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KEZDJUK AZ ELEJEN!

Ftelinfolerancia?
Létezik ilyen vagy csak egy felfjt [ufi?

Orvosok vitatkoznak l[étezésén és jelentdségén, mégis egyre nagyobb teret hodit és
egyre tOblb ember téplalkozik ezek alopjdn.

Manopsag az ételérzékenység sainos egyre nagyobb problémdt okoz a minden-
napjainkoan. A lakossag 40-45% szenved valamilyen forméban a kildnbdzd érzé-
kenysegektol. Szamos cikket és tudomanyos irést olvashatunk a témaéval kapcsolat-
ban. Nem csodao, ha az ember kdbnnyen elveszik az informacio dradatban.

Mi az az ételintolerancia? Milyen ételek okozhatjak? Miért alakul ki? Mit kell tenni ha
kider0l, hogy valamire érzékenyek vagyunk? Mivel tudiuk helyettesiteni az ételeket?
Milyen problémakat okozhat ha figyelmen kivil hagyjuk testink jelzéseit? A kdvetke-
zOkben dsszegyUitdttik a legfontosablo tudnivalokat, amikkel mindenképpen érde-
mes tisztdlban lenni az ételintolerancio, vagy annak gyanuja esetén.



MI A KUOLONBSEG AZ ETELALLERGIA ES
AZ ETELINTOLERANCIA KOZOTT?
MIK A TUNETEK?

Fontos lesz&gezni, hogy az ételintolerancia és az ételallergia kdzoHtt jelentds kildno-
seg van. Az adllergia esetén a tUnetek azonnal jelentkezhetnek, mig oz infolerancio
esetén a tUnetek ordkkal, nopokkal vagy akdr hetekkel késdbb is mutatkozhatnak.

Az intolerancia ismertetd jelei széles skalan mozognak, ilyenek lehetnek a puffadds, a
hasmenés, a hajhullas, a borkittések, a sulyproblémdk és az alvaszavar is. A leggyak-
rapbban intolerancidt kivaltd tapanyagok olyan ételek, amiket mindennap, vagy egy
héten akar toblszdr is fogyasztunk, példdul a burgonya, a brokkoli, a csirke hus, az
élesztd, a fokhagyma, a glutén, a marhahus, a rizs, a szdjobab vagy a tej.

Ezzel szemben az ételallergia tinetei azonnal jelentkeznek bizonyos tapldalék elfo-
gyasztasa utan. It a tinetek sokkal stlyosabbak lehetnek, a szinte azonnal jelentkezd
hanyason és hasmenésen kivil legzésproblémdk is kialakulhatnak, a torok beddéma-
sodhat, az ajkak és a szemek bedagadhatnak, a bérdn csaldnkittés szerd foltok ke-
letkezhetnek. A tUnetegyUttes hatdsdra a beteg sapadtta valhai, verejtékezhet, de
akar elveszitheti az eszméletét is, illetve kialakulhat az ugynevezett anafiloxicis sokk s,
amely orvosi segitség nélkil végzetes kimeneteld dllapot. A leggyakoribb allergizald
ételek kozeé tartozik a foldimogyord, a diofélék, a citrusfélek, a paradicsom, az eper
letve akagyld és rakfelék.

ETEL ALLERGIA ETELINTOLERANCIA

Az étel allergia az immunrendszer kéros Az ételintolerancia emésztérendszert
valasza. érinté probléma miatt alakul ki.

A tOnetek nem mindig jelentkeznek azon-
nal, akar érdk is eltelhetnek az adott étel
elfogyasztasa utdn. A tinetek stlyossdga

Azonnal immunreakcidt valt ki az adott
étel elfogyasztasa utan, flggetlendl az
elfogyasztott mennyiségtol.

f0gg az elfogyasztott mennyis€gtal.

A t0netek kildnb6z6 silyossaguak.
Altalédban fél- egy 6raval az étkezés utan
kezd&dnek és par napon beldl elmdlnak.

A tinetek orvosi kezelés nélkdl élet-
veszélyes dllapotot is okozhatnak.

A tUnetek minden alkalommal jelentkeznek A tOnetek nem feltétlendl jelentkeznek
par percen belll az adott étel elfogy- minden alkalommal az adott étel elfogy-
asztasa utan. asztasa utan.




Ftelinfolerancia esetében a panaszok elhuzodasatdl kiclakulhat mas probléma s
a szervezetben, de ez nagymértékoen figg az elfogyasztott étel mennyisegétdl. A
szervezet egyensulyanak felboruldsa okozhat hajhullast, fejfdiast vagy bdrproblémdt.
Mivel ezek a panaszok lassan jelentkeznek, igy gyakran nem gondolunk arra, hogy
valomelyik étel elfogyasztasa okozhatta a tineteket.

A hajhagymdk a szervi problémakra gyorsan reagdinak, igy kdnnyen kialakulhat @
hajhullas vagy egyéb hajgyogydszati probléma. Amennyiben nem forditunk figyelmet
a megfeleld tapldalkozasro, komolyabb szervi problémak is kialakulhatnak: bélgyullo-
das, immungyengeseg - ezért mindenképpen keresstk meg a tineteket kivaltd étele-
ket, és probdliuk meg kerdini azokartl

Az intolerancidk dsszekapcsoloahatnak mas betegsegekkel, problémdakkal is, és a to-
netek kdnnyen felerdsddhetnek. Virusos fertdzések, bakteridlis fertézések, Post-Covid
tinetek és magas stressz esetén érdemes fokozottan odafigyelni arro, hogy megfe-
leld etrendet folytassunk, és kerUliok azokat az élelmiszereket, amik emésztdrendszeri
gondokat okoznak szémunkra.

MIT HAGYJUNK EL MINDENKEPPEN
AZ ETKEZESUNKBOL?

Ha a fentebbi tinetek kdz0l valamelyiket tapasztaljuk, akkor felmerilt az érzékenység
gyanujc. Erdemes atgondolnunk mit szoktunk fogyasztani és milyen gyakorisaggal.
lyen esetekre is j© megoldds lehet a FoodDetective haszndlata.

Amennyiben a teszt intoleranciat mutat ki fontos, hogy ne essink kétseglbel Manaop-
s&g mdr rengeteg altemnativa létezik, az ételeket kdnnyen tudiuk helyettesiteni. Az
adott élelmiszert fokozatosan is leépithetjitk étrendinkbdl, igy hozzd szoktathatjuk
szervezetinket és magunkat a valtozdshoz Erdemes 3-4 honapig kertini az alap-
anyagot, ezutdn viszont megprobdlhatiuk apranként visszaépiteni az étrendinkboe.

A kdvetkezdkben felsoroltunk néhdany gyakori élelmiszert vagy dsszetevdt, amelyek
infolerancias tineteket okozhatnak.

FINOMITOTT CUKOR

A cukor tulfogyasztasa intolerancidhoz vezethet, ezért érdemes minél eldblb elhagy-
ni a finomitott cukor fogyasztasat. Nem csupdn az érzékenység kialokuldsahoz jarul
hozzd, hanem tdbbek kdzott felboritia a test Gsvanyianyag-egyensulydit, csdkkent



olUkoz 10rd képesseégehez vezethet, roncsolia a fogakat, vakbélgyulladast okozhat
és emellett szamos, orvosi megfigyelések dltal jelzett problémahoz vezet.

