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TAPLALKOZASI TANACSADO JEGYZET

Etelintolerancia - taplalkozasi
tanacsado jegyzet

Utmutaté a FOODTEST 200+ eredményeinek értelmezéséhez és az
eliminacids étrend megtervezéséhez.

A tajékoztaté utmutatast ad a FOODTEST 200+ IgG élelmiszer-ellenanyag teszt eredményeinek
értelmezéséhez és a sziikséges étrendvaltoztatas megtervezéséhez.

Jegyzetlnk segitséget nyujt abban, hogy mely élelmiszerek elhagyasa, fogyasztasanak csdokkentése vagy
kivaltdsa javasolt. Otleteket ad alternativ, helyettesits élelmiszerek bevezetéséhez. Utmutatast nyuijt
ahhoz is, hogy a tunetek enyhtilését kdvet8en hogyan térhet vissza fokozatosan az eredeti
élelmiszerekhez, biztositva, hogy étrendje valtozatos és kiegyensulyozott legyen.

A kiegyensulyozott taplalkozas a j6 egészségi allapot fenntartasanak elengedhetetlen feltétele. A
tajékoztatéban talalhato Otletek segitenek a megvaldsithato, fenntarthaté és élvezetes étrend
megtervezésében.

A jegyzet nem helyettesiti a személyre szabott tanacsadast, amelyet a FOODTEST.hu Etelintolerancia
Kézpont is biztosit Onnek.
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! Mit jelent az ételintolerancia?

Kifejezések

TAPLALKOZASI TANACSADO JEGYZET

Az ,ételallergia”, az ,ételintolerancia” és az ,ételérzékenység / hiperszenzitivitas” kifejezéseket gyakran egymassal
felcserélheté moédon hasznaljak, és gyakorta nem megfelel6en értelmezik. Mindegyik azt jelenti azonban, hogy a
szervezet rendellenes reakciéval valaszol bizonyos élelmiszerekre, és ez kilénb6z6 tinetekben nyilvanulhat meg. A
hattérben az immunrendszer aktivacidja és ezaltal az ellenanyagok termel6dését magaba foglalé mechanizmus
allhat, illetve tinetek a nem immunmedialt reakcidk miatt is kialakulhatnak.

Elelmiszer altal kivaltott reakciok

Immunmedialt

IgE ellenanyag IgG ellenanyag

Immunmedialt reakcidk

Nem immunmedialt

Enzimhiany, kémiai hatds, gyogyszertani hatas

Amikor az immunrendszer tulzott reakciéval reagal olyan élelmiszerre, amely a legtébb embernél nem okoz
panaszt, azt altaldban ,allergidnak” nevezzuik. Ez a tulzott reakcié az immunrendszert ellenanyagok termelésére
készteti az ,idegen” éleImiszerfehérjék ellen, amelyeket a szervezet fenyegetésként azonosit.

Az allergias reakcidkat négy csoportba soroljuk (I, II, Ill. és IV. tipus). Az osztalyozas azon alapul, hogy az
immunrendszer mely része aktivalédik, és mennyi idd telik el a reakcié jelentkezéséig. Az ételekre adott nem
kivanatos reakciokkal leggyakrabban kapcsolatba hozhaté allergiak két tipusa:

I. TiPUSU ALLERGIA

Mas néven IgE-medialt allergia / I. tipusu
hiperszenzitivitasi reakcié / valodi allergia.

Ezeket a reakcidkat az allergénnel (példaul
mogyoroval vagy kagyldval) torténd talalkozast
kovet8en IgE ellenanyagok termel8dése, hisztamin
és mas kémiai mediatorok felszabadulasa jellemzi.
Ezek felel8sek az ételek elfogyasztasat kdvetden
akar perceken belll jelentkez6 tinetekért. A
klasszikus allergias reakcié leggyakoribb tinetei:
kiutés, tlsszogés, nehézlégzés és anafilaxias sokk.
Altaldban nyilvanvald, mely élelmiszer felel8s az
ételallergia kivaltasaért; ezek fogyasztasa az egész
élet soran kerulendd.

I11. TiPUSU ALLERGIA

Mas néven IgG-medialt allergia / ételintolerancia /
élelmiszer-hiperszenzitivitas.

Ezeket a reakcidkat IgG ellenanyagok termel8dése
és antigén-antitest komplexek kialakuldsa jellemzi,
amelyek a szovetekben lerakddva krénikus
gyulladashoz vezetnek. Ezek felel8sek a késleltetett
tinetekért, amelyek az elfogyasztast kdvetéen
6rakkal vagy napokkal késébb jelentkeznek. A
tinetek: nyugtalansag, levertség, IBS, fejfajas /
migrén, gyengeség, magas vérnyomas, ekcéma,
asztma, izuleti fajdalom, krénikus natha, artritisz,
sulyproblémak stb. A tineteket kivaltd ételek az
étrendbdl legaldbb fél évre elhagyanddk, majd a
bélfléra regeneralédasat kdvetéen fokozatosan
visszavezethetdk.
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} Nem immunmedialt reakciék

Az immunvalasszal nem jaro reakcidkat is gyakran ételintolerancianak nevezik. Ezek oka lehet az élelmiszerben
talalhato bizonyos kémiai anyagokra adott érzékenységi reakcié vagy valamilyen enzimhiany.

ENZIMHIANY / DEFICIENCIA ENZIMHIANY / DEFICIENCIA
Laktézintolerancia Hisztaminintolerancia
A laktaz - a laktézt (tejcukrot) lebonté enzim - A kivaltd ok lehet a diamin-oxidaz (DAQ) enzim
elégtelensége okozza. Laktdzt tejtermékek hianya vagy aktivitasanak gatlasa. A DAO enzim a
tartalmaznak: tej, sajt, joghurt stb. hisztamin lebontasaban jatszik szerepet. Az enzim

hianya esetén a hisztaminszint megemelkedik,

Jellemz6 tiinetek: teltségérzet, hasmenés és j - ) i
gyulladasos reakcidkat, kellemetlen tiineteket valt

puffadas. X

ki.
A tunetek lehetnek: migrén, szédulés, bél-,
gyomorpanaszok, natha, depresszid, irritacid és a
b6r kipirosodasa.

Magas hisztamintartalmu ételek Hisztamin-felszabadit6 ételek

A tlneteket sulyosbitjak, példaul: vérosbor, Hisztamintartalmuk ugyan alacsony, de

sajt, tonhal, konzervalt élelmiszerek, nem friss hisztamin felszabadulasat valthatjak ki a

ételek. szervezetben, példaul: citrusfélék, banan,

paradicsom és csokoladé.

Mit vizsgal a FOODTEST 200+?

Ebben a fejezetben az élelmiszerekkel kapcsolatos kilonb6z8 nem kivanatos reakcidkat - az
immunmedialt és a nem immunmedialt reakciokat - targyaltuk. A FOODTEST 200+ IgG ellenanyag-teszt az
immunmedialt, 1gG ellenanyagok altal kozvetitett érzékenységek kimutatasara szolgal. Az IgE-medialt
allergias reakcioktdl valé megkulonbdztetésként ezeket a reakcidkat ételintolerancidnak nevezzik, és a
tajékoztatd tovabbi részében is ezt a szohasznalatot kovetjuk.

! Az ételintolerancia gyakori tiinetei

A lakossag kevesebb mint 2-3%-a szenved élelmiszer-allergiaban, az ételintolerancia valamilyen formajaban
érintettek aranyat azonban 30-40%-ra becstilik. A tinetek gyakran csak bizonyos id8vel az élelmiszer elfogyasztasa
utan jelentkeznek, igy nehéz azonositani, mely élelmiszer vagy élelmiszerek a felelsek.

Az ételintolerancia a szervezet élelmiszerre vagy élelmiszerekre adott nem megfeleld valasza. Bar az
ételintolerancia okai nem teljesen tisztazottak, az elégtelen emésztés, a bélrendszerben él6 mikrébak (mikrobiom,
bélfléra) egyensulyanak megbomlasa, a parazitak, a bélfert6zések, a helytelen taplalkozas, az alkoholfogyasztas
vagy a gyogyszerek hatasa is szerepet jatszhat kialakuldsaban. Az esetek jelentds részében az immunrendszer
valasza (IgG termel8dése) szerepet jatszik a tunetek kialakulasaban.

Normalis kérilmények kozott az antitest-élelmiszerfehérje komplexet az immunrendszer képes eltavolitani. Ha
azonban valamilyen oknal fogva a komplexek felhalmozédnak a szervezet szdveteiben, ételintolerancia-tiineteket
kivalté folyamatokat inditanak el.
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Emésztérendszer zavarai Borproblémak Kozponti idegrendszer
Gyomortdji fajdalom, puffadas, Ekcéma (atdpiads dermatitisz), zavarai

gorcsok, hanyinger, hanyas, viszket8 bdr és egyéb Fejfajas, migrén, csokkent
hasmenés vagy székrekedés, bérkittések. koncentracioképesség,
kéros elhizas. hangulati és viselkedésbeli

valtozasok, depresszio,
szorongas, faradtsag,
gyermekeknél hiperaktivitas és
tanulasi nehézségek.

Légzbszervi betegségek Vaz- és izomrendszeri A tiinetek tébb nappal a

Orrfolyas, orrnyélkahartya- problémak reaktiv élelmiszer

gyulladés, orrmellékiireg- iziileti fajdalmak, iziileti elfogyasztasa utan is

gyulladas, asztma. gyulladas, izomfajdalom és megjelenhetnek, és hetekig
gyengeség. tarthatnak.

Mivel a tinetek késleltetve jelentkeznek, nagyon nehéz megallapitani, hogy mely élelmiszer felel8s a
megjelenésukért. A panaszok kialakulasaval 6sszefuggésbe hozhaté élelmiszerek felderitéséhez a bennuk 1évé
fehérjék ellen termelt antitestek vérszintjének meghatarozasa nyujt segitséget.

A problémat okoz6 élelmiszer elhagyasan alapulé diéta gyakran elegendd a tinetek megszlinéséhez. Ezen
élelmiszerek azonositasa nem kdnnyUl - ebben a folyamatban a FOODTEST 200+ elvégzése jelenti az elsd
lépést. A POZITIV élelmiszer-antitestszint &nmagaban nem bizonyitja, hogy az adott élelmiszer
felelés a tiinetekért, de segit meghatarozni a problémat okozé ételeket.

! A teszteredmények értelmezése
A FOODTEST 200+ eredménye

A FOODTEST 200+ leletben azok az élelmiszerek szerepelnek, amelyekre vérmintajat tesztelték; segitségével az
élelmiszerek sorba allithatdk a kivaltott ellenanyagvalasz eréssége szerint.

Ellenanyagszintek

Az egyes élelmiszerek mellett szamértékek szerepelnek. Ezek az egyes élelmiszerek esetében kimutatott IgG-
koncentraciokat képviselik (U/ml egységekben): minél nagyobb ez az érték, annal erésebb szervezetének
immunvalasza az adott ételre. A detektélt ellenanyagszinttél fiiggéen az élelmiszereket POZITIV, HATARERTEK és
NORMAL tartomanyokba csoportositjuk.

Ha panaszai vannak, és a FOODTEST 200+ teszt POZITIV vagy HATARERTEK IgG-ellenanyagszintet jelez, lehetséges,
hogy On az adott élelmiszerre intolerans. Ezek elhagyésa az étrendbél rendszerint a tiinetek javuldsahoz vezet. Az
ételek elhagyasardl és helyettesithet6ségérdl részletesebb informaciot ,Az étrend megtervezése” fejezetben talal.
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Az adott élelmiszer esetében Az adott élelmiszer esetében Az adott élelmiszer esetében
magas ellenanyagszint mérsékelt ellenanyagszint jelentds reakcié nem volt
mutathaté ki. mutathat6 ki. kimutathaté.
Ezek az els6dlegesen Ezek mérsékelten problémas Ezek az élelmiszerek korlatozas
problémas élelmiszerek, élelmiszerek, amelyek nélkul fogyaszthatdk, hacsak
amelyek elhagyasa legalabb hat fogyasztasa ritkabban (3-5 nem okoztak korabban nem
hénapra javasolt az étrendbdl. naponta) és kisebb kivant reakciot.
Helyettesithet6k az azonos mennyiségben javasolt a
csoportba tartozé NORMAL fokozott intolerancia
ételekkel. Lasd a ,Tesztjelentés: megel8zése érdekében.
Elelmiszercsoportok” Helyettesithet8k az azonos
fejezetben. csoportba tartozé NORMAL

ételekkel.

Azonnali allergias tliinetek

Amennyiben barmely élelmiszer Onnél azonnali allergias tiineteket (I. tipusa allergiat) valt ki, a
FOODTEST 200+ eredményétdl fuggetleniil az adott élelmiszer kerulendé!

