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Toplumlarin hizla gelismesi ve yasam standartlarinin ylikselmesiyle birlikte, sadece kilo vermeyi miimkiin hale getirmek ve/veya kolaylastirmak
degil, ayn1 zamanda saglikli beslenme de giderek daha fazla ilgi gérmektedir. Insanlar sadece beslenme dengesine dikkat etmekle kalmryor, ayni

zamanda yiyeceklerin viicutlarina faydali olup olmadigina da daha fazla dikkat ediyor.
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SEBZELER
Enginar, Roka, Avokado, Bambu filizi, Brokoli,
Briiksel lahanasi, Lahana, Kapari, Havug,

Karnabahar, Kereviz Sogani, Kereviz Sapi, Pazi,
Hindiba, Cin lahanasi, Frenk sogani, Salatalik,
Patlican, Hindiba, Rezene (sogani), Sarimsak,
Yesil lahana, Yaban turpu, Kivano (boynuzlu
kavun), Alabas, Kuzu marulu, Pirasa, Isirgan
yapragl, Zeytin, Sogan, Yaban havucu, Cin
Lahanasi, Patates, Balkabagi, Kabak Hokkaido,
Radi¢i, Turp, Kirmuzi pancar, Kirmizi lahana,
piramit  karnibahar, Savoy lahanasi, Arpacik
sogan, Ispanak, Tatli patates, Domates, Salgam,
Su teresi, Beyaz Kuskonmaz, Beyaz lahana,
Yabani sarimsak, Kabak

KURUYEMISLER

Badem, Brezilya fistigi, Kaju, Hindistan Cevizi,
Hindistan Cevizi siitli, Findik, Kola fistigi,
Macadamia Findig1, Pekan cevizi, Cam fistigi,
Fistik, Tathi kestane, Yer Bademi, Ceviz
YENILENEBILIR MANTARLAR

Corek Mantar1, Chanterelle (Sarikiz Mantari),
Enoki Mantari, Fransiz boynuz mantari, Istiridye
mantar1, Beyaz Mantar

ET

Sigir eti, Erkek Domuz Eti, Tavuk , Ordek, Keci,
At, Kuzu, Devekusu, Domuz Eti, Tavsan, Geyik,
Hindi, Dana Eti, Geyik eti

YUMURTA & SUT

Manda siitii, Ayran (Yayikalt1 Suyu), Deve siitii,
Camembert Peyniri, Siizme peynir, Inek siitii,
Yumurta aki, Yumurta sarisi, Emmental Peyniri,
Keci peyniri, Keci sutl, Gouda Peyniri,
Mozzarella, Parmesan, Bildircin yumurtas,
Koyun peyniri, Koyun siiti

BAHARATLAR

Anason, Feslegen, Defne yapragi, Kimyon,
Kakule, Aci biber, Biber (kirmizi), Targin,
Karanfil, Kisnis, Kimyon, K&ri, Dereotu, Cemen,
Zencefil, Ardig, Limon, Mercankosk, Nane,
Hardal, Kigcik Hindistan Cevizi, Kekik, Biber,
Maydanoz, Biber (siyah/beyaz/yesil/kirmizi/sar1),
Biberiye, Adagay1, Tarhun

TAHIL & TOHUMLAR

Amarant, Arpa, Karabugday, Nohut, Misir,
Makarna, Siyez, Emmer Bugdayi, Gluten,
Kenevir tohumu, Keten tohumu, Aci bakla, Malt
(arpa), Dar1, Yulaf, Polonya bugday1, Hashas toh,
Susam, Kavuzlu Bugday, Aygcicegi, Bugday,
Bugday kepegi, Bugday Gluten, Bugday c¢imi
umu, Kabak gekirdegi, Kinoa, Kolza tohumu,
Piring, Cavdar
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Ayni anda test edilen antijen sayis1 : 287

BALIK & DENiZ URUNLERI

Abalon (Deniz Kulag1), Atlantik morinasi,
Atlantik ringa baligi, Atlantik redfish, Sazan,
Havyar, Kirlangig, Midye, Yenge¢, Yilanbaligi,
Avrupa hamsi, Avrupa sardalya, Avrupa pisi,
Yaldizli ¢ipura, Mezgit, Hake, Istakoz, Uskumru,
Maymunbaligi, Asil Kerevit , Kuzey turna baligi,
Kuzey karides, Ahtapot, Istiridye, Ustura Balhg,
Somon, Deniz Taragi, Sepya, Karides karisimi,
Dil Baligi, Kalamar, Kilig Baligi, Vatoz Baligi,
Alabalik, Ton Baligi, Kalkan, Veniis deniz tarag:
BAKLAGILLER

