(8JFOODTEST.HU

etelintolerancia kdzpont

100 napos étkezési naplo

Kdvesse nyomon diétas étrendjét és tunetei alakuldsat - nyomtathato,
hetente kitolthet6 napld.

Az ételintolerancia kezelése diétaval lehetséges, amelynek alapja a pozitiv tartomanyba kerult
élelmiszerek elhagyésa (eliminalasa) az étrendbél. Etelintolerancidban a tiinetek a panaszt kivalté
élelmiszer elfogyasztasa utan akar 3-5 nap mulva is jelentkezhetnek, ezért a naplé vezetése megkonnyiti
diétas étrendje Osszeallitasat és nyomon kovetését.

Jegyezze fel étkezéssel kapcsolatos tapasztalatait és tiinetei alakulasat: feljegyzéseit atnézve kdnnyebb
megtalalni a panaszt okozd élelmiszert. Az ételek neve mellé irja oda a felhasznalt helyettesitd
alapanyagokat is (példaul rizstej, kokusztej, zabtejszin, kukoricaliszt, rizsliszt, gluténmentes
kenyérlisztkeverék, névényi sajt, gluténmentes zsemle). Ha el6re dsszeallitja étrendjét, gyorsabban be
tudja szerezni a helyettesit§ élelmiszereket is.

Mikor vezesse? igy hasznélja
Feltétlendl a diéta elsé masfél hénapjaban ® Nyomtassa ki, és hetente egy oldalt
- kezdetben sokat segit, ha napokra elére toéltson ki - 15 hét = 100 nap.

Osszedllitja étrendjét. A pozitiv élelmiszerek © Ahetioldalon minden nap 6t étkezés és a

fokozatos visszaépitésekor is hasznat veszi: tiinetek rovata szerepel.

feljegyzései alapjan kiszlirhet8, mely

éleImiszereket toleralja ismét a szervezete,

és melyek eliminacidja szukséges még

hosszabb ideig. ® Avégén az értékel§ tablazatban pontozza
a tlnetek valtozasat.

©® Aheti tinetosszesitébe roviden irja be,
hogyan érezte magat.

! Réviditések kitoltéshez

gm gluténmentes rté rizstészta rtej  rizstej
rl rizsliszt ki kukoricaliszt ktej  kokusztej
szl szdjaliszt ts tojassargaja ml mandulaliszt
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ételintolerancia kdzpont

! személyi adatok

Név

Testtomeg

FOODTEST vizsgalat datuma

Testmagassag

100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

} Dietetikusom / taplalkozasi tanacsadéom

Neve

Telefonszdma

! Az étrendem

Kertlend6 (eliminalandd) élelmiszerek

Hataresetbe kerUlt élelmiszerek

Diétas étrend kezdete

F6bb panaszok

Diétas termékeket arusitd Uzletek a kdzelben

} Kitoltési példa

Diétas étrend: tejfehérje-, tojasfehérje- és gluténmentes (gm).

Hétfé

Kedd

Szerda

REGGELI

koékuszital, margarin,
szalami, jégsalata,
(gm) kenyér

tea, tejberizs (ktej)

tea, tojasrantotta (ts,
rtej), (gm) kifli,
kaliforniai paprika

TiZORAI

banan

csokoladés szdjaital,
sonka, paprika, (gm)
puffasztott kenyér

virsli (gm),
rizshamlett, mustar

Rendelési ideje

EBED

zoldségleves (rté),
grillezett csirke,
z6ldbabfézelék (kl),
alma

karfiolleves (szl,
rizsf6z6krém),
rantott szelet (ts, gm
zsemlemorzsa),
parolt sargarépa,
amarantkoret

gulyasleves, almas
lepény (rl,
mandulaliszt, ts,
margarin)

UZSONNA

mandulas névényi
joghurt, (gm)
puffasztott rizskeksz

narancslé, fustolt
tofu, paradicsom

cirokgolyo (gm),
narancs

VACSORA

pisztrang roston,
Gszibarackkal (gm
liszt), burgonyapuré
(rtej)

natur pulykamell,
lecsé, puliszka
(kukoricadara), egy
pohar fehérbor

vitaminsalata,
ndévényi sajt, hideg
sult, (gm) kenyér

FOODTEST.hu Etelintolerancia Kézpont - 2049 Diésd, Almos fejedelem utca 27. - info@foodtest.hu - foodtest.hu - +36 1 424 0969

2/20



@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

l Eszrevételek, tiinetek hétrél hétre

A 100 napos diéta alatt észlelt tlineteit, tapasztalatait ide jegyezze fel.

