
       mnóstwo porad dotyczących odżywiania się. 

   3. Proponowany plan rotacyjny może pomóc Panstwu we wdrażeniu wyników  
       badań w codziennym odżywianiu się i w stworzeniu urozmaiconego planu  
       dietetycznego.  Gwarantuje on codziennie wielki wybór  
       artykułówspożywczych, które  nie wypadły pozytywnie w wynikach testu.  

W załączeniu otrzymacie Państwo listę, która przedstawia wszystkie wytestowane
artykuły spożywcze. 
Jeszcze jedna ważna uwaga, zanim Państwo zaczniecie studiować wyniki testu. 
Nawet jeżeli z testu Pro Immun M wyniknie, że pewien artykuł spożywczy jest dla
organizmu nieszkodliwy, czyli nie dojdzie do żadnej opóźnionej reakcji alergicznej (
Typ 3- występuje 4 do 72 godzin po spożyciu ) może mimo to dojść do
natychmiastowej reakcji, co wskazywałoby na reakcje alergiczną Typu 1 (
immunoglobiny E spełniają tutaj rolę pośrednika ).W tym przypadku prosimy o
skonsultowanie sięz terapeutą. 
Z Pro Immun M w dłoni macie Państwo  możliwość polepszyć swoje samopoczucie i
przywrócić sobie zdrowie. 

Życzymy dużo sukcesów!
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1.Sprawozdanie testu  Pro Immun M

Procedury badaniaOznaczanie alergiczno-specyficznych immunoglobin G (IgG) w serum za pomocą
enzymimmunoassay.Filtr w teście / Filtr referencyjny 405/620 nm; Modus
oceniający: z punktu do punktu / lin-log; Zakres pomiarowy [µg IgG/ml]: 2,5 – 200 
Klasy reakcji:    1            2           3               4 
Interpretacja: słaby ,  średni  , mocny , bardzo mocny   

 
Ważne informacje:

Artykuły spożywcze, ktore w teście wypadły pozytywnie, powinny być zastąpione
przez negatywnie wytestowaną żywność. Prosze pamiętać, że pewne składniki
żywnościowe mogą być ukryte w fabrycznie wyprodukowanych artykułach
spożywczych.   
Proszę również uwzględnić, że w Pro Immun M  zostają wytestowane także sery
oraz produkty na kwaśnym mleku. Jeżeli zajdzie tutaj pozytywna reakcja, znaczy to,
że muszą Państwo unikać całego  szeregu artykułów spożywczych. Na następnej
stronie znajdą Państwo spis artykułów spożywczych, których mogłoby to dotyczyć. 
Proszę pamiętać, że produkty takie jak :olej, tłuszcz, soki, ocet i podobne mogą być
pochodnymi tej żywności, na którą Państwo reagują. Na przykład przy reakcji na
pestki słonecznikowe, muszą  Państwo także unikać oleju słonecznikowego. To
samo dotyczy oliwki i oleju z oliwek ,jak i orzeszków ziemnych i oleju z orzeszków
ziemnych.  
Także ważne jest to przy sokach, np.przy reakcji na pomarańcze muszą się
Państwo wstrzymać od spożywania soku pomarańczowego. W najlepszym
przypadku mogą spożyć Państwo jedynie  świeżo wyciśnięty sok rozcieńczony z
wodą ( 3/4 wody na 1/4 soku ).  
Proszę zawsze uwzględnić rotacje. Wskazane jest, aby ten sam artykuł
żywnościowy spożywać co czwarty dzień. Ta rotacja zapobiega wytworzeniu się
nowej reakcji immunologicznej przeciwko pewnym artykułom spożywczym. Niestety
jesteśmy tego świadomi, że nie zawsze łatwo dotrzymać tej rotacji, ponieważ dużo
ludzi spożywa  posiłki poza domem.
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Lista serów  

Sery ( na krowim mleku ) 

   •   Miękkie sery Brie, Camembert de Normandie, Chaource, Gorgonzola, Herve,  
       Langres, Limburger, Livarot, Maroilles, Mont d'Or, Munster, Neufchatel, 
       Pont-l'Eveque, Romadur 
   •   Sery do krajania Asiago d'avllevo, Cheddar, Chesire, Edamer, Esrom, Fourme  
       d'Ambert, Greve, Gruyere, Gouda, Havarti, Herrgardost, Jarlsberg, 
       Leerdammer, Salers, Samso, Stilton, Svecia, Trappis 
   •   Półtwarde sery do krajania Bleu d'Auvergne, Ser aślany Edelpilzkaze 
       Menorca Passendale, Saint-Nectaire, Steilbuscher, Tetilla, Tilsiter,  
       Tollenser, Weißlacker, Wilstermarsch 
   •   Twarde sery Abondance, Allgaeuer Bergkaese, Appenzeller, Beaufort,  
       Comte, Emmentaler, Grana Padano, Montasio, Parmigiano Reggiano,  
       Raclettkaese, Reblochon de Savoie, Sbrinz, Tete de Moine 
   •   Filata-sery Mozarella, Provolone valpadana   

Produkty z kwaśnego mleka ( mleko krowie ) 

   •   Kwaśne mleko, jogurt, maślanka, serek 
   •   Bauern-Handkaese, Harzer Handkaese, Harzer Korbkaese,  
       Harzer Stangenkaese, Mainzer  ser, Olmuetzer Quargel, Tiroler  
       Graukaese ( nazwy różnych serów )
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Wszystkich artykułów spożywczych, które nie zostały wytestowane w Pro Immun M,
powinniście Państwo unikać przez pierwsze 12-16 tygodni. 
Jeżeli już stan Państwa zdrowia się ustabilizuje i dolegliwości się zmniejszą lub
zupełnie znikną, możecie Państwo te środki spożywcze powoli i pojedyńczo zacząć
wprowadzać ,żeby stwierdzić czy dobrze je tolerujecie. Niestrawność pewnego
artykułu spożywczego może się ujawnić poprzez nagłe dolegiwości czy nagłe
przybranie na wadze ( woda zostaje zatrzymywana przez stan zapalny ). W takim
przypadku powińiście się Państwo wstrzymać od spożywaniu takiej żywności.  
Ważne przy tym jest, aby takim sposobem wytestować zawsze tylko jeden artykuł
spożywczy, ponieważ konsumpcja większej ilości artykułow, nie pozwoliłaby na
dokładne wskazanie tej żywności, która wywołuje dane dolegliwości. Gdy Państwo
znowu zaczną spożywać pozytywnie wytestowaną żywność ( reakcja 1-4 ),
powińiście Państwo zacząć od żywności, która wykazała reakcje 1, lecz nie częściej
niż 1 do 2 razy w tygodniu.  
Umiarkowane spożycie tych artykulów spożywczych minimalizuje
prawdopodobieństwo występowaniu ponownej reakcji pozytywnej. 
  
         Stopień reakcji 4 czas unikania spożywania 6   -   12 miesięcy 
          Stopień reakcj 3 czas unikania spożywania 5   -   11 miesięcy 
          Stopień reakcj 2 czas unikania spożywania 4   -   10 miesięcy 
          Stopień reakcj 1 czas unikania spożywania 3   -   9 miesięcy  

Okres karencji, w którym wynik pewnego artykułu spożywczego wypadnie
pozytywnie, jest między innymi uzależniony od czasu trwania oraz intensywności
aktualnej choroby, od wieku oraz aktualnie i w przeszłości przeprowadzonego
leczenia i jego przebiegu. Prosze ten czas unikania ustalić z Państwa terapeutą.
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Produkty, których powinniście Państwo unikać w najbliższych miesiącach, ze
względu na nadmierną produkcję przeciwciał IgG:

Siła reakcji 4
Białko kurze, Gluten, Jajo kurze, Jęczmień, Kamut, Kefir, Krowie mleko, Mleko 
gotowane, Mleko kozie, Mleko krowie, Orzechy macademia, Owies, Pszenica,
Pszenica orkisz, Rikotta, Ser krowi, Żółtko jaja kurzego, Żyto

 Siła reakcji 3
Drożdże, Migdały, Mleko owcze, Orzech laskowy, Orzech paranuss, Ser halloumi

 Siła reakcji 2
Czerwone algi, Nerkowce, Ośmiornica

 Siła reakcji 1

Aspergillus Niger, Bazylia, E200, Kałamarnica, Kwas benzoesowy, Mięso raka,
Mleko wielbłądzie, Wanilia
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Na następnej stronie znajdą Państwo w kolejności alfabetycznej wszystkie
wytestowane artykuły spożywcze. Ponadto macie Państwo możliwość dowiedzenia
się o różnych właściwościach tych artykulów .. Na ewentaulną prośbę Państwa
terapeuty o skreślenie pewnych arykułów z listy, np. z uwagi na pewną chorobę
postępujemy zgodnie z prośbą i zaznaczamy je kolorowym tłem. 
   •   HS – Kwas moczowy: Przy podniesionym poziomie kwasu moczowego  
       prosimy o usunięcie z listy tych artykułów spożywczych, które są zaznaczone  
       skrótem HS. 
   •   F – Fruktoza: Przy rozwiniętej nietolerancji na fruktoze prosimy, abyście  
       Państwo unikali owoców, aż do momentu zniknięcia tej nietolerancji.  
   •   Ei - Dużo żelaza: Artykuły spożywcze zawierające mało żelaza, powinny być 
       spożywane przy chorobie magazynowania żelaza jak i przy  
       podwyższonym poziomie żelaza. 
   •   L – Laktoza / Produkty z mleka krowiego: Przy nietolerancji laktozy powinno 
       się preferować żywność ubogą w laktoze.  
   •   G - Zawiera gluten: Gluten należy do grupy Klebereiweiß ( pewien rodzaj  
       białka ), np. pszenica, żyto, jęczmień, owies oraz orkisz. Przy nietolerancji  
       ( glutenu np.przy chorobie sprue oraz celiakii ) powinno się zastąpić te 
       wcześniej wymienione zboża  przez żywność ubogą w gluten ( np.. ryż, 
       kukurydza, proso, amaranth, quinoa, tatarka, teff ).  
   •   A – Aspergillus niger: Dokładne informacje na temat tego grzyba uzyskacie  
       Państwo w rozdziale 2.1. 
   •   H – Histamina: Tym symbolem zaznaczone są zarówno artykuły spożywcze,  
       które wykazują wysoki poziom histaminy, jak i te, które powodują uwalnianie  
       się dużej ilości histaminy. Więcej inforamcji w rozdziale 2.1. 
   •   E – Białko: Przy ubytku białka powinniście Państwo zwracać uwagę na  
       zaopatrzenie się w żywność zawierającą wystarczająco białka. 
   •   Gi –  Artykuły spożywcze, które mają wysoki indeks glikemiczny oraz
wysokie  
       obciążenie glikemiczne: Indeks glikemiczny stosuje się jako miarę, która  
       nam mówi, jak określona żywność, bogata w węglowodany, działa na poziom  
       cukru. Często używa się na to też określenia Glyx, jak i skrótu Gl. Im wyższy 
       jego poziom, tym szybciej wzrasta poziom cukru. Obciążenie glikemiczne  
       dodatkowo uwzględnia ilość węglowodanów, które są zawarte w określonych 
       artykułach żywnościowych.  
       Na prośbę Państwa terapeuty o uwzględnienie tych czynników w teście,  
       otrzymacie Państwo listę tych artykulów spożywczych, które powoli podnoszą 
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       poziom cukru i wykazują małą ilość węglowodanów. 
       Z uwagi na to, że wszystkie rodzaje zboża wykazują za wysoki indeks   
       glikemiczny lub obciążenie glikemiczne, nie zaleca się ich spożywania w   
       diecie o niskim indeksie oraz obciążeniu glikemicznym. Obecnie są już  
       dostępne pewne rodzaje chlebów oraz makaronów, które wykazują dużą ilość   
       błonnika i aminokwasów, co sprawia, że posiadają one zarówno niski indeks   
       jak i niskie obciążenie glikemiczne. Takie artykuły żywnościowe można  
       wtedy spożywać. 
   •   B – zasadowe & S –kwaśne: Owoce, warzywa oraz sałaty są zasadowe,
zboże 
       oraz mięso zaliczają się do żywności kwaśnej. To znaczy, że są one szkodliwe  
       dla zdrowia - powinne one tworzyć balans z środkami spożywczymi o  
       zasadowym charakterze. W diecie przyjmuje się jako idealną równowagę  
       zasadowo-kwaśną stosunek 60 do 40. Przy pewnych chorobach jest zalecane, 
       aby włączyć do terapii pod nadzorem terapeuty 1 do 3 tygodniową 
       diete zasadową.

