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100 napos étkezési naplo

Az ételintolerancia kezelése kizdrolag diétdval lehetseéges, melynek alapja a
pozitiv tartomdnyba keriilt élelmiszerek elimindldsa, mell6zése az étrendbdl.
Etelintolerancidban a tiinetek, a panaszt kivdlto élelmiszer elfogyasztdsa utdn, akdr
3-5 nap miuilva is jelentkezhetnek. A tdpldlkozdsi naplo vezetése megkonnyiti dietds
étrendjének osszedllitdsdt és nyomon kovetesét. Fontos, hogy feljeqyezze étkezéssel
kapcsolatos tapasztalatait, tiineteinek alakuldsdt. Feljegyzeseit dtnézve konnyebb
megtaldlnia a panaszt okozo élelmiszert. Az ételek neve mellé irja oda a felhasznalt
helyettesité alapanyagokat pl: rizstej, kokusztej, zabtejszin, kukoricaliszt, rizsliszt,
Szafi Free vildgos, puha kenyer lisztkeveréek, Violife sajt, gluténmentes zsemle
stb. Ha celtudatosan eldre osszedllitja étrendjét, gyorsabban be tudja_szerezni a
helyettesitd éelelmiszereket is. Feltetleniil célszerii vezetni a tdpldlkozasi naplot a
dieta els6 mdsfél hénapjdban. Az elimindcios diéta tartdsa nem konnyii feladat,
ezért kezdetben segitség, ha napokra elére dsszedllitja étrendjet.

A naplo vezetésének a pozitiv élelmiszerek fokozatos visszaépitése sordn is hasznat
veszi. Feljegyzeései alapjdn kisziirhetd, mely élelmiszert tolerdl ujbol a szervezete,
melyek azok az élelmiszerek, amelyek elimindcidja még rovidebb — hosszabb ideig

sziikséges.

Személyi adatok

Testtomeg:

FOODTEST vizsgalat datuma:

Dietetikusom



Ezeken az oldalakon, az On altal fogyasztott Datum: 20l12)2.
diétas étrendet és annak hatasait rogzitheti

(A tablazat kitoltéséhez harom nap példat Hétfo
mutatunk.) Reggeli: kokuszital, Inco Iialrﬁ marg, szalémi, Jéﬂsaldm, (ﬂm) ken\/ér
Tizérai: bandn
Diétas étrendem: pl: tejfehérje-, tojasfehérje-, Ebéd:  z8ldségleves (rté), grilezett esirke zéldbalbofézelék (K1), alma
gluténmentes (gm) Uzsonna: Alpro mandulds joghurt, (qm) puffaszfott rizskeksz
Vacsora: pisztrang roston, 8sziearackkal (gm liszt) burgonya. puré (rte))
Kitoltéskor az alabbi roviditéseket hasznalja:
Kedd
Gluténmentes: gm Reggeli: teq, tejberizs (ktej)
Rizstészta: rté Tizorai: csokolddés széjaital, sonka, paprika, (3m) abonett
Rizstej: rtej Ebéd:  karfolleves (sz, rizsf6z8krém) rantott szelet (ts)(gm zsmorzsa),
Rizsliszt: rl paralt srépa, amarant koéret
Kukoricaliszt: kl Uzsonna: naranceslé, fustdlt tofu paradicsom
Kokusztej: ktej Vacsora: natdr Pulykamell, lecso, puliszka. (kukoricadara), | pohdr
Szojaliszt: szl fehér bor
Tojassarga: L5 N
Mandulaliszt: ml Szerda

Reggeli:  tea, fojasrdntotta (ts)(rte)), (gm) kifl, kaliforniai paprika
Tizérai:  gm. virsl, rizshamlett, mustar

Ebéd: ﬂulydsleves, almds Iepény (rl, mandulaliszt, ts, Iiga marg.)
Uzsonna: ardta (cirokﬁolyé ﬂm) narancs

Vacsora: vifamin saldta, violife sajt, hideg stlt, (9m) kem/ér

/

d

Az egeszséges taplalkozas piramisa
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Eszrevételek, tiinetek

