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ImuPro, IgG gida alerjilerine yénelik glvenilir ve kapsamli bir kan testi ile
test sonrasi benzersiz rehberlik hizmetlerinden olusan bir konseptdir.

Test sonrasi benzersiz rehberlik

IgG gida aleriisi igin kan analizi

Kan numuneniz uzman laboratuvar tarafindan birgok cesitli gidaya
karsl, spesifik IgG antikorlarinin varligini tespit etmek amaciyla analiz
edilir. Bu antikorlar, analiz edilen gidalarin spesifik proteinlerine
baglanabilme 6zelligine gore tespit edilir.

Test sonuglari ile birlikte, kisisel beslenme rehberiniz de tarafiniza
sunulacaktir. Test sonuglariniz ve kisisel beslenme rehberiniz, inflamatuar
sureclerin azalmasini amaclayan eliminasyon ve provokasyon diyetleri ile
size yardimci olacaktir.

Not: imuPro siirecinde zaman oldukga 6nemli bir rol oynar. Viicudunuz ve
bagirsaginiz iyilesmek icin zamana ihtiya¢ duyar. Bazi gidalan 1 yildan fazla
siire ile tiiketmemek zorunda kalabilirsiniz. Hatta bir veya iki giday: kalici olarak
tiiketmeyebilirsiniz. Bu nedenle, ImuPro’yu uzun vadeli bir yol arkadasi olarak
diigiiniin ve beslenme programinizda degisiklik yapmay yeni bir aligkanlk
haline getirin.



Tip Il gida allerjileri genellikle fark edilmezler. Semptomlar, tetikleyici gida tiiketiminden saatler hatta gunler
sonra ortaya ¢iktigi icin bu gidalari belirlemek olduk¢a zordur.

Vicudunuz, isgalci ajanlarla savasmak igin immun sistemi kullanir. Bu isgalci ajanlar genellikle, antijen olarak
adlandirilan bakteriler, parazitler ve virislerdir. Gidalar genellikle bizim icin zararli degildir. Ancak gecikmeli IgG
gida alerjisi, viicudun zararsiz gida proteinleri ile zararliymis gibi savasmasina neden olur. Eger viicudumuz bir
gidayi zararli olarak de@erlendirirse, bu proteinlere karsi savasmak icin antikorlar uretir. (Bkz "Bagirsak")

Semptomlarin dogasi

Or.

M anaflaksi

W kizariklik

M kasinti

B mukoza zarinin gismesi

Kronik inflamatuar hastaliklar or.
M atopik dermatit benzeri cilt problemleri
M kabizlik
M Crohn hastlaigi
M ishal
B egzama
W siskinlik
M irritabl bagirsak sendromu (IBS)
H migren
M obezite

) o ) Birkag saat ile (¢ gline kadar ( IgG antikorlarinin
Bir kag dakika icinde aninda reaksiyon (IgE baglanmasina neden olan inflamatuar
antikorlarinin aracilik ettigi histamin salinimi) aracilarinin salinimi )

Eger tip Ill alerjiniz varsa, immun
sisteminiz gida proteinlerine karsi,

Semptomlarin baslangici

spesifik IgG antkorlarini Uretir. Bu

antikorlar, kronik olabilen inflamatuar

sureglere neden olabilir.

Bu semptomlarin ortaya gikmasi

tetikleyici gida tiiketiminden birkag

saat sonrasi ila ti¢ gline kadar gecikir. Not: Tip Il alerji, klasik gida alerjisi (tip 1) ile kanigtinimamalidir. Eger tip |
alerjiniz varsa, immun sisteminiz gida proteinlerine karsl, spesifik IgE
antikorlarini iiretir. Bu antikorlar aninda alerjik reaksiyona yol agarlar.
Semptomlar, saniyeler veya dakikalar i¢inde ortaya ¢ikar. ImuPro, klasik
gida alerjisini tespit etmez.
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. . . . . . . Bagirsak duvarinin zarar gérmesi:
Gidalarin dogru sindirilmesi ve saglam bagirsak bariyerini gida bilesenlerinin bagirsak hicreleri

arasindan gegis yapmasi

Bagirsak immun sistemi, tim vicudun en buytk immun
sistemidir. immun savunma reaksiyonlarinin %80’i bagirsak
kaynaklidir. Bagirsak, bakteri, virus gibi patojenler ve gida

kaynakh diger yabanci proteinlere karsi gecilmez bir bariyerdir.

planlanmis sekilde gegmesi kosuluyla, viicudumuzun
gidalara kargi olaganustu bir toleransi vardir.

Bagirsak %:\ ¥ Kan
X
Ancak, ilaglar, enfeksiyon, mikozis, stres ve gevresel zehirler > -
yuzunden bagirsak duvarinin buttinligu tekrar tekrar zarar
g6rir ve gida bilesenleri bagirsak hucreleri arasindan gecis N Y
yapar. Bunun sonucu olarak immun sistem, bi gida proteinlerine },¥ S—
karsi immun reaksiyon baslatir. \

immun sistem, immun tepkiye baslar:
Immun komplekslerin olusumu

Bazi durumlarda, kisi o giday1 daha 6nce tliketmedigi halde
bir reaksiyon olabilir. Bu durum test kaynakli bir yanls
degerlendirme degildir. Buna gapraz reaksiyon neden olabilir.
Or. Viicudun urettigi antikor, sadece vicut tarafindan Uretilen
antijenleri degil, ayni zamanda diger gida maddelerine

ait diger antijenleri de tanir. Bazi molekdul veya molekdl
parcalarinin olusturdugu gidalar direk iliskili olmasa bile
benzerdir.

immun kompleksler yok edilir: doku

hasari olmayan inflamatuar strecler
Akarlarin (ev tozu), ana antijeni tropomiyozindir. Bu sistemik semptomlar ile sonuglanir

(6r. Hipertansiyon, metabolik bozukluklar)

alerjen ayrica , midye, istiridye, kalamar, karides ve istakoz

gibi omurgasizlarda da bulunur. Eger akarlara veya bu gidalardan
birinde bulunan tropomiyozine karsi hassasiyetiniz varsa,
daha 6nce yememis olmaniza ragmen, bunlardan birine karsi
yuksek IgG antikor seviyesine sahip olabilirsiniz.

Sekiller
Gida proteinlerinin zararli olarak ¥O/( Kompleman proteinleri
el EE TG TN Fig > igeren immun kompleksler immun kompleksler yok edilir: doku
3 hasari olan inflamatuar siiregler spesifik
{:} Gida proteinlerinin zararli olarak —==— Reseptér ( hiicresel adezyon molekiil) semptomlarla sonuglanir (¢r. IBS, migren)
kabul edilmesi (dogru sindirilmemis)
\\ Antikor ~ immun hiicre (nétrofiller)
é Bagirsak duvari < Kompleman proteini

immun kompleks

pyet
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Test edilen her gida li¢ evrede degerlendirilir.

Semptomlariniz énemli dlglide
azaldiktan sonra, eliminasyon
evresinde tiketmediginiz gidalar
kademeli olarak teker teker
beslenme programina yeniden
dahil etmeye baglarsiniz. Bu evre,
sikayetlerinize neden olan gidalari
belirlemenize yardimci olur.

Bu evre iki kisimdan olusur. Adindan da
anlagilacagi gibi eliminasyon evresinin
bir kisminda ylksek I1gG seviyesine
sahip oldugunuz gidalar kesin bir sekilde
elimine edilir. Bu eliminasyon saglik
sorunlarinizdan kurtulmaniz igin size
yardimci olacaktir. Eliminasyon evresinin
diger kismi ise tuketebileceginiz gidalari
rotasyona yaparak tuketmek.
Baslangicta belirlenen tiketmemeniz
gereken gidalari, daha sonra rotasyon
yaparak tekrar beslenme programiniza
dahil edebileceksiniz.

Tebrikler neredeyse sona geldiniz! Tetikleyici
gidalari basarih bir sekilde belirlediniz.
Ayrica yeni bir tip Il gida alerjisine neden
olmadan nasil gesitli beslenebileceginizi
o6grendiniz. Vicudunuzun dengesi igin

en az bir yil sureyle tetikleyici gidalardan
uzak durarak 1gG antikorlarinin azalmasini
saglayabilirsiniz. Tuketmediginiz bu
gidalarla, bir yil sonra yeniden provokasyon
yapabilir ve beslenme programiniza teker
teker dahil edebilirsiniz.

Bir sonraki sayfalarda bu evreler ile ilgili daha detayli bilgi edinebilirsiniz.



Daha 6nce de bahsetigimiz gibi Amag viicudunuzu, IgG aracili inflamasyonlardan
eleminasyon evresi iki ayri kisimdan kurtarmaya yardimci olmak ve sizi bir sonraki evre
olugur: rotasyon ve eleminasyon olan provokasyon evresine hazirlamak.

Kisim 1: Rotasyon

Tuketebileceginiz gidalar ile 4 ginlik déngller halinde kisisel bir beslenme programi yaratabilirsiniz.

ik giin segilen gidalardan birini yedikten sonra, onu takip eden 3 giin boyunca bu giday! tilkketmekten kaginmalisiniz.
Bu, mevcut IgG alerijilerinizin iyilesmesi i¢in viicudunuza yardimci olurken, yenilerinin olusma olasiligini azaltacaktir.
Ayrica, bu durum cesitli bir

beslenmeden beklediginiz tim

mineral ve vitaminleri almanizi

saglayacaktir.

Tlketebileceginiz gidalar ile

4 gunlik rotasyonlarla kisisel
menundzu olusturun. Menunizu
gunlik veya tim hafta igin
planlamak size kalmis. Sadece
deneyin! - En yakin zamanda size
uygun yaklasimi bulacaksiniz.