! Fontos tanacsok

Ha a FOODTEST 200+ IgG ellenanyag-teszt nem mutatott ki olyan élelmiszert, amely tekintetében az
ellenanyagszint POZITIV, On mégis ételintolerancidval kapcsolatba hozhaté tiinetekben szenved, tanacsos 3
hénapig a HATARERTEK tartomanyba esé ételek eliminalasa.

Tébb POZITIV jelzési étel egyidej(i elhagyasa az étrendbél nehézségeket okozhat. Megkonnyitheti a dolgét, ha a
kovetkez8képp jar el:

a) Alegmagasabb ellenanyagvalaszt kivalto b) Afennmaradd, mérsékelt ellenanyag-
(legmagasabb ellenanyag-koncentraciot koncentraciot kivalto ételek fogyasztasat
mutato) 8-10 ételt teljesen hagyja el. csokkentse, vagy rotacios diétaval valtogassa.

Normalis, ha egy adott élelmiszer elhagyasat és étrendje megvaltoztatasat kdvetéen néhany napig rosszabbul érzi
magat. Szervezetének id6re van sziksége az atallashoz és ahhoz, hogy a megvonasi tineteket legy&zze; legyen
kitartd! Lehet, hogy a javulas csak néhany héttel kés6bb valik nyilvanvaléva.

Rotacids diéta - példa a buza rotacios fogyasztasara 3-5 NAPONTA

A rotacios diétanal egy-egy hataresetbe kerult élelmiszert ne fogyasszon 3-5 napnal gyakrabban és nagy
mennyiségben.

”~ N ™ A~ ™~ A~ i W - -

1. NAP 2. NAP 3. NAP 4. NAP 5. NAP 6. NAP
blazakenyér zabkeksz kizarolag rozs hajdinatészta buzakenyér
kukoricalisztbdl kétszersult

készult kenyér
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Amennyiben POZITIV jelzés( élelmiszert (példaul a tejet) kell étrendjébél kikiiszobolni, elengedhetetlen, hogy az
adott élelmiszercsoport tapanyagait (példaul a kalciumot) mas élelmiszerforrasbdl fedezze.

Nem ajanlott az étrendbdl elhagyott élelmiszert kizardlag azonos csoportba tartozé ételekkel helyettesiteni, mivel
ez nagy valdszinliséggel tovabbi intolerancia kialakulasahoz vezet. Példaul ha a buzat kell kikiiszobdIni az
étrendbdl, és reggelire rendszeresen fogyasztotta (pl. piritdsként), ne helyettesitse minden reggel zabkasaval.
Fogyassza inkabb valtogatva, minél valtozatosabban az azonos csoportba tartozé ételeket, illetve az
ételcsoportokat.

Szamos ember akkor tapasztalja a legnagyobb foku javulast, ha teljesen elhagyja a problémas élelmiszereket. Ne
aggddjon azonban, ha azok fogyasztasa teljesen nem kuszdbdlhetd ki, vagy esetenként a diéta megszakitasara
kényszerul: amint lehet8sége van, kezdje ujra.

Ha valamelyik ételt az elmult 3 hénapban nem fogyasztotta, a FOODTEST 200+ vizsgalat az alacsony 1gG-
ellenanyagszint miatt nagy valésziniséggel NORMAL reakciot jelez.

Amennyiben a tiinetek a FOODTEST 200+ szerint POZITIV élelmiszerek kizarasat kévetéen 2-3 hénap
elteltével sem javulnak, lehetséges, hogy tlineteit nem az IgG-medialt ételintolerancia okozza. Kérje orvos,
egészségligyi szakember segitségét!

Gliadin

A gliadin a glutén fehérjéinek egy része, amely megtalalhaté a buza, arpa, rozs, zab, durumbuza,
tonkdlybuza magvakban és az ezeket tartalmazé ételekben, éleimiszerekben. A FOODTEST 200+ IgG
ellenanyag-teszt Ugy lett 6sszeallitva, hogy a gliadin-érzékenységet a fenti magvak egyéb fehérjéitél kulon
tesztelje. Amennyiben Onnél a gliadinteszt pozitiv, tanacsos minden buza-, arpa-, rozs-, zab-, durum-,
tonkolyblza-tartalmu élelmiszer elhagyésa, még akkor is, ha ezen gabonafélék mellett NORMAL értékelés
szerepel a teszteredményben.

! Az étrend megtervezése

Mielétt barmilyen valtoztatast bevezetne

A tadpanyag-ellatottsag és az egészségi dllapot egymassal szoros dsszefliggést mutat, ezért néhany egyszer( szabaly
attekintése elengedhetetlen, miel6tt étrendjét megvaltoztatja.

e Havalamilyen betegségben szenved, gyermeket var vagy gydégyszert szed, a tervezett
étrendvaltoztatast beszélje meg orvossal, dietetikussal!

e Ha On kimutatott IgE tipusu élelmiszer-allergidban szenved, de ezekre az élelmiszerekre a teszt nem
adott pozitiv reakciét, tovabbra is tartézkodjon ezen élelmiszerek fogyasztasatol!

o Orvos altal korabban elrendelt diétajat (diabétesz, coliakia, reflux stb.) az ételintolerancia miatti
étrendi valtoztatasok mellett is tartania sziikséges!

® Ismerje meg a fogyaszthato ételek listajat. Ha egyes élelmiszerek pozitivként lettek is azonositva, sok mas,
azonos csoportba tartozé élelmiszert panaszok nélkul, szabadon fogyaszthat.

e Etrendjét a NORMAL tartoméanyba tartozd, izletes, fogyaszthaté ételek sokaségabdl tervezze meg, a
keresztreakciok figyelembevételével. A reaktiv ételeket helyettesité alapanyagok felhasznalasaval lehet&ség
szerint valtozatos étkezésre torekedjen, igy elkerulheti Gjabb ételintoleranciak kialakulasat.
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o Figyeljen arra, mely aruk tartalmazhatnak olyan élelmiszert, amellyel szemben reaktivitdst mutat. Sok készen
kaphat6 étel és szdsz tartalmaz olyan 6sszetev6ket, amelyek nem nyilvanvaldan sziikségesek az el&allitdsukhoz.
A Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank honlapjan is tajékozédhat az allergénmentes
élelmiszerekrdl.

® Mindig tanulmanyozza at az aruk cimkéjét vasarlas elétt.

Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadd, gasztroenteroldgus tanacsat eliminaciés étrendjének
Osszedllitdsahoz. A nem megfeleléen dsszeallitott és alkalmazott diéta silyos egészségkarosodashoz
vezethet!

Tervezzen el6re

Ajanlott, hogy az Uj étrendre valé attérés el6tt hagyjon maganak egy-két nap felkészulési id6t. A tajékoztatd sok
hasznos informaciot tartalmaz, amelyre a FOODTEST 200+ eredményeinek maximalis hasznositasahoz sziksége
lehet. Javasoljuk, hogy a napi meniit jéval elére &llitsa 6ssze gy, hogy NORMAL érték(i élelmiszereket tartalmazzon.
Receptek gyUjtésével, f6zési szokasainak atgondolasaval, el6re tervezett bevasarlassal biztosithatja, hogy kevesebb
problémaja legyen Uj étrendjének bevezetésekor.

Elelmiszerek elhagyasa / rotaciéja

Ha barmely élelmiszer a POZITIV vagy HATARERTEK listan szerepel, az legalabb hat hénapig az étrendbél kizérando.
Az élelmiszerek tébbsége viszonylag egyszer(en elhagyhaté az étrendbdl, és NORMAL érték( élelmiszerekkel
helyettesithetd. Bizonyos élelmiszereket azonban - példaul a buzat, a glutént, a tejtermékeket, a tojast, a szdjat és
az élesztét - sokkal nehezebb teljesen kikiszobolni az étrendbdl, mivel széles kdrben jelen vannak mindennapi
ételeinkben. Diétaja hatékony dsszedllitdsahoz tovabbi informacidkat talal jegyzetink kés6bbi fejezeteiben.

!} A tinetek folyamatos figyelemmel kisérése

Elelmiszer- / tiinetnaptar

Javulasat a FOODTEST.HU 100 napos taplalkozasi napléjanak vezetésével kdvetheti nyomon. A napléba irja be,
milyen ételeket fogyasztott. Jegyezze fel, hogyan érzi magat, és rogzitse, ha tineteiben barmilyen valtozast
tapasztal. A taplalkozasi napld segitségére lehet az 0sszefliggések azonositasaban.

Elelmiszerek visszavezetése az étrendbe

Legalabb hat hénapos periédust kévetéen (kizarélag ha tiinetei enyhiiltek) a POZITIV jelzés(i élelmiszerek
visszavezethet8k az étrendbe. Fontos azonban, hogy ez mindig fokozatosan térténjen. Egyszerre csak egy
élelmiszert vezessen vissza, majd 5 napig figyelje tineteit. Amennyiben a panaszok visszatérnek, az élelmiszer
valészinlleg még mindig problémat okoz, és fogyasztasa tovabbi egy-két hénapig kertlendd. Ha a tiinetek nem
jelentkeznek Ujra, az élelmiszer ritkdbban fogyasztva ismét beiktathaté az étrendbe.

Otletek, tanacsok

o Ne essen tulzasokba! Bizonydra hianyoztak kedvenc ételei, de mértékkel fogyassza 6ket, nehogy az
intolerancia visszatérjen!

o Avisszaépités ideje alatt is hasznos a taplalkozasi naplé vezetése.
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A visszaépités lépései
1 El8szor az alacsonyabb ellenanyagszintli ételeket vezesse be ismét.

2 Avisszaépitend6 élelmiszerbdl el8szor csak kis adagot (1-2 dl, 2-3 dkg) fogyasszon, el8szor fézve /
sutve, azutan nyersen.

3 Panaszmentesség esetén a beépitendd élelmiszer mennyiségét fokozatosan emelje, amig eléri a normal
adagot.

4 Akovetkezd élelmiszer bevezetése elétt varjon 5 napig, és figyelje, visszatérnek-e tinetei.

5 Folytassa a nagyobb reaktivitasu ételek bevezetésével: egyszerre mindig csak egyet adjon az étrendhez,
5 napot kihagyva az Ujabb éleimiszer bevezetése elbtt.

Az eliminalt élelmiszerek visszaépitése tiirelmet kivan Ontél. Az étrend fokozatos felépitése alatt kisérje figyelemmel a
tlnetek alakulasat! Az ételintolerancia javulasanak fokmérdje a tiinetek kedvezd iranyu valtozasa.

Hogyan Keriilje el az intolerancia kialakulasat az aj élelmiszerekkel szemben?

A diéta bevezetésével Uj élelmiszerek kertlhetnek az étrendbe, és ezekkel szemben is kialakulhat intolerancia. Ez
altalaban akkor fordul el, ha a problémas ételt hirtelen, csaknem kizardlag egyféle élelmiszerrel valtjak ki, és a
helyettesit6 ételek fogyasztasa egysikuva valik. Példaul ha a buzat kell elhagyni az étrendbdl, piritds helyett egyen
zabkasat, gyumolcssalatat, zoldséges joghurtturmixot, gluténmentes kenyérbdl készitett szendvicset vagy lagytojast
rozskenyérrel. A gyakran ételintoleranciat okozé élelmiszerekkel kapcsolatos tablazatokban segitséget adunk a
megfelel6 helyettesitd élelmiszerek kivalasztasahoz.

| Taplalkozasi alapismeretek

Az egészséges taplalkozas a testet épit6 fehérjéket, az energiat szolgaltatd zsirokat és szénhidratokat, az
anyagcsere szabdlyozasdban részt vevd vitaminokat és dsvanyi anyagokat, nyomelemeket, rostanyagokat olyan
mennyiségben és aranyban tartalmazza, amely optimalisan biztositja az egészség megtartasat és a betegségek
megel§zését.

Energia, energiaforgalom

Energiaszikségleten azt az energiamennyiséget értjuk, amely mellett a bevitt és a leadott energia egyensulyban
van, vagyis az egyén testsulya, testosszetétele és fizikai aktivitasanak mértéke 6sszhangban van az egészségi
allapotaval. A szervezet az életm(ikddéshez szUkséges energidhoz a tapanyagok (zsirok, szénhidratok, fehérjék)
anyagcsere-folyamatok soran valé elégetésével jut.

A napi energiaszukséglet megoszlasa

~ N N A i S N

FEHERJE SZENHIDRAT ZSIRADEKBEVITEL ROSTBEVITEL

15-20% 55-60% 20-35% 30-35g9g

Ezek az értékek csak iranyaddk; személyre szabott étrend dsszeallitdsahoz kérje szakember tanacsat.
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} Fehérjék

A szervezet minden sejtjének felépitéséhez szikség van aminosavakra, amelyeket a taplalék fehérjéi szolgaltatnak.
Minden szOvet és szerv - az izmoktdl a csontokon at a koromig és a hajszalig - fehérjét igényel az elpusztult sejtek
potlasahoz és a ndvekedéshez. A szoveti fehérjék allanddan bomlanak és Ujraépulnek. A taplalékkal felvett

fehérjékbdl nyerjuk az életm(kodéshez sziikséges biokémiai reakcidkat elsegit6 enzimek, a fert6zések
leklizdésében szerepet jatszé ellenanyagok és szamos hormon épitéanyagait.