Yesil fasulye, Mercimek, Mas fasulyesi, Bezelye,
Fistik, Soya, Seker bezelye, Demirhindi, Beyaz
fasulye

KAHVE & CAY

Papatya, Kakao, Kahve, Hibiskus, Yasemin,
Moringa Cayi, Nane, Siyah Cay, Yesil Cay
MEYVELER

Elma, Kayisi, Muz, Bogiirtlen, Yaban Mersini,
Kiraz, Kizileik, Hurma, Miirver, Incir, Bektasi
Uzumi, Uziim, Greyfurt, Kivi, Limon, Lime,
Lici (Kral Meyvesi), Mango, Kavun, Dut,
Nektarin, Portakal, Papaya, Tutku, meyve,
Seftali, Armut, Giivey Feneri (Altin Cilek),
Ananas, Erik, Nar, Kuru Uziim, Ahududu, Frenk
Uztimu, Cilek, Mandalina, Karpuz

YENi GIDALAR (NOVEL FOOD)

Badem siitii, Aloe (Sarisabir, aloevera), Aronya

meyvesi, Baobab, Chia tohumu, Kilorella,
Karahindiba koki, Ginkgo, Ginseng, Blyiik
dulavratotu koku, Guarana, Ev kriket, Maca

koki, Un kurdu, Gogmen cekirge, Nori, Aspir
yagi, Spirulina, Tapyoka nisastasi, Wakame,
Yacon kok

DiGERLERI

AgarAgar, Aspergillusniger, Ekmek mayasi, Bira
mayasi, Mirver Cigegi Bali, Serbetciotu, M-
Transglutaminaz, et tutkali, Seker kamisi, Capraz
reaktif Karbonhidrat Belirleyicileri
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FoodXplorer (FOX) Gida Intolerans Testi

FoodXplorer (FOX) Gida intolerans Testi, dogru gida secimlerini yapmamza yardimci olarak daha kaliteli yasamanmiza ve daha iyi

hissetmenize yardimci olur.
Gida intoleransindan kaynakli hastaliklarin teshisi ve 6nlenmesi i¢in yol gostericidir;

e Diyet Plan1 ve Beslenme uyumu analizi
e Inflamatuar bagirsak hastaligi (IBH)

e Huzursuz bagirsak sendromu

e Depresyon ve Migren

e 1gG aracili Gida Intoleransi

FoodXplorer (FOX), 287 adet gida ekstraktina ve molekiiler gida antijenlerine kars1 eszamanli spesifik IgG 6l¢limiine izin veren ELISA tabanl

bir multipleks yar1 kantitatif invitro tan1 testidir.

FoodXplorer, serum veya plazma ile Wlanima uygundur. Sadece 10 mikrolitre serum veya plazma ile 13 gida grubundan mevcut 287 gida

antijeni nano-boncuk teknolojisi ile ayn1 anda tespit ederek raporlanmaktadir.

FOX, beslenme kurallarinin netlestirilmesini ve uygun diyeti segcmek i¢in kullanilir. Ayrica FOX, immiinolojik kaynakli gida intoleransi
konusunda makul siiphe olmasi durumunda kullanilabilir. FOX sonuglarina gore diyete baslamadan 6nce sonuglar1 bir doktor veya diyetisyenle

tartismak onemlidir. FOX testi profesyonel olarak egitilmis personel ve/veya tip uzmanlari tarafindan yapilmaktadir.
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Neden Gida Intolerans Testi Yapilmahdir?

IgG reaksiyonlarimi test etmek, hangi gidalarin soruna neden oldugunu belirlemenin en kolay yoludur, ¢ilinkii reaksiyonlarin gelismesi ¢ok

yavastir, diyeti gozlemleyerek reaksiyonlar1 denemek ve anlamak neredeyse imkansizdir.
Gida intoleransi nedir?

