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8 Hasta ad: @ Dogum tarihi: @ Hasta Kayit Numarasi:
4909329

@ Laboratuvar: Tarih: e Test edilen gida:
18/06/2025 108

Gida Duyarlihigi Test Sonucunuz

KISISEL SONUCLARINIZA ILISKIN GENEL BILGILER

tespit edilmigtir

7 Gidaya 6zgu IgG duzeyi
tespit edilmistir

. 4 Gidaya 6zgl cok yiiksek IgG
duzeyi tespit edilmigtir

\_ J

GIDA INTOLERANS TESTI ile, klasik bir gida alerjisinde olusan IgE sinifi antikorlarin tespit edilemedigini liitfen
unutmayin. GIDA INTOLERANS TESTI, gidalara 6zel IgG antikorlarinin tespit edildigi ve sonuglarin
siniflandirilarak gdésterildigi yari kantitatif bir testtir. Daha iyi anlasilabilmesi icin bu siniflar farkl renklerle
gosterilmistir. Ek olarak belirtilen standart dlgim degerleri (goreceli birimler) yalnizca bilgi verme amaghdir. Bazi
gidalar igin 1gG antikor testi karigimlar kullanilarak yapildigindan, gergekte test edilen gidalarin sayisi belirtilenden

daha fazladir.
Aksi belirtiimedigi sirece tum sut drinleri inek sutinden yapilmigtir.
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AYRINTILI BILGILER

KISISEL SONUCLARINIZA ILISKIN

Gllten igeren tahillar

Yulaf kepegi

Arpa unu

Cavdar unu

Kavuzlu bugday unu
Gluten

Bugday unu

Glltensiz tahillar ve alternatif
yiyecekler

Misir

Karabugday unu

Kinoa

Horoz ibigi gicegdi

Dari

Piring

Bakliyat

Nohut

Fasulye karisimi (yesil fasulye, beyaz
fasulye, Meksika fasulyesi)

Mercimek
Soya fasulyesi
Bezelye

Kabuklu yemigler & Tohumlar

Keten tohumu
Susam

Hashas tohumu
Yer fistigi
Hindistan cevizi
Badem

Findik

Aycicegi cekirdegi
Ceviz

Kaju fistigi
Antep fistigi

Relatif Unit (IgG) cinsinden reaksiyon
seviyesi

8.6

11.8
39.7
39.7
454

>250.0 0000

<75
<75
<75
<75
<75

8.6

<75
8.0

9.1
9.6
13.9

<75
<75
<75
<75
<75
<75
9.2
14.4
15.9
38.6

>250.0 0000

Reaksiyon seviyesi

Reaksiyon seviyesi

Reaksiyon seviyesi

Reaksiyon seviyesi

<15 @

>15-<25 @ ©

4909329

Meyveler Reaksiyon seviyesi
e

Armut <75
Greyfurt <75 ©
Uzim karisimi (mavi Giziim asmasi,

beyaz Gizim asmasi, kuru Gzim) S
Seftali <75 @
Nektarin <75 ©
Limon <75 ©
Karpuz <75 ©
Kayisi <75 ©
Hurma <75 ©
Portakal <75 ©
Muz <75 ©
Cilek <75 ©
Kiraz 8.1 [ J
Kivi 98 @
Erik 138 @
Ananas 177 oo
Elma 31.8

Reaksiyon seviyesi

Marul karisimi (marul, gébek marul)

<75 ©

Sogan karigimi (sogan, arpacik sogani) <7.5 @

Mantar karigimi 1 (istiridye mantari,
kultir mantari, sitaki mantari, horoz
mantari)

Ispanak

Kereviz

Brokoli

Kirmizi pancar

Mantar karigimi 2 (bay bolete mantari,
¢orek mantari)

Salatalik

Enginar

Domates

Tatl patates

Pirasa karigimi (pirasa, frenk sogani)
Kuzu marulu

Alabas

Havug

Zeytin

Kirmizi lahana

Kabak

Kuskonmaz

Patates

Dolmalik biber

Patlican

>25-<50

<75

<75
<75
<75
<75

<75

<75
<75
<75
<75
<75
<75
<75
<75
8.0
8.0
8.6
8.6
9.6
11.3
11.3

>50 9000
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KISISEL SONUCLARINIZA ILISKIN AYRINTILI BILGILER
@ 4909329

Otlar ve Baharatlar

O

Kegi sltu/peyniri

Sut Urdnleri & Yumurta

Koyun siti/ peyniri
Yumurta sarisi (tavuk)
Yumurta aki (tavuk)

Yogurt
inek siitii

Et

Sigir eti
Hindi
Tavuk
Domuz
Kuzu eti

b Balik ve Deniz Uriinleri

Karides
Alabalik
Morina baligi
Hamsi

Kerevit

Dil baligi

Kili¢ balgi
Somon

Venils midyesi
Ton baligi

Relatif Unit (IgG) cinsinden reaksiyon
seviyesi

Reaksiyon seviyesi

129 @

192 oo
295

42.0

>250.0 0000
>250.0 0000

Reaksiyon seviyesi

<75
<75
<75
<75
<75

Reaksiyon seviyesi

<75
<75
<75
<75
<75
<75
<75
8.7
8.7
11.0

<15 @

Feslegen

Biber (siyah/beyaz)

Muskat

Targin
Maydanoz
Hardal tohumu

Nane karisimi (bahge nanesi, nane) <75

Bayir turpu
Kekik
Biberiye
Bahce kekigi

Aci kirmizi biber (Cili)

Sarimsak
Vanilya

Reaksiyon seviyesi

<75
<75
<75
<75
<75
<75

<75
<75
<75
<75
<75
13.3
18.6

Muhtelif Reaksiyon seviyesi

Maya karisimi (ekmek mayasi, bira

mayasil)

Bal

Kahve

Siyah cay
Kakao cekirdegi

>15-<25 @ ©

>25-<50

<75

<75
<75
<75
<75

>50 9000



Reaktivite Durumu: Hassasiyetlerinizi
Tetikleyen Gidalar
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Reaktivite Durumu: Hassasiyetlerinizi Tetikleyen Gidalar

Bu bolim, 1gG reaktivitenizi artirdigi kan 06rneginiz
yoluyla tespit edilen gidalarla ilgili faydali bilgiler
icermektedir. Gidalar, sonu¢ raporunuzdaki gibi
kategorilere ayrilmis ve bagisiklik yanitiniza goére
siralanmistir. Gidalarin besin icerigine dair ayrintilar
Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (US
Department of Agriculture — USDA) verilerine
dayanmaktadir. Ayrica Alman Beslenme Dernegi DGE’nin
(Deutsche  Gesellschaft ~ fur  Ernahrung) besin
maddelerinin alimina iliskin tavsiyeleri de dikkate
alinmistir. Belirtilen gidanin 100 graminin bir yetiskinin
glinlik vitamin ihtiyacinin ~ %10’unu, mineral ihtiyacinin
ise ~ %5’ini karsiladigl varsayilmigtir. Lif miktarinda ise
100 gram gida icin 1.5 gram referans alinmistir. Gidalarin
besin icerigi ve bu besin maddelerinin biyoyararliligi
cesitli etkenler nedeniyle degiskenlik gosterebilir. Ayrica
besin ihtiyacinin kisiden kisiye degistigi ve cesitli
faktorlere (yas, cinsiyet, fiziksel aktivite vb.) bagh oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle asagidaki aciklamalarin
yalnizca genel bilgilendirme niteliginde oldugu
unutulmamalidir.

,‘f Gliten iceren tahillar

Bugday unu

Bugday unu, durum bugdayindan veya ekmeklik
bugdaydan dretilebilir. Burada kullanilan bugday unu
ozi, ekmeklik bugdaydan elde edilmistir. Ekmeklik
bugday, bugdaygiller familyasina aittir ve gliten iceren
tahil tirleri arasindadir. Genel olarak, 6glitme derecesi
ne kadar ylksekse bugday unundaki besin kalitesinin de
o kadar iyi oldugu kabul edilir. Ogiitme derecesi arttikga
un icerisindeki tane orani da arttigindan, un vitamin,
mineral ve lif bakimindan ¢ok daha zengin hale gelir.
Durum bugdayinin aksine ekmeklik bugdayin protein
orani daha dusiktir. Gluten iceren diger tahil turleri gibi
bugdayin da ilgili Ulkeye 6zgi diizenlemeler kapsaminda
bir icerik maddesi olarak etiketlenmesi gereklidir.

Ekmeklik bugday esas olarak ekmek Urtnleri, unlu
mamuller, malt ve bira lretiminde kullanilir. Ancak sosis
Urlnlerinde, koftelerde, panelenmis yemeklerde, hazir
yemeklerde ve soslarda da bugday bulunabilir. Ruseym
yagi Uretimi icin bugday ruseymi kullanilir.

@ B1, B2, B6 vitamini, biyotin, folat, niasin, pantotenik
asit, demir, potasyum, bakir, magnezyum, manganez,
fosfat, selenyum, c¢inko, Ilif, fitokimyasallar (bilgiler
kepekli un igin verilmistir)




Reaktivite Durumu: Hassasiyetlerinizi
Tetikleyen Gidalar

Gliten

Gliten, proteinlerden olusan ve gliten proteini
olarak da bilinen bir madde karisimi icin kullanilan genel
bir terimdir. Gluten, cesitli tahil tirlerinde bulunur ve
sahip oldugu o6zellikler nedeniyle gida endistrisinde ¢ok
cesitli sekillerde kullanilir. Gliten, bir unun pisme
ozelliklerini belirlemede hayati 6neme sahiptir. Gliten
ayrica bir emilgatér veya aroma tasiyicisi olarak da
kullanihr.

Oncelikle gliiten iceren tahil tiirlerinden (6rnegin
bugday, cavdar, kavuzlu bugday, arpa, tritikale, Horasan
bugdayi, siyez, kavilca bugdayr ve olgunlasmamis
bugday) yapilmis veya icine bu tahillardan katilmis tiim
Urlinlerden kaginmalisiniz.

Kavuzlu bugday unu

Kavuzlu bugday, bugdaygiller familyasina aittir ve
gliten iceren tahil tirleri arasindadir. Genel olarak,
kavuzlu bugday ununun besin kalitesi 6glitme derecesine
baglidir. Bu oran ne kadar yliksekse, unda o kadar fazla
tahil ve dolayisiyla o kadar fazla vitamin, mineral ve lif
bulunur. Gliten iceren diger tahil tirleri gibi kavuzlu
bugdayin da ilgili tlkeye 6zgl dizenlemeler kapsaminda
bir icerik maddesi olarak etiketlenmesi gereklidir.

Diger kullanim alanlarinin yani sira kavuzlu bugday en
¢ok unlu mamullerde, makarnalarda, alkolli iceceklerde,
tahil kahvesi ve tahil st Uretiminde kullanilir. Msli
karisimlari, corbalar, yahniler ve salatalar gibi cesitli
yemekler de kavuzlu bugday icerebilir.

@ B1, B6 vitamini, biyotin, folat, niasin, pantotenik asit,
demir, potasyum, bakir, magnezyum, manganez, fosfat,
selenyum, ¢inko, lif, fitokimyasallar

%2 synevo
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Cavdar unu

Cavdar, bugdaygiller familyasina aittir ve gliten
iceren bir tahildir. Genel olarak, 6gutme derecesi ne
kadar ylksekse gavdar unundaki besin kalitesinin de o
kadar iyi oldugu kabul edilir. Bu oran ne kadar ylksekse,
unda o kadar fazla tahil ve dolayisiyla o kadar fazla
vitamin, mineral ve lif bulunur. Gliten iceren diger tahil
turleri gibi cavdarin da ilgili Glkeye 6zgl diizenlemeler
kapsaminda bir icerik maddesi olarak etiketlenmesi
gereklidir.

Cavdar en c¢ok ekmek drinlerinde, musli
karisimlarinda, tahil kahvesinde ve alkolli icki (viski,
votka) yapiminda kullanilir.

@ B1, B2, B6, E, K vitamini, biyotin, folat, niasin,
pantotenik asit, demir, potasyum, bakir, magnezyum,
manganez, fosfat, selenyum, c¢inko, lif, fitokimyasallar
(bilgiler kepekli un igin verilmistir)




Reaktivite Durumu: Hassasiyetlerinizi
Tetikleyen Gidalar

Kabuklu yemisler & Tohumlar

Antep fistig

YY) dr?ﬁ’“

Antep fistigl, sakiz agacigiller familyasina ait olan fistik
agacinin meyvesidir. icindeki cekirdekler yiiksek protein
ve yag icerigine sahiptir ve B vitaminleri ve magnezyum
gibi vitamin ve mineraller bakimindan da zengindir. Bu
kiiclk besin depolari ylksek lif icerigiyle de gbz doldurur.
Antep fistigl tiketimi alerjik reaksiyonlara neden
olabileceginden, ilgili Ulkeye 06zgli dizenlemeler
kapsaminda bir icerik maddesi olarak etiketlenmesi
gereklidir.