W alfabetycznie posortowanej liście  artykułów spożywczych, których należy unikać
znajdują się zarówno pozytywnie wytestowane artykuły spożywcze, jak i te, których
powinno się unikać z innych przyczyn Ta żywność została zaznaczona na czerwono
lub z * . 
Pro Immun M  jest pierwszym laboratorium w Niemczech które oferuje terapeutom  i
pacjentom taką obsługę. Mamy nadzieję, że możemy się przyczynić do ułatwienia
zmiany diety. Staramy  się, aby wskazać Państwu te artykuły spożywcze, które
mogą wywołać reakcje immunologiczną, jak i te, które mogą być powodem innych
dolegliwości.
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Legenda: 
HS = kwas moczowy     F = bogate w fruktozę     Ei = bogate w żelazo      
L = bogate w laktozę     G = bogate w Gluten     A = Aspergillus niger 
H = bogate w Histaminę     B = zasadowe     S = kwaśne     E =  bogate w białko 
GI = wysoki Indeks glikemiczny / wysokie obciążenie glikemiczne

Alfabetycznie ułożona lista z wytestowanymi artykułami żywnościowymi.
artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Agar-Agar (E406) S
Agrest B,F
Aloes B
Ananas B,F
Anchovies E,S
Antar patagoński E,S
Anyż S
Arbuz B,Gi,F,KH
Aspergillus Niger A,Gi,KH
Awokado B
Bakłażan B,H
Banan B,Gi,F,KH
Bazylia B
Biała kapusta B
Białko kurze E,S
Biały pieprz B
Boczniaki E,S
Borowik szlachetny E,S,H
Borówka czerwona B,F
Bób E,S,Hs
Brokuły B
Brukselka B
Brzoskwinia B,Gi,F,KH
Burak botwina B
Cebula B
Chili A,S
Chili habanero B

artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Chili jalapeno B
Chrzan B
Ciecierzyca E,S,Hs
Cielęcina E,S,Hs,O
Cukinia B
Cykoria B
Cykoria sałatowa B
Cynamon B
Cytryna B,F,H
Czarny pieprz A
Cząber E,B
Czerwone algi E,S
Czerwone buraki B,Gi,KH
Czosnek B
Czosnek niedźwiedziB
Daktyl B,Gi,F,KH
Dorsz E,S
Drożdże S,H
Dynia B,Gi,KH
Dzik E,S,Hs,Ei,O
Dzika róża S
E200
E407 Gi,KH
E413
Endywia B
Fasola mungo E,S,Hs
Fasola zielona E,S,Hs

Nie ma wskazań na tworzenie się immunoglobulin IgG przeciwko artykułom spożywczym,
które są zaznaczone na czerwono lub z *. Jednak z uwagi na zalecenia terapeuty lub
zagrożenia tworzenia się reakcji krzyżowych, nie powinny one być spożywane. 
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artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Figi B,Gi,F,KH
Gałka muszkatołowaB
Gęś E,S,Hs,O
Gluten E,S,G,Gi,KH
Gładzica E,S
Gorczyca ziarno B
Goździk B
Granat B,F
Grejpfrut B,F,H
Groszek zielony E,S,Gi,Hs,KH
Gruszka B,F,KH
Gryka zwyczajna S,Gi,KH
Grzyby Shiitake E,S
Guar guma zagęstnikE,S,Gi,KH
Guawa B,Gi,F,KH
Guma ksantanowa Gi,KH
Halibut E,S
Herbata czarna B
Herbata Rooibos B
Herbata z mięty pieprzB
Homar E,S,Hs,H
Imbir S
Indyk E,S,Hs,Ei,O
Jabłko B,F,KH
Jagnię E,S,Hs,Ei,O
Jagoda czarna B,F
Jaja gęsie E,S
Jaja przepiórcze E,S
Jajo kurze E,S
Jałowiec B,Gi,KH
Jarmuż B
Jeleń E,S,Hs,Ei,O
Jeżyna B,F
Jęczmień E,A,S,G,Gi
Juta B
Kaczka E,S,Hs,Ei,O
Kaktus opuncja figowaB,Gi,F,KH

artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Kalafior B
Kalarepa B
Kałamarnica S
Kamut S,G,Gi,Ei,KH
Kapary B
Kapusta czerwona B
Kapusta pekińska B
Kapusta włoska B
Karczoch zwyczajnyB
Kardamon B,Gi,KH
Karp E,S
Kasztany jadalne B,Gi
Kawa A,S,Hs
Kefir E,S,L
Kiełki bambusa E,B
Kiwi B,Gi,F,H,KH
Kmin rzymski B
Kminek B
Kolendra
Koper B
Koper włoski B
Krewetka E,S,Hs,H
Krowie mleko E,S,L
Królik E,S,Hs,O
Kukurydza S,Gi,KH
Kura E,S,Hs,Ei,O
Kurka E,S,H
Kurkumina B
Kwas benzoesowy
Lawenda B
Liczi B,Gi,F,KH
Lima/limetka B,Gi,F,KH
Liście laurowe B
Liście winogron B
Lubczyk B
Lucerna sierpowata E,B
Lucjan czerwony E,S

Nie ma wskazań na tworzenie się immunoglobulin IgG przeciwko artykułom spożywczym,
które są zaznaczone na czerwono lub z *. Jednak z uwagi na zalecenia terapeuty lub
zagrożenia tworzenia się reakcji krzyżowych, nie powinny one być spożywane. 
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artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Łosoś E,S
Łubin E,S
Łupacz (plamiak) E,S
Majeranek B
Mak
Makrela E,S
Maliny B,F
Małża E,S,Hs,H
Mandarynka B,Gi,F,H,KH
Mango B,Gi,F,KH
Maniok jadalny Gi,KH
Maranta trzcinowataB
Marchew B
Melisa lekarska B
Melon miodowy B,Gi,F,KH
Mięso kozie E,S,Hs,Ei,O
Mięso raka E,S
Mięso strusia E,S,Hs,Ei,O
Migdały E,A,S
Miód - mieszany S,Gi,F,KH
Mirabelki B,Gi,F,KH
Mleko  gotowane E,S,L
Mleko klaczy E,S,L
Mleko kozie E,S,L
Mleko krowie E,S,L
Mleko owcze E,S,L
Mleko wielbłądzie E,S,L
Mniszek lekarski B
Morela B,F
Nektaryna B,F
Nerkowce E,A,S
Ogórek B
Okoń czerwony E,S
Okoń morski E,S
Okra B
Oliwka B
Oregano S

artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Orzech kokosowy S,F
Orzech laskowy A,S,H
Orzech paranuss E,S
Orzech włoski E,A,S
Orzechy macademiaE,S
Orzechy pinii E,S
Orzechy ziemne A,S,H
Ostrygi E,S,Hs
Ośmiornica E,S
Owies E,A,S,G,Gi
Palusznik afrykańskiGi,KH
Papaya B,Gi,F,KH
Papryka B
Papryka owoc B
Pasternak B,Gi,KH
Pektyna (E440) Gi,KH
Pestki dyni B
Pieczarki E,S,H
Pietruszka liście B
Pigwa B,Gi,F,KH
Pistacja E,A,S,H
Podgrzybek S
Pokrzywa B,H
Pomarańcze B,Gi,F,H,KH
Pomidory B,H
Por B
Porzeczka czarna B,F
Proso E,S,Gi,KH
Przegrzebek E,S
Przepiórka E,S,Hs,O
Pstrąg E,S
Pszenica E,A,S,G,Gi
Pszenica orkisz E,A,S,G,Gi
Quinoa E,S,Gi
Rabarbar B,F
Rekin E,S
Rikotta E,S,L

Nie ma wskazań na tworzenie się immunoglobulin IgG przeciwko artykułom spożywczym,
które są zaznaczone na czerwono lub z *. Jednak z uwagi na zalecenia terapeuty lub
zagrożenia tworzenia się reakcji krzyżowych, nie powinny one być spożywane. 
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artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Rokitnik zwyczajny B,F
Roszponka warzywnaB
Rozmaryn B
Rucola B
Rumianek B
Ryba dorada E,S
Ryba miecz E,S
Ryby dorszowate E,S
Ryż E,S,Gi
Rzepa B
Rzeżucha B
Rzodkiewki B
Sałata B
Sałata głowiasta B
Sałata lodowa B
Sałata rzymska B
Sandacz E,S
Sardynka E,S
Sarnina E,S,Hs,Ei,O
Seler B
Seler naciowy B
Ser halloumi E,S,L
Ser krowi E,S,L,H
Sezam E,A,S,H
Siemię lniane E,S
Skórka cytrynowa
Słodki ziemniak B,Gi
Słonecznik bulwiastyB
Soczewica E,S,Gi,Hs,KH
Soja E,A,S,Hs
Sok z miąższu agawyS,Gi,F,KH
Sola E,S
Spirulina E,S
Sum rekini E,S
Surowy cukier S,Gi,KH

artykuły spożywcze reakcja 1 2 3 4
Syrop klonowy S,Gi,KH
Szafran B
Szałwia B
Szarańczyn strąkowyS,Gi,KH
Szarłat E,S,Gi,Ei
Szczypiorek B
Szparagi B,Hs
Szpinak B
Śledź E,S
Śliwka B,Gi,F,KH
Tanina
Tapioka Gi,KH
Trawa abisyńska E,Gi,Ei
Truskawki B,F,H
Trybula ogrodowa B
Tuńczyk S
Tymianek S
Wanilia S,Gi,KH
Węgorz E,S
Wieprzowina S,Hs,H,Ei,O
Winogrono / RodzynkiB,Gi,F,KH
Wiśnia B,F
Wołowina E,S,Hs,Ei,O
Zając E,S,Hs,O
Ziarna słonecznika E,S
Ziarno kakaowca S,Gi,H,KH
Ziele angielskie B,Gi,KH
Zielona herbata B
Ziemniaki B,Gi,KH
Żabnica E,S
Żółtko jaja kurzego E,S
Żurawina B,F
Żyto E,A,S,G

Candida albicans: pozytywny
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Grupa żywności

W następującym rozpisie znajdą Państwo wszystkie wytestowane artykuły
spożywcze. Podzielono je na grupy A, B, C i D. 
Powinniście Państwo przede wszystkim spożywać artykuły spożywcze z grupy A i
B, ponieważ wykazują one najwyższą wartość fizjologiczno-spożywczą oraz rzadko
powodują niestrawność. W przypadku wytworzenia na odpowiednią żywność
przeciwciał IgG, zostaje ona zaznaczona na czerwono - stopień reakcji jest także
podany. Zalecamy, abyście Państwo spożywałi   niezaznaczoną  na kolorowo
żywnosć, gdyż nie doszło tutaj do reakcji.  
Codziennie macie Państwo do spożycia duży wybór artykułów żywnościowych z
grupy A. Artykuły spożywcze z grupy A nie mają żadnego powiązania z grzybem
pleśniowym Aspergillus niger. Zalecamy też, aby artykuły żywnościowe z grupy B
spożywać dwa razy w ciągu dnia w zależności od potrzeby stracenia lub przybrania
na wadze. Prosze zwracać uwagę na zaopatrzenie się w wystarczającą ilość białka
( ryby, mięso, rośliny strączkowe ). 
Proponujemy, aby  raz na tydzień spożywać 2 artykuły żywnościowe z grupy C, a
raz na miesiąc 2 artykuły z grupy D. Zywność z tych grup może prędzej wywołać
reakcję immunologiczną lub posiadać Histaminę czy inne podobne składniki.

W skrócie: 
       grupa A: kilka razy dziennie     grupa B: 2 razy dziennie 
       grupa C: 2x tygodniowo            grupa D: 2x miesięcznie  

Artykuły spożywcze, które powodują reakcję przeciwciał igG, są  zaznaczone na 
kolorowo i powinno się ich unikać. Prosimy o spożywanie żywnośći napisanej
czarnym drukiem, zaliczającej się do grupy A i B. 
grupa A 
Artykuły żywnościowe napisane czarnym drukiem, należące do grupy A, możecie
Państwo spożywać często, głównie warzywa, sałaty, zioła, oleje o dobrej jakości.
Zboża oraz rośliny strączkowe maksymalnie dwa razy dziennie.  

Warzywa
Bakłażan Biała kapusta Brokuły Brukselka

Burak botwina Cebula Cukinia Czerwone buraki
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Warzywa
Dynia Jarmuż Kalafior Kalarepa

Kapusta czerwona Kapusta pekińska Kapusta włoska Karczoch zwyczajny

Kiełki bambusa Koper włoski Marchew Ogórek

Okra Oliwka Papryka owoc Pasternak

Pomidory Por Rzepa Rzodkiewki

Seler Seler naciowy Szparagi Szpinak

Ziemniaki

Glutenu
Gryka zwyczajna Kukurydza Łubin Proso

Quinoa Ryż Słodki ziemniak Słonecznik bulwias

Szarłat Trawa abisyńska

Grzyby
Podgrzybek

Przyprawy / Zioła
Anyż Biały pieprz Chrzan Czarny pieprz

Cząber Czosnek Czosnek niedźwiedz Gałka muszkatołow

Imbir Jałowiec Kolendra Koper

Lawenda Liście laurowe Lubczyk Majeranek

Melisa lekarska Oregano Pietruszka liście Rozmaryn

Rzeżucha Szałwia Szczypiorek Trybula ogrodowa

Tymianek Ziele angielskie

Sałatki
Cykoria Cykoria sałatowa Endywia Mniszek lekarski

Roszponka warzywna Rucola Sałata Sałata głowiasta

Sałata lodowa Sałata rzymska

Rośliny strączkowe
Bób Ciecierzyca Fasola mungo Fasola zielona

Groszek zielony Soczewica Soja

Owoce
Awokado Rabarbar

Zagęszczacz
Agar-Agar (E406)

Wodorost
Czerwone algi 2 Spirulina
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Specjalny
Aloes Liście winogron
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grupa B 
Artykuły żywnościowe napisane czarnym drukiem, należące do tej grupy, możecie 
Państwo spożywać 2 do 4 razy w tygodniu. Proszę zwracać uwagę, na spożywanie
wystarczającej ilości białka, przy czym preferowane są ryby oraz dozwolone
orzechy.