FELDOLGOZOTT HUSKESZITMENYEK

A tehenek és az Okidk nagy mennyisegU szennyezett takarmanyt fogyasztanak €,
egyes ndvényvedd szerek és veszélyes vegyi anyagok nagyobb koncentracioban
talalhatok az allati eredett tapldlékban. Helyette érdemes finomitatlan ndvényeket
fogyasztani, ezzel automatikusan csdkkentitk annak a kockazatdt, hogy vegyianyo-
ok kertlienek a szervezetinkboe. *dr. Joel Fuhrman - Szuper immunitas

TEJTERMEKEK

A tejtermékek magas kaldriatartalommal birnak, raaddsul gyors felszivodasu szén-
hidratnak mindstlnek. Ezen feldl tele van hormonokkal, ugyanis a tejet add allatok
Altaldlban ndvekedési hormonokkal vannak “kezelve’, ami az dltaluk termelt tejoen is
megjelenik.

PEKARUK, EGYEB FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK

Sajnos a gluténérzékenység vagy buzaintolerancia is egyre gyakoribb problémdanak
szamit manapsag. A kettd nem egy és ugyanaz. Ha egy termék gluténmentes, nem fel-
tetlen buzamentes is. Buza intolerancia esetén arozs- és az droafélék fogyaszthatod-
ak, viszont a gluténmentes buzakeményitd a filtdlistara kerdl. A pékarukon, tésztdkon,
instant- vagy elére elkészitett ételeken kivol nagyon sok feldolgozott élelmiszeroen
megtaldlhatd a buzafehére, mint példaul kildnbdzd csokoladék vagy gydgynd-
vény- és fUszerkészitmények.

A keresztszennyezodés is okozhat problémat?

A termékek keresztfertdzésével is érdemes tisztalban lenni. Na de mit is jelent ez pon-
tosan? Egy termék gyartasao, készitése sordn elkertlhetetlen, hogy maés allergén alop-
anyagokkal érintkezzen az élelmiszer. Persze erre is vannak kivételek, de elég ritkdk
Tehat hidba jo alternativa a tehéntejes joghurt helyettesitésére a kdkuszioghurt, ha a
gyartds soran szojaszérmazékokkal szennyezddhetett, Vasarlas elott érdemes figyel-
mesen elolvasni a termék csomagoldsat. Etteremben vald fogyaszias sordn pedig
mindig érdemes tdiékoztatdst kémi az allergén anyagokrol.

Az intoleranciak ésszeadédasa (matrix reakciod, matrix allergia)

Gyakori jelenség, hogy valaki 1oblb dsszetevore is intolerans, ilyenkor még nagyobb
hangsulyt kell helyeznink az étkezésinkre. Erdsen ajanlott szelektdini a reakciot kival-



to alopanyagokat, ez pedig oz étrend valtozatossagdt is csdkkentheti. llyenkor a
legfontosablo, hogy elkerUliok a tapanyaghiany kialakulasat, és érdemes szakember-
hez fordulni, aki segit az egyéni étrend megalkotasaban.

Mennyi hist érdemes fogyasztanunk?

TestUnk alopvetden egészseges mukddésehez nem igényel hatalmas mennyisegU al-
lati fehériét, elmondhato, hogy minimdlis vagy akér semmilyen hustermék fogyasztasa
esetén is tokéletesen mikoddik.

Azonban nagyon fontos minden esetben a mértékletességet hangsulyozni.

Mit mond nekink a tudomany?

Az emberek tdbbsége dltaldban sokkal tdbb hust fogyaszt, mint amire valdjdban
szUksége van, ez pedig komoly gyomorproblémakat okozhat, hiszen a hus egy kimon-
dottan nehezen emészthetd élelmiszer. A rendszeres és mértéktelen husfogyasztas
(foleg a feldolgozott husokbol) a kutatok szerint szamos egészségugyi probléemaval
hozhatd Osszefiggésbe, csak néhdnyat emlitve példaul a kdszvény, a kardiovasz-
kuldris betegségek (leginkabb a szivioham) gyakoribb eléfordulasa. Sot a WHO
szerint még a béldk kialakulasanak esélyeit is ndveli,



Az emberi testnek nem husra, hanem fehériére van sziksége, ha még pontosablbak
szeretnénk lenni: fehéreépitd aminosavakra. Megkildnbdztethetink elsérendd, tehdt
komplett (leginkdbb csak dllati) és masodrendl fehérieket, amelyek dnmagukbban
nem tartalmazzak az esszencidlis aminosavakat, csok akkor ha megfelelden kombi-
naliuk ket egymassal (ezek altalaban ndvényi forrasok).

Ha ezek ellenére nem szeretnénk a hust elhagyni az étrendinklbdl, akkor kifejezetten
fontos arra figyelni, hogy j& mindsegl hust fogyasszunk. Erdemes kerdini a hormonke-
zelt, antibiotikumokkal teletomdtt hust, sot az elére pacolt husokat, hiszen a fUszerek-
ben rendkivili sok adalékanyag talalhato.

Ebben az esetben a szabadtartasy, bio gozdasagokod! szarmazd hus lehet @
legmegfeleldbb valasztas, ami egyes esetekiben még dllatetikai szempontokat is fi-
gyelembe vesz.

A husfogyasztas vagy éppen annak nem fogyasztdisa nagy port kavard téma nap-
jainkban. Sokan eskUsznek a vegan életmod, masok pedig soha nem mondandnak
le az dllati fehéréket tartalmazo étrendjtkrdl. Minden esetben azonban a legfonto-
sabb és a kulcsmotivum a mértékletesség és a mértéktartas.



A fehérje potlasa
Alopvetden az emberi testnek (testsulytol figgden) minddsszesen nagyiabol 20-30
gramm fehériére van szUksege, amit valtozatos forrdsoklbdl érdemes bevinni szerve-

zetUnkbe. A ndvényi fehériek megfeleld parositasa egy telies értéki eétrenddel t1oké-
letes megoldast nydithat:

A legfontosabb nédvényi fehériek elsdsorban a hivelyesek (csicseriborsd, vordsbab)
és az olajos magvak lehetnek szamunkra. Ezeket érdemes telies értéks gabondkkal,
z0ldségekkel, szojaval és az abbodl készolt hushelyettesitokkel (példaul tofu) paro-
sitani. A szejtan és a quinoa is magas fehérje tartalommal rendelkezik, igy érdemes
beépiteni az étrendbe ezeket az alopanyagokat. Reggelihez javasoliuk a mogyo-
rOkrém fogyasztasdt, az avokadot és a humuszt, amik a magas proteintartalomnak
kdszdnhetden rendkivol taplaldak. A fehére potlasa megoldhatd ndveényi tapld-
[Ekkiegészitd fogyasztasaval is. A vegan fehéreporok dltaldban borsdbdl, rizsbd,
szojabol vagy kendermagbdl készilnek. A fehérieporok fogyaszthatdk turmixoan,
zabkasdban, vagy hasznalhatiuk Oket liszt helyettesitdként is.