Kavrulmus Antep fistigi popller bir atistirmaliktir.
Antep fistigl ayrica unlu mamullerde, dondurmalarda,
sekerlemelerde, tatlilarda, bazi s6gis etlerde (6rnegin
Mortadella), soslarda ve kuruyemis karisimlarinda da
bulunur.

@ B1, B2, B6, E vitamini, biyotin, folat, niasin,
pantotenik asit, demir, potasyum, kalsiyum, bakir,
magnezyum, manganez, fosfat, selenyum, cinko, Iif,
fitokimyasallar

¢%s synevo
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Kaju fistigi

Kaju fistigl, sakiz agacigiller familyasina ait olan kaju
agacinin meyvesinden elde edilir. Yag icerigi yliksektir
ancak ayni zamanda bitkisel proteinler, vitaminler ve
mineraller bakimindan da zengindir. Kaju fistig tiketimi
alerjik reaksiyonlara neden olabileceginden, ilgili tlkeye
6zgl duzenlemeler kapsaminda bir icerik maddesi olarak
etiketlenmesi gereklidir.

Kaju fistig1 sevilen bir atistirmaliktir. Ayrica masli ve
kuruyemis karisimlarinda, sekerlemelerde, tatlilarda veya
unlu mamullerde de bulunabilir ve 6zellikle Hint ve vegan
yemeklerinde de sikhkla kullanilir. Kaju fistigi ayrica kaju
yagl, kaju yogurdu, kaju kremasi ve kaju sttli yapiminda
da kullanilir.

@ B1, B6, K vitamini, biyotin, pantotenik asit, demir,
iyot, potasyum, bakir, magnezyum, manganez, fosfat,
selenyum, cinko, lif, fitokimyasallar




Reaktivite Durumu: Hassasiyetlerinizi
Tetikleyen Gidalar

Elma, gllgiller familyasina ait sevilen bir meyve
turddir. Capraz reaksiyon adi verilen durum nedeniyle,
hus agaci polenine veya pelin polenine alerjisi olan bazi
kisiler elma tiiketimine karsi hassas tepki verirler. Burada
elmalarin islenme derecesi ve tiirii 6nemli olmaktadir.
Yeni tirlere (6rnegin Granny Smith) kiyasla daha eski
elma tlrlerinin  (6rnegin Boskop) daha iyi tolere
edilebildigi varsayllmaktadir. Elmalarin soyma veya
pisirme gibi islemlerden gecirilmesi de elmalarin tolere
edilebilirligini  etkileyebilir. Ancak kabugu soyulan
elmalarin  degerli  bilesenlerini  kaybettiklerini de
unutmayin. Elma, saghga olumlu etkisi olan
fitokimyasallarin ve liflerin yani sira (6rnegin C vitamini, K
vitamini, bakir gibi) 6nemli vitamin ve mineraller de
icerir. Ancak sadece ylksek miktarlarda (2 ila 3 elma)
tuketilmesi halinde glinlik vitamin ve mineral ihtiyacinin
onemli bir kismini karsilayabilmektedir.

Elmalar genellikle meyve sularinda, meyveli buzlu
iceceklerde, tatlilarda, unlu mamullerde, recellerde,
cayda, musli karisimlarinda ve baz
corbalarda/yahnilerde  veya glve¢ yemeklerinde
kullanilir. Elma o6zleri bazi kozmetik drinlerde de
kullanilmaktadir. Ayrica konsantre elma suyu cesitli
Urinlerde tatlandirici olarak kullanilmaktadir.

@C, K vitamini, bakir, lif, fitokimyasallar

%2 synevo
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Sut Grinleri & Yumurta

Yogurt

S
0000 \

Yogurt, kesilmis sttten elde edilen ve inek sitlniin
laktik asit bakterileriyle kivam almasi sonucu olusan bir
UrlindUr. Yogurt protein bakimindan son derece
zengindir ve onemli vitaminler ve mineraller (6zellikle
kalsiyum) icerir. Sut ve sut drdnlerinin (yogurt dahil)
tiketimi alerjik reaksiyonlari tetikleyebileceginden, bu
Urlnlerin Ulkeye 0zgl dlzenlemelere uygun sekilde
etiketlenmeleri gereklidir.

Yogurt Ornegin tatlilarda, batirmalik soslarda,
corbalarda, soslarda, meyveli buzlu iceceklerde ve bazi
sekerlemelerde bilesen olarak kullanilir. Baska gidalarda
da yogurt bilesenleri bulunabilir.

@ B2, B12 vitamini, biyotin, potasyum, kalsiyum,
magnezyum, fosfat, selenyum, cinko

inek siitii

o000
- |

inek siitii bircok &nemli besleyici madde icerir. Bu
nedenle degerli bir protein ve kalsiyum kaynagidir. Ancak
bazi sut proteinleri alerjik reaksiyonlarin tetiklenmesine
neden olabilir. Bu neden siit ve/veya sit Urinleri iceren
tim paketli gidalarin, ilgili Glkeye 6zgl diizenlemelere
uygun sekilde etiketlenmeleri gereklidir. Cesitli inek
stitlerinde isleme yontemi veya yag icerigi bakimindan
farkhhklar s6z konusu olabilir.

inek sutli sadece yogurt, peynir, kaymak, kefir,
tereyagl, dondurma ve yayik alti suyu gibi siit Griinlerinin
Uretiminde kullanilmakla kalmaz, ayni zamanda soslar,
kaplamalar, cikolatalar ve hamur isleri gibi Grtnlerde ilk
goriste fark edilemeyecek sekilde de kullanilabilir.

@ B2, B12 vitamini, biyotin, iyot, kalsiyum, fosfat, cinko
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Yumurta aki

Tavuk yumurtasi, yumurta akindan (albimin) ve
yumurta sarisindan olusur. Yumurta aki 6zellikle protein
bakimindan son derece zengindir. Ancak bu proteinlerin
bazilari yiiksek alerjenik potansiyele sahiptir. Bu nedenle
tavuk yumurtasinin bilesen olarak kullanimi, ilgili Glkeye
0zgl dizenlemeler kapsaminda bir icerik maddesi olarak
etiketlenmelidir. Tavuk yumurtasi akina karsi hassasiyet
cok farkh seyredebilir, bu nedenle bazi kisilerin yumurta
akini isitilmis olarak érnegin haslanmis yumurta seklinde
tiketmeyi tolere edebilmeleri mimkindir. Buna karsilik
bazi kisilerde ise kanatli et tiuketmek veya (6rnegin
ordek, bildircin, kaz gibi) diger kanath tirlerinin
yumurtalarini tiketmek semptomlari tetikleyebilir.

(Tavuk) yumurtasi aki iceren baslica yiyecekler beze,
kis, sufle, sahanda yumurta/omlet, makarna, unlu
mamuller, dondurma, mus ve salata soslaridir. Yumurta
aki veya icerigindeki proteinler (6rnegin ovalblimin)
ayrica sarap ve meyve sularinin durultulmasi ve belirli
yiyeceklerin glazeyle kaplanmasi igin de kullanilir.

@ B2 vitamini, biyotin, selenyum

¢%s synevo
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Yumurta sarisi ,

Tavuk yumurtasi, yumurta akindan (albimin) ve
yumurta sarisindan olusur. Yumurta sarisi, yumurta
akindan daha yaglidir ve fosfolipid lesitin igerir. Diger
kullanim alanlarinin yani sira lesitin, cesitli Grinlerin
imalatinda bir emilgatér olarak da kullanilir. Lesitin
bitkisel kaynakl ise, yumurta sarisina karsi hassasiyeti
olan ¢ogu kisi icin kullanimi giivenlidir. Bu nedenle igerik
maddeleri listesi daima dikkatli sekilde incelenmelidir.
Tavuk  yumurtast  kullamimi, ilgili  Glkeye  06zgil
dizenlemeler kapsaminda bir icerik maddesi olarak
etiketlenmelidir. Yumurta sarisina karsi  hassasiyet
gosteren bazi kisiler, diger kimes hayvanlarinin
yumurtalarini ve etlerini tiilketmeye karsi da duyarhdir.

Yumurta sarisi 6rnegin mayonez ve holandez sos
yapiminda, tatlilar, kremalar, mus ve dondurmalarda,
makarna ve gesitli unlu mamullerin Gretiminde kullanilir.
Yumurta sarisinin bilesenleri, endistriyel olarak Uretilen
diger gidalarda da bulunabilir.

@© A, B1, B2, B6, B12, D, E vitamini, biyotin, folat,
pantotenik asit, demir, iyot, kalsiyum, bakir, manganez,
fosfat, selenyum, ¢inko
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1. Yakin inceleme — Gida hassasiyetleri

Bagirsak saghgi — Zindeligin anahtan

Bagirsak viicudumuzdaki en biyik i¢c organdir ve
mucizevi sekilde calisarak cesitli gorevleri yerine
getirir. Sadece sindirimden sorumlu degildir, ayni
zamanda bagisiklik sistemimizde de hayati bir role
sahiptir. Bagirsak duvari bakterilerin, virlslerin ve
diger patojenlerin viicudumuza girmesini engelle-
yen ve asiimasi neredeyse mimkiin olmayan bir
mekanik bariyer olusturur. Ayrica bagisiklik hiicrele-
rimizin yaklasik % 70'i de bagirsakta bulunur. Bagir-
saklar, bagirsak florasi adi verilen 200'den fazla
bagirsak bakterisi tlrd ile birlikte, viicudun bagisiklk
savunmasina kesin bir katki saglar.

Saglam bir bagirsak, saglikl ve dengeli bir beslenme
sonucunda tliketilen yiyeceklerin organizmaya zarar
vermemesini saglar. Ancak stres, bazi ilaclar, enfek-
siyonlar, alkol ve sagliksiz beslenme gibi etkiler, ba-
girsak saghiginin dengesini bozarak bagirsak duvari-
nin daha gegirgen olmasina neden olabilir. Boylece
tam olarak parcalanmamis ve blylk sayilabilecek
gida bilesenleri kana daha fazla karisarak bagisiklik
sisteminin asiri reaksiyon gostermesine neden ola-
bilir (P> Sek. 1). Bunun sonucunda kronik inflamas-
yonlarin olusmasi olasidir. Bu nedenle kendimizi
daha saglikl ve zinde hissetmemizde bagirsaklarimi-
zin roll blyuktir.

-
Saghkl, zor gegirgen

Zayiflamig, gegirgen

bagirsak
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@ Gida bilesenleri
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1 Bir gida hassasiyeti nasil olugur
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Gida hassasiyeti aslinda nedir, ne degildir?
a) Gida hassasiyeti

Bazi yiyecekler tiketildiginde olasi bir gida hassasiyeti durumu
hemen fark edilmez. Daha ziyade bazi sikayetler (> Sek.2)
yavasca ortaya cikar ve ancak saatler ve hatta glnler sonra
gecikmeli olarak hissedilmeye baslar; bu nedenle suglu gidalar
ile sikayetler arasinda kesin bir baglanti hemen gbze carpmaya-
bilir. Nedeni, aslinda zararsiz olan gida bilesenlerine kars!
bagisikhigin asir reaksiyon gostermesi ve buna IgG antikor
olusumunun eslik etmesidir. Bu mekanizma genellikle viicudu
virlisler ve bakteriler gibi tipik patojenler olan istilacilardan
korumak ve kollamak amaciyla devreye girer. Gida bilesenlerinin
antijen adi verilen alanlarina karsi bir gida hassasiyetinin mevcut
olmasi halinde, bu istilaci patojenlerin belirli alanlarina karsi
savunma yapmalari amaciyla antikorlar buralara yonlendirilir.