Abban az esetben, ha a zsir- és szénhidratfogyasztas nem elégiti ki az energiaszikségletet, példaul hosszabb
éhezéskor, a szervezet sajat fehérjéit bontja és égeti el. 1 g fehérje energiaértéke 4,1 kcal.

A fehérjék husz kilénb6z8 aminosavbol felépulé makromolekulak. Az aminosavak kézul 9 (hisztidin, izoleucin,
leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan, valin) az ember szamara nélkulézhetetlen, ezeket esszencialis
aminosavaknak hivjuk. A nem esszencialis aminosavakat a szervezet el tudja allitani.

A fehérjék bioldgiai értékét esszencidlisaminosav-tartalmuk hatdrozza meg. Az elsérend( vagy komplett fehérjék az
dsszes esszencialis aminosavat a megfelel§ mennyiségben tartalmazzak, igy egyeduli fehérjeforrasként is
kielégitok. Ide tartozik az allati eredetd fehérjék nagy része (tojas, tej, tejtermék, husfélék, hal). A masodrendU
fehérjék esszencidlis aminosavakban hianyosak, ezért 56nmagukban elégtelen fehérjeforrasok, de komplett
fehérjével kiegészitve teljes értéklivé tehet8k. Az inkomplett fehérjeforrasok zémében névényi eredetliek
(szarazhuvelyesek, gabonafélék, diéfélék, olajos magvak, zoldborsé, rizs).

Vegyes taplalkozas esetén egészséges felnSttek szamara 0,8-1,0 g / testtomeg-kg napi fehérjebevitel javasolt. A
fehérjesziikséglet az egyes életkorokban jelentdsen eltéré. A szukséglet feletti fehérjefogyasztas (1,5-2 g / testsuly-
kg felett) savassa teszi a vizeletet, fokozza a csontok kalciumveszteségét, és noveli a csontritkulas kockazatat.

Legfontosabb teljes értékii

fehérjeforrasok
Az eliminéciés étrend ideje alatt is

Husok és huskészitmények, belséségek  Halak . . S o .
torekedjen a teljes értékd fehérjebevitelre!

Tenger gyimolcsei és kagylok  Tej és tejtermékek

Tojas

} Szénhidratok

Szervezetiink szamara a szénhidratok jelentik a legkdnnyebben mozgdsithatd energiat. Az anyagcsere-egyensuly
fenntartdsahoz minimalisan 100-130 gramm szénhidrat felvétele sziikséges naponta. FelnGttek
energiasztkségletének kb. 30%-at célszerd szénhidrattal fedezni. A cukorfogyasztast érdemes minimalizalni. A
felesleges szénhidrat részben glikogén, részben lipid formajaban raktarozédik. 1 g szénhidrat energiaértéke 4,1
kcal.
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A szénhidratok kilénb6z6 tipusai

Egyszeri szénhidratok (mono- és
diszacharidok)

Példaul glukoz, fruktdz, galaktdz, xildz, szachardz,
laktoz. Egyszer( cukrokat tartalmaznak a

gyumolcsok, a méz, a cukorrépa, a cukornad, a tej
és a tejtermékek, a zOldségek és a sargarépa.

Az egyszer(i szénhidratok édes izlek,
vizoldékonyak, a vércukorszint gyors emelkedését,
majd csokkenését okozhatjak. A felszivédas
sebességét befolyasolja az egyidejlileg
elfogyasztott étel rost-, fehérje- és zsirtartalma.

Cukoralkoholok

A cukoralkoholok az egyszer( szénhidratok
specialis formai. A mindennapokban
cukoralkoholokkal diétds élelmiszereknél, ételek
édesit6szereiként talalkozhatunk. A szorbit a
glukdéznak és a fruktdznak, a dulcit a galaktéznak, a
xilit a xil6znak megfelel8 alkoholszarmazék.

Napi 30-35 gramm rostbevitel ajanlatos. A
z6ldségfélék, gyumolcsok, teljes kidrlésl
gabonafélék, huvelyesek, diéfélék, olajos
magvak gyakoribb fogyasztasa javasolt. A
kedvezd hatas eléréséhez sok folyadék
fogyasztasa is sziikséges (napi 4 dl / 10 testsuly-

kg).

§ Zsirok

TAPLALKOZASI TANACSADO JEGYZET

Osszetett szénhidratok (poliszacharidok)

Példaul keményitd, glikogen, inulin, celluléz,
hemicelluléz, pektin. Osszetett szénhidratot
tartalmaznak a gabonanemdek magvai, a
z6ldségek, a gyimolcsok, a huvelyesek, az alga és a
tengeri moszat. Ezek lassan bomlanak le a
szervezetben, egyenletesen szolgaltatjak az
energiat, a vércukorszintet kevésbé emelik. Nagy
tapanyag- és rosttartalmuknak készoénhet8en j6
hatassal vannak az egészséges emésztésre.
Alacsonyabba teszik a vér koleszterinszintjét, és
csokkentik a rak kockazatat.

Rostok

A taplalékban 1év6 nem emészthetd szénhidratok,
amelyek az emésztéenzimek hatdsaval szemben
ellendllok. A rostok tobbek kdzott csokkentik az
éhségérzetet, elGsegitik a j6 bélmUikdodést,
kitisztitjdk a bélbdl a kdros anyagokat, el6nydsen
befolyasoljak a szénhidrat- és zsiranyagcserét, és
csokkentik bizonyos daganatok kialakulasanak
kockazatat. A rostban szegény, illetve a rostban
tulsagosan dus taplalkozas egyarant kedvezdtlen.

Leggyakoribb szénhidratforrasok
Kenyérfélék, pékaruk  Tésztafélék
GyUumolcsok, zoldségek  Tejtermékek  Alkohol

Cukrok, tditditalok, édességek

A zsirok els@sorban energiat szolgaltatd tapanyagok; tobbek kozott a sejtmembran felépitéséhez, hormonok
el6anyagaként és energiaraktarként is szerepuk van az életfolyamatokban.

A zsirmentes taplalkozas az esszencialis zsirsavak és a zsirban old6dé vitaminok miatt nem valésithaté meg. A
szlkségletnél kevesebb zsiradékot tartalmazé taplalkozas esetén kildnbdzd bérbetegségek és latasi zavarok (A-
vitamin-hiany), angolkér (D-vitamin-hiany), vérzékenység (K-vitamin-hiany) fejlédhet ki.

A zsirok elégetésekor szervezetiinkben tobb energia (9,3 kcal) szabadul fel, mint a szénhidratok elégetésekor (4,1
kcal). A zsiradékok jo izt adnak ételeinknek, javitjak allomanyukat, 6sszetevdik inycsiklandé illatot szolgaltatnak.
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A zsirok kulonb6zé tipusai

Tobbszérésen telitetlen zsirok Egyszeresen telitetlen zsirok
Megtalalhatok a napraforgo-, szoja-, Megtalalhatok az oliva-, szoja-, repce-,
kukoricaolajban (omega-6 zsirsavak), a repce-, kukoricaolajban, a diofélékben és az avokaddban.

lenmag-, dié-, mandulaolajban és a tengeri
halakban (omega-3 zsirsavak).

Telitett zsirok Transzzsirok

Megtalalhatdk a vords hiusokban, kolbaszokban, Megtalalhatdk a csokoladébevondkban,

husipari termékekben, vajban, sajtban, tejfélben, a suteményekben, kekszekben és a gyorsételekben.
palma- és a kdkuszolajban. Az élelmiszerek feldolgozasa soran keletkeznek.

Fogyasztasuk jelent8s kockazati tényez6 a sziv- és
érrendszeri megbetegedések kialakulasaban.
Transzzsir létrejohet tulhevitett olajban vald
sutéskor és kerti grillezéskor is.

Bizonyos tobbszorosen telitetlen zsirsavak szintézisére az emberi szervezet nem képes: ezek az esszencialis
(omega-6 és omega-3) zsirsavak.

A betegségek megel&zését szolgalja, ha étrendlinkben a telitett zsirsavakat és transzzsirokat tartalmazé
készitményekkel szemben emeljik az esszencidlis zsirsavakban gazdag névényi eredetl olajok, belséségek,
tojassargaja és a tengeri halak fogyasztasat. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak csdkkentik a gyulladasra és a
vérrogképz6désre val6 hajlamot, valamint a szivinfarktus esélyét.

} Vitaminok és asvanyi anyagok

Avitaminok a szervezet szamara nélkulézhetetlen, bioldgiailag aktiv szerves vegyuletek, amelyek feltétlendl
szukségesek testink kifogastalan mikodéséhez, a ndvekedéshez, valamint a sejtek, szdvetek regeneracidjahoz. A
vitaminok fontosak a betegségekkel szembeni ellenallé képesség megbrzésében. Az emberi szervezet a
vitaminokat altalaban nem képes szintetizalni, igy azokat (vagy el6anyagaikat) a taplalékkal kell magunkhoz
vennunk.

Elégtelen vitaminfelvételhez vezetnek a rossz taplalkozasi szokasok, a széls6séges taplalkozasi iranyzatok, a
helytelentl 6sszeallitott fogydkuras étrend, a szocialis helyzetbdl adodd hianyos taplalkozas, az emésztészervi
problémak és a bélrendszerbdl valé elégtelen felszivodas.

A vitaminok kis mennyiségben sziikségesek, a kiegyensulyozott étrend biztositja a megfeleld bevitelt. Egyen sokféle
friss élelmiszert minden nap. Az ételek vitamin- és dsvanyianyag-tartalmat befolyasolja, hogy mennyire friss az étel,
hol termesztették, hogyan taroltak és hogyan készitették el.
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A vitaminok felosztasa

A vitaminok oldékonysaguk alapjan két nagy csoportba tartoznak:

Zsirban old6dé vitaminok Vizben oldédé vitaminok

A-, D-, E-, K-vitamin. B-vitaminok, niacin, folsav, biotin,
pantoténsav, C-vitamin.

A zsirban oldddo vitaminok a szervezetben raktarozodnak, a vizben oldoddk nem, ezért ez utébbiakat a
taplalékkal naponta kell bevinni.

0 Az ételintolerancia szempontjabél leginkabb fontos
vitaminok és asvanyi anyagok attekintése

Zsirban oldédé vitaminok

A-vitamin (retinol)
A-vitaminra a zavartalan ndvekedéshez, a csontfejl6déshez, azimmunfolyamatok, a 1atds és a hamszovet

épségének fenntartasahoz van sziikség. A tulzott A-vitamin-bevitel sulyos mérgezési tiinetekhez vezet.

Forrasok: bels8ségek (maj, vese, sziv), tojassargdja, tengeri halak, tej és tejtermékek. El6vitaminjaban gazdagok
a z06ld, a sarga és a voros szinl zoldségek, gyimadlcsok (répa, paraj, kelkaposzta, sut6tok, sargarépa,
kajszibarack, sargadinnye, paradicsom, paprika stb.).

SZUKSEGLET 0,8-1,0 mg naponta

D-vitamin (kalciferol)

A D-vitamin el8segiti a kalcium és a foszfor felszivédasat a bélrendszerbdl, és kdzvetlenul befolyasolja a
csontképzddést. Részt vesz az immunfolyamatokban, megfeleld bevitel esetén csdkkenti a gyulladasos
folyamatokat és az oxidativ stresszt. A D-vitamin-szukséglet nem fedezhet§ csak étrendileg: a jo ellatottsaghoz
szukséges a levegén, napfényen valé tartézkodas. A gyermekek 3 éves koraig kotelezd a D-vitamin poétlasa, de
erre a kés6bbi életszakaszokban is szikség lehet. A D-vitamin-ellatottsag laboratériumi vizsgalattal, illetve
csontslrlségméréssel hatarozhatd meg.

Forrasok: halmajolaj, mdj, tojas, tej és tejtermékek. Egyes élelmiszerek D-vitaminnal dUsitottak, pl. a
margarinok.

SZUKSEGLET egészséges felnbttek részére napi 1500-2000 NE
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E-vitamin (tokoferol)

Antioxidans hatasu vitamin, véd a szervezetben keletkez§ szabad gyokdkkel szemben. Véd az 6regedési
folyamatokkal szemben, gyorsitja a sebgydgyulast. Gatolja a vérrogképz8dést, véd a trombdzis, a szivinfarktus
és a szélutés kialakulasaval szemben.