 

Mięso
Cielęcina Dzik Gęś Indyk

Jagnię Jeleń Kaczka Królik

Kura Mięso kozie Mięso strusia Przepiórka

Sarnina Wołowina Zając

Glutenu
Tapioka

Ziarno
Owies 4 Pszenica orkisz 4

Grzyby
Boczniaki Borowik szlachetny Grzyby Shiitake Kurka

Pieczarki

Przyprawy / Zioła
Bazylia 1 Chili Gorczyca ziarno Goździk

Kardamon Kmin rzymski Kminek Kurkumina

Papryka Szafran

Ryba
Anchovies Antar patagoński Dorsz Gładzica

Halibut Homar Kałamarnica 1 Karp

Krewetka Lucjan czerwony Łosoś Łupacz (plamiak)

Makrela Małża Mięso raka 1 Okoń czerwony

Okoń morski Ostrygi Ośmiornica 2 Przegrzebek

Pstrąg Rekin Ryba dorada Ryba miecz

Ryby dorszowate Sandacz Sardynka Sola

Sum rekini Śledź Tuńczyk Węgorz

Żabnica

Jajko
Jaja gęsie Jaja przepiórcze

Owoce
Agrest

1. Państwa osobisty wynik 18



Osobiste wyniki od: 
Hannelore Musterfrau

numer identyfikacyjny.: m54321
31.01.2017

Nasion i orzechów
Mak Migdały 3 Nerkowce 2 Orzech kokosowy

Orzech paranuss 3 Orzech włoski Orzechy macademia 4 Pestki dyni

Pistacja Sezam Siemię lniane Ziarna słonecznika

Herbaty i kawy
Dzika róża Herbata Rooibos Herbata z mięty pi Pokrzywa

Rumianek Tanina Zielona herbata

Produkty mleczne
Mleko klaczy Mleko kozie 4 Mleko owcze 3 Mleko wielbłądzie 1
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grupa C 
Artykuły żywnościowe napisane czarnym drukiem, należące do grupy C,
powinniście Państwo spożywać tylko 1 do 2 razy w tygodniu .

Mięso
Wieprzowina

Glutenu
Kasztany jadalne Maniok jadalny Maranta trzcinowata Palusznik afrykańs

Szarańczyn strąko

Ziarno
Gluten 4 Jęczmień 4 Kamut 4 Pszenica 4

Żyto 4

Przyprawy / Zioła
Chili habanero Chili jalapeno Cynamon Juta

Kapary Lucerna sierpowata Wanilia 1

Słodzik
Miód - mieszany Sok z miąższu aga Syrop klonowy

Drożdże
Drożdże 3

Jajko
Białko kurze 4 Jajo kurze 4 Żółtko jaja kurz 4

Owoce
Grejpfrut Mandarynka Pomarańcze

Nasion i orzechów
Orzechy pinii

Herbaty i kawy
Herbata czarna Kawa

Zagęszczacz
Guar guma zagęstni

Produkty z mleka kro
Kefir 4 Krowie mleko 4 Mleko  gotowane 4 Mleko krowie 4

Rikotta 4 Ser halloumi 3 Ser krowi 4
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grupa D 
Artykuły żywnościowe napisane czarnym drukiem, należące do grupy D,
powinniście Państwo spożywać tylko 2 razy w miesiącu .

Nasion i orzechów
Orzech laskowy 3 Orzechy ziemne Ziarno kakaowca

Ochrona
E200 1 Kwas benzoesowy 1

Zagęszczacz
E407 E413 Guma ksantanowa Pektyna (E440)

Specjalny
Skórka cytrynowa
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2. Państwa przewodnik

   2.1  Ogólne porady 
   2.2  Tak funkcionuje Pro Immun M 
   2.3  śniadanie, wyjście, alkohol  
   2.4  Alergie 
   2.5  Często zadawane pytania 
   2.6  Jelita - jelito cieńkie - jelito grube 
   2.7  Hormony 
   2.8  Znaczenie słownictwa na etykietach żywnościowych 

2.1 Ogólne porady

Prosimy, abyście Państwo dziennie spożywali dwie porcje warzyw ( po południu
oraz wieczorem przed godziną 19 ) oraz jeden talerz sałaty ( raczej po południu ).
Prosimy, aby rodzaj warzyw i sałat był dobierany według testu. 

W przypadku nadmiernych wzdęć spowodowanych sałatą, prosimy, zastąpić ją
dodatkową porcją warzyw lub zupą warzywną (zasadowa). Prosimy, abście
Państwo spożywali wyłącznie żywność uprawianą w sposób naturalny. 

Owoce, które zalecono w teście proszę spożywać dwa razy w ciągu dnia, najlepiej
1,5 do 2 godzin po posiłku. Przy ewentualnych wzdęciach, powinniście Państwo te
owoce na początek podpiec czy ugotować w wodzie lub na parze. 

Polecamy ryby lub mięso ( lepiej ryby )1 do 5 razy w tygodniu razem z warzywami
lub sałatą . Prosimy, abyscie Państwo uzgodnili z terapeutą , ile i jak często
spożywać białka. Wegetarianie mogą swoje zapotrzebowanie na białko uzupełnić
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koncentratami  roślinnymi z aminokwasów, jeżeli codzienna dieta go nie zapewnia.
Prosimy nie spożywać słodkiej żywności oraz produktów z białej mąki. Zalecamy,
abyście Państwo spożywali dziennie  jeden posiłek z ziarnem nie mielonym, jak
płatki, wafelki, gotowane ziarna lub makaron ( najlepiej posiłki ze zboża nie
zawierającego gluteu, jak ryż, kukurydza, proso, tatarka, amaranth lub quinoa.
Dotyczy to gównie pacjentów, którzy nie trawią glutenu lub mieli pozytwywny wynik
testu na aspergillus niger.  

Kawa 
jest zakwaszająca. Zalecamy, aby pić ją bardzo rzadko. Zaleca się picie codziennie
2 do 3 litry wody niegazowanej lub niskogazowanej ( z udziałem wapnia mniej niż
50 mg na litr ). Powinniscie Państwo pić wodę przed i po kżdym posiłkiem ( czyli 5
do 6 razy dziennie ). Nie polecamy wody z kranu, ponieważ może ona zawierać
pewne pozostałości po lekarstwach. Woda uzyskana w procesie odwróconej
osmozy jest tutaj dobrą alternatywą, ponieważ może ona łatwo zostać
zremineralizowana ( sprzęt do tego procesu powinien zawierać szklany tank ).   

Aspergillus niger, 
jest to czarny grzyb, który często jest spotykany na wysuszonych owocach,
orzechach, nasionach, przyprawach oraz w herbatach, szczególnie azjatyckich ( z
powodu większej wilgotności ). Dotyczy to również artykułów spożywczych, które
nie zostały poprawnie przechowywane, np. sucha lub wędzona szynka  jak i zboże
zawierające gluten ( pszenica, żyto, jęczmień, owies, orkisz ). Przy pozytywnej
reakcji na Aspergillus niger, prosimy, abyście Państwo także unikali drożdży (
zarówno w alkoholu jak i drożdży do pieczenia ). 
Dieta bezglutenowa ( lub z małą ilością glutenu ) spradwdziła się pod względem
odżywczo-terapeutycznym, należy tu np. dieta bez pszenicy oraz żyta. Orzechy
powinno się przed spożyciem umyć. Zamiast owoców suszonych możecie Państwo
spożywać  świeże lub zamrożone owoce ( bez dodatku cukru)  jak i zioła. Tutaj
rzadko dochodzi do obciążenia grzybem pleśniowym.  

Candida albicans 
Candida albicans należy do rodziny grzybów z gatunku drożdży. Człowiek trwale
zostaje konfrontowany z drożdżami, dlatego w zwyklej diecie trudno zapobiec ich
spożyciu. Zdrowemu organizmowi normalnie to  nie zagraża. Przy zmniejszonej
zdolności obronnej organizmu ( n.p. w cukrzycy,alkoholiźmie,chronicznym stresie,
przy zażywaniu leków immunosupresyjnych oraz nadmiernym spożywaniu
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antybiotyków ) może dojść do osiedlenia się drożdży na błonie śluzowej, co z kolei
może prowadzić do ich uszkodzenia. Obecność  przeciwciał IgG przeciw Candida
albicans jest dowodem takiego uszkodzenia ( układ immunologiczny tutaj reaguje).
Nadmierne występowanie alergii jak i reumatyczne dolegliwości mogą być również
wynikiem osiedlenia się grzyba Candida albicans. Przy infekcji Candida może także
dojść do uszkodzenia barriery jelitowej z ubytkiem flory bakteryjnej, co z kolei 
prowadzi do zwiększonej permeabilitacji ( przepuszczalności błony śluzowej
jelita,)oraz zagraża wystąpieniem alergii pokarmowej ( typ 3 ). W przypadku
wystąpienia w kale zwiększonej ilości Candida albicans, powinno się podjąć
odpowiednie kroki terapeutyczne ,aby nie zagrozić sukcesowi diety i nie wywołać
ryzyka nowej niestrawności.   

Histamina 
odgrywa centralną rolę w reakcjach alergicznych i pseudoalergicznych. Histamina
może być zarówno wytwarzana w organiźmie jak i przyjmowana z różnymi środkami
spożywczymi. Histamina jest niezastąpiona, ponieważ spełnia ważne dla życia
funkcje. Z kolei  nadmierna ilość Histaminy jak i Histamina nierozłożona może
negatywnie wpłynąć na organizm.  
Dużo ludzi cierpi z powodu  problemów żolądkowo-jelitowych, migreny, bólów
głowy, problemów dermatologicznych, sercowo-krążeniowych oraz z powodu astmy.
Takie dolegliwości są często związane z nietolerancją histaminy. DiAminoOxydaza
(DAO) jest enzymem, który jest odpowiedzialny za rozkład histaminy. Ubytek jego
funkcji prowadzi do zwiększenia ilości histaminy w organizmie, co z kolei może
prowadzić do ciężkich dolegliwości. Trudno jest często rozróżnić w objawach
między alergją natchmiastową (typ 1), alergią typ-3 jak i nietolerancją na histamineę
ponieważ dają one podobne objawy, co utrudnia ich rozróżnienie. 
Pewne artykuły spożywcze mogą zawierać dużą ilość histaminy: np.starsze
orzechy, orzechy laskowe, orzeszki ziemne, ocet, kwaśna kapusta, długo leżący
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ser, grzyby w beczkach lub puszkach, drożdże, zakwas ( szczególnie w pieczywie
oraz przyprawach ), owoce cytrusowe czy alkohol ( szczególnie wino czerwone,
piwo, wino musujące jak i  szampan = alkoholowe drożdże). Zalecamy Państwu
zrobienie testu na tolerancje histaminy, gdyby pomimo nowej diety nie zaszła
poprawa w wynikach IgE oraz IgG . 

Aby zredukować wchłanianie histaminy, powinniście Państwo spożywać świeże
mięso oraz ryby ( lub świeżo zamrożone ). Zamiast kiełbasy zalecamy aby
spożywać wegetariańskie bezdrożdżowe pasty lub dżem bez dodatku cukru ( tylko
posłodzony własnym sokiem z owoców ). Spożywajcie Państwo świeże orzechy, z
wyjątkiem orzechów laskowych oraz orzeszków ziemnych. Orzechy proszę
dokładnie umyć, aby ewentualnie zredukować toksyczne grzyby. Przy nietolerancji
na histaminę używajcie Państwo do sałat zamiast zwykłego octu esencji z octu
pomieszanej z wodą. Zalecamy jedynie spożywanie świeżego sera. W przypadku
możliwej niestrawności pokarmowej prosimy  zamiast drożdży lub zakwasu używać
do pieczenia chleba fermentu do pieczenia lub proszku do pieczenia Weinstein.
Zamiast chleba zaleca się spożywać wafelki ryżowe lub kukurydziane  oraz chleb
pełnoziarnisty bez drożdży i zakwasu ( najlepiej bezglutenowy ).
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2.2 Tak funkcionuje Pro Immun M

Inteligentne rozwiązania Immun M  nie są skomplikowane. Pro Immun M
bazuje na trzech zasadach:

   1.   Unikajcie Państwo artykułów spożywczych przeciw którym zostaje   
         wytworzona nadmierna ilość przeciwciał IgG. Zamieńcie je na    
         artykuły spożywcze, które nie wykazują reakcji.  
   2.   Dieta rotacyjna z pozostałymi artykułami spożywczymi. 
   3.   Ponowne wprowadzenie unikanych artykulów spożywczych. 

Unikajcie Państwo artykułów spożywczych przeciw którym zostaje wytworzona
nadmierna ilość przeciwciał IgG oraz produktów, które zawierają tę żywność lub jej
składniki. Proszę pamiętać, że te artykuły mogą być dobrze zamaskowane.  W
daniach gotowych oraz kiełbasie można przykładowowo znaleźć proszek mleczny,
drożdże jak i gumę guar. W czekoladzie mogą być ukryte resztki soji czy orzechów.
Wiele fabrycznie gotowych produktów zawiera na pierwszy rzut oka niewidoczne
omawiane środki spożywcze. 
Proszę unikać pochodnych produktów spożywczych, które w teście wyszły
pozytywnie -  np. przy zbożach także piwa, przy winogronach także wina, itd.