A 100 napos diéta alatt észlelt tiineteit, tapasztalatait ide jegyezze fel!
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Fogadja pozitivan étrendje megvdltoztatdsdt. Valoszint,
hogy megtaldlta régota fenndllo, eddig kideritetlen
panaszainak kivdlto okdt. Az elimindcids étrend hatdsdra

naprol napra jobban érezheti magdt. Jegyezze fel az 4
uc!]a Gr'l- /< 3y Zer‘uen

étrendi naploba, mely élelmiszerekre, alapanyagokra I
€Imna<

intolerdns. Az étkezési naplo vezetése arra szolgdl, hogy
folyamatosan rogzitse tiineteinek alakuldsdt és nyomon

kovese az elimindcids étrend hatdsat.

A leggyakrabban ételintolerancidt okozo élelmiszer a tehéntej — tejfehérje, ebben az esetben novéenyi

eredetii készitmények fogyasztdsa javasolt. Az étrendnek ebben az esetben is biztositania kell a megfelelo
kalcium bevitelt. A kalcium hasznosuldsdt mds tényezdék mellett befolydsolja az étrend fehérje és D-vitamin

tartalma. A névényi eredetti tejkészitmeények bdséges kindlatdbol a kalciummal dusitottakat vdlassza!

Hasznos tandcs: o
Az olajos magvak, mdk, szdrazhiivelyesek,
szojatermékek, bandn, birsalma, narancs, apro
magvas gyiimoélcsok, fiige, zabpehely, soska, paraj,
sdrgarépa, gomba gyakoribb fogyasztdsdval emelheti
étrendje kalcium tartalmdt. Bizonyos esetekben az
élelmiszerek dltal elfogyasztott kalcium nem elegendo,
sziikségessé vdlik a kalcium szupplementdcio.
Etrendje megvdltoztatdsa elftt keresse fel orvosdt,

gasztroenterologusdt, dietetikusdt.
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Az elimindcids étrend bonyolultnak tiinhet, de jo alapokra épitkezve ‘

rovid idon beliil gyakorlottd vdlik. A jo alap az étrend eldore

e s ;o . ey . ., d‘e+e‘\'\KUS)
torteno megtervezeset jelenti. Allitson dssze egy listat, melyek azok ZYOLVOLSO\Jf rerdlé ust
evrQ .
az ételek, melyeket nagyon szeret. Ldtni fogja, hogy szdmos étel asziroen ; &\?«Ues v
] o ] e ) . HouUS '
tovabbra is minden dtalakitas néelkiil fogyaszthato. A helyettesito 03\3“30\03

aki az On Segﬁségere

lehet \«érdése,'\vf’-\
ofoan.

alapanyagokkal valo ételkeszitést eldszor konnyebben elkészithetd
ételekkel kezdje. A novenyi tejtermeékek, pszeudoceredlidk a fozés
sordn mdsképp viselkednek. Ezt megtapasztalva fokozatosan KaPQSO\
jusson el a bonyolultabb ételek elkészitésehez. Ne keseredjen el, ha
eldszor valami nem gy sikeriil, mint ahogy szeretné. Legkozelebb
mdr konnyedén elkésziti ugyanazt a receptet. Az alternativ
alapanyagok beszerzeseéhez keressen fel Tdpldlekallergia szakboltot,
illetve webdruhdzak kindlatdbdl is kényelmesen vdsdrolhat.

Fontos, hogy az elimindcids diéta sordn is vdltozatosan étkezzen, és izletes ételeket fogyasszon. A Szafi Free
termékcsaldd a glutén-, tej-, tojds-, szdja-, éleszto-, és olajos magvakra érzékenyek szdmadra is megolddst
kindl a kiilonbozo kenyerek, péksiitemények, édes és sos siitemények, nokedli, palacsinta, és még sok mds
finomsdg elkészitéséhez. A termékekhez kifejlesztett receptekkel nagyon egyszertien készitheti el a kedvenc

ételeit, a diétdjdba is beilleszthetd mddon.

