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A TAJEKOZTATO TARTALMA

A tajékoztaté utmutatast ad a FOODTEST200+ IgG élelmiszer-
ellenanyag teszt eredményeinek értelmezéséhez és a sziikséges
étrend valtoztatas megtervezéséhez.

Jegyzetiink segitséget nyujt, hogy mely élelmiszerek elhagydsa,
fogyasztasanak csdkkentése vagy kivaltasa javasolt. Otleteket ad

alternativ/helyettesitd élelmiszerek bevezetéséhez. Utmutatést nyujt

ahhoz is, hogy a tlnetek enyhulését kdvetéen hogyan térhet vissza
fokozatosan az eredeti élelmiszerekhez, biztositva, hogy étrendje
valtozatos és kiegyensulyozott legyen.

A kiegyensulyozott taplalkozas a jo egészségi allapot fenntartdsanak
elengedhetetlen feltétele.

A tajékoztatéban talalhaté otletek segitenek a megvalésithaté,
fenntarthaté és élvezetes étrend megtervezéséhez. Nem
helyettesiti azonban a személyre szabott tanacsadast, melyet a
FOODTEST.HU ételintolerancia kdzpont is biztosit Onnek.
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MIT JELENT AZ
ETELINTOLERANCIA?

KIFEJEZESEK

Az “ételallergia”, “ételintolerancia” és “ételérzékenység/
hiperszenzitivitds” kifejezéseket gyakran egymassal felcserélhetd
moédon hasznaljak és gyakorta nem megfeleléen értelmezik. Azonban
mindegyik azt jelenti, hogy szervezete rendellenes reakci6val valaszol
bizonyos élelmiszerekre és ez kiilonb6z48 tinetekben nyilvdnulhat meg.
A hattérben az immunrendszer aktivacidja és ezéltal az ellenanyagok
termel8dését magaba foglal6 mechanizmus allhat, illetve tinetek a
nem immunmedialt reakciok miatt is kialakulhatnak.

Elelmiszer altal
kivaltott reakciok

Immunmedialt Nem immunmedialt

Enzimhiany,
IgE IgG kémiai hatas,
ellenanyag ellenanyag gyogyszertani hatas

IMMUNMEDIALT REAKCIOK

Amikor az immunrendszer tulzott reakcidval reagal olyan élelmiszerre,
mely a legtdbb embernél nem okoz panaszt, azt dltaldban “allergianak”
nevezzik. Ez a tulzott reakcié az immunrendszert ellenanyagok
termelésére készteti az “idegen” élelmiszerfehérjék ellen, melyeket a
szervezet fenyegetésként azonosit.

Az allergias reakciokat négy csoportba soroljuk (I, I, Il és IV tipusu).
Az osztalyozas azon alapul, hogy az immunrendszer mely része
aktivalédik, és mennyi idd telik el a reakcié jelentkezéséig.

Az ételekre adott nem kivanatos reakcidkkal leggyakrabban kapcsolatba

hozhat6 allergiak két tipusa:

. tipus allergia

Mas néven IgE-medidlt allergia / I. tipusd hiperszenzitivitasi reakci6/
valédi allergia.

Ezeket a reakciokat az allergénnel (példaul mogyor6 vagy kagylo)
torténd taldlkozast kdvetden IgE ellenanyagok termelédése, hisztamin
és mas kémiai mediatorok felszabadulasa jellemzi. Ezek felel8sek
az ételek elfogyasztasat kovetéen akar perceken belll jelentkezd
tinetekért. A klasszikus allergids reakcié leggyakoribb tiinetei:
kilités, tiisszogés, nehézlégzés és anafilaxias sokk. Altalaban
nyilvanvalé, mely élelmiszer felelds az ételallergia kivaltasaért,
ezek fogyasztasa az egész élet soran keriilendd.




Enzimhidny /deficiencia

IIl. tipust allergia

Mas néven IgG-medialt allergia/ételintolerancia/élelmiszer hiper- LAKTOZ INTOLERANCIA

szenzitivitas. & Alaktaz - a laktozt (tejcukrot) lebontd enzim - elégtelensége okozza.

Ezeket a reakcidkat IgG ellenanyagok termel8dése és antigén-antitest i ) 3 o
& yas & ¢ Laktozt tejtermékek tartalmaznak : tej, sajt, joghurt, stb.
komplexek kialakulasa jellemzi, amelyek a szdvetekben lerakédva

krénikus gyulladashoz vezetnek. Ezek felel6sek a késleltetett tlinetekért, ¢ Jellemz6 tinetek: teltségérzet, hasmenés és puffadas.

lyek If asat kovetd JEILE] kkal kés6
melyek az elfogyasztasat kovetéen o6rakkal vagy napokkal késébb HISZTAMIN INTOLERANCIA

jelentkeznek. A tlinetek: nyugtalansag, levertség, IBS, fejfajas/

migrén, gyengeség, magas vérnyomas, ekcéma, asztma, iziileti @ A kivalté ok lehet a DiAminoOxidaz (DAO) enzim hidnya, vagy

fajdalom, krénikus natha, artritisz, salyproblémak, stb. A tiineteket aktivitasanak gatlasa. A DAO enzim a hisztamin lebontasaban jatszik

Kivalté ételek az étrendbél legalabb fél évre elhagyandék, majd a szerepet. Az enzim hidnya esetén a hisztamin szint megemelkedik,

bélfléra regeneralédasat kovetéen fokozatosan visszavezethet6k. gyulladasos reakciokat, kellemetlen tineteket valt ki.

@ Atlnetek lehetnek: migrén, szédilés, bél-, gyomor panaszok, natha,
depresszid, irritacio és a bér kipirosodasa.

NEM IMMUNMEDIALT REAKCIOK

Az immunvalasszal nem jaré reakcidkat is gyakran ételintolerancianak
nevezik. Ezek oka lehet az élelmiszerben talalhaté bizonyos kémiai
anyagokra adott érzékenységi reakcio, vagy valamilyen enzimhiany.

(BJFOODTEST200+

A tlineteket magas hisztamin tartalmu ételek sulyosbitjak: ilyenek
példaul a vordsbor, sajt, tonhal, konzervalt élelmiszerek, nem friss
ételek.

Egyes ételek hisztamin tartalma ugyan alacsony, de hisztamin
felszabadulasat vélthatjdk ki a szervezetben: ilyenek példaul a
citrusfélék, banan, paradicsom és csokoladé.

Ebben a fejezetben az élelmiszerekkel kapcsolatos kilonb6z6 nem kivanatos reakciékat targyaltuk, mint példaul az immunmediélt és

nem immunmedialt reakciék. A FOODTEST200+ IgG ellenanyag teszt az immunmedidlt, IgG ellenanyagok altal kozvetitett érzékenységek

kimutatasara szolgal. Az IgE-medialt allergias reakci6ktél megkulonboztetésként ezeket a reakciékat ételintolerancidnak nevezzik, s a

tajékoztatoé tovabbi részében is ezt a sz6hasznalatot kévetjuk.



AZ ETELINTOLERANCIA
GYAKORI TUNETEI

A lakossag kevesebb, mint 2-3 %-a szenved élelmiszer-allergiaban,
azonban 30-40%-ra becsulik az ételintolerancia valamilyen formajaban
érintettek aranyat. A tunetek gyakran csak bizonyos id8vel az élelmiszer
elfogyasztasa utan jelentkeznek, igy nehéz azonositani, mely élelmiszer
vagy élelmiszerek a felel6sek.

Az ételintolerancia a szervezet élelmiszerre vagy élelmiszerekre adott
nem megfeleld valasza. Bar az ételintolerancia okai nem teljesen
tisztazottak, az elégtelen emésztés, a bélrendszerben él6 mikrobak
(mikrobiom, bélfléra) egyensulyanak megbomlasa, a parazitak, a
bélfert6zések, a helytelen taplalkozas, az alkoholfogyasztas, vagy a
gybgyszerek hatdsa is szerepet jatszhat kialakuldsaban. Az esetek
jelentds részében az immunrendszer valasza (IgG termel6dése)
szerepet jatszik a tlinetek kialakuldsaban.

Normalis korilmények kdzott az antitest- élelmiszer fehérje komplexet
az immunrendszer képes eltavolitani. Azonban, ha valamilyen oknal
fogva a komplexek felhalmozédnak a szervezet szdveteiben, akkor

ételintolerancia tuneteket kivalté folyamatokat inditanak el.

EMESZTORENDSZER ZAVARAI
Gyomortaji fajdalom, puffadas, gorcsok, hanyinger, hanyas, hasmenés
vagy székrekedés, kéros elhizas.

BORPROBLEMAK
Ekcéma (atopias dermatitis), viszketd bér és egyéb bérkiutések.

KOZPONTI IDEGRENDSZER ZAVARAI

Fejfajas, migrén, csokkent koncentracidképesség, hangulati és
viselkedésbeli  valtozdsok, depresszié, szorongas, faradtsag,
gyermekeknél hiperaktivitas és tanulasi nehézségek.

LEGZOSZERVI BETEGSEGEK
Orrfolyas, orrnyalkahartya gyulladas, orrmellékireg-gyulladas, asztma.

VAZ-ES IZOMRENDSZERI PROBLEMAK
IzUleti fajdalmak, izUleti gyulladas, izomfajdalom és gyengeség.

A tlnetek tdbb nappal a reaktiv élelmiszer elfogyasztasa utan
is megjelenhetnek, és hetekig tarthatnak, ezért nagyon nehéz
megallapitani, hogy mely élelmiszer felel8s a tinetek megjelenéséért.
A panaszok kialakuldsaval 0Osszeflggésbe hozhaté élelmiszerek
felderitéséhez a bennik [évé fehérjék ellen termelt antitestek
vérszintjének meghatarozasa nyujt segitséget.

A problémat okozé élelmiszer elhagydsan alapulé diéta
gyakran elegendé a tiinetek megsziinéséhez. Ezen élelmiszerek
azonositasa nem konnyd. Ebben a folyamatban a FOODTEST200+
elvégzése jelenti az elsé lépést. A POZITIV éleImiszer antitest szint
onmagaban nem bizonyitja, hogy az adott élelmiszer felelés a
tunetekért, de segit meghatarozni a problémat okoz6 ételeket.



A TESZTEREDMENYEK ERTELMEZESE

A FOODTEST200+ EREDMENYE

A FOODTEST200+ leletben azok az élelmiszerek szerepelnek,
amelyekre vérmintdjat tesztelték, segitségével az élelmiszerek

sorba allithatoak 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

Azt jelenti, hogy az adott élelmiszer esetében

magas ellenanyagszint mutathato ki.

Ezek azels6dlegesen problémas élelmiszerek,

amelyek elhagyasa legalabb hat hénapra

javasolt az étrendbdl. Helyettesithetéek az

azonos csoportba tartoz6 NORMAL ételekkel.

Lasd a “Tesztjelentés: Elelmiszercsoportok”
fejezetben.

erésebb szervezetének immunvalasza az adott ételre. A detektalt

ellenanyagszinttél flggéen az élelmiszereket POZITIV, HATARERTEK

és NORMAL tartomanyokba csoportositjuk.

Ha panaszai vannak és a FOODTEST200+ teszt POZITIV vagy

HATARERTEK IgG ellenanyagszintet jelez, lehetséges, hogy On az adott

élelmiszerre intolerans. Ezek elhagyasa az étrendbdl rendszerint a

fejezetben.

Azt jelenti, hogy az adott élelmiszer esetében

mérsékelt ellenanyagszint mutathaté ki.

Ezek mérsékelten problémas élelmiszerek,
melyek fogyasztasa ritkdbban (3-5 naponta)
és kisebb mennyiségben javasolt, a fokozott
intolerancia megel6zése érdekében.
Helyettesithetéek az azonos csoportba

tartozd6 NORMAL ételekkel.

tlnetek javulasahoz vezet. Az ételek elhagyasa és helyettesithet8sége

témajaban részletesebb informaciét taldl “Az étrend megtervezése”

Azt jelenti, hogy az adott élelmiszer esetében

jelentds reakcié nem volt kimutathaté.

Ezek az élelmiszerek korlatozas nélkul
fogyaszthatdk, hacsak nem okoztak kordbban
nem kivant reakciot.
Amennyiben barmely élelmiszer Onnél
azonnali allergias tuneteket (l. tipusu
FOODTEST200+
fuggetlenil az adott

allergiat) valt ki, a
eredményétdl

élelmiszer kerilendd!



FONTOS TANACSOK

¢ Ha a FOODTEST200+ IgG ellenanyag teszt nem mutatott ki

olyan élelmiszert, amely tekintetében az ellenanyagszint POZITIV,
On mégis ételintolerancidval kapcsolatba hozhaté tinetekben
szenved, tanacsos 3 hoénapig a HATARERTEK tartomanyba esé

ételek eliminalasa.