Gida intoleransiniz varsa, viicudunuzun belirli gidalara veya gida tiirlerine karsi onlar1 sindirmenizi zorlagtiran anormal bir tepki gosterdigi
anlamina gelir. Bunun olmasinin birka¢ nedeni vardir, ancak en yaygin olan1 uygun sindirim i¢in dogru enzimlerin olmamasidir. Niifusun
yaklagik %45'inin bir tiir gida intoleransindan etkilenebilecegi tahmin edilmektedir. Yasami tehdit etmese de, gida intoleranslar rahatsiz edici

olabilir ve tedavi edilmezse kronik tibbi durumlara yol agabilir.

Gida intolerans1 veya gida duyarliligi testi, viicudunuzun yediginiz belirli gidalara nasil tepki verdigini ortaya ¢ikarir. Gida intoleransi,
yasayabileceginiz hos olmayan semptomlarin nedeni olabilir. Gida intoleransinin belirtileri arasinda irritabl bagirsak sendromu, siskinlik,
anksiyete, bas agrisi/migren, yorgunluk, astim, eklem agrisi, artrit, kilo sorunlari, fibromiyalji ve kasintili cilt sayilabilir. Bu testle 6lciildiigi

uzere yiksek seviyelerde IgG antikorlar1 (bagisiklik sisteminiz tarafindan tiretilen bir protein), bu gidalara kars1 intoleransiniz oldugunu gosterir.
Gida Intoleransinin belirtileri nelerdir?
Siz veya sevdiginiz biri diizenli olarak asagidaki belirtilerden muzdaripse, bu bir gida intoleransi olabilir:

- GAZ

- SISME
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- KABIZLIK VE ISHAL

- KASINAN CILT

- KRONIK AGRI VEYA BAS AGRISI

- KRONIK YORGUNLUK

- UYKU BOLUNMELERI

- ODEM

Gida alerjisi ile gida intolerans: arasindaki fark nedir?

Gida intoleransi, gida alerjisi ile ayn1 sey degildir. Alerjik reaksiyonlar Tip I asir1 duyarlilik olarak smiflandirilir ve viicudunuzda gida

intoleransinda yer alan IgG antikorlarindan farkli olan IgE antikorlar1 ad1 verilen bir maddeyi igerir.

Yiizeyde bir gida alerjisi ve bir gida intoleransi ¢ok benzer goriiniir ve hissedilir, ancak her birinin nedenleri ve etkileri ¢ok farklidir. Gida
alerjileri, giday1 yedikten sonra (6rnegin yer fistig1 ve kabuklu deniz iirlinleri) hemen reaksiyona girer. Semptomlar dudaklarin ve bogazin
sismesi, nefes alma guclikleri, deri dokiintiileri, siddetli agri, kusma veya ishal igerebilir ve hatta "anafilaksi" adi1 verilen gii¢lii bir yanit
nedeniyle hayati tehdit edici olabilir. Gida intoleransi reaksiyonlar1 Tip III asir1 duyarlilik olarak simiflandirilir. Yiyecekleri tikettikten sonra

saatler veya giinler iginde ortaya cikabilirler. Teshisi bu kadar zorlastiran da budur. Ancak,Food Explorer (FOX) Gida Intolerans Testi yardimci

olabilir.
GIDA INTOLERANSI MI? GIDA ALLERJISI Mi?
FOX Food Explorer Testi ALEX Allergy Explorer Testi
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IgE reaksiyonlar1 sadece birkag¢ dakika i¢inde gerceklesirken, IgG reaksiyonlarinin gelismesi saatler veya giinler alir. Bu, test yapmadan hangi
gidalarin soruna neden oldugunu ortaya ¢ikarmay1 neredeyse imkansiz hale getirir. Bir IgG reaksiyonunda, IgG antikorlar1 kendilerini alerjene
baglar ve bir antikor-alerjen kompleksi olusturur. Bu kompleksler normalde makrofaj adi verilen 6zel hiicreler tarafindan uzaklastirilir. Bununla
birlikte, ¢ok sayida bulunurlarsa ve alerjen hala tiiketiliyorsa, makrofajlar buna ayak uyduramaz. Alerjen-antikor kompleksleri viicut dokularinda
toplanir ve birikir. Dokuya girdikten sonra, bu kompleksler, hastaliga katkida bulunabilecek kimyasallara neden olan iltihaplanmay1 serbest
birakir.

Viicut intoleranst olmayan gidalar aldiginda, bagisiklik sistemi tarafindan tiretilen spesifik IgG antikoru gidadaki alerjenle birleserek bagisiklik

kompleksi olusturup viicudun sindirim sistemi, solunum sistemi ve cildi i¢eren ¢esitli reaksiyonlarina neden olur.