EK 1, IGG ANTIKOR SEVIYESi YUKSEK OLMAYAN
ROTASYON YAPARAK TUKETEBILECEGINIZ KiSiSEL
GIDALARINIZI GOSTERIR.
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Rotasyon yapabileceginiz bu yeni grup gidalardan bugiin yemek Hata yaparsaniz endiselenmeyin. Bu

icin sectiginiz giday1 sonraki ii¢ glin boyunca tiiketmekten hata sizi ok geriye gétiirmeyecektir.
kaginmalisiniz. Bu ayni giin icinde daha az gesitli beslenirken, Bir kag gtin boyunca biraz kétu

hafta boyunca daha gesitli besleneceginiz anlamina gelir. Benzer hissedebilirsiniz ancak yasaklanan
gidalar, ayni gun iginde pismis veya ¢ig olarak 6glen ve aksam gidalari tiketmemeye devam ederek
yemeklerine dahil edilebilirler. hizla normale doneceksiniz.

ilk 6nce mentiniizii olusturmak igin size sunulan rotasyon planini Bol miktarda su i¢in. Dolagiminiza
kullanin. icecek, yiyecek ve atigtirmaliklarinizin tim igeriklerini ve detoksunuza yardimci olacaktir.

yazin. Her giin nasll hissettiginizi ve kilonuzu not edin. Beslenme
programlarinizi degistirirken herhangi bir sorun yasarsaniz, bu
kaydedilen 6nemli bilgiler size yardimci olacaktir.

Her giin ayni zamanda, ayni sartlar altinda tartiimak ve yeme
giinliigii tutmak, yeni beslenme programinizi takip etmek icin

iyi bir yoldur. Viicut agirhginizda yaklasik 1kg ve iizerindeki artis,
inflamatuar siirecin 6nemli bir gostergesidir. Bu durumda,
muhtemelen farkinda olmadan, olasi bir tetikleyici gida
tiiketmigsinizdir.

EK2, ROTASYON DIYETINIZ iGiN ONERILEN GIDALARI IGERIR. SiZiN iGiN
ONERILEN GIDALAR 4 GUNE YAYILMISTIR. BOYLELIKLE, HER GUN iGIN
GESITLI GIDALAR ARASINDAN SEGIM YAPABILIRSINIZ.



Kisim 2 : Eliminasyon

IgG antikor seviyeleri ,yUksek' ve ,¢ok ylksek' olan gidalar bu evrede kesinlikle
tiketilmez. Bu 6n eleme evresi 5 ila 8 hafta arasi surer. Kisisel taviminizi
olusturmak igin saghk danismaniniza, nitelikli diyetisyeninize veya beslenme
uzmaniniza danisin.

IgG seviyesi, kaninizda bulunan IgG antikoru miktarini gésterir. Saptanmig
IgG'nin, semptomla iliskili olup olmadigi IgG miktarina bagh degildir. IgG seviyesi
yuksek olan bir gida bir semptoma neden olmazken, 1gG seviyesi dusuk olan siddetli
semptomlara neden olabilir. Bu, IgG seviyesinin ,yliksek® olmasinin da ,gok yiksek"
olmasi kadar 6nemli oldugu anlamina gelir.

IgG’si pozitif gidari kesinlikle tiiketmemek, inflamasyon sirecini azaltabilir hatta
durdurabilir. Bu, bir sonraki evre olan provokasyon evresi igin énemli bir hazirliktir.

Ne yediginizi bildiginizden emin olmak igin gidalarin tizerindeki butln etiketleri
okuyunuz. Bazi gidalar alternatif isimlerin arkasinda gizlenebilir ya da islenmis
gidalarin iginde bulunabilir. Ornedin yumurta; kek, krema, dondurma ve mayonez
gibi bircok islenmis gidanin igerisinde kullanilir. Albumin, lizozim, ovalbumin ya da
ovoglobulin gibi katki maddedeleri adi altinda bulunabilir. ilaglar, giizellik ve ev
Urtinleri kadar cevrenizi de kontrol etmeyi unutmayin.

Miimkiin oldugunca islenmemis gidalari tercih etmeye calisin. islenmis gidalarda
birgok katki maddesi bulunmaktadir.

IgG reaktif gidalardan elde edilen iriinleri tiketmeyin. Omegin, tahil ve mayaya karsi
reaksiyon gdsteriyorsaniz, bira da tiiketmeyin. Uziimlerle bir sorun yasiyorsaniz
,sarap, Uzlm sirkesi ve Uiziim pekmezi gibi gidalari tiiketmeyin. Aynisini yaglara da
uygulayiniz.

Kesinlikle problemli gidalari tiketmeyin. Sagliginiz eliminasyon evresinde
uyguladiginiz kurallara baglidir.

Not: Beslenme degisikligi basinda kendinizi daha dnceye gore katii hissedebilirsiniz. Bu
kotiislesme aslinda iyi bir isaret olabilir. Bunun nedeni viicudunuzun detoks olmasi olabilir.
Siirece yardimci olmak ve planinizi siirdiirmek igin bol miktarda sivi tiiketiniz. Viicudunuz bir
kere zararl maddelerden kurtulunca kendinizi gok daha iyi hissedeceksiniz. Bu siire¢ en fazla
on giin i¢erisinde sona erecektir. Kendinizi agirn derecede kotii hissederseniz veya bu durum
on giinden fazla siirerse, liitfen doktorunuza daniginiz.

EK 3 TUKETMEMENIZ GEREKEN GIDALARI GOSTERIR.
11
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Onemli: Eger Kiasik IgE alerjiniz (tip I) yada baska bilinen
gidaya karsi intoleransiniz varsa, liitfen bu gidalar tekrar
tiikketmeye baslamayin. Bu gidalar mutlaka provokasyon evresi
disinda birakiimalidir.

Belirli semptomlara neden oldugu belirtilen, tespit edilmis
1gG reaktif gidalarin hepsini not alin. Provokasyon
evresi, kisisel tetikleyici gidalarinizi belirlemenizde
yardimci olur.

Simdi provokasyon diyetinize baglyorsunuz. Onceden
elimine ettiginiz gidalari 3 glnlik aralarla, birer birer,
yeniden beslenme programiniza beslenme programiniza
dahil ediyorsunuz. (Bir sonraki sayfadaki 6rnege
bakiniz). Test sonuglarinizda ,ytiksek* seviyesinde yer
alan gidalarla baslayiniz (turuncu renkli). Turuncu
kategorisini tamamladiktan sonra, ,cok ylksek®
seviyesindeki yer alan gidalar ile devam ediniz (kirmizi
renkli).

Not: Test sonucu pozitif ¢ikan sevdiginiz gidalar ile provokasyon evresine
baslamaniz sizin igin daha kolay olabilir. Boylece, sevdiginiz gidalarin neden
oldugu semptomlarin geri doniip donmeyecegini bir an 6nce 6greneceksiniz.
Eger bu gidalar sizdeki semptomlarin yeniden ortaya ¢ikmasina neden
oluyorsa, onlari en az bir sene kadar tiilketmemeniz gerektigini aklinizda
tutunuz. Sonrasinda, ,)yiiksek“ seviyesinde yer alan gidalarla yukarida
belirtildigi gibi devam ediniz.

Tetikleyici gida belirli bir semptoma ya da vicut agirhginin artigsina neden olabilir.
Vicut agirligindaki artig, tiketilen gidaya verilen inflamatuar tepkinin neden oldugu
vicuttaki su tutulmasi sebebiyle olusabilir. Bu gida ileride ciddi bir saglik sorununun
olusmasina neden olabilir. Bu sebeple, 6nerimiz su sekildedir: Eger vicudunuza
yeniden tanittiginiz gidalar tekrar semptomlarin gértinimuine neden olursa ya da
vicut agirhiginda, bir gecede yaklasik olarak 1 kilo veya daha fazla miktarda bir artisa
sebep olursa, bu giday! en azindan bir sene kadar beslenme programinizin disinda
tutmalisiniz. Eger gida, bir semptoma ya da viicut agirlinda bir artisa neden olmuyorsa,
bu gida tekrardan beslenme programiniza dahil edilebilir. (Stabilizasyon evresine
geldigimizde bu konuya yeniden deginecegiz).



Doktorunuza danistiniz ve bes haftalik ilk eliminasyon evresi Gzerinde karar kildiniz. Bes
hafta sonra, turuncu kategoriden ilk gidaniz olan ananasi, beslenme programiniza dahil ettiniz. ilk
glin icinde bir semptoma neden olmaya yetecek kadar, birkag defa tiikettiniz. Ardindan, ondan sonra
gelen Ug giin byunca bu giday! tiiketmekten kaginip, viicudunuzu gézlemlediniz. Sonug olarak
vicudunuzda, herhangi bir kétllesme fark etmediniz. Bdylece ananasi stabilizasyon evresinde
tanimladigimiz gibi tekrar diyetinize dahil edebilirsiniz. Daha sonra bir bagka kac¢indiginiz gida olan
sutu, beslenme programiniza dahil ettiniz. Dahil ediginizi takiben Ug¢ gin icerisinde migreniniz tekrar
basladi. Sonug olarak, siitten en az bir sene kadar uzak durmalisiniz.

Ananas
Siit
I
Vanilia
I ' [ | Eliminasyon Evresi
Provokasyon Evresi
Hafta 5 10

Stabilizason Evresi

Not: Viicudunuzu, ihtiyaciniz olan tiim besinlerle desteklemeniz igin provokasyon evresi
sirasinda miimkiin oldugu kadar gesitli gidalar tiiketmeye ¢aligin. Bu ayrica yeni gecikmis
gida alerjileri gelistirmenizi engellemeye yardimci olacaktir. Gesitli bir beslenme programi
saglamanin yolu, eliminasyon evresinde anlatildigi gibi gidalari degistirerek tiiketmektir.

