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Ismerje meg az ételintolerancia kérdésével

legtobbet foglalkozo szakembereket.
Azokat, akik prezentaciéjukkal segitik megérteni és
megoldani az ételérzékenységgel kapcsolatos kérdéseket,
problémakat.

Az el6adasokat 2017. oktober 13-an,
a Free Food Expo-n régzitettik. Nézze meg On is!




Adam

Okleveles vegyészmérnok, biolégusmérnok, kozgazdasz
A FOODTEST.HU Etelintolerancia Kézpont (igyvezeté igazgatoja

Huszonot éve foglalkozom laboratoriumi
diagnosztikaval, elsésorban
immunkémiai médszerekkel. Tobb ilyen
Jellegii céget vezetek, emellett a Magyar

Diagnosztikum Gyartok és Forgalmazok

2009 ota foglalkozom intenziven

az IgG-alapt ételintolerancia

Tudomanyos, Ismeretterjeszto és

Erdekvédelmi Egyesiiletének elnokeként

is tevékenykedem.

Amikor megismerkedtem az 1gG
méréssel, jdmagam is sokat gon-
dolkodtam, hogy vajon tényleg
segithet-e? Mint minden Gj dolog,
a FOODTEST vizsgalat is sok szak-
mai és altaldnos kérdést vetett fel
bennem, egyben nagyon elszant is
voltam. Hittem abban, hogy elsé-
sorban az ételeinken mulik szerve-
zetlink allapota, és azt is tudtam,
hogy valamit tenni kell az egyre
szaporod6é problémak ellen. Ma
mar - tobb mint 20 ezer sikeres
vizsgalat, sok-sok pozitiv visszajel-

zés, halas, visszatéré paciensek és

egyre tébb orvos, partnercég ta-
pasztalatait 6sszegezve - biztosan
tudom, hogy az IgG alapu ételinto-
lerancia mérés bevezetése az egyik
legjobb dontésem volt. Az altalam
létrehozott FOODTEST.HU Etelin-
toleranciakézpont fé célja, hogy a
korszer(i és hatékony laboratériumi
vizsgalatok mellett pacienseinknek
komplex szolgdltatast biztositsunk.
Személyes konzultaciéval, irdsos
anyagokkal segqitjiik a leletek értel-
mezését. Minden eredmény mellé

Taplalkozasi Tandcsadd Jegyzetet

diagnosztikagjaval. A FOODTEST 200+
vizsgalat Magyarorszagon csak a sajat
laboratériumunkban torténik.

és Taplalkozasi Naplét adunk. Min-
den paciensiink jogosult egy na-
gyon részletes, személyre szabott
dietetikai tandcsadasra. Sziikség
esetén segitiink tovabbi vizsgala-
tok elvégzésében és szervezésében
is. A FOODTEST.HU Etelintoleran-
ciakézpont munkajadban jelenleg
egy laboratériumi szakorvos, egy
laboratériumi analitikus, két asz-
szisztens, harom tanacsadé és négy
dietetikus vesz részt. Az elsé Free
Food Expo és Konferencia f6 tamo-

gatéi vagyunk.



Eléadasom
témdja a
rendezvényen:

Az ételintolerancia diagnosztikaja
- a FOODTEST 200+ vizsgalatok ta-
pasztalatai.

A FOODTEST 200+ a jelenleg leg-
korszer(ibb, fehérjechip alapu
laboratériumi ételintolerancia
vizsgdlat. Az eddig kozel 20 ezer
paciensen végzett ételintolerancia
meghatarozasok tapasztalatai. Az
IgG alapu ételintolerancidk kimu-
tatdsa alapjan kialakitott étrend
enyhiti vagy megszinteti az élet-
minéséget rontod, akar sulyosabb
szovédményekhez is vezet6 allapo-

tokat és tiineteket.




Flora

laboratériumi szakorvos, klinikai
molekularis genetikus

A lisztérzékenységet néhany évtizede még csak a
szakma és az érintettek ismerték, mara azonban
ritka betegségbdl a taplalékintolerancidk egyik
legismertebb fajtajava valt. Tekintettel arra, hogy a
felismert betegség kivaléan kezelhetd gluténmentes
diétdval, ugyanakkor a diéta sulyos terhet jelent az
érintett és csalddja szdmara, nagyon fontos, hogy
a diagnézis minél hamarabb és helyesen legyen
feldllitva. A kérisme a bélham szévettani vizsgalatan
és laboratériumi vizsgélatokon alapul. El6adasom so-
ran megprébalok eligazodast nydjtani a laboratériumi

tesztek bonyolult rendszerében.

Laboratoériumi orvosként azért valasztottam a molekularis genetikai diagnosztikat
sziikebb szakteriiletemiil, mert lelkesit, hogy a genetikai tesztek életre sz6lo fontos
informaciét nyujtanak a paciensnek. Ez gyakran azt jelenti, hogy
életmod-valtoztatassal, 6vatossaggal elkeriilhetévé valik valamely késébbi
egészségkarosodas. Mas esetben foloslegessé tesz tovabbi megterhel6 beavatkozasokat.

Megint maskor a kezelés megvalasztasaban segit.



Agnes

Szakmai igazgato
SYNLAB Debreceni Mikrobiolégiai
Laboratérium

Jelenleg a SYNLAB Hungary Kft. Debreceni
Mikrobioldgia Laboratériumat vezetem.

Tagjavagyok az Orvosi Szakmai Kollégium Minisztérium
altal delegalt Klinikai és Jarvanyligyi Mikrobioldgiai
Tanacsnak és a Magyar Infektoldgiai és Klinikai
Mikrobioldgiai Tarsasagnak.

Kordbbi és jelenlegi munkahelyemen széleskor(
gyakorlatot szereztem klinikai kémia, immunoldgia,
haematolédgia, klinikai-, enteralis- és jarvanylgyi
mikrobioldgia, szeroldgia és mikoldgia teriletén.
Kongresszusokon, tovabbképzéseken rendszeresen
tartok eléadasokat, készitek posztereket.

Az utébbi néhdny évben keriilt figyelmem
kozéppontjaba a nem fertézéses eredetl, emésztéssel
kapcsolatos panaszok okanak felderitése. 2007 éta
intenziv kutatas folyik az USA-ban, a veliink, rajtunk él6
mikrobidlis élélények, a mikrobiom megismerésére.
Ezen kutatdsok eredményeképpen vildgossa valt,
hogy sajat génjeink mellett ,lakétarsaink” génjei
is befolydsoljak életiinket, egészségiinket, fizikai
jolétlinket. A legfontosabb tanulsag, hogy egyre tébb
mikrébarol deril ki, amelyek veliink/bennlnk élnek,
hogy bar ezek egy része potencialis korokozd, de amig
a mikrobiom egyensulyban van, addig az hatdsosan
véd és taplal benniinket. Ezen egyenslly megérzése

lehet az egészségiink kulcsa.

1988-ban végeztem a Debreceni
Orvostudomanyi Egyetem Altalanos
Orvostudomanyi Karan.

1993-ban Klinikai Laboratoriumi
vizsgalatokbol, 2001-ben Orvosi
Mikrobiologiabodl szakvizsgaztam.
1988-t6l Debreceni Kenézy Korhaz
Kozponti Laboratériumaban
dolgoztam, kezdetben klinikai
kémiai vizsgalatokat végeztem, majd
2000-t6l a mikrobiologiai részlegen
tevékenykedtem.

2002-ben adjunktussa neveztek ki.
2003-t6l az ANTSZ Hajdu-Bihar
megyei Mikrobiolégiai Laboratorium

Laboratériumvezeté féorvosa lettem.




Dr. Takats
Alajos PhD

klinikai fF6orvos
belgydgydasz-gasztroenterolégus szakorvos

El6adasomban elsésorban az emésztérendszer szakorvosaként

foglalkoznék az ételintolerancia kérdésével.

- Milyen emésztd szervi tiinetek, problémak, betegségek
hatterében allhat ételintolerancia?

- Hogyan segithetiink a problémakon?

- Milyen alternativ lehetéségek vannak a tiltott
élelmiszerek kihagyasaval esetlegesen bekdvetkezé
alapanyag hianyok poétlasara.

- Sajat tapasztalataim alapjan milyen eredmények érheték
el az ételintolerancia kezelése soran.

- Milyen élelmiszerek okoznak leggyakrabban
ételintolerancidt Magyarorszagon?

- AnGk és férfiak, idésebbek és fiatalok kézott van e

kiilonbség?

Mindezt tobb, mint hatezer ételintolerancia vizsgalat eredményei alapjan mutatom be!
Az eddigi tapasztalatok és eredmények alapjan feltételezheté, hogy az ételintolerancia
a lakossag legalabb egyharmadat érintheti, tehat lehet, hogy On, vagy az On mellett

iilék is érintettek.



Dr. Guseo
ANdras

ideggyodgydsz, pszichiater, idegkor-
szOvettandsz és ,tlizoltd”, a funkciona-
lis orvoslas képviseléje

Nem csupan a tineteket kezeli (a Fistot
legyezgeti), hanem annak eredetét kutatja, és
keres megoldast a t(iz eloltasara. 55 éve a sclerosis
multiplex kutatéja. Tébb mint 300 kézleményének
tobbsége is e korkép kilonbézd aspektusaival
foglalkozik. Tanuja volt annak a kornak, amikor ez az
autoimmun betegség a szérvanyos eléfordulasbél
szinte jarvannya fejlédott, eléforduldsa hogyan
emelkedett a huszszorosdra, hasonléan mas
autoimmun betegségekhez. Az eredetet kutatva
jutott el a stressz, majd a taplalkozas és azzal
kapcsolatosan a  szervezetben bekdvetkezd
valtozasok, tébbek kozott a bélfléra atalakuldsa
jelent6ségének felismerésére ennek a ,jarvanynak”
a kialakulasdban. Ez az a pont, ahol kezdddhet
a tlzoltds, a kilonb6ézé autoimmun betegségek
progresszidjanak megallitdsa és visszaforditdsa.
Eredményeit  radiériportokon, eléadasokban,
szdmos akkreditalt tanfolyamon és konyveiben
népszerdisiti. Tovabbi informacié a www.guseo.hu

weboldalon taldhato.




Krisztina

vegyészmérnok, élelmiszer
mindségbiztositasi szakmérnok

Mindannyian élelimiszer fogyasztok
vagyunk, ezért mindannyiunkat
érdekel, mit tartalmaznak a
kosarunkba keriilé élelmiszerek.

Kiilonosen igaz ez, ha mi vagy

csaladtagjaink élelmiszer allergiaban

vagy intoleranciaban szenvediink.

Egy friss orszagos kutatasbol ki-
deril: a fogyasztoéknak hidnyos
az élelmiszer dsszetevdkkel, a ta-
panyagokkal és az allergénekkel
kapcsolatos tudasuk, ezért nem
tudjdk megfeleléen értelmezni a
csomagoldson lévé informaciokat.
Kevesen tudjidk, hogy az élelmi-
szer eldallitoknak kotelességik a
csomagolatlan élelmiszerekre (pé-
karuk, cukrasztermékek, éttermi
ételek, stb.) vonatkozé allergén ta-

jékoztatas.

El6adasom célja egy rovid dtmuta-
té addsa az élelmiszercimkék ada-
tainak értelmezéséhez, kilonds
tekintettel a ,mentes” élelmisze-
rekre. Segitséget szeretnék nyuj-
tani abban, hogy csomagolatlan
élelmiszer vasarldsa vagy rendelé-
se esetén hogyan juthatnak meg-
bizhaté allergén informacidkhoz.

Elelmiszer min&ségbiztositasi
szaktanacsaddként nap mint nap

tapasztalom, hogy maguk az élel-

miszer gyartok és a vendéglatok is

milyen hidnyos ismeretekkel ren-
delkeznek az élelmiszer jelolés, il-
letve az allergén informacio nyujtas
teriletén. De egyre tobbszor talal-
kozom pozitiv példakkal is. Ezeket
szeretném megosztani o6nokkel,
hogy élelmiszerallergidban szen-
vedd vasarloként is minél valtoza-
tosabb megbizhaté élelmiszereket

fogyaszthassanak.
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Tanacs
Attila

Mesterszakacs, fejleszt6 séf

Tanacs Attila vagyok Mesterszakacs, fejleszté séf, a
Mindenmentes F&zdsuli alapitdja, szakmai vezetéje
- 2003 o6ta foglalkozom oktatdssal, szakmai képzé-
sekkel. Jelen feladataim kozé tartozik az egészséges
étrend szakmai oktatdsa, a diétds taplalkozassal, va-
lamint a taplalék allergidval kapcsolatos ételek fej-
lesztése. Ezzel a céllal hoztam létre a Mindenmentes
F6z6sulit, ahol az egyiitt f6zés 6romével és sok-sok
szeretettel varok mindenkit.

Diagnosztizalt glutén, tej és tojas érzékeny szakacs-
ként, sajat tapasztalataimra épitve, dietetikus csapat-
tal segitek atlendilni az elsé nehézségeken.

Célom, hogy segitséget nyujtsak a mindennapi ételek
Osszeallitdsaban, az Gj alapanyagok felhasznélasaban,
gyakorlati elkészitésében. Nagy hangsulyt fektetek az
egyénre szabott étkezés 6sszedllitasara, elkészitésére.
Itt csak tiszta természetes alapanyagokkal dolgozunk.
Nincsenek hatarok, nem mondom meg melyik étkezési
divat a tuti és nem befolydsolom dontésed. Célom,
hogy vélaszt kapj kérdéseidre, tanuld meg elkésziteni
a kivalasztott ételt, és érezd jol magad nélam. Itt a
helyed, ha kérdéseidre nem valaszolnak az internetes
oldalak, blogok, videdk, receptek, vagy épp nincs

kinek feltenni 6ket. Varok mindenkit szeretettel!

Glutén, laktoz, tejfehérje érzékeny
vagy?

Megszabadulnal par kil6tél, esetleg
életmodot valtanal?

Nem tudod, mit és hol vasarolj,
hogyan készitsd el ételeid?

En segitek!

Gyere hozzam, fé6zziink egyiitt!
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Gangel
ANdras

termékfejlesztd, cukrasz,
az Els6 Magyar Fehérasztal
Lovagrend Lovagja

Az m-GEL Hungary Kft.-nél dolgozom
tobb, mint 20 éve. Korilbelil 10 éve
foglalkozom specidlis étrendhez alkal-
mazhaté alapanyagok, félkész termékek
fejlesztésével, f6ként a cukrdsz és a si-
téipar szdmara. Ez id6 alatt szamos fa-
gylalt versenyen nyertem dijakat tobbek
kozott "Mentes fagylaltok" kategéridban
is. Folyamatosan részt veszek nemzet-
kozi szakmai értekezleteken, fejlesztési
tréningeken. Ezeket a tapasztalatokat is
igyekszem hasznositani és ezzel hozzaja-
rulni, hogy a fogyasztok minél kénnyeb-
ben és szélesebb kérben hozza juthassa-
nak az altaluk kényszerbél, vagy szabad
akaratbol valasztott étrendhez sziikséges

alapanyagokhoz.
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Kertesz

Nikoletta Zita

Autizmus komplex terdpia szil6i tanacsado

Funkcionalis taplalkozasi tanacsadé

A “Soha Toébbé Autizmus!” csoport alapitéja

Ikreim egyikénél vettem észre a tiineteket 18 hénapos
korban. Lazas kutatassal jutottam el a ma dsszefoglalt
komplex terdpiaig. Célja, hogy az 6sszes szervrend-
szert érint6 teljes testi funkciézavart megsziintes-
stk, igy visszakormanyozhatjuk a gyermeket a féutra,
melynek eredményeképpen az ,,autizmus tiinetreper-
torarral” megegyezd tiinetek akar szinte teljesen el-
tlinhetnek. Ahogy ez kisfiamnal, ill. tébb 1000 gyer-
meknél megtértént itthon és kilFoldon is.

SOHA TOBBE AUTIZMUS! néven 2015-ben alapitott
2300 f6s FB csoportomba a vildg minden tajarél csat-
lakoznak féként szilék, s6t mar kilfFoldon is tartok
el6adasokat. Itthon le vagyunk maradva a modern,
hatékony komplex fejleszté terdpidkkal. Célunk ezt a
rendszert minél tobb érintett sziil6hoz, szakemberhez
eljuttatni.

Naponta szdmolnak be anyukak sikertortnetekrél. Ez
megerdsit ebben a ,misszioban”. A komplex terdpia-
rél és az atunkrél konyvet irok, mely év végén jelenik
meg.

Funkcionalis taplalkozasi tandcsaddoként ,egész-
séges” emberekkel is foglalkozom. Nimréd fej-
lesztése érdekében neurofeedback tréner
lettem (agyhulldmtréning) és Gy6rben Neuro-

feedback Tréning Kézpontot alapitottam.

13



Karolyine Csicsely

Katalin

vezeto dietetikus, FOODTEST.hu

Etelintolerancia Kézpont

Tobb mint 5 évvel ezelbtt terelédott
szakmai érdeklédésem az IgG

tipust ételintoleranciak iranyaba.
Dietetikusi munkam soran gyakran
tapasztaltam, hogy a paciensek
olyan kronikus panaszokkal
kiizdenek, amelyek masok szamara
banalisnak tiinnek, de az elszenvedé
Jfél szamara rendkiviil kellemetlenek.

Az életmindéséget ronto tiinetek

A felgyorsult életméd kovetkezté-
ben egyre tébb feldolgozott élel-
miszert fogyasztunk, az alapanyag
valasztadsban nem érvényesitjik a
szezonalitds és valtozatossag alap-
elvét. Paracelsus gondolatai, mi-
szerint: ,A halal a belekben lakozik”
- igazolast nyernek. A megel6zés
érdekében egyre nagyobb figyelem
kiséri az egészséges étkezést és a

mar kialakult betegségek megfele-

(6 diétdval valé kezelését. Ezt a célt
szolgélja tobbek kézt a FOODTEST
200+ fehérjechip alapu ételintole-
rancia vizsgdlat is. Az alkalmazott
eljaras lehetéséget biztosit 1gG ala-
pu ételintolerancidk kimutatasara,
a hagyomanyos orvoslassal eddig
kideritetlen okok esetleges felta-

rasara.

El6addsom célja segitséget nyuj-
tani a FOODTEST 200+ labor lelet

helyes értelmezésében, a javasolt
étrend kialakitdsdban. Kiemelve
egy-egy alapanyagot, érintve a he-
lyettesitd élelmiszerek lehet&sé-
gét. Ezaltal az ételintolerancidban
szenveddk konnyebben kialakithat-
jak diétas étrendjiiket, elkerilve a

hianyallapotok kialakulasat.
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Bartha
Akos

élelmiszerbiolégus, taplalkozas-kutato,
az élelmiszertudomanyok doktor-jel6ltje

Az elmult években jé néhany orszagban nyilt alkalma
az élelmiszeripar és a tapladlkozastudomany tobb
teriletén tevékenykedni, mely élmények alapvetéen
meghataroztak jelenlegi ismereteit. Hosszu évek ota
atfogdan foglalkozik az élelmiszerek és a taplalkozas
kaotikus és bonyolult témakorével. Megszerzett
tapasztalataira és szertedgazé tanulmanyaira
alapozva kutatja, értékeli és hasonlitja Ossze a
jelent6sebb életmdd programokat, ,diétdkat” és
terapias céli étrendeket. Id6vel az valt kiildetésévé,
hogy utat mutasson a kialakult kdoszban és személyre
szabottan adja 4t azokat az alapelveket, amelyek
kivezetnek a taplalkozasi ,tandcsok” és egymadssal
verseng6 rendszerek Utvesztéjébél. Személyes
kiildetése a hitelességen és a szakmai 6szinteségen
nyugszik, valamint az értékteremtés és a valodi

ismeretatadas a cél.

Taplalkozas-Bedllitas névre keresztelt médszeriink az
egyéni sajatossagok figyelembevételével kialakitott,
személyre szabott étrend, ahol egy kiilonlegesen
felépitett ismeretanyag segitségével egy életre sz6lé
tudast és eszkoztarat nyljtanak at az egészségik
irdnt elkotelezetteknek. Tarsaival nem egy elvet
képviselnek, hanem 4atfogd megkdzelitéseket:

célirdnyosan és megoldasorientaltan.

Szakmai célja, hogy hidakat épitsen
a hagyomanyos orvoslas és a
tudomanyosan is alatamasztott,
természetes moédszerek kozott:
alkalmazott élelmiszer- és
taplalkozastudomany, fito-

és organoterapia, specialis
laborvizsgalatok, orthomolekularis
megkozelitések, stb. Emellett
kiildetésének tekinti, hogy kiutakat

mutasson a taplalkozasi tanacsok

titveszt6ibol.




Ernd

PhD, okleveles élelmiszermérnok

Ugyvezeté igazgatéja az altala
alapitott SFI Nutrition Elelmiszer

Innovaciés Kft.-nek, amely

Junkcionalis és sportélelmiszerek

Sejlesztésével és K+F+I szolgaltatassal

Joglalkozik.

Gyimes Erné Bajan sziiletett, vég-
zettsége okleveles élelmiszer-
mérnok, okleveles EU ismeretek
szakértd. Doktori fokozatat a Nyu-
gat-Magyarorszagi Egyetemen sze-
rezte, summa cum laude (100%)
minGsitéssel. Egyetemi oktaté a
Szegedi Tudoményegyetem Elelmi-
szermérnoki Intézetében, cimzetes

egyetemi tandr a Szent Istvan Egye-

temen. 30 éves oktatasi, kutatasi
tapasztalattal rendelkezik kilon-
b6z6 élelmiszer feldolgozé tech-
noldgidk teriletén. Kozel 50 kuta-
tas-fejlesztés-innovacidés megbizas
kidolgozdsdban és végrehajtasa-
ban vett részt, amelyek eredmé-
nyei a gyakorlatban hasznosultak.
Kettdszdz tudomanyos kozlemény,

konferencia el6adas szerzGje vagy

tarsszerz6je, emellett két szabada-

lomban feltalalé.

Az ENSZ Elelmezési Vilagszerve-
zet, a FAO World Food Day Emlé-
kérmét 2007-ben nyerte el, 2010-
ben kivalé szakiréi munkdassaga
elismeréseként LOUIS DE SAINT
RAT dijat kapott.
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Mi az ételintolerancia?

Az ételintolerancia bizonyos ételekre adott abnormalis reakcié, mely szamos mdédon nyilvanulhat meg. Szdmos kiilonb6z6 mechaniz-
mus eredménye lehet, azonban a FOODTEST.HU Etelintolerancia Kézpont azokkal az ételintoleranciakkal foglalkozik, melyek immun-

valasz kovetkezményeként alakulnak ki (pl. IgG antitestek termelédnek) és olyan teszteket alkalmaz, melyek ilyen antitestek jelenlétét

mutatjak ki vérmintabdl.

Szamos mas olyan mechanizmus létezik, melyben nem az immunrendszer jatsza a szerepet.

Tipikus példak ezekre:

¢ Enzim elégtelenség/hiany

- laktaz hidny szerepe a tejcukor intoleranciaban (puffadassal, hasmenéssel, hasi fajdalommal jar)

¢ Kemikalia / gyégyszer érzékenység

- MSG (monosodium-glutamate, natrium glutamat) a kinai ételekben (fejfajas, veritékezés, szédiilés)

- a szaritott gyiimolcsokben és zoldségekben, a borban, sérben [évé szulfitok (asztmas tiinetek)

- erekre haté (értagité) aminok, mint a fenil-etilamin a csokolddéban és a vorésborban (migrén)

MI A KULONBSEG AZ ETELALLERGIA ES AZ ETELINTOLERANCIA KOZOTT?