Bagisiklik sisteminin verdigi bu tip tepkiler normal birer fizyolojik
slire¢ oldugundan, saglikli insanlar da belirli gidalara karsi 1gG
reaktivitesi gosterebilir. Ancak tamamen parcalanmamis olan ve
ornegin bagirsak gecirgenliginin bozulmasi sonucu bagirsaktan
kana gecen gida bilesenlerinin miktarinda artis olmasi duru-
munda, gida antijenlerinden ve antikorlardan kaynakl immdiin-
kompleksler de fazlalasir (P> Sek. 1). Bunlarin yeterli 6lglide par-
¢alanmamasi; kanda dolagmalarina, gesitli doku ve organlarda
birikmelerine ve sonug olarak kalici sikayetlere yol agabilecek
kronik inflamatuar sireglerin tetiklenmesine neden olabilir. Bu-
nunla birlikte, inflamatuar sireglerin nelerden kaynaklandigini
belirleyip belirli bir siire bunlardan uzak durulursa inflamasyon
azalabilir — semptomlarin giderilmesi ve daha zinde hissedilmesi
icin bu mutlak bir kosuldur! Bagisiklik sisteminizin yiksek reaksi-

-

@ Gastrointestinal sikayetler

Kilo sorunlari

Bas agrilari / migren

. 4

2 Bir gida hassasiyeti ile iliskilendirilebilecek sikayetler

Yorgunluk

Cilt sorunlan

Eklem sorunlari
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1. Yakin inceleme -
Gida hassasiyetleri

(6rnegin enzim
eksikligi veya enzim
bozuklugu sonucu)

\ immiin-aracili degil

Hassasiyet

(IgG-aracih)

gecikmeli

Alerji (Tip 1)
(IgE-aracil)

immiin-aracili /

3 Farkh gida reaksiyonu bigimleri

yon gdstermesine neden olan gidalar myfoodprofile
sonuglarinizda gosterilir. Beslenmenizi bilingli bir
sekilde yeniden diizenleyerek kisa slirede sonug ala-
bilir ve kendinizi ¢ok daha saglikli ve zinde hisset-
meye baslayabilirsiniz!

ipucu: myfoodprofile beslenme konseptine ek
olarak, tedavi uzmaninizla gorlserek bir bagirsak
temizligi yaptirmanizin miimkin olup olmadigini
ogrenin!

Gidalarin, 6rnegin bir gida alerjisi veya bir gida into-
leransi gibi baska durumlarla baglantili olarak sergi-
lenen intolerans reaksiyonlarini da tetikleyebilece-
gini bilmek cok onemlidir. Aradaki farklar asagida
aciklanmistir.

8 my food. my health.

b) Gida alerjisi

Tipki gida hassasiyeti ve gida alerjisi de immin-
aracill gida intoleranslarindan biridir (> Sek. 3).
Ancak buradaki temel farkllik, olusan antikorlarin
(immdinoglobulinler, Ig) tipiyle iliskilidir. Bir alerji
durumunda, digerlerinin yani sira bir inflamatuvar
mediyator olan histaminin aninda salgilanmasina
aracilik eden E sinifi antikorlar dretilir (IgE). Bu
nedenle bir gida alerjisindeki semptomlar cogunluk-
la s6z konusu gida maddesi tiiketildikten hemen
sonraki birkag¢ dakikalik siire iginde fark edilebilir.
Deri dokintiileri, gozlerle ilgili sikayetler, solunum
yolu ve sindirim sistemi sorunlari ile kardiyovaskdler
sorunlar tipik alerjik reaksiyonlar arasinda sayilir.
Ekstrem durumlarda bir gida alerjisinin yasami
tehdit edici anafilaktik soka yol agmasi da s6z
konusu olabilir, érnegin yer fistig alerjisi. Gidanin
tlketildigi zaman ile ilk semptomlarin gorilmeye
baslanmasi arasindaki siirenin kisa olmasi nedeniyle,
alerjiyi tetikleyen gidalarin tespit
edilmesi genellikle kolaydir. Gida
hassasiyetinden farkli olarak bu
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durumda ilgili gidadan az miktarda tlketilmesi bile alerjik
reaksiyonlarin olusmasina neden olabileceginden, tiiketimin
hemen kesilmesi ve genelde s6z konusu gidanin 6miir boyu bir
daha tlketilmemesi gerekir. Yer fistiginin yani sira asagidaki
gidalar da gida alerjilerinin en yaygin tetikleyicileri arasinda
sayllmaktadir: Yumurta, sit, balik, kabuklular, yumusakgcalar,
kereviz, gliiten iceren tahillar, findik, hardal, susam tohumlari,
soya fasulyesi, aci bakla. Gida, polen veya bocek zehri

alerjileri genellikle Prick testi (cilt testi) adi verilen
testile, alternatif olarak da kan testinde IgE
antikorlarina bakilarak tespit edilir.

c) Gida intoleransi

Gida intoleransi ise immiin-aracili degildir yani bagisiklik sistemin-
den degil genellikle bir enzim eksikliginden veya bozuklugundan
kaynaklanir. Sonug¢ olarak bazi gidalarin bilesenleri (6rnegin
laktoz veya fruktoz) tamamen pargalanamaz. Ornegin laktoz in-
toleransindan etkilenenler, laktaz enzimi eksikliginden dolayi siit
sekerindeki laktozu ancak yetersiz sekilde sindirebilirler. Genel-
likle stt (ve stt Grlnleri) tlketildikten sonraki birkag dakika ile
birka¢ saat arasinda ishal, karin agrisi, mide bulantisi ve kusma
gibi tipik semptomlarin olustugu gorilir. Tetikleyici gidalarin ne
olglide tolere edilebildigi kisiden kisiye degisiklik gosterir. Bazi
gida intoleranslarinda alerji semptomlarina benzer semptomlar
gorilmesine ragmen, bu durum antikor saptanarak kanitlana-
maz. Bu gibi durumlarda yalanci alerjiden so6z edilebilir. Yalanci
alerjik reaksiyonlara yol acabilecek potansiyel tetikleyiciler ara-
sinda; gidalarda dogal olarak bulunan maddeler (6rnegin hista-
min gibi biyojenik aminler) ve ayrica koruyucular, renklendiriciler
ve tatlandiricilar (6rnegin monosodyum glutamat) gibi katki
maddeleri bulunur.

4 )
Kisacasi:

Gida hassasiyeti, belirli gida bilesenlerine karsi olusan IgG
antikorlarinin sayisindaki kuvvetli artigla birlikte bagisiklik
sisteminin asiri tepki vermesidir. Gida alerjisinden veya
gida intoleransindan en biiyiik farki, her ikisinin de bir
myfoodprofile testi ile kanitlanabilir olmamasidir!




2. Daha net anlayin — myfoodprofile
sonuglarinizin anlami

myfoodprofile testi ile, kan numunenizdeki IgG antikorlarinin
belirli gidalara karsi sergiledigi reaktivite analiz edilmistir. Sonug
raporunuzda da bu gidalar ile ilgili bir genel bakis sunulmustur.
Sizin icin belirtilen dairelerin sayisina ve rengine bakarak, viicu-
dunuzun test edilen gidaya karsi ne seviyede bir tepki verdigini
anlayabilirsiniz (> Sek. 4). 1gG bagisiklik reaksiyonunuzun sevi-
yesi, size sikayetlerinizin hangi gidalardan kaynaklaniyor olabile-
cegiile ilgili bir bilgi saglar.

Ug reaksiyon sinifinin sizin igin anlami nedir? *

o /00

Yesil renkle isaretlenmis olan gidalara viicudunuz bir reaksiyon
gostermiyor veya cok hafif bir reaksiyon gosteriyor demektir. Bir
gida alerjisiniz, gida intoleransiniz veya ¢6lyak (> Bolim 4, bkz.
Gluten hassasiyeti) hastaliginiz yoksa bu gidalari herhangi bir
sinirlama olmaksizin tiketebilirsiniz.

Sarirenkle isaretlenmis olan gidalara viicudunuz daha ylksek se-
viyede bir IgG bagisiklik reaksiyonu gésteriyor demektir. Bu gida-
larin tiketimini sinirlandirmaniz ve bir rotasyonlu beslenme rejimi
uygulayarak bu gidalari haftada en fazla bir-iki kez tiiketmeniz
gereklidir. Ayrintili bilgileri > Bollim 3 altinda bulabilirsiniz.

Kirmizi renkle isaretlenmis olan gidalara viicudunuz ¢ok yiiksek
seviyede bir 1gG bagisiklik reaksiyonu gosteriyor demektir. Bu
gidalardan en az on iki hafta boyunca tamamen uzak durmaniz
gereklidir. Bu eliminasyon déneminin ardindan, bu gidalari bir
provokasyon diyeti cergcevesinde beslenme
planiniza tekrar dahil edebilirsiniz.
Bu konudaki ayrintili tavsiyeleri
> Boliim 3 altinda bulabilirsiniz.

* Verilen beslenme nerileri yalnizca yol gésterme amaglidir. Beslenmenizdeki
degisiklikleri her zaman doktorunuzla veya tedavi uzmaninizla gortiserek yapin!
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Bagisiklik sisteminizin IgG reaktivitesinin artmasiyla
tepki verdigi her gida, sizde otomatik olarak bazi
sikayetlerin olusmasina neden olmaz. Beslenme ile
saglik arasindaki karmasik etkilesim nedeniyle bun-
larin gergeklesmemesi séz konusu olabilir. 1gG
reaktiviteniz artmis olmasina ragmen sizin herhangi
bir sikayetiniz yoksa beslenmenizi gereksiz yere
sinirlandirmaniza gerek yoktur.

Liitfen unutmayin:

Test sonuglarinizi incelerken, normalde neredeyse
hic tiiketmediginiz veya ¢ok nadir tiikettiginiz gida-
lara karsi IgG reaktivitenizin artmis oldugunu gorip
sagirabilirsiniz. Buna gapraz reaksiyon adi verilen
durum neden oluyor olabilir (> Bélim 3).

Testi yaptirmadan onceki iki ila t¢ haftalik dénem
boyunca tiiketmediginiz gidalar icin, myfoodprofile
test sonuglarinizda s6z konusu gidalara yonelik IgG
antikor reaktivitesinde artis olmadigi veya gok diistik
seviyede artis oldugu gorilebilir. Bu durumda bu
gidalara karsi kesinlikle bir hassasiyetinizin olma-
digini diisinmemeniz gerekir. Ornegin uzun bir siire
slt ve st Urlinleri tiiketmediyseniz, test sonucunuz-
da siite karsi IgG reaktivitesinde artis gériilmese bile
yine de siit hassasiyetinizin olmasi s6z konusu olabi-
lir.

my food. my health.

Hasta adi:
Mehmet Erman

Laboratuvar:
Numune laboratuvari

Dogum tarihi:

01.01.1970
Tarih:

13.07.2021

Hasta kimligi:
myfood

myfoodprofile
— ]

c Test edilen gida:
216

KiSISEL SONUGLARINIZA iLiSKiN AYRINTILI BILGILER
® myfood

IgG gida hassasiyeti

KiSISEL SONUGLARINIZA iLiSKiN GENEL BiLGILER

36 gidada

‘ _ @ 171 gidada diisiik gidaya 62gi IgG

gidaya ozgli 1gG

287
o 9 gidada cok yiiksek gidaya 6zgii IgG 43

tohumlar Reaksiyon seviyesi Reaksiyon seviyesi
<15 @ Beg tavugu 46,6
<75 @ Tavsan >500 0000
<75 @
<75 @
s75 @
9L Alabalik 5 ®
164 00 Ringa balig! 75 ®
2RSS Pavurya <95 @
26 00 Ahtapot <75 ®
236 00 Mezgit <75 @
17 00 Fener balig <75 @
o3 Sardalya <75 ®
=7 Norveg levregi <75 ®
6 Dil baligi <95 @
383 Karides <75 ®
>0 CLLL) Havyar <75 @
2500 0000 Vilan balg a5 @
Turna balig 5 ®
Spirulina spp. <15 ®
Gipura 143 00
Veniis midyesi 180 ®®
Seanbilts w1 00
<75 @ Kalkan baligi 208 00
<15 ® Deniz levregi 213 0@
<75 @ Ton balig 29 00
<75 ® Kerevit 266
<15 ® Hamsi 29,3
<75 ® Uskumru 305
<75 @ Somon 328
87 00 istiridye 359
126 00 Kalamar >500 0000
164 00 Kilig baligi 50,0
Istakoz 50,0
Morina baligi >500 0000
/ reaksiyon seviyesi: <75 @ >75-<250 @@ >25,0-<50,0 >50,0 000® [

* mvloodproﬂle testi |Ie klasik bir gida alerjisinde ol IgE sinifi antil \esplt i i litfen unutmavln

tespit edildigi if bir testtir. Dahai

daha fazladir.