Forrasok: olajos magvak (di6, mogyord, mandula, tdkmag), névényi olajok (napraforgé-, tokmag-, oliva-,
kukoricaolaj), a buzacsira és egyéb gabonacsirak, az édesburgonya és a muzli. Az allati eredetd élelmiszerek
kozul a hus, a maj és a tojas E-vitamin-tartalma az allatok takarmanyozasatél flgg.

SZUKSEGLET 12 mg naponta
Vizben oldédé vitaminok

Bl-vitamin (tiamin)

A B1-vitaminnak a szénhidrat-anyagcserében, az aminosavak és az alkohol lebontasaban van szerepe. Az
idegrendszer, az izmok és a sziv zavartalan miikodéséhez is sztikség van megfeleld ellatottsagra. Az étrend
magas szénhidrattartalma, a tulzott mértékd alkoholfogyasztas fokozza a tiaminigényt. Hidnya esetén
étvagytalansag, a bélmozgas lelassulasa jelentkezik. Sulyos hidny esetén alakul ki a beriberi nevi sziv- és
idegrendszeri betegség.

Forrasok: éleszté, buzacsira, teljes kiérlésu liszt, gabonamagvak, napraforgé és egyéb olajos magvak, barna
rizs, hivelyesek, széjabab, kelbimbd, zéldbab, narancs, banan.

SZUKSEGLET 1,3-1,4 mg naponta

B2-vitamin (riboflavin)

Szerepe az aminosavak, zsirsavak lebontasaban, a szoveti légzésben, az oxidativ folyamatokban és a
méregtelenitésben van. Az ember bélfléraja is termel riboflavint, hianya ezért csak ritkan fordul el8. A hosszan
tarto, széles spektrumu antibiotikum-kezelés elpusztithatja a bélbaktériumokat, igy riboflavinhiany alakulhat ki.

Forrasok: maj, husok, sajtok, tojas, fermentalt tejkészitmények, tej, széjabab, szaraz hivelyesek, gabonafélék.

SZUKSEGLET 1,3-1,8 mg naponta

B6-vitamin (piridoxin)

A B6-vitamin fontos az immun- és az idegrendszer miikodéséhez, a vorosvérsejtek képzéséhez, segiti a
fehérjékbdl valo energiafelszabaditast.

Forrasok: sovany hus, szarnyas, hal, tojas, hantolatlan gabonafélék, teljes kidrlésl kenyér, élesztékivonat, szdja,
keményhéju gyimolcsok, banan.

SZUKSEGLET 1,2-1,4 mg naponta
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B12-vitamin (kobalamin)

A B12-vitamin részt vesz a szénhidrat- és a fehérje-anyagcserében. A vorosvértesteket és az idegrendszert
érint6 hatasa van. Kobalamint a névények nem tartalmaznak, csak allati eredetd taplalékkal lehet fedezni, igy a
vegetarianusok kuléndsen veszélyeztetettek.

Forrasok: maj, vese, olajos magvak, husfélék.

SZUKSEGLET 2-2,5 pg naponta
Asvanyi anyagok

Kalcium

Egészséges, atlagos felndtt férfiban 1000-1200 g, n8ben 900-1000 g kalcium van, ennek kb. 99%-a a
csontokban, fogakban talalhatd kalcium-foszfat formajaban. A maradék kalciumnak jelentds szerepe van az
izom-0sszehlz6das meginditdsaban, a véralvadasban, a sejtmembranok épségének fenntartasaban és egyes
enzimek mkodésében. A bevitt kalciumnak mintegy 20-40%-a szivodik fel. A kalcium hasznosulasat tébbek
kozott megszabja:

o a D-vitamin-ellatottsag;
o afehérje-elldtottsag: a szikségletnek megfelel§ fehérjebevitel eldsegiti a kalciumfelszivddast, a tulzott
bevitel azonban noveli a kalciumkivalasztast;

o ataplalék osszetétele: a séskaban év6 oxalsav, a gabonanemdekben |évé fitinsav a kalciummal (és mas
elemekkel is) oldhatatlan komplexet képez, és igy csdkkenti a felszivodast, mig mas 6sszetevék, példaul a
laktoz, el8segitik azt.

A nagy natriumbevitel, azaz a sés ételek rendszeres fogyasztasa noveli a kalciumkivalasztast a vesében. A tulzott
kalciumbevitel (>2 g/nap) székrekedést okozhat, ronthatja a cink és a vas felszivodasat; magas szérum-D-
vitamin-szint esetén a lagyszovetek kalcifikacidja kdvetkezik be.

Kalciumhiany esetén izomgorcsoket, izomfajdalmat, érzészavarokat tapasztalhatunk. Hosszu tavon a kalcium
nem megfelel6 bevitele csontritkulashoz vezet. Nagyobb mértékd hiany esetén a kalcium kulsédleges pétlasa is
alkalmazhato.

Forrasok: kalciumban a leggazdagabb élelmiszerek a keménysajtok és a mak. Szintén jelent8s
kalciumtartalommal birnak a tej és egyéb tejtermékek, di6félék, olajos magvak, szezammag, amarantmag,
szdéja, banan, csipkebogyd, birsalma, narancs, brokkoli, stitétok, zabpehely, tojas.

SZUKSEGLET 800-1000 mg naponta

Mangan

Részt vesz a szénhidrat- és a lipidanyagcserében, a DNS és az RNS szintézisében. Szerepe van a
csontképzésben, a vércukorszint szabalyozasaban. Vegyes taplalkozas mellett hianya ritkan fordul el6, de egyes
fémek (vas, kobalt, kalcium) tulzott bevitele gatolja a mangan felszivédasat.

Forrasok: olajos magvak (mogyoré, mandula, kesudid, dio), teljes értékd gabonak, buzakorpa, kéles, buzacsira,
sajtok, tej és egyéb tejtermékek.
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Kréom
A krémnak szerepe van a szénhidrat-anyagcserében, el8segiti az inzulin hatasat. Hidnya szerepet jatszhat az I.
tipusy, fiatalkori cukorbetegség kialakuldsaban és koszoruér-elvaltozasokban.

Forrasok: teljes kiérlés(i gabonak, buzakorpa, kéles, amarant, huvelyesek, hus, maj, sajt.

Vas

Felndtt férfi szervezete 3,5-5 g, a reproduktiv koru (13-50 év kozo6tti) n6ké 2,5-3 g vasat tartalmaz. A vaskészlet
60-70%-a aktiv formaban (hemoglobin, mioglobin, enzimek) van jelen. A vas f6 feladata az oxigén-, a szén-
dioxid-, illetve az elektronszallitas. Vashiany Iéphet fel a sziikségletnél kisebb bevitel, a felszivodas zavara vagy
kilonbozd vérzések miatt. A vashiany kovetkeztében kialakulé anémiat a vasraktarak kitrulése el6zi meg.

Az allati eredet(i élelmi anyagok vaskészletének mintegy 40%-a hemkdtésben van, a névényi eredetl élelmi
anyagokban 1évé vas nem hemkotés(. J6 vasellatottsag mellett a hemkdtési vasnak kb. 15%-a szivodik fel, a
nem hemkoétés( vas felszivodasa 3-8%, igy atlagosan 10%-os felszivédassal lehet szamolni. A vasfelszivédast
csokkentik tobbek kozott a kavé, a tea és a gabonanemdiek korpajaban jelen |évé fitatok.

Forrasok: vasforrasként a hust (marha, sertés, baromfi, hal), a majat és egyéb belséségeket kell kiemelni, azzal
a megjegyzéssel, hogy a hasznosulast a jé C-vitamin-ellatottsag jelent8sen fokozza.

Cink

Felnétt ember szervezetében mintegy 2,5 g cink van. A cink szamos enzim, valamint az inzulin alkotérésze.
Részt vesz a szénhidrat-, a zsir-, a fehérje- és a nukleinsav-anyagcserében. A cink jobban hasznosul az allati,
mint a névényi eredetd élelmiszerekbdl.

Forrasok: a legjobb cinkforrasok kdzé tartozik a hus, a maj, a tojas és a hiuvelyesek magja.

Magnézium

A feln6tt ember szervezetében 20-28 g magnézium van, amelynek kb. a fele a csontrendszerben taldlhaté. Az
ideg- és izommUkddésben, valamint szamos enzim miikodésén keresztil a fehérje-, szénhidrat- és
zsiranyagcserében jatszik szerepet.

Forrasok: magnéziumban gazdagok a zoldségfélék, a huvelyesek, a gabonafélék, a gyimolcsok, a tejtermékek
és a hal.

Taplalkozasi ajanlasok

Az ajanlasok az egészséges taplalkozas piramisan alapulnak (Harvard School of Public Health).

Epitse be életmddjaba a rendszeres fizikai aktivitast. A sportos életméd problémamentes bevezetését
szolgalja a mozgas intenzitasanak és idétartamanak fokozatos ndvelése. A felnéttek részére naponta 30 perc,
gyermekek szamara 60 perc fizikai aktivitas, sporttevékenység javasolt. Az Grommel végzett, a szervezetet nem
tulterheld rendszeres mozgds szamos civilizacids betegség megel6zésében vagy éppen lekizdésében segit.
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o Azegészség meglrzésének része a megfeleld folyadékellatottsag: napi 4 dl / 10 testsuly-kg javasolt. A
gyorséttermi ételek gyakori fogyasztasa kedvez6tlenebb a vizigény kielégitése szempontjabdl, szemben a
z6ldségeket, gyimolcsoket nagyobb mennyiségben tartalmazé étrenddel. Az id6sek szomjusagérzete csokken,
ezért kanikula idején kalonos figyelmet igényelnek idésebb hozzatartozéink. A folyadékfogyasztas tertletén is a
valtozatossagra torekedjen: a csapvizen kivil fogyaszthat példaul dsvanyvizet, frissen facsart gyiimaélcslevet,
zbldséglevet, gyimdlcsturmixokat is.

® Torekedjen az energiaegyensuly megvaldsitasara a testtomeg-kontroll érdekében. Testsulyat rendszeresen
ellendrizze. Mind az elhizas, mind az alultaplaltsag betegségek kialakulasahoz vezethet. A valtozatos, magas
tapanyag-tartalmu, szezonalis alapanyagokbdl, hazilag elkészitett ételek az egész csalad éromére szolgalnak.

® Az élelmiszerpiramis aljan a gyimolcsok, a zoldségfélék és a teljes értékii gabonafélék talalhatdk, ezek
képezzék étrendje alapjat. A teljes értékl gabonafélék rendszeres fogyasztasa a megfelel§ energiabevitel
mellett jelent8s fehérjetartalmat is biztosit szervezetének. A finomitott gabonafélék fogyasztasat célszerd
mérsékelni. Az éleImi rostok szikséges beviteléhez a zéldségek, gyumolcsok mellett a teljes értékl gabonak
fogyasztasa is jelent6sen hozzajarul. A gabonaszemek E-, B1-, B2-, B6-vitamin-, niacin-, kalcium-, magnézium- és
cinktartalmuk miatt is értékesek.

® Fogyasszon naponta tobbszor z6ldség- és fézelékféléket, illetve gyimdlcsét. A bennik rejld antioxidansok
(E-, C-vitamin, karotinoidok, cink, szelén, flavonoidok) és élelmi rostanyagaik gatoljak a sziv- és érrendszeri
betegségek, daganatok kialakuldsat. Fogyasztasuk nyersen javasolt, mert er@s és tartés héhatasra a vitaminok
egy része elvész. Alacsony kaldriatartalmuk elsegiti az egészséges testtomeg elérését, megtartasat.

® Nemcsak a salatak, de a hagyomanyos magyaros ételek elkészitéséhez is a névényi olajok (napraforgo-, oliva-,
repce-, sz6ja-, kukorica-, tokmag-, didolaj) hasznalatat részesitse elényben. Az allati eredetd zsiradékokkal
szemben fogyasztasuk csokkenti a vér koleszterinszintjét, és antioxidans hatasuk is kedvezd. Jelent&s
kaldriabevitelt képvisel az ételkészitéshez felhasznalt zsiradék. Kerulje a rantaskészitést, ritkabban fogyasszon
b8 zsiradékban siilt ételeket. Gyorsabb elkésziteni és egészségesebb is a salata és a parolt zoldségkoret. A
rejtett zsirforrasok (huskészitmények, tejtermékek, sajtok, pék- és cukraszsitemények, csokoladék, napolyik)
kisebb mértékd fogyasztasa is kockazatcsokkentd tényez6. A 10% zsirtartalom alatti sovany sajtok fogyasztasa
egészségesebb.

@ Fogyasszon minden nap tobb alkalommal sovany hust: szarnyasokat, halat, jo6 min6ség( felvagottat. A hisok
teljes értékd fehérjével rendelkeznek. A husok, tovabba a belséségek, a tojas és a hal rendszeres fogyasztasa
biztositja a szervezet B12-vitamin-igényét, amelyet a ndvényi eredet( taplalékok nem tartalmaznak.