Leggyakrabban intoleranciat okozo ételfehérjék

Van néhdny olyan étel, amit az emberek szervezete kevésbé tolerdl. llyenekkel mar
mindenki taldlkozott, hiszen a kdzvetlen vagy a kdzvetett kdmyezetéloen mindenkinek
van egy glutén, szoja, tejffehérie, tojas vagy didféle intolerancidval rendelkezd isme-
rose.

Ezekre az élelmiszerekre nagyobb eséllyel lehet pozitiv a Food Detective. Azonban
aggodalomra semmi ok, hiszen szerencsére ezeket az ételeket kdnnyedén lehet al-
ternativakkal potolni. Fontos tudni, hogy a boltok polcain taldlhatd termékek csomo-
golasan a gyartonak kdtelessége feltintetni az allergén és a nyomokloan allergént
tartalmazhatd informaciokat.

TEJTERMEKEK

A teinek szamos ndvényekodl készUlt opcidja van. llyen altemativakat jelenthetnek
a mandula-, zalb-, kdkusz-, €s a rizstejek. Fontos odafigyelni arra is, hogyha tejfehérie
érzékenységet mutat a teszt, akkor nemcsak a tejre, hanem a tejfehérét tartalmazd
ételekre is kell alternativat keresni. A tejszinnek és a tejfdlnek is vannak kilonbdzd
megfeleldi llyenek a kokusz-, rizs-, zab-, és a szojatejszin.

A vaj is kitikus pontnak szamit a tejffehérie érzékenység esetében, de mdér sz&mos
ndvényi szendvicskremmel és ndvényi vajal tudiuk helyettesiteni: didvaj, mandulavaj,
kesuvaj, tOGkmagvaj, vagy egyes ndvények hidegen sajtolt olaja is kivald opcio le-



het a helyettesitésre, ilyenek az oliva olaj és a kdkuszola. A sajt imaddknak sem kell
megiiedniCk, hiszen mar nagyszeri ndveényi zsirool készlt sajtokat lehet kapni a boltok
polcain.

GLUTEN ES BUZA TARTALMU ELELMISZEREK

A glutén kritikus élelmiszer, ami sokakndl okoz intolerancidt. Ebben az esetben az
aldbbi liszteket kell elkertini: a bizalisztek minden tiousat (finomliszt, fogds liszt, ré-
tesliszt, telies kiorlest bozaliszt, 1onkolybuzaliszt, durum liszt, graham liszt, kenyér liszt),
rozsliszt, Grpaliszt és a zabliszt,

A jo hir, viszont, hogy vannak, amik szabadon fogyaszthatdak: kukoricaliszt, rizsliszt,
kdlesliszt, hajdinaliszt, amardnt liszt, teff liszt, cirokliszi, csicseriborsoliszt, gesztenyeliszt,
kokuszliszt, tokmagliszi, quinoa liszt, szezdmmadgliszt, kendermagliszt, spdrgaliszi, sérga-
borsoliszt, zold bandn liszt, makliszt, mandulaliszt. A kdretekrdl sem kell lemondaniuk a
oluténérzékenyeknek, hiszen mig van néhdny ftiltott étel, példaul a buza, az drpa, a
rozs, a zab, a bulgur, a kuszkusz, az Groagydngy és a rozs, addig a rizs, a kdles, a
quinog, az amardnt és a hajdina is fogyaszthatd szamukra.

A tészta szerelmesei szamara is jo hirink van, hiszen a gluténérzékenység nem szab
hatart a tészta fogyasztasnak sem, azonban oda kell figyelnitk ara, hogy pontosan
milyen tésztat ehetnek Az albszolit tiltolistas az a hagyomanyos tészta, ami buzaodl
készUl, mint a telies kidrlést vagy a durumtészta. Szerencsére a tésztak esetében is
egyre tébb a termék altemnativa, mint példaul a kukorica-, rizs-, quinoa-, bararizs-,
feketerizs-, haidino-, és Uvegtészta, és zabbodl is taldlhatunk gluténmentes valtozatot
a boltok polcain.



TOJAS

A felsorolast a tojassal folytatjuk, hiszen ez is eqgy olyan étel, amelyre sok esetloen
pozitivat jelez a teszt. Azonban a pozitivat jelzd csik nem jelenti azt, hogy ne lehetne
telies eletet élni ezzel az érzékenységgel. Bar elég sok étel tartalmaz tojdst, mégis
vannak kivaltd altemnativak, amikkel az ételek ugyanolyan izélményt adhatnak, mint @
tojasos tarsaik. A kertlendd élelmiszerek kdzé tartoznak az omlettek, lepények, nud-
lik, kekszek, sutemények, édességek, jegkreémek, péksitemények, majonéz, pudingok,
felkész- és készételek, salata dntetetek, palacsintak, soddk, panirozott ételek, tartér-
martas, mirelit és konzerv ételek. De ugyanigy figyelmet kell forditani az dsszetevokre
is, hiszen a tojas az dsszetevodi listdloan is fellelhetd. Az aldbbi dsszetevoket kell
keresni tojas érzékenység esetén: telies tojds, tojaspor, tojasfenérie és/vagy sargdia,
sz&ritott tojdas, tojds proteinek, globulin, ovalbumin, ovovitelin, livetin, vittelin, ovoglo-
bulin, ovomucin.

Milyen alternativak lehetnek?

Az alabbi tojaspotld porokkal tehetik teliessé az ételeiket a tojasra érzékenységet
mutatok: burgonya-, kukorica-, 1apidka-, €s rizs keményitd, valamint lenmagzsele, Utifo
maghéj és chiamag. A sUtemények készitéséhez sokszor elengednetetlen tojdst is
kdnnyen helyettesithetjok a mar emlitett tojasporokkal, chia-és lenmaggal vagy akar
bandannal is. A tésztak miatt sem kell aggddni, hiszen mdr tdbb opcid is van arg,
hogy a tojas érzékeny emberek is ugyanugy fogyaszthassanak tésztd, példaul a
kukorica-, quinoa-, hajdina-, vagy rizslisztodl készilt tésztdk, illetve a durumtésztais o
felsorolds részét képezi. Hasznos informacio, hogy a boltok polcain szémos vegdn
terméket talalhatunk, amelyekoen semmilyen dllati eredetl dsszetevd nem taldlhato,
igy azokat is bdatran fogyaszthatjdk a tojas érzékenységgel kizddk.



ELESZTO

Az élesztd az egyik legnehezebben elhagyhatd dsszetevd, hiszen sok készétel tar-
talmazza. Ennél az érzékenységnél kerlenddk azok az élelmiszerek, amik természetes
élesztotartalmiuak, valomint oz ételkészitésnél is figyelni kell a hozzaadott élesztore.

Emellett javasolt a magas szénhidrattartalmu ételek, valomint a cukor fogyaszta-
sanak csokkentése annak érdekében, hogy az élesztdsejtek ne szaporodianak oz
emésztdrendszerben. A minden esetben kerllendd élelmiszerek: kenyerek, pizza alo-
ok, péksUtemények €s minden olyan kenyértipus és sitemény, amit élesztdvel kelesz-
tettek Ezen feltl a sUtdélesztd és a sdrélesztd, amely filtdlistds.