10. hét

11. hét

12. hét

13. hét

14. hét

15. hét
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 1. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

1. hét - j6 tudni

Fogadja pozitivan étrendje megvaltoztatasat. Valoszind, hogy megtalalta régéta fennalld, eddig kideritetlen
panaszainak kivaltd okat. Az eliminacios étrend hatasara naprél napra jobban érezheti magat. Jegyezze fel a
napléba, mely élelmiszerekre, alapanyagokra intolerans: a naplé vezetése arra szolgal, hogy folyamatosan régzitse
tUneteinek alakulasat és nyomon kévesse az eliminaciés étrend hatasat.

Tipp: a napld végén lévd értékeld tablazatban egyszerlen értékelheti eliminaciés diétaja hatasait.
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 2. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

2. hét - j6 tudni
Nagyon fontos az ételintolerancia-lelet megfelel§ értelmezése. Etrendje megvéltoztatasa el6tt keressen fel
dietetikust, taplalkozasi tanacsaddt, gasztroenterologust és/vagy allergologust. Segitséglkkel eligazodhat az
alternativ élelmiszerek b6séges valasztékaban, igényeinek leginkabb megfeleld helyettesit6 élelmiszereket
valaszthat, és elkertlheti a hianyallapotok kialakulasat.

Az ételintolerancia-lelet eredményétdl fliggetlenil a korabban orvos altal elrendelt diétat tovabbra is
tartania kell. Olvassa el Taplalkozasi tanacsado jegyzetiinket is!
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@/FOODTESTHU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 3. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

3. hét - j6 tudni
Az eliminaciés étrend bonyolultnak tinhet, de elére megtervezve rovid idén beliil gyakorlotté vélhat. Allitson 6ssze
egy listat azokrdl az ételekrél, amelyeket nagyon szeret - latni fogja, hogy szdmos étel tovabbra is atalakitas nélkul
fogyaszthato.

A helyettesitd alapanyagokkal valé f6zést a kdnnyebben elkészithet6 ételekkel kezdje: a névényi tejhelyettesiték és
az algabonak a f6zés soran masképp viselkednek. Ezt megtapasztalva fokozatosan jusson el a bonyolultabb
ételekig, és ne keseredjen el, ha el6szor valami nem ugy sikerul, ahogy szeretné. Az alternativ alapanyagokat
taplalékallergia-szakboltokban és webaruhazakban is beszerezheti; a glutén-, tej-, tojas-, szoja-, éleszts- és
olajosmag-mentes lisztkeverékekbdl kenyér, péksitemény, nokedli, palacsinta és sok mas finomsag is készithet6.
Fontos, hogy a diéta soran is valtozatosan étkezzen, és izletes ételeket fogyasszon.
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@/FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 4. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

4. hét - j6 tudni
A leggyakoribb ételintoleranciat okozé élelmiszer a tehéntej (tejfehérje); ilyenkor névényi eredetl készitmények
fogyasztasa javasolt. Az étrendnek ebben az esetben is biztositania kell a megfelel6 kalciumbevitelt, amelynek
hasznosulasat az étrend fehérje- és D-vitamin-tartalma is befolyasolja. A névényi tejhelyettesiték kozil a
kalciummal disitottakat valassza!