Etrendje megvdltoztatdsa eldtt keressen  fel
dietetikust, gasztroenterologust, allergologust.
Nagyon fontos az On ételintolerancia leletének
megfelelo éertelmezése. Segitségiikkel eligazodhat
az alternativ élelmiszerek bdséges vdlasztékdban.
Szakemberek irdanyitdsdval, az On igényeinek
leginkdbb megfeleld helyettesité élelmiszereket
tudja kivdlasztani és elkeriilheti a hidnydllapotok
kialakuldsdt. Az ételintolerancia lelet
eredmeényeétol fiiggetleniil, a kordbban orvos
dltal elrendelt diétdt tovdbbra is tartania kell.

Olvassa el Tdpldlkozdsi Tandcsado Jegyzetiinket!

&
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Buizafehérje intolerancia esetén a reakciot
kivdlto komponens nem a glutén, hanem az
alfa —amildz- inhibitor, tripszininhibitor. Az IgG
meérésen alapuld biizafehérje ételintolerancia
nem keverendd 0Ossze az autoimmun eredetii
coliakidval, sem a buzaallergidval (IgE szint
meéreése). Bliza intolerancia esetén is alternativdt
kindlnak a gluténmentes termékek, de a
biizamentes étrend nem feltétleniil egyezik meg
a gluténmentes étrenddel.

Figyelni kell a kovetkezdre: a gluténmentes
buizakeményité  tartalmazhatja azt a
feheérje oOsszetevot, melyre On eérzékeny, Igy
ezeket a termékeket Kkeriilje. Bevdsdrldsndl
tanulmdnyozza az  élelmiszercimkéet, a

biizamentes (wheat free) termékeket keresse.

Nagyon sok pozitiv eredmény esetén a
kiemelkedden magas élelmiszerek elimindcidja
javasolt. Az 5-6 legmagasabb  értekii
alapvetd élelmiszert mellozze étrendjébol.
Ha tandcstalan, keresse fel dietetikusdt, aki
segit eligazodni az étrenddel kapcsolatban.
Ezekben az esetekben a megfeleld helyettesitd
élelmiszerek kivdlasztdsa is nehezebb. A tébbi
reakcidt mutatd élelmiszer esetében a rotdcids
fogyasztds javasolt. Rotdcids fogyasztds: 3-5
naponta egy-egy kisebb adag fogyaszthato
el, az enyhe reakciot kivdlto (hatdreset)

élelmiszerekbdl.
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Szeretne étteremben diétdjanak megfelelden,
felhétleniil elfogyasztaniegy finomvacsoradt?
Etrendjének  osszedllitdsdt, az alternativ
élelmiszerek beszerzését biztonsdgossd 6s
egyben konnyebbé teszi, hogy jogszabdly
teszi kotelezové az allergénjelolést az
élelmiszereken, illetve a kozétkeztetésben és
a vendégldtds teriiletén is. Az ételintolerancia
nem azonos az IgE medidlt tdpldlék allergidval.
Kezelesiik azonban azonos, a reakciot kivalto
élelmiszerek kizdrdsdn alapul. Jelolés koteles
allergeének tobbek kozt: glutén, tojds, halak,
szojabab, tej, didfélék, zeller, mustdr — és az
abbdl késziilt termékek. Az interneten keresztiil
tdjekozodhat a specidlis igényeket is kielegito es

megbizhato éttermekrol, ételkiszdllito cégekrol.