Gida intoleransi, sagliginizi ve yasam kalitenizi olumsuz yonde etkileyebilir ve ciddiye alinmasi gerekir. Bu nedenle, istenmeyen semptomlar1 ve

saglik sorunlarini 6nlemek amaciyla gida intoleranslarini belirlemek i¢in adimlar atmak énemlidir.

Gidaya 6zgii I1gG antikorlarin tespiti, hangi gida intoleransinin hastalifa neden oldugunu belirlemeye yardimer olur. Sagliga uygun olmayan

gidalart yemekten ve viicuda siirekli zarar vermekten kacinarak sagligi korumak i¢in uygun beslenme yontemini benimsemeye yardimet olur.
Kisileri aglik veya daha az intoleransi olan gidalar1 kullanarak intoleransi olan gidalar1 tiikketmekten kaginmalari konusunda yonlendirerek bir
gida kisitlama plani gelistirilir.

Belirli bir gida veya gida katki maddesine karsi intoleransiniz olabileceginizden siipheleniyorsaniz, test ve tedavi segenekleri hakkinda

doktorunuz veya diyetisyeninizle konusun.
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IgG gida reaksiyonlar ile iliskili durumlar:

Kilo alimi: Dokudaki antikor-alerjen kompleksleri iltihaplanmaya neden olarak sivi tutulmasina ve kilo alimma neden olur. Enflamasyonla
savasmak i¢in viicut, ayn1 zamanda istah agici olan ghrelin adl1 bir kimyasal salgilar. Bu nedenle, IgG gida reaksiyonlari iki sekilde kilo alimina

neden olabilir: s1vi tutulmasi ve istah artisi.

Sindirim bozukluklari:irritabl bagirsak sendromu (IBS) gibi durumlar IgG gida alerjileri ile baglantilidir. Calismalar, bir IgG reaksiyonu iireten

gidalarin ortadan kaldirilmasinin IBS semptomlarini hafifletebilecegini gostermistir.

Duygudurum/dikkat eksikligi bozukluklari: Sinir sistemi dokularinda antikor-alerjen komplekslerinin birikmesi, hiperaktivite, depresyon,

anksiyete, konsantre olamama ve diger duygudurum bozukluklarina katkida bulunabilir. IgG gida alerjenlerini ortadan kaldirmanin ¢ocuklarda

dikkati gelistirdigine dair baz1 kanitlar vardir.

Diger durumlar: Antikor-alerjen kompleksleri herhangi bir dokuda birikebilir ve zamanla semptomlara neden olabilir. Ornegin, akciger
dokusunda biriken kompleksler astima veya diger solunum problemlerine neden olabilir; cilt dokusunda egzama olusabilir; kan damarlarinda

hipertansiyon ortaya ¢ikabilir; eklemlerde eklem agrisi olusabilir, vb.
Raporda neler var?

Food Explorer (FOX) intoleransi raporunuz, diisiikk seviyeden yiksek intoleransa kadar 287 farkli gidaya kars1 hassasiyet seviyenizi rapor eden
kisisellestirilmis bir kayittir. Her rapor, testlerinin sonuglarina gére her bireye Ozellestirilir ve bu sonuglari, anlagilmasi kolay renk kodlu

cizelgeler ve grafikler kullanarak sunar.

Raporunuz ayrica, belirli gida intoleranslarimizi nasil yonetebileceginiz konusunda takip edilmesi kolay bilgiler igerecektir. Ornegin, size su

konularda tavsiyelerde bulunacaktir:
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Yediginizi Degistirmek

Mevcut beslenmenizden belirli yiyecekleri nasil doniisiimlii kullanacaginizi ve elimine edeceginiz hakkinda bilgi.
Sorun Olabilecek Gidalar

Intoleransinizin oldugunuz maddeler igerebilecek diger yiyecekleri dzetler.

Renk kodlu sonuclar

Intolerans testi raporunuzda ilgili gida igin IgG degeri > 20 pg/ml (gok yiiksek) olan maddeler kirmizi olarak siniflandiriimaktadir. Kirmizi ile
isaretlenmis sonugclar, belirtilerinize neden olma olasilig1 en yiiksek olanlardir. En yiiksek reaktivite seviyelerini gosteren 6gelerdir. Eliminasyon

diyetinize baslarken bunlar1 hari¢ tutarak baslamanizi 6neririz. Bu gidalar1 en az 3 ay diyetinize almamanizi oneririz.