Tébb POZITIV jelzésli étel egyidejii elhagydsa az étrendbél
nehézségeket okozhat. Megkdnnyithetia dolgat, ha a kdvetkez&képp
jarel:

a) A legmagasabb ellenanyag valaszt kivaltd (legmagasabb
ellenanyag koncentraciét mutatd) 8-10 ételt teljesen hagyja el.

b) A fennmaradd, mérsékelt ellenanyag koncentraciot kivalté ételek
fogyasztasat csokkentse, vagy rotacios diétaval valtogassa.

Normalis, ha egy adott élelmiszer elhagyasat és étrendje
megvaltoztatasat kdvetéen néhany napig rosszabbul érzi magat.
Szervezetének idére van sziksége az atallashoz és ahhoz, hogy a
megvonasi tlneteket legy&zze; legyen kitartd! Lehet, hogy a javulas

csak néhany héttel késébb valik nyilvanvaléva.

A rotaciés diétdndl egy-egy hatdresetbe kerllt élelmiszert ne
fogyasszon 3-5 napnal gyakrabban és nagy mennyiségben. Példaul
a buza rotaciés fogyasztasakor egyen buzakenyeret az 1. napon;
zabkekszet a 2. napon; kizarélag kukoricalisztb6l készilt kenyeret a
3. napon; rozs kétszersultet a 4. napon; hajdina tésztat az 5. napon
és buzakenyeret a 6. napon.

¢ Amennyiben POZITIV jelzés( élelmiszert (példaul a tejet) kell

étrendjébdl kikUszébdlni, elengedhetetlen, hogy az adott
élelmiszercsoport tapanyagait (példaul kalciumot) mas élelmiszer

forrasbol fedezze.

Nem ajanlott az étrendbdl elhagyott élelmiszert kizardlag
azonos csoportba tartozo ételekkel helyettesiteni, mivel ez nagy
val6szinliséggel tovabbi intolerancia kialakuldsdhoz 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 tartozo ételeket, illetve az ételcsoportokat.

Szamos ember akkor tapasztalja a legnagyobb foku javulast,
ha teljesen elhagyja a problémas élelmiszereket. Ne aggoddjon
azonban, ha azok fogyasztasa teljesen nem kiszébolhetd ki, vagy
esetenként a diéta megszakitasara kényszerll, amint lehet&sége

van, kezdje Ujra.

Ha valamelyik ételt az elmult 3 hénapban nem fogyasztotta, a
FOODTEST200+ vizsgalat az alacsony IgG ellenanyag szint miatt

nagy valészin(iséggel NORMAL reakciét jelez.

Amennyiben a tiinetek a FOODTEST200+ szerint POZITIV
élelmiszerek kizarasat kdvetben 2-3 hénap elteltével sem javulnak,
lehetséges, hogy tlneteit nem az IgG-medialt ételintolerancia
okozza. Kérje orvos, egészségligyi szakember segitségét!



¢ Agliadin a glutén fehérjéinek egy része, mely megtaldlhaté a buza,
arpa, rozs, zab, durumbdza, ténkdlybliza magvakban és az ezeket
tartalmazé ételekben, élelmiszerekben. A FOODTEST200+ IgG
ellenanyag teszt Ugy lett 6sszedllitva, hogy a gliadin érzékenységet
a fenti magok egyéb fehérjéitdl kilon tesztelje. Amennyiben Onnél
a gliadin teszt pozitiv, tanacsos minden buza-, &rpa-, rozs-, zab,
durum-, ténkdlybuza tartalmu élelmiszer elhagyasa, még akkor is,
ha ezen gabonafélék mellett NORMAL értékelés szerepel a teszt

eredményében.

AZ ETREND MEGTERVEZESE

MIELOTT BARMILYEN VALTOZTATAST BEVEZETNE
A tapanyag ellatottsag és az egészségi allapot egymassal szoros
Osszefliggést mutatnak, és néhany egyszer(i szabdly attekintése

elengedhetetlen, miel6tt étrendjét megvaltoztatja.

4 Havalamilyen betegségben szenved, gyermeket var vagy gyégyszert
szed, a tervezett étrendvaltoztatast beszélie meg orvossal,

dietetikussal!

@ Ha On kimutatott IgE tipust élelmiszer allergidban szenved, de
ezekre az élelmiszerekre a teszt nem adott pozitiv reakciot, tovabbra

is tartézkodjon ezen élelmiszerek fogyasztasatol!

stb.) az ételintolerancia miatti étrendi valtoztatdsok mellett is

tartania szikséges!

@ Ismerje meg a fogyaszthat6 ételek listajat. Ha egyes élelmiszerek
pozitivként lettek is azonositva, sok mas azonos csoportba tartozé
élelmiszert panaszok nélkil, szabadon fogyaszthat.

Etrendjét a NORMAL tartomanyba tartozo, izletes, fogyaszthaté
ételek  sokasagabdl tervezze meg, a  keresztreakciok
figyelembevételével. A  reaktiv  ételeket helyettesité
alapanyagok felhasznalasaval lehetdség szerint valtozatos
étkezésre torekedjen, igy elkeriilheti ajabb ételintoleranciak

kialakulasat.

@ Figyeljen arra, mely aruk tartalmazhatnak olyan élelmiszert,

amellyel szemben reaktivitast mutat. Sok készen kaphaté étel és
sz6sz tartalmaz olyan 6sszetev8ket, amelyek nem nyilvanvaléan
szlkségesek azok el8allitasahoz. A Magyar Taplalékallergia és
Taplalékintolerancia Adatbank honlapjan is tajékozédhat az
allergénmentes élelmiszerekr6l.
Mindig tanulmanyozza at az aruk cimkéjét vasarlas elott.
Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadé, gasztroenterolégus
tanacsat eliminaciés étrendjének osszeallitasahoz. A nem
megfeleléen osszedllitott és alkalmazott diéta sulyos
egészségkarosodashoz vezethet!




TERVEZZEN ELORE

Ajanlott, hogy az Uj étrendre vald attérés elott hagyjon maganak egy-
két nap felkészulési id6t. A tajékoztaté sok hasznos informaciét
tartalmaz, amelyre a FOODTEST200+ eredményeinek maximalis
hasznositdsdhoz sziksége lehet. Javasoljuk, hogy a napi menut
joval elére allitsa éssze gy, hogy NORMAL érték( élelmiszereket
tartalmazzon. Receptek gy(jtésével, f6zési szokasainak atgondolasaval,
elére tervezett bevasarlassal biztosithatja, hogy kevesebb problémaéja
legyen Uj étrendjének bevezetésekor.

ELELMISZEREK ELHAGYASA / ROTACIOJA

Ha barmely élelmiszer a POZITIV vagy HATARERTEK listan szerepel, az
legalabb hat honapig az étrendbdl kizdrand6. Az éleimiszerek tébbsége
viszonylag egyszeriien elhagyhat6 az étrendbél, és NORMAL értéki
élelmiszerekkel helyettesitheté. Bizonyos élelmiszereket azonban,
mint példaul a buza, glutén, tejtermékek, tojas, szoja és élesztd, sokkal
nehezebb teljesen kikliszébdlni az étrendbdl, mivel széles kérben jelen
vannak mindennapi ételeinkben. Diétdja hatékony 6sszeallitdsdhoz
tovabbi informacidkat talal jegyzetlink késébbi fejezeteiben.
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ATUNETEK FOLYAMATOS
FIGYELEMMEL KISERESE

ELELMISZER / TUNET NAPTAR

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

Osszefuggések azonositasaban.

ELELMISZEREK VISSZAVEZETESE AZ ETRENDBE
Legaldbb hat hénapos periédust kovetéen (kizarélag ha tunetei

enyhiiltek), a POZITIV jelzés(i élelmiszerek visszavezethetéek az

étrendbe. Fontos azonban, hogy ez mindig fokozatosan torténjen.
Egyszerre csak egy élelmiszert vezessen vissza, majd 5 napig figyelje
tlneteit. Amennyiben a panaszok visszatérnek, az élelmiszer
valészinlileg még mindig problémat okoz és fogyasztasa tovabbi
egy-két hénapig kertlendd. Ha a tinetek nem jelentkeznek Ujra, az

élelmiszer ritkabban fogyasztva ismét beiktathat6 az étrendbe.
OTLETEK, TANACSOK

€ Ne essen tulzasokba! Bizonyara hidnyoztak kedvenc ételei, de

mértékkel fogyassza 6ket, nehogy az intolerancia visszatérjen!

@ Avisszaépités ideje alatt is hasznos a taplalkozasi naplé vezetése.




@ ElGszor az alacsonyabb ellenanyag szint(i ételeket vezesse be ismét.

@ A visszaépitendd élelmiszerbdl elészor csak kis adagot (1-2 dl, 2-3
dkg) fogyasszon, el6szér fézve/sitve, azutan nyersen fogyasztva.
Panaszmentesség esetén a beépitendd élelmiszer mennyiségét
fokozatosan emelje, amig eléri a normal adagot. A kdvetkezd
élelmiszer bevezetése el6tt varjon 5 napig és figyelje, visszatérnek-e
tanetei.

Folytassa nagyobb reaktivitasi ételek bevezetésével, egyszerre
mindig csak egyet adjon az étrendhez, 5 napot kihagyva az Ujabb
élelmiszer bevezetése el6tt. Az eliminalt élelmiszerek visszaépitése
tirelmet kivan Ontdl. Az étrend fokozatos felépitése alatt kisérje
figyelemmel a tlinetek alakulasat! Az ételintolerancia javulasanak

fokmérdje a tlinetek kedvez§ iranyu valtozasa.

HOGYAN KERULJE EL AZ INTOLERANCIA KIALAKULASAT Az U
ELELMISZEREKKEL SZEMBEN?

A diéta bevezetésével Uj élelmiszerek kerllhetnek az étrendbe,

és ezekkel szemben is kialakulhat intolerancia. Ez altalaban akkor
fordul el8, ha a problémas ételt hirtelen, csaknem kizarélag egyféle
élelmiszerrel valtjak ki, és a helyettesit6 ételek fogyasztasa egysikiva
valik. Példaul, ha a buzat kell elhagyni az étrendbdl, piritos helyett egyen
zabkasat, gyuimolcssalat, zoldséges joghurt turmixot, gluténmentes
kenyérbdl készitett szendvicset vagy lagytojast rozskenyérrel. A gyakran
ételintoleranciat okoz6 élelmiszerekkel kapcsolatos tablazatokban
segitséget adunk a megfeleld helyettesitd élelmiszerek kivalasztasahoz.
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Fehérjék

A szervezet minden sejtjének felépitéséhez szikség van aminosavakra,
melyeket a taplalék fehérjéi szolgaltatnak. Minden szovet és szerv, az
izmoktol a csontokon at a kéromig és a hajszalig fehérjét igényel az
elpusztult sejtek pétlasahoz és a névekedéshez. A szdveti fehérjék
allandéan bomlanak és Gjraépulnek. A taplalékkal felvett fehérjékbdl
nyerjuk az életm(kddéshez szukséges biokémiai reakciokat elésegit6
enzimek, a fertézések lekiizdésében szerepet jatszé ellenanyagok és
szamos hormon épit8anyagait.

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 gr fehérje energia értéke 4,1 kcal.

A fehérjék husz kulénb6zé aminosavbol felépild makromolekuldk.
Az aminosavak kozul 9 (hisztidin, izoleucin, leucin, lizin, metionin,
fenilalanin, treonin, triptoféan, valin) azember szdmara nélkulézhetetlen,
ezeket esszencidlis aminosavaknak hivjuk. A nem esszencialis
aminosavakat a szervezet el6 tudja allitani.

A fehérjék bioldgiai értékét esszencialis aminosav tartalmuk hatarozza
meg. Az elsérendl vagy komplett fehérjék az Osszes esszencidlis
aminosavat a megfelel§6 mennyiségben tartalmazzak, igy egyeduli
fehérje forrasként is kielégitdek. Ide tartozik az allati eredet( fehérjék
nagy része (tojas, tej, tejtermék, husfélék, hal). A masodrend( fehérjék
esszencialis aminosavakban hidnyosak, ezért 6nmagukban elégtelen
fehérjeforrasok, de komplett fehérjével kiegészitve teljes értéklivé
tehetdk. Az inkomplett fehérje forrasok zémében ndvényi eredetliek
(szarazhlvelyesek, gabonafélék, diofélék, olajos magvak, zéldborso,

rizs).