Tovdbbd kertlendok: élesztdkivonatok, ecettartlomu élelmiszerek, a pacolt, fustolt
és szaritott halak és husok, a féldimogyordt tartalmazo élelmiszerek, pisztaciak, érlelt
élelmiszerek (pl. sajtok), aszalt és tulérett, hamozatlan gyimdlcsdk, gyimdlcslevek.

Amik viszont telies biztonsdggal fogyaszthatdak: tészta, barmnarizs, kukorica, vadrizs,
kuszkusz, Grpa, kdles, barna lisztek, zalbkekszek, kukorica tortilldk, élesztémentes telies-
kiorlesU kenyér, hdzi készitést ételek élesztd helyett sUtdporral vagy natrium bikarbo-
nattal, friss, fagyasztott vagy tartositott zodldségek és zoldséglevek (fokhagyma, brok-
koli, fodros kel, kaposzta, kelkaposzta, cukorborsd), valamint a nem citrusos €s fropusi
gyumolcsok (alma, nektarin, fekete ribizli, eper, anandsz, papajo, mango, kiwi, bandn).

SZOJA

A szdja szintén a gyakori infolerancidt kivaltd dsszetevok kdzé sorolhatd. Amennyi-
ben a Food Detective eredménye a szojdra reagdl, kulcsfontossagu ennek gyors
UtemO visszafogdsa vagy akdr felfiggesztése.

Az egydltalan nem fogyaszthatd termékek kdzé tartozik: szdjobab és szojokészit-
mények. A szojafehérie fordsai szamos ételoen jelen lehetnek, ezért ilyen fajta érzé-
kenység esetén nagyon fontos vasdrlaskor az ételcimkék alopos tanulmdnyozdasa,
ellendrzése. Gyakran eldfordulhatnak vegetdrianus készételekoen, huspotlekoklban,
egyes kenyerekben és akdr édességekiben, csokoladéban is.

A szoja megitélése manopsdg meglehetdsen ellentmonddsos, sokan ddzkodnak fo-
gyasztasatol, attdl felve hogy génmodositott termékrdl van szo. Sokan azonban nem
tudjck, hogy szojatermékek fogyasztasakor ettdl nincs okunk félni, hiszen az Eurdpai
Unio hozott mér endl szabdlyozast,

A tofu és az egyéb kdzvetlen szojatermékek fogyasztasakor nem kell felnink a gén-
modositastol.



Ezzel szemben azonban a gyakori hisfogyasztok sokkal tdbb szdjat visz-
nek be szervezetikbe, mint amirdl tudomasuk van. Ez abbdl fakad, hogy a
tenyésztett dllatokat leggyakrabban nagyon rossz minoségi, dardlt és leg-
tébbsz6r génmddositott szoja takarmannyal hizlaljak fel.

Tehat ha husfogyaszto vagy, akkor szinte biztos, hogy a GMO-szojadaréval taplalt
Allatok husat eszed, ugyanis a boltban sainos semmilyen szinten nincs feltintetve,
hogy az adott dllatot milyen takarmannyal etették. Az alternativ élelmiszerek ter-
mészetesen itt sem maradnak el. A szoja italok helyett fogyaszthatdak a ndvényi
tejhelyettesitd termékek. A szdjoolaj helyett j6 lehetdséget nydjt a tékmag-, oliva-,
sz6lbmag-, €s a manduloolaj. A szojaliszt helyett pedig haszndalhatd buzo-, kukorica-,
kdkusz-, lenmag-, rozs-, hajdina-, mandula-, kdles és quinoaliszt is. A kerGlendd dssze-
tevok, amikre érdemes odafigyelni az aldbbick: glicin, soluprdt, szdjokoncentraitum,
szojalecitin, szojofehérie izolatum és a conglicin.



Laktoz intolerancia és tejfehérje allergia az egy és ugyanaz?

A laktoz intoleranciat és a tejfehérie allergiat nem szabad dsszekevemni. A loktdz in-
tolerancia lényegében tejcukor érzékenységet jelent, tehdt ebben az esetben nem
torténik meg a tejcukor lebontdsa glukodzra és galaktdzro, vagy csak kis mértékloen.
Az infolerancia egyénenként kildnbdzd mértékd lehet. Ez azt jelenti, hogy valokinek
a szervezete kis mennyisegu tejet tud meég tolerdini, mig masé semennyit sem és telie-
sen laktozmentes étrendre kell attémie.

A tejfehérie allergia viszont a tejtermékek fogyasztasakor fellepd tulzott immunreakcio.
A loktdz infoleranciat leginkdbl ugy lehet megkildnbdztetni a tejallergiatdl, hogy
az allergianal a tej mindennem( Osszetevdiét és szarmazéekdt szigorian nélkildzni
kell oz etrendbdl az allergias reakciok elkertiése érdekében. Ezzel szemben a laktoz
intoleranciandl a tejoen, tejtermékekloen, egyéb élelmiszerekben taldlhatd laktozt,
tejcukrot kell kiktatnia az étrendigbodl.

Mi a teendd, ha a teszt nem mutatja ki a tehéntejre az intoleranciat,
de tovdabbra is rossz a kdzérzetink a tej fogyasztdsa utan?

Abban az esetben, ha a tehéntejre nem jelez intoleranciat a teszt, azonban to-
vabbra is fenndlinak a kellemetlen tinetek tejfogyasztas utdn, akkor mindenképpen
érdemes elmenni egy hidrogén-kileégzéses vizsgdlatra, hiszen oftt kifejezetten laktoz
tartalmy ital elfogyasztasaval mutatjck ki az intolerancidr.

A karos szenvedély - cukor

A cukoranyagcsere betegsége az inzulinrezisztencia (IR), ami a tarsadalom nagy
részét érinti. Egyre tébb embert diagnosztizdlnak ezzel a betegséggel. Az inzulinre-
zisztencia esetében a sejt feltletén képzddd inzulin-receptorokhoz az inzulin csak
gyengén tud kapcsolodni.

Az oka dltaldban az, hogy maga az inzulin-receptor mondhatni hibdsan jon [étre,
emiatt a sejtek rezisztensek lesznek az inzulin hatdsdra, és emiatt leényegesen tdbb
inzulinnak kell jelen lennie a vérben a ahhoz hogy a sejtbe a cukor belekertihessen.
Az étkezés utdn a vércukorszint megemelkedik, erre valaszul a hasnydlmirigy tobb
inzulint ad le, azér, hogy segithesse a cukor feldolgozasat. Azonban ha valakinek
inzulinrezisztencidja van, akkor a sejtek nem érzékelik az inzulint megfelelden.

A finomitott cukor nagylban hozzdjdrul a cukorbetegség kialakuldsahoz. Ahogy Dr.
Shelton is mondja: , A cukor egy teliesen halott anyag. Mestersegesen eldallitott, fino-
mitott kivonat. Csak kalorikus értéke van. A szervezetbe jutva elrabolia a maér birtokolt
tépanyagokat. Akik cukrot fogyasztanak, alkoholistak, anélkdl hogy tudndanak rola.”