\;m bu siniflar farkli renklerle gosterilmistir. Ek olarak belirtilen standart élgiim degerleri (gdreceli birimler) ya\mzca bilgi verme
amaglidir. Bazi gidalar igin 1gG antikor testi karigimlar kullanilarak yapildigindan, gercekte test edilen gidalarin sayisi belirtilenden

4  Size ozel test sonuglarini iceren myfoodprofile sonug raporu
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3. Daha iyiye dogru degisim — Beslenmenizi diizenleyin

Onceden bilmeniz gerekenler

myfoodprofile test raporunda size cesitli gidalar ve
bunlara karsi sizde tespit edilebilen IgG reaktiviteleri
ile ilgili genel bilgiler sunulur. Bu bilgilerden hare-
ketle beslenmenizi yeniden diizenleyerek, sonug
raporuna gore ortalamanin lzerinde bir 1gG reaksi-
yonu gosterdiginiz gidalardan hangilerinin sikayetle-
rinize yol aciyor olabilecegini tespit edebilirsiniz.

myfoodprofile beslenme konseptinin (¢ ana diregi
eliminasyon / provokasyon, rotasyon ve belirli gida-
larin Ozgiirce secilmesidir (B> Sek.5). Bunlari size
asagida daha detayli sekilde agiklayacagiz, ancak
oncelikle beslenmenizi yeniden diizenlemeden 6nce
g6z onlinde bulundurmaniz gereken dort dnemli
noktaya dikkatinizi cekmek istiyoruz:

myfoodprofile beslenme konsepti kesinlikle
doktorunuz / beslenme uzmaniniz tarafindan size
verilen beslenme tavsiyelerinin yerini tutmaz!
Ozellikle bir hastaliginiz varsa, hamileyseniz veya
diizenliila¢ kullaniyorsaniz, beslenme diizeniniz-
de degisiklik yapmadan énce mutlaka sizi takip
eden doktorunuzla goriiserek bir goris almaniz
gereklidir.

myfoodprofile testi sadece gida hassasiyetleri-
nin tespit edilmesini destekleyen bir testtir. An-
cak bu test ile gida intoleranslari, gida alerjileri
veya ¢olyak (P> Bolim 4, bkz. Gliten hassasiyeti)
hastalig ile ilgili bir sonuca varilabilmesi mim-
kiin degildir. Bu tip bir hastaliginiz varsa — ilgili
myfoodprofile test sonuglarinda bir anormallik
gorllmese bile hastaliginizi tetikledigini bildiginiz
gidalardan kaginmaya devam etmeniz gerekir.

f )
SIiZIN KiSiSEL
ZiNDELIGINiZz
iZIN BESLENMENIZ
myfoodprofile
~ J

5 myfoodprofile beslenme konsepti ve ana direkleri

my food. my health.
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> Bazi kisiler beslenme diizenlerini degistirdiklerinde kendile-
rini genel olarak biraz daha koti hissedebilir. Ancak bu
durum genellikle birkag giin icerisinde gecer. Dengeli sekil-
de beslendiginizden ve yeterince sivi tiikettiginizden emin
olun. Saghk durumunuz belirgin sekilde kotiye giderse veya
ciddi sikayetleriniz birkag glin strerse lutfen derhal dokto-
runuza / tedavi uzmaniniza basvurun!

> Kendinize zaman taniyin! Kilavuzu bastan sona sakince oku-
yun ve beslenme planinizi dikkatlice diisiinerek olusturun.
Yeni tarifler deneyin ve bu yemeklerde kullanacaginiz mal-
zemeleri zamaninda temin edin. Bilingli bir
planlama yapmaniz, beslenmenizi daha
kolay degistirmenizi saglayacaktir.

i~
Size 6zel beslenme diizenlemesi

Viicudunuzdaki inflamatuar sireglerin azalmasini saglamak igin,
bagisiklik sisteminizin daha fazla savunma reaksiyonu goster-
mesine neden olan gidalari daha az tiiketmeniz veya bunlari
gecici olarak hig tiiketmemeniz gerekir.

Bu nedenle myfoodprofile beslenme konseptinin bir pargasi
olarak, sizde ¢ok ylksek bir reaktivitenin olusmasina neden olan
gidalardan (@ @@@®) belirli bir siire uzak durmaniz tavsiye edi-
lir. Buna eliminasyon diyeti adi verilir. Daha sonra ise kestiginiz
bu gidalar diyetinize kademeli olarak tekrar dahil ediyorsunuz
(provokasyon diyeti). Buna paralel olarak, sizde yiiksek bir IgG
reaktivitesinin olusmasina neden olan gidalari ( )
rotasyon diyeti yontemiyle azaltmaniz gerekir. Sizin i¢in bu gida-
larin neler oldugunu B> Bélim 5 altindan 6grenebilirsiniz.
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diizenleyin
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Gida
kategorisi

e e e e e P e e e e Y R R T R S N

Gida 1
Gida 2

Gida 3

Gidanin makul miktarlarda tiiketilmesine izin verilir
6 Uggidaile rotasyon diyeti drnegi

a) Rotasyon diyeti

Dengeli bir beslenme igin cesitliligin oldugu bir bes-
lenme plani uygulamak énemlidir. Rotasyon prensibi,
bir yandan viicudunuza gerekli tim besinleri alabil-
meniz icin gida seciminizi miimkiin oldugunca cesitli
hale getirmenize olanak verirken, diger yandan
kategorisindeki gidalarin tiiketimini azalt-
maniza yardimci olarak sizi bu konuda destekler.

Rotasyon diyeti, kategorisindeki gidalari
tlkettiginiz bir giiniin ardindan, bu gidalari sonraki
U¢ glin boyunca tiiketmemeniz anlamina gelir.
So6z konusu gidalari besinci giin tekrar tiiketebilirsi-
niz (> Tab. 6). Prensip olarak kategorisin-
deki gidalari haftada en fazla bir-iki kez tiiketmeye
0zen gostermeniz gereklidir. Beslenme planinizi
mimkin oldugunca cesitli hale getirmenin pratik
bir yolunu bulmaya galisin.

ipucu: Semptomlarinizi da kaydettiginiz bir
beslenme gilinligl tutun! Bu sayede semptomlar-
daki degisiklikleri agik¢a gorebilir ve yeni beslenme
aliskanlklarinizi glnlik yasantinizda daha kolay
uygulayabilirsiniz. Bunun igin kullanabileceginiz bir
sablon > B6liim 7 altinda mevcuttur.

my food. my health.

b) Eliminasyon diyeti

Q@OO® katcgorisindeki gidalari en az on iki hafta
boyunca tiiketmemeniz gereklidir. Bunlarin yerine
sonug raporunuzda yesil renkle isaretlenmis olan
gidalari tiiketmeye calisin (@ /@@ )
Beslenme planinizi mimkiin oldugunca gesitli hale
getirin ve yaratici olun! Cesitli gidalarin vitamin ve
mineral icerigi ile ilgili genel bilgiler > B6lim 6 altin-
da belirtilmistir. Bu sayede kendinize uygun alterna-
tifleri bulabilir, ihtiyaciniz olan vitamin ve mineral-
leri almaya devam edebilirsiniz. Bununla ilgili olarak
[Gtfen tedavi uzmaninizdan yardim alin.

Ornek: Sonuglariniz, gliitene veya bugdaya karsi IgG
reaktivitenizin cok yiiksek oldugunu mu gosteriyor?
Bu durumda sabah pogaca yemek yerine karabugday
ekmegi, meyveli yogurt, cirpilmis yumurta, kinoa
keki ve hatta yulaf lapasi tiiketebilirsiniz.

ipucu: @@@® kategorisindeki tiim gidalari
bir anda kesmenin imkansiz oldugunu diisiiniiyorsa-
niz bir segim yapin. ilk olarak, en sik yediginiz dért
veya bes giday tiiketmeyi kesin ve bunun semptom-
larinizda hafifleme saglayip saglamadigini test edin.
Olusan sikayetlerin baslica nedeni genellikle belirli
bir yiyecegin ¢ok sik tiiketilmesidir. Ancak herhangi
bir iyilesme goremezseniz @ @ @@ kategorisindeki
tiim gidalari en az on iki hafta boyunca tiiketmemeniz
gerekir.
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c) Provokasyon diyeti

Eliminasyon evresinde viicudunuz mevcut inflamatuar siregleri
dindirme firsati buldu. Bu siire¢ sonrasinda simdi kendinizi daha
iyi hissediyor olmalisiniz. Artik eliminasyon evresinde tiiket-
mekten vazgectiginiz yiyecekleri yavas yavas diyetinize geri almaya
baslayabilirsiniz. Burada isleri biraz agirdan alin ve tiim gidalari
beslenmenize birden dahil etmeye calismayin! Bir gida ile
baslayin ve bu gidayi tiikettikten sonraki ti¢ gilin icerisinde sika-
yetlerinizin yeniden baslayip baslamadigini

gozlemleyin. Boyle bir durum yasamaz-
saniz bu gidayi diyetinize kalici sekilde
dahil edebilirsiniz. Ote yandan sikayetle-
riniz tekrar baslarsa, en az bir yil boyunca
bu gidadan tamamen uzak durmaniz tavsiye
edilir. Beslenmenize yeniden dahil ettiginiz

gidalari da tipki rotasyon diyetinde oldugu gibi haftada en fazla
bir-iki kez tiiketin (> Tab. 7).

G'da__ 1.-12. hafta
kategorisi | (Eliminasyon)

Gida 1
Gida 2

Gida 3

Gidanin makul miktarlarda tiiketilmesine izin verilir
7 Uggidaile eliminasyon diyeti ve devamindaki provokasyon evresi 6rnegi

Ornek: Bugday tekrar diyetinize dahil etmek istiyorsunuz. Bunun
icin provokasyon evresinde miimkiin oldugunca saf bugday triin-
leri kullanmayi deneyin, 6rnegin bir-iki dilim bugday ekmegi veya
kiigiik bir kase kuskus. Herhangi bir sikayet yasamazsaniz sonraki
adim olarak kahvaltida ekmeginizin Ustiine en sevdiginiz ezmeyi
stirerek tiketebilirsiniz — elbette bunlarin @ /..

kategorisindeki gidalardan olmasi sarttir.



3. Daha iyiye
diizenleyin

dogru degisim — Beslenmenizi

Semptomlarinizi gozlemleyin

Ozellikle provokasyon evresinde viicudunuzu gok iyi
dinleyin! Herhangi bir degisikligin olup olmadigini,
varsa bunun ne oldugunu gozlemleyin. Bir gidayi
tekrar tiikketmeye basladiginizda s6z konusu sikayet-
leriniz tekrar kendini gésteriyor mu? Semptomlarin
yakindan takip edildigi bir provokasyon evresinin
ylrGtilmesi, sikayetlerinizin olusmasinda roli olan
gidalarin tespit edilmesinde hayati 6nem tasir. Hangi
gidalari tiikettiginizi ve sonrasinda nasil sikayetler
hissettiginizi provokasyon diyeti glnlGglinize ve
semptom giinligiiniize kaydedin! Bu sekilde ikisi ara-
sinda baglantilari fark edebilirsiniz. Bu tarz bir glinliik
icin kullanabileceginiz bir sablonu > Boélim 7'de
bulabilirsiniz.

Ayrica bilmeniz gerekenler

Gida hassasiyetleri ile yasamak her zaman kolay de-
gildir. En sevdiginiz yemeklerdeki bazi malzemeler-
den uzun bir slire boyunca vazge¢meniz gerekebilir.
Bunun cesaretinizi kirmasina izin vermeyin, aksine bu
durumu viicudunuz ve beslenmeniz konusunda daha
bilingli olmak ve yeni lezzetli yemekler kesfetmek igin
bir firsat olarak gérmeye calisin! Hayal giiclinliziin
sinirl yoktur. Bir gida hassasiyetiniz olsa bile saglikli
ve dengeli beslenmek ve kendinizi daha iyi hissetmek
ashinda diistindiigliniiz kadar da zor degildir.
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Liitfen unutmayin:

myfoodprofile beslenme konseptini uygula-
mak i¢in uzmanlardan yardim alin!

Beslenmenizde yaptiginiz degisiklikler duru-
munuzu iyilestirmezse, viicudunuzdaki ilti-
haplanma sirecini tetikleyen baska gidalari
tlketmeye devam ediyor olabilirsiniz. Ayrica
her giin kullandiginiz bazi Griinler de (6rn. koz-
metik Grlinler) sizin igin sorun yaratan gida
bilesenleri iceriyor olabilir! kate-
gorisindeki gidalari en az on iki hafta boyunca
tuketmemeye ve ayrica @@ kategori-
sindeki gidalarin tiketimini de bir rotasyon
diyeti dongisuyle azaltmaya calisin!