® Omega-3 zsirsavat tartalmaznak a tengeri és hidegvizi halak (t6kehal, hekk, tonhal, makréla, hering, lazac,
fogas, sull8). Rendszeres (heti legaldbb 3 alkalommal torténd) fogyasztas esetén érvényesil kedvez8 hatasuk:
csokkentik a trigliceridszintet, gatoljak a vérrogképzd8dést, gyulladascsokkentdk, erdsitik az immunrendszert. A
tojassargajabdl hetente 3-4 db fogyasztasa javasolhato.

® Azolajos magvak kis mennyiségl (egy maréknyi) rendszeres fogyasztasa javasolt. Telitetlenzsirsav-tartalmuk
kedvez6 az érrendszeri betegségek megel&zésében. A vegetarianusok étrendjében kedvelt fehérjeforras.
Fogyasztasuk élelmirost-tartalmuk miatt is ajanlott. Magas kalciumtartalmuk miatt fontosak a tejmentes
étrendet kovetdk korében.

o Atejés tejtermékek tartalmazzak a kalcium hasznosulasahoz sziikséges D-vitamint is. Naponta 3-4 adag
szikséges, ami 2 dl tej vagy savanyitott tejkészitmény, vagy 5 dkg turd, 3-5 dkg sajt, vagy 2 db dmlesztett sajt
elfogyasztasat jelenti. A fermentalt tejkészitmények fogyasztasa kedvezd hatdssal van az egészséges bélfléra
fenntartasara. Tejcukor-érzékenység esetén laktdzmentes termékek fogyasztasa szikséges.
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® A piramis csUcsaba kertltek, tehat a legkisebb mennyiségben javasolt fogyasztani: a vajat, az allati zsirokat, a
voros husokat, a fehér rizst, a finomitott cerealiakat, a burgonyat, a tésztaféléket, az édességeket, a
csokoladét és a sét. Magas telitettzsir-, hozzaadottcukor- és kaldriatartalmuk, alacsony rosttartalmuk miatt
ezeknek az ételeknek a fogyasztasa inkabb kertlendd. Egy finom sitemény elfogyasztasat kdvetéen ne
feledkezzen meg fokozott fizikai aktivitast is beépiteni a mindennapjaiba. Csak étkezések befejezé fogasaként,
hetente legfeljebb egyszer-kétszer egylink édességeket, siteményeket - soha ne étkezések kozott, féleg ne
helyettuk.

e Eteleinket egyéltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Cukor helyett hasznéljon mézet vagy
természetes eredet(, kalériamentes édesitészereket: eritritet, steviat. Igyon inkabb vizet vagy természetes
gyumolcs- és zoldséglevet, mint Gditditalokat, szérpoket.

o Kevés sdval izesitstk ételeinket, kerulje az utdnsézast, a nyers zoldségeket ne sézza. Kerllje a séban gazdag
élelmiszereket (konzerveket, hiskészitményeket, levesporokat, chipseket). Etelei izvilagét fliszerezéssel (zéld és
szaraz fliszerndvények) alakitsa ki.

o Az alkoholos italok fogyasztasanak teruletén fokozottan érvényes a mértékletesség. N6k esetében egy adag (2
dl sér, 1 dl bor vagy 2 cl égetett szeszes ital), férfiak esetében 2 adag elfogyasztasa jelent mértékletességet.
Testtdmeg-csokkentd étrendben az alkoholos italok energiaértékével is szamolni kell.

® Gyermekeink étkezésére, testi-lelki egészségére kilondsen vigyazzunk.

® Hosszan tarté betegség, testtomeg-csdkkentd étrend, taplalékallergia- vagy -intolerancia-diéta esetén
szlkségessé valhat vitamin- és asvanyianyag-kiegészités.

Ne felejtse: nincs ,,j6"” vagy ,.rossz” étel. Etrendje 6sszeéallitdsanal a valtozatossag, ardnyossag és
mértékletesség elve érvényesuljon.

! Hogyan keriiljiik el a tejet és a tejtermékeket?

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITIV reakciét ad a tejre, ajanlott étrendjébél a tejet és
valamennyi tejterméket elhagyni.

A tej fontos fehérje-, kalcium- és vitaminforras, ezen belll A-, D-vitamint és a B-vitamin-komplex tagjait tartalmazza.
Fontos, hogy ezek a tapanyagok kiegyensulyozott étkezéssel, megfelel§ helyettesitd élelmiszerek étrendbe
iktatasaval elfogyasztasra keruljenek.

A rejtett tejfehérjét tartalmazo élelmiszerek kére meglehet8sen tag, hiszen a husipari termékektdl a sité- és
édesipari termékeken at a kényelmi termékekig gyakorlatilag barmely élelmiszercsoport képvisel8iben
megtaladlhatjuk a tejet mint alapot, adalékot vagy a gyartas és forgalmazas soran bekeril§ szennyez8anyagot.

A novényi eredetl készitmények kozul a kalciummal dusitott termékek fogyasztasa ajanlott. Mandula-, mogyoro-,
széjaital fogyasztasa csak abban az esetben javasolt, ha ezekre az dsszetevkre allergias reakcié nem all fenn.

Kazeinpozitivitas esetén kizarélag a novényi eredetl tejhelyettesitd italok és tejmentes készitmények
fogyasztasa ajanlott.

A megfelel§ fehérje-, kalcium- és vitamin- (pl. A-, D- és B-vitamin-komplex) bevitel biztositasara fogyasszon
valtozatos ételeket. A fehérjebevitel biztositasara teljes értékd fehérjeforrasok (husok, belséségek,
haskészitmények, hal, tenger gyimolcsei, kagylok, tojas) ajanlottak.
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Egészséges felndtt napi kalciumbevitel-szikséglete 800-1000 mg. Kalciumban leggazdagabb élelmiszereink a tej és
tejtermékek, a széja, a mak, a banan. Tejfehérjementes étrendben gyakrabban fogyasszon:

olajos halat  lazacot  szardinidt ~ hust  bels6séget  csukamdjolajat  tékehalmadjat  olajos magvakat
makot  szezdmmagot  csipkebogyét  apré magvas gyimolcsdket — banant  szarazhivelyeseket

szbjatermékeket  zold leveles ndvényeket (paraj, séska)  petrezselyemzoldet — szdritott vagy friss gombakat

A ndvényi eredetl élelmiszerek kalciumtartalma rosszabb hatasfokkal szivodik fel. A kalcium vizoldékony, ezért
elényds, ha a zoldségeket paroljuk vagy nyersen fogyasztjuk.

Jogszabaly teszi kdtelez&vé az allergénjeldlést az élelmiszereken. A tej jeloléskoteles allergén.

Tajékozodjon az élelmiszer dsszetételérdl. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsado, gasztroenteroldgus
tandacsat eliminacids étrendjének 6sszeallitasahoz. A nem megfelel6en 6sszeallitott és alkalmazott
diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!

® KERULENDO ELELMISZEREK
Tej, tejes turmixok (shake-ek)  Tejszin, tejfél  Joghurt  Vaj, szendvicskrémek  Sajt, krémsajt ~ Jégkrém
Sodok, pudingok  Martasok, krémlevesek  Sitemények, fankok, pogacsak  Ostyak, palacsintak, kekszek
Edességek, csokolddék  Kenyér, pizza Instant krumpliptré Huskészitmények, szalamik

Majkrémek, konzervek  Husszaft =~ Csomagolt snackek  Fagyasztott, félkész és kész ételek

® KERULENDO OSSZETEVOK

A tej és szarmazékai szamos élelmiszerben jelen lehetnek anélkil, hogy az nyilvanvalé lenne. Fontos tehat, hogy
vasarlas elétt mindig tanulmanyozza at az élelmiszer cimkéjét!

Vaj, vajolaj Kazein  Tejszin, csdkkentett zsirtartalmu tejszin Demineralizalt tejsavé Zsirszegény tej
Tejpor, zsirszegény tejpor, fol6zott tejpor  Szaritott tejkészitmények  Zsirszegény szaritott tejkészitmények

Savo, édes savopor  Tejsavéfehérje-koncentratum Tartositott tejsavo

® ALTERNATIV ELELMISZEREK

Tej, tejes turmixok zabital  rizsital ~ kokuszital  mandulaital  kékusz-mandula ital
Bl mandulas rizsital kokuszos rizsital ~ sokgabonas ital

szojaital (natur vagy izesitett)  kokusztej

Tejszin, tejfol szbja-, zab-, kokusz-, rizstejszin  kdékuszkrém  mandulatejszin
szdjadesszert (csokoladés, vanilids)  kdékusz- és rizs f6z6krém  széjaalapu krém

sz6jaalapu tejfolhelyettesitd

Joghurtok széjajoghurt (natdr, gyimolcsos) kokuszjoghurt (natdr, gyimaolcsos)
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® ALTERNATIV ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Vaj tejmentes és névényi szendvicskrém  tahini (szezamkrém)
hidegen sajtolt olivaolaj és kékuszolaj didvaj mandulavaj  tékmagvaj

kesuvaj  vegetarianus névényizsir  ndvényi margarin
Sajt tofu (natdr, metél6hagymas, paprikas, fistolt) ~ tempeh

Jégkrémek zab- vagy rizskrémek  tejmentes fagylaltpor ~ koékuszalapu fagylalt

tejmentes kézmdlves fagylalt
Krémsajt, taré tofu tempeh tojasfehérjébdl készult turdéhelyettesitd kolesturd

Csokoladé étcsokoladé

!} Hogyan keriiljiik el a tojast?

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat tojasfehérjére és/vagy tojassargajara,
hagyja el ezeket az ételeket étrendjébdl, beleértve a tojasproteint tartalmazo ételeket is.

Kizardlag tojasfehérje-érzékenység esetén a tojassargaja tovabbra is fogyaszthaté.

A tojas kivalo fehérjeforras, jelent8s mennyiségl kalciumot, vasat, cinket és B-vitaminokat tartalmaz. Tojdsmentes
étrendben az alternativ élelmiszerek kitlin6en alkalmazhatoék. A tojas tapanyagtartalmanak helyettesitésére a
hasok, halak, bels8ségek fogyasztasa megfeleld.

A friss péksutemények dsszetételérdl a gyarté honlapjan és az arusitas helyén tajékozodhat. A gluténmentes
termékek altalaban tojasmentesek is.

Tippek a tojas helyettesitéséhez

® Tojast dltalaban kétéanyagként, mazkészitéshez, tésztak dsszedllitasahoz, térfogatndveléshez hasznalnak. A
tojas helyettesitésére alkalmasak a kilonb6z6 tojaspétlé porok.

o Atojaspotlo por hasznalata el6tt az élelmiszercimkét szukséges attanulmanyozni: tartalmazhat tejport, sz6jat,
kukoricakeményitét. Vizzel a megfelel aranyban dsszekeverve felhasznalhaté sutéshez, f6zéshez,
panirozashoz. Kis gyakorlattal rantotta is készithetd bel6le. Safrannyal, reszelt sargarépaval vagy kurkumaval
szinezhetd.

e Kevert siiteményekben a tojés helyettesithet6 keményitével és gyiimélcspiirével is. Edességek készitésénél 1
db tojas 80 g alma- vagy bananpurével valthato fel.

@ Tojas nélkdl is kdnnyen elkészithetd a linzertészta és a sds aprosutemények.

@ Egyes lisztkeverékek alkalmazasa lehetdvé teszi tojas hozzaadasa nélkul pl. palacsintak, sitemények, bejgli,
kalacs elkészitését.

® SOs izl ételek kdt6anyaga lehet a héjaban f6tt és melegen attdrt burgonya és a paradicsompiiré. Lenmagot
bedztatva, megf6zve, leturmixolva kocsonyas lenmagzselét kapunk. Szintén kitlin§ két6anyagként viselkedik az
utifimaghéj.
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® Rantott ételek készitésénél a tojast burgonya-, kukorica- vagy tapiékakeményitével is helyettesithetjiuk: 3-4
kanal keményitSt kb. masfél dl dsvanyvizzel sziikséges elkeverni. Panirozaskor a lisztes fazist koveti a
keményit8s massza, majd a zsemlemorzsa. A zsemlemorzsaba tehetlink olajos magvakat, pl. szezammagot. A
szezdmmag nagy mennyiségl vasat, kalciumot tartalmaz, fehérjetartalma is jelentds.

® A hagyomanyos tésztafélék, sitemények leggyakrabban tojassal készilnek. Ezek helyettesitésére hasznaljon
olyan lisztkeverékeket, amelyek segitségével tojas hozzaadasa nélkul készithetdk el a sitemények és tésztak -
igy tojadsmentesen készithet piskotat, siteményeket, bejglit, kaldcsot, palacsintat, nokedlit stb. Tojas
felhasznalasa nélkul készithet galuskat gluténmentes vagy ,mindenmentes” nokedli-lisztkeverék alkalmazasaval
is.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjel6lést az élelmiszereken. A tojas jeldléskoteles allergén.