A cukorak szamos mellekhatdsa van, az olyan alapoktol kezdve, hogy roncsolia a
fogakat, egészen olyan dsszetett folyamatokig, hogy terheli a hasnydimirigyet, ezdl-
tal csdkkenti a vércukorszintet és igy farkasétvagyat gereszt

Amig a cukomadodl kivont, természetes cukor rengeteg létfontossagu nyomelemet
valamint Gsvanyi anyagot és vitamint tarfalmaz, addig az dltalunk ismert cukor @
finomitas sordn elvesztette mindezt, sot fehéritésen is atesett, ami tovabbi asvanyi
anyagokat von el a cukorbdl.

A legnagyobb gond a finomitott cukorral, hogy cukortartalmuk érezhetden sokkal
magasabb. Peldaul mig a cukorrépa 18%, addig a finomitott cukor 99%. Ez azért
probléma, mert a testink nincs felkészilve lyen mértéki cukor megemésziésére, igy
a cukor megered. Sir Ch. Best, az inzulin egyik felfedezdie felhivia ara a figyelmet,
hogy a cukor hasonloképpen hat a szervezetre, mint az alkohol. Az alkohol pedig
leginkdblb a majat és az idegsejteket kdrositio, vagyis sejiméreg.

A cukorban gozdag étrend mintegy 20-30%-kal ndveli a gyomorsav mennyisegét,
ez ingerli az emésztdcsatoma felsd szakaszat, a nyeldcsdvet valamint a garatot, sét
hajlamosit a fekélyre. Azonban, ha kivonjuk az étrendinklod! a cukrot, akkor az emész-
tési zavarok 60-/0%-a is megszUnhet.

A cukrot az étrendink bizonyos pontjain tudjuk potolni: ilyen potlas lehet a méz, @
nadcukor, a maldta- és a gyimodlcscukor is.



Hasznos-e a boéjt vagy tisztitokira az intolerancia enyhitésére?

A bojt a telies taplalékmegvondst jelenti, amit dltaldban méregtelenitésre haszndl-
nak. Egy ilyen fisztitokura alkalmaval az emberek csak folyadékot fogyasztanak, szi-
lard élelmiszert egydltaldn nem.

A boitdt nemcsak az emberek, hanem oz dllatok is alkalmazzdk, hiszen ez az egyik
legiobb “gydgymod’.

AZ ALAPELVEK, AMELYEKRE ODA KELL FIGYELNI A BOJT SORAN

Sima csapviz helyett ajdnlott tisztitott vizzel végezni a bodjtdt

Hosszabb bojt alkalmaval fontos a belek tisztitasa
(tobb, mint 3 napig tartd boijt)
Bekés tér biztositasa a bdjthdz - kiszakadds a hétkdznapokbol

Természetkdzeliseg

VANNAK KIVETELEK, AMIKOR NEM ERDEMES BOJTOT TARTANI

Pszichés betegségek esetén
Evési zavarok esetén

Terhesség sordn

KimerUltség esetén

Pajzsmirigy tultengéssel

Sulyos szivbetegségek sordn
Sugdrkezelés, kemoterdpia alatt
21 éves kor alaft

ERVEK A BOJT MELLETT

- Noveli az életerot

- Pihend az emésztérendszer szamdéra

- Gyullodascsokkentd

- Hatasos fogyokura

- Kronikus betegség kockdzatat csdkkenti

- Megszépiti a bort

- Feltartoztatio az dregedést

- Fokozza a vér és a sejtek ellendllo képessegét



A telies értéki ndvényi taplalkozas elonyei

A természetes tapldlékok természetes valdjukban fogyaszthatok, éppen emiatt ren-
delkeznek szamos elénnyel, hiszen vitaminokibban, nyomelemekben és dsvanyoklboan
is rendkivil gazdagok. A természetes taplalékok alkotta életmddnak szémos eldnye
ismert.

A ndvényi ételek természetes formdjukoban fogyaszthatdk, vitaminoklban, nyomelemek-
ben és asvanyanyagokban is gazdagok. Az emésztéshez minden szikséges anya-
got tartalmaznak. A ndvények képesek kdzvetlentl felvenni a Naop energidiat a nop-
fenybdl a zold festékanyaguk segitseégével, igy a ndvények dltal eltérolt napenergia
természetes formdjdlban vehetd fel beldlik A természetes taplalékokoban rengeteg
enzim van, ami pedig ajo emésztés s anyagcesere szempontidlbo! rendkivil fontos. A
nyers, ndvenyi élelmiszerekben bdségesen megtaldlhatdak olyan vitaminok, amelyek
az emberi szervezet szamadra kifejezetten fontosak.

A ndvényi taplaléekoan olyan sok taldlhatoak, amelyeket az emberi szervezet fel tud
dolgozni, valomint be tud épiteni. Ezzel szemben a szervetlen sok lerakddnak és
nagy mennyisegu vizet kdtnek meg. A ndvényi ételeklben rengeteg rost taldlhato,
amely elésegiti a megfeleld anyagceserét. A jol dsszedllitott ndvényi étrend megfele-
& mennyisegU fehériét biztosit. A természetes étrendoen taldlhatd ételek kdzott sok
étel gyulladasgatlo hatdssal rendelkezik példaul: gyimodlesdk, citrusfélék, hagyma. A
ndveényi taplaléekokloan kiseblb-nagyoblb mértékoben taldlhatd baktérium- és virusdld
anyag, amelyek a nyers fogyasztas esetén tudnak érvényesilni. Ezeknek a hatdsara
gyorsabbd vdlik a véralvadds, a hajszal érfalak ellendllasa is nd és a T-limfocitak
szama megemelkedik, ezaltal fokozodik az immunitds.

A ndvényi élelmiszerekben javarészt telitetlen zsirsavak taldlhatok, ezek segitik az ér-
vedod koleszterin képzddését. Ez a hatds kedvezd az érendszere, a szivmikddésre
és a vérkeringésre is, st a véndgképzddés ellen hat és gatolia az infarktust,

A ndvényi éfrend gdtolia a rakos elvaltozasok kialakulasat (a szold, a citrus- és @
hagymafélek).

A szervezetben lévd kémiai folyamatos nagyobb része lugos kdzeget igényel, ez
kdzeg biztositia az egészséges sejtélet szamara kivant feltételeket. A ndvényi étrend
lugositd hatassal bir a szervezetre, Sok baktérium csak savas kdzegben képes sza-
porodni, ezdltal a savas kdzeg a melegagya a kildnbdzé kdrokozok elszaporodd-
sanak.*

*Varadi Tibor - Az egészséges életmod alapjai



Miért érdemes attérni az egészséges taplalkozasra?