Vegyes taplalkozas esetén, egészséges feln6ttek szdmara 0,8 - 1,0 gr /
testtdmeg kg napi fehérjebevitel javasolt. A fehérje szikséglet az egyes
életkorokban jelent8sen eltérd. A szikséglet feletti fehérje fogyasztas
(1,5 - 2 g / testsuly kg felett) savassa teszi a vizeletet, fokozza a csontok

kalcium veszteségét és a csontritkulas kockazatat noéveli.
LEGFONTOSABB TELJES ERTEKU FEHERJE FORRASOK

¢ Husok és huskészitmények, belséségek
4 Halak

@ Tenger gyimolcsei és kagylok

& Tej és tejtermékek

@ Tojas

Az eliminacids étrend ideje alatt is torekedjen a teljes értékii

fehérje bevitelre!

2
=
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Szénhidratok

Szervezetlink szdmdara a szénhidratok jelentik a legkdnnyebben
mozgobsithaté energiat. Az anyagcsere egyensuly fenntartasahoz
minimalisan 100-130 gramm szénhidrat felvétele szikséges naponta.
Felndttek energiaszikségletének kb. 30%-at célszerli szénhidrattal
fedezni. A cukorfogyasztast érdemes minimalizalni. A felesleges
szénhidrat részben glikogén, részben lipid formajaban raktarozédik. 1

gr szénhidrat energia értéke 4,1 kcal .
A SZENHIDRATOK KULONBOZO6 TiPUSAI

Egyszerii szénhidratok (mono- és diszaharidok )

példaul glukéz, fruktdz, galaktdz, xiléz, szacharéz, laktoéz. Egyszer(
cukrokat tartalmaznak a gyimélcsok, méz, cukorrépa, cukornad, tej és
tejtermékek, zéldségek és sargarépa.

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

és zsir tartalma.



Osszetett szénhidratok (poliszaharidok)

példaul keményits, glikogén, inulin, celluléz, hemicellul6z, pektin.
Osszetett szénhidratot tartalmaznak a gabonanemilek magvai,
zoldségek, gyimolcsok, hivelyesek, alga és a tengeri moszat. Ezek
lassan bomlanak le a szervezetben, egyenletesen szolgaltatjak
az energiat, a vércukorszintet kevésbé emelik. Nagy tdpanyag- és
rosttartalmuknak kdszénhetéen j6 hatdssal vannak az egészséges
emésztésre. Alacsonyabba teszik a vér koleszterin szintet és csdkkentik
a rak kockazatat.

Cukoralkoholok

A cukoralkoholok az egyszerli szénhidratok specidlis formai. A
mindennapokban cukoralkoholokkal diétas élelmiszereknél, ételek
édesitszereiként taldlkozhatunk. A szorbit a glik6znak és a fruktéznak,

a dulcit a galaktéznak, a xilit a xil6znak megfeleld az alkoholszarmazéka.
ROSTOK

A taplalékban 1év8 nem emészthet6 szénhidratok, melyek az
emésztéenzimek hatasaval szemben ellendlliéak. Arostok tébbek kozott
csOkkentik az éhségérzetet, el8segitik a j6 bélmUkodést, kitisztitjak
a bélbél a karos anyagokat, elénydsen befolyasoljadk a szénhidrat és
zsiranyagcserét, és csokkentik bizonyos daganatok kialakulasanak
kockazatat. A rostban szegény, illetve a rostban tulsdgosan dus
taplalkozas egyarant kedvezétlen.

Napi 30-35 gramm rostbevitel ajanlatos. A z6ldségfélék, gyimolcsok,
teljes ki6rlést gabonafélék, hivelyesek, di6félék, olajos magvak
gyakoribb fogyasztasa javasolt.

A kedvez® hatas eléréséhez szikséges sok folyadék fogyasztasa is (napi
4.dl/ 10 testsuly kg).

LEGGYAKORIBB SZENHIDRATFORRASOK

& Kenyérfélék, pékaruk
& Tésztafélék
€ Gyumolcsok, zoldségek
& Tejtermékek
@ Alkohol

@ Cukrok, Gdit6italok, édességek

2 O
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[sirok

A zsirok elsésorban energiat szolgaltatd tapanyagok, tobbek kozott
a sejtmembran felépitéséhez, hormonok eléanyagaként és energia
raktarként is szerepik van az életfolyamatokban.

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

A zsirok elégetésekor szervezetiinkben tébb energia (9,3 kcal) szabadul
fel, mint a szénhidratok elégetésekor (4,1 kcal). A zsiradékok jé izt
adnak ételeinknek, javitjak allomanyukat, &sszetevdik inycsiklandé

illatot szolgaltatnak.
A ZSiROK KULONBOGZO TiPUSAI

Tébbszérosen telitetlen zsirok
taldlhatok a napraforgé-, széja-, kukorica olajban (omega-6 zsirsavak),
repce-, lenmag-, di6-, mandulaolajban, tengeri halakban (omega-3

zsirsavak).

Egyszeresen telitetlen zsirok
taldlhatok az oliva-, széja-, repce-, kukoricaolajban, di6félékben és az

avokadoban.



Telitett zsirok
talalhatok a voros husokban, kolbdszokban, husipari termékekben,
vajban, sajtban, tejfélben, palma- és a kdkuszolajban.

Transzzsirok

taldlhatok csoki bevondékban, siuteményekben, kekszekben és a
gyors-ételekben. Transzzsirok az élelmiszerek feldolgozasa soran
keletkeznek. A transzzsirok fogyasztasa jelentds kockazati tényezd
a sziv és érrendszeri megbetegedések kialakuldsdban. Transzzsir

létrejohet tulhevitett olajban valé sutéskor és kerti grillezéskor is.

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

A betegségek megel&zését szolgdlja, ha étrendiinkben emeljik az
esszencialis zsirsavakban gazdag novényi eredetl olajok, belséségek,
tojassargaja és a tengeri halak fogyasztasat, a telitett zsirsavakat és
transzzsirokat tartalmazé készitményekkel szemben. A tdbbszérdsen
telitetlen zsirsavak cskkentik a gyulladasra és a vérrogképzédésre
val6 hajlamot, valamint a szivinfarktus esélyét.

&%

Vitaminok és dsvanyi anyagok

A vitaminok a szervezet szamara nélkildzhetetlen, bioldgiailag
aktiv szerves vegylletek, amelyek feltétlentl szikségesek testlnk
kifogastalan mikodéséhez, a ndvekedéshez, valamint a sejtek, szévetek
ellenalléképesség megdrzésében. Az emberi szervezet a vitaminokat
altaldban nem képes szintetizalni, igy azokat (vagy el8anyagaikat) a
taplalékkal kell magunkhoz vennink.

Elégtelen vitaminfelvételhez vezetnek a rossz taplalkozasi szokasok,
szélséséges taplalkozasiirdnyzatok, helytelenll 6sszeallitott fogydkuras
étrend, szocidlis helyzetb6l ad6dé hidnyos taplalkozas, emésztészervi
problémak, elégtelen felszivodas a bélrendszerbdl.

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

A VITAMINOK FELOSZTASA
A vitaminok oldékonysaguk alapjan két nagy csoportba tartoznak:

Zsirban oldoédé vitaminok: A, D, E, K vitamin.

Vizben oldédé vitaminok: B vitaminok, niacin, folsav, biotin,

pantoténsayv, C vitamin.

A zsirban old6dé vitaminok a szervezetben raktarozédnak, a vizben
old6dd vitaminok nem, ezért ez utdbbiakat a taplalékkal naponta kell

bevinni.
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A7 ETEL| NTOLERANCIA SZEMPONTJABOL
LEGINKABB FONTOS VITAMINOK ES
ASVANYI ANYAGOK ATTEKINTESE

Isirban oldddo vitaminok
A-VITAMIN ( RETINOL)

A-vitaminra a zavartalan novekedéshez,
a csontfejlédéshez, az immunfolyamatok,
a latds és a hamszovet épségének
fenntartdsahoz van szikség. A tulzott
A-vitamin  bevitel slUlyos mérgezési
tlnetekhez vezet.

A-vitamin szukséglet 0, 8 - 1,0 mg naponta.
A-vitamin forrasok: belséségek (maj, vese,
sziv), tojassargaja, tengeri halak, tej és tejtermékek. El6vitaminjaban
gazdagok a zold, a sarga, vords szinl zoldségek, gyimolcsok (répa,
paraj, kelkdposzta, sutétok, sargarépa, kajszibarack, sargadinnye,
paradicsom, paprika, stb.).

D-VITAMIN (KALCIFEROL)

A D-vitamin el8segiti a kalcium és foszfor felszivédasat a
bélrendszerbdl és kozvetlenll befolyasolja a csontképzddést. Részt
vesz az immunfolyamatokban, megfelel§ bevitel esetén csokkenti a
gyulladasos folyamatokat és az oxidativ stresszt.

18

A D-vitamin szlkséglet nem fedezhet6
csak étrendileg, a jo ellatottsaghoz
szlkséges a levegbn, napfényen vald
tartézkodas. A gyermekek 3 éves koraig
kotelezé a D-vitamin potlasa, de erre a
késbbbiéletszakaszokbanis szlikséglehet.

A D-vitamin ellatottsag meghatarozhato

laboratériumi vizsgalattal, illetve

csonts(rliség méréssel.

Egészséges felndttek részére napi 1500-2000 NE D-vitamin bevitel
javasolt. D-vitamin forras: halmajolaj, maj, tojas, tej és tejtermékek.

Egyes élelmiszerek D-vitaminnal dusitottak, pl. a margarinok.

E-VITAMIN (TOKOFEROL)

Antioxidans hatdsd vitamin, véd a
szervezetben keletkezd szabad gyokdkkel
szemben. Véd az 6regedési folyamatokkal
szemben, gyorsitia a sebgyodgyulast.
Gatolja a vérrogképz6dést, véd a
trombdzis, szivinfarktus, szélités

kialakulasaval szemben.

E-vitamin forrasaink: olajos magvak (dio,

mogyord, mandula, tékmag), névényi olajok (napraforgé-, tokmag-,
oliva-, kukoricaolaj), a buzacsira és egyéb gabonacsirak, édesburgonya
és a muzli. Az allati eredetl élelmiszerek kdzul a hds, a méj és a tojas
E-vitamin tartalma az allatok takarmanyozasatdl figg.

E-vitamin szlUkséglet 12 mg naponta.



Vizben oldddd vitaminok

B1-VITAMIN (TIAMIN)

A B1-vitaminnak a szénhidrat
anyagcserében, az aminosavak és az
alkohol lebontasaban van szerepe. Az
idegrendszer, az izmok és a sziv zavartalan
mikodéséhez is szikség van megfelel
ellatottsagra. Az étrend magas szénhidrat
tartalma,  tdlzott  mértéklG  alkohol
fogyasztas fokozza a tiamin igényt. Hidnya
esetén étvagytalansag, a bélmozgas lelassulasa jelentkezik. Sulyos
hiany esetén alakul ki a beriberi nev( sziv és idegrendszeri betegség.
B1-vitamin forras: az élesztd, buzacsira, teljes ki6rlésd liszt, gabona
magvak, napraforgd és egyéb olajos magvak, barna rizs, hivelyesek,
sz6jabab, kelbimbd, zéldbab, narancs, banan.

B1-vitamin szukséglet 1,3-1,4 mg naponta.

B2-VITAMIN (RIBOFLAVIN )

Szerepe az aminosavak,  zsirsavak
lebontasaban, szbveti légzésben, oxidativ
folyamatokban, méregtelenitésben van.
Az ember bélfléraja is termel riboflavint.
Hidnya ezért csak ritkan fordul eld. Hosszan
tartd, széles spektrumu antibiotikum
kezelés elpusztithatja a bélbaktériumokat,
igy riboflavin hiany alakulhat ki.

B2-vitaminforras: maj, husok, sajtok, tojas, fermentalt tejkészitmények,
tej, sz6jabab, szaraz hlvelyesek, gabona félék.

B2-vitamin szlikséglet 1,3-1,8 mg naponta.

B6-VITAMIN (PIRIDOXIN)

A Bé6-vitamin fontos az immun
és idegrendszer mU(kddéséhez, a
vorosvérsejtek képzéséhez, segiti a
fehérjékbdl val6 energia felszabaditast.
B6-vitamin forrasok a sovany hus,
szarnyas, hal, tojads, hantolatlan
gabonafélék, teljes ki6rlési kenyér,
éleszt6kivonat, széja, keményhéju
gyumolcsok, banan.

Piridoxin sziikséglet: 1,2-1,4 mg naponta.

B12-VITAMIN (KOBALAMIN)

A B12-vitamin részt vesz a szénhidratok
és fehérje anyagcserében. A vOrds-
vértesteket és az idegrendszert érinté
hatasa van.

Kobalamint a névények nem tar-
talmaznak, csak allati eredetd taplalékkal
lehet fedezni, igy a vegetdrianusok

kaldndsen veszélyeztettek.

Kobalamint tartalmaz: maj, vese, olajos magvak, husfélék.

B12-vitamin napi szUkseglet 2-2,5 pg.