Sokan gy gondoljak, hogy az ételallergia és az ételintolerancia

ugyanaz, de valdéjdban szamos kiilonbség van kozottik:

¢ Allergia esetén tobbnyire annak klasszikus tinetei

figyelhet6k meg: bérpir, tiisszogés, szénanatha, légzési

¢ Az allergia altaldban az étel fFogyasztasat kovetd azonnali nehézség, asztma, sét anaphylaxids shock; ugyanakkor
reakcidval jar, mig az intolerancia késébb okoz tiineteket intolerancia soran a szervezet barmely pontjat érinté
(akar napokkal a fogyasztas utan). panasz alakulhat ki, s a paciensek altaldban tébb tiinetrdl
¢ Azallergia IgE antitest okozta folyamat, mig az intolerancia szamolnak be.
sordn IgG antitestek termeldédnek. Az allergias reakcié végzetes lehet, mig az intolerancia nem
¢ Az allergia el6forduldsi gyakorisdga alacsony, az jar életet veszélyeztetd allapotokkal
intolerancidé magas. Az allergia élethosszig tarthat, ugyanakkor az intolerancia
¢ Azallergia tobbnyire ritka expozicié kovetkezménye, mig az a magas IgG termelést okozd ételek elimindcidjaval
intolerancia a gyakori fogyasztas eredménye. visszafordithaté.
¢ Azallergids valaszt a hizésejtekbdl torténd gyors hisztamin- Az allergia pozitiv bér tesztet (prick-test) mutat, mig az

felszabadulas jellemzi, mig az intolerancira a lasst antigén-
antitest komplex képzédés jellemz8, mely a szévetekbe

lerakédva gyulladast okoz.

intolerancia negativ eredményt ad.

Az allergiat gyakran a paciens maga is diagnosztizalja, mivel
a kivalté étel nyilvdnvalé oka a problémanak. Viszont a
tinetek alapjan viszont sokkal nehezebb megallapitani, mi

okozza az ételintoleranciat. EzadjaazIgG teszt jelentéségét.



AZ ETELALLERGIA MECHANIZMUSA

A klasszikus ételallergia sordan gyulladdasos medidtorok

szabadulnak fel a hizésejtekbdl, miutan IgE antitestek kotédtek

hozzajuk. Az események sorrendje a kdvetkezd:-

¢ Az étel antigén stimuldlja a lymphocytdk egy osztélyat,
melyet Th2 helper T sejteknek hivnak.

¢ Ezek a Th2 sejtek olyan citokineket valasztanak el, melyek a

B lymphocytdkat antigén specifikus IgE termelésre utasitjak.

AZ ETELINTOLERANCIA MECHANIZMUSA

Az ételintolerancia kialakuldsa soran antigén-antitest
komplexek képzédnek, melyek lerakédnak a szovetekben,
s ott a szovet sérilését és gyulladast okozd gyulladasos
kemokinek felszabaduldsat idézik elé. Ez a test barmely
részén megtorténhet pl. a belekben, ahol IBS tiineteket okoz,
az iziiletekben, ahol izileti gyulladast okoz, az agyban, ahol

migrénes tiineteket provokal, stb.

Az események sorrendje a kovetkezo:

¢ Részlegesen emésztett étel jut at a bélsejtek kozott a
véraramba.

# Ezeket a fehérjéket a szervezet ,idegenként” azonositja és
étel-specifikus 1gG termelésbe kezd.

@ Az IgG a részlegesen emésztett étellel antigén-antitest
komplexet képez. Az ételintolerancia tiinetei késébb
alakulnak ki, mivel a komplexek kialakulasa fokozatos
folyamat, nem azonnal kévetkezik be.

¢ A komplexek lerakédnak a szovetekben (ez barhol
megtorténhet a testben, a belekben, a fejben, bérben, stb.)

¢ A komplement rendszer aktivalodik, melynek hatasara
a neutrofil Ffehérvérsejtekb6l Fehérjebonté enzimek,
hizésejt mediatorok, vazoaktiv peptidek szabadulnak fel és
vérlemezke aggregacio kovetkezik be.

¢ A komplement rendszer és a makrofagok gyulladast
stimulalnak, bar a komplementrendszer ugyanakkor megvéd
a kisebb komplexek nagyobb komplexekké alakuldsatél.

¢ C2 and C5 (a komplement enzim kaszkad része) szintén

képes hisztamint felszabaditani.

¢ Az IgE antitestek hizésejtekhez kotédnek. Amennyiben
a szervezet ismét taldlkozik az allergénnel, az
hozzdkapcsolédik a hizdsejtek felszinéhez kotott IgE-hez,
melynek hatdsara a hizdsejtb6l gyulladdsos medidtorok
szabadulnak fel, tébbek kdzott hisztamin.

¢ Az okozott gyulladds felelés a klasszikus allergids
tinetekért, mint a tlisszogés, konnyezés, viszketés, boérpir,

légzési nehézség stb.

¢ A makrofagokbdl gyulladdsos medidtorok szabadulnak
fel, tgymint az interleukin-1, a tumor nekrozis faktor, a
reaktiv oxigén gyokok és a nitrogénoxid. (Megjegyzés:
a komplement rendszer egy enzim kaszkdd, mely segit

megvédeni a fert6zésektsl.)
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AZ ETELINTOLERANCIA TUNETEI

Szamos tiinet 6sszefliggésbe hozhatd az ételintolerancidval, s mivel a tiinetek késébb alakulnak ki, nehéz megallapitani, hogy melyik

étel okozza a problémat, emiatt nagyon értékes az IgG antitest teszt elvégzése.

A tiinetek a kovetkezék lehetnek:

® Arthritis, fibromyalgia, iziileti fajdalom ¢ Kimeriltség
¢ Asztma ¢ Fejfdjas vagy migrén
# Szorongds, depresszid ¢ Almatlansag, letargia, “koddsség”,
¢ Autoimmun betegségek ¢ Myalgias Encephalomyelitis / Krénikus Kimerdltség
¢ Figyelem hidny, hiperaktivitds (ADHD: attention deficit Szindréma
hyperactivity disorders) ¢ Szivdobogasérzés
& Agyba vizelés és krénikus holyagfertézések ¢ Allandé kéhogés, hurut
¢ Bélproblémak (colitis, IBD, IBS, szorulds, hasmenés, ¢ Arc mellékireg gyulladas
puffadas, hasi fajdalom, flatulencia,) ¢ Borbetegségek (ekcéma, bérpir, pattands)
¢ Kroénikus léguti tinetek (Fulladas/ bronchitis) ¢ Vizvisszatartas
¢ Sotét karikdk vagy duzzanat a szemek koril ¢ Sulyfelesleg problémak

ETELINTOLERANCIAVAL GYAKRAN OSSZEFUGGESBE HOZHATO ETELEK

Az ételintolerancidval a leggyakrabban 6sszefiliggésbe hozhaté ételek:

Tehéntej, tojas, olajos magvak, baza, glutén, szdja és az élesztd.

AZ1GG ELLENANYAGOK (ANTITESTEK) ES A TUNETEK KOZTI KAPCSOLAT

Fontos megjegyezni, hogy IgG ellenanyagok mindig termelédnek az egészséges immunvalasz soran, de ezek nem okoznak

tiineteket, bizonyitva, hogy

a) az immunrendszer hatékonyan mikodik és/vagy

b) a belek atbocsatoképessége nem fokozddott.

Tlnetek varhatéan akkor keletkeznek, ha az immunrendszer nem mikodik tokéletesen és/vagy a belek ateresztéképessége
fokozédott.
Ezeket a mechanizmusokat aldbb ismertetjik és 6sszehasonlitjuk az egészséges egyénekben kialakuld élelmiszerekre adott

normal valasszal, azaz azokkal a folyamatokkal, amikor mind a bélfal, mind az immunrendszer egészséges.
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1. AZ ETELEKRE ADOTT NORMAL VALASZ

Egészséges egyén esetén, ha egy kis mennyiségli emésztetlen
étel atjut a bélsejtek kozott és bekeril a véraramba, ott
immunvalaszt produkal. Ez a kdvetkezd |épések szerint megy

végbe:

¢ Egészséges a gyomor-bélrendszer és egészséges az
immunrendszer.

& Azételekalapegységeikre emésztédnek (glukéz, aminosavak
és zsirsavak) és felszivodnak a bélbél, bejutnak a véraramba.

¢ Kevés részlegesen emésztett étel is atjut a bélsejtek kozott,
s bejut kdzvetlenil a véraramba.

¢ Antitestek (IgG) termelédnek ezen részlegesen emésztett

ételek ellen és antigén/ antitest komplexek alakulnak ki.

*

Jélmiikodd immunrendszer (azaz a makrofagok) eltavolitjak
ezeket a komplexeket.

Nem marad komplex, ami lerakédna a szévetekbe.

igy sem szoveti karosodas, sem gyulladas nem alakul ki.

igy nem észlelhetdk tinetek (annak ellenére, hogy

immunreakcié tortént).

Koévetkezésképpen antitestek termelédnek az ételek ellen az

ételre adott valasz részeként, de ez nem okoz problémat, mivel

az immunrendszer hatdsosan mikodik.

Normal vilasz

Etel iﬂ“

Egészsépes bél

Normal, egészséges

immunrendszer
Alacsony
immunkomplex szint
< 0
) S
) o o0
Makrofagok eltavolitjak az . .
= : ¢
immunkomplexeket -

Nincsenek tinetek
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2. AZETELRE ADOTT VALASZ KAROSODOTT
IMMUNRENDSZER ESETEN

Amikor az immunrendszer nem miikodik tokéletesen, az ¢ Kevés részlegesen emésztett étel is atjut a bélsejtek kdzott
események sorrendje hasonld, mint normalis valasz esetén, s bejut kdzvetlendl a véraramba.

de a makrofagok miikodése elégtelen ahhoz, hogy az ¢ Antitestek (IgG) termelédnek ezen részlegesen emésztett
immunkomplexeket eltavolitsa, azok lerakddnak a szévetekben ételek ellen és antigén / antitest komplexek alakulnak ki.

és gyulladast provokalnak, igy a kévetkezé tiinetek jelenhetnek ¢ A makrofagok mikédése elégtelen ahhoz, hogy eltavolitsa
meg: az 6sszes immunkomplexet.

¢ Emiatt sok immunkompex keriil a véraramba, majd lerakédik

@ A gyomor-bél traktus egészséges, de az immunrendszer a szdvetekbe (barhol a testben).
érintett. ¢ Gyulladas és szévetkarosodas kovetkezik be.
¢ Azételekalapegységeikre emésztédnek (glukdz, aminosavak ¢ Ezek miatt tiinetek jelennek meg.

és zsirsavak) és felszivodnak a bélbél, bejutnak a véraramba.

Karosodott immunrendszer

Etel 2
Karosodott
Egészséges bél immunrendszer
Alacsony
immunkomplex szint =
Lr'!.

Az immunkomplexek tébblet
lerakédik a szovetekbe

Tiinetek
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3. AZETELRE ADOTT VALASZ, AMIKOR A BEL
ATERESZTOKEPESSEGE MEGNOVEKSZIK

Ebben a helyzetben az immunrendszer tokéletesen miikodik,
de a bélfal jobban atereszté (emelkedik a véraramba jutd
emésztetlen tapldlék mennyisége) és az immunrendszer
tulterheltté valik. Emiatt nem tud minden immunkomplexet
eltavolitani a védekezd rendszer és a tobblet immunkompex a
szovetekbe lerakédva tiineteket okoz:

¢ Normalis, egészséges immunrendszer, de fokozott a bélfal

ateresztGképessége.
@ Fokozddik a részlegesen emésztett étel dtjutdsa a bélsejtek

kozott és igy a véraramba kerilése is.

L 4

Antitestek termelédnek a részlegesen emésztett ételek
ellen, melyek antigén-antitest komplexet képeznek.

Ezek eldrasztjak az immunrendszert, s az tulterheltté valik.
A makrofdgok képtelenek az 6sszes immunkomplexet
eltavolitani.

Emiatt a keringésbe keriilé nagymennyiséglimmunkomplex
lerakddik a szévetekben (barhol a testben).

Gyulladas és szévetkarosodas kévetkezik be.

igy tiinetek alakulnak ki.

Ateresztd bél

Etel

Ateresztd bél

Normal, egészséges

immunrendszer
Magas immunkoplex [ —’
szint L I /
) Cum
Az immunkomplexek tébblet “
]
lerakodik a szévetekbe -
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AZ ATERESZTO BELET SULYOSBITO TENYEZOK

A kovetkezd tényez6k mind karosithatjak a paciens egészségét
és a bél fokozott dteresztéképességéhez vezethetnek:
¢ Alacsony szekretoros IgA szint
A szekretoros IgA egy immunmarker és elsé vonalbeli
védelmet biztosit a bélben a baktériumok, ételmaradékok,
gombak, parazitak és virusok ellen
¢ Stressz
A stressz képes kimeriteni a szervezet szekretoros IgA-
jat s igy gyengiti a test idegen anyagok elleni védekezd
rendszerét. A stressz ugyanakkor csokkenti a ,jo”
baktériumok szdmat, s igy engedi a ,,rossz” baktériumok
és gombak (pl. Candida) talsulyba keriilését.
¢ Kiegyensulyozatlan bélfléora
¢ Nyadlkahartya karosodas fert6zések vagy bizonyos
gyogyszerek miatt.
Nem-szteroid gyulladdscsokkenték [Non Steroidal Anti-
Inflammatory Drugs (NSAIDS) pl. aszpirin] kérositjak a
bélfalat és végll fokozott ateresztéképességgel jard
gyulladast okoznak.
¢ Parazitak
A parazitdk szintén bélfal gyulladast okozva, annak

fokozott ateresztéképességéhez vezetnek.

¢ A kell6en valtozatos étrend hidnya pl. tdl sok glutén
fogyasztasa

¢ Csokkent gyomorsav termelédés

¢ A hasnyalmirigy enzimek csokkent elvalasztasa
Amikor a bélrendszer atereszt6képessége karosodik,
a bélbolyhok is karosodnak, s igy csokken az
életfontossagl tdpanyagok Ffelszivddasa, melyek
az emésztd enzimek el6allitdsahoz szikségesek.
Kovetkezésképpen a taplilék nem tud tokéletesen
megemésztddni, bejut a véraramba és antitest valaszt
provokal.

® Rossz taplaltsagi dllapot
A bélfal karosodasa csokkenti a tapanyagok
felszivodasat, mely a bél regeneralé képességét
hatranyosan befolyasolja, s ez tovabbi emésztési és

felszivodasi zavarhoz vezet.
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TESZTEREDMENYEK ERTELMEZESE

A FOODTEST élelmiszer Ffehérjék és nagy molekulaja
szénhidratok ellen termelt 1gG tipust ellenanyagokat méré
eljards. A vizsgalatdhoz a 220-féle élelmiszer fehérjéi egy
1x1 cm-es chipen helyezkednek el, minden egyes fehérje
duplikdtumban van, mellettik megfeleld kontroll és kalibrator
komponensek helyezkednek el, igy a mérések megfelel6sége
paciensenként ellendrizhetd. Laboratériumunk rendszeresen
részt vesza CNS Assure External Quality Control Assessment
kilsé minGségellen6rzé rendszerben. Az eddigi eredmények
a modszer és a mérbhely maximalis megbizhatdsagat
tanusitottdk. A folyamatos kiilsé és belsé ellenérzés szavatolja,

hogy korrekt paciens eredményeket adhassunk ki.

A teszt nem allergidt bizonyit, mivel allergia esetén IgE tipusu

ellenanyagok keletkeznek.

A leleten szamértékek szerepelnek: minél magasabb az érték,
annal erGteljesebb az adott élelmiszer fehérjéi ellen képz6dott
ellenanyag termelés. A mértékegység AU/l (Arbitrary Unit/
liter). Ez azt jelenti, hogy egy paciensnél végzett tébb vizsgalat
szamszer( eredményei csak akkor vetheték ssze Ossze, ha a

mérés ugyanezzel a médszerrel tortént.

A negativ érték azt igazolja, hogy szervezete teljes mértékben
tolerdlja az adott ételt, fliggetlenil attdl, hogy esetleg 0-tél
kiilonb6z6 eredményt adott. A masodik hatarérték (60) feletti
eredmény biztos pozitivitdst jelent, azaz a diéta alatt az
adott ételt mell6zni sziikséges. Az alsé és felsd hatar kozotti

tartomany az un. ,sziirke zéna" vagy hatarérték (41-59). Az

ide tartozé élelmiszereket az étrend valtoztatds soran nem
szabad minden nap fogyasztani és akkor is lehetéleg csak kis

mennyiségben.

A FOODTEST alapjan elkezdett eliminaciés diéta

beallitasahoz Feltétleniil sziikséges szakember segitsége.

A diéta nem egyszerGien a pozitiv ételek kihagyasat és a
hatartartomanyba esdk ritkitasat jelenti. Nagyon fontos, hogy
kiegyensulyozott étrendet kovessiink, mely minden fontos

makro- és mikrotdpanyagot tartalmaz.

Két esetben eléfordulhat, hogy a negativ tartomanyba esé

élelmiszer is piros szinnel jelenik meg a FOODTEST leleten:

(1) Amennyiben a gliadin (a glutén érzékenységgel
Osszefliggésbe hozhaté komponense) pozitiv lesz, az dsszes
glutén tartalmi gabona (buza, durumbiza, tonkélybuza, arpa,
rozs, zab) piros szinnel fog megjelenni, értékiktdl fFiiggetlendl.
Ez azt jelenti, hogy semmilyen

glutén tartalmud gabonat nem szabad fogyasztani a diéta alatt.
Tovébbi informacié a ,Gliadin pozitivitds és a gabonafélék”

fejezetben.

(2) Ha a kazein, a-laktalbumin vagy b-laktoglobulin pozitiv
eredményt ad, minden 4llati eredet( tej piros szinnel jelenik

meg, mivel ezek a fehérjék minden allati eredetd tej f6

Osszetevéi.
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FOODTEST 200+ ETELINTOLERANCIA TESZT EREDMENYKOZLO LAP
Késziilt a(z) Medical Partner Human Diagnosztikai Laboratéorium részére

MEDICAL PARTNER

Személyes adatok

Név: Teszt Elek Sziil. datum: 1999.01.01 Telefon: +36-70-123-4567
Anyja neve: Teszt Elekné TAJ szam: 111-111-111 E-mail: teszt.elek@gmail.com
Mintavétel: 2017.05.01 Orvos: Dr. Krkos Karoly

Eredmények

® Pozitiv érték: >59 m Pozitivnak min&silé* O Hatareset: 41-59 Negativ érték: <41

Tej, tejkészitmények, tojas
| alfa- lactalbumin u 0 | béta-lactoglobulin u 0 | bivalytej u 0 | kazein ® 66
| tehéntej ® 100  tojas fehérje ® 71  tojassargaja O 54 | kecsketej m 35
|_juh tej m 32

Halak, tenger gyiimolcsei
| alga espaguette 14 | alga spirulina 0 | alga wakame 2 | ajoka 0
| kacsakagylo 0 | fekete siigér 7 | ponty 4 | kaviar 0
| kemény- vagy pénzkagyld 14 | szivkagyld 0 | fekete tokehal 13 | tarisznyarék 5
| tintahal, szépia 9 | tengeri keszeg 0 | angolna 0 | foltos tékehal 4
| tékehal 3 | hering 16 | homar 0 | makréla 13
| 6rddghal 0 | kék kagyld 14 | polip 10 | osztriga 40
| sugér 11 | csuka 1 | lepényhal 9 | hivelykagylo 7
| lazac 10 | szardinia 0 | fésis kagylo 1 | garnélarak 5
| nyelvhal 12 | tintahal, kalamari 0 | kardhal 0 | pisztrang 9
| tonhal 7 | rombuszhal 0 | csiga, parti 0
, alma 2 | sargabarack 22 | avokado 6 | banan 1
| szeder 8 | fekete ribizli 2 | fekete afonya 0 | cseresznye 9
| vorésafonya 6 | datolya 0 | fige 21 | sz616 1
| grapefruit 5 | guava 14 | Kivi 0 | citrom 4
| lime 6 | licsi 1 | mango 11 | séargadinnye 0
| faeper 0 | nektarin 18 | olajbogyo 0 | narancs 34
| Papaja 7 | Gszibarack 0 | korte 2 | ananasz 11
| szilva 39 | granatalma 15 | mazsola 0 | malna 0
| ribizli 0 | rebarbara 3 | eper 0 | mandarin 17
| paradicsom 5 | gbrégdinnye 13

Glutén tartalmua gabonak

| arpa B 34 | kuszkusz B 23 | durumblza m 28 | dliadin ® 65
| malata m 28 | zab B 44 | rozsliszt m 11 | tonkdlybluza m 17
| buzakorkorpa H 15 | blza m 55 | transzglutaminaz u 0

| hajdina 1 | kukorica 24 | koles 0 | puliszka 2
| quinoa 0 | rizs 18 | amarant 4 | tapioka 1

Gyogynovények és fliszernovények

| aloe vera 27 | anizs 0 | bazsalikom 0 | babérlevél 4
| kamilla 6 | cayenne-bors 0 | fahéj 0 | szegfliszeg 15
| koriander (leveél) 0 | kébmény 0 | curry 17 | kapor 1
| fokhagyma 0 | gyébmber 14 | gingké 10 | ginzeng 0
| komlo 2 | édesgyoker 0 | majoranna 0 | menta 6
| mustarmag 28 | csalan 0 | szerecsendio 10 | petrezselyem 0
| bors (fekete / fehér) 6 | borsmenta 12 | vorés chili 0 | rozmaring 2
| séafrany 0 | zséalya 0 | tarkony 1 | kakukkfii 0
| vanilia 0
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FOODTEST 200+ ETELINTOLERANCIA TESZT EREDMENYKOZL6 LAP
Késziilt a(z) Medical Partner Human Diagnosztikai Laboratérium részére

Személyes adatok

MEDICAL PARTNER

Név: Teszt Elek 1999.01.01 Telefon: +36-70-123-4567
Anyja neve: Teszt Elekné 111-111-111 E-mail: teszt.elek@gmail.com
2017.05.01 Orvos: Dr. Krkos Karoly

 marhahus 0 | kecskehus 0 | csirkehus 0 | kacsahls 0
| 16hus 0 | baranyhas 0 | strucc 0 | bivaly 9
| fogolyhus 0 | diszn6hus 0 | flrjhus 0 | nyulhus 5
| pulykahus 4 | borjuhus 0 | rotvad (szarvas-, 6zhus) 0 | vaddisznéhis 0

Olajos magvak
| mandula 29 | paradio 28 | kesudio 26 | lenmag 33
| kokusz 0 | mogyor6 31 | makadamdio 0 , féldimogyoro 18
, fenyébmag 0 | pisztacia 23 | tigrisdi6 / féldimandula 13 | dio 10
| napraforgémag 16 | repcemag 0 | szezammag 0
| articsoka 4 | sparga 0 | padlizsan 11 | széles bab 7
| z6ldbab 3 | voros vesebab 0 | fehér karébab 19 | cékla 2
| brokkoli 8 | kelbimbd 3 | kaposzta 15 | kaposzta, voros 0
| kapribogyé 4 | sargarépa 18 | karfiol 0 | zeller 23
, méangold 0 | csicseribors6 1 | cikoria 0 | uborka 5
| édeskdmeny (level) 0 | sit6tok 10 | poréhagyma 1 | lencse 2
| fejes salata 0 | tok (spargatok) 0 | hagyma 0 | borsé 29
| Ppaprika 1 | burgonya 10 | retek 20 | ruccola 0
| mogyoréhagyma 4 | szoja bab 21 | spenét 0 | édesburgonya 2
| fehérrépa 18 | vizitorma 0 |, manioka 24
| agar-agar ® (7 | nadcukor 12 | szentjanoskenyér 0 | gesztenye 22
| kakadbab 2 | kavé 1 | kéladio 35 | méz 0
, gomba 0 | tea (fekete) 0 | tea (z0ld) 0 | éleszt6 (sutd) 0
| €lesztd (sor) 39

Szoveges értékelés

*Pozitivnak min6silé eredmények magyarazata és tovabbi fontos informaciok a lelet értelmezéséhez: www.foodtest.hu/lelet.
Az élelmiszerek neve mellett zardjelben megadott szamszer( értékek AU/mL egységben vannak megadva. Az eredmények
(gasztroenterologus, allergologus, dietetikus) segitseégét igénybe venni. A nem megfelel6en Gsszeallitott és alkalmazott diéta
sulyos egészségkarosodashoz vezethet! Az On ingyenes dietetikai tanacsadasra jogosité kuponkédja:#015191
Tanacsadasra jelentkezés: www.dietetikaitanacs.hu

0100151910100007

2049 Di6ésd Almos fejedelem u. 27.
www.foodtest.hu, info@foodtest.hu
Tel: 06-1-424-0969, Fax: 06-1-226-2064

Késziilt: Di6sd, 2017.05.01

& Al (o

Dr. Krkos Karoly
Laboratdériumi szakorvos
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FONTOS TANACSOK

¢ Ha a FOODTEST 200+ IgG ellenanyag teszt nem mutatott ki
olyan élelmiszert, amely tekintetében az ellenanyagszint
POZITiV, &n mégis ételintoleranciaval kapcsolatba hozhatd
tiinetekben szenved, tandcsos 3 hénapig a HATARERTEK

tartomanyba esé ételek eliminalasa.