Turuncu olarak isaretlenen gidalar, ilgili gida i¢in IgG diizeyinin 10 - 19,99 ug/ml (orta diizey) oldugu gidalardir, daha az reaksiyon gésteren
ancak yine de intolerans semptomlarina neden olabilecek kadar yiiksek gidalardir. Bunlari biraz daha diisiik 'riskli' yiyecekler olarak

diisiinebilirsiniz. Ornegin, viicudunuzun kiigiik miktarlarda bas edebilecegi, ancak daha biiyiik miktarlarda sorun yasayabileceginiz tiirdendir.

Yesil olarak isaretli gidalar, ilgili gida icin IgG diizeyinin 0 - 9,99 ug/ml (Diisiik) oldugu gidalardir. Bu gidalan tiiketmenizde gida intoleransi

acisindan sakinca yoktur.
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"Daha once alerji teshisi kondu..."

Daha Once alerji teshisi konduysa, ancak test sonuglarinizda yiyecege karst herhangi bir hassasiyet gosterilmiyorsa, tekrar yemeye
BASLAMAYIN. Gida hassasiyetleri ve alerjilerin bir ve aymi oldugu genellikle karistirilir. Hala alerjiniz vardir. Gida alerji testi ile gida

intolerans testi birbirlerinden farkl: testlerdir.

Besin alerjisine sahip olabilirsiniz, ancak ayni yiyecege karsi herhangi bir intolerans belirtisi gdstermeyebilirsiniz veya bunun tersi de
miimkiindiir. Gida hassasiyetleri ve gida alerjileri tamamen farkli durumlardir. Alerjiler genellikle yasam siiresince devam eder, hassasiyetler ise
zamanla gelip gegebilir. Genellikle bir gida maddesinden bir siire kaginmak, intoleransi iyilestirmek veya hatta ortadan kaldirmak igin yeterli

olabilir.
Gidalarn Elimine Etme:

Eger ¢ok sayida yiiksek sonucunuz varsa, sorun yaratan gidalari bulmakta zorlanabilirsiniz. Tiim yiiksek olanlar1 diyetinizden ¢ikararak

baslayabilirsiniz. Daha kolay bulabilmek i¢in;
a.En yiiksek antikor konsantrasyonlu 4 veya 5 gidadan kaginarak baslayabilirsiniz.
b.Kalan diger yiiksek risk grubundaki daha diisiik antikor konsantrasyonlu gidalar1 azaltmak ve /veya dontisiimlii olarak kullanin.

Gidalarin déniisiimlii kullaniminda 4 giinde bir defadan fazla tiiketmeyin. Ornegin, bugday ele alirsak, 1. giin bugday ekmegi, 2. giin yulafl

kekler, 3. giin misir ekmegi, 4. giin ¢avdar ekmegi, 5. giin makarna gibi devam edebilirsiniz.

Bazi insanlar giday: biraktiktan sonraki birkag giin de kotii hissedebilirler. Bununla beraber 6nemli gidalar1 birakmak zor olabilir, azmetmeniz

gereklidir.
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Reaksiyona neden olan gidalar1 reaksiyon gostermeyen gidalarla degistirin. Yeni yiyecekler denemeniz yeme isteginizi azaltarak keyif almaniza

yardimci olacaktir.

Insanlarin biiyiik cogunlugu antikor reaksiyonu gosterdikleri bir giday1 kestiklerinde, 1 ila 3 ay icinde semptomlarda rahatlama duyarlar.
Beslenmenizi degistirmeden once

Beslenme ve saglik el ele gider ve diyet rejiminizi degistirmeden 6nce uyulmasi gereken bazi standart kurallar vardir.

e Eger tibbi bir durumunuz varsa, hamileyseniz veya ila¢ kullaniyorsaniz, bu onerilen diyet degisikligini bir doktor, beslenme uzmani veya
diyetisyen gibi profesyonel bir saglik uzmaniyla gériismelisiniz.

e Yemeklerinizi miimkiin oldugunca 6nceden planlayin ve organize edin. Reaktif olmayan gidalarin kullanildig1 yemek tariflerini toplayin ve
aligverise bu sekilde ¢ikin. Boylece ne yiyeceginizi diisiinmek zorunda olmazsiniz.