EK 4‘TE YUKSEK IGG SEVIYELERi OLAN GIDALAR
KATEGORILER HALINDE LISTELENMISTIR.
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Bir sonraki sayfada bulunan tablo, bir yil boyunca
tuketmemeniz gereken gidalarin yani sira yeniden
beslenme programina dahil edilecek gidalarin
takibini yapmanizda da yardimci olacaktir. Bu
sayfanin bir kopyasini gikarin ve gunliik olarak
kullanin. Asagida, tablonun nasil kullanilacagina
dair bir érnek bulacaksiniz.

Yiksek seviye gidalarla baslayin (turuncu renkli).

Ogtiniiniize dahil etmek iizere bu kategoriden

bir gida segin. Yeterli miktarda yediginizden ve
gidanin islenmis formu yerine saf formu
oldugundan emin olun. Omegin; findik
tiiketeceginiz zaman findikli kek degil, sadece
findigin kendisini yiyerek bagslayin. Bu gidayi ve
yeniden beslenme programinina dahil edeceginiz
tarihi tabloya not edin.

Yeniden beslenme

programina dahil llk provokasyon

edilen gida tarih
ananas o/ 09/ 2014
S ined) 05/ 09/ 204
Vanilya 09/09/ 204

Takip eden 3 giin boyunca saglik durumunuzu not edin ve gunlik
olarak kilonuzu élgtin. Henliz yeni bir gidayi yeniden beslenme
programiniza dahil etmeyin.

Herhangi bir yan etki ile karsilastiniz mi? Eliminasyon evresinde
yok olan semptomlardan herhangi biri yeniden ortaya ¢ikti mi?
Bahsedildigi gibi viicut agirliginiz bir gecede artti mi? Eger
bunlar olmadiysa, bu gidayi haftada bir defa yemeye devam
edebilirsiniz. "semptom/viicut agirliginda artis" ve ,1yil uzak
durulmali sttunlarini "hayir" seklinde doldurun.

Herhangi bir semptom yeniden ortaya ciktiysa veya yenileri
gelistiyse, bu gidayi en az bir yil tiiketmemelisiniz. "semptom/
vicut agirhginda artis" sitununa semptomlarinizi not edip "1yil
uzak durulmah® sitununu "evet* seklinde doldurun. "bir sonraki
provokasyon tarihi “ sitununa bir yil sonranin tarihini not alin..

Bu kategorideki diger gidalar igin, yeniden beslenem programina
dahil etme arasinda 3 giin olmak lizere bu basamaklari
tekrarlayin. Daha sonra, ¢ok yiiksek seviye gidalara (kirmizi
renkli) baslayin.

Semptom / viicut Bir sonraki
SR 1 yil uzak durulmali -~
agirliginda artis provokasyon tarihi

%ay/r %ay, r -

Migren bvet 09/09/ 2015
1.2 ég

%ay/r %ay, r -



Yeniden beslenme
programina dahil
edilen gida

ilk provokasyon
tarihi

Provokasyon giinliigii

Semptom / viicut
agirhginda artis

1 yil uzak durulmali

Bir sonraki
provokasyon tarihi
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Provokasyon evresi kisisel tetikleyici gidalari bulmaniza yardimci oldu.
Stabilizasyon evresinde I1gG antikorlarinin pargalanmasi ve viicudunuzun
iyilesebilmesi icin bu gidalar en az bir yil tiketilmez.

Provokasyon evresinde yeniden beslenme programiniza dahil ettiginiz, bir semptomun
olusmasina veya gece boyunca kilonuzda artisa neden olmayan gidalar olabilir. Bu
yalanci pozitif bir sonug oldugu anlamina gelmez. Bunun anlami, bu gida heniiz bir
semptomu uyarmamis olmasi ragmen yine de saghginiz igin potansiyel bir tehdit
olusturuyor olmasidir. Viicudunuzun bu gidaya karsi IgG antikorlarini elimine etmesini
saglamak igin, bu gidayi sadece haftada bir kere tiiketmenizi 6neriyoruz.

Not: Eger stabilasyon evresinde eski semptomlariniz veya yenileri ortaya gikarsa, daha 6nce IgG’si pozitif
olan gidalardan biri veya daha fazlasi buna neden oluyor olabilir. Bu durumda, bu gidalar igin 5 haftalik elimin-
asyon evresini tekrarlayin. Eger semptomlariniz ortadan kaybolursa, tiikketmediginiz bu gidalardan biri bundan
sorumludur. Bu gidalayi belirlemek igin, bu gidalarla daha 6nce anlatildigi gibi provokasyon evresini tekrar-
layin. Eger semptomlariniz yok olmazsa, ya yeni bir gidaya karsi reaksiyon gelistirmis olabilir ya da gidalar bu
semptomlardan sorumlu olmayabilir. Bu durumda saglk uzmaniniza danigmanizi 6neriyoruz.

Bir yil sonra tuketmediginiz gidalar ile yeni bir provokasyon evresine baslayabilir ve bu gidalari
teker teker beslenme programiniza dahil edebilirsiniz. Bu siregte, kalici olarak tuketmemeniz
gereken bir veya iki gida bulabilirsiniz. Ikinci provokasyon evresinden sonra egder bu gidalar,
semptomlarinizin geri dénmesine veya vicut agirliginizda bir gecede artisa neden olmadiysa,
bu gidalari tiketmeye baslayabilirsiniz.

Hata yaparsaniz endiselenmeyin. Bu hata sizi cok Kilo probleminiz olmasa bile, viicut agiriginizi
geriye gotlirmeyecektir. Bir kag glin boyunca biraz kot her giin kaydedin. Bir gecede viicut agirliginizda
hissedebilirsiniz ancak yasaklanan gidalari tiketmemeye yaklasik 1kg veya Uzeri bir artis olmasi, bir
devam ederek hizla normale déneceksiniz. onceki gln tolere edemediginiz bir gida

tikettiginizin gostergesidir.

IgG antikoru pozitif ¢ikan gidalari cok sik tiketmemeye

calisin. Bu gidalar haftada sadece bir kez tiiketirseniz, Siz beslenme programiniza uyarken, 12 ay
viicudunuz onlari tolere edebilecekir. icinde veya sonunda kronik inflamasyonla ilgili
olabilecek yeni bir semptom ortaya ¢ikarsa,
yeni bir tetikleyici gida mevcut olabilir. Bu

Ihtiyaciniz olan tim vitamin ve mineralleri almak igin durum, yeni bir Imupro testini gerektirebili,

cesitli bir beslenme programini aligkanlik haline getirin.
Rotasyonla, glin i¢inde daha az gesitli ancak hafta
boyunca daha fazla gesitli beslenmis olacaksiniz.



En sevdiginiz kahvaltiklar listeniz diginda kalmis olabilir. Panik
yapmayin! Biraz hayal guciintzi kullanarak diger gidalar ile
oldukga lezzetli alternatifler olusturabilirsiniz. Yapmaniz gereken
tek sey 4 farkl kahvaltilik olusturmak. Bir¢ok kisi, internette her
gun yeni tarifler bulabiliyorlar. Neden bir ka¢ dakikanizi ayirip bu
tarifleri arastirmiyorsunuz?

Bagisikli sisteminizin stabil olmasi icin ilk olarak alkolli iceceklere
ara vermelisiniz. Bu detoksunuz i¢in de size yardimci olacaktir.

Kahveye karsi pozitif bir sonucunuz yoksa bile, kafein bagirsak
duvariniza zarar verebilir. Bu durum, gida maddelerinin bagirsak
gegirgenligini arttirarak, kismen sindiriimemis gida partikillerinin
bagirsak bariyerini gecip kana karigarak immdunolojik reaksiyon
olusturmasina sebep olabilir. Herhangi bir gidayi nasil rotasyon
yaparak tuketiyorsaniz kahve gibi kafeinli icecekleri de ayni sekilde
tuketin.

Kafein ve ylksek fosfat icerigine sahip bazi kola ve gazl icecekler de,
kalsiyuma baglanarak vicut tarafindan kullaniima 6zelligini durdurur. Yiksek
seker, renklendirici ve katki maddesi iceren iceceklerden de uzak durulmalidir.

Sebze ve meyve plreleri igecek yerine kullanilan sivi gidalardir. Bu plirelerde
bulunan lif sindirim i¢in oldukga dnemlidir. Ancak, bir bardak hazirlarken bol
miktarda bu gidalardan kullanildigi i¢in ¢cok fazla tek tip sebze veya meyve
proteini icermektedirler. Bu pureleri tuketmek istiyorsaniz, sulandirarak tiketin.

Bir restoran veya kantinde kullanilan soslarin igerikleri bazen bilinemeyebilir. Bu
durumda lutfen bunlari yemekten kaginin. Patates pilav, sebze veya salata ile
servis edilen 1zgara et veya balik genellikle sorunsuzdur. Salata siparisi verirken
sossuz isteyebilir, sosunu kendini ayarlayabilirsiniz.
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Tiiketilmeyecek gidalar
1 glin yeniden beslenme
programina dahil etme
3 giin g6zlem

izin verilen gidalar
Rotasyon

Tiiketilmeyecek gidalar
5-8 hafta kati eliminasyon

izin verilen gidalar
4 gunlik rotasyon

Tetikleyici gida

1 yil tiketmemek

izin verilen gidalar
Rotasyon
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BAHARATLAR & OTLAR

Baharat ve gesni kelimeleri sik sik kullanilir. Belirsiz bir sekilde, yemeklerin tadini arttiran Grtinler olarak
bilinir.