¢ Tobb POZITIV jelzés( étel egyidejii elhagydsa az étrendbdl
nehézségeket okozhat. Megkdnnyitheti a dolgdt, ha a
kovetkez6képp jar el:
a) A legmagasabb ellenanyag valaszt kivalté (legmagasabb
ellenanyag koncentraciét mutaté) 8-10 ételt teljesen hagyja
el.
b) A fennmaradé, mérsékelt ellenanyag koncentraciot kivaltd
ételek Fogyasztasat csokkentse, vagy rotaciés diétaval

valtogassa.

¢ Normalis, ha egy adott élelmiszer elhagyasat és étrendje
megvaltoztatdsdt koévetéen néhany napig rosszabbul érzi
magat. Szervezetének idére van sziiksége az atallashoz
és ahhoz, hogy a megvonasi tiineteket legy6zze. Legyen
kitarto! Lehet, hogy a javulas csak néhany héttel kés6bb valik

nyilvanvaléva.

¢ Arotdciés diétdndl egy-egy hataresetbe kerilt élelmiszert ne
fogyasszon 3-5 napnal gyakrabban és nagy mennyiségben.
Példaul a blza rotaciés fogyasztasakor egyen bluzakenyeret
az 1. napon,; zabkekszet a 2. napon; kizarélag kukoricalisztbél
késziilt kenyeret a 3. napon; rozs kétszersiiltet a 4. napon;

hajdina tésztat az 5. napon; és buzakenyeret a 6. napon.

¢ Amennyiben POZITIV jelzést élelmiszert (példaul a tejet)
kell étrendjébdl kikiiszobdlni, elengedhetetlen, hogy az
adott élelmiszercsoport tdpanyagait (példaul kalciumot) mas

élelmiszer forrasbél fedezze.

*

*

*

*

Nem ajanlott az étrendbél elhagyott élelmiszert kizérdlag
azonos csoportba tartozé ételekkel helyettesiteni, mivel ez
nagy valészinliséggel tovabbi intolerancia kialakuldsdhoz
vezet. Példaul, ha a buzat kell kikiszébolni az étrendbdl és
reggelire rendszeresen fogyasztotta (pl. piritdsként), ne
helyettesitse minden reggel zabkasaval. Fogyassza inkabb
valtogatva, minél valtozatosabban az azonos csoportba

tartozoé ételeket illetve az ételcsoportokat.

Szamos ember akkor tapasztalja a legnagyobb mértéku
javulast, ha teljesen elhagyja a problémas élelmiszereket.
Ne aggddjon azonban, ha azok fogyasztasa teljesen nem
kiiszobolhetd ki, vagy esetenként a diéta megszakitdsara

kényszeril. Amint lehetésége van, kezdje Gjra!

Ha valamelyik ételt az elmult 3 hénapban nem fogyasztotta,
a FOODTEST200+ vizsgalat az alacsony 1gG ellenanyag szint

miatt nagy valészintiséggel NORMAL reakciét jelez.

Amennyiben a tiinetek a FOODTEST200+ szerint POZITiV
élelmiszerek kizardsat kovetéen 2-3 hénap elteltével sem
javulnak, lehetséges, hogy tiineteit nem az IgG-medialt
ételintolerancia okozza. Kérje orvos, illetve egészségiigyi

szakember segitségét!

A gliadin a glutén fehérjéinek egy része, mely megtaldlhatéd
a baza, arpa, rozs, zab, durumbdza, ténkélyblza magvakban
és az ezeket tartalmazdé ételekben, élelmiszerekben. A
FOODTEST 200+ 1gG ellenanyag teszt Ggy lett dsszeadllitva,
hogy a gliadin érzékenységet a fenti magok egyéb fehérjéitél
kiildn tesztelje. Amennyiben Onnél a gliadin teszt pozitiv,
tandcsos minden blza-, arpa- ,rozs-, zab, durum-, ténkoly
blzatartalmu élelmiszer elhagyasa, még akkor is, ha ezen
gabonafélék mellett NORMAL értékelés szerepel a teszt

eredményében.
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AZ ETREND MEGTERVEZESE

MIELOTT BARMILYEN VALTOZTATAST BEVEZETNE:

A tdpanyag elldtottsdg és az egészségi allapot egymassal

szoros Osszefliggést mutatnak, ezért néhany egyszeri szabaly

attekintése elengedhetetlen, mielStt étrendjét megvaltoztatja.

¢ Ha valamilyen betegségben szenved, gyermeket var vagy
gyogyszert szed, a tervezett étrendvaltoztatdst beszélje
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.

¢ Korabban, orvos altal elrendelt diétdjat (diabétesz, coliakia,
reflux stb.) az ételintolerancia miatti étrendi valtoztatasok
mellett is tartania sziikséges.

¢ Ismerje meg a fogyaszthaté ételek listdjdt. Ha egyes
élelmiszerek pozitivként lettek is azonositva, sok mas azonos
csoportba tartozé élelmiszert panaszok nélkil, szabadon
fogyaszthat.

# Etrendjét elsésorban a NORMAL tartoményba tartozo,
izletes, Ffogyaszthaté ételek sokasdagdbdl tervezze
meg. A reaktiv ételeket helyettesité alapanyagok
felhasznalasaval lehet6ség szerint valtozatos étkezésre
torekedjen, igy elkeriilheti Gjabb ételintoleranciak
kialakulasat.

Figyeljen arra, mely aruk tartalmazhatnak olyan élelmiszert,

amellyel szemben reaktivitdst mutat. Sok készen kaphaté

étel és szdsz tartalmaz olyan Osszetevéket, amelyek nem

nyilvanvaléan szikségesek azok el6allitasdhoz. A Magyar

Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank honlapjan
is tdjékozddhat az allergénmentes élelmiszerekrél.

Mindig tanulmanyozza at az aruk cimkéjét vasarlas
elétt. Kérje dietetikus, gasztroenterolégus tanacsat
eliminaciés étrendjének Osszedllitdisdhoz. A nem
megfeleléen Gsszeallitott és alkalmazott diéta sulyos
egészségkarosodashoz vezethet! TERVEZZEN ELORE!
Ajanlott, hogy az Uj étrendre valé attérés el6tt hagyjon
maganak egy-két nap Felkésziilési idot. A tajékoztatd sok
hasznos informaciot tartalmaz, amelyre a FOODTEST200+
eredményeinek maximalis hasznositasdhoz sziiksége lehet.
Javasoljuk, hogy a napi menit joval elére allitsa Gssze
Ggy, hogy az a lehets legtébb NORMAL értékii élelmiszert
tartalmazza. Receptek gy(jtésével, fézési szokasainak
atgondolésaval, elére tervezett bevésarlassal biztosithatja,
hogy kevesebb problémaja legyen Gj étrendjének
bevezetésekor.

ELELMISZEREK ELHAGYASA / ROTACIOJA:

Ha barmely élelmiszer a POZITIV vagy HATARERTEK listan
szerepel, az legaldbb 3 hénapig az étrendbél kizarandé vagy
rotdlandéd. Az élelmiszerek tébbsége viszonylag egyszeriien
elhagyhaté az étrendbél, és NORMAL értéki élelmiszerekkel
helyettesithetd. Bizonyos élelmiszereket azonban, mint
példaul a buza, glutén, tejtermékek, tojas, szbja és éleszts,
sokkal nehezebb teljesen kikliszobolni az étrendbdl, mivel
széles korben jelen vannak mindennapi ételeinkben. Ahhoz,
hogy diétdjat minél hatékonyabban &llithassa 6ssze, tovabbi

informacidkat taldl jegyzetiink kés6bbi fejezeteiben.
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ATUNETEK FOLYAMATOS FIGYELEMMEL KISERESE

ELELMISZER / TUNET NAPTAR

Hasznos lehet, ha javuldsdanak nyomon kévetésére a FOODTEST.
HU 100 napos taplalkozasi napldjat vezeti. Minden étrend
valtoztatas elétt irja le milyen ételeket fogyasztott, majd
folytassa, ahogy Uj ételeket vezet be. Jegyezze fel, hogy érzi
magat, és rogzitse, ha tiineteiben barmilyen valtozast (példaul
javuldst vagy rosszabbodast) tapasztal. A taplalkozasi naplé

segitségére lehet az 6sszefliggések azonositasaban.

ELELMISZEREK VISSZAVEZETESE AZ ETRENDBE

Legaldbb 3 hénapos periodust kévetéen, kizarélag abban az
esetben, ha tiinetei enyhiiltek, a POZITIV jelzés(i élelmiszerek
visszaadhaték az étrendhez. Fontos azonban, hogy ez mindig
fokozatosan torténjen. Egyszerre csak egy élelmiszert vezessen
beismét, majd 5 napig figyelje tiineteit. Amennyiben a panaszok
visszatérnek, az élelmiszer valészinlileg még mindig problémat
okoz és fogyasztdsa tovabbi egy-két hénapig keriilendd. Ha
a tinetek nem jelentkeznek Ujra, az élelmiszer ritkabban

fogyasztva ismét beiktathaté az étrendbe.

OTLETEK, TANACSOK

¢ Ne essen tulzasokba! Bizonyara hidnyoztak kedvenc ételei,
de mértékkel fogyassza O6ket, nehogy az intolerancia
visszatérjen.

¢ A visszaépités ideje alatt is hasznos a taplalkozasi napld
vezetése.

¢ El6szor az alacsonyabb ellenanyag szintii ételeket vezesse

be ismét.

¢ A visszaépitendd élelmiszerbdl eldszor csak kis adagot
(1-2 dl, 2-3 dkg) fogyasszon, eldszor fézve/sitve, azutan
nyersen fogyasztva. Panaszmentesség esetén a beépitendé
élelmiszer mennyiségét emelje, fokozatosan eljutva a
normal adaghoz. A kévetkezé élelmiszer bevezetése elStt
varjon 5 napig és figyelje, visszatérnek-e a tiinetek.

¢ Folytassa nagyobb reaktivitasi ételek bevezetésével,
egyszerre mindig csak egyet adjon az étrendhez, 5 napot
kihagyva az Gjabb élelmiszer bevezetése elStt. Az eliminalt
élelmiszerek visszaépitése tiirelmet kivan Ontél. Az étrend
fokozatos felépitése alatt figyelemmel kisérheti a tiinetek
alakuldsat. Az ételintolerancia javuldsdnak fokméréje a

tinetek kedvezé iranyl valtozasa.

HOGYAN KERULJE EL AZ INTOLERANCIA KIALAKULASAT
AZ UJ ELELMISZEREKKEL SZEMBEN?

Amint az Uj diéta bevezetésre kerilt és Gj élelmiszerek
keriiltek az étrendbe, intolerancia az Uj ételekkel szemben is
kialakulhat. Ez altalaban akkor fordul eld, ha a problémas ételt
hirtelen, csaknem kizarélag egyféle élelmiszerrel valtjak ki, és
a helyettesité ételek fogyasztasa egysikava valik. Példaul, ha a
buzat kell elhagyni az étrendbdl, ahelyett, hogy a piritds helyett
minden nap zabkasadt enne, tegye valtozatossd reggelijét.
A zabkasat példaul gyimolcssalataval, zoldséges - joghurt
turmixal, gluténmentes kenyérbdl készitett szendviccsel vagy
rozskenyérrel fogyasztott lagy tojassal helyettesitheti. A
gyakran ételintoleranciat okozé élelmiszerekkel kapcsolatos
tablazatokban segitséget adunk a megfelelé helyettesitd

élelmiszerek kivalasztasahoz.
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TAPLALKOZASI ALAPISMERETEK

Az egészséges taplalkozas az életfolyamatok miikodéséhez, a munkavégzéshez
sziikséges energiat, a testet épit6 fehérjéket, az energiat szolgaltaté zsirokat
és szénhidratokat, az anyagcsere szabalyozasdban részt vevd vitaminokat és
asvanyi anyagokat, nyomelemeket, rostanyagokat olyan mennyiségben és
aranyban tartalmazza, mely optimalisan biztositja az egészség megtartasat, a

betegségek megelSzését.

Energia, energia forgalom

Energia sziikségleten azt az energia mennyiséget értjiik, mely mellett a bevitt
és leadott energia egyenstlyban van, vagyis az egyén testsllya, testosszetétele
és fizikai aktivitdsanak mértéke 6sszhangban van az egészségi allapotaval.

A szervezet az életm(ikodéseihez sziikséges energidhoz a tapanyagok (zsirok,
szénhidratok, fehérjék) anyagcsere folyamatok sordn valé elégetésével jut.
Napi energiasziikséglet megoszlasa:

Fehérje: 15-20 %

Szénhidrat: 55-60 %

Zsiradék bevitel: 20-35%

Rostbevitel: 30-35 g

Koleszterin bevitel: 250-300 mg

tartalmazzak, igy egyedili fehérje forrasként is kielégitéek.

Fehérjéek

A szervezet minden sejtjének felépitéséhez sziikség van
aminosavakra, melyeket a taplalék Ffehérjéi szolgaltatnak.
Minden szdvet és szerv, az izmoktél a csontokon at a kéromig
és a hajszalig fehérjét igényel az elpusztult sejtek potlasahoz
és a novekedéshez. A szoveti fehérjék allanddéan bomlanak
és ujraépilnek. A taplalékkal felvett fehérjékbél nyerjik az
életmiikodésekhez sziikséges biokémiai reakcidkat elésegité
enzimek, a fert6zések leklizdésében szerepet jatszd
ellenanyagok és szamos hormon épitéanyagait.

Abban az esetben, ha a zsir és szénhidratfogyasztas nem elégiti
ki az energiasziikségletet, példaul hosszabb éhezéskor, a
szervezet sajat fehérjéit bontja és égeti el. 1 gr fehérje energia
értéke 4,1 kcal.

A fehérjék hasz kilénb6zé  aminosavbél  Felépiild
makromolekuldk. Az aminosavak kozil 9 (hisztidin, izoleucin,
leucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan, valin)
az ember szdmara nélkilozhetetlen, ezeket esszencidlis
aminosavaknak hivjuk. A nem esszenciadlis aminosavakat a
szervezet el6 tudja allitani.

A fehérjék bioldgiai értékét esszencidlis aminosav tartalmuk
hatdrozza meg. Az els6rend(i vagy komplett Ffehérjék

valamennyi esszencialis aminosavat a megfelel6 mennyiségben

Ide tartozik az allati eredet( fehérjék nagy része (tojas, tej,
tejtermék, husfélék, hal). A masodrend( fehérjék esszencialis
aminosavakban hidnyosak, ezért o6nmagukban elégtelen
fehérjeforrasok, de komplett fehérjével kiegészitve teljes
értéklvé teheték. Az inkomplett fehérje forrasok zomében
novényi eredetliek (szarazhiivelyesek, gabonafélék, diéfélék,
olajos magvak, zéldborsg, rizs).

Vegyes taplalkozas esetén, egészséges felnSttek szdmdara
0,8 - 1,0 g /testtdmeg kg napi fehérjebevitel javasolt. A
fehérje sziikséglet az egyes életkorokban jelentdsen eltérs. A
sziikséglet feletti fehérje fogyasztas savassa teszi a vizeletet,
fokozza a csontok kalcium veszteségét és a csontritkulds
kockazatat noveli.

A LEGFONTOSABB TELJES ERTEKU FEHERJE FORRASOK:
¢ Husok és huskészitmények, belséségek

¢ Halak

¢ Tenger gyiimolcsei és kagylok

¢ Tej és tejtermékek

¢ Tojas

Az eliminaciés étrend ideje alatt is térekedjen a teljes

értéki fFehérje bevitelre!
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Szénhidratok

Szervezetiink szamdra a  szénhidritok jelentik a
legkonnyebben mozgoésithaté energidt. Az anyagcsere
egyensuly fenntartdsdhoz minimalisan 100-130 gramm
szénhidrat felvétele sziikséges naponta. A szénhidratmentes
étrend a szoveti fehérjék fokozott lebontdsdhoz, a sé és
vizhaztartas egyensulyanak felboruldsdhoz vezet. Az agy és a
vorosvérsejtek kizarélag a szénhidratokbol képesek energiat
nyerni. Felnéttek energiasziikségletének mintegy 55-60%-at
célszer(i szénhidrattal fedezni. A cukorfogyasztas ne haladja
meg az 6sszenergia 5-10%-at. A felesleges szénhidrat részben
glikogén, részben lipid formajaban raktarozédik. 1 g szénhidrat

energia értéke 4,1 kcal .

A SZENHIDRATOK KULONBOZO TiPUSAI

Egyszerii szénhidratok (mono- és diszaharidok )

pl: glukoz, fruktdz, galaktdz, xildz, szachardz, laktoz. Egyszer(
cukrokat tartalmaznak a gylimolcsok, méz, cukorrépa,
cukornad, tej és tejtermékek, zoldségek, sargarépa.

Az egyszer( szénhidritok édes izlek, vizoldékonyak, a
vércukorszint gyors emelkedését és ezt kovetéen csokkenését
okozhatjdk. A felszivddads sebességét befolyasolja az

egyidejlileg elfogyasztott étel rost, fehérje és zsir tartalma.

Osszetett szénhidratok (poliszaharidok)

pl: keményitd, glikogén, inulin, celluléz, hemicelluléz, pektin.
Osszetett szénhidratot tartalmaznak a gabonanemiek
magvai, zéldségek, gyiimolcsok és a hiivelyesek, alga, tengeri
moszat. Ezek lassan bomlanak le a szervezetben, egyenletesen
szolgaltatjdk az energiat, a vércukorszintet kevésbé emelik.
Nagy tdpanyag- és rosttartalmuknak készénhetéen jé hatassal
vannak az egészséges emésztésre. Alacsonyabba teszik a vér
koleszterin szintet és csokkentik a rdk kockazatat.
Cukoralkoholok

A cukoralkoholok az egyszer( szénhidratok specidlis formai.
A mindennapokban cukoralkoholokkal diétés élelmiszereknél,
ételek édesitészereiként taldlkozhatunk. A szorbit a gliikéznak
és a fruktéznak, a dulcit a galaktéznak, a xilit a xiléznak
medfelels alkoholszarmazéka.

ROSTOK

A taplalékban lévé nem emésztheté szénhidratok, melyek az
emésztéenzimek hatdsdval szemben ellendlléak. A rostok
tobbek kozott csokkentik az éhségérzetet, eldsegitik a
jo bélmuikodést, kitisztitjdk a bélb6l a karos anyagokat,
elényosen befolydsoljdk a szénhidrdt és zsiranyagcserét, és

csokkentik bizonyos daganatok kialakuldsanak kockazatat.

Az élelmiszeripar fejlédése maga utdn vonta a rostszegény

élelmiszerek el6allitasat (Finomitott liszt, fehér rizs). A rostban
szegény, illetve a rostban tulsdgosan dus taplalkozas egyarant
kedvezétlen.
Napi 30-35 gramm rostbevitel ajanlatos. A zoldségfélék,
gylimolcsok, teljes kiérlésti gabonafélék, étkezési blzakorpa,
blzacsira, hivelyesek, di6félék, olajos magvak gyakoribb
fogyasztdsa javasolt.
Akedvezé hatas eléréséhezsziikséges sok folyadék fogyasztasa
is (napi 2-2,5 liter).
LEGFONTOSABB SZENHIDRATFORRASOK:

Kenyérfélék, pékaruk

Tésztafélék

*

*

¢ Gylimolcsok, zoldségek

¢ Tejtermékek

¢ Alkohol

¢ Cukrok, Gditéitalok, édességek



[sirok

A zsirok elsésorban energiat szolgaltaté tdpanyagok, tébbek
kozott a sejtmembran felépitéséhez, hormonok eléanyagaként
és energia raktarként is szerepiik van az életfolyamatokban.

A zsirmentes taplalkozas az esszencialis zsirsavak és a zsirban
oldédé vitaminok miatt nem valésithaté meg. A sziikségletnél
kevesebb zsiradékot tartalmazoé tplalkozas esetén kilénb6zd
bérbetegségek és latasi zavarok (A-vitamin hiany), angolkér
(D-vitamin hiany), vérzékenység (K-vitamin hidny) fejlédhet ki.
A zsirok elégetésekor szervezetiinkben tébb energia (9,3 kcal)
szabadul fel, mint a szénhidratok elégetésekor (4,1 kcal). A
sziikségesnél nagyobb zsirbevitel elhizashoz vezet.

A zsiradékok j6 izt adnak ételeinknek, javitjdk allomanyukat,

Osszetevéik inycsiklando illatot szolgaltatnak.

A ZSiROK KULONBOZO TiPUSAI

Tobbszorosen telitetlen zsirok

taldlhaték a napraforgé-, szdja-, kukorica olajban (omega-6
zsirsavak), repce-, lenmag-, dié-, mandulaolaj, tengeri halak
(omega-3 zsirsavak)

Egyszeresen telitetlen zsirok

taldlhatdk az oliva-, széja-, repce-, kukoricaolajban, di6félékben,
avokadéban

Telitett zsirok

taldlhaték a vordés husokban, kolbaszokban, feldolgozott
hasipari termékekben, vajban, sajtban, tejfélben, pdlmaolajban
és a kdkuszolajban

Transzzsirok

taldlhaték csoki bevondkban, siiteményekben, kekszekben,
gyorsételekben. Transzzsirok az élelmiszerek feldolgozasa
soran keletkeznek. A transzzsirok fogyasztidsa jelentds
kockazati tényez6 a sziv és érrendszeri megbetegedések
kialakuldsaban. Transzzsir létrejohet tulhevitett olajban (220 C
fok Folott) vald siitéskor, kerti grillezéskor is.

