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Bevezeto

A tajékoztatot agy allitottuk Ossze, hogy iranymutatast kapjon: hogyan valtoztassa
meg sikeresen étrendjét a FoodDetective™ Test eredményei alapjan.

Sok ételintoleranciaban szenvedd ember szémara igen lehangold azzal szembesdilni,
milyen ételeket kell elkertljion — mikdzben kiegyensulyozott, véltozatos étrendet
kell kdvessen.

Célunk, hogy megkapja azt a tajékoztatast, amire sziksége lehet a jobb egészségi
dllapothoz vezet6 Gton.

A legjobb eredmények elérése érdekében a tajékoztatot alaposan olvassa at és
még az attérés el6tt tervezze meg Gj étrendjét.




Elvégeztem a Miutan elkésziilt a FoodDetective™
teszt eredménye, fontos, hogy

teSZtet, mit szanjon idét a kovetkezd Iépés
tegyek most? dtgondolasara.

Elvégzi a Food Attekinti az Megérti, Atolvassa az

Detective™ Test eredmé- mit éﬂ“?nd B

vizsgalatot nyeket jelentenek kivalasztisit
segité
informacidkat




Az alabbi sematikus abra ezeket a lépéseket 6sszegzi és segit, hogy a teszt
elvégzése a lehetd legtobb eldnnyel jarjon az On szamara. Az
eredménytdl fliggetleniil azonban hatirozottan javasoljuk, hogy barmely
lényeges  étrendi  valtoztatasra megfelel6 mindsitéssel rendelkezd
egészségligyi szakember felligyelete mellett keriiljon sor.

Mérlegelje Viltoztas- Ellendrizze, Mérlegelje

az étrend son hogy bizonyos ételek

m e gval- étrendjén enyhiilnek-e ismételt

toztatasit tunetei bevezetését az
étrendbe

Kérdez-
zen meg
szakértdt




Az ételintolerancia
magyarazata

Régota ismert, hogy bizonyos ételek
fogyasztasa alapvetéen befolyasolja az arra
érzékeny egyének fizikdlis és  mentalis
egészségi dllapotat. Ez még nyilvanvalobb
napjainkban, amikor igen sokféle feldolgozott
ételt fogyasztunk.

Atkinson és munkatarsai nemrégiben
kimutattak, hogy a (szervezet
immunrendszere altal termelt) étel-specifikus
ellenanyagok és a tinetek szorosan
osszefliggnek. Az ételintolerancia szamos
kilonbozé kellemetlen tinettel és tobb idult
betegséggel jar. Az ételallergiatol eltéréen az
ételintolerancia nem okoz
életveszélyes,heves reakciot.

Etelallergiéban az emberek kevesebb, mint
2%-a, mig az ételintolerancia valamilyen
formajaban a becslések szerint a lakossag
akar 45%-a szenved.

Atiinetek gyakran az étel elfogyasztasa utan
bizonyos idé6 elteltével 1épnek fel, ezért nem
konny( kimutatni, melyik étel vagy ételek okozzdk
a tuneteket. Példaul az egyik nap elfogyasztott tej
vagy kenyér lehet, hogy csak harom nappal késébb
okoz iziileti fajdalmat. Egyes étellel kapcsolatos
tuneteket enzimhiany vagy egy vegyiiletre valé
érzékenység okozhat, mig masok kialakuldsaban
immunvalasz jatszhat szerepet.

Szédmos ételintolerancia az adott étellel vagy
ételekkel szemben  fellépd nem  megfeleld
immunvalasszal ~ figghet  6ssze.  Ugyan az

ételintolerancia okait nem teljesen ismerik, szerepet
jatszhat benne a nem megfeleld emésztés, a
bélflora egyensilyanak felborulasa (diszbiozis),
gombas fert8zés, parazitas fertézés, bélrendszeri
fert§zés, a kiegyensulyozatlan étrend,
alkoholfogyasztds, ~ vagy  gyogyszerek  és
gyogykészitmények hatasai. Az egyik Gt, amin
keresztll a szervezet immunrendszere a ra karosan
hatd vegyuletekre valaszol, az ellenanyagok
termelédése.



Normalis kartlmények kozott ezek az
ellenanyagok az ételben lévé fehérjékhez
kapcsolddnak és komplexeket képeznek,
melyeket aztan az immunrendszer semmisit
meg. Ha viszont az immunrendszer tulzottan le
van terhelve vagy igénybe van véve, a
komplexek egyes teruleteken, példaul az
iztiletekben vagy az emésztérendszerben
rakédnak le és az ételintolerancia tuneteit
valtjak ki.

A tunetek jellege lehet:
Léguti

:I natha, mellékireg-gyulladas és asztma.

:I Vaz- és izomrendszeri
izuleti gyulladas, izuleti fajdalom,

izomfajdalom és -gyengeség.
Emésztérendszeri
hanyas, haspuffadas, gércsés fajdalom,
fokozott szélképzédés, vizvisszatartas,
émelygés, székrekedés, hasmenés,
sulyproblémak és kdlika.
Kozponti idegrendszeri
migrén, fejféjas, koncentraléképesség
csokkenése, a kedélyallapot és a
magatartds megvaltozasa, depresszié,
szorongas, kimertiltség és hiperaktivitas.
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Bérgyogyaszati

csalankittés, atépias dermatitisz,
ekcéma, bérviszketés ésegyéb
bérkittések.

A tlnetek a kivaltd vagy ‘reaktiv' étel
elfogyasztasa utan akar harom nappal
is  felléphetnek, és heteken at
tarthatnak. Ezért nagyon nehéz
rajonni, mely ételek okozhatjgk a
tlneteket. Az ételintolerancia vizsgélata soran
hasznos lehet, ha a vérmintaban meghatarozzak
az étellel szembeni ellenanyagok szintjét.