Hasznos tanacs: az olajos magvak, mak, szarazhulvelyesek, széjatermékek, banan, birsalma, narancs, apré magvas
gyumolcsok, fuge, zabpehely, séska, paraj, sargarépa, gomba és szardinia gyakoribb fogyasztasaval emelheti
étrendje kalciumtartalmat. Bizonyos esetekben az élelmiszerekkel bevitt kalcium nem elegendd, és pétlasra van
szukség - errdl orvosa, gasztroenteroldgusa vagy dietetikusa dont.
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 5. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

5. hét - j6 tudni
Buzafehérje-intolerancia esetén a reakciot kivalté komponens nem a glutén, hanem példaul az alfa-amilaz-inhibitor
vagy a tripszininhibitor. Az IgG-mérésen alapuld buzafehérje-intolerancia nem keverendd dssze az autoimmun
eredetUl coliakiaval, sem a buzaallergiaval (IgE-szint mérése).

Buzaintolerancia esetén is alternativat kinalnak a gluténmentes termékek, de a buzamentes étrend nem feltétlenul
egyezik meg a gluténmentessel: a gluténmentes buzakeményitd tartalmazhatja azt a fehérjedsszetevdt, amelyre
On érzékeny, ezért az ilyen termékeket kerdilje. Vasarlaskor tanulmanyozza a cimkét, és a bizamentes (wheat free)
termékeket keresse.
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 6. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

6. hét - j6 tudni
Szeretne étteremben is a diétajanak megfelel8en, felh6tlentl vacsorazni? Az étrend 6sszeallitasat és az alternativ
élelmiszerek beszerzését konnyebbé teszi, hogy jogszabaly teszi kdtelez6vé az allergénjeldlést az élelmiszereken,
valamint a kdzétkeztetésben és a vendéglatasban is.

Az ételintolerancia nem azonos az IgE-medialt taplalékallergiaval, kezelésik azonban azonos: a reakcidt kivaltd
élelmiszerek kizarasan alapul. Jeldléskoteles allergének tébbek kozott: glutén, tojas, halak, széjabab, tej, didfélék,
zeller, mustar és az ezekbdl készult termékek. Az interneten tajékozédhat a specialis igényeket is kielégitd
éttermekrdl és ételkiszallitokrol.
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 7. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

7. hét - j6 tudni
Nagyon sok pozitiv eredmény esetén a kiemelked6en magas értéku élelmiszerek eliminacidja javasolt. llyenkor a
megfeleld helyettesitd élelmiszerek kivalasztasa is nehezebb: keressen fel dietetikust vagy taplalkozasi tanacsadot,
aki segit eligazodni az étrenddel kapcsolatban.
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@/FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 8. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

8. hét - j6 tudni

Az eliminacios étrendet legalabb hat hénapig javasolt tartani. Mint minden étrendi valtoztatas, az ételintolerancia-
diéta is nehéz, sok lemondassal jar. 4-6 hét elteltével, a provokalo élelmiszer elhagyasa kdvetkeztében mar
tapasztalnia kell a pozitiv valtozasokat. Ha a diéta hatékony, legyen kitarto, és tovabbra is az intoleranciat elkertlé
szempontok szerint étkezzen.
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 9. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

9. hét - j6 tudni
Onnél is kimutatta a vizsgalat a tojasfehérje-érzékenységet? Ha a tojassargaja negativ maradt, elegendé a
tojasfehérje eliminacidja. Ne tévessze 0ssze a tojasallergiaval (IgE-ételallergia): ételintolerancia esetén a két
komponens szétvalasztasa - csak a tojasfehérje mell§zése - megfeleld megoldas, ami nagy segitség a fézésben.
A tojas helyettesitésére hasznalhat tojaspotlo port, gyimalcspurét, paradicsomplrét, olajat, nyers reszelt
burgonyat, szddavizet, illetve olyan lisztkeverékeket, amelyekhez nem kell tojas. A lenmag, a chiamag és az
utifimaghéj megfelelen kezelve kivalo kot8anyag. Sziikség esetén kérje dietetikus vagy taplalkozasi tanacsado
segitségét.
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@/FOODTESTHU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' 10. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

10. hét - j6 tudni
A diéta ideje alatt - kiléndsen tejfehérje- és tojasfehérje-mentes étrend mellett - kdnnyen fehérjehianyos
allapotba kerulhet. Vegyes taplalkozas mellett egészséges felnétteknek napi 0,8-1 g/testtomegkg fehérjebevitel
javasolt; a szukséglet életkoronként jelentdsen eltér.