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

A betegségek megel6zését szolgalja, ha étrendiinkben
emeljik az esszencialis zsirsavakban gazdag névényi eredet(
olajok és a tengeri halak fogyasztasat, a telitett zsirsavakat
és transzzsirokat tartalmazé készitményekkel szemben. A
tobbszorosen telitetlen zsirsavak csdkkentik a gyulladasra és
a vérrogképzédésre valdé hajlamot, valamint a szivinfarktus

esélyét.

Vitaminok és dsvanyi anyagok

Avitaminok a szervezet szamara nélkilozhetetlen, bioldgiailag

aktiv szerves vegylletek, amelyek feltétlenil sziikségesek
testiink kifogastalan m(kodéséhez, a novekedéshez,
fontosak a betegségekkel szembeni ellendlléképesség
meglrzésében. Az emberi szervezet a vitaminokat
altaldban nem képes szintetizalni, igy azokat (vagy
eléanyagaikat) a taplalékkal kell magunkhoz vennink.
Elégtelen vitaminfelvételhez vezetnek a rossz taplalkozasi
szokadsok, szélséséges taplalkozasi irdnyzatok, helytelenil
Osszeadllitott Fogyodkuras étrend, szocidlis helyzetbél adodo
hidnyos taplalkozds, emésztbészervi problémak, elégtelen
felszivddas a bélrendszerbél.

A vitaminok kis mennyiségben sziikségesek, kiegyensulyozott
étrend Fogyasztdsa biztositja a megfelel6é mennyiségeket.
Egyen sokféle, friss élelmiszert nap mint 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 old6dé vitaminok: A, D, E, K vitamin.

Vizben old6dé vitaminok: B vitaminok, niacin, folsav, biotin,
pantoténsav, C vitamin.

A zsirban oldédé vitaminok a szervezetben elraktarozédnak, a
vizben old6dé vitaminok nem, ezért ez utébbiakat a taplalékkal

naponta kell felvenni.
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AL ETELINTOLERANCIA SZEMPONTJABOL LEGINKABB FONTOS
VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK ATTEKINTESE

Zsirban oldodo vitaminok

A-VITAMIN (RETINOL)
A-vitaminra van sziikség a
zavartalan novekedéshez, a
csontfejlédéshez, az immun-
folyamatok, a latas és a ham-
szovet épségének fenntar-
tdsdhoz. A tulzott A-vitamin
bevitel sllyos mérgezési ti-
netekhez vezet.

A-vitamin szlikséglet 0, 8 — 1, 0 mg naponta.

A-vitamin forrasok: bels6ségek (maj, vese, sziv), tojassargdja,
tengeri halak, tej és tejtermékek. El6vitaminjdban gazdagok a
z0ld, a sarga, voroés szinl zoldségek, gylimolcsok (répa, paraj,
kelkdposzta, siit6tok, sargarépa, kajszibarack, sargadinnye, pa-

radicsom, paprika stb.).

D-VITAMIN (KALCIFEROL)

A D-vitamin elGsegiti a kalcium és foszfor felszivodasat a bél-
rendszerbdl, kozvetlenil befolyasolja a csontképzédést. Részt
vesz az immunfolyamatokban, megfeleld bevitel esetén csok-
kenti a gyulladasos Folyamatokat, az oxidativ stresszt.

A D-vitamin szlikséglet nem fedezhetd csak étrendileg, a j6 el-
latottsdghoz sziitkséges a levegdn, napfényen valoé tartdézkodas.
A gyermekek 3 éves koraig kotelezé a D-vitamin poétlasa, de
erre a késébbi életszakaszokban is sziikség lehet. A D-vitamin

elldtottsdg meghatarozhatd laboratériumi vizsgalattal, illet-

ve csonts(iriség méréssel.
Egészséges felndttek részé-
re napi 1500- 2000NE D- vi-
tamin bevitel javasolt. D-vi-
tamin forras: halmajolaj, m4j,
tojds, tej és tejtermékek.
Egyes élelmiszerek D-vita-
minnal duasitottak, pl. a mar-

garinok.

E-VITAMIN (TOKOFEROL)

Antioxidans hatdst vita-
min, véd a szervezetben ke-
letkez6 szabad gyokokkel
szemben. Véd az oregedési

folyamatokkal szemben,

gyorsitja a sebgydgyulast.
Gatolja a vérrogképzédést,
véd a trombdzis, szivinfark-
tus, szélltés kialakulasaval szemben.

E-vitamin forrdsaink: olajos magvak, dié, mogyord, mandula,
tokmag és a névényi olajok a napraforgoé-, tékmag-, oliva-, ku-
koricaolaj, a blizacsira és egyéb gabonacsirdk, édesburgonya
és a miizli. Az allati eredet( élelmiszerek kozil a hus, a maj és
a tojas E-vitamin tartalma az allatok takarmanyozasatdl figg.

E-vitamin szlkséglet 12 mg naponta.
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Vizben oldodo vitaminok

B1-VITAMIN (TIAMIN)

A B1-vitaminnak a szénhidrat
anyagcserében, az amino-
savak és az alkohol lebonta-
saban van szerepe. Az ideg-
rendszer, az izmok és a sziv
zavartalan mikddéséhez is
sziikség van megfelelé ella-
tottsagra. Az étrend magas
szénhidrat tartalma, tulzott
mértékld alkohol Ffogyasz-
tds fokozza a tiamin igényt. Hidnya esetén étvagytalansdg, a
bélmozgas lelassulasa jelentkezik. Sulyos hidny esetén alakul
ki a beriberi nevi sziv és idegrendszeri betegség. B1-vitamin
forras: élesztd, buzacsira, teljes kiérlési liszt, gabona magvak,
napraforgd és egyéb olajos magvak, barna rizs, hivelyesek,
szbjabab, kelbimbé, zéldbab, narancs, banan.

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

B2-VITAMIN (RIBOFLAVIN )
Szerepe az aminosavak, zsirsa-
vak lebontasaban, széveti lég-
zésben, oxidativ folyamatok-
ban, méregtelenitésben van.
Az ember bélflérdja is termel
riboflavint. Hidnya ezért csak
ritkan fordul elé. Hosszan tar-
to, széles spektrumd antibio-
tikum kezelés elpusztithatja
a bélbaktériumokat, igy ribo-
flavin hiany alakulhat ki.

B2-vitamin forrds: maj, hudsok, sajtok, tojas, fermentalt tejké-
szitmények, tej, sz6jabab, szaraz hiivelyesek, gabona félék.

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

B6-VITAMIN (PIRIDOXIN)

A Bé6-vitamin fontos az im-
mun és idegrendszer miko-
déséhez, a vorosvérsejtek
képzéséhez, segiti a fehér-
jékbdl valé energia felszaba-
ditast.

B6-vitamin forrasok: sovany
hus, szarnyas, hal, tojas, han-
tolatlan gabonafélék, teljes
kiérlésl kenyér, élesztékivonat, szdja, keményhéju gyimaol-
csok, banan.

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

B12-VITAMIN (KOBALAMIN)
A B12-vitamin részt vesz
a szénhidritok és fehérje
anyagcserében. A voros- vér-
testeket és az idegrendszert
érintd hatasa van.

Kobalamint a noévények nem
tartalmaznak, csak allati ere-
det( taplalékkal lehet fedez-

ni, igy a vegetarianusok kilo-
nosen veszélyeztettek.
Kobalamint tartalmaz: maj, vese, olajos magvak, hisfélék.

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

RS
@
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Asvanyi anyagok

KALCIUM
Egészséges atlagos felnétt Férfiban 1000-1200 g, nében 900-
1000 g kalcium van, ennek kb. 99% -a a csontokban, fogakban
taldlhaté kalcium-foszfat Formajaban. A maradék kalciumnak
jelentds szerepe van az izom 6sszeh(zddas meginditasaban, a
véralvadasban, a sejtmembranok épségének fenntartdsiban,
egyes enzimek mikédésében.
A bevitt kalciumnak mintegy 20-40%-a szivodik fel.
& kalcium hasznosulasét tébbek kézétt megszabja:
¢ aD-vitamin-ellatottsag;
a fehérje ellatottsdg: a sziikségletnek megfelel6
fehérjebevitel eldsegiti a kalciumfelszivodast, a tulzott
¢ bevitel azonban néveli a kalcium-kivalasztast;
a taplalék oOsszetétele: a séskdban [évé oxalsav, a
gabonanemtiekben lévé fitinsav a kalciummal (és mas
elemekkel is) oldhatatlan komplexet képez, s igy csokkentik
a felszivodast, mig mas 6sszetevdk, mint példaul a laktdz,
elésegqitik azt.
Anagy natriumbevitel, azaz a s6s ételek rendszeres fogyasztasa
noveli a kalcium-kivalasztast a vesében. Talzott 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 hidny esetén izomgorcsoket, izomfajdalmat,
érzészavarokat tapasztalhatunk. Hosszu tavon csontritkulashoz
vezet a kalcium nem megfelelé6 bevitele. Kalciumban
leggazdagabb élelmiszerek a keménysajtok, mak.
Szintén jelentdés kalcium tartalommal birnak a tej és
egyéb tejtermékek, dié Félék, olajos magvak, szezdmmag,
amarantmag, szdja, banan, csipkebogyd, birsalma, narancs,
brokkoli, sit6tok, zabpehely, tojas.
Nagyobb mérték( hidny esetén a kalcium kilsédleges pétlasa

is alkalmazhatd. Kalcium sziikséglet 800-1000 mg naponta.

MANGAN

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

Manganban gazdag élelmiszerek az olajos magvak (mogyord,
mandula, kesudid, did), a teljes érték({i gabonak, buzakorpa,

koles, blzacsira, sajtok, tej és egyéb tejtermékek.

KROM

A kromnak szerepe van a szénhidrat anyagcserében, eldsegiti
azinzulin hatasat. Hianya szerepetjatszhat azl. tipusu, fiatalkori
cukorbetegség kialakuldsaban, koszoraér elvaltozasokban.
Krom forras: teljes ki6rlésii gabonak, buzakorpa, koles,

amarant, hivelyesek, his, maj, sajt.

MAGNEZIUM

A feln6tt ember szervezetében 20-28 g magnézium van,
melynek kb. a fele a csontrendszerben taldlhaté. Az ideg-
és izomm(ikodésben, valamint szamos enzim mikodésén
keresztil a fehérje-, szénhidrat és zsiranyagcserében jatszik
szerepet.

Magnéziumban gazdagok a zo6ldségfélék, a hivelyesek, a

gabonafélék, a gyimolcsok, a tejtermékek és a hal.

VAS

A felnétt férfi szervezete 3,5-5 g, a reproduktiv kord néké
(13-50 év kozott) 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 léphet fel a sziikségletnél kisebb
bevitel, a felszivédas zavara vagy kiilonbozé vérzések miatt.
A vashiany kovetkeztében kialakulé anémiat a vasraktarak
kitrilése el6zi meg.

Az allati eredet( élelmi anyagok vaskészletének mintegy 40%-
a hemkotésben van, a névényi eredet élelmi anyagokban lévé
vas nem hemkotés(. Jé vaselldtottsag mellett a hemkotésl
vasnak kb. 15%-a szivodik fel, a nem hemkotési vas felszivodasa
3-8%, igy atlagosan 10%-os felszivodassal lehet szamolni.

A vasfelszivédast csokkentik tobbek kdzott a kavé, a tea és a
gabonanemtek korpdjaban jelen évé fitatok.

Vasforrasként a hist (marha, sertés, baromfi, hal), a majat és
egyéb belséségeket kell kiemelni azzal a megjegyzéssel, hogy

a hasznosulast a jé C-vitamin ellatottsag jelent6sen fokozza.

CINK

Egy feln6tt ember szervezetében mintegy 2,5 g cink van. A
cink szamos enzim, tovabba az inzulin alkotdrésze. Részt vesz
a szénhidrat-, a zsir-, a fehérje- és a nukleinsav anyagcserében.
A legjobb cinkforrasok kozé tartozik a hds, a maj, a tojas, a
hivelyesek magja. A cink hasznosulasa jobb az allati, mint a

novényi eredetd élelmiszerekbdl.
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TAPLALKOZASI AJANLASOK

® Epitse be életmédjaba a rendszeres Fizikai aktivitast. A
sportos életmdd problémamentes bevezetését szolgélja a
mozgasintenzitdsanak ésidétartamanak fokozatos névelése.
A felndttek részére naponta 30 perc, gyermekek szamara
60 perc fizikai aktivitds, sport tevékenység javasolt. Az
orommel végzett, a szervezetet nem tuilterhelé rendszeres
mozgas szamos civilizacidés betegség megel6zésében vagy
éppen leklizdésében segit.

® Az egészség meglrzésének része a  megfeleld
folyadékellatottsdg. N6k szamara 2 |/nap, férfiak szamara
2,5 |/nap vizbevitel javasolt az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hatésdg ajanlasa szerint. A gyorséttermi ételek gyakori
fogyasztdsa kedvezétlenebb a vizigény kielégitése
szempontjabol, szemben a zoldségeket, gylimolcsoket
nagyobb mennyiségben tartalmazé étrendnél. Az idések
szomjlsag érzete csokken, ezért kanikula idején kilénds
figyelmet igényelnek id6sebb hozzatartozdink. A Folyadék
fogyasztds teriiletén is a valtozatossagra torekedjen.

@ A csapvizen kivil fogyaszthat pl.: izesitett asvanyvizet,
frissen facsart gyimolcslevet, zoldséglevet, tejes-
gylimolcsturmixokat is.

Torekedjen az energia egyensily megvaldsitdsara a
testtémeg kontroll érdekében. Testsllydt rendszeresen
ellenérizze. A testtomeg index meghatdrozasaval
megallapithatja, hogy az On testsilya az egészséges
tartomanyban van-e. Mind az elhizas, mind az alultaplaltsag
betegségek kialakulasdhoz vezethet. A valtozatos, magas
tdpanyag tartalmi, szezonalis alapanyagokbél, hazilag
elkészitett ételek az egész csaldd oromére szolgalnak.
¢ Az élelmiszer piramis aljan a gylimolcsok, zoldségfélék,
a teljes értékl gabonafélék taldlhatok, ezek képezzék

étrendje alapjat.

A teljes érték( gabonafélék rendszeres fogyasztdsa a
megfelel6 energia bevitel mellett jelentés fehérje tartalmat
is biztositanak szervezetének. A finomitott gabonafélék
fogyasztdsidt célszeri mérsékelni. Az élelmi rostok
sziikséges beviteléhez a zoldségek, gyimolcsok mellett a
teljes érték( gabondk fogyasztasa is jelentésen hozzajarul.
A gabonaszemek E-, B1-, B2-, B6- vitamin, niacin, kalcium,
magnézium és cink tartalmuk miatt is értékesek.
Fogyasszon naponta tébbszor zoldség és fézelékféléket,
illetve gylimdlcsot. A bennik rejlé antioxidansok — E-, C-,
vitamin, karotinoidok, cink, szelén, flavonoidok és élelmi
rostanyagaik gatoljdk a sziv-érrendszeri betegségek,
daganatok kialakuldsat. Fogyasztdsuk nyersen javasolt,
mert erds és tartds hdéhatasra a vitaminok egy része
elvész. Alacsony kaldria tartalmuk elGsegiti az egészséges
testtomeg elérését, megtartasat.

Nemcsak a salatdk, de a hagyomanyos magyaros ételek
elkészitéséhez is a novényi olajok (napraforgé-, oliva-,
repce-, széja-, kukorica-, tékmag-, didolaj) hasznalatat
részesitse elényben. Az allati eredetl( zsiradékokkal
szemben fogyasztdsuk csokkenti a vér koleszterinszintet,
valamint antioxidans hatdsuk is kedvezd. Jelentds
kalériabevitelt képvisel az ételkészitéshez Felhasznalt
zsiradék. Keriilje a rantaskészitést, ritkabban fogyasszon
bé zsiradékban siilt ételeket. Gyorsabb elkésziteni és
egészségesebb a saldta, parolt zoldségkoret fogyasztasa.
A rejtett zsirforrasok (hiskészitmények, tejtermékek,
sajtok, pék és  cukraszsitemények, csokoladék,
napolyik) kisebb mérték( fogyasztasa is kockazat csokkenté
tényezd. A 10% zsirtartalom alatti sovany sajtok (Kéményes,

Tolnai sovanysajt, Tura sajt) fogyasztasa egészségesebb.

Fogyasszon minden nap tébb alkalommal sovany hust: szarnyasok, hal, zsirszegény felvagott. A husok teljes érték( fehérjével

rendelkeznek. A hisok (tej, tojas, hal) rendszeres fogyasztasa biztositja a szervezet B12-vitamin igényét, melyet a névényi eredeti

taplalékok nem tartalmaznak. Omega-3 zsirsavat tartalmaznak a tengeri és hideg vizi halak (t6kehal, hekk, tonhal, makréla, hering,

lazac, fogas, sill6). Rendszeres (heti 2 alkalom) fogyasztas esetén érvényesiil a kedvezé hatasuk. Csokkentik a triglicerid szintet,

gatoljak a vérrogképzédést, gyulladas csokkentbek, erdsitik az immunrendszert. A tojasbdl hetente 3-4 db

fogyasztasa javasolhaté. A tojas fehérje tartalma jol hasznosul.

¢ Azolajosmagvakkis mennyiségti(egy maréknyi) rendszeres fogyasztasajavasolt. Telitetlen zsirsav tartalmuk kedvezd az érrendszeri

betegségekmegel6zésében.Vegetarianusokétrendjébenkedveltfehérjeforras.Fogyasztasukélelmirosttartalmukmiattisajanlott.

Magas kalcium tartalmuk miatt fontosak tejmentes étrendet kbveték kdrében. A kalcium sziikséglet biztositasara a sovany tejter-

mékek ajanlottak. Gyermekek, serdiilék fejlédése kilondsen megkivanja, hogy naponta fogyasszanak tejet, tejterméket.
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¢ Atejéstejtermékek tartalmazzak a kalcium hasznosuldsahoz
sziikséges D vitamint is. Naponta 3-4 adag sziikséges, amely
2 dl tej vagy savanyitott tejkészitmény vagy 5 dkg turoé, 3-5
dkg sajt vagy 2 db 6mlesztett sajt elfogyasztasat jelenti. A
fermentalt tejkészitmények fogyasztdsa kedvezd hatassal
van az egészséges bélflora fenntartdsaban.
Tejcukor érzékenység esetén a laktézmentes termékek
fogyasztasa sziikséges.

® A piramis csucsara keriiltek, ezért legkisebb mennyiségben
javasolt fogyasztasuk: vaj, allati zsirok, vérés hisok, fehér
rizs, finomitott cerealidk, burgonya, tésztafélék, édességek,

csokoladé, sé.

Magas telitett zsir-, hozzaadott cukor, magas kaléria-, alacsony
rost tartalmuk miatt ezeknek az ételeknek a fogyasztdsa csak
mértékletességgel engedheté meg. Egy finom siitemény
elfogyasztasat kovetden, ne feledkezzen meg fokozott fizikai
aktivitast is beépiteni a mindennapjaiba! Csak az étkezések
befejezé fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer
egyink édességeket, siteményeket, soha ne étkezések kozott,

féleg nem helyette!

an

Ne Felejtse, nincs ,, j6" vagy
rossz” étel, étrendje

osszeallitasanal a

valtozatossag, aranyossag
és mértékletesség elve

érvényesiiljon.

Eteleinket egyaltaldin ne, legfeliebb nagyon csekély
mértékben cukrozzuk! Cukor helyett hasznaljon mézet
vagy természetes eredet(, kalériamentes édesitészereket:
eritrit, stevia. lgyon inkabb vizet vagy természetes gyimolcs-
és zoldséglevet, mintsem iditditalokat, szérpoket!

Kevés soéval izesitsiik ételeinket, kerilje az utdnso6zast,
a nyers zoldségeket ne so6zza! Keriilje a séban gazdag
élelmiszereket (konzerveket, huskészitményeket, leves
porokat, chipseket)! Etelei izvilagat fliszerezéssel (zold és
szaraz fliszer novények) alakitsa ki!

Az alkoholos italok fogyasztasanak teriiletén fokozottan
érvényes a mértékletesség. N6k esetében egy adag (2 dl
sor, 1 dl bor vagy 2cl égetett szeszes ital), férfiak esetében
2 adag elfogyasztasa jelent mértékletességet. Testtémeg
csokkentd étrendben az alkoholos italok energia értékével
is szamolni kell!

Gyermekeink étkezésére, testi-lelki egészségére kiilonosen
vigyazzunk!

Hosszan tarté betegség, testtomeg csokkenté étrend,
taplalék allergia — intolerancia diétdban sziikségessé valhat

vitamin és asvanyi anyag szupplementacioé.

Az egesiseges
taplalkozas
piramisa

Harvard School of
Public Health




HOGYAN KERULJUK EL A TEJTERMEKEKET

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

A tej fontos protein-, kalcium- és vitaminforras, ezen beldl
A-, D- vitamint és a B- vitamin komplex tagjait tartalmazza.
Fontos, hogy ezek a tdpanyagok kiegyensulyozott étkezéssel,
megfelelé helyettesité élelmiszerek étrendbe iktatasaval
elfogyasztasra keriljenek.

A rejtett tejfehérjét tartalmazé élelmiszerek kore
meglehetésen tadg, hiszen a husipari termékektél, a sité-,
édesipari termékeken &t a kényelmi termékekig gyakorlatilag
barmely élelmiszercsoport képviseléiben megtalalhatjuk a
tejet, mint alap, adalék, vagy a gyartas és forgalmazas soran

bekeriil6 szennyezéanyag.

A novényi eredet( készitmények kozil a kalciummal dusitott
termékek fogyasztdsa ajanlott. Mandula, mogyord, szdjaital
fogyasztasa, csak abban az esetben javasolt, ha ezekre az
Osszetevdkre allergias reakcié nem all fenn.

Kazein pozitivitds esetén kizarélag a novényi eredetd
tejhelyettesitd italok és tejmentes készitmények fogyasztasa
ajanlott.

A megfelelé fehérje, kalcium és vitamin- (pl. A-, D-, és B-
vitamin komplex) bevitel biztositdséra fogyasszon véltozatos
ételeket. A fehérje bevitel biztositasara teljes érték(i fehérje
forrasok: husok, bels6ségek, hiskészitmények, hal, tenger
gylimolcsei, kagyldk, tojas ajanlottak. Egy egészséges
feln6tt ember napi Ca-bevitel sziikséglete 800-1000 mg.

Kalciumban leggazdagabb élelmiszereink: tej és tejtermékek,

szbja, mak, banan. Tejfehérjementes étrendben gyakrabban
fogyasszon olajos halat, lazacot, szardiniat, hist, bels6séget,
csukamajolajat, olajos magvakat, makot, szezdmmagot,
csipkebogydt, apré magvas gyiimolcsoket, banant, narancsot,
figét, szarazhivelyeseket, széja termékeket, zold leveles
névényeket ( paraj, soska), petrezselyemzoéldet, szaritott
gombat.

A novényi eredetl élelmiszerek kalcium tartalma rosszabb
hatasfokkal szivodik fel. A kalcium vizoldékony — elény6s, ha a
z6ldségeket paroljuk, nyersen fogyasztjuk.

Indokolt lehet tejfehérje intolerancia esetén a kalciummal
disitott termékek, illetve Ca-kiegészit6k adéasa is, orvosi

konzultaciot kévetSen.

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

Tajékozodjon az élelmiszer 6sszetételérél. Kérje dietetikus,
gasztroenterologus tanacsat eliminaciés étrendjének
Osszeallitaisahoz. A nem megfeleléen &sszeallitott és

alkalmazott diéta silyos egészségkarosodashoz vezethet!