Tajékozodjon az élelmiszer dsszetételérdl. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadd segitségét eliminacios
étrendjének 6sszeallitasahoz. A nem megfelel6en 6sszeallitott és alkalmazott diéta sulyos
egészségkarosodashoz vezethet!

® KERULENDO ELELMISZEREK
Omlettek, lepények  Tészta, nudlik, galuskakéret  Sttemények, kekszek  Edességek, habcsdkok
Jégkrémek, sodék  Pudingok, palacsintdk  Francia palacsintdk, sajttortak  Pavlovak, créme caramel
Palacsintatésztaban sutott ételek, panirozott ételek ~ Péksitemény  Majonéz, tartdrmartds  Tormamartas
Saldtadntetek  Félkész és készételek  Mirelit és konzerv termékek  Vagdaltak, Stefania vagdalt

Résztik, egyes burgonyatermékek

® KERULENDO OSSZETEVOK

A tojas szamos ételben jelen lehet, fontos tehat, hogy vasarlas el6tt mindig tanulmanyozza at az élelmiszer cimkéjét.
Albumin Tojasfehérje (friss, fagyasztott, poritott)  Tojassargdja (friss, fagyasztott, poritott) Paszt8rozott tojas
Szaritott tojds  Teljestojas  Tojdspor  Tojasproteinek Globulin Ovalbumin Ovovitellin

Ovoglobulin Ovomucin Livetin Vitellin

@® ALTERNATIV ELELMISZEREK

Tojasp6tlé porok tojaspétlé porok rizs-, burgonya-, kukorica-, tapiékakeményité lenmagzselé

utifimaghéj  chiamag

Tészta kukorica-, rizs-, iveg-, quinoa- vagy hajdinalisztb6l készult tésztdk  durumtészta

gluténmentes tésztdk  csicseriborsétészta konjaktészta

Sutemény hazi készitésl sitemények (tojashelyettesitével, lekvarral, gyimélcspurével)
linzerstiitemény  friss gyimolcs kompotok morzsasUtemények

tojasmentes lisztkeverékbdl készult piskdta, sitemény, bejgli, kalacs, péksutemény,
gofri, palacsinta
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® ALTERNATIV ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Fagylalt, jégkrém sorbet  tojdsmentes fagylaltpor

Reggeli tojasmentes kenyér és péksitemények  zabpuding  quinoakasa
extrudalt kukoricapehely  koélesgolyd  csokiizli reggeliz6pehely
gluténmentes quinoa- és rizskasa puffasztott rizsgoly6

hajdinafalatok datolyaval és csokoladéval  zodldségek, gyiimolcsok, pastétomok

Snackek tojasmentes snackek (pl. rizslepény, kukoricalepény, rozs kétszersiilt)

tojasmentes pogacsak és sés ropogtatnivalok
Majonéz tojdsmentes majonéz

Egyéb fétt vagy piritott rizs (pl. barna basmati rizs) fétt, attort burgonya

paradicsompiré  tofu olaj szddaviz

§ Hogyan keriiljiik el a bazatartalmu éleimiszereket?

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgélat POZITIV értéket mutat blzara, hagyja el az 6sszes
buzatartalmu ételt étrendjébdl legaldbb hat honapra.

A buza j6 energia-, rost-, vitamin- és asvanyianyag-forras. Jelent8s mennyiségl B-vitamin-komplexet, krémot és
cinket tartalmaz. Amennyiben a buzat az étrendbdl kizarjuk, nagyon fontos, hogy ezeket a tapanyagokat mas
forrasbol pétoljuk.

A buza helyettesitésére a hasonlé tapanyag-osszetétellel rendelkez6 pszeudocereadliak megfelel6k. Az Uj izek
bevezetése kezdetben nehézkes lehet, f6képp gyerekek esetében. Kis gyakorlattal elérhetd, hogy étrendje az
eliminacié utan is izletes és egészséges legyen.

® ALTERNATIV ELELMISZEREK

Lisztek Rizs-, barna rizs-, rozs-, hajdina-, kéles-, kukorica-, kékusz-, mandula-,
amarantmag-, tokmag-, sargaborsé-, csicseriborsoéliszt, burgonyakeményits;
sUtéshez, f6zéshez buzamentes lisztkeverékek is felhasznalhatok. Részesitsiik
el6nyben a magas rosttartalmu, 6sszetett szénhidratokat biztositd liszteket, mint
amilyen példaul a hajdinaliszt, a kélesliszt, a cirokliszt, illetve az ezekbdl készul8
lisztkeverékek.
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® ALTERNATIV ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Kenyér Buzamentes kenyér széles korben hozzaférhetd; ez altalaban rizslisztbdl,
szo6jalisztbdl, rozslisztbél vagy burgonya- és kukoricaliszt keverékébdl készul. Ezek a
kenyerek tartalmazzak a buzakenyérben megtalalhaté esszencidlis B-vitaminokat,
vasat és folsavat. Valaszthatunk 100%-os rozskenyeret, durvara 8rolt rozslisztbdl
készult feketekenyeret vagy rozs/arpa alapu, éleszté nélkili ,szodaskenyeret”. A
készen vasarolhaté gluténmentes kenyerek egy része blizamentes is. A pékségek
honlapjan vagy a kisebb Uzletekben személyesen is tdjékozddhat a kenyerek,
péksutemények 6sszetételérdl. Kukoricds, zabos, gluténmentes, kdleses, rozsos
extrudalt kenyér, puffasztott rizsszelet fogyaszthaté étkezéshez kenyér helyett.
Kenyeret otthon is készithetlink olyan specialis, bUzamentes lisztkeverékekbdl,
amelyeket kifejezetten kenyérsitésre fejlesztettek ki - ezekkel magas rosttartalmd,
asvanyi anyagokban és vitaminokban gazdag kenyeret készithettink.

Tészta Valasszon rizsbél, quinoabdl, kolesbdl, kukoricabdl vagy hajdinabdl készilt tésztat,
amelyek szintén tartalmaznak B-vitaminokat. Fogyaszthat Uvegtésztat
(mungdébabbdl) és konjak-glikomannan lisztb&l készul8 tésztat is. Hazi tészta
készitéséhez is talal bizamentes lisztkeveréket (pl. gluténmentes galuska- és
tésztaliszt, palacsintahoz valé gluténmentes lisztkeverék); bizamentes
lisztkeverékekkel otthon is nagyon egyszer(en készithetlink blizamentes tésztat.

Kekszek A legkllonbozébb kekszek kaphatok, amelyek kukoricabdl vagy zabbol készilnek;
ezek lehetnek édesek vagy sosak.

Reggeli gabonapelyhek Buzamentes muzli, zabpelyhek, puffasztott koles, puffasztott amarant, puffasztott
barna rizs, puffasztott hajdina, zabpehely-gabonafalatok, quinoapelyhek. A
felsorolt élelmiszerek kivaléan alkalmasak a B-vitamin és a vas pétlasara.
Gyerekeknek egészséges ragcsalnivalé a kilonbozd izesitési kdlesgolyo vagy a rizs-
és kukoricakarika.

Panir Bundazashoz hasznaljon buzamentes kenyérmorzsat vagy pelyheket, pl.
gluténmentes zsemlemorzsat. Tiszta rozskenyérbdl otthon is készithet
kenyérmorzsat. Panirozashoz szezdmmagot is hasznalhat.

Hentesaru, félkész Vasarlaskor tanulmanyozza at az 6sszeteviket.
ételek, konzervek

Japan, kinai és thai Elkészitésiikh6z hasznaljon tamari széjaszoszt vagy kdkuszamindt, amely nem
ételek tartalmaz buzat.
Martas Hasznaljon zdldséges, husleves vagy buzamentes leveskockat, és s(iritsen

gluténmentes liszttel. Ha barnamartast készit, adjon hozza barnaszészt. Buza- /
gluténmentes instant martasporok is kaphaték.
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® ALTERNATIV ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Sz6szok Vildgos sz6sz készitésekor a sdritésre hasznaljon kukoricalisztet vagy mas
buzamentes lisztet (pl. rizs-, burgonya- vagy csicseriborsolisztet). A csomoésodas
megakadalyozasara a kukoricalisztet el8szor kevés hideg tejjel keverje el.
Buzamentes étrendben készen kaphatd blzamentes szészalapok (pl. bolognai,
lasagne, indiai, vadas) is hasznalhatok.

Sutéssel késziilt ételek A pszeudocerealiak jol hasznalhatdk a blza helyettesitésére. Buzaliszt helyett
hasznalhat6 0sszetevdk:

tapidka-, nyilgyokér-, amarantmagliszt ~ burgonyakeményité

arpa (pehely vagy liszt) quinoa hajdina (pehely vagy liszt)

rizs (pehely vagy liszt)  kukorica (kukoricaliszt, kukoricadara)  rozs

6rolt olajos magvak (pl. mandula, mogyoré, mak)  szagéd  lencse bors6  bab
csicseriborséliszt  szdja (pehely vagy liszt)  koles (pehely vagy liszt)  zabliszt

kokuszliszt  tokmagliszt  utifimaghéj  szentjanoskenyérmag-liszt

A buzamentes lisztek, kenyerek, kekszek, sitemények és martasalapok széles valasztékban hozzaférheték
szupermarketekben, taplalékallergia-boltokban, vagy megrendelhet8k az interneten. Egyes kavézdk vagy éttermek
gluténmentes édességeket is kindlnak - kérdezzen ra, hogy azok egyuttal buzamentesek-e. A buzamentes
termékek készitésénél a sikér hidnya megneheziti pl. az omlds tészta, a foszlds kalacs készitését. Amikor fontos a
tészta nyUjthatésaga, a késztermék mindségének javitasahoz hasznaljon burgonyarostot, pektint,
szentjanoskenyérmag-lisztet, xantdngumit, guargumit, chiamagot, lenmagot, utifimaghéjat.

Vigyazat!
A gluténmentesként megjelolt élelmiszerek nem feltétlenil buzamentesek, mivel egyes termékek
gluténmentes buzakeményitd felhasznalasaval készilnek, ezért nem illesztheték a buzamentes étrendbe.

A gluténmentes buzakeményitd tartalmazhatja az alfa-amilaz-inhibitort és a tripszininhibitort, amelyek a
buzafehérje-érzékenységet okozzak.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjeldlést az élelmiszereken. A buza jeldléskoteles allergén.
Tajékozddjon az élelmiszer dsszetételérdl.

® KERULENDO ELELMISZEREK

Szamos étel buza felhasznalasaval készuil:
Kenyerek, zsemlék, teasitemények, ldangosok, palacsintak, ostyak, suitemények és kekszek Reggeli gabonapelyhek
Pizza, tészta, sult tésztak és pudingok  Jégkrém, italporok, malataitalok, tablas csokoladék, édesgydkér és pudingok

S6r, barna sor, vilagos sor és a legtobb szeszes ital
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® KERULENDO® ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Ezen felUl a buza szamos késztermékben is megtalalhato:
levesek  szészok  fliszerek huskészitmények készételek (pl. burgerek) sutében elkészithetd burgonya
szalamik, kolbaszok panirozott husok vagy halak  vagdalt hus pastétomok és szendvicskrémek
burgonyaszirom kész szészok  salatadntetek  sonka martasok leveskockak  zoldfliszerek

sutépor konzervek (pl. babkonzerv)  tésztalevesek  szdjaszoszt tartalmazé japan, kinai és thai ételek

® KERULENDO OSSZETEVOK

Blza szamos élelmiszerben eléfordulhat anélkul, hogy jelenléte nyilvanvalé lenne, fontos tehat, hogy vasarlas el&tt
mindig tanulmanyozza at az aruk cimkéjén az 6sszetevok listajat. Néhany ilyen kertlendd ésszetevé:

Kétéanyag vagy barnaliszt ~ Zsemlemorzsa, kétszersult

Tritikalé, kamut, tonkolybuza, durumbuza, buzatoret (bulgur), durvan 8rolt buza

Kuszkusz, buzakorpa, durumbdza- vagy buzadara Hidrolizalt buzaprotein vagy buzaglutén

Keményitd, médositott keményitd, buzapelyhek vagy étkezési keményitd  Teljes blza vagy puffasztott blza

Buzacsiraliszt vagy nem fehéritett liszt ~ Teljes kidrlésu liszt

Tajékozodjon az élelmiszer 6sszetételérdl. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadd, gasztroenterolégus
tanacsat eliminacids étrendjének 6sszeallitdésahoz. A nem megfelel6en 6sszeallitott és alkalmazott
diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!

! Hogyan keriiljiik el a gluténtartalmu élelmiszereket?