A fehérjék bioldgiai értékét esszencidlisaminosav-tartalmuk hatdrozza meg. Az elsérendd (komplett) fehérjék - az
allati eredetl fehérjék nagy része: tojas, tej, husfélék, hal - minden esszencialis aminosavat megfelel6
mennyiségben tartalmaznak. Tejfehérje- és tojasfehérje-mentes diéta esetén figyeljen arra, hogy a harom
féétkezés tartalmazzon elsérendd fehérjét (hus, hal, belséség, tenger gyimolcsei, tojassargaja). A novényi fehérjék
(szarazhuvelyesek, borso, olajos magvak, rizs, burgonya) egymassal vagy mas fehérjeforrassal egytitt fogyasztva
jarulnak hozza a megfeleld bevitelhez.
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@/FOODTESTHU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO

ételintolerancia kdzpont

' TI. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd
Szerda
Csiitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

11. hét - j6 tudni

Ne ijedjen meg: a gliadin-ételintolerancia nem azonos a colidkiaval (lisztérzékenységgel). llyenkor gluténmentes
élelmiszerek fogyasztasa javasolt; kiemelked6en magas gliadinérték esetén a céliakia irdnyaba tovabbi
laboratdriumi vizsgalat szukséges. Ebben dietetikus, taplalkozasi tanacsadd, gasztroenteroldgus vagy allergoldgus
lehet a segitségére.

Gliadinérzékenység esetén - esetleges negativ érték ellenére is - kertilendé: buza, rozs, arpa, zab,
tonkdlybuza, kamutbuza, durumbuza, valamint ezek lisztjei, 6rleményei és pelyhesitett valtozatai. Javasolt
helyettesiték: kukorica, rizs, sz6ja, hajdina, kdles, quinoa, amarantmag, sargaborso, csicseriborsé, kdkusz,
mandula, gesztenye, Utifimaghéj, tapiodka és cirok lisztjei. A hajdina, a kdles, a quinoa és az amarantmag sos és
édes ételként a rizshez hasonléan készithetd el - merjen Uj recepteket kiprébalni!
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO
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' 12. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

12. hét - j6 tudni
A diéta ellenére torekedjen a rendszeres, valtozatos, tapanyagban gazdag, szezonalis alapanyagokbdl hazilag
elkészitett ételekre. Ez agar-agar (E406) érzékenység esetén is javasolt: ezt a zselésitd anyagot aszpikos
készitmények, cukraszsiitemények, aszpikos felvagottak, lekvarok és joghurtok tartalmazzak.

Szojaérzékenység esetén is a hazi ételek ajanlottak, emellett kertilje példaul a sz6jakockat és a szojaszoszt. A
mustarmag gyakran izesiti a felvagottakat és savanyusagokat - az 6sszetételrdl a cimke tajékoztat. Egy hazi sult
majkrém vagy huskrém a csaladban is nagyobb 6romot szerez.
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@FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO
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' 13. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

13. hét - j6 tudni
Etrendje megvaltoztatasaval egyidejlileg a rendszeres testmozgas is javitja egészségi dllapotat. Kezdetben egy révid
séta, kocogas, lift helyett Iépcsd, kdnnyU torna vagy szobakerékparozas is sokat szamit - fontos, hogy ezek a
mindennapok részévé valjanak, és vegye figyelembe sajat edzettségi allapotat és terhelhet8ségét.