Tej, tejes turmixok (shakek)
Tejszin, tejfol

Joghurt

Vaj, szendvicskrémek

Sajt, krémsaijt,

Jégkrém

Sodoék, pudingok

Martasok, Krémlevesek
Sitemények, fankok, pogacsak
Ostyak, palacsintak, kekszek
Edességek, csokoladék,
Kenyér, pizza

Instant krumpliplré, készéte-
lek

Huskészitmények, szalamik
Husszaft

Csomagolt snackek

Alternativ élelmiszerek

TEJ, TEJES TURMIXOK (SHAKEK):

Zabital, rizsital, széjaital, kokuszital, mandulaital

BIO - SoyaDrink, Avane Drink (zabital)

Berief — tonkolybuzaital, kalciumos rizsital, natir széjaital
Biopont - zabital

Abafoods - tonkalyital

Alpro — mandulaital, kékuszital, kokusz- mandulaital
Alpro - sz6jaital (natudr, bananos, vanilias, piros gyiimolcsos)
Szafi Fitt Kokusz italpor

JOYA - mandulas rizsital, rizs kékuszital, sok gabonas ital,
rizs mogyoroital

Provamel — natlr szoéjaital, bandnos, csokolddés, vanilids, eper
izd.

AROQY-D - kokusztej

TEJSZiN, TEJFOL:

Széja, zab, kdkusz, rizstejszin.

Szafi Fitt Kékuszkrém

ECOMIL BIO — mandula tejszin

Alpro - sz6ja desszert csokoladés, vanilias

Alpro — kokusz F6z6krém, rizs fF6zokrém

JOYA - sz6jaalapkrém

JOYA — SOYA CREMESSE ( tejfol)

JOGHURTOK:

Szbja vagy zab

JOYA - szbjajoghurt natur, epres, erdei gyimalcsos

Tej és szarmazékai szamos élelmiszerben jelen lehetnek
anélkil, hogy az nyilvanvalé lenne. Fontos tehat, hogy vasarlas

elétt, mindig tanulmanyozza at az élelmiszer cimkéjét.

Vaj, vajolaj

Kazein, kazeinat

Tejszin, csokkentett zsirtartalma tejszin
Demineralizalt tejsavd
Béta-laktoglobulin

Alfa-laktalbumin

Zsirszegény tej

Tejpor, zsirszegény tejpor

Szaritott tejkészitmények
Zsirszegény szaritott tejkészitmények
Savo, édes savopor

Tejsavo fehérje koncentrdtum

Tartésitott tejsavo

VAJ:
Tejmentes és novényi szendvicskrém, tahini (szezdmkrém),
hidegen sajtolt olivaolaj és koékuszolaj, didvaj, mandulavaj,
tokmagvaj, kesuvaj, vegetarianus névényi zsir

Szafi Fitt Szlrt Kokuszolaj

ALSAN BIO — névényi margarin,

ALsan Fit — margarin

SAJT:

Szébjasajt kemény és lagy valtozatai;

Viofast — névényi zsir

JEGKREMEK:

Széja, zab vagy rizs krémek

Cocomas 100% koékuszkrém

Mester Csalad fagyipor - csokoladé, eper, vanilia, citrom
KREMSAJT, TURO:

Lagy tofu (tempech)

TOFU: natur, metéléhagymas,

pritaminpaprikas, fiistolt

CSOKOLADE
Etcsokoladé
MAJONEZ:
Univer majonéz,
Univer majonézes

torma




HOGYAN KERULJUK EL A TOJAST

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITiV értéket
mutat tojasfehérjére és/vagy tojassargajara, hagyja el
ezeket az ételeket étrendjébél, beleértve a tojasprotein
tartalma ételeket is. Kizarolag tojasfehérje érzékenység
esetén a tojassargaja tovabbra is fogyaszthaté.

A tojas kivalo fehérjeforras, jelentés mennyiségben kalciumot,
vasat, cinket és B-vitaminokat tartalmaz. Tojdsmentes
étrendben az alternativ élelmiszerek kitiinéen alkalmazhatdak.
A tojas tapanyag tartalmanak helyettesitésére a husok, halak,
belséségek, tej és tejtermékek, szdja fogyasztdsa megfeleld.
A friss péksiitemények Osszetételér6l a gyarté honlapjan és
az arusitds helyén tajékozodhat. A gluténmentes termékek
altaldban tojasmentesek is.

Tojast hasznalnak altaldban kot6anyagként, mazkészitéshez,
tésztdk  Osszedllitdshoz, térfogatndveléshez. A  tojas
helyettesitésére alkalmasak a kilonb6zd tojaspétlé porok
(FE- mini, LOPROFIN).

A tojaspotlé por hasznalata elétt az élelmiszer cimkét
szilkséges 4ttanulmdanyozni, tartalmazhat tejport, széjat,
kukorica keményitét. Vizzel a megfelelé aranyokban
osszekeverve felhasznalhato siitéshez, f6zéshez, panirozashoz.
Kis gyakorlattal rantotta is készitheté beldle. Safrannyal,
reszelt sargarépaval vagy kurkumaval szinezhetd. Kevert
siteményekben a tojids helyettesitheté6 keményitével és
gylimolcsplrével is. 1 db tojas 80 g alma vagy banan piirével
valthato fel édességek készitésénél.

Tojas nélkil is kénnyen elkészitheté a linzer tészta, sos apro

sitemények.

\

Egyes lisztkeverékek alkalmazasa lehetévé teszi tojas
hozzdadasa nélkil pl: palacsintdk, sitemények, bejgli, kaldcs
elkészitését (Szafi Free termékek).

Sés izl ételek kotéanyaga a héjaban fétt és melegen attort
burgonya és a paradicsompiiré. Lenmagot bedztatva,
megfézve, leturmixolva kocsonyas lenmagzselét kapunk.
Szintén kitind kotéanyagként viselkedik az Gtiftimaghé;.
Panirozashoz tojas helyett tejet is hasznalhat, a mar emlitett
tojaspétlé porokon kivil. Rantott ételek készitésénél
helyettesithetjiilk a tojast burgonya, kukorica vagy tapioka
keményitévelis. 3-4 kanalkeményitSt kb. masfél dl asvanyvizzel
sziikséges elkeverni. Panirozaskor a lisztes fazist koveti a
keményités massza, majd a zsemlemorzsa. A zsemlemorzsaba
tehetiink olajos magvakat pl. szezdmmagot. A szezdmmag
nagy mennyiség( vasat, kalciumot tartalmaz, fehérje tartalma

is jelentés.

A hagyomanyos tésztafélék, sitemények leggyakrabban
tojdssal késziilnek. Ezek helyettesitésére hasznéljon, olyan
lisztkeverékeket, amelyek segitségével tojds hozzaadasa
nélkal készitheték el a sitemények, tésztak. Ilyen példaul
a Szafi Free termékcsaldd, amely lehetévé teszi, hogy
tojdsmentesen készitsiink piskétat, siiteményeket, bejglit,

kalacsot, palacsintat, nokedlit stb.

Jogszabaly teszi kdtelezévé az allergénjelolést az élelmi-
szereken. A tojas jelolés koteles allergén.

Tajékozodjon az élelmiszer 6sszetételérdl. Kérje dietetikus,
gastroenterolégus tanacsat eliminacios étrendjének 6ssze-
allitasahoz. A nem megfeleléen 6sszeallitott és alkalmazott

diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!




Omlettek, lepények A tojds szamos ételben jelen lehet,

Tészta, nudlik, galuska koret fontos tehat, hogy vasarlas elétt, mindig
Sitemények, kekszek tanulmanyozza at az élelmiszer cimkéjét.

Edességek, habcsokok

Jégkrémek, sodok Albumin
Pudingok, palacsintdk Tojasfehérje
Francia palacsintdk, sajttortak Tojassargaja
Pavlovak, creme karamella Fagyasztott tojas
Palacsinta tésztaban siitott éte- Pasztorizalt tojas
lek, panirozott ételek Széritott tojas
Péksiitemény Teljes tojas
Majonéz, tartarmartas Tojaspor
Tormamartas Tojas proteinek
Salatadntetek Globulin
Félkész és készételek Ovalbumin
Mirelit és konzerv termékek Ovovitelin
Vagdaltak, Stafania vagdalt Ovoglobulin
Rosztik, egyes Ovomucin
burgonyatermékek Livetin

Vitellin
Alternativ élelmiszerek Szafi Free goffi

Szafi Free palacsinta

TOJASPOTLOPOROK: Mester Csalad csokoladés, vanilids hidegkrémpor
Femini, Loprofin FAGYLALT, JEGKREM:
Lenmagzselé, Gtifimaghéj Sorbet vagy szbja jégkrém
TESZTA: Mester Csalad Fagyipor
Kukorica-, rizs-, liveg-, quinoa- vagy hajdina REGGELLI:
lisztbdl készilt tésztak Szafi Free kenyér
Durum tészta Szafi Free péksiitemények
Szafi Free nokedli Szafi Free zabpuding, quinoa késa
Szafi Free tojasmentes, hazi tészta Extrudalt kukoricapehely, bio Kélesgolyd, csoki izl reggeliz6pehely
Bezglutén tészta SNACKEK:
Le veneziane gluténmentes tészta Tojasmentes snackek (pl. chipsek, rizslepények, kukoricalepények
Schar gluténmentes tészta és rozs kétszersultek)
Pasta D’ Oro gluténmentes tészta Szafi Free pogacsak és sés ropogtatnivalok
Tothék tésztdja Bezglutén PKU aprésiitemények
Farmo gluténmentes tészta Balviten PKU sés ropi
Aglutén tészta MAJONEZ:
SUTEMENY: Plamil Tojasmentes majonéz
Hazikészitésl sitemények (tojashelyettesits, EGYEB:
lekvarok,gyimolcspiré), FGtt vagy piritott rizs (pl. barna basmati rizs)
Linzersiitemény F6tt, attort burgonya, paradicsompiire
Friss gyimolcs, kompétok, morzsasiitemények Hazi készitési ételek
Szafi Free piskdta és siitemények Tej -, tejszin, kukoricakeményitd,

Szafi Free bejgli, kalacs, péksitemények burgonyakeményité



HOGYAN KERULJUK EL A BUZATARTALMU ELELMISZEREKET

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITiV értéket
mutat bazara, hagyja el az osszes buzatartalma ételt
étrendjébél legalabb 3 honapra.
A blza fontos energia-, rost-, vitamin- és asvanyi anyag forras.
Jelentés mennyiségl B-vitamin komplexet, kromot és cinket
tartalmaz. Amennyiben a blzat az étrendbdl kizarjuk, nagyon
fontos, hogy ezeket a tdpanyagokat mas forrasbél potoljuk.
A blza helyettesitésére a hasonlé tapanyag Osszetétellel
rendelkezé pszeudocerealidk megfeleléek. Az (jizek bevezetése
kezdetben nehézkes lehet, f6képp gyerekek esetében. Kis
gyakorlattal elérhetd, hogy étrendje az elimindcié utanis izletes
és egészséges legyen.
Lisztek —rizs-, barna rizs-, rozs-, szdja-, hajdina-, kéles-, kukorica-,
koékusz-, mandula-, amarantmag-, tékmag-, sargaborso-,
csicseriborsdliszt  burgonyakeményité. Felhasznalhatéd pl.
Barbara lisztkeverék sitéshez, f6zéshez, Glutenix Alfamix
bizamentes lisztkeverék. Részesitsik elényben a magas
rosttartalmu, dsszetett szénhidratokat biztosité liszteket, mint
amilyenek példaul a hajdinaliszt, kolesliszt, cirokliszt, illetve az
ezekbdl készlld lisztkeverékek. 100 g buzaliszt helyettesithets:
100 g kukoricaliszttel, 95 g finom kukoricadaraval, 90 g
rizsliszttel.
Kenyér - buzamentes kenyér széles kérben hozzaférhetd; ez
altaldbanrizslisztbdl, széjalisztbél, rozslisztbélvagy burgonya- és
kukoricaliszt keverékébél késziil. Ezek a kenyerek tartalmazzak
a buzakenyérben megtalalhaté esszencialis B-vitaminokat, vasat
és folsavat. Valaszthatunk 100% -os rozskenyeret, durvara
6rolt rozslisztb6l készilt feketekenyeret, vagy rozs/arpa
alapd, élesztd nélkili “szodaskenyeret”. A készen vasarolhatéd
gluténmentes kenyerek egy része bizamentes is. A pékségek
honlapjanvagy a kisebb (izletekben személyesen is tajékozoédhat
a kenyerek, péksitemények 0Osszetételével kapcsolatban.
¢ Kukoricds-, zabos-, gluténmentes-, kdleses-, rozsos extrudalt
kenyér, rizs hamlett fogyaszthaték étkezéshez kenyér
helyett.
¢ Kenyeret otthon is készithetiink olyan specialis, blizamentes
lisztkeverékekbdl, amelyek kifejezetten kenyér siitésére
vannak kifejlesztve. Ezekkel magas rosttartalmd, asvanyi
anyagokban és vitaminokban gazdag kenyeret készithetlnk.
ASzafiFitt ésSzafiFreelisztkeverékek teljesenblizamentesek,
felhasznalhatéak kenyerek, sitemények készitéséhez, illetve

siitéshez, f6zéshez is, a mellékelt receptek segitségével.

Tészta - valasszon rizsbél, quinoabdl, kélesbél, kukoricabdl
vagy hajdinabdl késziilt tésztat, amelyek szintén tartalmaznak
B-vitaminokat. Fogyaszthat (veg tésztat (mungdbabbdl) és
NOCARB tésztat is, amely konjak glikomannan lisztbdl készil.
Hazi tészta készitéséhez is taldl buzamentes lisztkeveréket
pl.. Mester Csaldd gluténmentes galuskaliszt, Mester csalad
gluténmentes tésztaliszt, Schar Farina Gm. lisztkeverék
palacsintadhoz.

Otthon is készithetiink nagyon egyszeriien blizamentes tésztat,
a Szafi Fitt, illetve Szafi Free lisztkeverékek segitségével.
Kekszek - a legkilénb6zébb kekszek kaphatdk, amelyek
kukoricabol vagy zabbél késziilnek; ezek lehetnek édesek vagy
sésak.

Reggeli gabonapelyhek - kukoricapehely, bizamentes miizli,
zabpelyhek, puffasztottkoles, puffasztott amaranth, puffasztott
barnarizs, puffasztott hajdina, zabpehely gabonafalatok,
quinoapelyhek és Szafi Free Puffasztott quinoa és Szafi Free
Quinoa pehely. A felsorolt élelmiszerek kivaléan alkalmasak a
B-vitamin és vas potlasara. Gyerekeknek egészséges ragcsalni
valé a kilonbozé izesités( Bio Kolesgolyd vagy a Bio Balls rizs-
kukorica karika.

Panir - hasznaljon bundazashoz bizamentes kenyérmorzsakat
vagy pelyheket pl.: Schar Pan Grati gluténmentes zsemlemorzsa,
Cornito gluténmentes zsemlemorzsa. Tiszta rozskenyérbdl
otthon is készithet kenyérmorzsat. Panirozdshoz hasznalhat
szezammagot is. Hentesarl, Ffélkész ételek, konzervek
vasarlaskor tanulmanyozza at az Osszetevéket. Japan, kinai és

thai ételek elkészitéséhez hasznaljon Tamari széjaszdszt, amely
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Martas - hasznaljon zdldséges vagy husleves kockat vagy
blizamentes leveskockdkat, és slritsen kukoricaliszttel.
Ha barnamartast készit, adjon hozzd barnaszészt. Blza/
gluténmentes instant martasporok is kaphatok.

Szészok - vildgos szdsz készitésekor, a szdsz sliritésére
hasznaljon kukoricalisztet vagy méas blzamentes lisztet (mint
pl. rizs, burgonya vagy csicseriborsdliszt). A csomédsodas
megakadalyozasara a kukoricalisztet el6szor kevés hideg tejjel
keverje el.

A Szafi Fitt szész alapok is hasznalhatok bizamentes étrendben:
Szafi Fitt Bolognai és lasagne alap édesitészerrel, Szafi Fitt Indiai
alom szbsz alap és Szafi Fitt Vadas szdsz alap édesitészerrel.
Siitéssel késziilt ételek - a pszeudocerealidk jol hasznalhatdk a
blza helyettesitésére. Blzaliszt helyett hasznalhaté 6sszetevék:
tapiodka-, nyilgyokér-, amaranthmagliszt, burgonyakeményité,
arpa (pehely vagy liszt), quinoa; hajdina (pehely vagy liszt);
rizs (pehely vagy liszt); kukorica (kukoricaliszt, kukoricadara);
rozs, 6rolt olajos magvak (pl. mandula, mogyoré, mak); szago;
lencse; borsé; bab; csicseriborsé liszt; szdja (pehely vagy liszt),

koles (pehely vagy liszt); zabliszt, kékuszliszt, tokmagliszt,

Keriilendo élelmiszerek

Szamos étel buza felhasznaldsaval készil:

Kenyerek, zsemlék, teasiitemények, ldangosok, palacsintak,
ostydk, sitemények és kekszek

Reggeli gabonapelyhek

Pizza, tészta, silt tésztak és pudingok

Jégkrém, italporok, maldta italok, tablds csokoladék,
édesgyokér és pudingok

Sor, barna sor, vildgossor és a legtobb szeszesital

Ezen felll a buza szdmos késztermékben is megtalalhaté:

Levesek, szdszok, fliszerek, huskészitmények, készételek
(pl. burgerek), siitében elkészitheté burgonya, szalamik,
kolbaszok, panirozott husok vagy halak, vagdalt hs,
pastétomok és szendvicskrémek, burgonyaszirmok, kész
szészok, saldtaontetek, sonka, martdsok, leveskockak,
zOldfGszerek,  flszerek, siitépor, konzervek  (pl.
babkonzerv), tésztalevesek. Japan, kinai és thai ételek,

amelyek szbjaszdszt tartalmaznak.

Gtifimaghéj, szentjanoskenyérmagliszt.
A buizamentes lisztek, kenyerek, kekszek, sitemények
hozzaférhetdk

és martdsalapok széles valasztékban

szupermarketekben, taplallékallergia boltokban, vagy
megrendelhetdk az interneten. Egyes kavézok vagy éttermek
gluténmentes édességeket is kindlnak — kérdezzen ra, hogy
azok egyuttal buzamentesek-e.

Vigyazat, a gluténmentesként megjelolt élelmiszerek
nem Feltétleniil buzamentesek, mivel egyes termékek
buzakeményité Felhasznalasaval késziilnek, ezért nem
illeszthet6k a buzamentes étrendbe. A gluténmentes
buzakeményité tartalmazhatja az alfa-amilaz inhibitort,
tripszin inhibitort, amelyek a buzafehérje érzékenységet
okozzak.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjelolést az
élelmiszereken. A buza jelolés koteles allergén.
Tajékozodjon az élelmiszer 6sszetételérél. Kérje dietetikus,
gastroenteroléogus tanacsat eliminaciéos étrendjének
Osszedllitdisahoz. A nem megfeleléen 0Osszeallitott és

alkalmazott diéta silyos egészségkarosodashoz vezethet!

Keriilendo osszetevok

Blza szdmos élelmiszerben eléfordulhat anélkil, hogy
jelenléte nyilvanvalé lenne, fontos tehat, hogy vasarlas eldtt
mindig tanulmdanyozza at az aruk cimkéjén az 6sszetevék

listajat!

Az aldbbiakban Ffelsoroltunk néhany ilyen, kerilendé
Osszetevét:

Kot6anyag vagy barnaliszt

Zsemlemorzsa, kétszersiilt

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

Kuszkusz, bizakorpa, durumbdza vagy blzadara

Hidrolizalt buzaprotein vagy blza glutén

Keményitd, moédositott keményitd, buzapelyhek vagy
étkezési keményité

Teljes buza vagy puffasztott biza

Buzacsira liszt vagy nem fehéritett liszt L

Teljes ki6rlésdi liszt




HOGYAN KERULJUK EL
A GLUTENTARTALMU ELELMISZEREKET

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITiV értéket
mutat gliadinra (a glutén proteinfrakciéjara), fontos, hogy
hagyja el a gluténtartalmié gabonakat tartalmazé ételek
fogyasztasat. Az eliminacio abban az esetben is sziikséges,
ha az egyes gabonak (buza, arpa, rozs, zab, tonkolybuza,
durumbidza) mellett a teszteredményben NEGATIV
értékelés szerepel.

Glutént tartalmaznak a kovetkezé gabondk: blza és
buzaeredet( termékek, rozs és rozseredetl termékek, arpa és
arpaeredet(i termékek, zab és zaberedet( termékek, tonkoly
(tonkolybuza) és Srleményei, kamutblza és érleményei, fenti
gabonafélék keresztezésével eldallitott barmely mag és
abbdl készilt termék, a fenti magok pelyhesitett valtozata,
gluténliszt.

Agliadin frakcié ésagluténtartalmi gabonak teszteredményeit
egyltt kell értelmezni.

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

A gluténmentes kifejezés azt jelenti, hogy a termék gyartasa
sordn a felsorolt anyagok egyike sem kerilt a termékbe
és a gyartds és a csomagolas sordn a terméknek a fenti
anyagokkal valé szennyez6dése is kizarhaté. A termékek
olyan szdjaszdészt sem tartalmazhatnak, amelynek készitése
sordn buzat vagy tonkolyt haszndltak. Ha a termékhez
alloményjavité adalékként médositott keményitét adtak és a
keményitd eredete nem tisztazott, a termék nem tekinthetd
biztonsdggal gluténmentesnek. (Magyar Taplalékellergia és
Taplalékintolerancia Adatbank)

A garantdltan gluténmentes élelmiszerek csomagoldsan
szoveggel (gluténmentes, gliadinmentes, liszt érzékenyek/
colidkidsok is Ffogyaszthatjak) vagy grafikusan (athuzott
blzakalasz) jelolik a gluténmentességet.

A gliadin mentes étkezésben legnehezebb megoldani a kenyér,
péksiitemény, siitemény helyettesitését. A diéta kezdetén
célszeribb a mentes késztermékek széles valasztékabol
vasdrolni. A késébbiek sordn érdemes a kilonb6zd
gliadinmentes kenyérporok, siiteményporok felhasznalasaval
hazilagosan késziteni a cerealidkat.

A gluténmentes  kenyér, slitemények  készitéséhez
szédabikarbonat vagy gluténmentes sitéport sziikséges

hasznalni.

A gluténmentes lisztbdl készilt kekszek, teasiitemények jobb

izliek lesznek, ha kisebb méretben késziti el azokat.

A kenyereket, tésztdkat inkdbb alacsonyabb hdéfokon, de
hosszabb ideig siisse, igy izletesebbek.

A gluténmentes kenyerek, siitemények allaga, vagasfeliilete,
ize eltér a megszokottél. A gluténmentes ceredlidk a fagyasztva
tarolds utdn is élvezhetéek maradnak.

A buza és gliadinmentes étrendben Ffelhasznalhato
alapanyagok, mint az amarant, hajdina, kéles, lenmag, quinoa,
szbja fehérje, rost, B-, E-vitamin, kalcium, magnézium és vas
tartalmuk alkalmassa teszik a baza és mas gliadin tartalmu
gabondk helyettesitésére.

Osszetett érzékenység (gliadin, kukorica, rizs, széja, olajos
magvak) esetén ajanlhatd a Szafi Free termékcsalad, amely
glutén-, tej-, tojds-, szdja-, éleszt6-, magliszt-, kukoricamentes,
élelmi rostokban gazdag, lassu felszivédasu szénhidratokat
tartalmaz.

Kérjlk, tovabbi hasznos informaciékért tanulmanyozza at a
“Miként keriljik el a bazatartalmu élelmiszereket” pontot.