Az elimindcids étrendet hdrom, kiugroan
magas érték esetén hat hdnapig javasolt
tartani. Mint minden étrendi vdltoztatds,
az ételintolerancia diéta is nehéz, sok
lemondadssal jdr. 4-6 hét elteltével, a provokdlo
élelmiszer elhagydsa kovetkeztében mdr
tapasztalnia kell a pozitiv vdltozdsokat. A
diéta hatékonysdga esetén legyen kitarto
és tovdbbra is az intolerancidt elkeriild

szempontok szerint étkezzen.
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Onnél is kimutatta az ételintolerancia vizsgdlat
a tojdsfehérje erzeékenységet? Ha a tojdssdrgdja
negativ maradt, elegendd a tojdsfehérje elimindcidja.
Ne tévessze dssze a tojdsallergidval (IgE ételallergia).
A két komponens egyszerii szétvdlasztdsa - csak
a tojdsfehérje mellozése- ételintolerancia esetén
megfelel6 megoldds. Ez nagy segitséget jelent az
eételkészités sordn. Tojds helyettesitésére haszndlhat
tojdspotlo port, gyiimdélcspiirét, paradicsompiirét, olajat,
nyers reszelt burgonydt, valamint szodaviz is haszndlhato
az étel jellegetol fiiggden, Illetve olyan lisztkeverékeket,
amelyekhez nem sziikséges tojdst adni, mégis elkészithetok
beléle a kedvenc édes és sds siiteményeink, palacsinta,
nokedli, stb. Ilyen példdul a Szafi Free termékcsaldd. A
lenmag, chiamag, ttifiimaghéj megfeleléen kezelve kivdlo
kotoanyagkent viselkedik ételkészités sordn. A Szafi Free
lisztkeverékek felhaszndldsdval tojdsmentesen keészitheti
el megszokott ételeit. Kérje dietetikus segitségét, aki

ételkészitéssel kapcsolatos kérdéseit is megvdlaszolja.

A diéta ideje alatt - kiilonosen, ha tejfehérje, tojdsfehérje mentes étrendet tart - nem kelld dsszedllitds

esetén konnyen fehérjehidnyos dllapotba keriilhet. Vegyes tdpldlkozds esetén, egészséges felnottek szdamdra

0,8-1 g/ttkg napi fehérjebevitel javasolt. A feherje sziikseglet az egyes életkorokban jelentésen eltera.

A fehérjék bioldgiai értekeét esszencidlis aminosav tartalmuk hatdrozza meg. Az elsérendii vagy komplett

fehérjék valamennyi esszencidlis aminosavat a megfeleld mennyiségben tartalmazzdk, és igy egyediili

feherje forrdskent is kielégitdek.

Ide tartozik az dllati eredetii feherjek
nagy része (tojds, tej, husfélék, hal).
Tejfehérje, tojdsfehérje mentes diéta
esetén figyeljen arra, hogy a hdrom
foétkezés  tartalmazzon  elsorendii
feherjét: huisok, halak, belsdségek, tenger
gyiimoélcsei, tojdssdrgdja. A noévenyi
fehérjék, mint a szdrazhiivelyesek,
borsd, olajos magvak, rizs, burgonya,
egymdssal vagy mds fehérje forrdssal
egyiitt fogyasztva hozzdjdrulnak a

megfeleld fehérjebevitelhez.
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A diéta ellenére torekedjen a rendszeres, vdltozatos,
magas tdpanyag tartalmu, szezondlis alapanyagokbdl,
hdzilag elkészitett ételek fogyasztdsdra. A hdzilag
elkészitett ételek fogyasztdsa javasolt agar agar (406)
érzeékenység eseten is. Ezt a zselésito kotéanyagot aszpikos
készitmenyek, cukrdszsiiteméenyek, aszpikos felvdgottak,
lekvdrok, joghurtok rejthetik. Szoja érzékenyseég esten is
a hadzilag késziilt ételek fogyasztdsa ajdnlott, mindazok
mellett, hogy kertilje pl. a szojatej, szojatofu, szdjakocka,
szojaszosz fogyasztdsdt. A mustdrmagot is gyakran
megtaldljuk a felvdgottak, savanytisdgok izesitéjekent. Az
élelmiszercimke tdjékoztat a felvdgottak dsszetételérol. De

egy finom siilt, hdzi mdjkrem vagy hiiskrém egészségesebb

és a csalddja korében is nagyobb 6romot szerez.