W każdym przypadku proszę unikać środków spożywczych, na które Państwo
reagują alergią typu 1 ( reakcja natychmiastowa ) nawet, jeżeli nie wystąpiła reakcja
na te środki spożywcze w teście Pro Immun M. 
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Co to jest alergia na środki spożywcze? 
Alergie na środki spożywcze typu 3 przynależą do reakcji immunologicznej
związanej z przeciwciałami IgG. Reakcje te występują ze znacznym opóźnieniem po
spożyciu artykułu żywnościowego. Dlatego związek między dolegliwościami, a
spożytym  artykułem żywnościowym nie jest łatwy do rozpoznania. 
W przeciwieństwie do tego typowa reakcja alergiczna typu 1 następuje jako
natychmiastowa reakcja związana z przeciwciałami IgG bezpośrednio po spożyciu
środka żywnościowego. Prowadzi ona do ogólnie znanych objawów jak: ostra
reakcja skórna czy obrzęk ( np.. języka ). Osoba dotknięta tą reakcją często wiąże
ją trafnie ze spożytym artykułem żywnościowym.  
W teście Pro Immun M są jedynie wykazane przeciwciała typu 3. 
Słowo ''alergia'' jest często błędnie używane także dla wielu jednostek chorobowych
czy objawów, które nie mają nic wspólnego z tworzeniem się przeciwciał, jak np..  
„pseudoalergia“: dolegliwości zbliżone są tutaj do tych,które występują w prawdziwej
alergii, reakcja jednak zostaje wywołana przez mediatory jak np.histamina, która
zawarta jest w artykułach spożywczych. To może znaczyć, że z danych artykułów
spożywczych muszą Państwo wtedy zrezygnować pomimo ,że w teście nie
wykazano przeciwciaŁ IgG. Państwa terapeuta omówi to z Państwem.  

Mądrze robić zakupy z Pro Immun M 
Przy kuopwaniu gotowych produktów spożywczych, powinniście Państwo najpierw
zwrócić uwage na liste dodatkowych składników. Prosze poszukać, czy nie
zawierają one oczywistych lub ukrytych artykułów spożywczych, których powinniście
Państwo unikać. 
Również przy zażywaniu lekarstw obowiązuje  zasada: zwracajcie Państwo uwagę
na składniki i substancje nośne, albo poproście swojego terapeutę o sprawdzenie
składników leków. 
Proszę popytać w sklepach ze zdrową żywnością o jasno zdeklarowane produkty
żywnościowe, aby zminimalizować ryzyko spożycia niekorzystnego dla siebie
produktu. Proszę także w pierwszej kolejności kupować nieprzerobione artykuły
żywnościowe ( np. mięso w kawałku zamiast kiełbasy ).   

Gdy początek zdaje się trudny… 
Brzmi to paradoksalnie: Może czujecie się Państwo na nowej diecie zmęczeni czy
rozdrażnieni.Ta tak zwana ''pierwsza reakcja'' może jednak być dobrym znakiem.
Ona sygnalizuje, że faza odtruwania się zaczęła. Proszę się  tym nie załamywać,
lecz dalej kosekwentnie unikać odpowiednich środków spożywczych. Z zasady te
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objawy ustępują najpóźniej po 10 dniach.  

Polecenia oraz pomoc 
Wiele sklepów czy przedsiębiorstw funkcjonujących przy producentach żywności
naturalnej oferuje w ramach serwisu dostarczanie na zamówienie do domu różnych
zestawów żywności ( np. różne rodzaje mięsa i wędlin, chleb, owoce, warzywa, itd.
). W ten sposób macie Państwo możliwość pewne środki spożywcze od samego
początku wykluczyć oraz oszczędzacie na czasie. Dieta rotacyjna z pozostałymi
artykułami spożywczymi 
Następnym krokiem jest przestawienie się na dietę rotacyjną. To znaczy, że
możecie Państwo pozostałe artykuły żywnościowe spożywać  na zmianę ( w cyklu
czterodniowym ). Jeżeli zaczniecie pierwszego dnia zażywać pewien rodzaj
żywności, powinniście jej następne trzy dni unikać. Piątego dnia możecie ją
Państwo ponownie spożywać.   

Sens i cel diety rotacyjnej 
Zapobiegacie Państwo temu, aby nie rozwinęła się nowa alergia żywnościowa
( typ 3 ). Szczególnie przy spożywaniu nowego artykułu żywnościowego lub
częstym spożywaniu tego samego artykułu, może dojść do wytworzenia
alergii żywnościowej typu 3. Na przykład przy dziennym spożywaniu
produktów z soji zamiast mleka, może sią zdarzyć, że zajdzie reakcja na soję.
Mogłoby to zakłócić cały efekt tej nowej diety. Dlatego ważne jest, aby dieta
nie była jednostronna lecz miała charakter diety rotacyjnej. W końcu nie
chodzi  nam o to, aby jedną alergie zastąpić inną.   

Blędy wywołane zmianą wyżywienia wcale nie są takie złe 
Wyjaśnienie: Jeżeli Państwo w ramach rotacyjnego wyżywienia spożyjecie  przez
nieuwagę pewien artykuł spożywczy, którego normalnie powinniście unikać, to nie
zdarza się to z pewnością codziennie. Konsekwencje tego są przez to słabsze. Nie
znaczy to jednak, że możecie Państwo co piąty dzień spożywać produkty,
przeciwko którym wytworzyła się duża ilość przeciwciał IgG, należy przyjmować
przede wszystkim te artykuły żywnościowe na które w teście nie było żadnej reakcji.
 
Jest naturalnie możliwe, że Państwa objawy/dolegliwości mogą mieć inne przyczyny
niż alergia typu 3 na środki spożywcze. Nie można ich wykazać przy pomocy testu
Pro Immun M. Mogą to być pewne defekty flory bakteryjnej jelita, defekty
enzymatyczne czy problemy hormonalne szczególnie u kobiet. Więcej możecie
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Państwo dowiedzieć się czytając o oczyszczaniu jelita ( 2,7 ) i hormonach (2.8).  

Wskazówki i pomoc 
Mieszana żywność pełni tutaj dużą rolę.: Państwa plan żywnościowy powinien być
jak tylko to możliwe urozmaicony. Zaoszczędzicie Państwo na czasie jeżeli
wcześniej ugotujecie Pokarmy jak np. ryż, proso, ziemiaki i warzywa, a potem je
poporcjowane zamrozicie. W ten sposób możecie też  w dniach kiedy jesteście
zagonieni stosunkowo szybko przygotować zdrowy posiłek. 
Do ugotowanych czy świeżo zamrożonych warzyw dodać troche mięsa czy zupy
warzywnej i już macie Państwo smaczny główny posiłek - idealnie nadający się do
zabrania na wynos czy do przygotowania w biurze.  

Okres unikania dobiegł końca - mogę już wszystko znowu spożywać?  
Podczas unikania spożywania pozytywnie wytestowanych środków spożywczych
musieliście Państwo je kompletnie wyeliminować z diety. Przeciwciała IgG
skierowane przeciwko pewnym środkom spożywczym powinny teraz prawie
zaniknąć lub nie powinno ich być wogóle. Możecie teraz Państwo wcześniej unikane
środki spożywcze znowu pojedynczo i stopniowo  włączyć do planu
żywnościowego. Ten proces powinno się dokładnie przemyśleć ,aby zmniejszyć
ryzyko ponownej reakcji.  
Jest rzecą ważną,aby w żadnym wypadku nie wprowadzać do diety równocześnie
wszystkich, czy wielu środków spożywczych, których żeście Państwo wcześniej
unikali . W ten sposób moglibyście Państwo zagrozić sukcesowi i byłoby
jednocześnie prawie niemożliwe dowiedzieć się ,który z artykułów spożywczych w
dalszym ciągu powoduje nietolerancję, gdyż tego można się dowiedzieć jedynie
poprzez obserwowanie dolegliwości po wprowadzeniu jednego artykułu
spożywczego. 

Proszę wprowadzać  do swoiej diety zawsze tylko jeden nowy przedtem pozytywnie
wytestowany artykuł spożywczy, po tym jak w zależności od stopnia reakcji żeście
Państwo od - 3 do 6 miesięcy go unikali, w każdym przypadku tylko 1 do 2 razy
tygodniowo.  
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Tolerujecie teraz Państwo określony artykuł spożywczy dobrze? Bardzo dobrze!
Jednak nie powinniście go Państwo często przyjmować lecz 1 do 2 razy w tygodniu.
Proszę nie wpaść z powrotem w stary schemat żywnienia, lecz przyzwyczaić się do
uzyskanej w postępowaniu rotacyjnym nowej zmiany w żywieniu.  

Nie wolno w żadnym przypadku konsumować środków spożywczych skoro wiecie
Państwo , że reagujecie na nie klasyczną alergią ( typ 1 ).

Korzyści wynikające z długotrwałej zmiany żywienia. 
Zmiana w żywieniu wynikająca z testu Pro Immun M służy przede wszystkim i w
pierwszej linii do tego,aby znaleźć możliwe przyczyny przewlekłych procesów
zapalnych i ich w ten sposób unikać.  

Patrząc długoterminowo  zmiana w żywieniu daje Państwu dużo więcej! 
W ten sposób możecie Państwo zapobiec  powstawaniu nowych procesów
zapalnych. 
Aktualnie dużo naukowców dyskutuje, czy chroniczne zapalenia ( np.
arteriosklerosa, sprue, cukrzyca )  nie maią jednak powiązania z procesami
zapalnymi. 
Aby efektywnie zapobiec takim chronicznym chorobom, powinno się wyjaśnić
przyczynę tych procesów zapalnych. Rozważa się, czy pewne składniki spożywcze
mogłyby być powodem takich procesów zapalnych.  
Z tego w sposób logiczny wynikałoby,że w pewnych przypadkach w których artykuły
spożywcze są przyczyną procesów zapalnych w organiźmie ,a przy zmianie diety
się je pominie to reakcja zapalna powinna osłabnąć a objawy ustąpić. 
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2.3 śniadanie, wyjście, alkohol

Alkohol, kropelka, a nawed dwie… czy można pić alkohol? 
Napoje alkoholowe należą do używek i powinny być unikane w pierwszej fazie (
stabilizacja układu immunologicznego ). Póżniej możecie sobie Państwo
pozwolić,na lampkę wytrawnego wina lub szampana.  
W teście Pro Immun M nie testuje się napoji ale można wytestować ich składniki: jak
winogrona, zboża, drożdże i słód. Jeżeli macie Państwo na któryś z tych składników
podwyższony poziom przeciwciał IgG to musicie w fazie ich unikania zupełnie z tych
napoji zrezygnować.  

Kuszące przyzwyczajenie: kawa  
W kawie przede wszystkim prażone składniki działają drażniąco na błonę
jelita. Przez to jelito staje się bardziej przepuszczalne dla środków
spożywczych. Poza tym substancje prażone podnoszą produkcję kwasów
żołądkowych co może prowadzić do zgagi, uczucia pełności czy nudności i
tym samym obciążać błonę śluzową jelita.  
Doświadczenia z Pro Immun M pokazały, że zrezygnowanie z kawy ma
pozytywny skutek. Najlepiej  jest przejść na herbaty ziołowe. Pobudzające
działanie kofeiny można również uzyskać poprzez picie czarnej herbaty -
powinno się ją pić jedynie w ramach rotacji a nie każdego dnia.  

Jedzenie i picie w jednym. 
Soki warzywne i owocowe. 
Soki warzywne i owocowe są właściwie nie tyle napojami lecz płynnymi środkami
spożywczymi. W wytłoczynach zostają jednak ważne dla trawienia substancje
błonnikowe. Dlatego spożyje się z jednego rodzaju za dużo roślinnych białek, gdyż
na jedną szklanke wyciśniętego soku potrzeba dużej ilości owoców czy warzyw.
Inny niekorzystny aspekt: Do soków warzywnych często dadaje się dużo soli. Jeżeli
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pomimo to chcecie Państwo od czasu od czasu wypić sobie szklankę soku
owocowego czy warzywnego to prosze rozcieńczyć go z wodą. Proszę kupować
sok zawierający 100 procent owoców bez dodatku cukru albo używać rozcieńczone
w wodzie świeżo wyciśnięte soki.     

Cola i lemoniady 
Cola zaliczana jest do używek ponieważ zawiera kofeinę. Jednocześnie zawarte są
w coli i lemoniadach duże ilości cukru ( do 120g na litr ) oraz barwniki i środki
dodatkowe. Powinniście Państwo unikać tych napoji. Lemoniady - a szczególnie
cola - ''pożerają '' wapno. Poprzez wysoką zawartość fosfatów lączą one w
organiźmie wapno i powodują jego utratę, przez to kości mogą być porowate i
odwapnione ( = osteoporoza, może prowadzić do złamiań kości).    

Więcej o nośnikach smaku: oleje i tłuszcze 
Oleje 
Olej ma szczególne znaczenie  w przygotowywaniu surowych produktów
spożywczych oraz sałatek. Oleje spożywcze mają duży wkład w przygotowaniu 
smacznej kuchni. Ważnym kryterium jakości oleju spożywczego jest jego bogactwo
w naturalne składniki towarzyszące tłuszczom, które zostają utracone w procesie
rafinacji. Dlatego proszę kupować tylko nierafinowane oleje.   
Także dla olejów obowiązuje zasada rotacji. Prosze zrobić sobie zapas przynajmniej
czterech różnych rodzajów olejów. Przy kupnie zwrócić uwagę aby olej był w 100
procentach naturalny. Małe ilości gwarantują jego świeżość.Najlepiej przechowywać
go  w chłodnym i ciemnym miejscu.. 
W handlu można spotkać różne rodzaje dobrej jakości olejów, które można w
ramach rotacji włączyć do żywienia, np.  olej słonecznikowy, olej z kiełków pszenicy,
olej z pestek winogron, olej z orzechów włoskich, oliwa z oliwek, olej lniany, olej z
orzechów laskowych, olej sezamowy, olej rzepakowy, olej sojowy, olej
kukurydziany, olej aragantowy i olej konopny. 
Olejów nie powinno się podgrzewać.  