Asvényi anyagok
KALCIUM

Egészséges atlagos felndtt férfiban 1000-1200 g, nében 900-1000 g

kalcium van, ennek kb. 99% -a a csontokban, fogakban talalhaté kalcium-

foszfat formajaban. Amaradék kalciumnak jelent6s szerepe van azizom

0sszehluzédas meginditasaban, a véralvadasban, a sejtmembranok

épségének fenntartdsaban, egyes enzimek mikddésében.

A bevitt kalciumnak mintegy 20-40%-a szivédik fel.

A kalcium hasznosulasat tobbek kozott megszabja:

¢ a D-vitamin-ellatottsag;

¢ a fehérje ellatottsag: a szUkségletnek megfelel6 fehérjebevitel
el8segiti a kalciumfelszivédast, a tulzott bevitel azonban noveli a
kalcium-kivalasztast;

¢ ataplalék osszetétele: a séskaban 1évd oxalsav, a gabonanemuiekben
lévé fitinsav a kalciummal (és mas elemekkel is) oldhatatlan
komplexet képez, sigy csdkkentik a felszivodast, mig mas 6sszetevok,

mint példaul a laktoz, el8segitik azt.

A nagy natriumbevitel, azaz a s6s ételek rendszeres fogyasztasa noveli
a kalciumkivalasztast a vesében. A tulzott kalciumbevitel (>2 g/nap)
székrekedést okozhat, ronthatja a cink és a vas felszivédasat; magas
szérum D-vitamin szint esetén a lagyszovetek kalcifikacidja kovetkezik
be.

Kalcium hiany esetén izomgorcsoket, izomfajdalmat, érzészavarokat
tapasztalhatunk. HosszU tavon csontritkuldshoz vezet a kalcium
nem megfelel6 bevitele. Kalciumban leggazdagabb élelmiszerek a

keménysajtok és a mak.
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Szintén jelentds kalcium tartalommal birnak a tej és egyéb tejtermékek,
dié félék, olajos magvak, szezdmmag, amarantmag, széja, banan,
csipkebogyé, birsalma, narancs, brokkoli, stitétdk, zabpehely, tojas.

Nagyobb mértékd hiany esetén a kalcium kulls6dleges pétlasa is

alkalmazhat6. Kalcium szikséglet 800-1000 mg naponta.

MANGAN

Részt vesz a szénhidrat és lipid anyagcserében, a DNS és RNS
szintézisében. Szerepe van a csontképzésben, a vércukor szint
szabalyozdsdban. Vegyes taplalkozas mellett hianya ritkan fordul eld,
de egyes fémek (vas, kobalt, kalcium) tulzott bevitele gatolja a mangan
felszivodasat.

Mangénban gazdag élelmiszerek az olajos magvak (mogyord, mandula,
kesudio, did), a teljes értékl gabonak, buzakorpa, kéles, buzacsira,

sajtok, tej és egyéb




KROM

A krémnak szerepe van a szénhidrat anyagcserében, elésegiti az inzulin
hatdsat. Hidnya szerepet jatszhat az |I. tipusu, fiatalkori cukorbetegség
kialakulasaban, koszoruér elvaltozasokban.

Krém forrasok: teljes ki6rlésl gabonak, blzakorpa, kdles, amarant,

hivelyesek, hus, mdj, sajt.

MAGNEZIUM

A felndtt ember szervezetében 20-28 g magnézium van, melynek kb.
a fele a csontrendszerben talalhatd. Az ideg- és izommikddésben,
valamint szdmos enzim m{kddésén keresztil a fehérje-, szénhidrat és
zsiranyagcserében jatszik szerepet.

Magnéziumban gazdagok a zoldségfélék, a hlivelyesek, a gabonafélék,

a gylmolcsok, a tejtermékek és a hal.

VAS

Feln6tt férfi szervezete 3,5-5 g, a reproduktiv kord néké (13-50 év
kozoétt) 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 széndioxid-, illetve az elektronszallitds. Vashiany Iéphet fel
a szUkségletnél kisebb bevitel, a felszivodas zavara vagy kulonbozé
vérzések miatt. A vashidny kovetkeztében kialakulé anémiat a
vasraktarak kitrulése el&zi meg.

Az allati eredetl élelmi anyagok vaskészletének mintegy 40%-a
hemkdotésben van, a névényi eredet(i élelmi anyagokban 1évd vas nem
hemkotésd. J6 vasellatottsdg mellett a hemkotésl vasnak kb. 15%-
a szivédik fel, a nem hemkdtési vas felszivédasa 3-8%, igy atlagosan
10%-os felszivodassal lehet szamolni.

A vasfelszivédast csokkentik tébbek kozott a kavé, a tea és a
gabonanem(iek korpdjaban jelen |év§ fitatok.

Vasforrasként a hust (marha, sertés, baromfi, hal), a majat és egyéb
bels8ségeket kell kiemelni azzal a megjegyzéssel, hogy a hasznosulast
a j6 C-vitamin ellatottsag jelentésen fokozza.

CINK

Feln6tt 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 legjobb cinkforrasok kézé tartozik a hus, a maj, a tojas, a hlvelyesek
magja. A cink jobban hasznosul az éllati, mint a ndvényi eredetl

élelmiszerekbdl.
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Epitse be életmédjéba a rendszeres fizikai aktivitast. A sportos
életmdéd problémamentes bevezetését szolgdlia a mozgas
intenzitdsanak és id6étartamanak fokozatos ndvelése. A feln&ttek
részére naponta 30 perc, gyermekek szdmara 60 perc fizikai
aktivitds, sport tevékenység javasolt. Az 6rommel végzett, a
szervezetet nem tulterheld rendszeres mozgas szamos civilizaciés
betegség megel6zésében vagy éppen lekizdésében segit.

Az egészség megbrzésének része a megfeleld folyadékellatottsag,
napi 4 dl / 10 testsuly kg javasolt. A gyorséttermi ételek gyakori
fogyasztasa kedvezdtlenebb a vizigény kielégitése szempontjabdl,
szemben a zoldségeket, gyimdlcsdket nagyobb mennyiségben
tartalmazé étrendnél. Az id6sek szomjusag érzete csokken,
ezért kanikula idején kulénds figyelmet igényelnek id&sebb
hozzatartozoink. Afolyadék fogyasztas terliletén is a valtozatossagra
torekedjen. A csapvizen kivil fogyaszthat példaul asvanyvizet,
frissen facsart gyumolcslevet, zoldséglevet, gyimdlcsturmixokat is.
Torekedjen az energia egyensuly megvalésitasara a testtOmeg
kontroll érdekében. Testsulyat rendszeresen ellendrizze. Mind az
elhizas, mind az alultaplaltsag betegségek kialakulasahoz vezethet.
A valtozatos, magas tapanyag tartalmdu, szezonalis alapanyagokbol,

hazilag elkészitett ételek az egész csalad 6romére szolgalnak.

@ Az élelmiszer piramis aljan a gyimolcsok, zoldségfélék, a teljes

érték gabonafélék taldlhatok, ezek képezzék étrendje alapjat.

A teljes értékl gabonafélék rendszeres fogyasztasa a megfelel6
energia bevitel mellett jelentés fehérje tartalmat is biztositanak
szervezetének. A finomitott gabonafélék fogyasztasat célszer(
mérsékelni. Az élelmi rostok sziikséges beviteléhez a zdldségek,
gyimolcsdok mellett a teljes értékd gabonadk fogyasztasa is
jelent8sen hozzajarul. A gabonaszemek E-, B1-, B2-, B6- vitamin,
niacin, kalcium, magnézium és cink tartalmuk miatt is értékesek.
Fogyasszon naponta tobbszor zoldség és fézelékféléket, illetve
gyumolcsét. A bennik rejlé antioxiddnsok (E-, C-vitamin,
karotinoidok, cink, szelén, flavonoidok) és élelmi rostanyagaik
gatoljdk a sziv és érrendszeri betegségek, daganatok kialakulasat.
Fogyasztasuk nyersen javasolt, mert er6s és tartés héhatasra a
vitaminok egy része elvész. Alacsony kaléria tartalmuk el6segiti az
egészséges testtomeg elérését, megtartasat.

Nemcsak a salatdk, de a hagyomanyos magyaros ételek
elkészitéséhez is a ndvényi olajok (napraforgé-, oliva-, repce-, széja-,
kukorica-, tokmag-, didolaj) hasznalatat részesitse elényben. Az
allati eredet( zsiradékokkal szemben fogyasztasuk csdkkenti a vér
koleszterinszintet, valamint antioxidans hatasuk is kedvez0é. Jelent8s
kaldriabevitelt képvisel az ételkészitéshez felhasznalt zsiradék.
Kerulje a rantaskészitést, ritkabban fogyasszon b zsiradékban sult

ételeket. Gyorsabb elkésziteni és egészségesebb is a salata és a



parolt zoldségkoret fogyasztasa. A rejtett zsirforrasok (huskészitmé-nyek, tejtermékek,
sajtok, pék és cukraszsitemények, csokolddék, ndapolyik) kisebb mértékl

A / /

[ €2ESISELES
fogyasztasa is kockazat csokkentS tényez6. A 10% zsirtartalom alatti sovany

sajtok (Kéményes, Tolnai sovanysajt, Tura sajt) fogyasztasa egészségesebb. Z 4 k 4
Fogyasszon minden nap tébb alkalommal sovany hust: szarnyasok, hal, j6 tap a OzaS
mindségl felvagott. A husok teljes értékl fehérjével rendelkeznek. A husok, : . .
tovabba a belsSségek, a tojas és a hal rendszeres fogyasztasa biztositja a Vi ' | ra m ISa
szervezet B12-vitamin igényét, melyet a névényi eredetl taplalékok nem ? p

tartalmaznak.

Omega-3 zsirsavat tartalmaznak a tengeri és hideg vizi halak

(t6kehal, hekk, tonhal, makréla, hering, lazac, fogas, sull§).
Rendszeres (heti legaldbb 3 alkalom) fogyasztas esetén

érvényesul kedvezd hatasuk. Csokkentik a triglicerid szintet,
gatoljak a vérrogképzddést, gyulladas csokkentbek, erdsitik
az immunrendszert. A tojassargajabdl hetente 3-4 db
fogyasztasa javasolhato.

Az olajos magvak kis mennyiségli (egy maréknyi)

rendszeres fogyasztdsa javasolt. Telitetlen zsirsav
tartalmuk kedvezd az érrendszeri betegségek
megel6zésében. Vegetaridnusok étrendjében
kedvelt fehérje forras. Fogyasztasuk élelmi
rost tartalmuk miatt is ajanlott.

Magas kalcium tartalmuk miatt fontosak
a tejmentes étrendet kdvetdk korében.

Harvard School of Public Health
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A tej és tejtermékek tartalmazzak a kalcium
hasznosuldsdhoz  szikséges D-vitamint is.
Naponta 3-4 adag szlkséges, amely 2 dl tej, vagy
savanyitott tejkészitmény, vagy 5 dkg taro, 3-5
dkg sajt, vagy 2 db 6mlesztett sajt elfogyasztasat
jelenti. A fermentalt tejkészitmények fogyasztasa
kedvezd hatdssal van az egészséges bélfléra
fenntartasaban.

Tejcukor érzékenység esetén laktézmentes
termékek fogyasztasa sziikséges.

& A piramis cslUcsaba kerUltek, tehat legkisebb
mennyiségben javasolt fogyasztasuk:  vaj,
allati zsirok, véros husok, fehér rizs, finomitott
ceredlidk, burgonya, tésztafélék, édességek,
csokolade, so.

Magas telitett zsir-, hozzdadott cukor, magas
kaldria-, alacsony rost tartalmuk miatt ezeknek
az ételeknek a fogyasztasa inkabb kerilendd.
Egy finom sltemény elfogyasztasat kovetSen,
ne feledkezzen meg fokozott fizikai aktivitast
is beépiteni a mindennapjaiba. Csak étkezések
befejezd fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-
kétszer egylink édességeket, siteményeket, soha
ne étkezések kozott, féleg nem helyette.

& Eteleinket egyaltalan ne, legfeljebb nagyon

csekély mértékben cukrozzuk. Cukor helyett

hasznaljon mézet vagy természetes eredetd,
kalériamentes édesitészereket: eritrit, stevia.
Igyon inkabb vizet vagy természetes gyumoles--és
zoldséglevet, mintsem uditditalokat, szorpoket.-

& Kevés soval izesitsik ételeinket, kerllje  az
utansézast, a nyers zoldségeket ne sdzza. Kerulje
a sb6ban gazdag élelmiszereket (konzerveket,
huskészitményeket, leves porokat, chipseket).
Etelei fzvildagat flszerezéssel (zold és- szaraz
fliszer novények) alakitsa ki.