Baharatlar, tropikal bélgelerde biyuyen bitkilerden gelen aromatik otlardir. lliman bélgelerde, kolaylikla
bahcgelerde yetistirilir.

KARABIBER

Yagli etlerde, baliklarda, sarkiteride oldukga sik kullanilir. Soslara, salataya, her tlr tuzlu ve yavan yiyecege
cesni ve tat vermesi igin eklenir. Baharat karisimlarinin iginde de bulunabilir.

Satin almadan 6nce igindekiler listesi ¢cok dikkatli incelenmelidir. Clinku karabiber birgok uriin tipinin icinde olabilir
ve ozellikle belirtiimez.

Alternatif olarak, eger duyarliliginiz yoksa yesil,kirmizi ve beyaz biber énerilir.

Muhtemel ¢apraz reaksiyon: Karabiberin misk otu polenleri ile profilin alerjen denilen ortak alerjen yapisi
bulunmaktadir. Misk otu polenlerine karsi alerjik tepki veren veya hassas olan kisiler karabiber e karsi alerjik
reaksiyonlar gOsterebilirler.

Sizin igin dnerilen alternatifler:

Beyaz biber - kara biber beyaz biberden daha lezzetlidir. Herzaman taze olarak kullanin.
Kirmizi biber: Marketlerde, toz veya tohum (yesil ve kirmizi) olarak bulunabilir. Kirmizi biber beyaz
biberden daha kuvvetli bir cesniye sahiptir.
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CEKIRDEKLER & TOHUMLAR

CEViz

Bu meyve taze ya da kuru olarak yenir. Kurutulmus cevizin igi tatli ve pasta yapiminda kullanilir. Bazi yerlerde
sucuk ve pestilleri yapilip tiketilir. Salatalarda, soslarda, peynirlerde bulunabilir. Ceviz yagi ise, soguk yemeklerde
kullanilabilir.

Alternatif olarak, eger duyarliliginiz yoksa findik 6nerilir.
Muhtemel ¢apraz reaksiyonlar: Ceviz hus agaci poleniyle ayni alerjen yapiya (yani Bet V1 adiyla bilinen alerjen)

sahiptir. Hus agaci polenine duyarlihdi olan ya da alerjik reaksiyon gésteren biri, ceviz tikettiginde de
muhtemelen alerjik reaksiyon gdsterecektir.
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GIDA KATKILARI

Endustriyel olarak Uretilen bir gok gida tatsiz, kéti gériintsla, azaltilmis besin igeri ve sinirli raf 6mri gibi
negatif 6zelliklere sahiptir. Gida katkisi kullanilarak bu agiklar dengelenmeye caligilir.

CANDIDA

Candida albicans, maya ve ince uzun hiicre yapisina sahip ipliksi hlicreler seklinde blyulyebilen bir mantardir.
Candida, normal bagirsak ortaminin bir pargasi olarak goérilir. Saglkl bir bagirsakta, normal bagirsak florasinda
Candida konsantrasyonu oldukga dusik seviyelerdedir ve diskida tespiti ok zordur.

Normalde Candida insan organizmasi i¢in bir tehdit olusturmaz. Ancak belirli sartlar bir araya geldiginde, (6rnegin
antibiyotikler ve immin sistemde tahribat yaratan diger ilaglar, gereksiz élgilerde ylksek karbonhidrat diyetleri ve
alkol kullanimi gibi) bagirsak mikro-ortami degisiklige ugrar ve Candida asir cogalarak bagirsak gegirgenliginin
bozulmasini yol agar. Sonug glikli hastalarda immin sistem, Candida’nin viicutta gogalmasini dnleyici 6zelliklere
sahip IgA, IgM ve IgG antikorlari Ureterek Candida ile miicadeleye baslar. IgG, inatgi bir antikordur ve insan
serumunda uzun sure (6lgulebilir diizeyde) varhgini korur.

Deri, agiz boslugu ya da cinsel organlarda Candida enfeksiyonlari olustugunda da benzeri bir reaksiyon meydana
gelir.

Gergek Kandidiyaz (Candidiasis) — kanda Candida’nin asiri gogalmasi- sadece immin sistemi yikilmis hastalarda
(AIDS hastalari gibi) goralir.

ImuPro testinde saptanan bir pozitif Candida reaksiyonunu nasil yorumlamak gerekir?

Her seyden 6nce, Candida igin ImuPro test sonucunun pozitif gikmasi, hemen Candida albicans enfeksiyonu
oldugunuz anlamina gelmedigi gibi, derhal tedaviye baglamak da gerekmez!

ImuPro testi, Candida albicans’a karsi Uretilen IgG antikorlarini saptar. Yukarida da belirtildigi gibi, IgG’ler inatgl
antikorlardir ve insan serumunda birkag ay ya da yil kalabilirler. Yani Candida’ya pozitif reaksiyon géstermeniz,
dogrudan vucudunuzda mevcut ya da akut bir enfeksiyon bulunduduna isaret etmez. Daha ¢ok, immiin
sisteminizin gegmiste veya bugiin Candida Albicans’la miicadele ettigini gosterir.

Peki sonra?
Latfen doktorunuza danisin! Normal kosullarda klinik bir arastirma yapilarak deri (tirnaklar), agiz boglugu ya da

cinsel organlarda acik bir enfeksiyon olup olmadigi kontrol edilir. Belli bir yerde bu tir bir enfeksiyon saptanirsa
uygun tedaviye baslanir.
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Bu tir bir enfeksiyon bulunamaz ise, bagirsaklardaki Candida albicans duzeyini gérmek igin bir digki testi
yaptirmanizi 6neriyoruz. Bu testte de Candida albicans tespit edilmezse, artik baska bir tahlile gerek yoktur. Basta
Candida albicans’a karsi Uretildigi tespit edilen IgG, ¢ok buytik bir ihtimalle ya tedavi edilmis ya da viicut bagisiklik
sistemi tarafindan halledilmis eski bir enfeksiyona isaret etmektedir.

Eger kontrollerde yiiksek diizeyde Candida albicans tespit edilirse, bagirsak geperi ve gegirgenliginde olasi bir

bozulma beklenebilir. Bagirsaklarin iyilestiriimesi icin, Candida enfeksiyon tedavisine baslanarak, bagirsak florasi
normal durumuna getirilmeli ve yagsam tarzinda da buna uygun degisikliklere gidilmelidir.

GUAR UNU (E412)

Guar unu organizmamizda sindirilmeyen bir polisakkarittir ve yogunlastirici olarak kullanilir.
Firin ve pastane Uruinlerinde, ekmeklerde, soslarda, ¢orbalarda, dondurmada, st uriinlerinde, pudingde kullanilir.

Guar unu gaza ve karin kramplarina neden olabilir. Gidalarin etiketini dikkatlice okuyunuz.

ZERDECAL(E100)

Zerdegal, zerdegal kdkiinden elde edilen sari-turuncu bir boyadir. Safrana benzer olarak, zerdecal sadece
renklendirmek igin degil, ayni zamanda aromalandirmak ve gesnilendirmek igin de kullanilir. Zerdegal, ¢ok daha
pahali olan safran yerine, margarin, patates gevregi, piringli hazir yemekler, regel, hardal, kori baharati igerisine
katilir.
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MAYA

Maya, tek basina yasayabilen hiicrelerin bir grup olusturarak yasamlarini devam ettirdigi milyonlarca
mikroskobik canlidan olusur. Bu maya hicreleri, enerji Gretmek icin giines 1sigina ihtiyag duymayan
mantarlar ailesindendir. Mayalar eseysiz olarak urerler. Bazi gida maddesinin olusmasinda biyuk rol

oynarlar.

MAYA (BIRA, EKMEK)

Maya, unlu mamullerde hamuru yumusatmak icin kullanilir. Market raflarinda toz halinde ya da taze olarak

(preslenmis maya) satilir.

Maya, maya ekstrakti seklinde hemen hemen tim hazir yemeklerde (hazir gorbalar, dondurulmus pizzalar, vb.)
bulunur. Ekmege sirulen vejetaryen Uriinlerde de maya kullanilir. Bu tirden mayali Grtinler kategorisi altinda,
cesitli ekmekler, unlu mamuller, atistirmalik gidalar, gorbalar, soslar, gorbalar, vb. sayilabilir.

Asagidaki gida tiirleri, ya Gretim yéntemleri geredi ya da dogalari itibariyle maya igerirler:

Ekmek ve pastalar: Ekmek, kraker, cubuk kraker, kekler, mayah pasta/borekler, cesitli hamur isleri, biskiviler
Mezeler: Mayonez, hazir salata soslari, hazir yemekler, 6zellikle vejetaryen yemekleri (6rnegin, ekmege

surdlen trdnler, gorbalar vb.)
Digerleri: Mantar, yaban turpu sosu, sirke, konserve gidalar, peperoni, baharat (¢cesni), tursular, ketcap,

domates soslari
icecekler: Meyve sulari, fermente meyveler, sarap, bira, malt bira, sampanya

Ipucu: Ekmek yapiminda gogu zaman maya kullanilir. Ancak, bir tip 11l alerji durumunda, ekmekten tiimiiyle uzak
durmaniz sart degildir (bu sizin farkli tahil tirlerine ve glutene reaksiyon gosterip gdstermediginize de baglhdir).
Bircok ekmek/pasta diikkani (6zellikle bu konuda uzmanlasmis olanlar) ve saglikli gida marketleri mayasiz ekmek

satmaktadir.