A gluténérzékenyek étrendjében kiilonos figyelmet kell arra
forditani, hogy a gluténtartalmi gabondkat ne kizarélag
magas keményit6é-, de alacsony rosttartalmud alternativakkal
(kukoricaliszt, rizsliszt, burgonyaliszt) pétoljuk. Erdemes
olyan, élelmi rostokban és Gsszetett szénhidratokban gazdag
alapanyagokat valasztani, mint a hajdina, kéles, cirok, quinoa
illetve az ezekbdl készitett lisztek és lisztkeverékek. Ezzel
elkerilhetjik a gyors felszivodast szénhidritok tulzott
bevitelét és a vércukorszint ingadozasat, amely hosszu
tdvon sulyfelesleghez, inzulinrezisztencidhoz vagy akar

cukorbetegséghez vezethet.

Jogszabaly teszi kotelez6vé az allergénjelolést az
élelmiszereken. A glutén jelolés koteles allergén.
Tajékozodjon az élelmiszer sszetételérdl. Kérje dietetikus,
gastroenterolégus tanacsat eliminaciés étrendjének
Osszedllitdisahoz. A nem megFeleléen 6sszeallitott és

alkalmazott diéta sulyos egészségkarosodashoz vezethet!
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Keriilendo élelmiszerek

BUzat tartalmazo élelmiszerek: Tovabbiinformacidkat lasd a
buza elimindcidjival foglalkozo fejezetben.

Rozstartalmu élelmiszerek: Kétszersiltek, sos kekszek,
durvéra 6rolt rozslisztbdl készilt feketekenyér, rozskenyér,
egyes whiskyk, sor

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

Aszalt gyiimolcsok, mirelit hasabburgonya, kész szészok,

leveskocka, tobb komponensti fliszerek, ételfixaldok

Besameldntet, kovész

Sitépor

Csokoladébevondé

Mazak, zselatin

Tejtermékek (puding, joghurt krémtaré, sajtkrém)
Holland sajtok

Husipari termékek, felvagottak

Konzervek

Ketchup

Instans kakad és italporok, potkavé.

Alternativ élelmiszerek

GLUTENMENTES HELYETTESITO ALAPANYAGOK:
A buza helyettesité élelmiszerek is felhasznalhatok,
kivéve a rozs tartalmuak.

Amaranth liszt,

Burgonyaliszt

Quinoa liszt

Hajdinaliszt

Rizsliszt, barna rizsliszt

Kukoricaliszt, kukoricakeményitd, kukoricadara
Mandulaliszt

Szago liszt

Sz6lémagliszt

Lencseliszt

Csicseriborso liszt

Széjaliszt

Kolesliszt

Tapidka

Kékuszliszt

Gesztenyeliszt

Keriilendo osszetevok

Glutén rejtve is jelen lehet szamos élelmiszerben.

Vasarlas el6tt tanulmanyozza at az élelmiszer cimkét.

Buzaliszt, blzakorpa, blzatoéret, blizadara, bulzacsira,
blGzakeményits, mddositott blizakeményitd,
hidrolizalt bizafehérje, blazafehérje alapu sitdipari

térfogatnoveld szer

Tonkolybuza
Durumbuza
Kuszkusz
Kamut
Malata
Buzakorpa
Tritikalé
Dextrin

Zab

Rozs

Arpa

Cirokliszt

Gluténmentes lisztkeverék

GLUTENMENTES LISZTKEVEREK MARKA, AMIT MI
AJANLUNK:

Szafi Free termékcsaldd, amely ajanlott glutén-, tej-, tojas-,
szdja-, éleszt6-, kukoricamentes ételekhez.

Szafi Fitt termékcsalad, amellyel szénhidrat-csékkentett, élelmi
rostokban gazdag, gluténmentes,

tejmentes, sz6jamentes,

éleszt6mentes ételek

készitheték.




HOGYAN KERULJUK EL AZ ELESZTOTARTALMU ELELMISZEREKET

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITiV értéket
mutat siit6élesztore vagy sorélesztore, legalabb 3 hénapra
hagyja el étrendjébél az éleszt tartalmu ételeket. Ajanlott,
hogy a gombak valamennyi formajat, példaul penészeket,
gombakat, penészes sajtokat és az élelmiszerekben
vagy kornyezetben el6fordulé egyéb gombakkal térténé
érintkezést is keriilje el.

A slitGéleszt6 és a soréleszté6 ugyanannak az organizmusnak
két torzse, ha az egyikkel szemben reaktivitdst mutat, nagyon
valészinG, hogy a masikra is érzékeny. Az ételintoleranciak koziil
az élesztGtartalmd élelmiszerek elkeriilése a legnehezebb,
mivel azt nagyon sok feldolgozott élelmiszer tartalmazza. Az
éleszt6mentes diéta bevezetése elétt alaposan gondolja at a
teendéket.

Az ételkészités és élelmiszergyartas soran él6 élesztégombakat
alkalmaznak, amelyek a cukrot bontjak, mikézben széndioxid
és alkohol keletkezik. Az éleszté kivalé B-vitaminforras,
de az utébbi hus, hal, teljes gabona, olajos magvak és

sotétzold leveles zoldségek fogyasztdsaval poétolhatd. Az

élesztédmentes diéta soran figyelnikell arra, hogy a természetes

élesztétartalmu élelmiszerek és ételkészités soran hozzdadott
élesztd egyarant kerilenddk. Javasolt alacsony szénhidrat
tartalmu ételek fogyasztdsa, a cukor és a méz fogyasztasanak
csokkentése. Ezzel gatolja az élesztésejtek szaporodasat az
emésztérendszerben.A Szafi Fitt termékek felhasznalasaval
izletes gluténmentes, tejmentes, szdbjamentes, élelmi
rostokban gazdag péksiteményeket, kenyeret készithet
élesztd alkalmazasa nélkil is.

A kenyerek, sok péksiitemény és siitemény is hagyomanyosan
élesztével készil. Azonban ezeket is elkészitheti otthondban
az élesztét nem igényld, Szafi Free és Szafi Fitt lisztkeverékek
segitségével. Mind a két termékcsaldd tartalmaz olyan
lisztkeveréket, amelyek kifejezetten az élesztés tésztak
potlasara lettek kifejlesztve, igy nem kell lemondania a
kenyérrél, kaldcsrél, bejglirél, zserbéroél és mas finomsagokrol
sem.

Tajékozodjon az élelmiszer 6sszetételérdl. Kérje dietetikus,
gastroenterologus tanacsat eliminaciés étrendjének
Osszedllitdisdahoz. A nem megfeleléen 0Osszeallitott és

alkalmazott diéta silyos egészségkarosodashoz vezethet!




Keriilendo osszetevok
Hidrolizalt fehérje, hidrolizalt névényi fehérje, kovasz
Keriilendo élelmiszerek

Siitéélesztd és sorélesztd.

Kenyerek, pizza alapok, péksiitemények és mas kenyértipusu,
élesztbvel kelesztett sitemények

Egyes lapos lepények (pl. pitakenyér és naan kenyér) kis
mennyiségl élesztét tartalmaznak, amely lehetévé teszi, hogy
a tészta megkeljen, hogy abba “zsebet” alakithassanak ki
Egyes kovaszos és durvara 6rolt rozslisztbél készilt
feketekenyerek készitéséhez starter kultirat hasznalnak,
amely élesztdt és laktobacillus kulturat tartalmaz
ElesztSkivonatok, pl. Marmite, Vegemite, Bovril, leveskockak
és martasok

Erjesztett élelmiszerek és italok, példaul soér, bor, almabor
(cider),

szeszesitalok, gyombérsor, ecet, szdjaszdsz és dntetek
Tempeh, miso és tamari (japan / indonéz izesiték, fermentalt
szbjababbdl)

Ecettartalmu élelmiszerek, példaul savanyisagok, appetizerek,
salatadntetek, paradicsom ketchup, majonéz, Worcestershire
sz6sz, torma- és chiliszosz

Az ehet6 gombdék, gombaszdsz és szarvasgomba, az élesztével
kozeli rokonsagot tartalmazé organizmusokat tartalmaznak

Pacolt, flstolt és szaritott halak, his és baromfi

Alternativ élelmiszerek

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

Rizstallérok, zabkekszek, kukorica tortilldk, tacos és rozs
kétszersiiltek Extrudalt kenyerek, hamlett

Hazi készitésl kenyerek (siitéporral/natrium-bikarbonattal).
Ezen felll, muffinok, kekszek, chapatik és ir szodaskenyér.
Elesztémentes lepények (pl. macesz és lisztes tortillak)
Palacsintdk és francia palacsintdk éleszté helyett natrium-
bikarbonattal vagy siitéporral készitve

Friss, fagyasztott vagy tartésitott zoldségek és zoldséglevek.
Kilénosen jok a hagyma, fokhagyma, z6ld leveles z6ldségek

(pl. kdposzta, brokkoli és fodros kel), bimbdskel, kelkaposzta,

Pacolt disznésonka

Foldimogyoré és foldimogyordot tartalmazé termékek,
pisztacidk

Erlelt élelmiszerek, elsésorban érlelt sajtok, példaul Brie és
Camembert

Malatas tej, malatas italok és hazi gyombérsor

Texturalt névényi fehérjék, Quorn (mycoprotein) és tofu.
Aszalt gyimolcsok (flige, datolya, mazsola, barack, stb.)
Talérett gyiimolcsok és hdmozatlan gylimolcsok
Gyimolcslevek — csak a frissen facsart levek éleszt6mentesek
Hidrolizalt fehérje, hidrolizalt névényi fehérje vagy kovasz -
tanulmanyozza at az aruk cimkéjét vasarlas eldtt

Citromsav és natriumglutamat (MSG) szarmazhatnak
élesztébol

Egyes élelmiszer adalékanyagok - tanulmanyozza at az aruk

cimkéjét vasarlas eldtt

cukorborsg, stb.)

Saldtazoldségek, példaul zoldsaldta, Fliszernévények,
borsmustar, spenét, bors, avokadd, stb.

Borsé, bab és lencse

Szabadtartdsu tojas, szoOjatej, krémsajt és natur, él6-
flords joghurt (a lacto-bacillus tartalom segit helyre-
allitani a bélfléra egyensualydt). Nem citrus gyimol-
csok, alma, nektarin, fekete ribizli, eper és trépusi
gylimolcsok (pl. ananasz, papaja, mangd, kiwi és banan)
Szafi Free és Szafi Fitt éleszt6mentes, éleszt6 felhasznalasat

nem igénylé lisztkeverékek



HOGYAN KERULJU/K EL
A SZOJA TARTALMU ELELMISZEREKET

Amennyiben a FOODTEST 200+ vizsgalat POZITiV értéket
mutat a széja fehérjére, hagyja el az 6sszes széjatartalmu
ételt étrendjébél legalabb 3 hénapra.

A szdja teljes érték( novényi eredetl fehérje forras. A
vegetarianusok korében kozkedvelt élelmiszer. A csdokkentett
zsirtartalmu, koleszterin szegény étrendekbe is beilleszthetd.
Gazdag B- vitaminokban, telitettlen zsirsavakban, kalcium,
folsav és szelén tartalma is jelentés. Ugyanakkor a szdja fitat
tartalma gdtolja az asvanyi anyagok felszivodasat. Szamos
élelmiszer tartalmazza adalékanyagként.

A szbja egészségre gyakorolt hatdsarél eltéré vélemények
olvashaték az irodalomban.

A forgalomban kaphaté lisztkeverékek és kenyerek (kifeje-
zetten a csokkentett szénhidrattartalmu, illetve gluténmentes
valtozatok) gyakran késziilnek széja hozzaadasaval. A Szafi
Fitt, illetve Szafi Free termékek azonban 6sszetett intolerancia
és allergia esetén is megoldast jelenthetnek, hiszen nem
tartalmaznak sem glutént, sem tejet, sem széjat. A Szafi Free
termékek és az azokbdl készithet6 ételek ezeken kiviil olajos

magvaktol, tojastol és éleszt6tdl is mentesek.

Jogszabaly teszi kotelezévé az allergénjelolést az élelmi-

szereken. A széja jelolés koteles allergén. Tajékozodjon az

Alternativ élelmiszerek

SZOJABAB, SZOJAPEHELY, SZOJAKOCKA:
Allati erdet(i termékek: Hasok, belséségek, maj
SZOJAITALOK:

Tej, sajt, vaj , joghurt, kefir, tejszin

TOFU, TEMPECH:

Taro, sajt, sajtkrém, tojas

YOFU, SZOJAPUDINGOK:
GyUmilcsjoghurt, tejes- pudingok
SZOJASZOSZ TAMARI, MISO:

Halsz6sz

SZOJAOLAJ:

Mandula-, tokmag-, sz6l6mag-, olivaolaj

élelmiszer osszetételérol! Kérje dietetikus, gastroenterolo-
gus tanacsat eliminaciés étrendjének 6sszeallitasahoz! A nem
megFfelelden 6sszeallitott és alkalmazott diéta sulyos egész-

ségkarosodashoz vezethet!

Szoéjabab, széjapehely, széjakocka, szdjaitalok
Tofu, tempech, yofu, széjapudingok
Szdbjaszdsz Tamari, miso, szbjaolaj, szdjaliszt, szdjacsira
Vegetdridnus készitmények

izesitett tejtermékek

Huskészitmények, felvagottak

Félkész, kész mélyhlitott termékek

Instans levesporok, készételporok
Konzervek, majkrémek

Csomagolt: tartds kenyerek, péksiitemények,
sitemények

Kekszek, desszertek, csokoladé

Glicin, conglicin
Szdjakoncentratum
Széjalecitin (E322)
Soluprat

Szdbjafehérje izolatum

SZOJALISZT :

Buza-, rozs-, kukorica-, lenmag-, kdkusz-,
koles-, hajdina-, quinoa-, mandulaliszt.
Szafi Free lisztkeverékek

Szafi Fitt lisztkeverékek

SZOJACSIRA:

Blzacsira
Szarazbab, borsé, lencse
Olajos magvak

Széjamentes készitmények

Az élelmiszercimkén rendelet teszi kotelezévé az allergének

jelolését. A szdja jelolés koteles allergén.
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0 Milyen betegséget vizsgdl a FOODTEST200+?
A FOODTEST 200+ nem betegséget diagnosztizal! A FOODTEST 200+ arra alkalmas, hogy megallapitsa milyen ételekre

érzékeny a szervezete! Az érzékenység okozhat kiilonb6z6 egészségligyi panaszokat, kellemetlen tiineteket, de azok elézetes
orvosi vizsgalatara sziikség lehet.

Példaul, ha emésztészervi panaszai vannak, mielébb vizsgaltassa ki magat! Kérjen beutaldt belgydgyadszatra és
gasztroenteroldgidra, egyeztessen haziorvosaval. Ugyanakkor, ha szervi vagy egyéb okokat nem talaltak az orvosok, érdemes a

FOODTEST 200+ vizsgalatot elvégeztetnie, mert a kellemetlen tiineteket ételérzékenység is okozhatja!

0 Milyen intoleranciat mér a FOODTEST200+?
Az ,ételintolerancia” fogalom heterogén problémakat foglal 6ssze. Ide soroljak pl. a laktéz intoleranciat, a gyimdlcscukor
felszivédasi zavart, a kiilonboz6 tartdsitészerekre adott reakcidkat (ami sok esetben farmakoldgiai hatas és az adott egyén
gyogyszer metabolizalé képességével kapcsolatos).
A FOODTEST 200+ az eddig felsoroltak kozil egyiket sem vizsgalja, hanem az élelmiszerekben [évé Fehérjék (és nagy

molekulaju szénhidratok) ellen termel6dott IgG-tipust ellenanyagok szintjét méri immunkémiai modszerrel.

0 Elofordulhat-e, hogy a FOODTEST200+ dltal nem vizsgalt élelmiszer okoz panaszt?
Egyes élelmiszerek klasszikus, IgE ellenanyagok termelddésével jard (I. tipusud) allergids reakciot valtanak ki. Ezeket a
FOODTEST200+ nem mutatja ki, mivel ez a vizsgalat IgG ellenanyagok detektalasan alapul. Szdmos élelmiszer van tovabb4,
amely az immunrendszer érintettsége nélkil valt ki reakciot a szervezetben, de az IgG reakciéhoz hasonlé tiineteket okozhat:
példaul a csokoladéban, sajtban és vorésborban taldlhaté aminok migrént valthatnak ki. Egyes élelmiszeradalékok, példaul
tartrazin csalankiiitést, kiitéseket és asztmat okozhatnak; a natriumglutamat (MSG) a legaltaldnosabban hasznalt izfokozé.
Huskészitmények, felvagottak, chipsek, leveskockak, kinai ételek tartalmazzak, egyeseknél verejtékezést, szédilést okozhat.
A "burgonyafélékben” (Solanaceae) - pl. burgonya, paradicsom, paprika - talalhaté alkaloidok iziileti bantalmakat okozhatnak.
Etelintolerancia oka lehet valamely enzim elégtelensége, példaul laktézintolerancia. Keriilje azokat az ételeket, amelyek

fogyasztasa panaszt okoz, fliggetlenil a FOODTEST200+ negativ eredménye ellenére.

0 Befolyasolja-e teszteredményemet, ha tobb honapja/éve nem fogyasztom az adott élelmiszert?
A FOODTEST200+ IgG ellenanyag vizsgélat annak kimutatasan alapul, hogy az immunrendszer antitest termeléssel reagal
bizonyos élelmiszerekre. Amennyiben az adott élelmiszert tébb mint 3 hénapja nem fogyasztotta, valészint, hogy az 1gG
ellenanyagszint a kimutathatésdg szintje alatt marad, és a teszt NORMAL eredményt adhat. Ha az adott élelmiszerrel
szembeni intoleranciat kivanja tesztelni, az ételt a vizsgalat el6tt 4-6 hétre, legaldbb masnaponként iktassa be napi étrendjébe.

Amennyiben azonban a kérdéses étel sllyos tiineteket/panaszokat okoz, inkdbb ne fogyassza.

€ Vitjelenta U/mp

A U/ml koncentraci6 egységet jelol. A leleten felsorolt élelmiszerek mindegyike mellett az eredményeket U/ml egységekben

adjuk meg; ezek a vérmintaban kimutatott IgG ellenanyag koncentraciét jelentik az adott élelmiszer ellen.

0 Sziikséges-e taplalkozasi szakemberhez/dietetikushoz fordulnom, hogy segitséget kérjek
a teszteredmények értékeléséher?

FOODTEST200+ eredmények birtokdban érdemes konzultdlni szakképzett tapldlkozasi szakemberrel, dietetikussal, aki
segitséget nyujthat az étrendvaltoztatdsok megtervezéséhez és a kiesé tdpanyagok megfeleld potlasat biztositdé program
bevezetéséhez. Ezen felil a javulast rendszeresen ellenérizheti, lelki tAmogatast és motivaciot nydjthat, hiszen az (j diéta

betartdsadhoz nagy elszantsagra lesz sziiksége.
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0 Miért szerepel a FOODTEST-ben kiilon a gliadin?

Valamely termék lehet buzamentes, de nem gluténmentes, és forditva. Kaphatdk egyszerre glutén- és bizamentes termékek is,
de nagyon fontos, hogy errél megbizonyosodjon és a termék 6sszetevéit a cimkén ellendrizze. AFOODTEST200+ 1gG ellenanyag
teszt blza, tonkolybuza, durumbuza, arpa és rozs élelmiszerkivonatokat tartalmaz, mely utébbiak nem tartalmaznak glutént, és
a gluténtdl fliggetlenil vizsgalja a gliadint (a gluténtartalmi gabonakban talalhaté proteint).

Amennyiben lelete POZITiV értéket mutat gliadinra, a gluténtartalmu gabonakat az étrendjébél mindenképp szamdiiznie kell, és
azokat természetesen gluténmentes élelmiszerekkel (pl. quinoa, hajdina, kukorica, zab és rizs) kell helyettesiteni. Amennyiben
teszt eredménye POZITIV értéket mutat blzara, rozsra vagy arpara, de gliadinra NEM, a reaktivitast a gabonamagvakban

talalhaté valamely egyéb protein okozhatja.

0 Ha a kazein pozitiv

A kazein kilon szerepel a tesztben, mivel ez az allati tejfélék legjelentésebb fehérjekomponense - de csak a mintegy
kéttucatnyi fehérje egyike! Egyébként masik két Fehérje is szerepel kiilon a tesztben: a-laktalbumin és b-laktoglobulin. Ha ezek
barmelyike - leggyakrabban a kazein - pozitiv, nem tanacsos semmilyen allati tejet fogyasztani, mivel azok mindegyikében a
kazein (és az albumin) jelentds aranyban benne van.
Hogy lehet a kazein pozitiv és a bivalytej negativ?
Az allati tejek, mint pl. a bivalytej azért lehet negativ, mikdzben a kazein pozitiv, mert a tesztben a kazeint kilén mérjik, tehat

a bivalytej a kazein kivételével minden mas fehérjét tartalmaz.

0 Kimutatja-e a FOODTEST200+ a laktoz intoleranciat?
Ateszt laktozintoleranciara nem ad felvildgositast. A laktozérzékenység egy enzim (laktdz) hidnyat vagy miikddésképtelenségét
jelenti a bélben. Ennek kimutatdsa mas médon lehetséges (pl. tejcukorterhelést kdvet6 kilégzési teszt).
Szakmai magyarazat:
A laktdz enzim hidnya miatt a diszacharid lakt6z (egy glukdz és egy galaktdz molekula dsszekapcsolddasa révén kialakult 2
cukoregységbdl allé cukor) nem tud egységeire bomlani, s ez okozza a kellemetlen tiineteket, azaz ilyen esetben nem
immunreakciorél van sz6. A FOODTEST 200+ immunreakciét vizsgal, kizarélag az adott élelmiszerben lévé fehérjék és nagy
molekuldjd szénhidratok ellen termelt IgG tipusu ellenanyagokat mutatja ki. Monoszacharidok (pl. szélécukor, gyimdlcscukor),
diszacharidok (répacukor/nadcukor, tejcukor) ellen nem termelédnek ellenanyagok (ezek nem immunogének).
A tesztben a tej nem kazein+laktéz. A tej pozitivitasa a tejben [évé tébb, mint hiszféle fehérje valamelyike (vagy tébb) ellen

termelédott ellenanyagok emelkedett szintjét jelenti.

0 Mit jelent a nadcukor poritivitas, értelmezheto-e a répacukorra is?
A cukornadbdl és a cukorrépabdl szarmazé fehérjék ugyan kilonbozéek, de némelyikiik (antigén-epitdp hasonldésdg miatt)
keresztreagdl, ezért az eliminaciés diéta alatt érdemes kerilni mindkét cukorfélét (helyette pl. xilit hasznalhatd).
A nadcukor/répacukor nem monoszacharid (glukdz), hanem 2 cukoregységbdl (glukédz és fruktdz) allé diszacharid. A tesztben
a ,nadcukor pozitivitds” a cukornadban lévd fehérjék valamelyike, vagy tobbje ellen termelt ellenanyagok emelkedett szintjét

jelenti. (A cukor kivonasa soran ezek belekeriilnek a boltban kaphaté nadcukorba).

0 Nem fogyasztok kola dio termékeket, mégis pozitiv, hogy lehet ez?
Szamos ételben lehet kéladié, nem csak a klasszikus koélaként ismert Giditéitalban. Amennyiben a kéladié pozitiv, figyelembe
kell venni, hogy siitdipari készitmények, liofilizalt kdvéporok izfokozéként tartalmazhatnak kéladidt, s ezt a nemzetkozi
szabalyozasok szerint nem is kell kilén feltiintetni a csomagoldson. Ezért a boltban kaphaté sitéipari készitményeket,

porkavékat, Gditéitalokat is tanacsos kerilni a 3-6 hénapos diéta alatt.
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0 Erzékeny lehetek-e a makra? Nincs a tesztben!