Sikayetleriniz baska nedenlere bagl da olabi-
lir. Beslenmenizde yaptiginiz degisiklikler ile
basarili sonuglar elde edemezseniz mutlaka
sizi takip eden doktora danisin!

J
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Beslenme diizeninizdeki degisiklikler igin ipuglari:

Eliminasyon evresindeyken @ @ @@ kategorisindeki gida-
lardan birini tiikettiyseniz endise etmeyin! Muhtemelen sika-
yetleriniz tekrar edecektir. Bununla birlikte, sorunlar daha
cok siklikla ve blylk miktarlarda tiiketilen gidalardan kaynak-
landigi icin, s6z konusu gidalardan siirekli olarak kacindiginiz
anda sikayetleriniz hizla azalacaktir.

Diyetinizi mimkin olan en gesitli sekilde diizenlemek ve
tlim énemli besin maddelerini tlikettiginizden emin olmak
icin, gidalar ile ilgili olarak > Boliim 5 ve 6 altinda belirtilen
bilgilerden faydalanin!

Lifleri de unutmayin! Bagirsak hareketlerinizi diizenledikleri
ve dengeli bir bagirsak florasini miimkin kildiklari igin bagir-
saklariniz size tesekkiir edecektir.

Hazir Grlinlere dikkat edin! Bu triinler cogu kez beklemedi-
giniz icerikler barindirabilir. Ayrica ¢ok yaygin kullanilan baz
besin maddeleri de degisik tanimlarin arkasinda gizlenebil-
mektedir (> Bollim 4). Bu nedenle ambalaj Gzerindeki tim
bilgileri ve isaretleri dikkatlice okuyun. Besin takviyeleri ve
kozmetik Urlnler icin de aynisi gegerlidir.

Hazir Girlinlerden kaginin ve yemeklerinizi dogal malzemelerle
taze olarak kendiniz hazirlayin! Boylece hangi gidalari yedigi-
niz hakkinda net fikir sahibi olursunuz.

Yemeklerinizi giin icine yayarak kiiciik porsiyonlar halinde
yiyin! Cok agir yemekler sindiriminizi olumsuz etkileyebilir.

Baharatli, yagli ve ¢cok kavrulmus yiyeceklerden kaginin! Bun-
lar sindirim yollarinda yliklenmeye ve tahrise neden olabilir.




3. Daha iyiye dogru degisim — Beslenmenizi
diizenleyin

Soguk yemeklerinizi miimkiinse keten tohumu
veya kolza yagl gibi hidrojene olmayan soguk
sikim yemeklik yaglar kullanarak hazirlayin!
Bunlar, anti-inflamatuar etkiye sahip doymamis
Omega-3 yag asitleri bakimindan zenginlerdir.
Yag icerigi yiksek soguk su baliklarinin ayni
zamanda mikemmel birer Omega-3 yag asidi
kaynagi oldugunu biliyor muydunuz?

Yeterince sivi tliketin! Bir yetiskinin giinde yakla-
sik iki ila Gg litre siviya ihtiyac duydugu soylenir
ve buiyi bir referans bir degerdir. Katki maddesi
icermeyen sekersiz icecekler tiiketmeniz tavsiye
edilir. Ornegin, icme suyunuzu bir dilim narenciye
veya taze otlarla tatlandirabilirsiniz. Bitki caylar
tiketmek veya sicak suya zencefil ekleyerek
icmek de iyi bir tercihtir.

Ozellikle beslenmenizde degisiklige gittiginiz ilk
zamanlarda kahveden, yesil ve siyah ¢aydan ve
alkolden uzak durun!

Bilingli sekilde yemek yiyin! Sadece ne yediginiz
degil, nasil yediginiz de énemlidir. Bu nedenle
acele yemek yemeyin, yeterli zamani ayirin ve
zevkle yiyin. Ayrica yemek yerken gazete oku-
mak, televizyon izlemek veya cep telefonunuzla
oynamak gibi dikkat dagitici aktivitelerde bulun-
maktan kaginin.

Mimkiin olan her alanda giinltik yasantinizdaki
telasl ve stresi azaltmaya calisin! Stres viicu-
dunuz lizerinde, 6rnegin bagirsak biitlnliglinizi
olumsuz etkilemek gibi ¢ok gesitli zararl etkilere
neden olabilir.

Viicudunuzu ve bagirsaklarinizi zinde tutmak
icin hareketli olun ve diizenli egzersiz yapin. Ye-
terince hareketli olmaniz da sagliginiza olumlu
etki yapar.

Ve son olarak: Dinlendirici ve derin bir uyku igin
ne gerekiyorsa yapin! Metabolizmaniz ve bagi-
siklik sisteminiz icin bu ok 6nemlidir ve beden,
zihin ve ruh sagliginiz tizerinde de ¢esitli olumlu
etkileri vardr.
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Capraz reaksiyonlar

Sonug raporunuzda uzun siredir tiketmediginiz, cok az tlikettiginiz
veya hig tiiketmediginiz gidalar igin 1gG reaktivitelerinin arttig mi
belirtiliyor? Bunun nedeni capraz reaksiyonlar olabilir: Bu durumda
antikorlar artik sadece asil kendilerine karsi savunma yapmak
amaclyla olusturulduklari antijenleri degil (> Bolim 1, bkz. “Gida
hassasiyeti nedir, ne degildir?“), 6rnegin farkli gidalar gibi degisik
kaynaklardan geliyor olsalar bile asil antijenlere ¢ok benzeyen
antijenleri de tanr.

Alerjilerin aksine, hangi antijenlerin hangi ¢apraz reaksiyonlarla
iliskili oldugu gida hassasiyetleri icin heniiz yeterince arastiril-
mamistir. Bu nedenle alerji teshisleri kilavuz olarak kullanilmakta
ve ayni ¢apraz reaksiyonlarin gida hassasiyetleri icin de gecerli
oldugu varsayillmaktadir. Alerji durumunda, bagisiklik sisteminin
kendisine karsi antikor Urettigi antijenlere alerjen adi verilir (asag-
da bu terim ayni zamanda gida antijenleri igin de kullaniimistir).

Capraz reaksiyonlar sadece farkli gida alerjenleri arasinda degil,
ayni zamanda gida alerjenleri ile solunum alerjenleri adi verilen
ve hava yoluyla yayilan ve solunan (6rnegin polen veya akarlar)
alerjenler arasinda da meydana gelebilir. Ornegin bazi agag poleni
alerjisi hastalari elmalari da tolere edemez. Viicudunuzun aslinda
bir agac poleni alerjenine karsi Urettigi antikorlar elma alerjen-
lerini de tanir ve bu nedenle elma yediginizde sizde alerjik
reaksiyon olusur. Asagidaki tabloda, (Tip | alerjinin bir pargasi
olarak) IgE antikorlari ile bilinen solunum alerjenleri ile gida
alerjenleri arasindaki olasi ¢capraz reaksiyonlara bir genel bakis
sunulmustur (> Tab. 8).




3. Daha iyiye dogru degisim — Beslenmenizi
diizenleyin

. . Gida alerjenleri ile olasi . o
Solunum alerjenleri . Capraz reaksiyonlarin sikhgi
¢apraz reaksiyonlar

Elma, kayisi, incir, findik, havug, patates,
Agac poleni kiraz, kivi (yesil), nektarin, seftali, erik, Yaygin
kereviz, soya

Baharatlar, havug, mango, kereviz,

Pelin poleni aycicegi cekirdegi
Barbados kirazi, ananas, avokado, muz, Daha az yaygin
Dogal lateks Anadolu kestanesi, patates, kivi, mango,
papaya, seftali, kereviz, domates
. Ananas, avokado, muz, incir, kivi, papaya,
Ficus .
. muhtemelen ekmek meyvesi ve
benjamina . .
jak meyvesi
Nadir
Ev tozu akarlari Kabuklu deniz mahsulleri ve yumusakgalar
Hayvan epiteli Et
Kus tiyleri Yumurta, kimes hayvanlari, sakatat
Yaban mersini poleni Muz, salatalik, kavun, kabak
Olasi
Gin ve tahil poleni Baklagiller, kepek, un, domates

8  Solunum alerjenleri ile gida alerjenleri arasindaki olasi capraz reaksiyonlara genel bakis (Kaynak: Worm et al., Leitlinie Nahrungsmittel-

allergie infolge immunologischer Kreuzreaktivitaten mit Inhalationsallergenen. Allergo J 23 (2014) yayinindan uyarlanmigtir)
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4. Faydal bilgiler - Yaygin gida hassasiyet-
leri ile basa ¢itkma

Gida hassasiyetleri ile basa ¢cikmak her zaman kolay degildir. Bazi
gidalar giinltk diyetinizden kolayca gikarilabilirken, bazilari igin
bu daha zordur. Asagida, gida hassasiyetlerine en sik neden oldu-
gu bilinen gidalarin bazilari ile ilgili ipuglari ve tavsiyeler bulacak-
siniz. Bunlar genel bilgilerdir ve size 6zel sonuglarinizla her zaman
ortismeyebilir.

Gliiten hassasiyeti

Gliten birgok tahil tiirinde bulunan ve tahil ununun pisme 6zel-
likleri icin hayati dneme sahip olan bir protein karisimidir. Gliiten
iceren tahil turleri arasinda bugday, ¢avdar, kavuzlu bugday,
arpa, tritikale ve “daha eski” tahil tirleri olan Kavilca bugdayi,
siyez, Horasan bugdayi bulunur. Ayrica gliiten igeren tahillarin
islenmesiyle Uretilen Urlinlerde de gliiten bulunur, érnegin irmik,
kuskus, bulgur, kepek, irmik, galeta unu, galeta unu ve malt.

myfoodprofile test sonuglariniz gliitene karsi ¢ok kuvvetli bir
bagisiklik reaksiyonu gésterdiginizi belirtiyorsa (@ @ @@®), testi-
nizde bazl gliten igerikli tahil tiirlerine karsi artan IgG antikor
olusumu ¢ikmamis olsa bile gliiten iceren tiim gidalari en az on
iki hafta stireyle tiiketmemeniz gerekir.

Asagidaki tabloda, gliitensiz beslenme konusunda size yardimci
olmasiamaciyla gliiteniceren gidalara ve bunlarin alternatiflerine
iliskin bir genel bakis sunulmustur (> Tab. 9).
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Ginlik gidalarin birgogunda gliiten oldugunu distinlrsek, baslarda gliiten tiiketmemeyi biraz zor bulabilirsiniz.
Bununla birlikte, dogal olarak glliten icermeyen birgok gidanin da var oldugunu goreceksiniz. Ayrica gliitensiz
Urlnler pazari glin gectikce biylyor ve gliiten iceren gidalara alternatif olacak birgok lezzetli ve saglikli secenek
artik daha kolay bulunabiliyor. Glitensiz Grlnler genellikle “glitensiz” ifadesi ile veya Uzeri gizili bir basak resmi
(6rnegin ) gibi sembollerle belirtilir. Bu isaret, ilgili Griinde belirli bir gliiten sinir degerinin asiimadigini
garanti eder.

*

* ¥

9

Tahil ve tahil tiriinleri

Balik ve et

Et alternatifi

Siit ve st Uriinleri

Sebze ve meyve

icecekler ve alkollii igkiler

Diger

Gliiten iceren (icerebilecek) iiriinler *

Bugday, kavuzlu bugday, siyez, arpa,
olgunlasmamis bugday, cavdar, kavilca
bugdayi, Horasan bugdayi, yulaf (gliiten
iceren tahillarla kontamine), adi gegen
tahillarin unlari

Buyiuk / kigiik ekmekler, kekler / hamur
isleri, krakerler, pizza hamuru, peksimet,
waffle, gofret

Misli karigimi, taze tahil lapasi, bugday
ruseymi

Eristeler

islenmis veya panelenmis et (6rn. snitzel,
yogun soslu et, rosto), sosis ve sucuk
Urlnleri

islem gdrmiis veya panelenmis balik
Bugday gluteni

Diyet Uriinler, aroma katkili siit Grlnleri,
islenmis meyveler veya misli karigimla-
ri / hamur katki maddeleri, islenmis taze
peynir, eritme peynir

Patates koftesi, patates eristesi, gnocchi,
patates mantisi, patates krepleri, patates
aperatifleri (6rnegin cipsler) gibi patates
urinleri

islenmis meyveler, koyulastiriimig
meyveler, unlu derin dondurulmus
sebzeler (6rn. kremali 1spanak)

Malt kahvesi, tahil kahvesi, bira, viski

Hazir soslar, soya soslari, gorba baharatlari,
unla baglanan soslar ve gorbalar

Alternatifler

Dari, tef, sorgum, beyaz fonio, kinoa,
horoz ibigi gicegi, yulaf (glitensiz) ,
karabugday, piring / yabani piring,

Unlar: Misir unu, patates unu, badem unu,
Hindistan cevizi unu, kestane unu, nohut
unu, mercimek unu, bezelye unu, mas
fasulyesi unu, soya unu, aci bakla unu,
kenevir unu, tapyoka unu, kegiboynuzu
cekirdegi tozu

Glutensiz olarak isaretlenmis veya gliiten
icermeyen un tirlerinden yapilmig bayk /
kiigtik ekmekler, kekler / hamur isleri, kra-
kerler, pizza hamuru, peksimet, waffle ve
gofretler, misir ekmegi, arepa ekmegi

Glutensiz yulaf gevregi, dari, karabugday,
horoz ibigi cicegi, kinoa, musli karisimindan
yapilan yulaf lapasi (glutensiz)

Glutensiz erigteler (6rn. bezelye, mercimek,
nohut, karabugday veya misir unundan
yapilmis), Asya usulii cam eriste veya piring
eristesi

Taze veya derin dondurulmus et (dogal),
gluten ilavesiz sosis ve sucuklar

Taze veya derin dondurulmus balik (dogal)
Glutensiz et alternatifleri (6rnegin tofu)

Mimkin oldugunca islenmemis yiyecekler,
orn. dogal yogurt, kefir, lor peyniri, krema,
peynir (6rn. Gouda, Feta, Mozzarella,
Parmesan vb.)