Tłuszcze 
Rozróżnia się różne rodzaje tłuszczów: tłuszcz kokosowy, margarynę, masło, masło
klarowane ( Ghee ). Poza tym istnieją tłuszcze nasycone, nienasycone i wielokrotnie
nienasycone, których najlepiej  używać po jednej trzeciej części. Powinniście
Państwo całkowicie zrezygnować z tłuszczów utwardzanych, ponieważ powstające
przy ich produnkcji kwasy tłuszczowe trans są szkodliwe. Tłuszcze zwierzęce
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głównie należą do tłuszczów nasyconych. Proszę pamiętać aby używając tłuszczów
trzymać się zasady rotacji!   
śniadanie 
Przy śniadaniu często zachodzi konieczność największej zmiany nawyków w
żywieniowych. Najczęściej na śniadanie jemy chleb oraz produkty mleczne i często
występują  reakcje na zawierające gluten ziarno zbożowe czy na  produkty mleczne
oraz drożdże. 
Jednak teraz można dostać bezglutenowe, nie zawierające drożdży i zakwasu,
ubogie w węglowodany pełnoziarniste chleby i bezglutenowe płatki zbożowe jak i
dżemy bez cukru, słodzone własnym sokiem owocowym.  

Jedzenie poza domem 
Przeważnie nie wiemy jakich dodatków używa się w gotowych produktach
spożywczych czy w jedzeniu w kantynach, ale jeżeli się jest w drodze można sobie
także dać radę przy pomocy różnych sposobów:  
W restauracji proszę zrezygnować z sosów. Grilowane mięso czy ryby z dodatkiem
ziemiaków lub ryżu, warzywa czy sałatki nie stanowią przeważnie problemów.
Sałatki możecie Państwo zamówić bez dressingu i użyć swoich sosów albo tylko
oleju, cytryny i doprawić ziołami. 
Sprawdza się metoda, aby z posiłku głównego sporządzać kolację. Jeżeli np. na
obiad była kura z ryżem to na kolację można z tego przyrządzić sałatke ryżową z
kurą polepszając smak dodając avocado lub coś podobne. 
Proszę omówić z Państwa terapeutą, czy spożywanie produktów surowych jest dla
Państwa polecane po godzinie 18. Znak jakości 
Oznakowanie środków żywnościowych znakiem jakości jest zawsze dowolne.
Wymagania jakościowe, aby otrzymać specialne oznaczenie są uzależnione od
istniejącoych ustawowych przepisów. CMA- znak jakości ocenia przede wszystkim
zewnętrzną jakość jak kolor, konsystencję, zapach i smak środka spożywczego.
Przy ocenie przeważnie nie uwzględnia się takich kryterii jak właściwa hodowla czy
przyjazne dla środowiska metody uprawy.To oznacza, że znak jakości często tylko
służy do tego, aby zwiększyć obrót pewnych produktów, np. wyprodukowane w
Niemczech.     
To samo dotyczy nowego znaku jakości, tak zwanego QS. Powinien on
zagwarantować jakość i pewność świeżych produktów i wyrobów mięsnych ( np..
kiełbas ). Ten znak jakości został założony prez QS-GmbH, instytucję dla
konwencjonalnego przemysłu rolno-spożywczego. Wymagania, aby otrzymać ten
znak jakości mało co przekraczają minimalne wymagania ustawowe.  

2.3 śniadanie, wyjście, alkohol 33



Osobiste wyniki od: 
Hannelore Musterfrau

numer identyfikacyjny.: m54321
31.01.2017

Podobnie jest ze znakiem jakości DLG ( Niemieckie towarzystwo rolnicze ), który
służy głównie do celów reklamowych dla rolników i handlarzy spełniając jedynie
konieczne minimum żądań ustawodawcy.   

Oznakownie ekologicznie uzyskanych środków spożywczych  
Produkcja i opracowywanie ekologicznych środków spożywczych jest dokładnie
uregulowana normami unijnymi. Pojęcia takie jak '' z własnej uprawy zbliżonej do
naturalnej uprawy roślinnej'', ''nie opracowywanych'', ''nie pryskanych'' czy ''bez
sztucznych nawozów'' nic konkretnie nie mówią, ponieważ nie są one dokładnie
zdefiniowane i chronione. To samo dotyczy takich pojęć jak ''kontrolowana uprawa''
czy '' integrowana uprawa roślin''.  
Na ekologicznie wyprodukowanych czy zapakowanych w Niemczech środkach
żywnościowych znajduje się oficjalny znak kontrolny. Zawiera on zakodowany
numer odpowiedniej instytucji kontrolującej (np. DE = 099-Öko-Kontrollstelle).
Jeszcze ostrzejsze kryteria mają towarzystwa upraw rolniczych. Ich produkty
rozpoznaje się poprzez znak towarowy firmy np. Demeter, ANOG, Bioland und
Naturland. 
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2.4 Alergie

Temat ogólnie o alergii 
W alergii jest nasz układ odpornościowy nadczynny, przy czym nasze komórki
odpornościowe mylnie niszczą naturalne substancje. Każda alergia zużywa część
układu odpornościowego, ponieważ niektóre komórki odpornościowe mogą tylko raz
zniszczyć jedną substancje, same przy tym ulegając zniszczeniu. Alergia może
wpłynąć na przemianę materii całego organizmu. 

Do częstych dolegliwości pochodzenia alergicznego mogą należeć: 
Bóle głowy, zmęczenie, złe samopoczucie, łzawienie i swędzenie oczu, katar
sienny, astma, nawracające przeziębienia, zapalenie migdałków i zapalenie ucha
środkowego, uczucie zatkanego nosa, zapalenie zatok przynosowych i czołowych,
wysypka skórna ze swędzeniem lub bez ( neurodermitis, egzema, rany na dłoniach,
łuszczyca ), zapalenie stawów , żołądkowo-jelitowe  owrzodzenia i stany zapalne,
zaburzenia trawienia takie jak wzdęcia, biegunka, uczucie pełnego brzucha, wzdęty
brzuch, odbijania, nieregularny stolec i wiele innych. Należą do nich także problemy
związane z wagą. W ten sposób może zaburzenie materii spowodowane reakcją
immunologiczną na środki spożywcze być przyczyną nadwagi. Ta sytuacja może
dotyczyć także ludzi, którzy dziennie spożywają jeden lub dwa posiłki.Mogą być
także inne dolegliości np. przewlekłe wyczerpanie, zmęczenie i osłabienie.

Podczas alergii układ odpornościowy reaguje w sposób zwariowany, ponieważ
niszczy to ,co normalnie musiałby zostawić w spokoju. Atakuje składniki środków
spożywczych ( białka ) . 
Normalnie nasze komórki odpornościowe niszczą wirusy, bakterie, grzyby,
pasożyty, toksyny środowiskowe itd. Poprzez alergie nadczynny, paradoksalny
proces odpornościowy nie jest normalny.   

Przebieg reakcji alergicznej   
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Zanim cząsteczki żywnościowe lub inne powodujące alergie substancje zostaną
wyeliminowane przez komórki odpornościowe, małe komórki odpornościowe
uwalniają substancję,która mocno rozszerza małe naczynia krwionośne. Ten proces
jest konieczny, aby duże komórki odpornościowe ( makrofagi ) mogły się
przemieszczać naczyniami krwionośnymi, by móc spełniać swoją funkcje
pożerającą.   
Tą substancją jest histamina, jest ona hormonem tkankowym. Histamina uwalnia się
przy każdej reakcji alergicznej. Musimy dokładniej zająć się histaminą, ponieważ
może ona mieć wiele niszczących skutków na nasz organizm,a pojęcia alergiczna
reakcja odpornościowa i uwolnienie histaminy są nie do rozdzielenia.     
Histamina rozszerza nie tylko małe naczynia krwionośne aby duże komórki
odpornościowe mogły wędrować przez ściany naczyń lecz przyczynia się także do
przedostawania się płynu z naczyń do tkanek. Płyn ten wiąże zarazki lub substancje
patogenne i hamuje ich rozprzestrzenianie.  To z kolei powoduje w tym regionie
obrzęk i ucisk na nerwy. W ten sposób mogą powstawać połowicze bóle głowy (
migreny ) czy bolesne stwardnienia mięśni w okolicy szyji, karku, kręgosłupa, uda,
przywodzicieli ( myogelozy ). W podobny sposób magą się stopniowo rozwinąć bóle
stawów i nerwów ( rheuma, ischias, lumbago, neuralgia nerwu trójdzielnego ).   
Histamina może zwiększyć wydzielanie kwasu żołądkowego co z kolei może
prowadzić do przewlekłego zapalenia śluzówki żołądka.   
Skurcze zołądkowo jelitowe mogą wywołać zaburzenia trawienia. Histamina
powoduje dodatkowo skurcze mięśni oskrzeli. Skutkiem tego jest duszność a nawet
astma i przewlekłe zapalenie oskrzeli.   
Histamina swędzi! Przy wielu swędzących zmianach skórnych odgrywa rolę
zwiększone lokalne uwalnianie histaminy. Do tego należy np..  neurodermitis.   
Histamina stymuluje uwalnianie adrenaliny. Adrenalina jest hormonem, który może
prowadzić do zachowań agresywnych i niepokoju. Do tego należą też: pobudzenie
nerwowe, strach i ataki paniki. To dotyczy tzw. wiercipięty w szkole; Nerwusa który
nie potrafi się skoncentrować; Mąciwode w klasie, który nie potrafi spokojnie
siedzieć czy narwańca, który nie potrafi znaleźć spokoju.  
Histamina stymuluje także nasz centralny układ nerwowy. Wiecie Państwo, że
prawie wszystkie narządy mogą być pobudzane czy hamowane sygnałami z mózgu.
Tak np. tarczyca, serce, płuca oraz inne narządy. Z naszego doświadczenia wynika,
że choroby alergiczne mogą sprzyjać powstawaniu wielu różnych chorób, takich jak:
 
   •   Choroby w okolicach głowy: Połowiczy ból głowy ( migrena ), ból głowy w  
       okolicy czołowej, napięciowy ból głowy, nawracające zapalenie ucha  
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       środkowego. 
   •   Choroby układu oddechowego: Przewlekłe zapalenie zatok przynosowych  
       ( Sinusitis ), przewlekły katar ( Rhinitis ), katar sienny ( Polinosis ), skłonność  
       do przeziębień, przewlekłe zapalenie oskrzeli, astma oskrzelowa. 
   •   Choroby układu pokarmowego: Zapalenie błony śluzowej zołądka ( Gastritis ),  
       stany podrażnienia, zapalenia jelita cieńkiego i grubego ( Morbus Crohn,  
       Colitis Ulcerosa ), biegunka ( Diarrhoe ), zatwardzenie  ( Obstipation ), skurcze  
       jelit z nieregularnym stolcem ( Colon irritabile ), wzdęcia ( Meteorismus ),  
       zapalenia wątroby ( non-virale Hepatitis ), przewlekłe zapalenia  
       trzustki ( Pankreatitis ), stłuszczenie wątroby ( Steatosis hepatis ). 
   •   Choroby układu krążenia: Zaburzenie rytmu serca ( tachykardia,  
       arytmia ), nadciśnienie ( nadciśnienie czynnościowe lub tętnicze ), obniżone  
        ciśnienie tętnicze ( hypotonia ), obrzęki w okolicach oczu, palców, stóp lub 
         kostek, stany wyczerpania ( Chronic fatigue syndrome ), skurcze naczyń,   
        rozluźnienie naczyń  ( Morbus Raynauda ). 
   •   Choroby skóry: Swędzące, łuszczące się, sączące czy suche zmiany na   
       skórze ( neurodermitis, łuszczyca, egzema odbytu, trądzik pospolity ).  
       Niektórzy pacjenci z powodu świądu zadrapują sobie skórę. Te dolegliwości są 
        często gorsze w nocy, gdyż mogą być nasilone prez ciepło w łóżku i pokoju. 
   •   Choroby układu hormonalnego: Nadczynność i niedoczynność tarczycy  
       ( Hyperthyreose; Hypothyreose ). 
   •   Choroby układu odpornościowego: Osłabienie odporności, choroby z  
       autoimmunoagresji ( Odproność niszczy własne tkanki ). 
   •   Choroby nerek i pęcherza moczowego: Zapalenia pęcherza moczowego,  
       miedniczek i kłębuszków nerkowych ( Cystitis, Pyelonephritis, 
       Glomerulonephritis ). 
   •   Choroby układu ruchowego: bóle stawów niewiadomego pochodzenia  
       ( „reumatyzm” ), bóle mięśni ( reumatyzm tkanek miękkich, bóle i stwardnienia  
       mięśni ), zapalenia stawów ( polyarthritis ), przewlekłe bóle pleców okolicy   
       lędźwiowej ( lumbalgia, ischialgia ). 
   •   Choroby alergiczne: Katar sienny ( polinosis ), astma, zapalenie spojówek 
        oczu ( coniunctivitis ), alergia na słońce. 
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2.5 Często zadawane pytania

Mój lekarz domowy wykonał u mnie normalny test na alergię. Dlaczego jego
wynik nie zgadza się z wynikiem testu Pro Immun M? 
Odpowiedź jest prosta: Test Pro Immun M pokazuje opóźnioną reakcję, która ma
związek z przeciwciałami IgG. Testem na alergie Państwa lekarz domowy testował
zupełnie coś innego: A mianowicie reakcje natychmiastową wywołaną przez
przeciwciała IgE. Dlatego nie zgadzają się ze sobą wyniki obu testów.   