Tavsiyemiz: Bu gidalari satin alirken igindekiler listesini dikkatle gézden gegirin. Verdigimiz listeler ister istemez
belli secimleri yansittigindan, esas olarak tim etiketler incelenmelidir.

Alternatif olara, eksi hamur mayasi, kabartma tozu, hamur mayasi baking ferment onerilir.
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MEYVELER

Meyvelerin gogunlugu yiiksek oranda su (%88-95), mineral ve vitamin igerirler: A,B6,C, potasyum,
kalsiyum, demir, magnezyum vb.

Kivl

Taze veya islenmis olarak meyve salatalarinda, iceceklerde, hamur tatlilarinda, meyveli turtalarda ve pastalarda
bulunur. Bunun disinda, kivi, konserve veya dondurulmus olarak bulunur.

Alternatif olarak, eger duyarliliginiz yoksa taze incir gibi diger meyveler énerilir.

Muhtemel capraz reaksiyonlar: Kivilerin lateks ile ortak alerjen yapilari bulunmaktadir. Latekse karsi alerjisi veya
hassasiyeti olan kigilere karsi kivi ile muhtemel ¢apraz reaksiyon bulunmaktadir. Daha énce kivi yememis bir Kigi
bile kivi yerken alerjik reaksiyon gésterebilir. Bu alerjen icin ek bir kaynak ev bitkisi olan Benjamin inciridir. Hassas
kisiler bu bitkiden evlerinde bulundurmamalilar. Diger Muhtemel ¢capraz reaksiyonlar: Kivilerin hug agaci polenleri
ile Bet V1 alerjen denilen ve misk otu polenleri ile profilin denilen ortak alerjen yapisi bulunmaktadir. Hus agaci
polenlerine veya misk agaci polenlerine kargi alerjik tepki veren veya hassas olan kisiler kiviye karsi da alerjik
reaksiyonlar gOsterebilirler.

26



POTANSIYEL TETIKLEYICI GIDALARINIZ

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 5rnek no: 160620171

SEBZELER

Sebzeler ve tahil Grtnleri uzun zamandir insanlarin temel yiyeceklerindendir.

Sebzelerin tazeligine dikkat edilmelidir. Sebzelerin dogru sekilde hazirlanmasi ve uygun kosullarda
saklanmasi, tatlarini, besin degerini, bilesimini ve gériinistini olumlu etkiler.

Sebzeler, yiksek oranda su, vitamin ve mineral igerirler. Ayrica suda ¢6ziinen ve ¢éziinmeyen lif
bakimindan da olduk¢a zengindirler. Kolesterol icermezler.

DOLMALIK BIBER

Dolmalik biber C vitamini yéniinden oldukga zengindir. igeriginde bulunan kapsaisin maddesinin oranina gére
meydana gelen acilik istah arttirici vasfi ile birlikte sindirim sistemine bir ¢esit dezenfekte edici madde olarak etki
eder.

Muhtemel ¢apraz reaksiyon: Dolmalik biberin misk otu polenleri ile profilin alerjen denilen ortak alerjen yapisi
bulunmaktadir. Misk otu polenlerine karsi alerjik tepki veren veya hassas olan kisiler ¢i§ dolmalik biber yerken
alerjik reaksiyonlara megil gésterebilirler.
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SEKERLI URUNLER

BAL (KARISIM)

Bal, evde ekmek lizerine stiirmek ve tatlilari, icecekleri tatlandirmak i¢in kullanilir. Bal ayni zamanda
sekerlemelerde (6r: balli bonbon) ve likér endistrisinde de kullanilir.

BalkopUklu sarap bal karisimi ile meyve sarabi képligtinden olusur.
Bal sarabi, mayalandirilmis bal ve sudan yapilan alkolll bir i¢kidir.
Dogal gida marketlerinde, birgok (irlin seker yerine bal ile tatlandiriimigtir.

Alternatif olarak eger duyarliliginiz yoksa konsantre agav suyu ve seker kamisi nerilir.

Sizin igin dnerilen alternatifler:

Konsantre agav suyu - konsantre agav suyunun nétr bir tadi vardir ve tatli icecekler, muisli, tatl gesitleri,
kekler ve pastalar, meyve tabaklari ve salata stuslemek i¢in uygundur.
Akcaagacg pekmezi - Akgaagacg pekmezi khafif tadi ile ayirt edilir ve marketlerde 2 kalitede bulunur: A ve
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SUT URUNLERI

St
Sit denilince akla ilk olarak inek sutu gelir. Saklanmig veya belirgin olarak birgok gida tipinde yiksek
miktarda bulunur: gorbalar, soslar, krepler, kekler, sekerleme Urlnleri, tatlilar, aperatifler, pureler vb.

Homojenize siit: Basing altinda hazirlanmis yagh sut. Yapilan islemden dolayi yag partikilleri yizeyde
toplanmaz.

Tam siit: %3.5 yag icerir. D vitamini agisindan zengindir.

Pastorize siit: Butlin patojenik bakterileri yok etmek amaciyla kaynama noktasina yakin bir sicakliga
kadar isitilan sut.

Yagsiz ve az yagh siit: 0.3'den fazla yag icermeyen sit. D vitamini ile zenginlestirilmistir.
Yarim yagli siit: %1-2 yag icerir ve A ve D vitaminleri ile zenginlestirilmistir.
Gig sit: islenmemis siit. ( Birgok tlkede satigi yasaktir.)

Konsantre sit: Vakum ile suyunun %60'I buharlastiriimis sit. %7.5 yag icerir ve C ve D vitaminleri ile
zenginlestirilmistir.

Tatlandinimig konsantre sit: Seker ile tatlandirilmis konsantre siit. %40- 45 civarinda seker ve %8 yag
icerir. Her zaman A vitamini, bazen de D vitamini ile zenginlestiriimigtir.

Tam sit tozu: Toz haline getirilmis sit. A ve D vitaminleri agisindan zengindir. En az %25 yag igerir.
Yarim yagli sut tozu %9.5 yag ve yagsiz sut tozu % 0.8 yag icerir.

Aromatik siit: Tatli katkilari ile karismig sit. ( gikolatali, meyveli )
Buzlu siit: Yag orani diisuk (%2-7 arasinda) ancak seker seviyesi gok yuksektir.

Mikrofiltre edilmis siit: %99.9 oraninda bakterinin elimine edilmesine olanak veren filtreleme iglemi
yapilmis siit.

UHT siit(ultra yiiksek sicaklikta islenmis siit): Steril kaplarda paketlenmis sut. Oda sicakliginda, 3 ay
(agilmamig ise) 6Gmra vardir.

Tereyadi ayrani: Tereyag uretilirken kaymagindan ayiran asidik tadi olan sivi.
Kegi siitil: Kegi siitiiniin yogun bir tadi vardir. Inek siitiinden daha kolay sindirildigi diistindlir.

Koyun siitii: Ozellikle siit elde etmek igin yetistirilen koyunun siti.
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Krema

Krema, yag Uretiminin ilk adiminda olusan siit yagidir ve sitiin tzerinde toplanir. Birgok gida igin
kullanilir: corbalar, soslar, kizartiimis yumurta (hazirlama metoduna gore), turtalar, tatlilar, sekerleme
Urtinleri ve aperatifler.

Kahve kremasi: %10 yag icerir. Kahve igin kullanilir.

"Hafif" krema: En ¢ok %12-13 yag iceren krema.

Cift krema: SUt mayalariyla zenginlestirilmis pastorize krema.

Eksi krema: Bakteri kiltlrlyle fermente edilmis pastorize krema.

Tereyagi: Kremadan Uretilir. inek, bizon veya deve siitlerinden (retilebilir.

Diislik yag oranli tereyadi: Normal tereyagindan daha fazla su igeren tereyagdi. Ekmek tzerine surGlur.
%21 ile %45 arasinda yag igerir.

Yogurt: Stit mayalarinin yardimiyla mayalanan sut.

Kefir: Bakterilerin ve mayalarin etkisinden dolayr mayalanan sit. Diislik oranda karbondioksit ve alkol
icerir. Baharatli bir tadi vardir. Nane yapraklariyla buzlu olarak veya meyvelerin tizerine dokulerek yenir.

Peynir
Sit, krema ya da ikisinin karisiminin pihtilagtiriimasi veya suzilmesi ile elde edilen triunddr.

inek, koyun, kegi veya bizon siitiinden Uretilebilir. Peynir, nem miktarlarina bagh olarak sertligine gére
siniflandinlir.

Sert peynir: Parmesan, Pecorino vs.
Krem peynir: Digerlerine gore yiiksek su icerir. Bu nedenle ¢abuk tiiketiimelidir.
Yumusak peynir: %50- 60 su icerir ve yag orani %20-25 arasindadir.

Yumusak kegi peyniri: %100 kegci siitinden veya kegi ve inek sitlerinin karisimiyla yapilan peynir
cesididir.

Islenmig peynir: Eritilmis peynir tiirlerinden iretilen, siit, krema veya yag eklenen bir peynir tiiriidir.
Peynir stabilizérleri, emilsiyon ajanlari, tuz, boya, tatlandirici ve baharat da ilave edilir.

Kufll peynir: Kif ve peynir tirlerinin karigimidir: Rokfor, Gorgonzola,...

INEK SUTU
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Sit sadece kutu ve sise olarak piyasada bulunmasinin yani sira pek ¢ok baska gidada da gizli olarak bulunur.