Patates, polenta, gliitensiz gnocchi ve
patates eristesi

Taze veya derin dondurulmus meyve ve
sebzeler (dogal)

Maden suyu / sofra suyu, meyve / sebze
sulari, kahve, aromasiz bitki ¢ayi, siyah
cay, yesil cay, gliitensiz bira

Glutensiz hazir soslar veya kendi yaptiginiz
soslar, tamari, gliitensiz corba baharatlari

Belirtilen diriinler mutlaka gliiten icermek zorunda degildir, her zaman icerik maddesi listesini dikkatlice inceleyin veya (reticiden bilgi alin! Bu
tablonun eksiksiz olduguna iliskin herhangi bir iddiada bulunulmamaktadir.

Gliitensiz yulaf, bircok ¢élyak hastasi igin diger gliiten iceren tahillara degerli bir alternatiftir. Bu nedenle, gliitene karsi artan IgG antikor reaktivitesine
sahip olan kisiler igin bile yulafin tolere edilebilir bir alternatif oldugu varsayilabilir. Liitfen bununla ilgili doktorunuzla veya tedavi uzmaninizla gordsdin.

Gliiten igeren driinlere alternatifler




4. Faydal bilgiler - Yaygin gida hassasiyetleri
ile basa ¢itkma

Gliiten hassasiyeti ile ilgili ipuglari:

Beslenmenizi miimkin olan en basit Onlemleri alarak
degistirin, hayal glicinlzii serbest birakin ve glitensiz
yiyeceklerle deneyler yapin! En sevdiginiz tarifleri buna gore
kolayca uyarlayabilir ve 6rnegin domates soslu makarna
hazirlarken durum bugdayli makarna yerine misir, piring
veya baklagillerden yapilmis makarnalari kullanabilirsiniz.

Ozellikle yiiksek oranda islenmis gidalar ve diyet iriinler
gliten icerebilir ve kizartildiklarinda daha gevrek olmalarini
saglamak icin bazi gidalar genellikle un ile panelenmis
olabilir. Bu nedenle gida ambalajini dikkatlice kontrol edin;
uriinde gliten iceren tahil esitlerinin / gliitenin kullanildig
ambalaj Uzerinde belirtilmis olmalidir, bu durum gidanin
adindan da anlasilabilir.

Gluten igeren tahillardan yapilan tam bugday trlnleri, bagir-
sak saghginiz icin gerekli olan énemli bir lif kaynagidir. Bu
nedenle glitensiz besleniyorsaniz bu lifleri ayrica aldiginizdan
emin olmaniz gerekir! Cesitli meyve ve sebze tiirleri, yalanci
tahillar (6rnegin karabugday, kinoa, horoz ibigi cicegi), bakla-
giller gibi dogal olarak gliitensiz bircok gidada ve 6zellikle
keten tohumu, chia tohumu ve karniyarikotu tohumu ka-
bugu gibi bircok kuruyemis ve tohumda lif bulunur. Gliiten
iceren tahil tirleri 6nemli vitamin ve mineraller (6rnegin B
vitaminleri, potasyum, magnezyum, demir, kalsiyum) de ba-
rindirir. Besin madde ihtiyacinizi gerektigi gibi karsilamak
icin uygun alternatifleri kullanin (> Bolim 6).
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Lutfen unutmayin:

Gliten intoleransi, immin-aracili kronik inflamatuar bir bagirsak hastaligi olan ¢olyak hastaligindan da
kaynaklanabilir. Colyak hastalarinin gliiten iceren gidalari tiketmesi halinde, yanlis yonlenen bagisiklik
reaksiyonu bagirsak mukozasinda siddetli iltihaplanmaya yol agar ve bu da genellikle bagirsak villusunun
gerilemesi ile sonuglanir. Bu nedenle bu hastalikla yasayan kisilerin dmdirleri boyunca gliitensiz beslen-
meleri zorunludur. Colyak hastaliginin myfoodprofile testi ile tespit edilemedigini litfen unutmayin. Ayirt
edici bir teshis konulabilmesi icin litfen doktorunuza basvurun!




4. Faydal bilgiler - Yaygin gida hassasiyetleri
ile basa ¢itkma

inek siitii hassasiyeti

Sit basta inek, keci veya koyun olmak lizere deve ve atlardan da
elde edilen énemli bir gida maddesidir. Siit igerigindeki proteinler
iki fraksiyona ayrilabilir: Yaklasik % 80'i kazeinler, yaklasik % 20'si
ise peynir alti suyu proteinleridir.

inek siiti hassasiyeti, siit driinlerine karsi farkli bir toleransa
neden olan siit proteinlerinin tlimiine veya yalnizca bir veya
birkagina kargi mevcut olabilir. Kazeinler isiya dayanikhyken,
beta-laktoglobulin gibi peynir alti suyu proteinlerinin protein
yapisi 100 °C'de on dakika kaynatildiklarinda degisebilir. Sonug
olarak peynir alti suyu proteinlerine karsi hassasiyeti olan bazi
kisiler, pismemis siite kiyasla pismis siitli daha iyi tolere eder.
inek siitiine, kazeine ve/veya beta-laktoglobuline karsi ¢ok
gucli bir bagisiklik reaksiyonunun (@ @@@®) mevcut olmasi
halinde, inek siitiiniin veya inek sitlinden Uretilen Griinlerin en
az on iki hafta boyunca tiiketilmemesi tavsiye edilir. Koyun
ve / veya keci siitiine karsi da artan bir reaktivite s6z konusuysa,
bu sutlerin ve bu sutlerden iretilen Urlinlerin de tlketiminden
kaciniimalidir.

Ornegin diyet Uriinler gibi bircok gidada inek siitii bilesenleri bu-
lunabilir, ¢linki bazi tereyagi ikameleri peynir alti suyu protein-
leri baz alinarak retilir. Bu nedenle icindekiler listesini her za-
man dikkatlice okuyun! inek siitii proteinleri asagidaki isimlerin
arkasina gizlenmistir: Kazein, laktoglobulin, laktalbiimin, hidro-
lize siit, kuru siit tozu, yagsiz siit tozu, tam yagl siit tozu, peynir
alti suyu proteinleri, peynir alti suyu tozu, yogunlastirilmis siit.
inek siitli proteinleri birgok kozmetik iiriine de eklenmektedir.

Asagidaki tabloda inek siitl bilesenleri icerebilecek trlinlere bir
genel bakis sunulmus ve bunlarin yerine kullanabileceginiz alter-
natifler gésterilmistir (> Tab. 10).
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inek siitii proteinleri iceren (icerebile-

Kategori Alternatifler

cek) tiriinler *

Buyuk / kiiglik ekmek, tost, peksimet, Sut bilesenleri icermeyen buyuk / kiiglik
bezelye, bazi misli karigimlari ekmek, tost, peksimet

Taze veya derin dondurulmus et (dogal), stit
bilesenleri icermeyen sosis (salam veya
cervelat sosis gibi ¢ig sosisler)

Soya sltl, piring sttd, yulaf sttd, kaju sitd,
badem siti, Hindistan cevizi siitli, kenevir
stt, kegi st ve koyun siiti ™

Sitli dondurma Sorbe, dondurulmus serbet, vegan dondurma

Margarin (stt bilesenleri igermeyen), vegan
ekmek lzeri ezmeler, tahin (susam yagi),

badem yagi, fistik ezmesi, yaglar (6rn. soguk
sikim zeytinyag)

Lor peyniri Bitkisel bazli lor peyniri (6rn. soya, badem)

Bazi sosisler (6rn. Lyoner, sosis, sucuk),
panelenmis et

inek siitti, karisik siitlii icecekler (6rn.
cikolatali siit), yayik alti suyu

Tereyagl

Keci ve koyun siitii peyniri ™", bitkisel bazli
Peynir (hemen hemen tiim gesitler) peynir (6rn. soya sitlinden), bitkisel bazh
ekmek istl ezmeler

Krema soslu sebzeler (6rn. kremali ispanak) Taze veya derin dondurulmus sebzeler (dogal)

Kremali ¢orbalar St bilesenleri icermeyen corbalar
Kremali likorler Vegan likor gesitleri

Cikolatali krema, gikolata, islenmis badem
ezmesi, nugat, pralin, sekerlemeler (6rn.
karamelli seker, yumusak meyankaokii)

* Belirtilen drtinler mutlaka stit veya siit bilesenleri icermek zorunda degildir, her zaman igerik maddesi listesini dikkatlice okuyun veya (reticiye
danisin! Bu tablonun eksiksiz olduguna iliskin herhangi bir iddiada bulunulmamaktadir.

Sutsuz gikolata, sut bilesenleri icermeyen
meyveli sakizlar, meyve barlari

**Sadece inek siitiine karsi (gtglt bir sekilde) artmis IgG antikor reaktivitesine sahipseniz, kegi ve koyun stiti rdinleri sizin igin mantikli birer
alternatif olabilir.

10 inek siitii iceren iiriinlere alternatifler




4. Faydal bilgiler - Yaygin gida hassasiyetleri
ile basa ¢itkma

inek siitii hassasiyeti ile ilgili ipuglari:

> Onemli bir kalsiyum kaynag olan inek siitii ayni zamanda A,
B2, B12, D vitaminleri, biyotin, ¢inko ve iyot da igerir. Bu ne-
denle diyetinizden ¢ikardiginiz inek stti ve inek st Grlinleri
yerine, besin madde ihtiyaglarinizi karsilayacak uygun alter-
natifleri tliketmeye dikkat edin. Beslenme diizeninizin her
zaman cesitlilik icerdiginden emin olun! inek siitii yerine her
glin ayni Uriind tiketmeye yonelmeyin, rotasyon diyeti man-
tigiyla mevcut alternatiflerin gesitliliginden faydalanmaya
calisin. Ne kadar ¢ok segenek oldugunu goriince sasiracaksi-
niz (> Boliim 6)!

> Ineksitiinde ve inek siitiinden tiretilen Griinlerde vitamin ve
minerallerin yani sira ylksek kaliteli proteinler ve dolayisiyla
da birgok dnemli amino asit bulunur. Ancak protein alimi s6z
konusu oldugunda: Nicelikten 6nce nitelik gelir. Et, balik ve
yumurta gibi hayvansal gidalar, igerdikleri amino asitler ne-
deniyle son derece iyi birer protein kaynagi olarak kabul edi-
lir. Cesitli bir beslenme uygulayarak ve tamamen bitkisel
protein kaynaklarini (6rnegin tahillar ve soya ile piring gibi
baklagiller) veya bitkisel ve hayvansal protein kaynaklarinin
(6rnegin yumurtali patatesler) dogru sekilde kombine ederek
yine énemli ve ylksek kaliteli proteinleri viicudunuza alabilir-
siniz. Olasi alternatif protein kaynaklari arasinda érnegin et,
balik, yumurta, tahil / yalanci tahil, baklagiller, patates, ka-
buklu yemisler ve tohumlar, koyun ve kegi siitii ve bunlardan
uretilen Urinler sayilabilir.