Ahogy a régi mondds hangzik "Az vagy, amit megeszel”. Ez pedig tdkéletesen meg-
dlia a helyét, hiszen a bevitt tapldlék nagybban hozza tud tenni a mindennapi élet
mindségehez. Az egészseges életmod szamos elénnyel bir példaul csdkkenteni lehet
a helyes taplalkozdssal a cukorbeteg, sziv-€s énendszeri betegségek kockdzatdar.
Emellett pedig egy sokszinG, zoldsegekben gazdag, nyers alopanyagoklod! dsszedl-
itott étkezés kifejezetten energidat is achat a mindennapokra. A finomitott ételek tele
vannak adalék- és szinezdanyagokkal, tartdsitoszerekkel, amiket a szervezet nem tud
megfelelden felhaszndlni. Bér alapvetden nincs meghatdrozott megfeleld étrend,
mégis a gyimolcsdk és zoldségek fogyasztasanak ndvelése, és az dllati eredet’
élelmiszerek csdkkentése az alopja oz egészség megdrzésének.



A megdfelelo felszivodas szerepe a jobb emésztésért

A tapanyagok felszivodasa a vékonybélben zailik, melynek belsd feltletét a bél-
bolyhok (mikrovillusok) ndvelik meg. A bélbolyhok a nydlkahdrtya apro kitiremkedése,
melyek tengelyében vérerek, nyirokerek és idegek futnak. A felszint nagyobbitd kép-
z6dmények segitsegével joval hatékonyabb a tapanyagok felszivodasa.™

A gluténérzékenysegnél (colickia) a glutén tartalmi ételek fogyasztasakor lépnek fel
tonetek. llyenkor a vékonybélben egy gyulladas alakul ki, €s amennyiben ez nincs ke-
zelve, akkor a bélbolyhok karosodnak, a tapanyag felszivodas romlik, ezaltal fogyds
és vérszegényseg is kialakulhat.

A gluténérzékenységen feldl tdbl mas felszivodasi probléma is lehetséges, ami miatt
kiolokulnak oz intoleranciak. llyenek példaul a laktoz (tejcukor) és a fruktdz (gyimodlcs-
cukor) nem megfeleld emésztése, ami hasnydlmirigy-elégtelenseg, Crohn-betegség
vagy lisztérzékenyseg tineteként dlihat elo.

A fruktoz érzékenység kialakulasa dltaldlban a tulzott fruktdz bevitelnek tudhato be,
ugyanis ezt az ember belei csak korlatozott mennyiséglen tudjdk feldolgozni.



A SUPERFOODOK JOTEKONY HATASAI

A taplalkozasunk nemcsak az életmindséginket hatérozzak meg, hanem a nopi tel-
jesitményinket és energiaszintinket is. Egyszerre tdpldinak és gyodgyitanak, sét az
iz0k sem elhanyagolhatd. Ezeket az Ugynevezett superfoodokat természetes forma-
jukban, feldolgozas nélkil érdemes fogyasztani, igy tud megmaradni a magas ta-
panyag és vitamintartalmuk. Az ilyen szupertaplalékok kdzé tartozik tobbek kdzott o
Qoji bogyo, a kakad, a méhészeti termékek (méz, virdgpor, méhpempd), aloe vera,
kokusz, avokado, csirdk, algdk. Ezeket az ételeket érdemes beépiteni az étrendbe.
Nem feltétlendl kell egylbodl attémi egyrdl a kettdre, hiszen oz drasztikus valtozdst lesz.
Ki kell kisérletezni, hogy mi izlik a legjoblban, hogyan tudjuk beépiteni nopi szinten oz
étkezésunkbe.

Fontos, hogy allergias tinetek észlelésekor sem kell rdgtdn megijednink. DeritsUnk
fenyt a probléma okdra. Ebben a Food Detective nagy segitsegink lehet. Az ételek
helyettesitésére szerencsére mér egyre tobb alternativa elérhetd, amelyekrdl fen-
tebb bodvebben is lehet olvasni. Természetesen minden esetben fontos a szakem-
berrel valo kapcsolatfelvétel a kiegyensulyozott étrend kialokitasa és megtartdsa
érdekeében.



A FOOD DETECTIVE ETEL - INTOLERANCIA TESZT
ES HASZNALATA

MI AZ A FOOD DETECTIVE?

Azonnali eredményt add, otthoni kdrnyezetben egyszerien elvégezhetd élel-
miszer-intolerancia kimutaté készlet.

A termék segitsegével ofthoni kdmyezetben kevesebb mint egy éra alatt On is ki-
deritheti, hogy szenved-e valamilyen étel intolerancidlbban. A reakcio-talcara 46
fele élelmiszer fehérekivonatait rogzitették. A teszt az ujoegy megszirdsabdl nyert
kis mennyis€qU vér segitségével 46 féle élelmiszer ellenanyagdnak jelenlétét tudia
kimutatni. Azonositasukat kdvetden a reckciokat kivaltd élelmiszerek kiktathatdk az
etrendbodl, mellyel rengeteg, az ételintolerancia kdvetkezményeként kialakult egész-
s€Qugyi problémdt, tdbbek kozott hajhullast, vitamin- €s asvanyi anyag hidnyt, hor-
mondlis-, bor- és bélrendszeri kellemetlenségeket lehet megszintetni,

HOGYAN MUKODIK AZ ETEL - INTOLERANCIA TESZT?

Az elfogyasztott taplalék egyes fehérnéi meg emésztés eldtt atjutnak a bélfalon és
a keringésbe kertinek. Az immunrendszer az ételfehériéket idegenként azonositjo, igy
az adott ételfehérie ellen nagy mennyisegu IgG termelddik. Normalis esetbben az an-
titest-€lelmiszer fehérie komplexet az immunrendszer képes eltévolitani, azonban ha a
komplexek felhalmozddnak a szervezet szdveteiben, akkor ételintolerancia tineteket
kivaltd folyamatokat inditanak el. A Food Detective étel intolerancia teszt talcdjdn
ezek a fehérék taldlhatdak meg, amely a levett vérminta és kildnbdzé higitd folya-
dékok hatasara kielzi a vérben taldlhato ellenanyagok szintiét. Harom kildnbdzo
szin0 kék jelenhet meg a teszt panelién, amely ozt jelzi, hogy alacsony, kbzepes vagy
magas szinth étel intolerancia all fenn.

Milyen ételeket vizsgdl a teszt?

alma - édesvizi halmix - grépfrit olajbogyo szOjobab
baranyhus - élesztod gyombér paprika mix - fea

brazil dio fehér halmix kakadbab paradicsom tehénte
rokkoli fekete ribizli kaposzta poréhagyma telies tojds
burgonya fokhagyma kesudio k- €s tonhal
buza foldimogyord kukorica kagylomix uborka
csirkehus foldieper mandula N zab
dinnyemix glutén marhahUs rozs zeller

dio gomba Narancs sargarepa zOldségmix
durumbuza citrom sertéshus


https://oxygenihair.hu/termek/food-detective/
https://oxygenihair.hu/termek/food-detective/

MINDEN, AMIT ERDEMES TUDNI

A

FOOD DETECTIVE-ROL

MILYEN PANASZOK ESETEN ERDEMES ELYEGEZNI

A

> o N = O

FOOD DETECTIVE TESZTET?