A problémas ételeket kiiktato étrend bevezetése
gyakran elegendd a tinetek megsziintetéséhez.
A nehézséget ezeknek az ételeknek az
azonositdsa jelenti. A FoodDetective™ teszt
hasznalata ebben a folyamatban az elsg Iépés.
Egy adott étellel szembeni ellenanyag szintjének
emelkedése 6nmagaban nem jelent problémat,
de segithet azonositani azokat az ételeket,
melyek a legvaldszintibb jeloltek. Amennyiben a
vizsgélat egy adott étellel szembeni ellenanyag
emelkedett szintjét jelzi, legalabb 3 hénapig
teljesen ki kell iktassa az étrendjébdl. Amikor a
tinetek enyhtlnek, a kiiktatott ételeket
egyenként Ujra be lehet vezetni, mikozben ennek
a hatasat ellendrizni szikséges.

Azoknak az ételeknek a mell6zése, melyek a
FoodDetective™  vizsgalat soran  pozitivnak
bizonyultak, enyhitheti a tineteket.



A teszteredmények felhasznalasa

A FoodDetective™ teszt alapjan kapott informacionak megfelel6en
taplalkozasi szokasait modosithatja. Ha a teszt valamelyik étel
esetében pozitiv reakciot mutat, akkor az azt jelenti, hogy az adott
étellel szembeni ellenanyag szintje magasabb, vele szemben a
szervezetben reakcio lép fel. A reakcio enyhe, kozepes vagy er6s
lehet.

Javasolt minden olyan ételt legaldbb 3 hénapig kiiktatni az étrendbél,
mellyel szemben enyhe, kézepes vagy erés reakcio lépett fel.

a) re és er@ ciot mutato ételeket

b) felvaltva hagyja ki (rotélja) az enyhe reakciot mutato ételeket

Egyesek az adott étel kiiktatdsakor néhany napig rosszabbul érezhetik magukat; bar nem egyszerd
bizonyos ételekrél lemondani, muszaj kitartani. A reaktiv ételt olyan mas ételekkel helyettesitse,
melyek esetében nem mutattak ki reakciét (a helyettesits ételekkel kapcsolatos otleteket a
tajékoztaté tovabbi része tartalmazza). Az Uj ételek kiprébélasa segithet csékkenteni a sévargast.

Az emberek tobbsége azt tapasztalja, hogy tiinetei 1 — 3 hénapon belul enyhilnek azt kévetéen,
hogy kihagytak azokat az ételeket, melyekkel szemben ellenanyag-reakciét mutattak ki naluk.



Az étrend megvaltoztatasa eldtt

A téplalkozas és az egészségi éllapot kéz a kézben jarnak. Vannak olyan szabdlyok, amit be
kell tartania, mielétt valtoztatna étrendjén.




Az étrendnek kozvetlendl hatasa van
az egészségi dllapotra.
Kiegyensilyozott étrend javasolt, mivel
ez segithet megel6zni a betegséget.

A kiegyensllyozott  étrend a
fehérjék, zsirok, szénhidratok,
vitaminok és asvanyi anyagok
rendszeres biztositasat is jelenti.

Fehérjé

A fehérjék

n minden

elengedhetetlen szerepet jatszanak. A fehérje
energiaforrést is jelenthet. s fehérje
minden ételben jelen van, a

5ja, huivelyesek, olaj
gazdag fehérjeforrasok

A zsirok a szervezetben szamos folyamatban
részt vesznek, nélkulozhetetlenek a sejtfal és az
idegszovet fenntartasaban. JO energiaforrast
jelentenek,  segitik  bizonyos  vitaminok
felszivodasat. Bar a zsirok fontosak az étrendben,
megfelel6 tipust zsirt kell fogyasztani.

Kulonboz8 tipust zsirok:

jelen vannak a napraforgo-, kukorica-
és  foldmogyord  olajban,  dgos
magvakban, diéban, avokaddban és az olajos
halakban.




vannak az oliva- és repceolajban

voros hisok, kolbaszok, vaj, sajt, tejfol,
palmaolaj és kokuszolaj

kekszek, kétszersultek, gyorsételek és
cukrészsiutemények. Ezek olyan novényi

zsirok, melyek a feldolgozas soran
megvaltoztak.
Az egészséges dontés az, ha noveli az
egyszeresen, lletve a  hidegen  sajtolt
tobbszorosen telitetlen zsirok  bevitelét és
csokkenti a telitett és a transz  zsirok

fogyasztasat. A telitett és a transz zsirok
hatésara n6 a szivbetegségek kockazata, mig a
telitetlen  zsirsavak  inkabb  segitenek  a
szivbetegséget megel6zni. A telitetlen zsirok
olyan  esszencidlis ~ zsirsavakat is  bdven
tartalmaznak, melyeket a szervezet nem tud
el6allitani.

Szénhidratok

A szénhidratok a kulonb6z6 étrendi keményiték
és  cukrok zefoglald  elnevezése.  Mivel
képesek gyorsan lebomlani és a szervezet

gyorsan fel tudja hasznalni, ezek jelentik a f6
energiaforrést.

tes keményiték, melyek teljes

termékekben, novényekben,
gyumolcsokben és  huvelyesekben vannak.
Ezeket a szervezet lassan bontja le, kontrollalt
modon, egyenletes energiaforrast  biztosit.
Tapanyagban és rostban  gazdagok,
seqgitik az egészséges emésztést, csokkentik
a vér kole: nszintet és a rak kockézatat.