Asagidaki gidalarda st ya da siit bilegenleri vardir:

Beyaz ekmek Omlet Hazir hamur Hazir pastane arinleri
Cikolata Puding Pasta Vanilyali sos

Birgok likor Kekler Yogdurt Ayran

Bircok salata sosu Dondurma Hamburgerler Kremali gorbalar
Peynir Kofteler Galeta/peksimet Ketcap

Cesitli sosis turleri Margarin Mayonez Kakao

Ovaltine Sufleler Patates pureleri

Tavsiyemiz: Bu gidalarin (izerindeki icindekiler listesini dikkatle inceleyin. Yukaridaki riin listesi ister istemez belli
segimleri yansitan bir liste oldugundan, prensip olarak tim (riin etiketleri incelenmelidir.

Inek siitii proteinleri etiketlerde agagidaki tiirde degisik isimler altinda gizlenmis olabilir:

Laktoglobulin Laktalbumin Tam sut Tam sut tozu
Konsantre siit Ayran Krema Eksi krema
Kazein St proteinleri Tereyagi Yogurt

Inek siitii alternatifleri (Igindekiler listesindeki bir maddeye karsi intolerans halinde ya da bu
maddenin test kapsaminda bulunmamasi durumunda):

Kegi sutl ve peyniri Koyun siti ve peyniri Soya sutu Piring sutl
Yulaf stti Cam fistigi sutl Badem siitii Hindistan cevizi siitl

inek siitii alternatifleri arasinda secim yaparken siirekli degisiklige gitmek énemlidir. Ornegin, tiiketmenizde bir
sakinca yoksa her giin soyali icecek kullanmak yerine, listedeki gesitli alternatifleri deneyin. Her giin
alternatiflerden sadece birini kullanin.

Siit ve yumurta eksikliginde bir yetmezlik sendromu séz konusu olabilir mi?

Yumurta, sit ve sit Urdnleri, vicudumuza yiksek-kaliteli proteinler kadar 6nemli vitamin ve minerallerin de
alinmasini saglar. Hepsinden 6nemlisi, B2 vitamini (Riboflavin) ve kalsiyum minerali ihtiyaci bu temel gidalar
tarafindan karsilanir. Tip lll, yumurta ve/veya siit alerjisi olan birgok hasta yumurta ve st Grtinlerini disarida
birakan beslenme rejimleri yiraturler. Peki, bu durumda belirli besleyici maddelerin yeterince karsilanamamasi
gibi bir risk yok mu? Bu korku ¢ogu zaman yersizdir. Hastanin tiketmesinde sakinca olmayan cesitli gidalar
arasinda yapilacak dikkatli ve ¢esitlendirilmis bir se¢im, olasi besleyici madde noksanliklarindan sakiniimasini
saglayacaktir. Proteinler, B2 vitamini ve kalsiyum gibi “kritik” besleyici maddelerin alinabilecegi alternatif kaynaklar
asagida liste halinde verilmektedir.

Protein kaynagi gidalar:

Bitkisel: baklagiller, soya fasulyesi ve soya Urtnleri, tahillar ve tahil Griinleri, kuruyemigler ve tohumlar.
Hayvansal: koyun ve kegi siti ve st Uriinleri, balik ve et.
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Protein aliminda miktardan ¢ok kalite dnemlidir. Hayvansal proteinler genellikle bitkisel proteinlerden daha
degerlidir. O nedenle gesitli bitkisel ve hayvansal proteinlerin uygun kombinasyonlarla birlikte tliketilmesi, yumurta
ya da sltten sagdlayabilecegimiz protein kalitesini yakalamamizi saglayacaktir. Protein aliminizi artirmak igin,
salata soslarinda, tathlarda, ekmek ve pastalarda ve alkolsiz kokteyllerde kabuklu yemis ezmeleri kullanabilir.
Tatl ve baharatli gidalarin tGzerine aygicegi tohumu, kuruyemis ya da badem pargalari ekleyebilirsiniz.

B2-vitamini bakimindan zengin gidalar:

Bitkisel: tam tahil Grlnleri (ekmek, piring & makarna), fasulye, i1spanak, brokoli, domates, Briiksel lahanasi,
mantar, filizler (soya fasulyesi filizleri, cimlendiriimis tahil, fasulye & mercimek).
Hayvansal: et, balk

B2 vitamini suda ¢6zindugdu icin, B2 iceren Urinleri kapal kapta az bir suyla pisirmeli ve kaynama suyunu
mimkunse ¢orba ve “gravy” soslarda sebze alti suyu olarak yeniden kullanmayi distinmelisiniz. Sebzeleri
tercihen ¢ig sebze salatalari seklinde tiketin.

Kalsiyum bakimindan zengin gidalar:

Bitkisel: baklagiller (soya fasulyesi, mercimek, fasulye), lahana, brokoli, ispanak, pazi, rezene, sifali otlar, tam
tahil Urunleri, tohumlar (susam), isirgan otu.

Kalsiyum suda ¢6ziindr. Kalsiyum igeren urlnleri kapali kapta az bir suyla pisirmeli ve kaynama suyunu
mimkinse gorba ve “gravy” soslarda sebze alti suyu olarak yeniden kullanmayi diisinmelisiniz. Sebzeleri
tercihen ¢iJ sebze salatalari seklinde tiiketin. Sadece soya Uriinleri (soyall igecekler, tofu) az miktarda kalsiyum
icerir.

Saglik konusunda g6z éniine alinmasi gereken noktalar:

Sit alerjisi ile laktoz intoleransi birbirinden farklidir. ImuPro testinin sadece olasi bir Il1. tip alerjiyi gosterdigini
unutmayin. ImuPro, laktoz intoleransi ya da IgE-aracil alerjilerin teghisi konusunda uygun bir ara¢ degildir.

Birgok insanin binyesi situ gerektigi sekilde tolere edemez. Bunun farkli nedenleri olabilir. . tip ya da lll. tip alerji
seklinde siit proteinine intolerans s6z konusu olabilecegi gibi, bir laktoz intoleransi da s6z konusu olabilir. Bu farkli
alerji ve intolerans tirleri birbirine karigtirilmamahdir.

St proteini alerjisinde (IgE ve 1IgG) immiin sistem, normal kosullarda zararsiz olan st proteinlerine reaksiyon
gOsterir. Bu tir alerjisi olan bir kisi, icinde bu protein bulunan st Grtinlerini tolere edemez. Bu hastalar ayni
zamanda laktozsuz Urlinlere de reaksiyon verir, ¢lnki bu tur Griinlerde laktoz olmasa da hala st proteini vardir.
Ote yandan, baska hayvan (koyun, kegi, vb.) siitlerinden elde edilen diriinler tolere edilebilir.

Tip | stt alerjisi (IgE) klasik, akut sut alerjisi taradir. Bir st Grini tuketildigi anda dolaysiz, gecikmesiz bir
reaksiyonla kendini belli eder. Semptomlar st tiiketiminden sonra 30 dakika icinde meydana ¢ikiyorsa, bunlarin
gerisinde ¢ok buiyiik ihtimalle bir tip | sit alerjisi vardir. Semptomlar daha geg ortaya gikiyorsa, muhtemelen bagka
bir nedeni vardir.
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Laktoz intoleransinda sorun, siitiin yapisindaki 6zel seker (laktoz) tiriidir. intoleransin nedeni enzim eksikligidir —
yani bir immun sistem reaksiyonu s6z konusu degildir. Viicudumuz sitteki laktozu sindirmek igin laktaz adi verilen
bir enzime ihtiya¢ duyar. Biinyesinde yeterli laktaz bulunmayan insanlar, diyare, siskinlik ve karin agrisi gibi
semptomlar gosterirler. Ancak bu semptomlar laktoz iceren trinlerin tiketiimesinden sonra 30 dakikadan énce
ortaya ¢ikmaz. Laktoz diger hayvan sutlerinde de bulundugu igin, laktoz intoleransi olan kisiler genellikle koyun,
keci ya da at sttuini de tolere edemezler.

ImuPro testlerinde tespit edilen antikorlar,tip 11l st alerjisine yol agarlar. Bu alerji kendini gecikmeli semptomlarla
belli eder. Semptomlar alerjiye yol acan gidanin tiketiimesinden sonra, 8 saat ile 3 glin arasinda herhangi bir
zamanda ortaya ¢ikabilir. Semptomlar gastrointestinal sorunlar seklinde olabilecegi gibi viicudun bagka bir
yerinde de ortaya cikabilir. St trinleri hemen her gun tlketildigi icin semptomlar gogu zaman kroniktir. ImuPro
testi laktoz intoleransini teshis edemez.

Antijen etkisi

inek siitiintin yapisi anne siitiinden cok farklidir. Anne siitiinde fazladan (g protein, on biiyiime hormonu ve daha
az laktoz ve daha az seker vardir. Anne sutiinde, inek sutiinden farkli olarak, bagirsak florasinin gelismesine
yardimci olan oligosakkaridler bulunur. Sut intoleransi esas olarak inek situ proteinlerine karsi ortaya gikar.
Yogurt ve peynir, fermantasyon ya da asitlestirme islemleri sonucu elde edilen tiirev trlnlerdir. Bu islemler st
proteinlerinin yapisini degistirir ve bunlarin antijen etkisini zayiflatir ya da giglendirir.

KEFIR

Kefir, koyu, biraz alkolll, fermente edilmis bir stt Grinuddr. Cogunlukla sutli karigik iceceklerde, tathlarda veya
soslarda kullanilir. Bu tur urtnleri alirken litfen igindekiler listesini kontrol edin.

KESILMIS SUT URUNLERI (INEK)
Tipik kesilmig sut Urunleri, yayik ayrani, yogurt, kesilmis sut suyu, eksimik, ¢dkelek ve kesilmig sut peyniri.