Emésztési és sulyproblemak (hasmenés, puffadds, hasmenés, székrekedés)
Reflux, gyomorégés, savhidany

Haoigyogyaszati problemdk ( gyulladt fejlodr, korpdzasok, hajhullasok)
Borgyogydszati problemak (ekcémao, pikkelysomor, seborthea)

Hasi fajdalmak és gdresdk

Hormondlis egyensily feloorulasa ( PCOS, Premenstruacios problamdk)
Fejfaias, migrén, hanyinger, hiperaktivitas, figyelemzavar

Tanulasi nehézsegek, faradékonysag, levertség

Alvaszavar, depressziv tinetek

VINTEZKEDESEK
Ne haszndlja a tesztet, ha véralvadasi zavarban szenved.

Ha barmilyen felszin vérrel érintkezett, tordlie le fertdtlenitdszenel.
Tartson minden anyagot széraz, hivos helyen és gyermekektdl tavol.

A készlet minden human eredett komponense tesztelt €s negativ eredményt adott
HIV Ab-ra és HBsAg-ra, de potencidlisan fertdzodként kezelendo.

A reckcio-talca belsod felszinét kézzel ne érintse és Ugyelien &, hogy az ne érint-
kezzen nedvességgel vagy porral.

Az eurdpai iranyelveknek megfelelden a tesztoldatok egyike sem toxikus. Ennek
ellenére kezelien minden dsszetevdt dvatosan. Ne nyelie le, ne lélegezze be, és
Ugyelien rg, hogy bore vagy szembe ne kerdlienek. Amennyiben bérére kerdinek,
meleg, szappanos bd vizzel dblitse le. Lenyelés esetén azonnal fordulion orvos-
hoz

A teszt elvégzése sordn haszndlt oldatokat hideg csapviz folyatdsa kdzben dnt-
se a lefolydba. Ez a vegyszerek eltavolitaséra és higitasara szolgdl.

A teszt elvégzése utan oblitse ki a lefolyodt hdztartdsi fertdtlenitdszerel.

9. Haszndlat utan helyezze a reakcio-talcdt, landzsakat és az Uvegesdvet tartalma-

26 mintavételi tveget a készlettel szdllitott muanyag-zsakba, és az egészet dobja
a haztartasi hulladéktarolobao.



MIT TARTALMAZ A KESZLET?

Két do, egyszer haszndlatos steril biztonsagi ldndzsa ujjbegy megszirdsahoz

2 db vérveteli eszkodz

Flelmiszer reakcio-tébla (félidba csomagolva)

Solution A (A-oldat) - mintahigitd Sml (pufferelt sdoldat stabilizatoral; tartdsito-
szer 0,09% natrium-azid; piros festék)

Solution B (B-oldat) - ellenanyag kimutatd oldat Sml (tormaperoxiddzzal konju-
gdlt human IgG elleni ellenanyag; tartdsitoszer 0,05% Proclin 300; kék festék)
Solution C (C-oldat) - eléhivo oldat Sml (tetra-metil-benzidin, enyhe oxiddloszer-
rel)

Solution D (D-oldat) - mosooldat 100ml x2 (0,01% detergenst tartalmazo, puffe-
relt sooldat)

Tisztitod torld

HOGYAN HASZNALJUK A FOOD DETECTIVET?

A Food Detective™ egyszer haszndlatos, kizardlag felndttek altal elvéegezhetd dnvizsgdld
készlet, a készletet és a vérvételi landzsat csak egyszer szabad haszndini.

Kértk a haszndlat elétt mindenképpen olvassa végig a termék mellé csomagolt részletes
haszndlati Utmutatot]

Révid hasznalati leiras:

1.
2.

Mosson kezet meleg vizzel, ez puhitia a bért, és fokozza a vérbdseget.

Helyezze a biztonsagi landzsa piros, kiemelkedd felszinét ara az ujbegyére,
ahonnan vért kivén venni.

Hatdrozott mozdulattal nyomja rd a landzsat az ujjbegyére. Enyhe szirdst érez-
het ahogy a landzsa athatol a bérén.

Ovatosan addig masszirozza ujiat a szirds irdnyaba, amig a szirds helyén vér-
csepp jelenik meg.

A mikropipettat vizszintesen tartva érintse azt a vércsepphez. Ugyelien ara,
hogy kdzben a ventillacios nyilds szabadon maradion. A capilldris hatds révén
a vérminta automatikusan felszivodik a fekete vonalig és a mikropipetta megtelik
a szikséges mennyiseggel Ne nyomja dssze a mikropipetta ballon részét,

Amennyiben nem sikerUlt elegendd vért nyernie egy csepp vérbd), folytassa amig
a vér el nem éri a FEKETE VONALAT.



/. Ezt kdvetden kezdddik meg a vizsgdlat elvéegzése, mi szerint a vért egy higitd
oldatban feloldjuk és igy a palettéra csepegtetjik.

8. Atemék mellé csomagolt haszndlati utasitastban leirtak alapian kell a megfelel®
oldatokat, megfelel® idéintervallumoklban a talcdra csepegtetni.

9. Az utolsd lépés végrehaijtasa utan azonnal végezze el a recktiv élelmiszerek
azonositasatl

10. Sotétkék foltok erds porzitiv reakciokro, mig a halvényabb foltok enyhe reakci-
Okra utalnak. Amennyiben a szines pdtty nem jelenik meg, az eredmény negativ.
Ha a szinreakcio csak gyrd formdjdlban jelentkezik, azt figyelmen kival kell hagyni.

Ha a FoodDetective negativ jelzést ad, akkor mi a teendo?

Ha gyakran fogyaszijuk az allergéneket, akkor felndtt korban is kdnnyen kialakulhat
intolerancia. Ha a Food Detective teszt negativ jelzést ad, prevencios jelleggel is
érdemes az altemativakat fogyasztani €s gondot forditani a sokszinG téplalkozdsra.
Egy valtozatos éfrend segitsegével megeldzhetd az intolerancick kialakuldsa, hiszen
odafigyelink ara, hogy milyen mennyiséglen visszUk be ezeket az alapanyagokat
a szervezetinkoe.

Az ételintolerancia hatterébben nagyrészt a taplalék felszivodasaért felelds bélrena-
szer koros elvaltozasa dall. Az erds immunvalaszt kivaltd élelmiszerek elhagydasaval a
tunetek legtdbl esetben elmulnak, a kdzérzet ronamosan javulni kezd. Az alop-
anyagok, az élelmiszerek helyettesitésére ma mér szamos alternativaval taldlkozha-
tunk, igy izlés szerint cserélhetjk le azokat az ételeket az érzékenységnek megfeleld
valtozatokro, amelyek az egészségigyi probléma hatterében dlitak. Diéta kialokita-
séhoz azonban minden esetben ajdnlott dietetikus/szakember tandcsat kémi.

A legegyszeribb megolddas, ha minden pozitiv reckciot ado élelmiszert elhagyunk
legaldbb 3 honapra. Ha azonban egyszene sok pozitiv eredményt kapotunk, az
dsszes elelmiszer egyszere t1ortend elhagydasa tulsagosan radikdlis valtoztatdas lenne.
Ez esetben a kdvetkezdképpen kdnnyithetink a valtason:

a.) Tartdozkodiunk azoktdl az élelmiszerektdl, amelyek kdzepes
vagy erds reakciot mutatnak.

b.) Valtogasuk a kdvetkezd fejezetoen leirt forgdban a gyenge jelet adodkart.