:I Egyszer(i szénhidratok
ukrok a mézben,

vannak
rsan  emelkedik,
cukorszint-ingad
mérsékelhe
vagy fehérjé

kereskedelemben
, melyek a
aik  tobbs
a is gyors
léphet fel. Ilyen a
cukorkak, kukoric.
gabonapelyhek,
uditék
lehet6 legjobban
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Vitaminok és
asvanyi anyagok

Kiegyensilyozott
étrendet tartani

Fontos, hogy az étrend az egyén igényeinek
megfeleld mennyiségl energidt és tapanyagot
tartalmazzon, illetve, hogy kilénbéz6 tipusa
ételek széles skalajabdl alljon.

A piramis (jobbra) mutatja, hogy a
kulcsfontossagu tapanyagcsoportokbdl
mennyi a javasolt napi adag.




EGYSZERU CUKROK
tartalmazza: szaritott gyiimelcsék, méz,
melasz, rizs vagy kukoricaszirup

ZSIROK
tartalmazza: di6félék, magvak, vérés 1 adag
hus, baromfi és tejtermékek
1-2 adag
FEHERJE
tartalmazza: fehér / vorés
hus, hal, kagylé, széjabab, dié

SZENHIDRAT ES

ROST
tartalmazza: telies
kigrlést

gabonafélék,

teljes kisrlési
kenyér, burgonya,
qykér-z8ldségek,
tészta és rizs

Minimalis mennyiségben

2-3adag

5 adag

3-7 adag

A taplalkozasi piramis

11



Ez a csoport a piramis alja. Ezek az ételek gazdag
szénhidratforrasok. Elelmezési szakérték azt
javasoljak, hogy ezekbél napi 3 — 7 adagot
fogyasszon az ember. Mindazonaltal sok ilyen étel
feldolgozott formaban kaphato, igy a legjobb, ha
lehetdség szerint természetes formajukban jut
hozza. Valassza a burgonyat, a teljes ki6rlésti lisztbdl
készlt kenyereket és magvas pékarukat. Ezek nem
finomitott lisztbél késziljenek, hozzaadott cukrot ne
tartalmazzanak. Erdemes megjegyezni, hogy a
burgonya étkezési értéke a rizsénél vagy a
tésztaénal joval nagyobb, ezért ezt hetente tobbszor
is fogyaszthatja

Ne feledje, hogy a kenyér és a tészta bizalisztbdl
készul. Ha reggelire piritdst, délre szendvicset,
estére tésztat eszik, ezek azon a napon csak
egyféle gabonaforrast biztositanak. Igyekezzen a
valtozatossag érdekében a nap soran kilonbozé
tipust gabonakbol készult termékeket fogyasztani,
példaul zab- és rizskekszet, hajdina palacsintat,
polentéat vagy rozskenyeret. Egyesek szamara nem
jarhaté at, vagy elhizassal jarhat, ha ebbdl a
csoportbdl til sok szénhidrathoz jutnak. Ebben az
esetben taplalkozasi tanacsaddval vagy
dietetikussal kell egytttmiikodion a lehet6ségek
atbeszélése érdekében

adagra példal

ly, pl. kukoricapehely

nle vagy muffin

1 db. na rgon y 4-5 kis Gjkrumpli

A gyimolcs és a zoldség sokféle vitamin, asvanyi
anyag és rost forrasa, azonban tobbségunk
nem fogyaszt eleget bel&lik

Egyre tobb adat bizonyitja, hogy fogyasztésa
legalabb napi 5 alkalommal, sok ember egészségi
allapotat gydkeresen javitja, és csokkenhet az idilt
betegségek, példaul a koszorGérbetegség kockazata

A nagy rosttartalom is  hozzésegit az
emésztérendszer  egészséges  miikddéséhez.




Ezek az ételek mind igen taplaloak, azonban a
kulonbozé  csoportok  specifikus - tapanyagokat
biztositanak:

Zold levélzoldségek, példaul a kaposzta és a
tavaszi z6ldségek, sok klorofillt, magnéziumot,
folsavat, C-vitamint és kaliumot tartalmaznak
(életfontossaga az idegek, izmok mikodéséhez, a
hormontermeléshez).

Narancs, sarga és voros szinii ételek, példaul a
répa és a paradicsom szinét a béta karotinnak
koszonheti; ez hatasos antioxidans, ami véd a
rakkal szemben.

Cékla, piros sz6l6, szeder és afonya, melyek
a szintket a flavonoidoknak készénhetik. Ezek
szintén antioxidans vegytletek, ez a hatasuk a C-
vitaminénal is er@sebb.

Ezért egy egyszerli modszer arra, hogy az ¢sszes
létfontossagll tapanyaghoz hozzajusson az, ha
minden étkezéskor kulonbdzd szinti gytimolcsoket
és zoldségeket elegyit. Erdemes megjegyezni,
hogy a tapértéket befolyasolhatja, ha az étel nem
friss és mesterségesen érlelik. Példaul a szallitas
miatt sok gyimolcsot még éretlen allapotban kell
leszedni, hiit6hazakban kell tarolni, hogy a
természetes érési folyamatot ledllitsak. Lehetéség
szerint helyben, a kozeli biogazdasagbal vasaroljon.




A napi  fGétkezésnek  minden  esetben
tartalmaznia kell megfelel6 mennyiségi allati
vagy novényi fehérjét. Az allati fehérjeforrasok
kozé tartozik a voros has, csirke, pulyka, olajos
hal, kagylo, tojas és a tejtermékek. Novényi
fehérjeforrasok a telies kiérlést lisztbdl
készilt termékek, bab, lencse, quinoa, tofu
(sz6ja) és a dio.