Kesilmis sitten yapilan peynir tiirleri arasinda su tir Grinler bulunur: Cékelek peyniri, Harzer peyniri, Mainzer
peyniri, vb.
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TAHIL URUNLERI

Tahillar %8 ile 15 arasinda protein igerirler. Ama bu proteinler tim temel amino asitleri kapsamaz.

Tohumlarinda kendilerini konsantre eden az oranda yag icerigine sahiptirler. Poli-doymamis yag asitleri
icerirler. Cunku tahil, sebze orijinli olup ve kolestroll dusuktir. Karbonhidrat acisindan zengindir (%60-80
arasi). Birgok mineral (demir, fosfor, magnezyum, ¢inko...) igerirler.

B-grubu vitaminler ve folik asit agisindan ¢ok zenginlerdir. Fakat, 6gutulirken besin degerleri yok
olmaktadir.

YULAF

Yulaf gevregi olarak (hazir) bebeklerin ve kiigik ¢ocuklarin ve hasta kisilerin beslenmesinde kullanilir.

Eger gluten intoleransi varsa, yulaftan uzak durulmalidir!

Sizin igin 6nerilen alternatifler:

Dari- Yulaf ve tahil ile beraber en yiiksek fizyolojik beslenme degerine sahiptir. Dari, albiimin ve yad
acisindan zengindir ve tim mutfaklarda begenilen bir besindir. Dari gevregi, yulaf ezmesiyle yer
degistirebilecek en elverigli glitensiz gidadir.
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YUMURTA

Bilesimine gbre, yumurta proteinleri organizmamiz tarafindan %95'e kadar kullanilabilir. Bir yumurta
guinluk protein ihtiyacimizin %15'ini karsilar. Yumurta beyazinin yapisinda %11 protein, suda ¢éztnen
vitaminler, sodyum, potasyum, mineraller ve kloridler bulunur. Yumurta sarisi ise lesitin, yaglar
(fosfolipidler, kolesterol), A,B1,B2,D ve E vitaminleri, kalsiyum, fosfor ve demir agisindan zengindir.

Yumurta beyazi genellikle kuvvetli bir antijendir.

TAVUK YUMURTA SARISI

Tavuk yumurtasi sarisi genellikle yumurta tozu seklinde endiistriyel olarak islenir ve sayisiz gida maddesinde
kullanilir. Saglikl ve dogal gida marketlerinde, mutfaklarda kullaniimak tzere “yumurta alternatifi” satilmaktadir.

Tavsiyemiz: Bu tip lll alerji nedeniyle diyetinizi degistirmek zorunda misiniz? Her seyden dnce endistriyel olarak
uretilmis Griinler s6z konusu oldugunda Igindekiler listesini dikkatle inceleyin. Bu tiir {iriinlerde tam yumurta ya da
yumurta aki veya sarisi sik sik kullanilir ve bu da her zaman etikette belirtiimez. Ayrica bazi ilaglarda da yumurta
aki/sarisi bulunabilir. O nedenle, ilaglarin bilesimini de dikkatle inceleyin.

Iginde yumurta kullanilmig olabilecek iiriinlerin listesi:

Glutensiz ekmek Krepler Kisler Gratenler
Tatlilar Soslar Sekerler Ekmege surilen

ariinler
Corbalar Et Grtnleri Sekerlemeler Kekler
Tarluler/sulu yemekler Taze hamur Hazir yemekler Mayonez
Dondurma Hamburger Sosisler Hardal
Turta/borek Ketcap

Yumurta, etiketlerde agagidaki tiirde degigik isimler altinda gizlenmig olabilir:

Sari Ovalbumin Albumin Globulin
Lesitin E322 Yumurta-aki Livestin Lizozim E1105
Ovomiikoid

Yumurta alternatifleri: Yumurtasiz diyetlerde eksik protein ihtiyacini kargilamak igin 6zel bir cabaya gerek yoktur.
Degisik protein kaynaklarindan beslenmeye dikkat ettigimiz stirece, vicudumuzun ihtiyag duydugu aminoasitleri
karsilayamamamiz gibi bir durum s6z konusu olamaz. Cesitli hayvansal protein kaynaklarina ilave olarak, birgok
degerli bitkisel protein kaynagi da vardir: soya fasulyesi ve ondan tiiretilen uriinler, baklagiller, kuruyemis,
tohumlar, piring, patates ve tahillar. Guglik giindelik mutfak islerinde, yumurtanin yerine onun ézelliklerini
karsilayabilecek bir ¢6zim-Uriin bulmaktadir. Ancak marketlerde yumurta alternatifleri satiimaktadir.
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Bir yumurtanin baglayici etkisini elde etmek igin: 1 kasik soya unu ile 2 kasik suyu karistirabilirsiniz. Ancak soya
fasulyesi intoleransiniz varsa, ayni islemi piring ya da misir unuyla da yapabilirsiniz.

Siit ve yumurta eksikliginde bir yetmezlik sendromu s6z konusu olabilir mi?

Yumurta, sut ve sit Urtinleri, vicudumuza ylksek-kaliteli proteinler kadar énemli vitamin ve minerallerin de
alinmasini saglar. Hepsinden énemlisi, B2 vitamini (Riboflavin) ve kalsiyum minerali ihtiyaci bu temel gidalar
tarafindan karsilanir. Tip lll yumurta ve/veya st alerjisi olan birgok hasta yumurta ve siit runlerini disarida
birakan beslenme rejimleri yiritirler. Peki bu durumda belirli besleyici maddelerin yeterince karsilanamamasi gibi
bir risk yok mu? Bu korku ¢ogu zaman yersizdir. Hastanin tiiketmesinde sakinca olmayan cesitli gidalar arasinda
yapilacak dikkatli ve ¢esitlendirilmis bir secim, olasi besleyici madde noksanliklarindan sakinilmasini
saglayacaktir. Proteinler, B2 vitamini ve kalsiyum gibi “kritik” besleyici maddelerin alinabilecegi alternatif kaynaklar
asagida liste halinde verilmektedir.

Protein kaynagi gidalar:

Bitkisel: baklagiller, soya fasulyesi ve soya urunleri, tahillar ve tahil Grinleri, kuruyemigler ve tohumlar.
Hayvansal: koyun ve kegi siti ve st Urtnleri, balik ve et.

Protein aliminda miktardan cok kalite 6nemlidir. Hayvansal proteinler genellikle bitkisel proteinlerden daha
degerlidir. O nedenle gesitli bitkisel ve hayvansal proteinlerin uygun kombinasyonlarla birlikte tiiketilmesi, yumurta
ya da sltten saglayabilecegimiz protein kalitesini yakalamamizi saglayacaktir. Protein aliminizi artirmak igin,
salata soslarinda, tatllarda, ekmek ve pastalarda ve alkolsliz kokteyllerde kabuklu yemis ezmeleri kullanabilir,
tatl ve baharatli gidalarin tzerine aygigedi tohumu, kuruyemis ya da badem parcalar ekleyebilirsiniz.

B2-vitamini bakimindan zengin gidalar:

Bitkisel: tam tahil Griinleri (ekmek, piring & makarna), fasulye, ispanak, brokoli, domates, Briiksel lahanasi,
mantar, filizler (soya fasulyesi filizleri, cimlendiriimis tahil, fasulye & mercimek).
Hayvansal: et, balik

B2 vitamini suda ¢6zindugu igin, B2 igeren Urinleri kapal kapta az bir suyla pisirmeli ve kaynama suyunu
mimkinse gorba ve “gravy” soslarda sebze alti suyu olarak yeniden kullanmayi diisinmelisiniz. Sebzeleri
tercihen ¢ig sebze salatalari seklinde tiiketin.

Kalsiyum bakimindan zengin gidalar:

Bitkisel: baklagiller (soya fasulyesi, mercimek, fasulye), lahana, brokoli, ispanak, pazi, rezene, sifal otlar, tam
tahil Urunleri, tohumlar (susam), isirgan otu.

Kalsiyum suda ¢6zundr. Kalsiyum iceren urlnleri kapali kapta az bir suyla pisirmeli ve kaynama suyunu
mimkunse corba ve “gravy” soslarda altlik sebze suyu vegetable broth olarak yeniden kullanmayi distinmelisiniz.
Sebzeleri tercihen ¢iJ sebze salatalari seklinde tiiketin. Sadece soya Urlinleri (soyali igecekler, tofu) az miktarda
kalsiyum igerir.
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IgG ANTIKOR DUZEYLERI NORMAL GIDALAR

Etler

Bildircin

Geyik

Keci Eti
Tavsan

Deniz irtinleri
Ahtapot

Fener Baligi
Iridescent shark
Karides
Levrek

Ocean perch
Ringa Baligi
Sudak Baligi
Yilanbalgi
Yumurta
Bildircin Yumurtasi
Meyveler
Ahududu

Ayva

Elma

Guava

Kavun
Kustzimi
Mandalina

Nar

Ravent

Yabani igde
Sebzeler
Alabasg

Bamya

Briksel Lahanasi
Domates
Ispanak
Kereviz Sapi
Kivircik Lahana
Moluchia
Patlican
Salatalik

Soya Fasulyesi
St drdinleri
Deve suti

Koyun Siiti ve Peyniri

Salatalar
Andiv

Kivircik Salata
Radigi

Dikkat: Tablo bir sonraki sayfada devam ediyor.