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat gliadinra (a glutén proteinfrakciéjara),
fontos, hogy hagyja el a gluténtartalmu gabonakat tartalmazoé ételek fogyasztasat. Az eliminacié
abban az esetben is szlikséges, ha az egyes gabonak (buza, arpa, rozs, zab, tonkdlybidza, durumbuza)
mellett a teszteredményben NEGATIV értékelés szerepel.

Glutént tartalmaznak a kdvetkez8 gabonak: buza és buzaeredetl termékek, rozs és rozseredetl termékek, arpa és
arpaeredetl termékek, zab és zaberedet(i termékek, tonkdly (tonkdlybuza) és 6rleményei, kamutbulza és
drleményei, a fenti gabonafélék keresztezésével eldallitott barmely mag és abbdl készult termék, a fenti magvak
pelyhesitett valtozata, gluténliszt.

A gliadinfrakcié és a gluténtartalmud gabonak teszteredményeit egyltt kell értelmezni.

Egyes gluténintolerancidban szenvedd egyéneknél a zab nem okoz panaszt, de az ilyen termékek gyakran buzaval,
rozzsal és/vagy arpaval szennyezettek; ajanlott tehat, hogy a zabtartalmu éleimiszereket is kerulje. Csak a
garantaltan gliadinnal nem szennyezett zab fogyaszthato.

A gluténmentes kifejezés azt jelenti, hogy a termék gyartasa soran a felsorolt anyagok egyike sem kertlt a
termékbe, és a gyartas és a csomagolas soran a terméknek a fenti anyagokkal val6 szennyez6dése is kizarhaté. A
termékek olyan szdjaszdszt sem tartalmazhatnak, amelynek készitése soran buzat vagy tonkolyt hasznaltak. Ha a
termékhez allomanyjavité adalékként médositott keményit6t adtak, és a keményité eredete nem tisztazott, a
termék nem tekinthetd biztonsaggal gluténmentesnek.
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A garantaltan gluténmentes élelmiszerek csomagolasan széveggel (gluténmentes, lisztérzékenyek / colidkiasok is
fogyaszthatjak) vagy grafikusan (athuzott buzakalasz) jeldlik a gluténmentességet.

Tippek a gluténmentes étkezéshez

o Agluténmentes étkezésben a legnehezebb a kenyér, a péksutemény és a stitemény helyettesitését megoldani.
A diéta kezdetén célszer(ibb a mentes késztermékek széles valasztékabdl vasarolni. A kés6bbiekben érdemes a
kilonboz8 gluténmentes kenyérporok, siteményporok felhasznaldsaval hazilag elkésziteni a cerealiakat.

® Agluténmentes kenyér, stitemények készitéséhez sz6dabikarbénat vagy gluténmentes sutéport szikséges
hasznalni.

o Akenyereket, tésztdkat inkabb alacsonyabb héfokon, de hosszabb ideig susse, igy izletesebbek.

® Agluténmentes kenyerek, sitemények allaga, vagasfelllete, ize eltér a megszokottdl. A gluténmentes ceredliak
a fagyasztva tarolas utan is élvezhet6k maradnak.

A buza- és gluténmentes étrendben felhasznalhaté alapanyagokat (pl. amarant, hajdina, kdles, lenmag, quinoa)
rost-, B- és E-vitamin-, kalcium-, magnézium- és vastartalmuk alkalmassa teszi a bliza és mas gluténtartalmu
gabonak helyettesitésére.

Osszetett érzékenység (gliadin, kukorica, rizs, szdja, olajos magvak) esetén ajanlhatok azok a termékcsaladok,
amelyek glutén-, tej-, tojas-, szoja-, éleszté-, magliszt- és kukoricamentesek, élelmi rostokban gazdagok, és lassu
felszivédasu szénhidratokat tartalmaznak.

Tovabbi hasznos informacidkért tanulmanyozza at a ,Hogyan keruljuk el a buzatartalmu élelmiszereket?” fejezetet.

A gluténérzékenyek étrendjében kulonos figyelmet kell arra forditani, hogy a gluténtartalmu gabonakat ne
kizarélag magas keményit6-, de alacsony rosttartalmu alternativakkal (kukoricaliszt, rizsliszt, burgonyaliszt)
pétoljuk. Erdemes olyan, élelmi rostokban és 6sszetett szénhidratokban gazdag alapanyagokat vélasztani,
mint a hajdina, a koles, a cirok, a quinoa, illetve az ezekbdl készitett lisztek és lisztkeverékek. Ezzel
elkertlhetjuk a gyors felszivédasu szénhidratok tulzott bevitelét és a vércukorszint ingadozasat, amely
hosszu tavon sulyfelesleghez, inzulinrezisztenciahoz vagy akar cukorbetegséghez vezethet.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjeldlést az élelmiszereken. A glutén jel6léskoteles allergén.

Tajékozodjon az élelmiszer dsszetételérdl. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadd, gasztroenterolégus
tanacsat eliminacids étrendjének 6sszeallitdsahoz. A nem megfelel6en 6sszeallitott és alkalmazott
diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!

® KERULENDO ELELMISZEREK

Buzat tartalmazé Lasd a buza eliminacidjaval foglalkozo fejezetben.
élelmiszerek

Rozstartalmu Kétszersultek, sds kekszek, durvara 6rolt rozslisztbdl készult feketekenyér, rozskenyér, egyes
élelmiszerek whiskyk, sor.

Arpatartalmu Arpanyék, hantolt &rpa, drpagydngy (gersli), egyes levesek és raguk, kavéhelyettesitsk, egyes
élelmiszerek whiskyk, bizonyos sorfajtak.
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® KERULENDO® ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Aszalt gyimolcsok, mirelit hasabburgonya, kész szészok, leveskocka, tobb komponensd fliszerek, ételfixaldk
Besamelontet Sutépor Csokoladébevond Mazak, zselatin
Tejtermékek (puding, joghurt, krémtuard, sajtkrém) Holland sajtok Husipari termékek, felvagottak Konzervek

Ketchup Instant kakao- és italporok, potkaveé

® KERULENDO OSSZETEVOK
Glutén rejtve is jelen lehet szdmos élelmiszerben. Vasarlas elétt tanulmanyozza at az élelmiszercimkét!

Buzaliszt, buzakorpa, buzatéret, buzadara, blzacsira, blizakeményit6, médositott buzakeményitd, hidrolizalt
blzafehérje, buzafehérje-alapu sutéipari térfogatnéveld szer

Ténkolybuza Durumbuza Kuszkusz Kamut  Malata Bluzakorpa  Tritikalé  Zab Rozs  Arpa

@® ALTERNATIV ELELMISZEREK

A buzahelyettesitd élelmiszerek is felhasznalhatok, kivéve a rozstartalmuakat. (gm. = gluténmentes)

Gluténmentes amarantliszt burgonyaliszt quinoaliszt hajdinaliszt rizsliszt, barna rizsliszt

helyettesité

kukoricaliszt, kukoricakeményit8, kukoricadara mandulaliszt  szagdliszt
alapanyagok

sz6l6magliszt  lencseliszt ~ csicseriborséliszt  széjaliszt  kolesliszt  tapidka

kokuszliszt  gesztenyeliszt ~ cirokliszt  gluténmentes lisztkeverék

Snackek rizssnack (paradicsomos, pestds, zoldséges) gluténmentes burgonyasnack

quinoachips (natur, tejfolds, chilis, paradicsomos)

Gluténmentes lisztek és gm. kenyérliszt, piskotaliszt, palacsintaliszt gm. zsemlemorzsa gm. lisztkeverék
pékaruk gm. buzakeményitd  gm. foszlos kalacs sutéliszt-keverék  gm. tésztaliszt

gm. kenyérliszt lupinrosttal gm. muffin gm. lisztkeverék stiteményekhez

gm. francia kenyér (bagett)  gm. el6sutott zsemle  gm. kakaods csiga gm. kenyér

gm. hamburgerzsemle

Osszetett érzékenység glutén-, tej-, tojas-, széja-, éleszté-, kukoricamentes termékcsaladdok

esetén L . . . o “
szénhidratcsokkentett, élelmi rostokban gazdag, glutén-, tej-, széja- és élesztémentes

lisztkeverékek
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! Hogyan keriiljiik el az élesztétartalmu élelmiszereket?

s 7

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat siit6élesztére vagy sorélesztére,
legalabb hat hédnapra hagyja el étrendjébdl az élesztétartalmu ételeket. Ajanlott, hogy a gombak
valamennyi formajat - példaul a penészeket, gombakat, penészes sajtokat -, valamint az
élelmiszerekben vagy a kérnyezetben el6fordulé egyéb gombakkal valé érintkezést is kerdlje.

A sutéélesztd és a soréleszté ugyanannak az organizmusnak két térzse: ha az egyikkel szemben reaktivitast mutat,
nagyon valdszind, hogy a masikra is érzékeny. Az ételintolerancidk k6zul az élesztStartalmu élelmiszerek elkertlése
a legnehezebb, mivel nagyon sok feldolgozott élelmiszer tartalmaz éleszt&t. Az élesztémentes diéta bevezetése
elétt alaposan gondolja at a teenddket.

Az ételkészités és az élelmiszergyartas soran é18 élesztégombakat alkalmaznak, amelyek a cukrot bontjak,
mikdzben szén-dioxid és alkohol keletkezik. Az éleszt8 kival6é B-vitamin-forras, de a B-vitamin hus, hal, teljes
gabona, olajos magvak és sotétzold leveles zoldségek fogyasztasaval pétolhaté. Az élesztémentes diéta soran
figyelni kell arra, hogy a természetes éleszt8tartalmu élelmiszerek és az ételkészités soran hozzaadott élesztd
egyarant kerulendék.

Javasolt az alacsony szénhidrattartalmu ételek fogyasztasa, a cukor és a méz fogyasztasanak csokkentése.
Ezzel gatolja az élesztésejtek szaporodasat az emésztérendszerben.

Megfeleld lisztkeverékek felhasznalasaval izletes gluténmentes, tejmentes, széjamentes, élelmi rostokban gazdag
péksuteményeket, kenyeret készithet éleszt6 alkalmazasa nélkil is.

Tajékozodjon az élelmiszer dsszetételérdl. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadd segitségét eliminacios
étrendjének 6sszeallitdsahoz. A nem megfelel6en 6sszeallitott és alkalmazott diéta sulyos
egészségkarosodashoz vezethet!

® KERULENDO ELELMISZEREK

o Sutéélesztd és soréleszts. ® Kenyerek, pizzaalapok, péksttemények és mas
kenyértipusu, élesztével kelesztett sitemények.

o Egyes lapos lepények (pl. pitakenyér és naan kenyér) @ Egyes kovaszos és durvara 6rolt rozslisztbdl készult

kis mennyiségl éleszt6t tartalmaznak, amely feketekenyerek készitéséhez starterkultirat
lehetdvé teszi, hogy a tészta megkeljen, és abba hasznalnak, amely éleszt6t és laktobacilluszkulturat
~zsebet” alakithassanak ki. tartalmaz.

o Elesztékivonatok (pl. éleszt6kivonat-alapt kenhetd @ Erjesztett élelmiszerek és italok, példaul sér, bor,

krémek), leveskockak és martasok. almabor (cider), gydmbérsor, ecet, szdjaszdsz és
ontetek.
® Tempeh, miso és tamari (japan / indonéz izesiték, ® Ecettartalmu élelmiszerek, példaul savanyulsagok,
fermentalt széjababbdl). appetizerek, salatadntetek, paradicsomketchup,

majonéz, worcestershire-szosz, torma- és chiliszosz.

o Pécolt, fustolt és szaritott halak, hus és baromfi. ® Pacolt diszndésonka.
e Foldimogyoro és foldimogyorot tartalmazé @ Erlelt élelmiszerek, elsésorban érlelt sajtok, példaul
termékek, pisztacia. brie és camembert.
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® KERULENDO® ELELMISZEREK (FOLYTATAS)

Malatas tej, malatas italok és hazi gyombérsor. ®

Aszalt gyimolcsok (fuge, datolya, mazsola, barack ®
stb.).

Gyumolcslevek - csak a frissen facsart levek ()
élesztémentesek.

Citromsav és natrium-glutamat (MSG) - Y

szarmazhatnak éleszt6bdl.

ALTERNATIV ELELMISZEREK

Tészta, barna rizs, barna lisztek, kukorica, vadrizs, )
hajdina, kuszkusz, arpa és koles.

Extrudalt kenyér, paszka. ®
Elesztémentes, teljes kiérlés(i zabpehelykenyér. ®
Elesztémentes lepények (pl. macesz és lisztes )
tortilla).

Friss, fagyasztott vagy tartésitott zoldségek és ®

z6ldséglevek. Kulonosen jék a hagyma, a fokhagyma,
a zold leveles zdldségek (pl. kaposzta, brokkoli és
fodros kel), a bimbds kel, a kelkdposzta, a
cukorborsé stb.