A nem megfeleld fehérjebevitel alacsony
tapanyagszintekhez, pl. vas-, cink- és B-
vitaminhianyhoz ~vezethet, ami viszont a
fert§zések szamanak emelkedéséhez, csokkent
izommitkodéshez és  kimeriltséghez
vezet. Ugy vélik, hogy a tdl sok
(ktlonosen a voros hisok és tejtermékekbdl
szarmazo) fehérje bevitele valojaban noveli a
csontritkulds és szivbetegség kockazatat, ezért
fontos a megfelelé egyenstly megtalalasa

Javasolt, hogy ebbél a csoportbal

|dedlis az, ha
tobb novényi fehérjét fogyaszt, mint allati
fehérjét

Javasolt heti tobbszér az olajos hal
fogyasztasa, mivel az gazdag
vitaminforras

A- és D-vitamin, tobbszorosen telitetlen zsirok
Ezek a zsirok segitenek
szivbetegség

(omega-3  tipus)

csokkenteni

a

kockazatat.




A tejtermékek az egészséges étrend fontos
részét képezik, kulondsen novekedd
gyermekeknél; mindamellett tal nagymeértékii
fogyasztasuk a késébbi élet soran a
szivbetegség kockazatat emelheti.

Csak minimalis mennyiségben
fogyasszon zsirdis tejtermékeket,
példaul vajat, sajtot és tejszint, mig
zsirszegény tejet és joghurtokat
mérsékelt mennyiségben
fogyaszthat. Az ‘él6floras’ vagy
probiotikus joghurtok igazoltan
hasznosak, mivel képesek az
emésztérendszer egészségi
allapotan javitani és fokozzék a
fert6zéssel szembeni ellenallast

Javasolt napi 1 - 2 adag tejtermék fogyasztéasa

Példak egyszeri adagra:

A diok és magvak meglepden egészségesek,
bar errél sokan nem tudnak. Igen taplaloak, sok
bennik a fehérje, magnézium, cink és B-
vitamin

Nagyon hasznosak egy darab
gyumolccsel elfogyasztva
csemegeként, mivel folyamatosan,
nem pedig gyorsan és hirtelen szabadul
fel bel6lik az energia, mint a kekszek,
kétszersultek és édességek esetében

A diok és a magvak kivalo esszencidlis
zsirsav-forrasok; ezeket a szervezet nem
képes el6allitani. Ezért kis mennyiségben

érdemes ezeket ragcsalnivaloként maganal
tartania, vagy naponta a salatara szérnia
Napi 1 adag javasolt

Példak egyszeri adag

gy tokmag

g keverék a fentiekbdl




Zsirok és olajok

Ha a korabbi csoportok esetében adott
ajanlasokat koveti, konnyen biztosithatja, hogy
szervezete hozzdjusson a  zsirokbdl és
olajokbol a napi sziikséglethez — ezek ugyanis
sok  ételben, kulonosen  tejtermékekben,
hasban, olajos halban, diokban és magvakban
jelen vannak.

Ezért fontos, hogy takarékosan béanjon az
olajokkal és a zsirokkal, amikor megkeni a
kenyerét; a sUtéskor vagy a salatadntetek
készitésekor olajat hasznal.

A legjobb, ha étrendjében éppen olyan
véltozatos zsirok és olajok szerepelnek,
mint amilyen véltozatosak a gyumolcsok
és a zoldségek.

A tobbszorosen telitetlen zsirok (pl. a
napraforgo-, szezam- és tokmagolaj) rendkivil
érzékeny a héhatasra (karos ‘transz’ zsirok
képz6dnek) és ezért a legjobb, ha a salata
ontetekhez,  szészokhoz és  martasokhoz
hidegen sajtolt olajokat hasznal. Az egyszeresen
telitetlen zsirok (példaul az olivaolaj) vagy a
telitettek (példaul a vaj) kis mennyiségben
hasznalva egészségesebb fézésre, mint a
kereskedelemben  kaphaté  kukorica-  vagy
napraforgdolajok. A vaj és/vagy olivaolaj alapd
krémek javasoltak a kenyérre vagy piritosra.
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Kiegyensulyozott étrend bizonyos ételek keriilésével

Ha a FoodDetective™ teszt eredményei alapjan egy adott étellel szemben emelkedett az
ellenanyagok szintje, akkor ezt az ételt legalabb harom honapig kertlnie kell, vérva a tinetek
enyhtlését. A blinds étel kiiktatasa lehetévé teszi, hogy Gjraértékelie életmodiat és étkezését.
Taplalkozasi terapeuta vagy dietetikus segithet az étrend elemzésében és annak
kimutatasaban, mely ételcsoportokat kell kertlnie, vagy melyek hidnyoznak a diétajabdl. Fontos,
hogy ételei valtozatosak legyenek.

Az alabbi részekben a leggyakoribb reaktiv &teleket taldlja.
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Intolerancia

TEHENTEJJEL szemben

Ha az eredmények a tejjel szemben reakciét
mutatnak, javasolt a tehéntej kiiktatasa, vagy
legalabb a fogyasztas nagyon nagy mértékben
valé csokkentése.

A tej fontos fehérje-, kalcium- és A- és B-
vitaminforras. Ha abba kell hagyja a tehéntej
fogyasztasat, fontos, hogy egyéb étrendi
forrasokbol hozzajusson ezekhez a
tapanyagokhoz.