Ha a FoodDetective pozitiv jelzést ad, minden esetben helyettesitsik
az allergénnek jelolt ételeket?

Ez figg attdl is, hogy a jelzés mennyire erds. Halvanyabb jelzés esetén érdemes a
forgd haszndlata. Na, de miis az a forgd? A forgd lényege, hogy a jelzett élelmiszer-
ol 4 naponta csak egyszer fogyasszunk. Peldaul a buza esetében:

1. nap: buzakenyér

2. nap: zapbol készult sitemény

3. nap: kukoricakenyér

4. nap: rizslisztodl készUlt kenyér vagy puffasztott rizsszelet
D. nap: ismét egy buzdt tartalmazo étel pl: durumtészta

A forgo szerinti étkezést érdemes 3 honapig tartani a tinetek enyhiléséig. Maid a
reaktiv ételek egy részével érdemes Uira probdlkozni, de fontos a fokozatossag. Egy-
szerre mindig csak egy élelmiszert vezessink vissza az étrendinkloe, hogy elkertliok a
szervezet hirtelen terhelését és pontosabb képet kapjunk dllapotunkrdl. Ha a tinetek
visszatémek érdemes Ujablb 2 honapig kerdini azt, ha ennyi idd utan nem jonnek eld
a tunetek, akkor hagyjuk az étrendinkoe az adott élelmiszert. Ha a forgd haszndlata
sordn sem javulnak a tinetek érdemes szakemberrel is felvenni a kapcsolatot. Kdze-
pes és erds jelzés esetén érdemes a jelolt élelmiszer elhagydsa és a fenteblb emlitett
alternativék egyikére vald atallas. Mindkét esetoen érdemes noplot vezetni az dllo-
potunkrdl és a tinetekrdl egyardnt, igy hosszutavon egy atfogd képet kaphatunk a
problémardl.

Ha a teszt 1-2 -nél 1obb ételfehériére vagy olyan alap élelmiszerekre is jelez, mint
olutén, tojais vagy tejfehérie, akkor érdemes dietetikus vagy egészségugyi szakember
tanacsat kemi.

Osszességében bamilyen eredményt hoz a teszt, erne Ggy kell tekintentnk, hogy
ez egy pillanatnyi dllopot mely nagy mértéklben befolyasolia jelenlegi és jovobeli
egészsegunket. Nem elvesztegetett idd, energia és pénz a teszt elvégzése, hiszen
segitseéget adhat akdr komolyablb egészségugyi problémak megeldzésében is.



FOOD DETECTIVE i i ) i
ETELINTOLERANCIA VIZSGALAT ES TANACSADAS

Szeretnéd inkdbb tapasztalt kezekre bizni a vizsgdlatod elvégzését, ahol a vizsga-
lat utédn még egy tandacsaddson is résztvehetsz?

Latogass el Food Detective partner szalonjainkbg, ahol kolleégaink telieskdrien el-
vegzik az ételintolerancia vizsgdlatot és 40 perc alatt az eredmény mér oft lesz a
kezedoen. Ezt kdvetden hasznos tandcsokkal latnck el, amelyek segitenek neked
abban, hogy hogyan is vagj neki a teszt dltal kielzett ételek nélkdli Uj életmododnak.

Nézd meg partner szalonjaink listajét

és jelenkezz be vizsgdlatral

MENNYIBE KERUL ES MEDDIG TART MINDEZ A PARTNER SZALONOKBAN?

A Food Detective vizsgdlat elvégzése tandcsaddssal egyUtt dsszesen 40.000
forintba kerdl. A telies szolgdltatas 1 oran &t tart és a szalonbol mér a kész ered-
ménnyel a kezedoben tavozhatsz


https://oxygenihair.hu/azonnali-eredmeny-etelintolerancia-vizsgalat/
https://oxygenihair.hu/azonnali-eredmeny-etelintolerancia-vizsgalat/
https://oxygenihair.hu/azonnali-eredmeny-etelintolerancia-vizsgalat/

FELHASZNALT IRODALOM

httos//www.allergiokozponthu/loktoz-intolerancia

https//wwwhazipatika.com/napi_egeszseg/laborvizsgalatok/cikkek/tejallergia_vagy_laktozerzekeny-
seqg_ez_a_kulonbseg/20200814121747

htto//www.tejallergiasok hu/informaciok/tejallergia-tejfehrie-allergirol/tejallergio-vagy-tejcukor-erze-
kenyseg

https//medocklinikahu/magazin/gasztroenterologia-blog/o-laktoz-intolerancia-vs-tejfehere-allergia
httos//kezelesekcom/%C3%Aleszt%C5%9 1 -intolerancia-allergia-s» C3%BCt%C3%AIse/
https://glutenerzekenyhu/szojaallergio/
httos//www.allergiakozponthu/hirek/mivel-helyettesitheto-a-tojas
httos://glutenerzekenyhu/mit-ehet-es-mit-nem-egy-glutenerzekeny-osszefoglalo-tablazat/
httos//wellandfithu/wellness/201 9-10/ezekkel-helyettesitsd-a-tejtermekeket/
https//medocklinikahu/magazin/gasziroenterologia-blog/a-laktoz-intolerancic-vs-tejfehere-allergia
https//dia-wellnesscom/szakerto/tej-helyettesitese-az-etrendben

https//wwwhazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/milyen_feheret_egyek _hus_
helyett/20160905110834

httos//metodichu/mennyi-huseves-idealis/
https//mandala-egeszsegkuckohu/mennyi-hust-kell-ennunk-avagy-mibol-epitjuk-a-feheriet/
httos.//ridikulhu/konyha/cikk/2018/1 1/2 4/hus-helyett-egyunk-tolblb-magas-feherietartalmu-novenyt/
httos//egeszsegterhu/cikk/ 16 37/az-ot-legkarosablb-rakkelto-etel#gsctalb=0
https//benuhu/cikk/az-inzulinrezisztencia-okai-tunetei-es-kezelese

httos//wwwreverde hu/hirek/ 1 9-a-harom-feher-mereg- 1 -resz-cukor?gelid=CiOKC QiArSiQBhCsARI-
sAPcwROPoOJK7DRQRbIBFgoxv_f4_aDig/FgoxIBNhogdO2ULFwsb XPx3FCQaAsHOEALw_wcB

https//wwwegeszsegkalauzhu/eletmod/taplalkozas/hogyan-kell-bojtolni-ez-tortenik-a-testtel-a-bojt-
alatt/jSnbd1s

httos//wwwnapfenyesgyogykozponthu/bojt/
https//napfenyesetteremhu/cikkek/a-nyers-novenyi-etrend-elonyei
https//medicoverhu/laborvizsgalatok/laborvizsgalati-csomagok/felszivodasi-zavar-laborvizsgalat/
httos//wellandfithu/wellness/2020-08/a-tejtermekek-karos-hatasai/

David Wolfe - Superfood

Varadi Tibor - Az egészséges életmdd alopjai 1-2.

dr Joel Fuhrman - Szuperimmunitas

Marolein Dubbers - Energiakontroll
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