& Az alkoholos italok fogyasztasanak terlletén
fokozottan érvényes a mértékletesség. NO&k
esetében egy adag (2 dl sor, 1 dl*bor vagy 2cl
égetett szeszes ital), férfiak esetében 2 adag
elfogyasztasa jelent mértékletességet. Testtomeg
csOkkentd étrendben az alkoholos italok energia
értékével is szamolni kell.

¢ Gyermekeink étkezésére, testi-lelki egészsegére
kilonoésen vigyazzunk.

@ Hosszan tarté betegség, testtdmeg csokkentd
étrend, taplalék allergia —-intolerancia diétdban
szikségessé valhat vitamin és asvanyi anyag
kiegészités.

Ne felejtse, nincs ,, j6” vagy ,, rossz” étel, étrendje

osszeallitasanal a valtozatossag, aranyossag és

mértékletesség elve érvényesiiljon.
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HOGYAN ,KERULJUK EL A
TEJTERMEKEKET?

Amennyiben a FOODTEST200+ vizsgalat POZITIV reakciét ad
a tejre, ajanlott étrendjébdl a tejet és valamennyi tejterméket
elhagyni.

A tej fontos protein-, kalcium- és vitaminforras, ezen bellul A-,
D-vitamint és a B-vitamin komplex tagjait tartalmazza. Fontos, hogy
ezek a tapanyagok kiegyensulyozott étkezéssel, megfelel® helyettesité
élelmiszerek étrendbe iktatasaval elfogyasztasra kertljenek.

A rejtett tejfehérjét tartalmazd élelmiszerek kdre meglehetdsen
tadg, hiszen a husipari termékektdl, a suté-, édesipari termékeken
at a kényelmi termékekig gyakorlatilag barmely élelmiszercsoport
képvisel8iben megtalalhatjuk a tejet, mint alap, adalék, vagy a gyartas

és forgalmazas soran bekeruld szennyezéanyag.

A ndveényi eredet(i készitmények kozul a kalciummal dusitott termékek
fogyasztasa ajanlott. Mandula, mogyord, széjaital fogyasztasa, csak
abban az esetben javasolt, ha ezekre az dsszetevbkre allergias reakciod
nem all fenn.

Kazein pozitivitds esetén kizarélag a novényi eredetl tejhelyettesitd

italok és tejmentes készitmények fogyasztasa ajanlott.

A megfelel6 fehérje-, kalcium- és vitamin- (pl. A-, D- és B-vitamin
komplex) bevitel biztositasara fogyasszon valtozatos ételeket. A fehérje
bevitel biztositasara teljes értékid fehérje forrasok (husok, belséségek,
huskészitmények, hal, tenger gyimdlcsei, kagylok, tojas) ajanlottak.
Egészséges feln6tt napi kalciumbevitel szikséglete 800-1000 mg.
Kalciumban leggazdagabb élelmiszereink a tej és tejtermékek, szdja,
mak, banan. Tejfehérjementes étrendben gyakrabban fogyasszon
olajos halat, lazacot, szardinidt, hust, bels6séget, csukamajolajat,
tékehalmajat, olajos magvakat, makot, szezammagot, csipkebogyot,
apré magvas gyumolcsdket, banant, szadrazhuvelyeseket, széja
termékeket, z6ld leveles névényeket ( paraj, sbéska), petrezselyemzoldet,
szaritott vagy friss gombakat.

A ndvényi eredetl élelmiszerek kalcium tartalma rosszabb hatasfokkal
szivodik fel. A kalcium vizoldékony, ezért elényds, ha a zdldségeket

paroljuk vagy nyersen fogyasztjuk.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjel6lést az élelmiszereken.
A tej jelolés koteles allergén.

Tajékozédjon az élelmiszer Osszetételérél. Kérje dietetikus,
taplalkozasi tanacsadd, gasztroenterolégus tanacsat eliminacios
étrendjének 6sszedllitdsahoz. A nem megfelelden 6sszeallitott és

alkalmazott diéta stlyos egészségkarosodashoz vezethet!
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Ker(ilendd élelmiszerek Keriilendd Osszetevok

Tej, tejes turmixok (shakek) Tej és szarmazékai szamos élelmiszerben jelen lehetnek anélkiil, hogy az
Tejszin, tejfol nyilvanvalé lenne. Fontos tehat, hogy vasarlas elétt mindig tanulmanyozza
Joghurt at az élelmiszer cimkéjét!

Vaj, szendvicskrémek

Sajt, krémsaijt Vaj, vajolaj

Jégkrém Kazein

Soddk, pudingok Tejszin, csdkkentett zsirtartalmu tejszin
Martasok, krémlevesek Demineralizalt tejsavo

Sutemények, fankok, pogéacsak Zsirszegény tej

Ostyak, palacsintak, kekszek Tejpor, zsirszegény tejpor, f6l6z6tt tejpor
Edességek, csokoladék Szaritott tejkészitmények

Kenyér, pizza Zsirszegény szaritott tejkészitmények
Instant krumpliptré Savo, édes savopor

Huskészitmények, szalamik Tejsavé fehérje koncentratum
Majkrémek, konzervek Tartositott tejsavéd

Husszaft

Csomagolt snackek
Fagyasztott, félkész és kész ételek
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Alternativ élelmiszerek

TEJ, TEJES TURMIXOK (SHAKEK):

Zabital, rizsital, kdkuszital, mandulaital

BIO - Avane Drink (zabital)

Biopont - zabital

Alpro - mandulaital, kékuszital, kékusz- mandulaital

JOYA - mandulas rizsital, rizs kdkuszital, sokgabonasital,

Provamel - natur széjaital, bananos, csokoladés, vanilias, eper izd.

AROY-D - kékusztej

TEJSZiN, TEJFOL:

Széja, zab, kdkusz, rizstejszin.

Szafi Fitt Kékuszkrém

ECOMIL BIO - mandula tejszin

Alpro - sz6ja desszert csokoladés, vanilias

Alpro - kékusz f6z6krém, rizs f6z6krém

JOYA - szbjaalapkrém, JOYA - SOYA CREMESSE ( tejfol)

JOGHURTOK:

JOYA - széjajoghurt natur, epres , erdei gyimolcsos

JOYA - kékuszjoghurt

Alpro - kékuszjoghurt

Hideg Nyalat natur-, cseresznye-, 6szibarack-, malna joghurt

(kékusz alapu )

VAJ:

Tejmentes és novényi szendvicskrém, tahini- (szezamkrém), hidegen
sajtolt olivaolaj és kékuszolaj, didvaj, mandulavaj, tokmagvaj, kesuvaj,
vegetarianus névényi zsir

ALSAN BIO - névényi margarin,

ALsan Fit - margarin

SAJT:
Tofu ( natur, metél6hagymas, pritaminpaprikas, fistolt)

Tempech

JEGKREMEK:

Zab vagy rizs krémek

Mester Csalad fagyipor - csokoladé, eper, vanilia, citrom

Joya kokusz alapu fagylalt, gluténmentes (kakad, mango, karamell,
erdei gyumolcs izesités)

Nomilk kézmUves fagylalt, gluténmentes, tejmentes (csokoladé, fahé;j,
vanilia, mangé stb.)

KREMSAJT, TURO:

Tofu, tempech

Totu turé - tojasfehérjébdl

Kéles taré

CSOKOLADE
Etcsokoladé



HOGYAN KERULJUK EL A TOJAST?

Amennyiben a FOODTEST200+ vizsgéalat POZITIV értéket mutat
tojasfehérjére és/vagy tojassargajara, hagyja el ezeket az ételeket
étrendjébél, beleértve a tojasprotein tartalmu ételeket is.
Kizarélag tojasfehérje érzékenység esetén a tojassargaja tovabbra
is fogyaszthaté.

A tojas kivalo fehérjeforras, jelentés mennyiségl kalciumot, vasat,
cinket és B-vitaminokat tartalmaz. Tojasmentes étrendben az alternativ
élelmiszerek kitlin6en alkalmazhatéak. A tojas tadpanyag tartalmanak
helyettesitésére a husok, halak, belséségek fogyasztasa megfelel6.

A friss péksitemények Osszetételérél a gyarté honlapjan és az
arusitads helyén tajékozédhat. A gluténmentes termékek 4altaldban
tojasmentesek is.

Tojast haszndlnak altaldban koét8anyagként, mazkészitéshez, tésztak
Osszedllitdshoz, térfogatndveléshez. Tojashelyettesitésére alkalmasak
a kulénb6z6 tojaspétlé porok.

A tojaspotlé por haszndlata el6tt az élelmiszer cimkét szikséges
attanulmanyozni, tartalmazhat tejport, széjat, kukorica keményitét.
Vizzel a megfelel aranyokban 6sszekeverve felhasznalhaté sitéshez,
f6zéshez, panirozashoz. Kis gyakorlattal rantotta is készithet6
bel6le. Safrannyal, reszelt sargarépaval vagy kurkumaval szinezhet6.
Kevert sUteményekben a tojas helyettesitheté keményitével és
gyumolcspurével is. 1 db tojas 80 gr alma vagy banan purével valthaté

fel édességek készitésénél.
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Tojas nélkul is kénnyen elkészitheté a linzer tészta és a sos
aprésitemények.

Egyes lisztkeverékek alkalmazdsa lehet8vé teszi tojas hozzaadasa
nélkul pl. palacsintak, sitemények, bejgli, kalacs elkészitését.

Sés izl ételek kétéanyaga a héjaban fétt és melegen attort burgonya
és a paradicsompuré. Lenmagot beaztatva, megfézve, leturmixolva
kocsonyas lenmagzselét kapunk. Szintén kitiind kdtéanyagként
viselkedik az Gtifimaghé;.

Rantott ételek készitésénél helyettesithetjlk a tojast burgonya,
kukorica vagy tapidka keményitével is. 3-4 kanal keményitét kb.
masfél dl dsvanyvizzel sziikséges elkeverni. Panirozaskor a lisztes fazist
koveti a keményités massza, majd a zsemlemorzsa. A zsemlemorzsaba
tehetliink olajos magvakat pl. szezdmmagot. A szezdammag nagy

mennyiségl vasat, kalciumot tartalmaz, fehérje tartalma is jelentds.

2

=C



A hagyomanyos tésztafélék, sitemények
leggyakrabban  tojassal  készilnek.
Ezek helyettesitésére hasznaljon, olyan
lisztkeverékeket, amelyek segitségével
tojas hozzdadasa nélkul készithetbk el
a sUtemények, tésztak. llyen példaul a
Szafi Free vagy WisePasta termékcsalad,
amelylehet&vé teszi, hogy tojdssmentesen
készitsink  piskétat,  sUteményeket,
bejglit, kalacsot, palacsintat, nokedlit
stb. Tojas felhasznalasa nélkul készithet
galuskadt a Wise Food gluténmentes
nokedli lisztkeverék vagy a MIMEN -
minden mentes nokedli lisztkeverék

alkalmazasaval.

Jogszabdly teszi kotelezévé az
allergénjel6lést az élelmiszereken. A
tojas jelolés koteles allergén.

Tajékozédjon az élelmiszer
osszetételérdl. Kérje  dietetikus,
taplalkozasi tanacsaddé segitségét
eliminécios étrendjének Ossze-
allitdsdhoz. A nem megfeleléen
osszeallitott és alkalmazott diéta
stlyos egészségkarosodashoz

vezethet!




Keriilendd élelmiszerek

Omlettek, lepények

Tészta, nudlik, galuska koret
Sttemények, kekszek
Edességek, habcsokok
Jégkrémek, sodok

Pudingok, palacsintak

Francia palacsintak, sajttortak

Pavlovak, creme karamella
Palacsinta tésztaban sitott
ételek, panirozott ételek
Péksutemény

Majonéz, tartarmartas
Tormamartas
Salatadntetek

Félkész és készételek
Mirelit és konzerv termékek
Vagdaltak, Stafania vagdalt
Rosztik, egyes
burgonyatermékek
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Keriilendd 0sszetevek

A tojas szamos ételben jelen lehet, fontos tehat,
hogy vasarlas el6tt, mindig tanulmanyozza at az

élelmiszer cimkéjét.