A FOODTEST200+ valéban nem vizsgalja a makra adott immunvalaszokat, de igy is kideritheté az érzékenység. Egyes
élelmiszerek fehérjéi keresztreagalnak mas élelmiszerekével. Ez azt jelenti, hogy ha a pohanka(hajdina), szezdm mag, mogyoro,
rozs, kivi barmelyike pozitiv lenne, nem tanacsos a diéta tartama alatt makot fogyasztani.

Bar hazankban alap élelmiszer a mak, K6zép-Eurdpan kiviil rettegnek a maktol az esetleges morfin tartalma miatt. A tesztet
gyarté cég az Egyesiilt Kirdlysdgban taldlhato és a paraméterek 6sszeallitdsanal nem a magyar étkezési szokasokat vették
figyelembe.

0 Rokon élelmiszerek fogyaszthatok-e ételérzékenység esetén?
Az egymassal ,kozeli rokonsagban” allé élelmiszereket a genetikai hasonlésaguk miatt nem tandcsos fogyasztani, ha az egyikre
pozitivitdst mutat a FOODTEST 200+ vizsgalat.
Ilyen példaul a borsmenta és menta/fodormenta mely kiilon szerepel a tesztben és eléfordulhat, hogy
az egyik pozitiv, mig a masik nem. Ugyanez igaz a kdposztafélékre, babfélékre (kdposzta/voréskaposzta; szélesbab/z6ldbab/

voros vesebab/fehér karébab) valamint élesztéfélékre (pékélesztd/soréleszté) is.

0 Ha a gomba poritiv
A FOODTEST 200+ vizsgalatban a széles korben fogyasztott csiperke gomba szerepel. Ha a tesztben a gomba pozitiv az

elsGsorban a csiperke keriilésére figyelmeztet. Nem feltétlendl jelenti azt, hogy esetlegesen ,gydégygomba”, pl. Ganoderma

(Reishi) készitményeket sem fogyaszthat.

0 Hogy lehet, hogy a kukorica negativ, de a puliszka pozitiv?
A puliszka kukoricabdl késziil, igy a kérdés jogos. A kukorica/puliszka ellentmondasos eredményeit a kukoricadara készitése
magyarazza. A darat enyhe lGgos oldatban torténd fézés majd szaritds utadn készitik, igy a kukorica szemekben évd fehérjék
térszerkezeti valtozason mennek keresztiil. Az immunrendszer ezért kilonb6zd anyagnak érzékeli a nativ és az emlitett
technoldgiai folyamaton atment fehérjéket. Ennek ellenére nem javasolt puliszkat fogyasztani annak, akinél a kukorica pozitiv
eredményt adott - még akkor sem, ha a puliszka negativ lett. Es ugyanez igaz forditva is, egyiket sem tandcsos fogyasztani ha a

kukorica negativ, a puliszka pozitiv- bar ez a joval ritkdbban fordul eld.

0 Miért ker(ilt a malata kiilon a FOODTEST-he?

A malata arpa, blza és egyéb gabona csirdztatasaval késziilt termék. A s6r és a gabonabdl erjesztett szeszes italok (whisky,
vodka) egyik legfontosabb alapanyaga. A gabonafélék csirazasakor olyan enzim — diasztdz — keletkezik, amelyik képes a
gabondaban levé keményitt maltdzza és dextrinné lebontani, amit azutdn az erjesztégombdak alkohollad tudnak alakitani.

A maldta tehat enzimekbdl (fehérjékbdl) és szénhidratokbdl all. A fehérjék kozil sok kilénboézik az arpa (bUza) fehérjéitél. A
FOODTEST-ben a fehérjék ellen termelédott IgG ellenanyagot mutatjuk ki.

Maltoz:

Maltobiéz: 2 szélécukor (glukdz) 1,4 kétésben kapcsolédva diszacharidot képez.

Maltotrioz: 3 szélécukor dsszekapcsoloddsabal keletkezd triszacharid.

Dextrin: t6bb szélécukor kémiai kétésben dsszekapcsolodva. (Nagyon sok szélécukor 6sszekapcsoloddsa kémiai kotéssel:
keményité.)

0 Vizsgdlia a FOODTEST200+ a hisztamin érzékenységet?
Nem, a FOODTEST200+ nem vizsgal hisztamin intoleranciat.
A ,hisztamin érzékenység” esetén nem a hisztamin szintet mérik, hanem a hisztamint lebonté enzim (DAO) aktivitas szintjét.

Amennyiben ez csokkent, allergiaszer( tiinetek alakulhatnak ki.
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0 Vizsgdlja-e a FOODTEST200+ az alkohol intoleranciat?
Az alkohol intolerancia tobbnyire nem immunolégiai vélasz (IgE, IgG) kévetkezménye, ezért ennek kimutatasara a FOODTEST
200+ sem alkalmas.
Sok esetben-bar ez f6leg az dzsiai populaciéra jellemzd, de el6Fordulhat ndlunkis - az alkohol dehidrogenaz csékkent miikodése
a tinetek okozdja, mely egy velesziletett allapot.

Amennyiben ez igy van, sajnos az egyediili megoldas az absztinencia: ezt el kell fogadni.

0 Csecsemonél érdemes-e elvégeznia FOODTEST 200+ vizsgalatot?

Kétéves kor alatt is elvégezheté a FOODTEST 200+ vizsgalat, de nem elég informativ a lelet!

Gyakran keresik az Etelintolerancia Kézpontot emészt3szervi problémas, hasfajos vagy ekcémas, kititéses babak sziilei.
Azilyen kicsiknek még nem fejlédott ki teljesen azimmunrendszeriik, emiatt a FOODTEST 200+ vizsgalat nem feltétlenil mutat
pontos képet az ételérzékenységérdl. Ha a két évesnél fiatalabb baba mar minden orvosi vizsgalaton tal van, de nem talaltak
okot a panaszokra, illetve megoldast a tiinetek megsziintetésére, akkor valéban érdemes elgondolkodni az ételintolerancian.
A gyerekek esetében nagyon fontos a szakember Gtmutatasa. Semmiképp nem szabad diétét kialakitani szakképzett dietetikus
segitsége nélkill, mert fontos, hogy az étrend kiegyensulyozott maradjon - vitaminok, mikro- és makroelemek ne hianyozzanak

beldle!

0 Oroklgdik-e az ételintolerancia?

Az ételintolerancia kozvetlenil nem 6roklédik, és a colidkia sem. Az ételérzékenység kialakuldsa sok tényez6tdl fligg, ezek
egyike csak a hajlam. Azonban egyes csaladok tagjai kdnnyebben szembesilhetnek ételérzékenység okozta problémakkal,

példaul a glutén intolerancia bizonyos HLA antigén tipussal rendelkezéknél joval gyakoribb, mint masoknal.

0 Ovatosnak kell-e lennem, ha valamely élelmiszercsoportot az étrendemb! el kell hagynom?
Igen, koriltekintéen kell eljarni az Gj étrend bevezetésénél. Javasoljuk, hogy a FOODTEST200+ leletének birtokaban beszélje

meg a tennivaldkat szakképzett dietetikussal, taplalkozasi szakemberrel.

0 Mennyi ido mulva lesza FOODTEST pozitivitas negativ
Ez részben attél is fligg, hogy mekkora volt a pozitiv érték. Az 1gG felezési ideje kb. 23 nap, igy a szigoru diéta kezdetétol
szamitott 26 hét elteltével értéke a kiindulasi érték 1%-a ald esik, a 10-szeres felezési id6 (azaz kb. 8 honap) eltelte utén a
méréshatar ald csokken.
Ennek ellenére el6fordul, hogy a pozitivitds hosszabb ideig fennmarad.
Ilyen esetben:
- Esetlegolyan ételt fogyasztott, melyben benne van a pozitivitast kivalté komponens, csak nem tudott réla (bizonyos ételfélék,
élelmiszeripari termékek vagy kozmetikumok 6sszetevéi lehetnek).
- A pozitivitast kivalto élelmiszerrel rokon élelmiszert fogyasztott.
- A pozitivitadst kivalto étellel keresztreagalé élelmiszert evett.

A vizsgalatot a diéta bevezetésétdl szamitva 8-12 honapndl elébb nem érdemes megismételtetni.

Erdemes-e megismeételni a tesztet néhany honap mulva?
Az emberek tébbségénél a teszt ismétlésére nincs sziikség. Ha mégis gy gondolja, hogy Gjabb vizsgalatot szeretne végeztetni,

tanacsoljuk, hogy legaldabb 6 hénap elteltével tegye.

Mit tegyek, ha nem tapasztalok semmiféle javuldst?
Amennyiben a teszteredmények alapjan moédositott, Uj étrend bevezetését kévetéen 3 honappal nem tapasztal érzékelheté

javulast, valdszin(, hogy panaszait nem ételintolerancia okozza és tovabbi vizsgalatok sziikségesek.
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0 Nincs panaszom, mégis lehetek , ételérzékeny”?
Igen, néhany paciensben bizonyos ételekre ellenanyag termelés mutathato ki, anélkil, hogy az kiilondsebb tiineteket okozna.
Ennek az az oka, hogy az illet6 immunrendszere képes eltavolitani az IgG antitestek és a félig emésztett fehérjékbdl kialakult,

panaszokat okozé molekula komplexet még azelétt, hogy az a kiilénbozé szévetekben lerakddna és tiineteket okozna.

0 Hogy lehet porzitiv olyan élelmiszer, melyet még sohasem fogyasztottam?
El6fordulhat, hogy olyan ételre isimmunvalaszt ad a szervezet, melyet mar évek 6ta nem, vagy taldn még soha nem fogyasztott.
igy a FOODTEST 200+ leleten is szdmszer(i eredményt lathat. Ennek két oka van:
Az egyik, hogy fogyasztotta, de nem tud réla. Szamos élelmiszeripari alapanyag, 6sszetevd létezik, amelyeket a nemzetkozi
szabalyozasok szerint nem kell feltiintetni a csomagolason, pl. kéladié.
A masik ok pedig az in. keresztreakcio. A fehérjék nagy molekuldk, melyek kiilénb6z6 részei ellen (Gn. antigén-epitépok) mas-
mas 1gG molekula képes termelddni, azaz egy fehérje ellen kémiailag tobbféle ellenanyag képes hozzakétédni. Ugyanakkor
teljesen kiilonb6zo fehérjék egy-egy antigén epitdpja nagyon hasonlé lehet, igy akar latszélag rokonsagban nem all6 (és nem
fogyasztott) ételekhez is hozzakotsdik az ellenanyag (Id.,Etelintolerancia keresztreakcidk” fejezet). Ez a gyakorlatban azt

jelenti, hogy a diéta alatt ezekkel az ételekkel se prébélkozzon.

0 Etelintolerancia keresztreakcidk

Ez az 6sszefoglald felhivja a figyelmet a keresztreakcidkra, melyek elsé latasra ellentmondé eredményeket okozhatnak.
Alkalmanként akkor is kimutathaté étel elleni reakcié, amikor a paciens bizonygatja, hogy azt az ételt sohasem fogyasztotta.
Amennyiben az étrend ellenérzésekor nem lehet ,rejtett” forrast talalni, akkor ezt az anomaliat a keresztreakcié néven ismert
jelenséggel lehet magyarazni.

Keresztreakcid akkor keletkezik, amikor az antitest nemcsak azt az ételfehérjét ismeri fel, ami ellen termel&dott, hanem mas,
nagyon hasonlé antigént is. Ez azért lehet, mert néhany étel és pollen, bar nincsenek egymassal kozvetlen rokonsagban, azonos
molekuldval, vagy azonos molekularésszel rendelkeznek. A molekuldk antitest altal felismert részét antigén epitéopnak nevezik.
Ezt a jelenséget mar régdta megfigyelték és egyre tobb epitépot azonositanak a modern molekuldris diagnosztika eszkozeivel.
Ha a homoldgia 70% feletti, azaz a kiilonb6z6 antigének kozotti egyezés 70%-nal nagyobb, keresztreakcié alakulhat ki.
Keresztreakcié akkor keletkezik, ha a paciens egy olyan molekulara valt érzékennyé, mely valami masban is megtalalhato,
amivel kapcsolatba keriilt. A keresztreagalok kozott taldlhatdk élelmiszerek és pollenek, de latex és rovarok is.

Egyéb tényezék, melyek hozzajarulnak a keresztreakcié klinikai megnyilvanuldsahoz:

- azallergén koncentracidja

- azallergénepitép megjelenése a molekula érettségi szintjétél is fligg

- bizonyos antigének hémérsékletre érzékenyek, hével elbomlanak

- foldrajzi tényezdk, biodiverzitds

- egyéb hozzajarulé tényezdk, Ggymint fizikai erékifejtés, gydgyszerszedés.

Példa:

Sok embernél alakul ki klasszikus (I. tipusu) allergids reakcié a poratka f6 allergénje, a tropomyosin ellen. Az allergolégusok
sok pacienst deszenzitizalnak, hogy segitsék legyézni allergidjat, masokat pedig gydgyszeres kezelés nélkil is meg tudnak
gyogyitani.

Ezekben a paciensekben IgG tipustd (pontosabban IgG4 tipust) ellenanyagok is termelédnek. Az IgG4 antitestek magas
szélséséges esetekben az IgG3 osztalyba tartoznak.

A tropomyosin azonban nemcsak a poratkaban, hanem mas gerinctelen allatban is megtalalhatd, eltéré koncentraciéban.
Gyakran fogyasztott gerinctelenek: éti kagyldk, osztrigdk, rakok, garnélarakok, homarok. igy ha egy paciens érzékeny a
poratkara, reagalhat az osztrigara is. Ezért a FOODTEST 200+ tesztben osztriga pozitivitdst okoz akkor is, ha a paciens még

sosem fogyasztott osztrigat.
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A kovetkez0 lista a leggyakoribb keresztreakciokat mutatja:

Fekete Uirom

(Artemisia vulgaris)

alma
anizskapor

anizsmag
articsoka

bors

(Fehér és fekete)

burgonya
dinnye
fahéj
fokhagyma
gyombér
kamilla
kardamon
kivi
koriander
komény
licsi

mango

napraforgémag

oregand

paprika
paradicsom
petrezsejem

sargarépa
szerecsendio
sz616
uborka

zeller

Nyirfa
(Betula)

alma

cseresz-
nye

fige
kajszi
kivi
korte
licsi
mandula
mogyord
nektarin
sargarépa

szilva

Poratka/

svabbogar/egyéb rovarok

csigak
édesvizi rak
féstikagyld
garnélarakok
homar

kagylék (kék)

kalmar, tintahal

osztriga

polip
tengeri rak

avokado
banan

burgonya

dinnye
édesgesztenye

flige
kasszava
kivi
mango
Oszibarack
papaya
paradicsom

spendt

ANV 222 D

Pollenek
ananasz
banan

dinnye
diéfélék

gorog-

dinnye
narancs

paradicsom

Fi
pollenek

ananasz
banan

dinnye
diéfélék

gorog-

dinnye
narancs

paradicsom

Egyebek

kaviar

tojas
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Flj még teljesebb életet —

Manapsag gyakran hallunk, ol-
vasunk arrél, hogy folyamatosan
emelkedik azok szama, akik nem
tudnak, vagy nem akarnak tejet
fogyasztani, de taldn még tobbet
arrél, hogy egyre tobb egészségka-
rositdé hatast tulajdonitanak szak-
emberek, kutaték is a tejnek, a cu-
korbetegségtél az asztman és az
autoimmun betegségeken keresz-

til az emésztészervi panaszokig.

A fold lakossaganak 85%-a alap-
vetéen képtelen a tej alkotde-

lemeinek emésztésére, és egyre

tobben vannak azok, akik életiik
folyaman vélnak érzékennyé a
tejcukorra, vagy a tejfehérjére.
Sokan egészségtudatos étrendjik
kapcsan hagynak fel az allati tej fo-
gyasztasaval, viszont szeretnék va-
lamivel pétolni, Ugy is, mint 6nallé
italt, és Ggy is, mint fézési, siitési
alapanyagot, de nem biznak a bolt-
ban kaphatd, gyakran agyon cuk-
rozott, tartositészerekkel dusitott
novényi alapu tejhelyettesitékben.
A j6 hir szamukra az, hogy elér-
hetdévé is valt az elmult években
egy olyan lehetéség, amely nem
csak koltségkimélé és egészsé-

ges megoldast jelent tejpotlas

fronton, de mindennapos 6rom-
forrast is nydjt. A tejhelyettesitd
italokat ma mar elkészitheti barki
otthon, minimalis anyagi, munka és
id6éraforditdssal egy olyan készi-
lék segitségével, amely nem csak
megf6zi a beletett alapanyagokat,
de megoldja a dardlast is egy au-
tomatikus program segitségével. A
leegyszer(sitett szlirést kovetden
mar csak fogyasztani kell a finom,
lagy, selymes, de nem utolsésorban
egészséges tejhelyettesitd italun-
kat.

A recepturadknak, az izlésinknek
megfelel6 tejhelyettesiték elkészi-
tésének csak képzeletiink szabhat

hatart. Csalddunk pedig biztosan

imadni fog az eredményért.




Ezeknek a tejhelyettesitd italoknak ize és allaga attél Fiigg, hogy

« gabonabdl (pl. rizs, zab, arpa, koles),

 hivelyesekbdl (pl. Foldimogyord, szdja),

 olajos magokbdl (mandula, dié, mogyord, kesudié, kdkusz, stb), vagy

« gumokbdl, (pl. foldimandula) készilnek.

Alapanyaguk lehet Fentiek tetszéleges keveréke is, izesitheték vaniliaval,

fFahéjjal, kurkumaval, eritrittel, mézzel, de akar aszalt gyiimolcsokkel:

mazsolaval, datolyaval, Fiigével is.

Felhasznalhat6saguk ugyanolyan széleskord, mint a tejé:

- fogyaszthatjuk kozvetleniil, de

« készithetiink beléle tejszint helyettesité slir(ibb italt is,

» hasznalhatjuk siitéshez, f6zéshez,

- habarhatunk, vagy akar palacsintat is sithetlink vele, valamint

 kivald desszertek, turmixok készilhetnek felhasznalasukkal.

A legjobb hir mégis taladn az, hogy
hihetetlenil kevés alapanyagbdl
késziilnek, ennek koszonhetden
pl. 1 liter rizs"tej" megoldhaté mér
80-100 forintbdl, egy liter kdkusz
"tej" ara sem lesz tébb 250-300
forintndl. Ha ezt 6sszehasonlitjuk
a bolti arakkal, mar az 6nmagaért
beszél, de az sem elhanyagolhatd,
hogy pontosan tudjuk, milyen

minGségl alapanyagokat tettiink

azitalba.

Marpedig egészséglinket alapveté-
en befolyasolja, hogy mit visziink be
nap, mint nap a szervezetiinkbe.
Tovabbi informacidk, receptek,
videok itt taldlhatok: vegital.hu

A Facebookon a Vegital Gabonatej
oldal, illetve a ,Vegital, ahogy mi
szeretjik” zart csoportunk pedig
segitséget jelent a kezdeteknél, és

tamaszt nyujt a folytatasban.
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egyensulykonyha.hu

Szeretnéd kiilonlegesnek, konnyiinek és energikusnak érezni magad?

Az EgyenSuly Konyha ételeivel nemcsak a testedet apolod, hanem a

lelkedet is! Miben kiilonbozik a tobbi ételszallito cégtol?

@ Az étlapon taldlhaté ételek egy specialis borju
alaplével késziilnek, amely a jotékony hatasu
sejtek szamara nyGjtanak épit6 anyagot és
nyugtatjak a gyulladasos teriileteket.

(¥) Afbzelékek, levesek tébbnyire sajat anyagukkal
vannak sdritve.

@ Az ételekhez névényi tejterméket hasznalunk.
Koékuszdioboél a konyhan készitjiik a tejet,
tejszint, joghurtot, ezzel is elkerilve a
kiilonb6z6 adalékanyagokat.

@ A lisztek kozll nyilgyokérlisztet,
zoldbananlisztet, tapidkakeményitét,
hajdinalisztet, konjaklisztet, rizslisztet
hasznalunk az AUTOIMMUN visszavezet6
(ELETERO) étlapon.

@ Az AUTOIMMUN étlapon nem hasznalunk

liszteket.

Q]

©OO® 6060 ©

Az ételkészitéshez kdkuszzsirt, sajat
készités( libazsirt, illetve olivaolajat
hasznalunk.

A sok ember szdmara nehezen emészthetd
voéroshagyma helyett péréhagymaval
késziilnek az ételeink.

A konyhankban késziil a bélrendszer
gyogyulasat segité fermentalt savanyusag is.
Minden étel himalaja vagy tiszta séval késziil.
Az alapanyagok megbizhaté éstermel6ktél
kerilnek a konyhaba.

Szabadon tartott allatok husat hasznaljuk.

A konyha egész napos étkezést is biztosit.
Taplalkozasi tanacsadassal is segitjik a

vendégeinket.




Etlapmagyarézat 000000000 OCOOOOO®

1) Lehetdség van a napi kinalatbél valasztani.

2) AUTOIMMUN menii: EGESZ NAPOS (az aktuélis

heti étlapot az elérhetéségeken kérheti vagy a
heti étlap menipontban talalja).

Nem tartalmaz gabondt, tejterméket, tojast,
paradicsomot, paprikat, fliszerpaprikat, borsot,
hivelyeseket, magokat, alternativ liszteket sem.
Az ételek véltozatos husokbdl, halakbdl,

bels6ségekbdl, zoldségbdl allnak elsésorban.

A napi étkezéshez biztositjuk a bélrendszer

gyogyulasat segit “erélevest” és a fermentalt

savanyusagot.

3) Eleterd meni (Autoimmun visszavezeté ) : Egész

napos (azaktualis heti étlapotazelérhetéségeken
kérheti vagy a heti étlap menipontban talalja).
Hist, halat, tojast, gluténmentes gabonakat
tartalmaz.

Azoknak ajanljuk, akik vissza tudjdk vezetni a

tojast és a gluténmentes gabonakat.

4) Csak eréleves rendelésére is van lehetéség.
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m-GEL

Egyszer(en
Nagyszerdt

Ha ételérzékenység jelentkezik valakinél
a csaladban, akkor elsé dolgunk, hogy az
interneten a leheté legtébb informaciét
begydjtsik a témarél. Kijegyzeteljik,
hogy ezutdn mit ehetiink és mit kell
Listdkat

szam(iznink a konyhabdl.

irogatunk, recepteket gydjtégetlnk,
igyeksziink ugy Ff6zni, hogy a csalad
legvalogatdsabb tagja se érezze Ggy, hogy
valamirél le kellene mondania. Az Gj étrend
Osszeallitdsaban nagy segitségiinkre
lehetnek az m-Gel Kft. Dia-Wellness,
Kolyokbarat, Gluténmentes és PaleOK
termékei, amelyek kozott megtaldlunk
specidlis liszteket, cukorhelyettesitéket,

kényelmi keverékeket, lekvarokat.