Ne ijedjen meg, a gliadin ételintolerancia, nem azonos a

colidkidval (lisztérzékenység). Helyettesitd élelmiszerként a

S

gliadin mentes élelmiszerek fogyasztdsa javasolt. Kiemelkedden
magas gliadin ételintolerancia érték esetén azonban sziikséges a
coliakia irdnydba torténd tovdbbi laboratoriumi vizsgdlat.
Keressen fel dietetikust, gastroenterologust, allergologust, aki
az On segitségére lesz a tovdbbi vizsgdlatokkal kapcsolatban.
Gliadin érzékenység eseteén esetleges negativ értek ellenere is
keriilendé: buza, rozs, drpa, zab, tonkolybiiza, kamutbiiza,
durumbiiza, tovabbd ezen lisztek, orleményeikés pelyhesitett

vdltozataik. Gliadin érzeékenység esetén a kovetkezd helyettesitd

élelmiszerek haszndlata javasolt: kukorica, rizs, szdja, hajdina,

koles, quinoa, amarantmag, sdrgaborso, csicseriborsod, kokusz,

mandula, gesztenye, utifiimaghéj, tdpioka, cirok lisztek. A

biiza helyettesitésére haszndlt dlgabondk kedvezd dsszetételben Q
tartalmaznak vitaminokat (B, C, E), dsvdnyi anyagot (kdlium, %
kalcium, magnézium, foszfor, vas). A hajdina, kdles, quinoa, b
amarantmag sos és édes izii ételként a rizshez hasonloan

készithetd el. Merjen kiprobdlni 1j recepteket, gazdagitsa @
recepturdjat.
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Etrendje megvdltoztatdsdval egyidejiileg az egészségi dllapotdt

javitja a rendszeres testmozgds is. Fizikai aktivitdsdt fokozhatja

kezdetben egy rovid séta, kocogds beiktatdsa, lift helyett a lépcsd
haszndlata, konnyti torna vagy szobakerékpdrozds - fontos, hogy
ezek a vdltoztatdsok mindennapja részeve vdljanak. A testmozgds
bevezetése vagy mdr gyakorldsa sordn vegye figyelembe sajdt
edzettségi dllapotdt és terhelhetdségét. A hetente 3-5 alkalommal,
legaldbb harminc percig végzett kézepes intenzitdsu fizikai
aktivitds preventiv hatdsu a civilizdcios betegségekkel szemben.
Az dlloképesséqg novekedése mellett a sport éromkelto funkciojdrol
se feledkezziink meg. A fizikai aktivitds sordn boldogsdg
hormonok szabadulnak fel a szervezetben, amelyek euforikus
oromet vdltanak ki. A mozgds hosszu tdvu hatdsaként novekszik
a stressz-tiir6 képesség, a nagyobb dnbizalom birtokdban
konnyebbe vdlik a feladatok megolddsa. A rendszeres mozgdst
végzok motivdlhatobbak, munkdjuk sordn is terhelhetébbek. A
mozgds sordn a flow élmeény - optimadlis élmény megtapasztaldsa
segit a nehezebb élethelyzetekben, akdr az elimindcios étrend

nehézségein is dtlendiilni.

Szomijoltdsra legalkalmasabb az
ivoviz. Gyiimolcs - és zoldségleveket,
cukortartalmu teakat, iiditoitalokat,
turmixokat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskdvé) csak a  folyadékbevitel
szinesitesere, alkalmankent, kis
mennyiségben igyon. Fogyasszon
naponta 8 pohdr folyadékot! Ebbé6l 5
pohdr ivoviz legyen. NOk szdmdra 2 1/
nap, férfiak szamdra 2,5 1/nap vizbevitel
javasolt. A gyorséttermi ételek gyakori
fogyasztdsa kedvezdtlenebb a vizigény
kielégitése szempontjdbol, szemben a
zoldségeket,  gyiimdlcsoket  nagyobb