A hetente 3-5 alkalommal, legalabb 30 percig végzett kdzepes intenzitasi mozgas segit megeldzni a civilizacios
betegségeket. A sport 6romet is ad: hosszu tavon nd a stressztlir6 képesség és az 6nbizalom, ami az eliminacios
étrend nehézségein is atsegithet.
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@/FOODTEST.HU 100 NAPOS ETKEZESI NAPLO
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' 14. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

14. hét - j6 tudni
Szomjoltasra a legalkalmasabb az ivéviz. Naponta 2,5-3 liter folyadék bevitele javasolt, azaz 10-12 pohar (1 pohar =
2-2,5 dl), leginkabb viz vagy izesitetlen tea. Cukros teakat, tdit6ket csak alkalmanként, kis mennyiségben igyon. A
frissen facsart gyimolcs- és zoldséglé, illetve a levesek Uditéen hatnak. A gyakori gyorséttermi étkezés a vizigény
szempontjabdl is kedvez6tlenebb, mint a z6ldségekben, gyimolcsokben gazdag étrend.
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' 15. hét Datum:

REGGELI TiZORAI 13:1)) UZSONNA VACSORA TUNETEK

Kedd
Szerda
Cstitortok
Péntek
Szombat

Vasarnap

15. hét - j6 tudni
Etkezési napldja utolsé hetéhez érkezve tiinetei valészintileg sokat enyhtiltek vagy megsztintek - gratulalunk
kitartasahoz! Ha diétajat hat hénapja tartja, megkezdhetd a pozitiv értékd élelmiszerek fokozatos visszaépitése:

o el6szor a legalacsonyabb pozitiv értékl élelmiszerekkel probalkozzon, f6zve vagy sutve;

o egyszerre egyféle élelmiszert épitsen vissza, kis adagokban, és tartson 3-5 nap szunetet, figyelve az esetleges
tineteket;

@ aVisszaépités alatt is vezessen naplét: jegyezze fel az étel nevét, mennyiségét, bevezetésének idejét és hatasait;
@ tlnetmentesség esetén az adott étel normal mennyiségben ismét fogyaszthatéva valik.

Az ételintolerancia kialakulasanak esélyét csokkenti a valtozatos, szezonalis alapanyagokbdl 6sszeallitott étrend. A
diéta alatt megszeretett alternativ alapanyagokat a tovabbiakban is batran fogyassza.
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! A diéta hatasanak értékelése

Ebben a tablazatban értékelheti eliminacids diétaja hatasait. A tinetek valtozasat 0-5 kozotti szamokkal
pontozza:

0 atlnetrosszabbodott 1  atlnetvaltozatlan
2 atunet kicsit javult 3 atunethatarozottan javult
4 atlnet mar alig jelentkezik, és nem annyira kinzo 5 atlnet megszint

Minél magasabb pontszamot ér el, annal hatékonyabb a diéta. Alacsony pontszamok esetén gondolja at,

Sikerult
Puffadas, Székrekedés, Borproblémalkd.égzészervi Fejfajas, iziileti Egyéb betartani az
Diéta hete | gorcsok hasmenés  ekcéma tinetek faradtsag gyulladas tinetek étrendet? Ertékelés

1. hét

3. hét

6. hét

10. hét

15. hét

Fél év

mulva

Ha tiinetei masfél hénap folyamatos és megfelel6en alkalmazott eliminaciés étrend utan
sem mutatnak javulast, a panaszok okait tovabb kell kutatni - kérjuk, keresse fel orvosat!
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! Vigyazzon egészségére!

Szamos betegség megel&zhetd egészséges életmdddal. A kiegyensulyozott étkezésen belll mindennap
javasolt friss zoldséget és gyimolcsot fogyasztani: az ajanlas napi 400 g z6ldség és gylmolcs valtozatos
fogyasztasa.

Ha antibiotikumos kezelésre van sziksége, ezek a készitmények a bélfléra egyensulyat megbontva
emésztési zavarokat okozhatnak. A bélfal karosodasa kovetkeztében kialakuld fokozott atereszt6képesség
az ételintolerancia kialakulasanak el6zménye lehet, ezért antibiotikumos kezelés mellett fontos a jo
mindségl probiotikum alkalmazasa - errél kérdezze orvosat vagy gyégyszerészét.

Taplalkozasi tanacsadé jegyzet

Diétaja dsszeadllitasaban segit Taplalkozasi tanacsadd jegyzetuink is, amely letolthetd a foodtest.hu
Letoltések oldalarol.

! Jegyzetek

Osszeéllitotta: Karolyiné Csicsely Katalin dietetikus - 2020. oktéber
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