Jaka jest w zasadzie różnica pomiędzy IgG a IgE?  
Reakcje IgG występują przy zaburzonej florze jelitowej około 4 do 72 godzin po
spożyciu pokarmu i dają się redukować jeżeli będziemy się konsekwentnie trzymać
zmienionej diety pokarmowej. Reakcje IgE występują bezpośrednio po kontakcie z
obcym białkiem.Wynik reakcji IgE musi być dodatkowo uwzględniony przy zmianie
diety uwarunkowanej wynikiem testu Pro Immun M, ponieważ środki spożywcze
pozytywnie reakujące w teście IgE muszą na zawsze być wyeleminowane z diety.   

Które z alergenów należą do najczęstczych?  
Co u jednego jest bardzo dobrze tolerowane, może być dla innych problematyczne.
Pomimo to doświadczenie z Pro Immun M pokazało, że mleko i produkty mleczne
jak i różne rodzaje zbóż wywołują reakcje immunologiczne u większości osób.   
Gluten, białko kurze, produkty mleczne jak i alkoholowe i drożdże do pieczenia są
mocnymi antygenami, których w przypadku alergii koniecznie trzeba unikać - nie
jest to zawsze łatwe, gdyż są one ukryte w dużej ilości produktów
wyprodukowanych fabrycznie.   

Należy ten test kiedyś jeszcze raz powtórzyć?  
Nie, normalnie nie jest to konieczne. Nawet jeżeli niektóre przeciwciała wcale już nie
występują nie znaczy to, że możecie Państwo znowu bez problemowo jeść
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wszystkie artykuły spożywcze. Układ immunologiczny posiada swoją pamięć i
aktywuje ponownie produkcję przeciwciał, jeżeli wejdzie ponownie w kontakt z
określonym środkiem spożywczym. Produkcja większości przeciwciał zmniejsza się
stopniowo poprzez przestawienie żywienia. Najważniejsze jest, że przeciwciała nie
będą przez układ immunologiczny produkowane, gdy poprzez przestawienie
żywienia jelito znowu podejmie swoją naturalną funkcję. 
Powtórzenie testu jest wtedy wskazane jeżeli objawy ponownie wystąpią pomimo,
że Państwo konsekwentnie trzymacie  się zaleceń. Znaczy to, że prawdopodobnie
wystąpiły nowe reakcje, które można przy pomocy nowego testu zidentyfikować. 
Dla kogoś, kto chiałby profilaktycznie ten test powtórzyć, zaleca się odstęp od
jednego do dwóch lat.   

Mój test pokazuje, że reaguje na środki spożywcze, których jeszcze nigdy nie
jadłem. Jak to jest możliwe?  
Niektóre środki żywnościowe pochodzą od tej samej grupy roślin, np. psianmowate
ziemiaki, bakłażany, pomidory, tabak lub występują reakcje krzyżowe z powodu
podobieństwa białek do innych środków spożywczych, które jedliśmy.  
Jest możliwe, że zareagujecie Państwo np. na soję - jakkolwiek jesteście pewni
żeście nigdy nie jedli soji. Wynika to z tego, że zarówno soja jak i jej wyciągi są
dodawane do wielu środków spożywczych - i tak w sposób nie zauważony dostały
się do ciała składniki soi To dotyczy wielu testowanych środków spożywczych ( np..
mak: jako zmodyfikowany składnik często w lekarstwach ). Poza tym różne środki
spożywcze mogą zawierać te same składniki.    

Co robić przy wilczym głodzie na określony artykuł spożywczy? 
Związek między alergią a wilczym głodem jest znany. Jeżeli nagle będziecie mieć
Państwo wilczy głód na określony artykuł spożywczy, prosze go przetrzymać. Po
trzech do pięciu dniach ataki wilczego głodu normalnie ustąpią.   

Wolno mi spożywać słodycze? 
Wolno Państwu spożywać w wyważonych, małych ilościach. Ważne jest, abyście
Państwo swoje słodkie posiłki dopasowali do planu żywnościowego. Proszę np.
wybrać słodkie ciasteczka kukurydziane, jeżeli w tym dniu zaplanowaliście Państwo
kukurydzę w swoim jadłospisie, albo spożywajcie Państwo posłodzone sokiem
owocowym, syropem ryżowym lub gęstym syropem z agavy chrupki orkiszowe
odpowiednio w '' dniu orkiszowym ''. Należy ograniczyć  spożywanie takich słodyczy
jak czekolada czy ciastka. O ile Państwo tolerujecie, proszę raczej preferować
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świeże owoce, suszone owoce lub orzechy. Napoje powinny być możliwie
niesłodzone np. orzeźwiające napoje owocowe.   

Czy mogę używać mrożonych mieszanek warzywnych? 
Tak, proszę tylko nie spożywać tej samej mieszanki każdego dnia.   

Reaguje na cytrynę. Muszę unikać kwasku cytrynowego?  
Nie, ponieważ kwasek cytrynowy jest wyprodukowany sposobem chemicznym i
dlatego zawiera inne składniki. W zasadzie kwasek cytrynowy jest produkowany z
grzybów pleśniowych, dlatego lepiej jest z niego również zrezygnować.   

Reaguje na wanilię. Musze jej unikać? 
Należy unikać naturalnej wanilii. Wprawdzie można spożywać w pojedynczych
wypadkach cukier waniliowy, gdyż jest on aromatem chemicznie wyprodukowanym
o innym składzie.  

Co mogę używać zamiast mleka?  
Jest wiele alternatyw zamiast mleka krowiego: Mleko kozie, ser kozi, mleko owcze,
ser owczy, mleko owsiane (unikać przy nietolerancji glutenu), mleko migdałowe,
mleko sojowe, mleko ryżowe, mleko kokosowe.  

Czy istnieje niebezpieczeństwo niedoboru wapnia, jeżeli muszę całkowicie
zrezygnować z produktów mlecznych?  
Nie. Większość produktów zastępczych mleka jest bogata w wapno. Jeżeli Państwo
uwzględniacie rotację i regularnie włączacie do swojego wyżywienia rośliny
strączkowe, nie powinno dojść do niedoboru wapnia. Także brokuły, por, koper
włoski, kapusta i pieczarki zawierają w sobie dużą ilość wapnia. Przy wysokim
zapotrzebowaniu na wapno jest zalecane zażywać go do posiłków w dawce
orthomolekularnej. Przy wchłanianiu wapnia bardo ważną rolę odgrywa witamina D,
można ją znaleóć np. w rybach i jajkach. Poza tym jest ona także produkowana w
ludzkim organiźmie z udziałem światła dziennego podczas przebywania na świeżym
powietrzu.   
Dodatkowe zażywanie witaminy D3 z wapniem jest często sensowne i może chronić
przed rakiem, chorobą Alzheimera, impotencją, cukrzycą i osłabieniem mięśni.  

Jak mogę stwierdzić czy w gotowych lub fabrycznie wyprodukowanych
środkach spożywczych zawarte jest białko mleczne?  
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Białka mleczne mogą być ukryte pod następującymi nazwami:  
Laktoglobulina, kazeina, laktoalbumina, zhydrolizowane mleko, pełne lub
odtłuszczone mleko w proszku, mleko skondensowane, maślanka, jogurt, creme
fraiche, kwaśna śmietana, serwatka  

Słyszałem, że składniki mleka mogą być także zawarte w kiełbasie. Które
rodzaje kiełbas mogę jeszcze spożywać?  
Białko mleczne zawarte jest w bardo wielu a przede wszystkim w jasnych rodzajach
wędlin. Piekarnie i zakłady mięsne są ustawowo zobowiązane w swoich produktach
wyszczególnić wszystkie dodatki.Dlatego przy zakupach należy poprosić o spis
zawierający dodatkowe składniki albo używać nie mieszanych rodzajów mięsa
takich jak szynka, pieczeń wołowa i inne. 

Nasze zalecenia: 
Proszę do kolacji jeść pokrojone mięso z obiadu - bardzo smaczna alternatywa do
wielu rodzajów wędlin.

  
Cierpię na nietolerancje laktozy i dlatego używam mleka nie zawierającego
laktozy. W teście wystąpiła reakcja na mleko krowie. Czy wskazuje to na
nietolerancję laktozy lub ogólnie na mleko? 
W teście Pro Immun M testuje się czy występuje aktywna reakcja immunologiczna
na zawarte w mleku białko. To znaczy, ze pozytywna reakcja oznacza, że Państwo
nie tolerujecie części białkowej zawartej w mleku. W przeciwieństwie do tego w
teście na nietolerancje laktozy bada się, czy nie występuje niedobór enzymu.
Następstwem niedoboru tego enzymu jest to, że cukier mleczny nie może być
rozszczepiony. W mleku bez laktozy jest  cukier mleczny już rozszczepiony. Dlatego
w tym przypadku mleko jest tolerowane, także w przypadku nietolerancji na laktoze,
zawiera jednak normalną zawartość białka.     

Z mojego testu wynika, że nie znoszę żadnych produktów mlecznych. Czy w
takim razie mogę jeść kwaszoną kapuste, skoro przy jej produkcji jest
potrzebny kwas mleczny? 
Tak, możecie Państwo jeść kwaszoną kapustę. . Ponieważ powstały tutaj kwas
mleczny nie ma nic poza nazwą wspólnego z mlekiem.  Czy jest zalecane, aby w
czasie stosowania diety spożywać dodatkowo białko i witaminy? Tak ,przy
niedoborach, które nie są rzadkie dodatkowa substytucja jest sensowna. Niedobory
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aminokwasów, witamin, minerałów i mikroelementów można stwierdzić wykonując
badanie krwi.   

Jak poznać, czy artykuły spożywcze zawierają kurze białko?  
Kurze białko najczęściej występuje w spisie składników pod następującymi
nazwami:  
żółtko jaja, kurze białko, owalbumina, liwestyna, albumina, lizozym, E 1105,
globulina, owomucoid, lecytyna, E 322 

Nasze polecenie: Aby uzyskać efekt działania białka bez spożywania go: 
Należy sporządzić pastę z jednej łyżki mąki sojowej połączonej z dwoma łyżkami
wody.  

Na co musze zwracać uwagę, jeśli mam reakcje alergiczną na konserwanty? 
Kwas sorbinowy ( konserwant )można znaleść w drobnych produktach
spożywczych, majonezie, koncentratach zup, produktach ziemniaczanych ( np.
czipsy ) , paczkowanych serach, chlebach, mięsach, kiełbasach, drobiu,
marynatach, przetworach z pomidorów, dżemach i margarynach.   
Kwas benzoesowy nadaje się tylko do konserwowania kwaśnych i kwaszonych
produktów i można go znaleźć w następujących artykułach spożywczych: majonez,
produkty zawierające majonez, jak sałaty z mięsa i szynki, marynaty i sosy,
konserwy jarzynowe, przede wszystkim z kwaszonych warzyw takich jak ogórki w
occie i kwaśne konserwy owocowe.  
Na co musze zwracać uwagę przy reakcji alergicznej na zagęszczacze
spożywcze?  
Xanthan używany jest jako  produkt zagęszczający i środek żelujący. Szczególnie
należy uważać na skład produktów mlecznych, sosów, dressingów, majonezów,
ketchupów pomidorowych i musztardy. Przy reakcji na 3 i 4 powinni Państwo
również sprawdzać skład używanych artykułów kosmetycznych.   
Traganth używany jest również jako środek zagęszczający i żelujący, wydobywa sie
go z azjatyckich krzewów Astralagusa. Stosuje się go najczęściej do zagęszczania
czy żelowania dressingów do sałat, zup, sosów, serów topionych i do smarowania,
draży i pieczywa.  
Pektyny są we wszystkich roślinach jako budulec ścian komórkowych. W przemyśle
spożywczym używa się ich także jako srodek żelujący, zagęszczacz, a także jako
stabilizator. Jako środek spożywczy jest on ogólnie dopuszczony i typowy dla
następujących produktów: ketchupu, majonezu, konfitur, marmelad, deserów, ciast
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owocowych, produktów mlecznych i niskokalorycznych środków spożywczych.   
Karragen jest pochodnym rotalgenu i należy do środków zagęszczających i
żelujących. Typowe artykuły spożywcze dla karragenu to: produkty odchudzające,
produkty light, wino, piwo ( nadaje klarowność ), żywność niemowlenca, produkty
mleczne ( np. śmietana i mleczne shakes ), lody i desery.    

Gdzie można kupić jakiś produkt zastępujący jajko?  
W sklepach ze zdrową żywnością.   

Czy muszę w przypadku alergii na drożdże unikać całkowicie napoji
alkoholowych?  
Pierwszym etapem produkcji napoju alkoholowego jest gierowanie, które dzieje się
zawsze przy udziale drożdży ( w przypadku wina wytwarzają sie one w sposób
naturalny, a w przypadku piwa trzeba je odrębnie dodać. Nawet w filtrowanych
produktach końcowych znajdują się białka drożdżowe, które można spotkać w
różnych koncentracjach:  
białe drożdżowe piwo, szampan, czerwone wino  
( od największej do najmniejszej koncentracji drożdży ) 
Dlatego powinniście Państwo na początku całkowicie powstrzymać się od
spożywania napojów alkoholowych aż dojdzie do widocznej poprawy stanu
psychosomatycznego. Potem należy zacząć spożywanie od małych dawek i używać
alkohole zawierające jak najmniejszą ilość protein drożdżowych ( np. białe wino ).
Przy alergicznej reakcji na drożdże należy również unikać drożdży zawartych w
chlebie, w pieczywie i w przyprawach. Ponieważ struktura proteinowa drożdży z
alkoholu i do pieczenia jest taka sama.  