Ne feledje: a tehéntejfjel szemben intolerans
embereknél esetenként az alternativaként
hasznalt juh- vagy kecsketejjel szemben is
kialakulhat intolerancia.
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- Kalcium-kazeinat
- Kazein

Sovany tejpor

A fenti 6sszetevdk szamos kilonbozé ételben

megtalalhatok, példaul: Szamos egyéb tejjel helyettesitheti a tehéntejet

Pékaruk (sttemények, fank, gofi,
pogéacsa, keksz, palacsinta), kenyér,
pizza és szaftok

Burgonyaptiré-por, tejszines leves,
készételek, feldolgozott hisok és
kolbaszok

Csomagolt ragcsalnivalok, csokoladé és
cukrasztermékek

Tejsodok, pudingok, sz6szok, joghurt,
taro, fagylalt, kenyérre valok

llyen pl. a rizs-, a széja-, a kdkusz-, a kecske-, a
juh-, a bivaly- vagy a zabtej. Tejszin helyett
diokrémet; sajt helyett lagy tofut; vaj helyett
tahinit vagy hidegen sajtolt olivaolgjat s
hasznalhat

Gazdag fehérje-, kalcum- és A- és B-
vitaminforrast jelenthetnek a kilonbozé egyéb
ételek, példaul: szdja, csukaméjolaj, ndvényi olaj,
szardiniak, aprohal, dio, voros has, friss gyimolcs
és zoldség, (kulonosen zold leveles zoldség, mint
a vizitorma és a spendt), a brokkoli, a rebarbara,
flige, gomba, narancs, sargabarack, aszalt szilva,
tokmag és a hivelyesek



Intolerancia a

BUZAVAL szemben

Ha az eredmények alapjan a bazaval szemben
intolerans, ki kel iktatnia, vagy legalabbis
csokkentenie kell a blza fogyasztasat.
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Egyes gyogynovény- és filiszerkészitményekben is
hasznalnak buzat toltéanyagként. Buzat tartalmazo
ételekre példa:

=

Hamburger, chips, szalami, kolbasz, skot
tojas, rantott hds vagy hal, sézott
marhahds, pastétomok és  felvagottak,
pizzak, kereskedelemben kaphatd sz6szok,
salatadntetek, sonka, martas, leveskockak,
sttépor, konzervétel, kavébab, spagetti és
levespor.

=

Fagylalt, italpor, tablas csoki, édesgyokér-
készitmény és a legtobb puding.

Sor (csapolt és lager sor), a legtobb alkohol.

Feldolgozott,  készétel,  chips  és
gyorsétel - ezek  altaldban
tartalmaznak bazat, ezért fogyasztas
el6tt el kell olvasni a cimkét.
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Buza alternativak

Bar a buza fontos tapanyagforras, vannak
egyéb ételek, melyek azonos mértékben
biztositanak vitaminokat és &svanyi anyagokat.
Bar nem feltétlentl egyszerl, az alternativak
segitségével  élvezhet,  valtozatos  és
egészséges étrendet tarthat.

Kenyér — ma mar széles kérben kaphato
blzamentes kenyér, amit &ltalaban rizs- vagy
rozslisztbdl, vagy burgonyabdl és kukoricabdl
sttnek. Ezek a tipusa kenyerek tartalmazzak

a bazakenyérben is levé esszenciélis
B-vitaminokat, ~ vasat és folsavat
Valassza a 100% rozskenyeret, német

barnakenyeret vagy szédabikarbonaval sutott
kenyeret, esetleg helyette fogyasszon rizs- vagy
zabkekszet.

Tészta - vélasszon rizsbdl, quinoabdl,
kukoricabdl vagy hajdinabol készilt tésztat,
ezek mindegyike tartalmaz B- vitaminokat is.
Hajdina- ésvagy rizstészta is kaphato.

Kétszersiltek -  igen  sokféle
kétszersult kaphato, amely
kukoricalisztbél, vagy zabbol készilt;

ezek édesek vagy mas modon izesitettek
is lehetnek.
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Reggeli pelyhek - szamos olyan gabonapehely
létezik, ami bGzamentes. llyen példaul a biza-
mentes  muzli, zabkédsa, puffasztott  koles,
puffasztott barna rizs, puffasztott hajdina, apritott
zabfalatok és quinoapelyhek. Ezek mind jo B-
vitamin és vasforrast jelentenek.

Siitéshez - valasszon az alabbi dsszetev6kbél:
lencseliszt,  szodabikarbona, tejszin,  tapioka,
zselatin alapl desszertek, fliszerek, kukoricaliszt,
rizs  és  nyilgyokér.  Egészségboltokban,
nagyaruhazakban, az internetrél kulonféle
blzamentes termékek beszerezheték.

Ne feledje, hogy a ‘gluténmentes’ nem
feltétleniil jelenti azt, hogy ‘bizamentes’ —
olvassa el a cimkét.




TOJASSAL szemben




Tojasfehérjék forrasa

A tojasszarmazékok jelenlétére utalhatnak az ételek cimkéin az alabbi dsszetevk:

Albumin
Tojasfehérje
Fagyasztott
tojas
Ovalbumin

Ovovitellin
Tojaspor
tojassargaja
globulin
Ovaglobulin

pasztérozott tojas

tojas fehérje
Szaritott tojas
Livetin
Ovomucin
Vitellin

Tojasszarmazék sok termékben talalhato

Sutemények, palacsintak, desszertek

Yorkshire puding és készételek
Majonéz
A friss pékarut esetenként nem latjék el

cmkével, az dsszetevkre kérdezzenra a
péknél



Tojashelyettesiték

A tojasokat altalanosan hasznaljak a sttés soran
bevonatokhoz, allagjavitashoz, vagy
puffasztashoz, azonban az alabbi
helyettesité6k hasznalhaték a Vegan
tarsasag ajanlasa szerint:

Eqgy tojas helyett hasznalhat:

1 ek. csicseriborsé vagy szojalisztet és 1
:I ek. vizet

1 ek. nyilgyokér, 1 ek. szojaliszt és 2
ek. viz

2 ek.liszt, 1/2 ek. margarin, 1/2 ek.
sttépor és 2 ek viz

50g tofu dsszekeverve a receptben
szerepl§ folyékony elemekkel

1/2 nagy banan purésitve

50ml fehér sz6sz

Kaphato szojafehérjebdl és
burgonyakeményit6bél allo teljes
tojashelyettesitd is

LL L L bW

Térfogatnovelo
tippek

= |

Alternativ
kotéanyagok

szerekhez




Intolerancia

ELESZTOVEL szemben

Ha az eredmények alapjan a stt6- vagy sorélesztére érzékeny, ki kell iktatnia vagy le kell csokkentenie
az éleszt6 fogyasztasat.