~
Liitfen unutmayin:
Sit intoleransi, laktoz intoleransindan veya IgE aracili siit proteini alerjisinden de kaynaklaniyor olabilir.
> Her iki klinik tablo da myfoodprofile testi ile tespit edilemez. Ayirt edici bir teshis konulabilmesi igin
[itfen doktorunuza basvurun!
\_ J
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4. Faydal bilgiler - Yaygin gida hassasiyetleri
ile basa ¢itkma

Yumurta hassasiyeti

Tavuk yumurtasi, yumurta sarisindan ve yumurta akindan olusur
ve icerdigi proteinler viicut i¢in son derece ylksek kalitede oldu-
gundan ideal bir protein kaynagi olarak kabul edilir.

Bununla birlikte, tavuk yumurtasi sarisina ve / veya yumurta akina
karsi cok gliclii bir antikor reaksiyonunuz varsa (@ @ @@®), en az
on iki hafta boyunca yumurta iceren triinleri tiketmekten kagin-
maniz gerekir.

Yumurta bilesenleri baglayici, mayalayici ve kivam verici olarak
kullanildigindan birgok islenmis gidada mevcuttur. Bu nedenle
icerik maddeleri listesini daima dikkatle inceleyin! Yumurta bile-
senleri asagidaki isimlerin arkasina gizlenmistir: Biitiin yumurta,
yumurta sarisi, yumurta aki, yumurta tozu, yumurta proteini,
sivi yumurta, sivi yumurta aki veya sivi yumurta sarisi, dondu-
rulmus yumurta, dondurulmus yumurta aki veya dondurulmus
yumurta aki, kuru yumurta, kuru yumurta aki, kuru yumurta
aki veya kuru yumurta sarisi, yumurta yagi, pastorize yumurta,
lesitin (E322, soya gibi bitkisel kaynakli olanlar dahil), lizozim.
Yumurta proteinleri 6rnegin peynirlerde koruyucu olarak veya
bira, meyve suyu veya sarap gibi iceceklerin durulastirilmasinda
da kullanilir. “Vegan” ibaresi tasiyan Grlnlerin yumurta proteini
icermediginden emin olabilirsiniz.

Asagidaki tabloda kaginiimasi gereken yumurta bilesenleri ice-
rebilecek gidalara bir genel bakis sunulmus ve bunlarin yerine
kullanabileceginiz alternatifler gésterilmistir (> Tab. 11).
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Yumurta bilegenleri igeren (icerebile-

Kategori Alternatifler

cek) urriinler *

Buyuk / kiiclik ekmek, peksimet, kaplamali  Yumurta (bilesenleri) icermeyen kugiik ve
unlu mamuller blyuk ekmekler

Eristeler Yumurta (bilesenleri) icermeyen makarnalar

Yumurta (bilesenleri) icermeyen kendi
pisirdiginiz pastalar, turtalar, hamur isleri,
waffle ve biskiviler

Panelenmis balik Taze veya derin dondurulmus balik (dogal)

Peynir kabugu, rendelenmis peynir, yagi Koruyucu olarak lizozim igcermeyen peynir,
azaltiimig peynir krem peynir, lor peyniri

Yumurta (bilesenleri) icermeyen gorbalar,
yahniler

Vegan yumurta likor, vegan sarap, vegan
bira

Yumurta (bilesenleri) icermeyen meyveli
sakizlar, meyveli sekerlemeler ve gikolata-
lar

Yumurta (bilesenleri) icermeyen hazir
yemekler

Yumurta (bilesenleri) icermeyen kendi
DY ENONEE hazirladiginiz mayonez

* Belirtilen drinler mutlaka yumurta veya yumurta bilesenleri icermek zorunda degildir, her zaman icerik maddesi listesini dikkatlice inceleyin veya
treticiden bilgi alin! Bu tablonun eksiksiz olduguna iliskin herhangi bir iddiada bulunulmamaktadir

Pastalar, turtalar, hamur isleri, waffle ve
bisktviler

Terbiyeli corbalar, yahniler

Yumurta likorti / krema likéri, sarap, bira

Cikolata, pralin, islenmis badem ezmesi,
marsmelov, beze

Hazir yemekler

11 Yumurta iceren driinlere alternatifler




4. Faydal bilgiler - Yaygin gida hassasiyetleri
ile basa ¢itkma

)
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Yumurta hassasiyeti ile ilgili ipuglari:

Yumurta énemli bir protein kaynagidir. Hayvansal ve bitkisel
proteinlerle zenginlestirilmis bir beslenme diizeni uyguladi-
ginizda, yumurta tiikketmeseniz bile ihtiyaciniz olan protein-
leri viicudunuza kolayca alabilirsiniz. Kullanabileceginiz alter-
natif protein kaynaklari arasinda 6rnegin inek, koyun ve kegi
stli ve bunlardan Uretilen Grlinler, balik ve et, tahillar / ya-
lanci tahillar, baklagiller, patates, kabuklu yemisler ve tohum-
lar sayilabilir.

Yumurta ayrica énemli bir vitamin ve mineral kaynagidir; 6r-
negin A, E, D vitamini ve cgesitli B vitaminleri, kalsiyum, demir,
iyot, bakir, manganez, selenyum ve ginko igerir. Bu nedenle,
besin madde ihtiyacinizi gerektigi gibi karsilamak igin uygun
alternatifleri kullanin (> Bolim 6).

Yumurta, baglayici 6zelliklerinden dolayr mutfaklarda cesitli
sekillerde kullanilmaktadir. Ancak yumurta kullanmadan da
yemek ve hamur isi pisirmenin pratik ydntemleri mevcuttur.
Ornegin, bir cay kasigi chia tohumu veya keten tohumu
ununu Ug cay kasigi su ile karistirip 1slanmasina izin vererek
iyi bir yumurta ikamesi elde edebilirsiniz. Yumurta yerine
sadece elma veya muz piiresi de kullanabilirsiniz. Aquafaba
(baklagillerin haslanma suyu) da yumurtaya bir alternatif
olarak giderek daha popiiler hale gelmektedir. Yaraticiliginizi
kullanin ve tarifleriniz icin uygun alternatifi segin!
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Litfen unutmayin:

Tavuk yumurtasi, kendilerine karsi antikor olusabilecek birgok farkli bilesen (antijen) icerir. Bu nedenle
yumurta iceren gidalarin tolere edilebilme durumlari gok farkl olabilir. Ornegin az miktarda yumurta
bileseni (6rnegin koruyucu veya durulastirici olarak) iceren gidalari sorunsuz tiiketebiliyor olmaniza
ragmen kahvaltida yumurta yemek sizin icin rahatsizlik verici olabilir. myfoodprofile testi, tam olarak
hangi yumurta antijenine reaksiyon gosterdiginizi net olarak tespit edemez. Bu nedenle, yumurta iceren
gidalar tiikettiginizde nasil etkiler gordiigiiniizii myfoodprofile giinliiklerinize yazarak belgelemeniz en
iyisidir. Yumurta intoleransi, IgE aracili yumurta alerjisinden de kaynaklaniyor olabilir ve bu durum bir
myfoodprofile testi ile tespit edilemez. Ayirt edici bir teshis konulabilmesi icin litfen doktorunuza
basvurun!
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ile basa ¢itkma

Maya hassasiyeti

Firinci veya bira mayasi olarak da bilinen ekmek mayasi, gida
uretiminde gesitli sekillerde kullanilmaktadir. Avantajli 6zellikleri
sayesinde basta unlu mamullerin Gretiminde hamuru civiklastir-
mak i¢in veya alkolli icecek (bira, sarap ve alkolll ickiler) Giretimi
icin kullanilir. Maya 6zleri, ilk bakista icinde mevcut olmayacagini
diisiineceginiz baska bircok trlinde de kullanilmaktadir.

Test sonuglariniz mayaya karsi ¢ok gliclii bir IgG antikor reaksiyonu
gosteriyorsa (@ @@@®), maya iceren (riinleri en az on iki hafta
slireyle tiketmemeniz gerekir.

Maya veya maya proteinleri, gida igerik listelerinde su isimlerin
arkasina gizlenebilir: Hidrolize maya proteinleri, dogal aroma,
s = maya o6zii, besin mayasi, maya baharati, maya pullari.

Mayanin 6zellikle hazir Griinlerdeki kullanim alani ¢ok genistir,
bu nedenle mayasiz bir beslenme diizenine gegmeden 6nce
mutlaka biraz arastirma yapmaniz gerekir. Asagidaki tablo yar-
dimiyla (> Tab. 12) maya iceren Urlinlere ve bunlarin alter-
natiflerine iliskin genel bilgiler edinebilirsiniz.

Maya hassasiyeti ile ilgili ipuglari:

> En kolayi, yemeklerinizi taze olarak kendinizin hazirlamaniz-
dir. Bu sayede yemeklerinizdeki icerik maddeleri ile ilgili her
zaman tam kontrole sahip olursunuz. Kendiniz icin yepyeni
tarifler yaratin! Ornegin bir daha kiigiik rulo ekmek yaparken
mayalama maddesi olarak maya yerine kabartma tozu kulla-
nabilirsiniz.
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> Maya, icerdigi potasyum, magnezyum, cinko,

selenyum, bakir, manganez ve demir gibi gesitli

B vitaminleri ve mineraller nedeniyle bazi besin

takviyelerinde (6rnegin bira mayasi tabletleri)

veya kozmetik Griinlerde de kullanilir. Bu neden-

le besin takviyelerinde ve kozmetik Uriinlerde

de maya bilesenlerinin bulunabilecegini unut-
mayin. > B6lim 6 altinda, belirli bir besin sege-

rek B vitamini ihtiyacinizi maya tiiketmeden de

nasil karsilayabileceginize iliskin &neriler bula-

caksiniz.

Kategori

Tahil ve tahil tiriinleri

Balik ve et

Siit ve siit Uriinleri

Sebze ve meyve

icecekler ve alkollii ickiler

Diger

Maya igeren (icerebilecek)
triinler

Buyiuk / kiigik ekmek, peksimet

Kek, biskivi, mayali hamur isleri
Pizza hamuru

Marine edilmis veya kurutulmus et,
bazi sucuk Grlnleri

Marine edilmis veya kurutulmus
balik, konserve balik

Bazi peynir gesitleri (parmesan, krem
peynir, Camembert, rokfor)

Fermente, olgunlasmis meyve ve
sebzeler

Sarap, bira, kopuklu sarap / kopukli
sarap / sampanya, FederweiRer, elma
sarabi, alkollii ickiler gibi cogu alkollii
icecek

Hazir yemekler

Vejetaryen / vegan ekmek Ustl ezmeleri

Hazir bulyon, salgali sos, hazir ¢orba,
baharat

Sirke, salata soslari, ketcap, Worcester-
shire sosu, yaban turpu ezmesi, aci
soslar gibi sirke iceren soslar

Lahana tursusu, tofu, soya sosu,
tamari, zeytin, kimchi, miso, relish,
quorn, kefir gibi fermente gidalar

Alternatifler

Misli karisimi, yulaf ezmesi, misir veya
piringten waffle, mayasiz unlu mamuller
(6rn. kabartma tozuyla mayalanmis ekmek)

Mayasiz kekler ve biskiviler
Maya icermeyen kendi hazirladiginiz pizza
hamuru

Taze veya derin dondurulmus et (dogal)

Taze veya derin dondurulmus balik (dogal)
Olgunlagsmamis peynir (Gouda), krem
peynir

Taze veya derin dondurulmus meyve ve
sebzeler (dogal)

Taze sikilmig meyve sulari, su, ¢ay

Maya icermeyen kendi hazirladiginiz
yemekler

Maya igermeyen ezmeler
Mayasiz baharat / et suyu, kendi yaptiginiz
corbalar ve salgali soslar

Kendi yaptiginiz soslar (6rn. limon ve
zeytinyagl), ev yapimi ketgap, aci soslar

Fermente olmayan gidalar, kendi hazirladi-
giniz soslar / kaplamalar veya salatalar

* Belirtilen driinler mutlaka maya icermek zorunda degildir, her zaman icerik maddesi listesini dikkatlice inceleyin veya direticiden bilgi alin! Bu
tablonun eksiksiz olduguna iliskin herhangi bir iddiada bulunulmamaktadir.