mennyiségben tartalmazo étrendneél.
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Etkezési napldjdnak utolsd hetéhez érkezve, valészintileg tiinetei sokat enyhiiltek vagy teljesen megsziintek.
Remeljiik, minden nehézség ellenére igazi kulindris élvezetekben volt része. Oriiliink, hogy iddig eljutott,
gratuldlunk kitartdsdhoz. Elimindcios étrendje most a visszaépités szakaszdba jutott. Ha diétdjdt hdrom
(magasabb értékek esetén hat) honapja tartja, megkezdhetd a pozitiv értékii élelmiszerek visszaépitése. A
reaktiv élelmiszerek visszaépitésének fokozatosnak kell lennie. Nagy odafigyelést igényel az 1ijbol fogyasztott
ételek és a tiinetek alakuldsdnak megitélése. Segitségere van, ha étrendi naplojdt folyamatosan vezette, vissza
tud lapozni, kovetkeztetéseket vonhat le a tiinetek alakuldsdban. Az elimindlt élelmiszerek koziil elsének a
legalacsonyabb pozitiv értekii élelmiszerek visszaépitésével probdlkozzon, amelyeket eldszor fozve, siitve
fogyasszon. Egyszerre egyfajta élelmiszert epitsen vissza, kis ételadagok szerepeljenek eldszor étrendjeben.
A visszaépités sordn tartson 3- 5 nap sziinetet és figyelje az esetlegesen jelentkez0 tiineteket. A visszaépités
ideje alatt is vezessen étkezeési naplot. Jegyezze fel a bevezetett étel nevét, mennyiséget, bevezetésének idejet,
esetleges hatdsait.

Tiinetmentesség esetén az adott pozitiv étel normdl mennyiségben
ismeét fogyaszthatovd vdlik. Az ételintolerancia kialakuldsdnak
lehetdséget csokkenti, ha étrendjet vdltozatos alapanyagokbol,
a szezonalitdst figyelembe véve dllitja 0ssze. Az alternativ
alapanyagokat, amelyeket a diéta alatt szivesen fogyasztott és

megszeretett, a tovdbbiakban is bdtran fogyassza, vdltozatosabbd

téve étrendjet.

Ebben a tdbldzatban tudja értékelni elimindcids diétdjdnak hatdsait.

A tiinetek vdltozdsdt 0-5 szamokkal pontozza.

0 - a tiinet rosszabbodott

1- a tiinet vdltozatlan

2 - a tiinet kicsit javult

3 - a tiinet hatdrozottan javult

4 - a tiinet mdr alig jelentkezik és nem annyira kinzo

5 - a tiinet megsziint

Minél magasabb pontszdmot ér el, anndl hatékonyabb a diéta hatékony és On egyre jobban érezheti magdt. Alacsony pontszamok
esetén gondolja dt, megfeleléen alkalmazza-e a helyettesitd élelmiszereket, nem cstiszik-e hiba a diétdba.

Amennyiben tiinetei nem mutatnak javuldst mdsfél hénap folyamatos és megfeleléen alkalmazott elimindcids étrend utdn, a
panaszok okait tovdbb kell kutatni. Keérjiik, keresse fel orvosdt.

(Diéta hete)
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Bdrprob- lé-
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Vigydzzon egészségere! Szdmos betegség megeldzhetd egészséges életmdddal. A
kiegyensulyozott étkezésen beliil javasolt mindennap friss zéldséget, gyiimaolcsot
fogyasztani. Az ajdnldsok napi 400 g zéldség és gyiimolcs vdltozatos fogyasztdsdt
javasoljdk.

Minden igyekezete ellenére ledontheti ldbdrol néha egy kisebb-nagyobb betegség. Ha
antibiotikum kezelésre van sziiksége, ezek a készitmények megbontva a bélrendszer
baktériumflordjdnak egyensulydt utat nyitnak az emésztési zavaroknak. A bélfal
kdrosoddsa kovetkeztében kialakulo fokozott dteresztokepesség az ételintolerancia
kialakuldsdnak el6zménye. Antibiotikum kezelés mellett ezért fontos jo mindségii
probiotikum készitmény megfeleld alkalmazdsa. Diétdja 0sszedllitdsdban segitséget

nyujt Tdpldlkozdsi Tandcsado jegyzetiink.
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