Megjegyzés: a sUtd és a soréleszté ugyanazon tipusd mikroorganizmus, ezért az, aki az egyikre
érzékeny, altalaban a masikra is reagal.

Az Gsszes étel kozil nyilvanvaloan az élesztét lehet a legnehezebben kiiktatni, mivel annyira sokféle
feldolgozott étel tartalmazza. Ezért l6tfontossaga, hogy az élesztémentes étrend inditasa el6tt elére
tervezzen.

Az élesztdt az ételek elkészitéséhez és feldolgozasahoz haszndljak; a benne levé gombak a cukrot
széndioxidda és alkoholla alakitjak. J6 B-vitamin forras, bar ehhez a tapanyaghoz egyéb ételek,
példaul a hds, hal, teljes kidrlést liszt, diok és sotétzold levélzoldség fogyasztasaval is
hozzajuthat.

Az élesztémentes étrend soran nemcsak az élesztdt, de azokat az ételeket is kertlnie kell, melyekhez
azt hozzéadtak. Az alacsony cukortartalmd étrend is kedvezd lehet azaltal, hogy
megakadélyozza az emésztérendszerben az éleszt§sejtek elszaporodasat.




Eleszt&fehérjéket tartalmazoé ételek helyettesitése

A szbjaszoszt pirftott szezadm olajjal lehet helyettesiteni

Elesztdmentes stitéporos kenyerek és egyéb alternativ pékaruk, példaul a rizs-, zab- és
rozslisztb6l készlt stitemények és tortak

:I A champagne, tequila, gin és vodka lényegében élesztémentes
:I Ecet helyett citromlé
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Intolerancia a

SZOJAVAL szemben
Ha az eredmények alapjan szdjara reagal, fontos, hogy a széjafogyasztést felfiiggessze vagy
visszafogja.

A szdjét a vegetarianusok kedvelik, mivel kivalé fehérjeforras, kevés benne a telitett zsir é s
nincs benne koleszterin.

Ha kertilnie kell a széjat, fontos, hogy a fehérjeigényt egyéb ételforrasokbdl fedezze.
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® Tamari
* Tempeh
o Tofu

* Natto

* Yuba

A fenti 6sszetevdk szamos ételben Ezért nagyon fontos, hogy ellendrizze az
Jelen lehetnek ételcimkeéket

Vegetarianus és hisos készételekben B ~
A tehéntej mellett szamos olyan tej van, ami
- P ~ hel i 0 ivasra vagy
Vegetarianusok szémara készult ‘has elyettesitheti a szojatejet  (iv 9y

készitmeényekben, pl. vegan burgerben és f6zésre); “5{6” a rizste],  kokuszdi6-olaj,
vegan kolbaszban burgonyaolaj és zabolaj

Egyes kenyerekben A fehérjebevitelt egyéb ételekkel, példaul dioval,
hissal, hallal, tojassal, gabonafélékkel és

z6ldségekkel (mint pl. az 6sszes hiuvelyes étel,
Konzerv és elére csomagolt példaul borsd, vesebab, vajbab, zoldbab, lencse)
ételekben kiegészitheti

Kétszersultek, mirelit aruk, pizzék és tésztak

Csokoladé, reggeli gabonapelyhek, fagylalt,
margarin, édességek






Etelek Gjboli bevezetése

Legalabb 3 hénap elteltével, mikor a
reaktiv ételek egy

Ahogy véltoztat az étrenden és sok (j ételt
bevezet, lehet, hogy az Gjabb ételekkel szemben
is intolerancia jelentkezik. Ennek minimalisra
csokkentése érdekében, tobbféle ételt egyen,
fogyasztasukat harom — négy naponta egyszeri
alkalomra korlatozza

az étrendjéh
reakcié a k




1 3

NAPONKENT
LEGALABB 1-1%
LITER VIZET arrol, mit
eszik és iszik.
Szamolja meg,
hanyféle ételt eszik,
van-e valamilyen
‘szokott’ étele. Ezek
gyakran olyanok,
melyek problémat
okoznak. Ha
rendszeresen
ugyanazt eszi,
probalja elkertilni és
alternativ ételeket
egyen. A
kiadvanyban
szerepld informacio
bizonyara segit
abban, hogy a
megszokottakhoz
képest alternativ
megoldasokat
talaljon.

EGYEN FRISS ETELEKET
amikor csa

Szénjon raidét és

Ez az emésztés elsé
lépése. A nem
megfeleléen
megragott étel
emésztése hosszabb
ideig tart

Sok tinetet mar
azzal is enyhithet,
ha hosszabb ideig
ragja meg lenyelés
elétt az ételt.




a cukor,
a kémial
adalékanyagokat is
tartalmazo feldolgozott
ételek fogyasztasat,
csokkentse minimalisra
alkohol-, kévé-, tea
bevitelét. Esetenként
szikség lehet egy
plusz étkezés
beiktatasara, ez
azonban ne valjon
rendszeressé

ogya NAPONKENT
OLAJOS MAGVAT,
DIOFELET, ho

halat, probalja ki

latakon a kalonbozd

lajat konnyen

A megfelel§ bélmozgas
elsegitése érdekében
figyeljen oda arra, hogy

elegendé legyen
Optimalis a
naponkénti
székletirités.
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Egyes kulcsfontossagu vitaminok és asvanyi

anyagok legjobb étrendi forrasai

ASVANYI ANYAG

KALCIUM

A kalcium az izomaktivitasban,
véralvadasban, az idegek
miikodésének a szabalyozasaban

és a sejtosztodasban jatszik
szerepet.