Czego nie powinnienem jeść w przypadku uczulenia na produkty pieczone na
drożdżach?  
Należy zapytać w sklepie, czy odpowiedni produkt zawiera drożdże piekarnicze albo
czy posiadają w sprzedaży produkty zrobione na fermentach piekarniczych.   

Co mogę kupić w zastępstwie drożdży?  
Proszek do pieczenia ( najlepiej ''Weinstein'' proszek do pieczenia ) albo ferment do
pieczenia.  Gdzie mogę kupić produkt zastępujący drożdże? W slkepie ze zdrową
żywnością albo w dobrej piekarni.   

Jakich artykułów spożywczych muszę unikać przy nietolerancji glutenu? 
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Rodzaje zboża jak  pszenica, żyto, jęczmień, owies, kamut, orkisz i z tego zrobione
produkty: chleb, mąka, herbatniki, ciasta, torty, panierowane, pizza, makarony, słód
i piwo.  

Czy nietolerancja glutenu to to samo co celiakia? 
Nie dokładnie. Celiakia, u dorosłych znana jako sprue rozwija się w przeciągu 13 lat.
Stawiając diagnozę lekarz opiera się na obecności następujących przeciwciał: sIgA
- Gliadin (Gluten) und sIgA – Transglutaminasy ( w stolcu ). Diagnoza ta musi być
potwierdzona przez biopsję. Osoby, u których nie stwierdzono typowch objawów ale
w teście Pro Immun M pojawiły się przeciwciała, mają podwyższone ryzyko
zachorowania. 
Leczenie celiakii i nietolerancji glutenu jest zawsze takie same: Całkowite
wykluczenie glutenu z pożywienia oraz wspieranie flory bakteryjnej jelit poprzez
przyjmowanie środków zawierające żywe i zdolne do pomnażania kultury bakterii.  

Czy ryby można jeść tylko raz na pięć dni? 
Jeśli lubicie, możecie Państwo jeść ryby codziennie, ale każdego dnia inny rodzaj.
To znaczy, jeżeli pierwszego dnia jecie karmazyna, to możecie go jeść dopiero w
następniej rotacyjnej rundzie. Według tego schematu możecie następnego dnia jeść
inną rybe, której z kolei przez trzy następne dni powinno się też unikać. Z różnymi
rodzajami mięsa macie Państwo wielkie możliwości urozmaicenia sobie planu
rotacyjnego. 

Przykład: 
          1.   dzień karmazyn  
          2.   dzień tuńczyk 
          3.   dzień sandacz  
          4.   dzień łosoś 

Czy mogę jednego dnia jeść mięso wołowe i dziczyznę?  
Tak, to jest dozwolone. Powinniście jednak Państwo przez następne dni obu
rodzajów mięsa unikać i dopiero piątego dnia rotacji znowu je spożywać. Ze
względu na przejrzystość na początku planu rototacji należy  spożywać tylko jeden
rodzaj mięsa albo ryb na dzień. 
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Czy mogę za pomocą Pro Immun M regulować swoją wagę?  
Pro Immun M funkcjonuje inaczej niż zwyczajne diety i jego stosowanie zapobiega
efektowi jojo.  

Dlaczego mogę schudnąć unikając pozytywnie wytestowanych w Pro Immun
środków spożywczych? 
Podwyższona ilość przeciwciał IgG przeciw pewnym artykułom spożywczym może
wywołać chroniczne zapalenie i spowodować zaburzenia w przemianie materii.
Widocznie ważną rolę przy tym odgrywa substancja przekaźnikowa TNF-alpha.   
Gdy tworzą się nadmiernie przeciwciała IgG, TNF-alpha zostaje  wydalana. Ten
przekaźnik łączy się z receptorami, które są przewidziane dla insuliny i to
przeszkadza w dostarczaniu energii do komórki. Z tego powodu cukier z krwi w
ograniczonej ilościach zostaje przekazany do komórek, gdzie powinnien być
zamieniony w tłuszcz. Do tego dodatkowo przeciwciała IgG mogą w organiźmie
łączyć wodę.      

Z tego powodu zostają zaktywowane dwa mecahnizmy:  
1. Z cukru powstaje tłuszcz  
Przez to, że cukier pozostaje we krwi, wzrasta jego poziom. Teraz włącza się
wątroba. Ona przekształca cukier w kwasy tłuszczowe, które później odkładają się
w komórkach tłuszczowych co w końcowym efekcie powoduje zwiększone rezerwy
tłuszczu w organizmie.  
Blokada receptora insuliny sprawia coraz większe jej uwalnianie. Podwyższona
koncentracja insuliny blokuje zwrotne przekształcenie się kwasów tłuszczowych w
cukier. To znaczy, że zawarta w kwasach tłuszczowych energia nie może zostać
wykorzystana.   

2. Spada zużycie energii 
Pojedyncze komórki mają mniej energii do zużycia, przez co mają mniejszą
wydajność. Z powodu spadku aktywności komórek spowolniona zostaje przemiana
materii, czego wynikiem jest mniejsza redukcja kalorii. Te dwa mechanizmy
powodują, że dużo ludzi z nadwagą spożywa mało kalorii, a mimo to nie może
schudnąć albo wręcz przybiera na wadze.  
W zdrwoych jelitach znajduje się około 2kg żywych bakterii, które tworzą z naszym
ciałem prawdziwą symbiozę. życie człowieka w symbiozie z bakteriami znajdującymi
się w jelitach powoduje obopólną korzyść.  
Jako symbiont określa się w tej symbiozie bakterie jelitowe, a ich partnera
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życiowego czyli człowieka określa się mianem Wirt. Bakterie jelitowe nazywa się
także exobiontem, bo są to symbionty które żyją poza komórkami. 
Mitochondria z kolei nazywamy endobiontami, ponieważ żyją w komórkach.
Podsumowując można powiedzieć, że człowiek wszedŁ w symbiozę z billiardem
mikroorganizmów.    

Korzyść, funkcja i znaczenie 
W jelitach jest 10 razy więcej bakterii niż komórek w organiźmie człowieka. W jelicie
grubym jest ich o wiele więcej niż w jelicie cieńkim. Mikroflora chroni organizm przed
zarazkami chorobowymi. Niezmienność waruków w jelicie oraz różnorodne
substraty wprowadzone w formie żywności sprzyjają wytworzeniu się
indywidualnych, licznych i aktywnych kompleksów bakterii. Część składników
żywności oraz substraty,tóre zostały przez organizm wyprodukowane są dla bakterii
źródłem żywności i energii. Bakterie różnie oddziałowują  na człowieka, np.:   
   *  Immunmodulacja ( stymulacja układu odpornościowego ) 
   *  Zaopatrzenie w witaminy ( B1, B2, B6, B12 i K ) 
   *  Wspieranie trawienia różnych składników żywnościowych ( podział wókien  
      roślinnych jak i   rozkład minerałów i pierwiastków śladowych )   
   *  Zaopatrzenie błony śluzowej jelita w energię ( Butyrat )  
   *  Uaktywnienie perystaltyki jelita ( ruchy jelita )  
   *  Produkcja krótkich kwasów tłuszczowych ( butyrat, kwas octowy, kwas  
      propionowy ) 
   *  Detoksykacja ( odtrucie ) z ksenobityków ( obcych dla organizmu składników  
      przemysłowych, trucizn. )   

Bakterie jelita są w stanie sfermentować niestrawione węglowodany. Przy tym
powstają krótkie kwasy tłuszczowe. Wśród kwasów tłuszczowych szczególne
znaczenie ma kwas masłowy z powodu swojego fizjologicznego effektu.
Przykładowo przy raku jelita zauważono zmniejszoną koncentracje kwasu
masłowego. Inną funkcją tego kwasu jest uaktywnianie jelita do perystaltyki.   
Flora bakteryjna jelit ma wpływ na wagę i odgrywa ważną role przy otyłości. U
szczupłych jednostek dominują bacteroidy, a u grubych dominują bacterodiy w
odmianie Firmicutes. Stosunek bacteroidów do bacterodiów Firmicutes jest
dymnamiczny i jest wyznacznikiem zmiany wagi ciała, to znaczy, że przy redukcji
wagi zmienia się także ich wzajemny stosunek.   
Funkcją tych mirkroorganizmów jest zapobieganie powstawania mikroorganizmów
powodujących choroby, takie jak: zapalenie śluzówki oraz chroniczne biegunki. 

2.5 Czesto zadawane pytania 46



Osobiste wyniki od: 
Hannelore Musterfrau

numer identyfikacyjny.: m54321
31.01.2017

W błonie śluzowej jelit i w jej okolicy znajduje się ponad 70% limfatycznego układu
odpornościowego. Ma on za zadanie zapobiec przedostaniu się do śluzówki i do
organizmu zarazków, wirusów, grzybów i bakterii. W tym celu wytwarza
immunoglobiny A.   Tak, więc  błona śluzowa jest jednocześnie wewnętrzną barierą,
jak i mieszkaniem układu odpornościowego i organem resorpcji.  Do zaburzeń lub
chorób, które mają powiązanie z zaburzeniami błony śluzowej jelita; należą:  
Alergie, astma, niepokój, syndrom deficytu uwagi, wzdęcia, infekcje bakteryjne, rak
jelita, skurcze jelit, biegunki, zapalenia jelit jak choroba Crohna lub wrzodziejące
zapalenie jelita grubego, depresja, katar sienny, infekcje (niedobór odporności),
niedobór  aminokwasów, witamin i minerałów, migreny, egzemy, infekcje grzybicze,
stany bólowe, takie jak fibromyalgia i reumatyczne, zaparcia, infekcje wirusoweDo
zaburzeń lub chorób, które mają powiązanie z zaburzeniami błony śluzowej jelita;
należą:  
Alergie, astma, niepokój, syndrom deficytu uwagi, wzdęcia, infekcje bakteryjne, rak
jelita, skurcze jelit, biegunki, zapalenia jelit jak choroba Crohna lub wrzodziejące
zapalenie jelita grubego, depresja, katar sienny, infekcje (niedobór odporności),
niedobór  aminokwasów, witamin i minerałów, migreny, egzemy, infekcje grzybicze,
stany bólowe, takie jak fibromyalgia i reumatyczne, zaparcia, infekcje wirusowe80
procent chorób nowotworowych jelita ma swój początek w komórkach epitelialnych.
Tworzą one jedną albo więcej warstw, które pokrywają wszystkie wewnętrzne jak i
zewnętrzne powierzchnie ciała.
Do odbudowy błony jelitowej i nagromadzenia potrzebnej ilości żywych bakterii
jelitowych ( odbudowy bariery błony śluzowej, odbudowy powiązanego z jelitami
układu odpornościowego oraz powierzchni resorpcyjnej jelit ) mogą być używane:
witalne ( żywe ), zdolne do mnożenia i wysoko dozowane mikroorganizmy oraz
immunoglobuliny A, żywność bogata w posłańce obronne oraz silikaty magnezu.   
Priorytetem jest odbudowa i uszczelnianie błony śluzowej, aby polepszyć barierę
jelitową oraz siedlisko limfatycznych komórek obronnych i zoptymalizować
osiągnięcie resorpcji. 
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2.7 Hormony

Zalecenia ( nie tylko ) dla kobiet 

Wiadomo, że hormony w naszm życiu odgrywają ważną rolę. Ale czy zdajecie sobie
Państwo sprawę, że nawet waga ciała jest uzależniona od wsółpracy i koncentracji
hormonów? Jeśli chcecie  schudnąć, ale mimo redukcji kalorii i przestawiena diety
nie osiągniecie wytyczonego celu, to powodem tego mogą być nieregularności w
gospodarce hormonalnej. 
Najwazniejsze hormony dotyczące wyżej omawianej sprawy to hormony tarczycy,
płciowe i nadnerczy. W dalszej części otrzymacie Państwo więcej informacji na
temat ich funkcji i działania.   

Gdy tarczyca pracuje w fazie odpoczynku  
Hormony tarczycy odgrywają decydującą rolę w gospodarce energetycznej w
organiźmie, regulują między innymi gospodarkę energetyczną w fazie odpoczynku,
w tak zwanej podstawowej przemianie materii.  
Tarczyca przy obniżonej funkcji wytwarza niewystarczającą ilość hormonów, co
powoduje spowolnienie przemiany materii. Wynikiem tego zostaje zużyte mniej
energii, a jej nadmiar zostaje odłożony w tkance w formie tłuszczu.  

Obniżona funkcja tarczycy występuje częściej u kobiet niż u mężczyzn,
szczególnie pomiędzy 40 a 60 rokiem życia. 
Powodem tego może być niedobór jodu albo zapalenie tarczycy ( najczęściej chodzi
tutaj o immunogenne zapalenie tkanki tarczycowej, które między innymi zależne jest
od sposobu odżywiania. To zapalenie może też wystąpić przy zmianie diety.  
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Typowe objawy obniżonej funkcji tarczycy: 
   •   Obniżony apetyt 
   •   Przyrost wagi  
   •   Sucha i zimna skóra 
   •   Chrypiący i głęboki głos  
   •   Cieńkie i kudlące się włosy  
   •   Powiększenie serca i spowolnienie rytmu ( bradykardia ) 
   •   Zaburzenie cyklu miesiączkowego u kobiet 

Jeżeli posiadacie Państwo te objawy i mimo przestrzegania diety wskazanej przez
Pro Immun M nie potraficie schudnąć powinniście przebadać tarczycę. Sprawdzić
wartości TSH basal, wolne T3 i T4 orazTPO i TAK. 