Borso, bab és lencse. ®

Nem citrusfélék: alma, nektarin, fekete ribizli, eper és @
trépusi gyimolcsok (pl. ananasz, papaja, mango, kivi
és banan).

TAPLALKOZASI TANACSADO JEGYZET

Texturalt névényi fehérjék, mikoprotein és tofu.

Tulérett gyimolcsok és hamozatlan gyimolcsok.

Hidrolizalt fehérje, hidrolizalt névényi fehérje -
tanulmanyozza at az aruk cimkéjét vasarlas eldtt!

Egyes élelmiszer-adalékanyagok - tanulmanyozza at
az aruk cimkéjét vasarlas eldtt.

Rizstallérok, zabkekszek, kukoricatortilldk, tacok és
rozs kétszersultek.

Puffasztott rizs- és buzaszelet, rizssnack.

Hazi készitésl kenyerek (sutéporral / natrium-
bikarbonattal), tovabba muffinok, kekszek, csapati és
ir sz6daskenyér.

Palacsintdk és francia palacsintak élesztd helyett
natrium-bikarbonattal vagy sutéporral készitve.

Salatazoldségek, példaul zoldsalata, fliszernovények,
borsmustar, spendt, bors, avokado stb.

Szabadtartasu tojas, szdjatej, krémsajt és natdr,
él6floras joghurt (a laktobacillusztartalom segit
helyreallitani a bélfléra egyensulyat).

Elesztémentes, éleszté felhasznalasat nem igényls
lisztkeverékek.

! Hogyan keriiljiik el a széjatartalmi élelmiszereket?

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat a széjafehérjére, hagyja el az dsszes
szbjatartalmu ételt étrendjébdl legalabb hat hénapra.

A széja teljes értékl, novényi eredetli fehérjeforras. A vegetarianusok korében kdzkedvelt élelmiszer. A csokkentett
zsirtartalmu, koleszterinszegény étrendekbe is beilleszthetd. Gazdag B-vitaminokban, telitetlen zsirsavakban,
kalcium-, folsav- és szeléntartalma is jelent8s. Ugyanakkor a szdja fitattartalma gatolja az dsvanyi anyagok
felszivédasat. Szamos élelmiszer tartalmazza adalékanyagként. A szdja egészségre gyakorolt hatasardl eltérd
vélemények olvashatdk az irodalomban.
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A forgalomban kaphato lisztkeverékek és kenyerek (kifejezetten a csokkentett szénhidrattartalm, illetve
gluténmentes valtozatok) gyakran készulnek széja hozzdadasaval. Kaphatok azonban olyan termékek is, amelyek
sem glutént, sem tejet, sem szdjat nem tartalmaznak, igy 6sszetett intolerancia és allergia esetén is megoldast
jelenthetnek; egyes termékcsaladok ezeken kivil olajos magvaktdl, tojastol és élesztétdl is mentesek.

® KERULENDO ELELMISZEREK
Szbjabab, széjapehely, széjakocka, széjaitalok  Tofu, tempeh, yofu, széjapudingok
Széjaszész, tamari, miso, széjaolaj, széjaliszt, széjacsira  Vegetdridnus készitmények  izesitett tejtermékek
Huskészitmények, felvagottak  Félkész, kész mélyh(itott termékek  Instant levesporok, készételporok
Konzervek, majkrémek  Csomagolt tartds kenyerek, pékstitemények, sitemények  Kekszek, desszertek, csokoladé
® KERULENDO OSSZETEVOK

Glicinin, konglicinin Széjakoncentratum Szdjalecitin (E322) Soluprat  Szdéjafehérje-izolatum

® ALTERNATIV ELELMISZEREK

Széjabab, széjapehely, allati eredetd termékek: hisok, belséségek, maj, hal, tenger gyimolcsei
széjakocka

Széjaitalok tej, sajt, vaj, joghurt, kefir, tejszin novényi tejhelyettesité termékek

Tofu, tempeh tard, sajt, sajtkrém, tojas

Yofu, széjapudingok gyumolcsjoghurt, tejes pudingok

Széjasz6sz, tamari, miso halszosz

Széjaolaj mandula-, tékmag-, sz6l6mag-, olivaolaj

Széjaliszt buza-, rozs-, kukorica-, lenmag-, kékusz-, kéles-, hajdina-, quinoa-, mandulaliszt

széjamentes lisztkeverékek

Széjacsira gabona-, hiivelyes-, olajosmag-, z6ldség- és flifélék csirdja

Egyéb szarazbab, borso, lencse olajos magvak  széjamentes készitmények

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjeldlést az élelmiszereken. A szdja jeldléskoteles allergén.

Tajékozodjon az élelmiszer 6sszetételérdl. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadd, gasztroenteroldgus
tanacsat eliminacids étrendjének dsszeallitasahoz. A nem megfelel6en dsszeallitott és alkalmazott
diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!
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! Gyakori kérdések

Elé6fordulhat-e, hogy a FOODTEST 200+ altal nem vizsgalt élelmiszer okoz panaszt?

Egyes élelmiszerek klasszikus, IgE ellenanyagok termel6désével jaré (1. tipusu) allergias reakciét valtanak ki.
Ezeket a FOODTEST 200+ nem mutatja ki, mivel ez a vizsgalat IgG ellenanyagok detektalasan alapul. Szamos
olyan élelmiszer is van, amely az immunrendszer érintettsége nélkul valt ki reakciot a szervezetben, de az IgG-
reakciéhoz hasonlé tlineteket okozhat: példaul a csokolddéban, a sajtban és a vordosborban talalhaté aminok
migrént valthatnak ki. Egyes élelmiszer-adalékok, példaul a tartrazin, csalankititést, kiutéseket és asztmat
okozhatnak. A natrium-glutamat (MSG) a legaltalanosabban hasznalt izfokozé: hiskészitmények, felvagottak,
chipsek, leveskockak, kinai ételek tartalmazzak, egyeseknél verejtékezést, szédulést okozhat. A
~burgonyafélékben” (Solanaceae) - pl. burgonya, paradicsom, paprika - talalhato alkaloidok izuleti bantalmakat
okozhatnak. Etelintolerancia oka lehet valamely enzim elégtelensége is, példaul laktézintolerancia. Kerdilje azokat
az ételeket, amelyek fogyasztasa panaszt okoz, a FOODTEST 200+ negativ eredményétdl fuggetlenul.

Befolyasolja-e a teszteredményemet, ha tébb hénapja / éve nem fogyasztom az adott
élelmiszert?

A FOODTEST 200+ IgG ellenanyag-vizsgalat annak kimutatasan alapul, hogy az immunrendszer
antitesttermeléssel reagdl bizonyos élelmiszerekre. Amennyiben az adott élelmiszert tobb mint 3 hénapja nem
fogyasztotta, valészind, hogy az IgG-ellenanyagszint a kimutathatdsag szintje alatt marad, és a teszt NORMAL
eredményt adhat. Ha az adott élelmiszerrel szembeni intoleranciat kivanja tesztelni, az ételt a vizsgalat el6tt 4-6
hétre, legaldbb masnaponként iktassa be napi étrendjébe. Amennyiben azonban a kérdéses étel sulyos
tlneteket / panaszokat okoz, inkabb ne fogyassza.

Mit jelent a U/mI?

A U/ml koncentracidegységet jeldl. A leleten felsorolt élelmiszerek mindegyike mellett az eredményeket U/ml
egységekben adjuk meg; ezek a vérmintaban kimutatott, az adott élelmiszer elleni IgG-ellenanyag-koncentraciot
jelentik.

Szuikséges-e taplalkozasi szakemberhez / dietetikushoz fordulnom, hogy segitséget kérjek a
teszteredmények értékeléséhez?

A FOODTEST 200+ eredmények birtokaban érdemes szakképzett taplalkozasi szakemberrel, dietetikussal
konzultalni, aki segitséget nyujthat az étrendvaltoztatdsok megtervezésében és a kiesd tapanyagok megfeleld
potlasat biztosité program bevezetésében. Ezen fellil a javulast rendszeresen ellendrizheti, lelki tamogatast és
motivaciot nyujthat, hiszen az Uj diéta betartdsdhoz nagy elszantsagra lesz szuksége.

Laktézintoleranciat jelent-e, ha a tehéntej POZITIV értéket mutat?

Nem. A laktézintolerancia azt jelenti, hogy valaki nem képes a laktdz, a tejben legnagyobb mennyiségben
taladlhato cukor lebontasara; a jelenséget a laktazenzim hianya / elégtelen termel6dése okozza. A FOODTEST
200+ vizsgalat a tejben taldlhatd specifikus fehérje ellen termel6d6, IgG-medialt ételintoleranciat jelzi, de nem
képes a laktazenzim hianyanak kimutatasara, tehat nem alkalmas a laktézintolerancia diagnosztizalasara.

Alkalmas-e a FOODTEST 200+ gyermekek vizsgalatara?

Igen, de a vizsgalatot csak 2 évesnél id6sebb gyermekeknél ajanljuk elvégezni.
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A gluténmentes és a buzamentes kifejezések jelentése megegyezik-e?

Nem. Valamely termék lehet buzamentes, de nem gluténmentes, és forditva. Kaphatok egyszerre glutén- és
buzamentes termékek is, de nagyon fontos, hogy errél megbizonyosodjon, és a termék dsszetevdit a cimkén
ellendrizze. A FOODTEST 200+ IgG ellenanyag-teszt buza-, tonkélybuza-, durumbuza-, arpa- és rozs-
élelmiszerkivonatokat tartalmaz, amelyek nem tartalmaznak glutént, és a gluténtol fuggetlenul vizsgalja a
gliadint (a gluténtartalmi gabonakban talélhaté proteint). Amennyiben lelete POZITIV értéket mutat gliadinra, a
gluténtartalmu gabonakat étrendjébdl mindenképp szamdznie kell, és azokat természetesen gluténmentes
élelmiszerekkel, pl. quinoaval, hajdinaval, kukoricaval, zabbal és rizzsel kell helyettesiteni. Amennyiben a teszt
eredménye POZITIV értéket mutat blzara, rozsra vagy arpara, de gliadinra NEM, a reaktivitast a
gabonamagvakban talalhaté valamely egyéb protein okozhatja.

Miért kell a gliadint a gluténtél fliggetlenul vizsgalni?

A FOODTEST 200+ vizoldékony élelmiszerkivonatokat alkalmaz az élelmiszerspecifikus 1gG ellenanyagok
kimutatasara. A gabonakivonatok azonban nem tartalmaznak gliadint (glutént), mivel a gliadin csak alkoholban
oldédik, és a gabona tobbi 6sszetevgjével egyltt nem extrahalhaté. Ezért a gliadint kilon teszteljuk.

Ovatosnak kell-e lennem, ha valamely élelmiszercsoportot az étrendembél el kell hagynom?

Igen, korultekint8en kell eljarni az Uj étrend bevezetésénél. Javasoljuk, hogy a FOODTEST 200+ leletének
birtokaban beszélje meg a tennivaldkat szakképzett dietetikussal, taplalkozasi szakemberrel.

Erdemes-e megismételni a tesztet néhany hénap mulva?

Az emberek tobbségénél a teszt megismétlésére nincs szliikség. Ha mégis Ugy gondolja, hogy Ujabb vizsgalatot
szeretne végeztetni, tanacsoljuk, hogy legalabb 6 honap elteltével tegye.

Miként fordulhat el6, hogy a teszt pozitiv reakciét ad olyan élelmiszerre, amelyet ezel6tt
soha nem fogyasztottam?

Esetenként megfigyelték, hogy a paciensek olyan élelmiszerre adnak reakciot, amelyet meggy6z8désuk szerint
eddig soha nem fogyasztottak. Ez azonban nem szokatlan, és nem tudhato be tévesen pozitiv eredménynek: a
jelenség hatterében mas élelmiszerrel adott keresztreakcio allhat. Egyes ételek hasonlé antigéneket (élelmiszer-
proteineket) tartalmaznak annak ellenére, hogy egymassal nem allnak rokonsagban, és nem tartoznak azonos
élelmiszercsoportba. Ezeket a hasonlé élelmiszer-proteineket ugyanaz az ellenanyag ismeri fel, igy a tesztben az
ilyen proteineket tartalmazo élelmiszerek pozitiveredményt adnak. Amennyiben a lehetséges keresztreakciokrol
tovabbi informacidéra van szliksége, forduljon kérdésével szakembereinkhez.

Mit tegyek, ha nem tapasztalok semmiféle javulast?

Amennyiben a teszteredmények alapjan mddositott, Uj étrend bevezetését kdvetéen hat hénappal nem
tapasztal érzékelhetd javulast, valészinl, hogy panaszait nem ételintolerancia okozza, és tovabbi vizsgalatok
szukségesek.

A FOODTEST 200+ teszt eredményei csupan irdnymutatasul szolgadlnak a diéta megvaltoztatasahoz, és
nem helyettesitik egészségligyi szakember tanacsat.
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