MAGNEZIUM

Szerepet jatszik az izmok és az
idegek miikédésében, az
energiatermelésben és szamos
enzimreakcioban.

JO FORRASA

Sajt, turd, dusitott szoja sajt, bab,
mandula, zéld leveles zéldség,
melasz, magvak, lazac és szardinia-
konzervben hal

Spenct, répa, z6ldség, brokkoli, did,
(vese-, széles, sz6ja-) bab és borso.

MEGJEGYZESEK

A csontritkulds elkertiléséhez alapvets
kalciumforrasnak hagyomanyosan a
tejet és a sajtot tekintik. Ha nem
fogyaszt ilyen terméket, tgyelnie kell
arra, hogy mas kalciumban gazdag
forrast megfelel6 mennyiségben
tartalmazza az étrend.

A hus és més llati termékek is
tartalmaznak magnéziumot, ami
azonban a jelen levé kalcium,
foszfat és fehérje miatt nem
konnyen szivodik fel; ezek a brit
kormany taplalkozastani szakért&i
bizottsaga szerint gatoljak a
magnézium biolégiai
hozzéférhetéségét*.

*Egyesiilt Kirdlysagban 1991 6ta
érvényes étrendi referencia
értékek, (Dietary Reference Values
for Food Energy and Nutrients for
the United Kingdom. Department
of Health 1991)



ASVANYI ANYAG

VAS

A vas a szervezetben az oxigént szallité
vorosvérsejtek része. Az ételekben a vas
kétféle formaban van jelen:

a) A hem vas knnyebben

felszivodik; ez allati eredetd.

b) A nem hem vas névényi eredet,

a felszivddashoz C-vitaminra (pl.
narancslére) van sziikség.

CINK

Cink a névekedéshez, nemi
fejl6déshez, az egészséges b6rhéz,
inzulin termeléshez sziikséges, illetve
t6bb szaz enzimreakcidban
kofaktorként szerepel.

SZELEN

A szervezetet a degenerativ
betegségekhez és korai
Sregedéshez vezetd szabad gysk
okozta karosodassal szembeni
védG rendszerek része.

JO FORRASA

Sok hemhez kotott vas talalhaté:
marhamaj, csirkemdj, marha, sertés,
osztriga, garnélarak és szardinia.

Nem-hemhez kot6tt vas talalhato: siilt
bab, bab, spendt, melasz, szilvalé,
vassal dusitott tészta, kenyér és rizs,
bab, csicseriborso, zsazsa, szdjabab,
tékmag, quinoa, lencse és burgonya.

Marha, sertés, barany, s6tét csirkehus,
mogyoro, hiivelyesek (bab, magvak,
hiivelyesek), tejtermékek, élesztd, did,
magvak és teljes ki6rlés(i gabonafélék.
Vegetdrianusok szamdra a cink egyik
legkoncentraltabb étrendi forrdsa a
tokmag.

Hal, kagylo, voros hasok, gabonak,
tojas, csirke, maj, fokhagyma,
sorélesztd és buzacsira.

MEGJEGYZESEK

Az alabbi tényez6k csokkentika nem-
hemhez kotétt vas felszivodast:

+ Az étkezés soran fogyasztott nagy
mennyiség(i tea vagy kavé (a
polifenolok vasat kétnek)

A nagy rosttartalmu ételek vagy a
fitinsavat tartalmazo korpa tulzott
fogyasztdsa gétolja a felszivodast

A tejtermékek vagy kalcium nagy
mennyiség( bevitele.

Elelmi rost és fitinsav talalhato: korpa,
teljes kidrlésii gabonafélék, hivelyesek és
dié. Gatolja a cink felszivodasat. A fézés
sordn ez a kedvezétlen hatds csokken. A

Idoly t ételekk adott il k is
csokkentik a cink felszivodasat, ilyen pl. a
foszfatok, vagy az EDTA.

Minden étel szeléntartalma csokken a
feldolgozas soran. A nvényi forras
korlatozott, a szeléntartalom fiigg
attdl, hogy milyen szeléntartalmu
talajban termesztették.




VITAMIN

A-VITAMIN és BETA- KAROTIN

Segiti a szdvetek, pl. a bér és a
nyalkahartydk egészségét és
gyogyulasat; ezdltal védi a szervezetet
a kérokozoktdl és més karos
anyagoktdl. A védekezésben és a
|atasban fontos szerepe van.

B VITAMINOK

B1, B2, B3, BS, B6, B12, biotin
és folsav.

B-vitaminokra a sejtek dsszes
funkci6jahoz sziikség van. A hiany
nem specifikus tiinetek é s &ltalanos
gyengeség kialakulasahoz vezet.

JO FORRASA

Az A-vitamin retinolként taldlhaté az
alabbi ételekben: halmaj- olaj, tej, sajt,
vaj, tojas és husok.

A beta-karotin el6vitamin a s6tét szin(i
levélzoldségekben ésa

sarga/narancssarga gylimélcsdkben és
novényekben taldlhatd.

Altaldban megtalalhaté: séréleszté, maj,
teljes kidrlésii gabonafélék, es
levélzéldsé, Az egyes B-vitaminok
tovabbi specifikus étrendi forrasa:

B1: sertéshus, belséségek és teljes
ki6rlésii gabonak. B2: nyelv, belséség,
tej, joghurt, tojas.

B3: sovany hus, baromfi, hal, mogyoro.