Dana Eti
Hindi
Kuzu Eti
Tavuk

Alabalik
Hake
Istakoz
Kerevit
Mezgit
Pisibaligi
Sardalya
Tarak

Kaz Yumurtasi

Ananas
Bektasi Uziimii
Erik

Hurma

Kayisi

Ligi

Mango
Nektarin

Sari erik
Yabanmersini

Bakla

Beyaz Lahana
Chili Habanero
Enginar
Kabak
Kereviz Tohumu
Kuskonmaz
Nohut

Pazi

Salgam
Yabani Havug

Hellim
Mayali Peynir (inek)

Gobek Salata
Kuzu Marulu
Roka

Devekusu Eti
Karaca

Ordek

Yaban Domuzu

Cipura
Halibut
Istiridye
Kiligbaligi
Midye
Pollock
Sazan
Ton baligi

Tavuk Yumurta Aki

Armut
Bogirtlen
Frenk Inciri
incir

Kiraz

Limon

Misket Limonu
Papaya

Seftali

Balkabag
Bezelye

Chili Jalepeno
Fasulye
Karnibahar
Kirmizi Lahana
Mas Fasulyesi
Pancar

Pirasa

Savoy Lahanasi
Zeytin

Kegi Siitl ve Peyniri
Pismis Sut

Hindiba
Lollo rosso

Domuz Eti

Kaz

Sigir Eti
Yabani Tavsan

Dilbahgi
Hamsi
Kalamar
Képekbaligi
Morina Bahgi
Red Snapper
Somon
Uskumru

Avokado
Cilek
Greyfurt
Karpuz

Kirmizi Yabanmersini

Lingonberry
Muz
Portakal
Uziim

Bambu Filizi
Brokoli

Cin Lahanasi
Havug
Kayen Biberi

Kirmizi ve Beyaz Turp

Mercimek
Patates
Rezene
Sogan

Kisrak Siti

Ricotta Peyniri

Karahindiba
Marul
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IgG ANTIKOR DUZEYLERI NORMAL GIDALAR

Mantarlar

Horoz Mantari
Porgini Mantari
Sekerli Girtinler
Agave Serbeti
Kahve & gaylar
Isirgan

Papatya

Yesil cay
Baharatlar & otlar
Adacayi
Bayirturpu
Dereotu
Frenksogani
Karanfil

Kisnis
Mercankdsk
Sarimsak
Vanilya

Zencefil

Gida katkilar
Agar-agar (E406)
Benzoik asit (E211)

Sorbik asit (E200)
Cekirdekler & tohumlar
Antep Fistigi

Cam Fistigi

Kabak Cekirdegi
Macadamia Findigi
Alg

Kirmizi Yosun (Nori)
Glutenli tahillar
Arpa

Kamut

istiridye Mantarlari
Sitaki Mantari

Akgaagag Surubu

Kahve
Rooibos Cayi

Alfalfa

Beyaz Biber
Feslegen
Hardal

Kekik

Lavanta
Muskat

Sater

Yabani kereviz

Aloe Vera
Citronat

Traganth (E413)

Aycicegi Cekirdegi
Findik

Kaju Fistigi
Susam

Spirulina

Bugday
Kilgiksiz bugday

Glutensiz tahillar ve alternatif Griinler

Aci Bakla
Dari
Kestane
Tapyoka

Akdari

Horozibigi Cicegi
Kinoa

Tath patates

Kestane Mantari

Seker Kamisi

Kusburnu
Siyah Cay

Anason
Biberiye

Frenk Kimyonu
Kakule

Kimyon
Maydanoz
Oregano
Targin

Yabani sarimsak

Asma Yapragi

Deniz Kadayifi/Carrageen

(E407)

Xsantan Gum / Ksantan Sakizi

Badem

Hashas

Kakao Tohumu
Yefistig

Cavdar

Ararot
Karabugday
Misir

Teff

Kaltar Mantari

Nane
Tanen

Ardig
Defneyapragi
Frenk Maydanozu
Kapari

Kirmizi Biber
Melisa

Safran

Tere

Yenibahar

Aspergillus Niger (KUf)
Pektin (E440)

Brezilya Kestanesi
Hindistan Cevizi
Keten Tohumu

Gluten

Cassava
Kegiboynuzu
Piring
Yerelmasi
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4-GUNLUK ROTASYON DIYETINiZDE KULLANACAGINIZ GIDALAR

Alg

Baharatlar & otlar

Cekirdekler & tohumlar

Deniz driinleri

Etler

Kahve & caylar

Mantarlar

Dikkat: Tablo bir sonraki sayfada devam ediyor.

Gin 1

Kirmizi Yosun (Nori)

Adacay!i
Bayirturpu
Dereotu
Frenksogani
Karanfil
Kisnis
Mercankdsk
Sarimsak
Vanilya
Zencefil

Antep Fistigi

Cam Fistigi

Kabak Cekirdegi
Macadamia Findigi

Ahtapot

Fener Baligi
Iridescent shark
Karides

Levrek

Ocean perch
Ringa Baligi
Sudak Baligi
Yilanbaligi

Bildircin
Geyik
Kegi Eti
Tavsan

Isirgan
Papatya
Yesil cay

Horoz Mantari
Porgini Mantari

Giin 2

Spirulina

Alfalfa

Beyaz Biber
Feslegen
Hardal

Kekik

Lavanta
Muskat

Sater

Yabani kereviz

Aycicegi Cekirdegi
Findik

Kaju Fistigi
Susam

Alabalik
Hake
Istakoz
Kerevit
Mezgit
Pisibaligi
Sardalya
Tarak

Dana Eti
Hindi
Kuzu Eti
Tavuk

Kahve

Rooibos Cayi

istiridye Mantarlari
Sitaki Mantar

Giin 3

Anason

Biberiye

Frenk Kimyonu
Kakule

Kimyon
Maydanoz
Oregano

Targin

Yabani sarimsak

Badem
Hashas

Kakao Tohumu
Yefistigi

Cipura
Halibut
istiridye
Kihigbaligi
Midye
Pollock
Sazan
Ton balgi

Devekusu Eti
Karaca

Ordek

Yaban Domuzu

Kusburnu
Siyah Cay

Kestane Mantari

Giin 4

Ardig
Defneyapragi
Frenk Maydanozu
Kapari

Kirmizi Biber
Melisa

Safran

Tere

Yenibahar

Brezilya Kestanesi
Hindistan Cevizi
Keten Tohumu

Dilbaligi
Hamsi
Kalamar
Kopekbaligi
Morina Baligi
Red Snapper
Somon
Uskumru

Domuz Eti
Kaz

Sigir Eti
Yabani Tavsan

Nane
Tanen

Kdltar Mantari
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EK 2

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 5rnek no: 160620171

4-GUNLUK ROTASYON DIYETINiZDE KULLANACAGINIZ GIDALAR

Gin 1 Giin 2 Giin 3 Giin 4
Meyveler
Ahududu Ananas Armut Avokado
Ayva Bektasi Uziimii Bogurtlen Cilek
Elma Erik Frenk Inciri Greyfurt
Guava Hurma incir Karpuz
Kavun Kayisi Kiraz Kirmizi Yabanmersini
Kustizimi Ligi Limon Lingonberry
Mandalina Mango Misket Limonu Muz
Nar Nektarin Papaya Portakal
Ravent Sari erik Seftali Uzim
Yabani igde Yabanmersini
Salatalar
Andiv Godbek Salata Hindiba Karahindiba
Kivircik Salata Kuzu Marulu Lollo rosso Marul
Radigi Roka
Sebzeler
Alabas Bakla Balkabagi Bambu Filizi
Bamya Beyaz Lahana Bezelye Brokoli
Briiksel Lahanasi Chili Habanero Chili Jalepeno Cin Lahanasi
Domates Enginar Fasulye Havug
Ispanak Kabak Karnibahar Kayen Biberi
Kereviz Sapi Kereviz Tohumu Kirmizi Lahana Kirmizi ve Beyaz Turp
Kivircik Lahana Kuskonmaz Mas Fasulyesi Mercimek
Moluchia Nohut Pancar Patates
Patlican Pazi Pirasa Rezene
Salatalik Salgam Savoy Lahanasi Sogan
Soya Fasulyesi Yabani Havug Zeytin
Sekerli triinler
Agave Serbeti Akgaagac Surubu Seker Kamigi
Siit Griinleri
Deve sutu Hellim
Kegi Siitl ve Peyniri Kisrak Siti
Koyun Siiti ve Peyniri Mayali Peynir (inek)
Pismis Sut Ricotta Peyniri
Tahil Grtnleri
Arpa Aci Bakla Akdari Ararot
Bugday Cassava Dari Horozibidi Cicegdi
Cavdar Karabugday Kegiboynuzu Kestane
Gluten Kinoa Misir Piring
Kamut Tapyoka Tath patates Teff
Kilgiksiz bugday Yerelmasi
Yumurta

Bildircin Yumurtasi

Kaz Yumurtasi
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EK3 VE 4

ORNEK RAPOR = dogum tarihi: 07.05.1989 = 5rnek no: 160620171

IgG ANTIKOR DUZEYLERI YUKSEK GIDALAR

En az 5 hafta uzak durulacak gidalar

Bal (Karigsim) Ceviz Dolmalik Biber Guar Unu (E412)

inek Siti Karabiber Kefir Kesilmis Siit Uriinleri
(Inek)

Kivi Maya (bira, ekmek) Tavuk Yumurta Sarisi Yulaf

Zerdegal(E100)

TEST EDILEN GIDALARIN “YUKSEK” VE “GOK YUKSEK” SEKLINDE
SINIFLANDIRILMASI

Yiksek

Ceviz Guar Unu (E412) Karabiber Kefir
Kesilmis Sit Urlinleri Kivi Maya (bira, ekmek) Zerdegal(E100)
(Inek)

Cok yiksek

Bal (Karigim) Dolmalik Biber inek Siiti Tavuk Yumurta Sarisi
Yulaf
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