e Yiyebileceginiz yiyecek cesitlerini bilin. Birka¢ gidaya intoleransiniz olabilir, fakat 6zgiirce tiiketebileceginiz daha bircok gida var.
Yiyemeyeceginize takili kalmak yerine yiyebileceginiz tiim giizel seylere odaklanin.

e Beslenmenizden bir yiyecegi ¢ikarirken, ayni besin grubundan fakat reaksiyon gostermeyen baska bir besinle yer degistirmeye ¢aligin.

e (ida intolerans testinde reaksiyon gostermese bile sizi etkiledigine dair bir kanitiniz varsa boyle gidadan kaginmaya devam edin.

e Hangi gida liriinlerinin sizin reaktif gidalari igerdigini 6grenin. Birgok hazir gida ve soslar tiriinle iligkilendiremeyeceginiz gesitte malzemeler
icerebilir, etiketleri daima kontrol ettiginizden emin olun.

e Saglikl, besleyici ve ¢esitli bir diyet siirdiirmek ¢ok onemlidir. Cesitli yiyecekler yediginizde ¢esitli besinler alirsiniz ve intoleransrisknin

azaltirsiniz.
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Diyetinizi ve Semptomlarimizi izleme

Yaklasik 3 ay siiresince problemli gidalari elimine ettikten ve semptomlarinizi azalttiktan sonra elimine ettiginiz gidalar1 geri eklemeye

baslayabilirsiniz. Ilerlemenizi izlemenize yardime1 olmasi igin gidalarinizi ve semptomlarimizikayit edebileceginiz bir defter tutabilirsiniz.
Gidalan Yeniden Tanmitmak

Yeniden tanitmak, her seferinde bir yiyecek ekleyerek 2 haftalik periyotlarda semptomlarinizi izleyerek kademeli sekilde olmalidir. Eger
belirtileriniz tekrarlarsa, o yiyecekten daha uzun bir siire uzak kalmak isteyebilirsiniz. Eger 6nceki semptomlariniz olugmadiysa yiyecegi ara sira

tilketmeye devam edebilirsiniz ve baska bir yiyecegi yeniden tanitmay1 deneyebilirsiniz.

Ipuclar::

Yiyecekleri yeniden sunarken sabirli olun.

Asirtya kagmayin. Gelecekteki sorunlardan kaginmak i¢in yiyecekleri ara sira yiyin.

Ik énce en diisiik antikor konsantrasyonuna sahip giday: yeniden verin ve en yiiksek konsantrasyona kadar ¢alisin.

Diyetinizden baz1 yiyecekleri siiresiz olarak ¢ikarmaniz gerekebilir.
Yeni Intoleranslardan Kacinmak

Diyetinizi degistirdik¢e ve yeni yiyecekler tanitirken, yeni yiyeceklere karsi intolerans gelistirmeniz miimkiindiir.

11
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Baz1 yararh ipuclar:

Bir yemegi ¢ok diizenli yemekten kacinin. Yiyecekleri birka¢ giinde bir yemek i¢in dondiirin. Tim O6nemli vitamin ve mineralleri
alabilmeniz i¢in ¢esitli yiyecekler yediginizden emin olun.

Not: Belirtilerinize farkli bir tibbi bozukluk neden olabilir. Semptomlarin diger olasi nedenleri hakkinda doktorunuzla konusun.

Eylem planimizi yapmak i¢cin bu sayfalari kullanin.

Gida/ Eylemi gergeklestirmek Beslenme Beslenme endisesinin nasil ele Dikkat edilecek seyler(¢alistigini veya
Tavsiye edilen eylem | i¢in adimlar (kagimilmasi | endisesi (eksik | alinacagi (degisimde yerine calismadigimni gosteren isaretler: ortaya

gereken yiyecekler, nasil) besinler) konan gidalar vb.) ¢ikabilecek sorunlar)

Gida Ismi:
Uygulama:
Higbirsey yapma
Azalt

Kaldir

Donitisim

Gida Ismi:

Uygulama:
Higbirsey yapma
Azalt

Kaldir

JUUbdnoooog

Doniigtim
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Gida Takipcin
Yiyecekleri diyetinizden ¢ikardiysaniz, onlar tolere edip edemeyeceginizi gérmek icin diyet uzmaninizla birlikte bunlar1 birer birer tekrar
eklemeye karar verebilirsiniz. Muhtemelen bagka bir giday: tekrar baglamadan 6nce semptomlarinizi 2 hafta boyunca izleyebilmek en iyi
yoldur. Yiyeceklere verdiginiz yanitlar1 izlemek i¢in asagidaki yiyecek izleyici tabloyu kullanin. Her birini yeniden tanitirken, ne siklikta
yediginizi ve varsa, yemenin neden olabilecegi hangi semptomlar1 yasadiginizi kaydedin. Yemegin sizi nasil etkiledigini degerlendirmek i¢in

yeterli zamaniniz oldugunda, yemegin iyi olup olmadigina veya tekrar durdurulmasi gerektigine karar verebilirsiniz.