BIOTIN: méhpempd, hantolatlan rizs és
a teljes ki6rlés( gabondk, szardinia,
szoja, lencse.

Folsav: zéld levélzéldségek, narancs,
bab, rizs.

MEGJEGYZESEK

Ez egy zsiroldékony vitamin.

A B-vitaminok a szervezet szamara
energidt biztositanak, mivel segitenek
szervezetnek a szénhidrétokat
energiava alakitani.

A “baratsagos” bélbaktériumok ezen
vitaminok tovabbi fontos forrésat
jelentik, igy az egészséges bélrendszer
elengedhetetlen az altalanos jo
egészségi allapothoz.



VITAMIN

B12- VITAMIN

C-VITAMIN
Fenntartja a kotGszovet egészségét a
bérben, iziileti szalagokban és
csontokban, illetve az érfalakban;
biztositja ezek erejét és rugalmassagat.
Antioxiddns hatdsu, segiti az
immunrendszer mikodését.

D-VITAMIN

D-vitamin sziikséges az egészséges
csontokhoz, az idegrendszer, a sziv
miikédéséhez és a vérkeringéshez.

E-VITAMIN

A szabad gyokok okozta karosodastl
védi a sejteket és szerveket, segiti a
sziv- és vazizom mikodését.

JO FORRASA

Maj, vese, husok, halak és tejtermékek

Paprika, vizitorma, brokkoli, gyimélcs,
bogydk, csipkebogyd, kdposzta,
paradicsom.

Tojas sargaja, olajos hal, maj és tej.

Hidegen sajtolt névényi olajok,
magvak és diok, szdja, buzacsira
olaj, teljes ki6rlésii termékek,
levélzoldségek és mas novények.

MEGJEGYZESEK

A vegetarianus vagy makrobiotikus
étrend gyakran kevés B12-vitamint
tartalmaz, mikozben folsavban
gazdag. Ez elfedheti a B12-
vitaminhiany tiineteit.

A tojast sem fogyaszto vegetarianusok
és a veganok ki kell egészitsék
étrendjiiket B12-vitaminnal. Ezta
vizoldékony vitamint a szervezet
folyamatosan hasznalja, ezért
folyamatosan patolni kell.

Stressz esetén nagy mennyiség(i C-
vitamint hasznal fel a szervezet.

Zsiroldékony vitamin. A fedetlen
bér kiméletes
napoztatasa biztositja, hogy a
szervezet D-vitamint allitson el6.
Ugyelni kell arra, hogy elkeriiljék a karos
sugarzast.

Zsiroldékony vitamin, fontos
antioxidans.
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Szotar és roviditések

Ellenanyag

Keriilendd étel

Candidiasis

Coliakia

kk

diszbidzis

ételallergia

ételintolerancia
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A szervezet immunrendszere altal termelt fehérje, ami felismeri és segit legyzni a
fert6zéseket és kiiktatni mas idegen vegyuleteket a szervezetben.

Az az étel, ami a FoodDetective teszt soran pozitiv volt; ennek fogyasztasat legalabb
3 hénapig kertilnie kell.

Az emésztérendszerben egy élesztégomba, a Candida elszaporodasa, ami
kilonbozé tuneteket okoz

A colidkia nem allergia. Autoimmun betegség, ami azt jelenti, hogy a szervezet a
sajat szOveteket megtamado ellenanyagokat termel. A coligkias embereknél a
betegség fellangolasat a glutén valtja ki; ez a fehérje a bizaban, a rozsban és az
arpaban van jelen. Egyes colidkiasok a zabra is reagalnak. A diagnozist a bélfalbol
vett minta szovettani vizsgalata er6siti meg. A jellegzetes eltérések megsztinnek,
illetve ezzel egy id6ben a tunetek is enyhtinek, amikor az érintett gluténmentes
étrendre tér at.

kiskanalnyi

a szervezetben a mikrobak egyensilyanak a megvaltozasa, amikor a normalisan
artalmatlan baktériumok, gombak és egysejtliek betegséget valtanak ki,
mivel megvaltoztatjak a szervezet tapanyagellatasat vagy immunvaélaszat
altalaban gyors és stlyos immunreakcio egy étellel szemben; ennek részeként
emelkedik az IgE ellenanyagok szintje.

altalaban iddlt, tartoés immunreakcid egy étellel szemben; ennek a részeként
emelkedik az IgG ellenanyagok szintje.



glutén intolerancia

I1BS

1gG
immunglobulin
ml

Reaktiv étel
Etel rotaldsa

ek
tk

Gramm

a kenyér szerkezetét adé gluténnnel, a blza- és mas tipust lisztekben jelen
lévé egyik fehérjecsoporttal szembeni intolerancia. A glutént alkoto két fehérje
aglutenin és a gliadin

Irritabilis bél szindroma, vagy IBS, amit &ltalaban a “funkciondlis”  betegségekhez
sorolnak. Ebben az a&llapotban a bélrendszer mozgasa, a bélrendszert
beidegz6 idegek miikddése vagy az agy bélmiikodésre gyakorolt kontrollja
karosodott. Nincs azonban olyan szerkezeti rendellenesség, amit endoszkopos
vizsgdlattal, rontgennel vagy vérvizsgalattal ki lehetne mutatni. Egyes
ételfehérjekkel szembeni IgG ellenanyagok vizsgalatat javasoltak, mivel
IBS-ben ezek kimutatasa iranyt adhat az étrendi kezeléshez
Immunglobulin G — az ellenanyagok egyik osztalya

az immunrendszer &ltal termelt ellenanyagok szerkezetét mutat6 fehérje

milliliter

Isd. “étel kertlése”

amikor egy ételt 4 nap alatt legfeljebb egyszer eszik

evékanalnyi
tedskanalnyi
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