Albumin
Tojasfehérje (friss, fagyasztott, poritott)
Tojasséargaja (friss, fagyasztott, poritott)
Pasztorizalt tojas

Szaritott tojas

Teljes tojas

Tojaspor

Tojas proteinek

Globulin

Ovalbumin

Ovovitelin

Ovoglobulin

Ovomucin
Livetin
Vitellin




Alternativ élelmiszerek

TOJASPOTLO POROK:
Femini, Loprofin
rizs-, burgonya-, kukorica-, tapiéka keményit6é

Lenmagzselé, utifimaghéj, chiamag

TESZTA:

Kukorica-, rizs-, Uveg-, quinoa- vagy hajdina
lisztb6l készult tésztak

Durum tészta

Bezglutén tészta

Le veneziane gluténmentes tészta
Schar gluténmentes tészta

Pasta D' Oro gluténmentes tészta
Toéthék tésztaja

Farmo gluténmentes tészta
Aglutén tészta

No Carb tészta

Mimen Csicseri tészta

WisePasta termékcsalad

SUTEMENY:

Hazikészitésl sitemények (tojashelyettesitd,
lekvarok,gyimaolcspuré)

Linzersitemény

Friss gyimolcs, kompotok, morzsasitemények

Szafi Free piskota és sitemények, Szafi Free bejgli, kalacs, péksitemények,

Szafi Free gofri, Szafi Free palacsinta

FAGYLALT, JEGKREM:
Sorbet
Mester Csalad fagyipor

REGGELI:

Szafi Free kenyér, Szafi Free péksitemények

Szafi Free zabpuding, quinoa kasa

Extrudalt kukoricapehely, bio kdlesgolyd, csoki izl reggeliz6pehely
Gluténmentes quinoa és rizskasa

Gluténmentes puffasztott rizsgolydk Natural

Gm. hajdinafalatok datolyaval és csokolddéval Natural

Z6ldségek, gyimolcsok, pastétomok

SNACKEK:
Tojasmentes snackek (pl. rizslepények, kukoricalepények
és rozs kétszersultek)

Szafi Free pogacsak és s6s ropogtatnivalok
Balviten PKU sés ropi

MAJONEZ:

Plamil Tojdssmentes majonéz

EGYEB:

Fétt vagy piritott rizs (pl. barna basmati rizs)
Fétt, attort burgonya, paradicsomptre

Tofu, olaj, sz6daviz




HOGYAN KERULJ[,'JK ELA
BUZATARTALMU ELELMISZEREKET?

Amennyiben a FOODTEST200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat
buzara, hagyja el az 6sszes buzatartalmu ételt étrendjébdl legalabb
hat hénapra.

A buza j6 energia-, rost-, vitamin- és asvanyi anyag forras. Jelentds
mennyiségl B-vitamin komplexet, krémot és cinket tartalmaz.
Amennyiben a buzat az étrendbdl kizarjuk, nagyon fontos, hogy ezeket
a tdpanyagokat mas forrasbdl potoljuk.

A buza helyettesitésére a hasonl6 tapanyag Osszetétellel rendelkezd
pszeudoceredlidk megfelel6ek. Az Uj izek bevezetése kezdetben
nehézkes lehet, f6képp gyerekek esetében. Kis gyakorlattal elérhetd,
hogy étrendje az eliminacié utan is izletes és egészséges legyen.
Lisztek - rizs-, barna rizs-, rozs-, hajdina-, kdles-, kukorica-, kékusz-,
mandula-, amarantmag-, tékmag-, sargaborsé-, csicseriborsoliszt
burgonyakeményité. Felhasznalhaté pl. : Barbara lisztkeverék sutéshez,
fézéshez, Glutenix Alfamix blzamentes lisztkeverék, Wise Food
lisztkeverékek.

Részesitsuk elényben a magas rosttartalmu, dsszetett szénhidratokat
biztosito liszteket, mint amilyenek példaul a hajdinaliszt, koélesliszt,
cirokliszt, illetve az ezekbdl készulg lisztkeverékek.

Kenyér - buzamentes kenyér széles kdrben hozzaférhetd; ez altaldban
rizslisztbdl, széjalisztbdl, rozslisztb8l vagy burgonya- és kukoricaliszt

keverékébdl készll. Ezek a kenyerek tartalmazzdk a buzakenyérben
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megtalalhaté esszencidlis B-vitaminokat, vasat és folsavat.

Valaszthatunk 100% -os rozskenyeret, durvara 6rdlt rozslisztbdl készult

feketekenyeret, vagy rozs/arpa alapu, élesztd nélkuli “szo6daskenyeret”.

A készen vasarolhaté gluténmentes kenyerek egy része buzamentes

is. A pékségek honlapjan vagy a kisebb Uzletekben személyesen is

tajékozodhat a kenyerek, péksutemények dsszetételével kapcsolatban.
¢ Kukoricas-, zabos-, gluténmentes-, kdleses-, rozsos extrudalt kenyér,
rizs hamlett fogyaszthatdk étkezéshez kenyér helyett.

# Kenyeret otthon is készithetink olyan specialis, buzamentes

lisztkeverékekbdl, amelyek kifejezetten kenyér sitésére vannak
kifejlesztve. Ezekkel magas rosttartalmu, asvanyi anyagokban és
vitaminokban gazdag kenyeret készithettink.
A Szafi Fitt, Szafi Free és Wise Food lisztkeverékek teljesen
bluzamentesek, felhasznalhatdak kenyerek, sitemények
készitéséhez, illetve sutéshez, f6zéshez is, a mellékelt receptek
segitségével.

Tészta - vdlasszon rizsb6l, quinoabdl, kolesbdl, kukoricabdl vagy

hajdinabdl készilt tésztat, amelyek szintén tartalmaznak B-vitaminokat.

Fogyaszthat Uveg tésztdt (mungdébabbdl) és NOCARB tésztat is,

amely konjak glikomannan lisztb8l készil. Hazi tészta készitéséhez

is talal buzamentes lisztkeveréket pl.: Mester Csalad gluténmentes
galuskaliszt, Mester csalad gluténmentes tésztaliszt, Schar Farina Gm.
lisztkeverék palacsintdhoz.

Otthon is készithetiink nagyon egyszer(ien buzamentes tésztat, a Szafi

Fitt, Szafi Free és Wise Food lisztkeverékek segitségével.

Kekszek - a legkilonbdz8bb kekszek kaphatdk, amelyek kukoricabdl

vagy zabbdl késziilnek; ezek lehetnek édesek vagy sdsak.



Reggeli gabonapelyhek - buzamentes muzli, zabpelyhek, puffasztott
kéles, puffasztott amarant, puffasztott barnarizs, puffasztott hajdina,
zabpehely gabonafalatok, quinoapelyhek. A felsorolt élelmiszerek
kivaléan alkalmasak a B-vitamin és vas potlasara. Gyerekeknek
egészséges ragcsalni vald a kilénbozé izesitésl Bio Kolesgolyd vagy a
Bio Balls rizs és kukorica karika.

Panir - hasznaljon bundazashoz bluzamentes kenyérmorzsakat vagy
pelyheket pl.: Schar Pan Grati gluténmentes zsemlemorzsa, Cornito
gluténmentes zsemlemorzsa. Tiszta rozskenyérbdl otthon is készithet
kenyérmorzsat. Panirozashoz hasznalhat szezammagot is.

Hentesaru, félkész ételek, konzervek vasarlaskor tanulmanyozza at az
Osszetevoket.

Japan, kinai és thai ételek elkészitéséhez hasznaljon Tamari széjaszoszt
vagy kokusz aminét, amely nem tartalmaz buzat.

Martas - haszndljon zoldséges, husleves vagy blzamentes
leveskockakat, és siritsen gm. liszttel. Ha barnamartast készit, adjon
hozza barnaszészt. Buza/gluténmentes instant martasporok is
kaphatdk.

Sz6szok - vildgos szdsz készitésekor, a sz6sz sdritésére hasznaljon
kukoricalisztet vagy mas buzamentes lisztet (mint pl. rizs, burgonya vagy
csicseriborséliszt). A csomésodas megakadalyozasara a kukoricalisztet
el8szor kevés hideg tejjel keverje el.

A Szafi Fitt sz6sz alapok is hasznalhatok buzamentes étrendben: Szafi
Fitt Bolognai és lasagne alap édesit6szerrel, Szafi Fitt Indiai dlom szdsz
alap és Szafi Fitt Vadas szdsz alap édesitészerrel.

Sutéssel késziilt ételek - a pszeudoceredlidk j6l hasznalhatok a buza

helyettesitésére. Buzaliszt helyett hasznalhat6 0sszetevoék:

tapioka-, nyilgyokér-, amarantmagliszt, burgonyakeményité, arpa
(pehely vagy liszt), quinoa; hajdina (pehely vagy liszt); rizs (pehely vagy
liszt); kukorica (kukoricaliszt, kukoricadara); rozs, érolt olajos magvak
(pl. mandula, mogyord, mak); szagd; lencse; borsé; bab; csicseriborsé
liszt; széja (pehely vagy liszt), koles (pehely vagy liszt); zabliszt,
kékuszliszt, tokmagliszt, utifimaghéj, szentjanoskenyérmagliszt.

A buzamentes lisztek, kenyerek, kekszek, sutemények és
martasalapok széles valasztékban hozzaférheték szupermarketekben,
taplallékallergia boltokban, vagy megrendelheték az interneten.
Egyes kavézok vagy éttermek gluténmentes édességeket is kindlnak
- kérdezzen ra, hogy azok egyuttal buzamentesek-e. A blizamentes
termékek készitésénél a sikér hidnya megneheziti pl. az omlés tészta,
foszlés kalacs készitését. Amikor fontos a tészta nyujthatésaga a
késztermék mindségének javitdsahoz hasznaljon burgonya rostot,
pektint, szentjdnoskenyérmag lisztet, xantdngumit, guargumit, chia

magot, lenmagot, utifimaghéjat.

Vigyazat, a gluténmentesként megjeldlt élelmiszerek nem
feltétlendl bizamentesek, mivel egyes termékek gm.
buzakeményit6 felhasznalasaval késziilnek, ezért nemillesztheték
a buzamentes étrendbe. A gluténmentes buizakeményitd
tartalmazhatja az alfa-amilaz inhibitort, tripszin inhibitort,
amelyek a buzafehérje érzékenységet okozzak.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjel6lést az élelmiszereken.
A buza jelolés koteles allergén. Tajékozédjon az élelmiszer

Osszetételérél.
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KERULENDG ELELMISZEREK

Szamos étel buza felhasznalasaval készul:

Kenyerek, zsemlék, teasUtemények, langosok, palacsintak,
ostyak, sitemények és kekszek

Reggeli gabonapelyhek

Pizza, tészta, sult tésztak és pudingok

Jégkrém, italporok, malata italok, tdblas csokolddék, édesgyokér
és pudingok

S&r, barna sor, vilagossor és a legtdbb szeszesital

Ezen felUl a buza szdmos késztermékben is megtalalhaté:

Levesek, szdészok, flszerek, huskészitmények, készételek (pl.
burgerek), sutében elkészitheté burgonya, szaldmik, kolbaszok,
panirozott husok vagy halak, vagdalt hus, pastétomok és
szendvicskrémek, burgonyaszirmok, kész sz6szok, saldtadntetek,
sonka, martasok, leveskockak, zéldfliszerek, flszerek, stutépor,
konzervek (pl. babkonzerv), tésztalevesek. Japan, kinai és thai
ételek, amelyek széjaszodszt tartalmaznak.
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KERULENDG OSSZETEVOK

BuUza szdmos élelmiszerben el6fordulhat anélkil, hogy jelenléte
nyilvanvalé lenne, fontos tehat, hogy vasarlas elétt mindig
tanulmanyozza at az aruk cimkéjén az 6sszetevok listajat.

Az aldbbiakban felsoroltunk néhany ilyen, kertilendd dsszetevét:
Kétbéanyag vagy barnaliszt

Zsemlemorzsa, kétszersult

Tritikdlé, kamut, tonkdlyblza, durumbiza buzatéret (bulgur),
durvan 6roélt baza

Kuszkusz, buzakorpa, durumbuza vagy buzadara

Hidrolizalt buzaprotein vagy buza glutén

Keményit, mddositott keményit, buzapelyhek vagy étkezési
keményitd

Teljes buza vagy puffasztott buza
Buzacsira liszt vagy nem fehéritett liszt
Teljes ki6rlésa liszt
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HOGYAN KEROLJUK EL
A GLUTENTARTALMU ELELMISZEREKET?

Amennyiben a FOODTEST200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat
gliadinra (a glutén proteinfrakciéjara), fontos, hogy hagyja el a
gluténtartalma gabondkat tartalmazé ételek fogyasztasat. Az
eliminacié abban az esetben is sziikséges, ha az egyes gabonak
(bGza, arpa, rozs, zab, tonkélybiza, durumbuza) mellett a
teszteredményben NEGATIV értékelés szerepel.

Glutént tartalmaznak a kovetkezd gabonak: buza és buzaeredeti
termékek, rozs ésrozseredet(itermékek, arpaés arpaeredet(itermékek,
zab és zaberedetl termékek, tonkoly (tdnkolybuza) és &rleményei,
kamutbuza és 6rleményei, fenti gabonafélék keresztezésével eléallitott
barmely mag és abbdl készilt termék, a fenti magok pelyhesitett
valtozata, gluténliszt.

A gliadin frakcié és a glutén tartalmu gabonak teszteredményeit egyltt
kell értelmezni.