Aksiyon Planimz

Gida Baglangi¢ | Hazirlama | Ne siklikla yendigi Semptomlari Yemek Bitis Tarihi
tarihi (siddet ve sikligi) i¢cin tamam mi1? (eger birakildiysa)
[ |Pismis | ]Ginliik [ ] Evet
| lcig | |Giinde 2 kez || Hayir
|_IGiinde 3 kez
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DIKKAT EDILMESI GEREKEN GIDALAR
Hosgoriisiiz oldugunuz yiyecekler birgok farkli seyin igerigi olabilir. Siz ve saglik uzmaniniz, hosgoriisiiz oldugunuz gidalarin bir kismini veya

tamamin1 diyetinizden ¢ikarmak istediginize karar verirseniz, dikkat etmeniz gereken gidalar bunlardir.

1.Siit (Inek)

Ortak Kaynaklar

Pismis trtinler Tereyagi Peynir Krema
(Ekmek, kek, hamur isleri, vb.)

Slizme Peynir Krema Krem Peynir St dranleri
Dondurma Shtlu gikolata Salata soslar1 soslar
Corbalar

2.Kazein

Ortak Kaynaklar

Slizme Peynir Sut Sat drdnleri Protein Tozlar
Rikotta Peyniri Eksi Krema Yogurt




3.5Sut (Koyun)

Ortak Kaynaklar

Tereyagi

Peynir

Soslar

Corbalar

Yogurt

4.5ut (Kegi)

Ortak Kaynaklar

Peynir

Keci Peyniri

Keci Brie Peyniri

Yogurt

5. Agar Agar

Ortak Kaynaklar

Agar Gevregi

Agar tozu

Susi

6. Kuru fastlye

Ortak Kaynaklar

ana yemekler

salatalar

garnitdrler

corbalar

15

FO'.

FOOD XPLORER



7.Kola Fistig1

Ortak Kaynaklar

Alkolsuz icecekler

8. Mantar

Ortak Kaynaklar

ana yemekler garnitdrler

corbalar

Glveg

9. Kaju Fistig1

Ortak Kaynaklar

Pismis triinler

(Ekmek, kek, hamur isleri, bv.)

meyve ve findik (Kuruyemis) barlari

ana yemekler

Findik (Kuruyemis) ezmesi

Findik (Kuruyemis) karisimlari

Trail mix
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10. Fistik

Ortak Kaynaklar

meyve ve kuruyemis barlari

Findik (kuruyemis) ezmesi

Findik  (Kuruyemis)

karigimlar

Trail mix

11. Meksika Fasulyesi

Ortak Kaynaklar

ana yemekler

salatalar

garnitdrler

Corbalar

12.Yumurta Aki

Ortak Kaynaklar

Pismis tirtinler

(Ekmek, kek, hamur isleri, vb.)

Beze Eriste

Omlet

Krep

Makarna Salata soslari
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13. Yengeg

Ortak Kaynaklar

Marsilya usulii safranli balik ¢orbasi Cin yemegi yengeg kekleri | Dip soslar

Salatalar corbalar Susi

14.Bugday

Ortak Kaynaklar

Pismis trtinler maltodekstrin makarna paketlenmis gidalar
(Ekmek, kek, hamur isleri, vb.)

ekmekler tahillar besin takviyeleri

15.Kalkan Bahg

Ortak Kaynaklar

biskivi Marsilya usulii safranli balik ¢orbasi corbalar ana yemekler

Balik turlusu
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16.Amaranth (Horoz ibigi)

Ortak Kaynaklar

ekmekler Pilav

Garniturler

17. Badem

Ortak Kaynaklar

Pismis triinler

(Ekmek, kek, hamur isleri, bv.)

meyve ve kuruyemis barlar1

ana yemekler

Findik (Kuruyemis) ezmesi

Findik (kuruyemis) karigimlari

Trail mix

Garnitlrler

Salata
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