Gangel Andrast, az m-Gel Kft.
termékfejlesztgjét kértitk meg,
hogy segitsen eligazodnunk a
kiilonboz6 kategoriak kozott.
Kezdjiik a Dia-Wellness elne-
vezéssel, igy tudom ezzel a ter-
kezdédott az

m-Gel-nél a specialis élelmisze-

mékcsoporttal

rek gyartasa.

igy igaz. A F6 cél az volt, hogy olyan termékeket allitsunk eld ahol

a szénhidrattartalom, vagy energiatartalom legaldbb 30%-kal
csokkentett a hagyomanyos megfeleléjéhez képest. Fontosnak
tartom megemliteni, hogy ezek az alapanyagok hozzaadott
finomitott cukrot nem tartalmaznak. Edesitésre legtdbbszor
almacukrot hasznalunk, amely lassan és egyenletesen emeli a
vércukorszintet. A Dia-Wellness termékekkel kénnyen be tudjuk
tartani a tapanyagbevitel optimalis aranyat anélkiil, hogy az étkezés
6romérdl le kellene mondanunk. Véleményem szerint az elkdvetkezd
években, évtizedekben a hasonlé 6sszetétell élelmiszerek jelentik

majd a normat és lesznek részei az altalanos élelmezésnek.
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Meg tudna emliteni néhany Dia-
Wellness terméket?

Vannak kozottik lisztkeverékek altala-
nos konyhai hasznélatra, valamint no-
kedli, gombodc, palacsinta, pizza tészta
készitéshez, megtaldlhaték a kinalatban
szaraztésztdk, kulonféle lekvarok, mo-
gyoro krém, fagylaltporok, hogy csak né-

hanyat emlitsek.
Mit takar a Kolyokbarat elnevezés?

A nevébdl kovetkezéen e termékek
fejlesztésénél a gyerekek
tapanyagsziikségletét vettiik figyelembe,
ahol nagyobb mértéklii a szénhidrat
sziikséglet, de a megfeleld6 mennyiségl
rost bevitele is rendkivil fontos. A
Kolyokbardt termékek haszndlataval
elérhetjik, hogy a gyerekek optimalis
aranyban vegyék magukhoz a tapanyagot,
anélkil hogy példdul a szeretett

péksiiteményekrdl le kellene mondaniuk.

Kaphatoak még Gluténmentes és PaleOK
termékek. Ezekrol mit lehet tudni?

A gluténmentes csalad tagjainal a gluténmen-
tesség mellett ma mar az alacsonyabb szénhid-
rattartalom elérésére is toreksziink, valamint
az egyenletesebb felszivodas érdekében ros-
tokkal dusitjuk a termékeket. Célunk, hogy a jo
beltartalom mellett az élvezeti érték megma-
radjon, az izvildg kozelitsen a hagyoméanyoshoz.
A PaleOK csalad tagjai egyszerre harom problé-
mara adnak megoldast, ezek a legkomplexebb
termékeink. Egyarant alkalmazhatéak a glutén-
mentes- és laktézmentes étrendben, valamint
cukorbetegségben szenveddék is fogyaszthat-
jak. Ebbdl kovetkezik, hogy nem tartalmaznak
glutént, tejfehérjét, valamint hozzaadott fehér
cukrot sem. Akik egészségesebben szeretné-
nek élni azoknak kiegészité taplalkozasként is
tokéletes. A Paleo étrendbe jél beilleszthetd
az almacukor, mert 100%-ban természetes, las-
sabb és egyenletesebb vércukorszint emelke-

dést biztosit, édesit6 hatasa hasonlé a mézhez.

Hol kaphatéak ezek a termékek?

Megrendelhetéek webdruhdzon keresztil (www.m-gel.hu),

CH Minusz, kisebb és nagyobb bio boltokban, pl. Mediline, HerbaHdz, Bijé, illetve

az Auchan-, Tesco druhdzakban.
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Tudja, mi a

kiilonbség

az ételallergia és
ételintolerancia

KOzOtE?

Az allergia és intolerancia gyermekektél
kezdve az iddsebb korosztalyig bdrkit
érinthet, vdltozatos klinikai tiineteket
okozva sokak életét keseriti meg,
akaddlyozva a normdlis életvitelt, és
Jelentdsen lerontva az életmindséget.

A Synlab segit kideriteni, hogy mi dll a

kellemetlen tinetek hdtterében.

Tudja mar, mi okozza tiineteit?
Etelallergia vagy ételintoleran-
cia? A két tiinet kdnnyen Ossze-
téveszthetd, tiinetei hasonldak
is lehetnek, de vizsgalatuk és
kezelésiik mas-mas moddszert
igényel. Fontos kiemelni, hogy
allergia esetén a panaszok
azonnal jelentkeznek. Ez lehet:
viszketés, kilités, ekcéma; has-
menés, hanyinger, puffadas,

gorcsos hasi fajdalom; léguti
panaszok, fulladas, asztma, gé-
gevizeny6. Sulyos esetben élet-
veszélyes, anafilaxids roham is
kialakulhat.

A tulérzékenységet  kivalto
anyag ellen az allergias szerve-
zet fokozott mértékben termeli
az ellenanyagok egyik tipusat,
az un. allergénspecifikus im-

munglobulin E-t, vagyis az IgE-t.

Ez az ellenanyag a szérumban
és a nyalkahartydkon talalhaté
meg. Etelallergia esetén a 20
vagy 40 allergént vizsgalé nutri-
tiv allergén panel (QR kod 1.)
hasznalhaté az élelmiszerekben
el6forduld allergének kiszdré-
sére.
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Intolerancia esetén a tinetek tobb oéraval, akar
napokkal késébb jelentkeznek. Ez lehet: kilités,
viszketés; szénanatha; emésztési zavarok; fejfa-
jas, izlileti panaszok; magas vérnyomas. Az into-
lerancia hatterében bélmikodési problémak all-
hatnak. Etelintolerancia esetén a Synlab 46, vagy
akar 220, jellemz6en panaszt okozé taplalék tesz-
telhetéségét teszi lehetbvé.

Sokszor el6fordul, hogy a taplalékallergidak pol-
lenallergidkhoz koétédnek, és a panaszok a pol-
lenszezonban a keresztreagdlé tdpanyagok,
élelmiszerek elfogyasztasakor jelentkeznek. Ezt
hivjdk keresztallergianak. Ilyen esetben a gaszt-
roenteroldgiai panaszok ellenére ezekben sziik-
ség lehet a léguti allergénspecifikus IgE-szintek
vizsgalatarais.

taplalékallergidk  90%-
at a tej, tojas, liszt, mogyord, szdja és a

Gyermekeknél a
csonthéjasok  teszik ki, Léguati allergidk
ebben a korosztadlyban szintén el6fordulnak
ugyanugy, ahogy a felnétteknél is. A Synlab

Hungary Kft. vegyes inhalativ-nutritiv pa-
nele (QR kéd 2.) segit kiszlrni azokat az
Osszetevéket, amelyek leginkdbb Ffelelések
a fiatalabb korosztdly allergids megbetege-
déseiért. Természetesen ez a panel hasz-
nos lehet olyan felnéttek szamdéra is, akik a
leggyakoribb léguti és taplalkozasi allergének szi-
résére keresnek vizsgalati lehetéséget.

Fontos tudni, hogyha diétazik, és a gyanus élelmi-
szert nem fogyasztja, a vizsgalatok eredménytele-
nek is lehetnek. Ezért a vizsgdlatok elétt legaldbb
egy hénapig hagyjon fel a diétaval!

A Synlab Hungary Kft. altal validalt leleteket min-
denképpen egyeztesse szakorvossal, hogy a sze-

mélyre szabott diétat kialakithassak.

Tobbet szeretne megtudni? Keresse fel az Onhoz
legkozelebbi Synlab vérvételi pontot!

www.synlab.hu
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A HUNORGANIC KFft. 1999 éta miikodd csaladi
vallalkozas.

Az elmult években széleskorl ismeretekre tettink
szert a kilonb6zé mentes élelmiszerek terén. A
diétdval kezelhet6 betegségekben szenveddk
szdmara fejlesztjik termékeinket, hogy a diétazék is
ehessenek finomat.

Nagy figyelmet forditunk az egészséges taplal-
kozasra is. Fontosak szamunkra azok az emberek,
akik tenni akarnak az egészségukért.

Termékeinket igyeksziink értékes alapanyagokbdl,
tartésitdészerek és lehetSleg adalékok nélkiil

késziteni.

HUNORGANIC

Nagy hangsulyt helyeziink a termékeink rosttal

valoé dusitdsara, a finom izekre és a lisztkeverékek
konny( és széles kord felhasznalhatésagara.

A  HUNORGANIC KFft. tdmogatéja és a
hivatalos AOECS- logd szerz6dott partnere a
Lisztérzékenyek Erdekképviseletének Orszadgos
Egyesiiletének.

2011-ben koltoztink 600 m2-es székesfehérvari
Gzeminkbe, ami BRC mindsitéssel rendelkezik.
SzigorGan ellen6rzott gyartasi  korilmények
kozott, kizarolag gluténmentes termékeket

gyartunk és csomagolunk.
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Valamennyi termékiink
sajat fejlesztésd. Jelenleg
gydrtunk:

»  lisztkeverékeket dltaldnos siités-
fézési célra, kenyerekhez, tortilladhoz,
burgonyds gombdéchoz, sliteményekhez,
muffinhoz és sok mds célra

e szdraztésztdkat 6 tojdssal vagy
~Mindenmentesen”

e kekszeket glutén, tej, tojds,
széjamentesen is sokféle varidcioban

e véddbgadzas kenyereket, kakads csigat,

foszlés kaldcsot

Termékeink kore Folyamatosan béviil.

Megvasarolhat6k webaruhazunkban www.

kenyersutes.hu vagy az alabbi iizletekben:
HerbaHaz, MediLine, Bijé bolt, Goods Market,
Auchan, ALDI, TESCO, DM.

A termékek a kovetkezd
mdrkanevek alatt kertilnek
forgalomba:

e GLUTENIX - specidlis gluténmentes
buzakeményitével

e NATURBIT - kukorica vagy burgonyakeményité
alapon

e MIMEN - a modern tdplalkozdstudomdnyi-
dietetikai iranymutatdst kévetve hajdindval,
kélessel, tdpidkdval és csicseri liszttel fejlesztve

e GLIADINO - 6 tojdsos, hagyomadnyos,magyaros
tipusa szdraztésztak

+  KENYERVARAZS - rizs és kukorica liszt

HUNORGANIC KFt
2040 Budadrs, Torokbalinti u. 38.
Tel. 30/425-3853, Mail: info@hunorganic.hu

Webaruhazunk: www.hunorganic.hu




Endomedix

Diagnosztikai Kozpontok

- ...mert a diagndézis tobb egy laborleletnél -

Az Endomedix a legnagyobb magyarorszagi magan gasztroenterologiai

szakorvosi halézat: mintegy 7 ezer komplex ételintolerancia vizsgalat,

tobb mint 20 ezer — jelentds részben altatasban végzett — gyomor- és

vastagbéltiikrozés tapasztalataval, eurépai szinvonalit miiszerezettséggel,

Jjolfelszerelt, baratsagos hangulatit rendelékkel allunk pacienseink

rendelkezésére.

Negyvendt gasztroenteroldégus, tizendét aneszteziolé-
gus szakorvos, sebészek, gyermek gasztroenteroldgiai
specialistdk, onkolégus, dietetikusok dolgoznak szerte
az orszdgban az Endomedix Diagnosztikai Kézpontok
szakrendel6iben. Legyen sz ételintolerancia vizsgalat-
rél, komplett laboratériumi diagnosztikarél vagy vastag-
bélszirésrdl, nemcsak egy leletet adunk Pacienseinknek,
hanem komplex gasztroenteroldgiai kivizsgalast biztosi-
tunk. Tapasztalt szakorvosi és dietetikus tAmogatdéi hat-

teret nydjtunk felnétteknek és gyerekeknek egyarant.

—Nem az a célunk, hogy minél tébb ételintolerancia vizs-
galatot végezziink el. A célunk, hogy a hozzank forduldk-
nak hosszl tavi megoldast talaljunk egészségiigyi prob-
lémaira. A szakorvosi konzultaciéon nyugodt kérilmények
kozott atnézziik a korabbi leleteket, megbeszéljik az
aktualis panaszokat, az eddigi kezeléseket, azok tapasz-
talatait, majd a pacienssel kozésen dontink arrél, milyen

kivizsgalas lehet a leginkdbb célravezet6 — fogalmaz

Dr. Takats Alajos, az Endomedix orvosigazgatdja. A vizs-
galati leletek ismeretében, ha sziikséges, a szakorvos
bedllitja a terdpiat és dietetikus is segitséget nyujthat
a megfelelé étrend 0Osszeadllitdsdban.— Ugyan az En-
domedixnél elérheté ételintolerancia laboratériumi
vizsgdlat utan magyar nyelv(i, odahaza is kénnyen értel-
mezhetd leletet kildink meg pacienseinknek, am alap-
elviink, hogy nem szabad magéra hagyni a beteget. Az
ételintolerancia alattomos betegség. Gyerekeknél a fej-
|6désiik miatt igazan nagy kihivas, de felnétteknélis Fon-
tos, hogyan lehet Ugy kialakitani az ételérzékenységgel
érintett alapanyagok kiiktatdsaval egy Gj étrendet, hogy
a szikséges tapanyagokat, vitaminokat, nyomelemeket
megkapja a szervezet. A hianyallapotokat el kell keriilni, s
ekozben az sem art, ha a taplalkozas ezentul is élvezetes
marad, ha a megvondast nem biintetésként tudja megélni
valaki, hanem siker(l Gj alapanyagok felé nyitnia. Ebben
is sokat tudnak segiteni szakorvos és dietetikus kolléga-

ink — érvel a féorvos.
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— A gasztroenteroldgiai problémak egy része
akar az életet veszélyeztets szévédményekkel
is fenyeget, mas részével, mint példaul az
ételintoleranciaval,akarhossziévekenategyiitt
lehet élni. Eveken keresztiil el lehet viselni az
étkezési, emésztérendszeri, székelési vagy
bélpanaszokat, masokndl a bdrproblémakat,
a fejfajast, a faradékonysagot, a panaszok
egy része a tiinetekre haté gyogyszerekkel
csillapithato, ideig-6raig elnyomhato.
Ugyanakkor a keziinkben van a megoldas
kulcsa: az 4tFogo ételintolerancia laboratériumi
vizsgalat, majd annak nyoman egy olyan diéta
Osszeallitdsa, amellyel az ételintolerancia
altal okozott, akar évek ota fennallé gyotré
panaszok néhany hét leforgdsa alatt
gyogyszer nélkil enyhiilhetnek, elmulhatnak.
A gasztroenteroldgiai kivizsgalds minden
szempontb6l megtérilé befektetés, nem

szabad halogatni — szogezi le Dr. Takats Alajos.

EN DOMe DiX

Az Endomedix ételintolerancia
vizsgalat az orszag 9 varosaban

érheté el: Budapesten, Miskolcon,
Debrecenben, Gyorben, Veszprémben,
Siofokon és Gyulan gasztroenterolégiai
szakrendelé miikodik, emellett
ételintolerancia mintavételi pont

talalhaté6 Mohacson és Dombovaron is.

Etelintolerancia és ételallergia
informaciés vonal és elGjegyzés:

+36 1 413-2500 / www.endomedix.hu
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A Daganatos.hu
Alapitvany
bemutatkozik

Alapitvanyunk 2005-ben jott létre azzal a céllal, hogy részt vegyen a daganatos, leukémias betegségek kialakulasa el-
leni kiizdelemben. F6 céljaink kozé tartozik a gyermekkori daganatos betegségek megelézése, az érintett tarsadalmi
csoportok széleskorl informalasa. A daganatos betegségek kialakuldsanak esélye jelentésen csokkentheté az egész-
séges taplalkozassal, kdros anyagok és sugarzdsoktol mentes lakokornyezet kialakitasaval, és a mindennapi stressz
csokkentésével, valamint fontos megel6z6 szlirévizsgalatok elvégzésével.

Ennek a célnak elérése érdekében az alabbi szolgéltatasokat tdAmogatjuk a raszoruld csaldadoknak.
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Tdpldlkozads

€@ AFOODTEST 200+fehérjechip alapt ételintole-

rancia mérés. Egyetlen, kis mennyiség( vérmin-
tabdl egyidejlileg tébb, mint 220 féle élelmi-
szerrel szembeni érzékenységet tud kimutatni.
Dietetikai szakemberek segitségével Osszedl-

lithat6 személyre szabott étrend.

Lakokornyezet

€@ Alacsony frekvencids magneses mezéket az

Egészségligyi Vildgszervezet a gyermekkori
leukémia epidemiolégiai vizsgdlat alapjan a
lehetséges rakkeltd kategoridba sorolja. Egész-
séges lakékornyezet kialakitdsa érdekében
a Német Epiiletbiolégia Szévetség javaslatai
alapjan Elektroszmog és egyéb karos sugarza-

sok vizsgalatat tdmogatjuk.

Stressz csokkentés

‘ Fizikai és lelki egészség megdrzése és az eset-

leges problémak feldolgozasa érdekében alter-
nativ SVT terapidt tdmogatunk, mely a betegsé-
gek okainak feldolgozasahoz nyujt segitséget
rdszorulé szilék részére.

Gyermekek részére egyéni és kiscsoportos kész-
ség fejlesztd jatékos Foglalkozast tamogatunk.
Gyerek jogat, amin a résztvevék kreativitasa és
fizikai alloképessége fejlédik az érzelmi és ér-

telmi intelligencia mellett.

Hisziink abban, hogy a
tudomany, a kutatasokat
végz6 nemzetkozileg
elismert orvosaink

és tamogatéink
erdfeszitéseinek
koszonhetéen egyre
kevesebb lesz a daganatos,
és leukémias betegségek

kialakulasa, kiilonosen

gyermekkorban.

Megelbz6 sziirések

‘ Alapitvanyi tamogatdssal lehetéséget bizto-

situnk Down szindroma szlrésre. Kromoszé-
ma-rendellenességgel sziiletett (pl. Down-ké-
ros) gyermekeknél nagyobb az esély a leukémia

kialakuladsara.

‘ Mora Nova energetikai vizsgalatra és kezelésre.
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Eznekemjo

Udvozollek, de Jager Katalin vagyok. Kalandozasom a mentes

vilagban 2012-ben kezdbédott, amikor egy szép nyari vasarnapon
9 hénapos gyermekem tele lett piros foltokkal. Ugy rendesen,
mindenhol. Miutan vasarnap délutan volt... irany az iigyelet.
A vizsgalatok utan allergia teszt kovetkezett, ami a tej mellett

kimutatta a tojasérzékenységet is.
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Kozeledett az elsé sziiletésnap és megfogalma-
zodott a kérdés: mi legyen az egy szdl gyertya
alatt? Nem talaltam semmit, ami normalisan
nézett ki, és ehetd is volt. Ez adta az elsé lokést a
stitéshez. Mivel siitni gyerekkorom ota szeretek,
egyértelmii volt, hogy én magam préobalom

megoldani.

Ahogy a kicst cseperedett és tobbféle ételt
ehetett, kiilon élményt nyvjtott kozosen keverni
a tésztat, disziteni a siiteményeket — persze
figyelembe véve az allergidjat. Igy ha ven-
dégségbe indultunk, akkor is vittiik a sajat kis
siitinket. Persze mindig iigyelve arra, hogy
masnak is jusson. Az viszont gondot okozott,
hogy éttermekbe, kdvézokba nem lehet sajat

stitivel beallitani.

Mit lehet ilyenkor tenni? Cukraszképesitést
szerezni és csak mentes stitikkel foglalkozni.

Hat ezt tettem!

9000000

0000000CFC¢

Az évek soran nagyon sok 1j alapanyaggal ismer-
kedtem meg, mindent kiprobaltam és szamtalan
receptet dolgoztam at. Beszéltem szakemberekkel
és anyukakkal is az allergénekrél, taplalkozasrol és
tapasztalatokrol. Kutattam, olvastam, f6ként angol
nyelvii szakmai oldalakat, hogy megismerjem a

kihtvasokat és a lehetéségeket.

Jartam “FREE FROM” kidllitason és konferencian
Londonban, ahol talalkoztam cukraszokkal, étter-
mek és boltlancok képuiselGivel Az 6 tapasztalataik
alapjan ismertem meg a “mentes piacot” és azok
szerepldit. Sokat segitett a vallalkozasom felépité-
sében a FREE FROM, ahol nem csak a gazdasagi
szereplGk osztottak meg tapasztalataikat, hanem

szakemberek, orvosok is.

S hogy miért let a neviink ‘Eznekemjé’? Mert a
gyermekem mindig ezt kérdezte, amikor megkinal-

tak valamivel: “Anya, ez nekem j6?” Ma mar tudja,

hogy ez neki joé.




Ma 5 éves ikreim egyikénél vettem észre
autisztikus tiineteket 18 hénaposan. Mivel 17 éves
fiam értelmileg sériilt, igy volt tapasztalatom.
Neki sulyos epilepszia miatt agymiitéte is volt 2
évesen.

Hatalmas kutatassal jutottam el a ma
osszefoglalt autizmus komplex terdapidig,
melynek célja, hogy az Osszes szervrendszert
érinté teljes testi funkciézavart megsziintessiik,
a gyermeket ,helyredllitsuk”, igy az ,autizmus
tiinetrepertoarral” megegyezd tiinetek akar

teljesen elttinhetnek.

oha tobbé
autizmus!

Az autizmus gyogyitasa
egy édesanya szemével

SOHA TOBBE AUTIZMUS! néven 2015-ben
alapitott 2300 fés FB csoportomba féként
autizmus kapcsan érintett sziil6k
figyelemzavar, hiperaktivit
allapotok, ill. ételallergia,
tobb gydégypedagogus,
orvos is tag.
Csoportunk célja, hogy
rendszerrel minél tobb gye
minél szélesebb korben elterjess
hatékony am egyeldre sajnos f6k

elérhetd terapidkat.



a sorstars

yradunk beszélg

altal szervezett
ezvényen  pedig

bn sokan, igy a

el nagyon hamar

t visszatérd szem-
ak gyerekek, akik
” ebbbl a neuro-au-
Wiam tiinetei szinte telje-
Blulyosan megkésett beszéd-
'fakado viselkedési anomaliak

eg béven tennivalonk.

A komplex terapiaroél késziil6 konyvem utan irtam

egy receptkonyuvet is, mely az étrenddel kapcsolatos
titkokra is fényt derit. Funkcionalis taplalkozasi
tandcsadoként  ,egészséges” emberekkel s

foglalkozom.

isfiam  fejlesztése érdekében Uj terapiat
honositottam meg Gydrben, Neurofeedback
Tréning Kozpontot alapitottam. Csapatunk:
2 gybgypedagoégus, 1 kick-box edzb és én. Az
ILF alacsonyfrekvencias agyhullamtréning az
idegrendszer onszabdlyozé mechanizmusat inditja
be. Biztosan el tud érni pozitiv valtozast, a kérdés
a mérték. Sikertorténeteink szama névekszik.
40 kezelés utan 2,5 éves jarni még nem tudé
tker kisfii ondllban mozgatta a labat, beindult a
mutatds és a beszéd.
40 kezelés utan 9 éves figyelem-, ¢és
magatartdszavaros  kisfit  nem  tévesztett
szamolast tobb matematika dolgozatban. A
tanitond az 5-0s mellé szdveget is irt, hogy nincs
figyelmetlenségi hiba.
40 kezelés utan 10 éves ADHD-s, viselkedészava-
ros, magatartasproblémas kisfii elhagyhatta az
antidepresszanst, teljesen meguvdltozott és kezelhe-
t6 lett a nyaron. Tanara is meglep6dg
déskor.
10 kezelés utan 46 éves
szenvedett, maradandoé ar

latasa hatalmasat javult,
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