Egyes glutén intolerancidban szenvedd egyéneknél a zab nem okoz
panaszt, de az ilyen termékek gyakran blzaval, rozzsal és/ vagy arpaval
szennyezettek; ajanlott tehat, hogy a zab tartartalmud élelmiszereket
is kerllje. Csak a garantaltan gliadinnal nem szennyezett zab
fogyaszthato.

A gluténmentes kifejezés azt jelenti, hogy a termék gyartasa soran
a felsorolt anyagok egyike sem kerult a termékbe és a gyartas és a

csomagolas soran a terméknek a fenti anyagokkal valo szennyezddése



is kizarhatdé. A termékek olyan szdéjaszészt sem tartalmazhatnak,
amelynek készitése sordn buzat vagy tonkolyt hasznaltak. Ha a
termékhez allomanyjavitd adalékként maodositott keményitét adtak
és a keményité eredete nem tisztazott, a termék nem tekinthetd
biztonsaggal gluténmentesnek.

A garantdltan gluténmentes élelmiszerek csomagoldsan szoveggel
(gluténmentes, lisztérzékenyek/colidkidsok is fogyaszthatjdk) vagy
grafikusan (athdzott bluzakalasz) jeldlik a gluténmentességet.

A gluténmentes étkezésben legnehezebb megoldani a kenyér,
péksitemény, sitemény helyettesitését. A diéta kezdetén célszer(ibb a
mentes késztermékek széles valasztékabol vasarolni. Akésébbiek soran
érdemes a kilénb6z8 gluténmentes kenyérporok, slteményporok
felhaszndlasaval hazilagosan késziteni a ceredlidkat.

A gluténmentes kenyér, sitemények készitéséhez szddabikarbonat
vagy gluténmentes sutdport sziikséges hasznalni.

A kenyereket, tésztakat inkdbb alacsonyabb héfokon, de hosszabb
ideig sUsse, igy izletesebbek.

A gluténmentes kenyerek, sutemények allaga, vagasfelllete, ize eltér
a megszokottdl. A gluténmentes ceredlidk a fagyasztva tarolas utan is
élvezhet8ek maradnak.

A blza és gluténmentes étrendben felhasznalhaté alapanyagokat
(pl. amarant, hajdina, koéles, lenmag, quinoa) rost, B-, E-vitamin,
kalcium, magnézium és vas tartalmuk alkalmassa teszi a
biza és mas glutén tartalml gabondk helyettesitésére.
Osszetett érzékenység (gliadin, kukorica, rizs, sz6ja, olajos magvak)

esetén ajanlhaté a Szafi Free és WisePasta termékcsalad, amely glutén-,

tej-, tojas-, szdja-, éleszt8-, magliszt-, kukoricamentes, élelmi rostokban
gazdag, lassu felszivodasu szénhidratokat tartalmaz.

Kérjuk, tovabbi hasznos informaciokért tanulmanyozza at a “Hogyan
kerUljuk el a buzatartalmu élelmiszereket?” pontot.

A gluténérzékenyek étrendjében kilonds figyelmet kell arra forditani,
hogy a gluténtartalmi gabonakat ne kizardélag magas keményitd-,
de alacsony rosttartalmu alternativakkal (kukoricaliszt, rizsliszt,
burgonyaliszt) pétoljuk. Erdemes olyan, élelmi rostokban és 6sszetett
szénhidratokban gazdag alapanyagokat valasztani, mint a hajdina,
koles, cirok, quinoa illetve az ezekbdl készitett lisztek és lisztkeverékek.
Ezzel elkerUlhetjuk a gyors felszivodasu szénhidratok tulzott bevitelét
és a vércukorszint ingadozasat, amely hosszu tavon sulyfelesleghez,
inzulinrezisztencidhoz vagy akar cukorbetegséghez vezethet.

Jogszabaly teszi kételez6vé az allergénjel6lést az élelmiszereken.
A glutén jelolés koteles allergén. Tajékozédjon az élelmiszer
Osszetételérél. Kérje dietetikus, taplalkozasi tanacsadé,
gasztroenterolégus tanacsat eliminacios étrendjének
osszeallitdsahoz. A nem megfeleléen dsszedllitott és alkalmazott

diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!
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Kertilendd élelmiszerek

Buzat tartalmazé élelmiszerek: Tovabbi informacidkat

Rozstartalmu élelmiszerek: Kétszersultek, sés kekszek,
durvara 8rolt rozslisztbdl készult feketekenyér,
rozskenyér, egyes whiskyk, sér

Arpatartalmu élelmiszerek: Arpanyak, hantolt
arpa, arpagyongy (gersli), egyes levesek és raguk,
kavéhelyettesiték, egyes whiskyk, bizonyos sorfajtak

Aszalt gyimdlcsok, mirelit hasdbburgonya, kész
sz6szok, leveskocka, tébb komponensi fliszerek,
ételfixalok

Besameldntet

Sutépor

Csokoladébevono

Mazak, zselatin

Tejtermékek (puding, joghurt krémtaro, sajtkrém)
Holland sajtok

Husipari termékek, felvagottak
Konzervek

Ketchup

Instans kakad és italporok, potkavé
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Keriilendd 0sszetevok

Glutén rejtve is jelen lehet szamos élelmiszerben.

Vasarlas el6tt tanulmanyozza at az élelmiszer cimkét!

Buzaliszt, buzakorpa, buzatéret, buzadara, buzacsira,
bluzakeményit6, médositott buzakeményitd,

hidrolizalt buzafehérje, buzafehérje alapu sut&ipari
térfogatnoveld szer

Ténkolybuza
Durumbuza
Kuszkusz
Kamut
Malata
Buzakorpa
Tritikalé
Zab
Rozs
Arpa




Alternativ élelmiszerek

GLUTENMENTES HELYETTESIT® ALAPANYAGOK:
A buza helyettesit6 élelmiszerek is felhasznalhatok, zsemlemorzsa

Bezglutén termékek: Gm. kenyérliszt, piskétaliszt, palacsintaliszt,

kivéve a rozs tartalmuak.
Amarantliszt
Burgonyaliszt
Quinoaliszt

Hajdinaliszt

Rizsliszt, barna rizsliszt
Kukoricaliszt, kukoricakeményitd, kukoricadara
Mandulaliszt

Szagoliszt

Sz8lémagliszt
Lencseliszt
Csicseriborsé liszt
Szojaliszt

Kélesliszt

Tapidka

Kékuszliszt
Gesztenyeliszt

Cirokliszt

Gluténmentes lisztkeverék

Rice Snacks ( paradicsomos, pestés, zoldséges izesités)

Veggie straws gm. burgonya snack Eat Real

Eat Real quinoa chips (natur, tejfél, chili, paradicsomos)

Barbara gluténmentes ( gm.) lisztkeverék, zsemlemorzsa.
Glutenix buzakeményité gm.

Glutenix gm. foszlds kalacs sutélisztkeverék
Mester csalad gm. tésztaliszt

Mester csalad gm. kenyérliszt lupinrosttal
Mester csalad gm. muffin

Schar Mix C. Gm. lisztkeverék stiteményekhez
Schar Baguette gm. francia kenyér

Schar Ciabatta Rolls gm. el8suitdtt zsemle
Barbara gm. kakadscsiga

Ceres gm. kenyér

Ceres gm. hamburger zsemle

Szafi Free, Wise Food, BAKE-

FREE termékcsaladok ajanlottak
glutén-, tej-, tojas-, szbja-, éleszté-,
kukoricamentes ételekhez.

Szafi Fitt termékcsalad, amellyel
szénhidrat-csokkentett, élelmi
rostokban gazdag, gluténmentes,
tejmentes, szdjamentes,

élesztémentes ételek készithetsk.




HOGYAN KERULJUK EL AZ
ELESTTOTARTALMU ELELMISZEREKET?

Amennyiben a FOODTEST200+ vizsgalat POZITiV értéket mutat
stitéélesztére vagy sorélesztdre, legaldbb hat hénapra hagyja el
étrendjébdl az éleszt6 tartalmu ételeket. Ajanlott, hogy a gombak
valamennyi formdajat, példaul penészeket, gombakat, penészes
sajtokat és az élelmiszerekben vagy kornyezetben el6fordulé
egyéb gombakkal térténd érintkezést is keriilje el.

Asltbéleszt6 és a soréleszté ugyanannak az organizmusnak két térzse,
ha az egyikkel szemben reaktivitdst mutat, nagyon valdszinG, hogy
a masikra is érzékeny. Az ételintolerancidk kozul az élesztétartalmu
élelmiszerek elkerllése a legnehezebb, mivel azt nagyon sok
feldolgozott élelmiszer tartalmazza. Az élesztémentes diéta bevezetése
elétt alaposan gondolja at a teendbket.

Az ételkészités és élelmiszergyartds sordn él6 élesztégombakat
alkalmaznak, amelyek a cukrot bontjak, mikézben széndioxid és
alkohol keletkezik. Az éleszté kivalé B-vitamin forrds, de az utébbi
hus, hal, teljes gabona, olajos magvak és sotétzold leveles z6ldségek
fogyasztasaval potolhatd. Az élesztémentes diéta soran figyelni
kell arra, hogy a természetes élesztétartalmu élelmiszerek és az
ételkészités sordn hozzaadott éleszté egyarant kertlendék. Javasolt
az alacsony szénhidrat tartalmi ételek fogyasztasa, a cukor és a
méz fogyasztasanak csokkentése. Ezzel gatolja az élesztésejtek

szaporodasat az emésztérendszerben.

40

A Szafi Fitt, Wise Food és BAKE-FREE termékek felhasznalasaval izletes
gluténmentes, tejmentes, szdjamentes, élelmi rostokban gazdag
péksuteményeket, kenyeret készithet élesztd alkalmazasa nélkdl is.
Tajékozédjon az élelmiszer 0Osszetételérdl. Kérje dietetikus,
taplalkozasi tanacsad6 segitségét eliminaciés étrendjének
osszeadllitasdhoz. A nem megfeleléen osszeallitott és alkalmazott
diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!

Kertilendo élelmiszerek

Sut6élesztd és sorélesztd.

Kenyerek, pizza alapok, péksitemények és mas kenyértipusu,
élesztdvel kelesztett sitemények.

Egyes lapos lepények (pl. pitakenyér és naan kenyér) kis mennyiség(
éleszt6t tartalmaznak, amely lehet6vé teszi, hogy a tészta megkeljen,
hogy abba “zsebet” alakithassanak ki.

Egyes kovaszos és durvara 8rolt rozslisztbdl készult feketekenyerek
készitéséhez starter kultlrat hasznalnak, amely éleszt6t és
laktobacillus kultdrat tartalmaz.

Eleszt6kivonatok, pl. Marmite, Vegemite, Bovril, leveskockak és
martasok.

Erjesztett élelmiszerek és italok, példaul sor, bor, almabor (cider),
gyombérsor, ecet, széjaszosz és dntetek.

Tempeh, miso és tamari (japdn / indonéz izesiték, fermentalt

szbjababbdl).



Ecettartalmu élelmiszerek, példaul savanyusagok, appetizerek,
salatadntetek, paradicsom ketchup, majonéz, Worcestershire szész,
torma- és chiliszész.

Pacolt, fustolt és szaritott halak, hus és baromfi.

Pacolt disznésonka

Foéldimogyoré és foldimogyoroét tartalmazéd termékek, pisztaciak.

Erlelt élelmiszerek, elsésorban érlelt sajtok, példaul Brie és Camembert.
Malatés tej, malatas italok és hazi gydmbérsor.

Texturalt ndvényi fehérjék, Quorn (mycoprotein) és tofu.

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

Tulérett gyimolcsdk és hamozatlan gyumolcsok.

Gyumolcslevek - csak a frissen facsart levek élesztémentesek.
Hidrolizalt fehérje, hidrolizalt névényi fehérje -

tanulmanyozza at az aruk cimkéjét vasarlas elétt!

Citromsav és natriumglutamat (MSG) szdrmazhatnak élesztébdl.

Egyes élelmiszer adalékanyagok - tanulmanyozza at az aruk

cimkéjét vasarlas elott.

Alternativ élelmiszerek

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

Rizstallérok, zabkekszek, kukorica tortillak, tacos és rozs kétszersultek
Abonett extrudalt kenyér, paszka

Ripsz Ropsz, Hamlett puffasztott rizs-, buzaszelet

Rice Snacks

Elesztémentes teljeskiorlés(i zabpehely kenyér ( J6kenyér)

Hazi készitésl kenyerek (sutéporral/natrium-bikarbonattal). Ezen felul,
muffinok, kekszek, chapatik és ir sz6daskenyér.

Elesztdmentes lepények (pl. macesz és lisztes tortillak).

Palacsintak és francia palacsintak éleszté helyett natrium- bikarbonattal
vagy sutéporral készitve.