Rola hormonów płciowych 
Kobiece hormony płciowe, estrogeny, odgrywają decydującą rolę w rozwoju
kobiecego ciała oraz decydują o rozwoju drugorzędnych cech płciowych - i do tego
właśnie należy rozmieszczenie tłuszczu w organiźmie.  
Ważną właściwością estrogenów jest zdolność do osadzania wody w tkance.
Przemysł kosmetyczny wykorzystuje tę zdolność np. przy produkcji kremów, których
celem jest wygładzanie skóry. Tych kosmetyków, które mają takie
estrogenopodobne parabeny powinniście Państwo unikać. 
W drugiej części cyklu miesiączkowego wzrasta koncentracja estrogenów i
gestagenów prowadząc do odkładania się wody i powodując fizjologiczne wachania
wagi. Dlatego normalnie kobietom łatwiej jest schudnąć w pierwszej fazie cyklu. Z
kolei u mężczyzn wytwarzanie się estrogenów prowadzi do odkładania się tłuszcu i
wykształcania się cech żeńskich.  

Gdy hormony płciowe niszczą metabolizm tłuszczy 
Policystyczny syndrom jajników powoduje zaburzenia hormonalne, które prowadzą
do nadmiernej produkcji insuliny i do otłuszczenia.  Możliwe jest więc, że to nie
alergia pokarmowa jest tutaj problemem nadwagi, lecz hormonalne zaburzenia
metabolizmu tłuszczy.   
Nie wolno także ignorować działania estrogenów roślinnych. Dostarczane prez
pokarm prowadzą do podobnych objawów. Np. piwo i whiskey posiadają ten rodzaj
estrogenów w wysokich ilościach.  

Gdy stres powoduje przyrost wagi: 
Hormony nadnercza 
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Posiadamy dwa nadnercza leżące powyżej nerek. Wewnętrzna część nadnercza
nazwana  rdzeniem - wydziela hormony mające wpływ na ciśnienie krwi i rytm
serca. Zewnętrzna cześć zwana korą nadnercza wydziela wiele różnych hormonów.
Wśród nich kortyzol odgrywający bardzo ważną rolę. Sprawia  on,że w czasie stresu
przedostaje się nadmierna ilości cukru do krwi,powodując jego wzrost.  Jeśli ta
nadmierna energia nie zostaje zużyta przez pracę mięśni, przedostaje się do tkanki
tłuszczowej. Czyli człowiek zestresowany, pracujący fizycznie szybko przybiera na
wadze. Gdy poziom Kortisolu jest przewlekłe podwyższony, mówimy tu o syndromie
Cushinga.

Typowe cechy:  
   •   Twarz księżycowa 
   •   Kark bizona  
   •   Typowe rozmieszczenie tłuszczu w okolicy tułowia  
   •   Przyrost na wadze  
   •   Zmniejszenie śiły mięśni  
   •   Zaburzenie metabolizmu węglowodanów 
   •   Podwyższone ciśnienie  
   •   Impotencja 
   •   Zaburzenia menstruacji 
   •   Zaburzenia wzrostu i otyłość u dzieci   

 Nasze zalecenia: 
Gdy mimo stosowania zaleceń Pro Immun M nie potraficie Państwo schudnąć
powinniscie zrobić badania terapeutyczne. Mozliwe, że występuje u was
rozregulowanie hormonalne i potrzebujecie docelowego leczenia. 
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2.8. Znaczenie słownictwa na etykietach żywnościowych

Spis składników 
Artykuły spożywcze są zaopatrzone w spis składników z których zostały
wytworzone. Na opakowaniu muszą także być podane użyte składniki dodatkowe
razem z  " formą klasową " uzasadniające ich użycie ( np. polepszacz smakowy,
środek konserwujący, itd. ). Dodatkowo podaje sie nazwę składników dodatkowych
lub ich numer E. Np. przy sosach ziolowych jest napisane: " Środek zagęszczający
E412 " lub '' Środek zagęszczający mąka z gumy guar".   

Uważajcie na kolejność! 
Kolejność składników na spisie jest uzależniona od ilości składu procentowego.
Przykład: " Skład: woda,..., cukier ". Dany artykuł ma w swoim składzie procentowo
najwięcej wody, a najmniej cukru."  

Uwaga na cukier! 
Na etykiecie można łatwo utaić dodatkową ilość niektórych składników, np. cukru.
Jest on schowany pod różnymi nazwami:  
Fruktoza lub cukier owocowy, glukoza lub fruktoza, maltoza lub cukier słodowy,
oligofruktoza, galaktoza, cukier inwertowany, sacharoza, laktoza czyli cukier z
mleka, a także cukry skrobiowe, takie jak: syrop kukurydziany, maltodekstryna,
syrop maltoza, dekstrosa, syrop glukozowy, syrop dekstrozowy i syrop fruktozowy.  

Uwaga na białka z mleka 
jeśli wytestowano na nie nietolerancję. Są one często ukryte w produktach
spożywczych. Za tymi oznaczeniami ukrywają się białka mleka: laktoglobulina,
kazeina, serwatka, laktoalbumina, mleko zhydrolizowane, Creme fraiche, kwaśna
śmietana, jogurt, mleko pełne, mleko odtłuszczone, mleko kondensowane,
maślanka.    
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Luki w Usawodawstwie 
Niestety można znaleźć luki ustawowe, jeżeli chodzi o obowiązek deklarowania
się.To prowadzi do tego, że spis składników danego produktu może być niepełny. W
takiej sytuacji muszą być podane tylko te składniki główne i pomocnicze, których
użył producent  artykułu spożywczego.  Konsument nie dowie się jakie substancje
były zawarte w towarze zakupionym przez producenta.   
Najbezpieczniejszym sposobem, aby uniknąć takich dodatków jak:środki wiążące,
ślizgowe, barwniki, pokrycia (powłoki) i wypełniacze, jest zakup świeżej żywności
bezpośrednio od producentów lub dystrybutorów, którzy moga zaręczyć o
niskoalergicznej jakości produktów na podstawie atestu użytych produktów.    

„Light“ lub „lekki“ 
To wyrażenie nie wyznacza jakości produktu, ponieważ z tym słowem nie są
związane pewne zaostrzenia prawne. '' Light '' może oznaczać zarówno nisko
kaloryczny, ze zmniejszoną ilością alkoholu, tłuszczu, cukru, albo oznaczyć
lekkostrawny. Powinno się całkowicie unikać sztucznych substacji słodzących.   

Naturalna woda mineralna 
Tej nazwy mogą używać jedynie producenci wód, którzy uzyskali odpowiednie
zezwolenie. W takiej wodzie musi być zawarte co najmniej 1000 mg
rozpuszczonych soli mineralnych oraz 250 mg CO2 na litr wody. Wody wzbogacone
w magnez muszą zawierać co najmniej 50 mg magnezu a wzbogacone w wapń co
najmniej 150 mg wapnia na litr wody.      
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3. Państwa plan rotacyjny

Plan rotacyjno-żywnościowy zawiera wyłącznie te artykuły, które są dla Państwa
odpowiednie - usunięte zaś zostały pokarmy pozytywnie wytestowane. Plan
rotacyjny ma Państwu pomóc w  zmniejszeniu ryzyka wystąpienia alergii
pokarmowej, poprzez spożywanie pewnych pokarmów tylko co czwarty dzień.
Oczywiście możecie Państwo zmieniać kolejność pokarmów między sobą.

1. dzień
Przyprawy / Zioła
Czosnek niedźwiedzi 
Czosnek 
Tymianek 
Melisa lekarska 
Chrzan 

Owoce
Granat 
Jagoda czarna 
Melon miodowy 
Liczi 
Pigwa 

Warzywa
Kapusta czerwona 
Pomidory 
Czerwone buraki 
Dynia 

Ryba
Węgorz 
Okoń czerwony 
Krewetka 
Makrela 

Inny
Trawa abisyńska 
Łubin 
Szarańczyn strąkowy 

Mięso
Jagnię 
Mięso strusia 

Nasion i orzechów
Pestki dyni 

Sałatki
Sałata głowiasta 

Herbaty i kawy
Pokrzywa 

Rośliny strączkowe
Ciecierzyca 

Grzyby
Grzyby Shiitake 

3. Państwa plan rotacyjny 53



Osobiste wyniki od: 
Hannelore Musterfrau

numer identyfikacyjny.: m54321
31.01.2017

2. dzień
Przyprawy / Zioła
Kminek 
Szczypiorek 
Liście laurowe 
Majeranek 
Kolendra 
Lubczyk 

Owoce
Kiwi 
Rabarbar 
Winogrono / Rodzynki 
Kaktus opuncja figowa 
Banan 

Warzywa
Kapusta włoska 
Seler 
Pasternak 
Bakłażan 

Ryba
Łupacz (plamiak) 
Anchovies 
Lucjan czerwony 
Małża 

Inny
Kasztany jadalne 
Maniok jadalny 
Szarłat 

Mięso
Wieprzowina 
Gęś 

Nasion i orzechów
Ziarna słonecznika 

Sałatki
Cykoria sałatowa 

Herbaty i kawy
Kawa 

Grzyby
Borowik szlachetny 

Rośliny strączkowe
Bób 
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3. dzień
Przyprawy / Zioła
Kapary 
Papryka 
Kurkumina 
Chili 
Juta 
Chili jalapeno 

Owoce
Mirabelki 
Cytryna 
Maliny 
Jeżyna 
Pomarańcze 

Warzywa
Koper włoski 
Brukselka 
Karczoch zwyczajny 
Rzepa 
Seler naciowy 

Ryba
Pstrąg 
Ryba miecz 
Ryby dorszowate 
Karp 

Inny
Ryż 
Proso 
Słonecznik bulwiasty 

Mięso
Mięso kozie 
Sarnina 

Nasion i orzechów
Orzechy ziemne 

Sałatki
Mniszek lekarski 

Herbaty i kawy
Dzika róża 

Rośliny strączkowe
Fasola zielona 

Grzyby
Podgrzybek 

3. Państwa plan rotacyjny 55



Osobiste wyniki od: 
Hannelore Musterfrau

numer identyfikacyjny.: m54321
31.01.2017

4. dzień
Owoce
Ananas 
Wiśnia 
Brzoskwinia 
Rokitnik zwyczajny 
Mandarynka 
Papaya 

Przyprawy / Zioła
Lawenda 
Gorczyca ziarno 
Cynamon 
Lucerna sierpowata 
Pietruszka liście 
Rozmaryn 

Warzywa
Ogórek 
Szpinak 
Papryka owoc 
Kalarepa 
Szparagi 

Ryba
Żabnica 
Sola 
Rekin 
Sandacz 

Inny
Tapioka 
Palusznik afrykański 
Słodki ziemniak 
Maranta trzcinowata 

Mięso
Przepiórka 
Indyk 

Nasion i orzechów
Orzech kokosowy 
Ziarno kakaowca 

Sałatki
Endywia 

Herbaty i kawy
Tanina 

Grzyby
Pieczarki 

Rośliny strączkowe
Fasola mungo 
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5. dzień
Przyprawy / Zioła
Gałka muszkatołowa 
Szafran 
Kmin rzymski 
Trybula ogrodowa 
Goździk 
Cząber 

Owoce
Grejpfrut 
Borówka czerwona 
Porzeczka czarna 
Guawa 
Nektaryna 
Lima/limetka 

Warzywa
Jarmuż 
Por 
Marchew 
Burak botwina 
Cukinia 

Ryba
Okoń morski 
Tuńczyk 
Sardynka 
Homar 

Inny
Kukurydza 
Gryka zwyczajna 
Quinoa 
Miód - mieszany 

Mięso
Zając 
Kura 

Sałatki
Sałata 
Rucola 

Nasion i orzechów
Orzechy pinii 
Siemię lniane 

Herbaty i kawy
Herbata z mięty pieprz 

Rośliny strączkowe
Groszek zielony 

Grzyby
Kurka 
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6. dzień
Przyprawy / Zioła
Anyż 
Imbir 
Jałowiec 
Kardamon 
Biały pieprz 
Ziele angielskie 

Owoce
Gruszka 
Figi 
Truskawki 
Daktyl 
Śliwka 
Mango 

Ryba
Ostrygi 
Ryba dorada 
Łosoś 
Dorsz 
Antar patagoński 

Warzywa
Oliwka 
Biała kapusta 
Rzodkiewki 
Brokuły 
Kapusta pekińska 

Inny
Sok z miąższu agawy 
Syrop klonowy 
Jaja gęsie 
Jaja przepiórcze 

Mięso
Kaczka 
Cielęcina 
Dzik 

Sałatki
Sałata rzymska 
Sałata lodowa 

Herbaty i kawy
Zielona herbata 
Herbata czarna 

Nasion i orzechów
Mak 
Orzech włoski 

Grzyby
Boczniaki 

Rośliny strączkowe
Soja 
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7. dzień
Przyprawy / Zioła
Koper 
Rzeżucha 
Oregano 
Czarny pieprz 
Szałwia 
Chili habanero 

Owoce
Arbuz 
Żurawina 
Awokado 
Jabłko 
Agrest 
Morela 

Warzywa
Kalafior 
Kiełki bambusa 
Okra 
Ziemniaki 
Cebula 

Ryba
Sum rekini 
Gładzica 
Przegrzebek 
Śledź 
Halibut 

Inny
Spirulina 
Liście winogron 
Aloes 
Skórka cytrynowa 

Mięso
Jeleń 
Królik 
Wołowina 

Nasion i orzechów
Sezam 
Pistacja 

Herbaty i kawy
Herbata Rooibos 
Rumianek 

Sałatki
Cykoria 
Roszponka warzywna 

Rośliny strączkowe
Soczewica 

Produkty mleczne
Mleko klaczy 

Grzyby
Grzyby Shiitake 
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