Friss, fagyasztott vagy tartositott zoldségek és zoldséglevek. Kulondsen
jok a hagyma, fokhagyma, zold leveles z6ldségek (pl. kaposzta, brokkoli
és fodros kel), bimbéskel, kelkdposzta, cukorbors, stb.)
Salatazoldségek, példaul zoldsalata, flszerndvények, borsmustar,
spendt, bors, avokads, stb.

Borso, bab és lencse.

Szabadtartasu tojas, szojatej, krémsajt és natur, él6fléras joghurt
(a lacto-bacillus tartalom segit helyreallitani a bélfléra egyensulyat).
Nem citrus gyimolcsdk, alma, nektarin, fekete ribizli, eper és trépusi
gyumolcsok (pl. ananasz, papaja, mango, kiwi és banan).

Szafi Free és Szafi Fitt élesztémentes, élesztd

felhasznalasat nem igényld lisztkeverékek




HOGYAN KERULJUK EL
A SZOJA TARTALMU ELELMISZEREKET?

Amennyiben a FOODTEST200+ vizsgalat POZITIV értéket mutat a
sz6ja fehérjére, hagyja el az 6sszes széjatartalmu ételt étrendjébdl
legalabb hat honapra.

A szdja teljes értékd ndvényi eredetl fehérje forras. A vegetarianusok
koérében kdzkedvelt éleimiszer. A csdkkentett zsirtartalmu, koleszterin
szegény étrendekbe is beilleszthetd. Gazdag B-vitaminokban, telitettlen
zsirsavakban, kalcium, folsav és szelén tartalma is jelent8s. Ugyanakkor
a szoja fitat tartalma gatolja az asvanyi anyagok felszivédasat. Szamos
élelmiszer tartalmazza adalékanyagként.

A szbja egészségre gyakorolt hatasarol eltérd vélemények olvashatdk
az irodalomban.

A forgalomban kaphaté lisztkeverékek és kenyerek (kifejezetten a
csOkkentett szénhidrattartalmd, illetve gluténmentes valtozatok)
gyakran készllnek széja hozzaadasaval. A Szafi Fitt, illetve Szafi
Free termékek azonban &sszetett intolerancia és allergia esetén is
megoldast jelenthetnek, hiszen nem tartalmaznak sem glutént, sem
tejet, sem széjat. A Szafi Free termékek és az azokbdl készithetd ételek

ezeken kivil olajos magvaktdl, tojastol és élesztétél is mentesek.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjel6lést az élelmiszereken.
A széja jelolés koteles allergén.
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Tajékozédjon az élelmiszer Osszetételérél. Kérje dietetikus,
taplalkozasi tanacsadd, gasztroenterolégus segitségét eliminaciés
étrendjének dsszeallitasahoz. A nem megfeleléen 6sszeallitott és

alkalmazott diéta stilyos egészségkarosodashoz vezethet!

Ker(ilendo élelmiszerek

Szbjabab, sz6japehely, sz6jakocka, szbjaitalok

Tofu, tempech, yofu, széjapudingok

Szbjasz6sz Tamari, miso, széjaolaj, széjaliszt, széjacsira
Vegetdridnus készitmények

izesitett tejtermékek

Huskészitmények, felvagottak

Félkész, kész mélyh(itott termékek

Instans levesporok, készételporok

Konzervek, majkrémek

Csomagolt: tartds kenyerek, péksitemények, sitemények

Kekszek, desszertek, csokoladé

Kertilendd osszetevok

Glicin, conglicin _
Szbjakoncentratum
Szobjalecitin (E322)

Soluprat ]_j :'

. #
£ o ; - &
Szbjafehérje izolatum ""')’L,\_)J}J _k--;-»‘-_j 3 iate




Alternativ élelmiszerek

SZOJABAB, SZOJAPEHELY, SZOJAKOCKA:
Allati erdet(i termékek: Husok, belséségek,
maj, hal, tengergyumolcsei
SZGJAITALOK:

Tej, sajt, vaj, joghurt, kefir, tejszin
Novényi tejhelyettesitd termékek
TOFU, TEMPECH:

Taré, sajt, sajtkrém, tojas

YOFU, SZ6JAPUDINGOK:
GyUmiilcsjoghurt, tejes- pudingok
SZOJASZOSZ TAMARI, MISO:

Halszész

SZOJAOLAJ:

Mandula-, tokmag-, sz6l6mag-, olivaolaj
SZOJALISZT :

Buza-, rozs-, kukorica-,lenmag-, k6kusz-,
kéles-, hajdina-, quinoa-, mandulaliszt.
Szafi Free lisztkeverékek

Szafi Fitt lisztkeverékek

SZOJACSIRA:

Gabona-, hiivelyes-, olajos magvak-,
zoldségfélék-, flifélék csirdja.

Szarazbab, borsé, lencse
Olajos magvak

Széjamentes készitmények

Az élelmiszercimkén rendelet teszi kotelezévé

az allergének jelolését.

A széja jel6lés koteles allergén.




GYAKORI KERDESEK
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Fléfordulhat-e, hogy a FOODTEST200+ dltal
nem vizsgalt élelmiszer okoz panaszt?

Egyes élelmiszerek klasszikus, IgE ellenanyagok termel&désével

jaro (I reakciét valtanak ki. Ezeket a

FOODTEST200+ nem mutatja ki, mivel ez a vizsgdlat 1gG

tipusu) allergids

ellenanyagok detektalasan alapul. Szamos élelmiszer van
tovabba, amely az immunrendszer érintettsége nélkul valt ki
reakciét a szervezetben, de az IgG reakciéhoz hasonlé tineteket
okozhat: példaul a csokoladéban, sajtban és vérdsborban
taldlhaté aminok migréntvalthatnak ki. Egyes élelmiszeradalékok,
példaul tartrazin csalankittést, kititéseket és asztmat okozhatnak.
A natriumglutamat (MSG) a legaltalanosabban hasznalt izfokozoé.
Huskészitmények, felvagottak, chipsek, leveskockak, kinai ételek
tartalmazzak, egyeseknél verejtékezést, szédilést okozhat. A
“burgonyafélékben” (Solanaceae) - pl. burgonya, paradicsom,
paprika - talalhatd alkaloidok izlleti bantalmakat okozhatnak.
Etelintolerancia oka lehet valamely enzim elégtelensége,
példaul laktozintolerancia. Kertilje azokat az ételeket, amelyek
fogyasztasa panaszt okoz, fliggetlenil a FOODTEST200+

negativ eredménye ellenére.
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Befolyasolja-e teszteredményemet, ha tobb
hdnapja/éve nem fogyasztom az adott élelmiszert?

AFOODTEST200+ IgG ellenanyag vizsgalat annak kimutatasan
alapul, hogy az immunrendszer antitest termeléssel reagal
bizonyos élelmiszerekre. Amennyiben az adott élelmiszert
tébb mint 3 hénapja nem fogyasztotta, val6szinl, hogy az 1gG
ellenanyagszint a kimutathat6sag 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,
legalabb masnaponkéntiktassa be napi étrendjébe. Amennyiben
azonban a kérdéses étel sulyos tlneteket/panaszokat okoz,
inkabb ne fogyassza.

Mit jelent a U/ml?

A U/ml
élelmiszerek mindegyike mellett az eredményeket U/ml

koncentracié egységet jelol. A leleten felsorolt

egységekben adjuk meg; ezek a vérmintaban kimutatott IgG

ellenanyag koncentraciét jelentik az adott élelmiszer ellen.
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QSzUkséges—e taplalkozasi  szakemberhez/dieteti-

kushoz fordulnom, hogy segitséget kerjek a
teszteredmények értékeléséhez?

FOODTEST200+ eredmények birtokaban érdemes konzultalni
szakképzett taplalkozasi szakemberrel, dietetikussal, aki
segitséget nyujthat az étrendvaltoztatdsok megtervezésében
és a kiesd tapanyagok megfeleld potlasat biztositd program
bevezetésében. Ezen felll a javulast rendszeresen ellenérizheti,
lelki tdmogatdst és motivaciét nyujthat, hiszen az Uj diéta

betartasahoz nagy elszantsagra lesz szuksége.

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

Nem. A laktézintolerancia azt jelenti, hogy valaki nem képes
a laktéz, a tejben legnagyobb mennyiségben taldlhaté cukor
lebontasara; a jelenséget a laktdz enzim hianya/elégtelen
termel8dése okozza. A FOODTEST200+ vizsgalat a tejben
taldlhatd specifikus fehérje ellen termel6d6 IgG-medialt
ételintoleranciat jelez, de nem képes a laktaz enzim hidnyanak
kimutatasara, tehat nem alkalmas a laktéz intolerancia

diagnosztizalasara.

\ 4

\ g

Alkalmas- e a FOODTEST200+ gyermekek
vizsgalatdra?
Igen, de a vizsgélatot csak 2 évesnél id6sebb gyermekeknél

ajanljuk elvégezni.

A gluténmentes és buzamentes kifejezések jelentése
megegyezik-e?

Nem. Valamely termék lehet blzamentes, de nem gluténmentes,
és forditva. Kaphatdk egyszerre glutén- és buzamentes
termékek is, de nagyon fontos, hogy errél megbizonyosodjon és
a termék Osszetevéit a cimkén ellendrizze. A FOODTEST200+
IgG ellenanyag teszt bulza, tonkdlyblza, durumbdlza, arpa
és rozs élelmiszerkivonatokat tartalmaz, mely utébbiak nem
tartalmaznak glutént, és a gluténtdl fuggetlendl vizsgalja a
gliadint (a gluténtartalmu gabonékban talalhaté proteint).
Amennyiben lelete POZITIV értéket mutat gliadinra, a
gluténtartalmi gabonakat étrendjébdl mindenképp szdmdznie
kell, és azokat természetesen gluténmentes élelmiszerekkel,
pl. quinoa, hajdina, kukorica, zab és rizs, kell helyettesiteni.
POZITIV  értéket

blzara, rozsra vagy arpara, de gliadinra NEM, a reaktivitast a

Amennyiben teszt eredménye mutat

gabonamagvakban talalhat6 valamely egyéb protein okozhatja.
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Q Miért kell a gliadint a gluténtol fiiggetlendl vizsgalni?

46

AFOODTEST200+ vizoldékony élelmiszerkivonatokat alkalmaz
az élelmiszerspecifikus IgG ellenanyagok kimutatasara. Agabona
kivonatok azonban nem tartalmaznak gliadint (glutén), mivel a
gliadin csak alkoholban oldédik, és a gabona tobbi 0sszetevdivel

egylitt nem extrahalhaté. Ezért a gliadint kilon teszteljuk.

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

Igen, korultekint8en kell eljarni az Gj étrend bevezetésénél.
Javasoljuk, hogy a FOODTEST200+ leletének birtokaban
beszélie meg a tennivaldkat szakképzett dietetikussal,

taplalkozasi szakemberrel.

Erdemes-e megismételni a tesztet néhany honap
mulva?
Az emberek tébbségénél a teszt ismétlésére nincs szikség. Ha

mégis Ugy gondolja, hogy Ujabb vizsgalatot szeretne végeztetni,

tanacsoljuk, hogy legalabb 6 honap elteltével tegye.
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0 Miként fordulhat el6, hogy a teszt pozitiv reakciot

ad olyan élelmiszerre, amelyet ezel6tt soha nem
fogyasztottam?

Esetenként megfigyelték, hogy a paciensek olyan élelmiszerre
adnak reakciot, amelyet meggy6z8désuk szerint eddig soha
nem fogyasztottak. Mindazonaltal ez nem szokatlan, és nem
tudhat6 be tévesen pozitiv eredménynek; a jelenség hatterében
mas élelmiszerrel adott keresztreakcié lehet. Egyes ételek
hasonlé antigéneket (élelmiszer proteineket) tartalmaznak
annak ellenére, hogy egymassal nem allnak rokonsagban, és
nem tartoznak azonos élelmiszercsoportba. Ezeket a hasonlé
élelmiszerproteineket ugyanaz az ellenanyag ismeri fel, igy a
tesztben az ilyen proteineket tartalmazé élelmiszerek pozitiv
eredményt adnak. Amennyiben a lehetséges keresztreakciokrol
tovabbi informaciéra van szlksége, forduljon kérdésével

szakembereinkhez.

Mit tegyek, ha nem tapasztalok semmiféle javulast?
Amennyiben a teszteredmények alapjan médositott, Uj étrend
bevezetését kovetben hat honappal nem tapasztal érzékelhetd
javulast, valészinl, hogy panaszait nem ételintolerancia okozza
és tovabbi vizsgalatok szikségesek.

A FOODTEST200+ teszt eredményei csupan irany-
mutatasul szolgalnak a diéta megvaltoztatasahoz és nem

helyettesitik egészségligyi szakember tanacsat.
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Minden harmadik ember ételérzékeny,
sokan megsem tudnak
a1 ételintolerancia letezéserdl

Tegye meg On is az elsG lépést,
jelentkezzen vizsgalatunkral
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