12 Maya igeren iiriinlere alternatifler
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Bu bolimde, kan &rneginizde 1gG reaktivitesinin
artmasina neden oldugu tespit edilen tiim gidalar ile ilgili
faydali bilgileri bulabilirsiniz. Bulgu raporunuzdaki gibi bu
bélimde de tiim gidalar kategorilere ayrilmis ve
bagisikhginizin  verdigi tepkiye goére dilizenlenmistir.
Gidalardaki besleyici maddeler ile ilgili bilgiler esas olarak
Amerika Birlesik Devletleri Tarnim Bakanhg (U.S.
Department of Agriculture - USDA) verilerine
dayanmaktadir. Ayrica Alman Beslenme Dernegi'nin
(Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung - DGE) besleyici
madde alimina yénelik tavsiyeleri de dikkate alinmstir.
Yaklasik 100 gram kadar bir yetiskin icin énerilen glinlik
ihtiyacin en az ~%10'unu (vitaminler) veya ~%5'ini
(mineraller) karsilayacak miktarda vitamin ve mineral
iceren yiyecekler asagida listelenmistir. Ayni zamanda lif
icerigi belirtilirken yaklasik 100 gram gida basina en az
1,5 gram lif miktan kilavuz deger olarak alinmigtir. Hem
gida icerigindeki besleyici madde miktari hem de her bir
besleyici maddenin biyoyararliligi cesitli etkilere bagl
olarak degisiklik gosterebilir. Ayrica besleyici madde
gereksinimi kisiden kisiye degisir ve (6rnegin yas, cinsiyet,
fiziksel aktivite gibi) cesitli faktérlere baglidir. Bu
nedenle, bilgilerin eksiksiz olduguna iliskin herhangi bir
iddiada bulunulmamaktadir.

my food. my health.

m Sit triinleri & Yumurta

Kazein
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@ Kazein, inek s{tinlin ana protein bilesenidir ve
islenerek peynir haline getirilebilir. Daha dogrusu kazein,
stit veren farkli hayvan tirlerine gére bilesimi degisen
(6rnegin inekte: oS1, aS2, B ve k-kazein) farkl
kazeinlerden olusan bir karisimdir. Ancak reaksiyon
gosteren kisilerin blylk bdlumu yalnizca inek sutl
tiketimine karst degil ayni zamanda diger hayvan
tlrlerinin (&rnegin koyun, keci, at, deve) siitline ve
bunlardan yapilan driinlere karsi da duyarhdir. Kazein
isiya dayanikli oldugu igin isitilmig slit olarak
tiketildiginde de tolere edilmeyebilir.

@ Kazein st, peynir, krema, lor peyniri, yogurt ve diger
bircok gida icerisinde bulunur. Ozellikle peynir ve lor
peyniri kazein bakimindan zengindir. St hassasiyeti ile
ilgili ayrintil bilgileri Bélim 4 altinda bulabilirsiniz.
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Yumurta aki
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@ Tavuk yumurtasi, yumurta akindan (albiimin) ve
yumurta sarisindan olusur. Yumurta aki 6zellikle protein
bakimindan son derece zengindir. Ancak bu proteinlerin
bazilari yiiksek alerjenik potansiyele sahiptir. Bu nedenle
tavuk yumurtasinin bilesen olarak kullanimi, ilgili tUlkeye
6zgl dizenlemeler kapsaminda bir icerik maddesi olarak
etiketlenmelidir. Tavuk yumurtasi akina karsi hassasiyet
cok farkh seyredebilir, bu nedenle bazi kisilerin yumurta
akini 1sitilmig olarak érnegin haslanmis yumurta seklinde
tiiketmeyi tolere edebilmeleri mimkindur. Buna karsilik
bazi kisilerde ise kanatli et tliketmek veya (&rnegin
ordek, bildircin, kaz gibi) diger kanath tirlerinin
yumurtalarini tiiketmek semptomlari tetikleyebilir.

@ (Tavuk) yumurtasi aki iceren baslica yiyecekler beze,
kis, sufle, sahanda yumurta/omlet, makarna, unlu
mamuller, dondurma, mus ve salata soslaridir. Yumurta
aki veya icerigindeki proteinler (érnegin ovalblimin)
ayrica sarap ve meyve sularinin durultulmasi ve belirli
yiyeceklerin glazeyle kaplanmasi igin de kullanilir.
Ayrintili bilgileri B&lim 4 altinda bulabilirsiniz.

@ B2 vitamini, biyotin, selenyum

Yumurta sarisi

@ Tavuk yumurtasi, yumurta akindan (albiimin) ve
yumurta sarisindan olusur. Yumurta sarisi, yumurta
akindan daha yaghdir ve fosfolipid lesitin icerir. Diger
kullanim alanlarinin yani sira lesitin, cesitli Urlnlerin
imalatinda bir emdlgator olarak da kullanilir. Lesitin
bitkisel kaynakll ise, yumurta sarisina karsi hassasiyeti
olan cogu kisi icin kullanimi gilivenlidir. Bu nedenle icerik
maddeleri listesi daima dikkatli sekilde incelenmelidir,
Tavuk  yumurtast  kullammi, ilgili  Ulkeye  6zgi
diizenlemeler kapsaminda bir icerik maddesi olarak
etiketlenmelidir. Yumurta sarisina karsi hassasiyet
gosteren bazi kisiler, diger kimes hayvanlarinin
yumurtalarini ve etlerini tilketmeye karsi da duyarhdir.

@ Yumurta sarisi drnegin mayonez ve holandez sos
yapiminda, tathlar, kremalar, mus ve dondurmalarda,
makarna ve gesitli unlu mamullerin Gretiminde kullanilir.
Yumurta sarisinin bilesenleri, endistriyel olarak iretilen
diger gidalarda da bulunabilir. Ayrintili bilgileri B&lim 4
altinda bulabilirsiniz.

© A, B1, B2, B6, B12, D, E vitamini, biyotin, folat,
pantotenik asit, demir, iyot, kalsiyum, bakir, manganez,
fosfat, selenyum, cinko
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inek siitii

-

inek siitli birgok 6nemli besleyici madde icerir. Bu
nedenle degerli bir protein ve kalsiyum kaynagidir. Ancak
bazi sit proteinleri alerjik reaksiyonlarin tetiklenmesine
neden olabilir. Bu neden slit ve/veya sut Grlinleri igeren
tim paketli gidalarin, ilgili Glkeye 6zgl diizenlemelere
uygun sekilde etiketlenmeleri gereklidir. Cesitli inek
sttlerinde isleme yéntemi veya yag icerigi bakimindan
farkhhklar s6z konusu olabilir.

inek siitii sadece yogurt, peynir, kaymak, kefir,
tereyagl, dondurma ve yayik alti suyu gibi stt Grinlerinin
tretiminde kullanilmakla kalmaz, aynmi zamanda soslar,
kaplamalar, cikolatalar ve hamur isleri gibi trlnlerde ilk
goriste fark edilemeyecek sekilde de kullanilabilir.
Ayrintili bilgileri Bolim 4 altinda bulabilirsiniz.

@ B2, B12 vitamini, biyotin, iyot, kalsiyum, fosfat, cinko
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Beta-Laktoglobulin
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@ inek siitiindeki bu peynir alti suyu proteini isiya
dayaniksiz oldugundan, beta-laktoglobuline karsi farkli
yogunlukta hassasiyet gosterilmesi s6z konusu olabilir.
Ornegin yalnizca beta-laktoglobulin gibi 1siya dayaniksiz
proteinlere tepki veren bazi kisiler, pigmis inek sitl ve
ondan yapilan Urinleri tolere edebilir. Bununla birlikte,
isiya dayanikh olanlar da dahil olmak lzere gesitli siit
proteinleri genellikle tolere edilemez. Bu durumda
isitilmig inek sitlintn tiketilmesi rahatsizliklara neden
olabilir. Buna ek olarak pek cok kisi, icerdikleri proteinler
inek siitline cok benzer oldugundan koyun ve kegi siitiine
ve bunlardan yapilan driinlerin tiiketimine karsi da
hassas tepki verir.

@ Oncelikle inek siitii, kegi siitli ve koyun siitiinden ve
bunlardan yapilan tim Urlnlerden uzak durun. Bununla
birlikte, peynir alti suyu eklenmis meyve sular, unlu
mamuller, dondurma, gikolata ve bazi sosisler gibi diger
gidalar da beta-laktoglobulin igerebilir. Hecin devesi ve
deve siitli ise bunlarin tersine hicbir sey icermez. Siit
hassasiyeti ile ilgili ayrintili bilgileri Bolim 4 altinda
bulabilirsiniz.

Camembert peyniri

& & B
L X X

@ Camembert, ¢ig inek sutiinden daha geleneksel
yontemlerle yapilan beyaz kifli bir peynirdir. Ancak
glnimizde pastorize inek siitl de kullanilmaktadir. Bu
popller yumusak peynir, ozellikle kalsiyum ve cinko
bakimindan zengindir.

@ Camembert, ekmek Uzerinde severek tliketilir. Ayrica
firinlanmig veya kizartilmis olarak da servis edilir.

@ A, B2, B6, B12 vitamini, biyotin, folat, pantotenik asit,
iyot, kalsiyum, magnezyum, fosfat, selenyum, ¢inko



myfoodprofile
—

sy Fesael. my Psalit

Emmental peyniri

@ Emmental peyniri, geleneksel olarak ¢ig inek
siitiinden Uretilen sert bir peynirdir. Diger peynir gesitleri
gibi Emmental peyniri de yilksek miktarda kalsiyum
icerir.

@ Ekmek {zeri Emmental peyniri sevilen bir
kombinasyondur. Ancak gesitli yemekleri, unlu mamulleri
veya atistirmaliklari gratenlemek icin de severek
kullanilir. Bazi salatalar da Emmental peyniri ile
zenginlestirilir.

@ A, B2, B12, K vitamini, iyot, kalsiyum, bakir,
magnezyum, fosfat, selenyum, cinko

Kefir

@ Kefir, inek sitlniin &zel olarak fermente edilmesi
yoluyla uretilen ve hafif karbonik asit ile alkol iceren bir
kesilmis st Urtntdir. Kefir yapmak igin keci veya koyun
siitii de kullanilabilir.

@ Kefir bazi kangik sitli iceceklerde, tatlilarda veya
soslarda kullanilir.

@ A, B2 vitamini, kalsiyum, fosfat, selenyum, ginko

Kegi siitii/peyniri 4
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@ Kegi siitii genellikle inek siitii yerine kullanilir. inek
sitl gibi kegi stli de kazein igerir. Kazeine karsi
hassasiyetiniz varsa koyun, keg¢i veya inek sitliinden
yapilan Urlinlerden kaginmaniz gerekir. Ayrintili bilgileri
BolUm 4 altinda bulabilirsiniz. Kegi peyniri timiyle kegi
sitlinden yapilabilir. Bazi peynir gesitlerinde keci stitlintn
yani sira koyun ve inek siti gibi diger st tirleri de
bulunabilir.

@ Kegi sttli 6rnegin peynir, dondurma, yogurt ve diger
siit trlinlerinin dretiminde kullanilir. Kegi peyniri meze,
atistirmalik veya garnitiir salata olarak servis edilir. Keci
peyniri ekmek Uzerine sirdlerek tiketilir veya cesitli
yemekleri gratenlemek icin de kullanilir.

@ Kegi siitli: B1, B2 vitamini, biyotin, pantotenik asit,
potasyum, kalsiyum, bakir, magnezyum, fosfat

Kegi peyniri: A, B2 vitamini, biyotin, niasin, demir, iyot,
potasyum, kalsiyum, bakir, magnezyum, manganez,
fosfat, selenyum, g¢inko
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Koyun siitii/ peyniri
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Koyun sitiinden yapilan peynir gesitlerinde sadece
koyun sutl mevcut olabilecegi gibi, koyun sitline ek
olarak kegi veya inek siitl gibi diger st tirleri de
bulunabilir. Koyun peynirlerinin iyi bilinen &rnekleri
Rokfor, Pecorino, Manchego ve Feta peynirleridir. Koyun
sttlindn bilesimi inek siitiine benzerdir. Her ikisi de
kazein icerir. Bu nedenle kazeine karsi hassasiyet
gosteriyorsaniz, inek slitiinden veya diger hayvansal st
cesitlerinden yapilan Urlinlerden de kaginmaniz gerekir
(Boltum 4).

Koyun sutli saf formda veya islenmis olarak érnegin
peynirlerde, tereyaglarinda, dondurmalarda, yogurtlarda
veya diger st Urlinlerinde kullanilir. Ayrica bazi kozmetik
trtnler de koyun st icerebilir.

@ Koyun siiti: A, B2, B12, K vitamini, biyotin, iyot,
kalsiyum, bakir, magnezyum, fosfat, ginko
Koyun peyniri: A, B2, B12, K vitamini, folat, demir, iyot,
kalsiyum, bakir, magnezyum, fosfat, ¢inko

Lor peyniri
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Lor peyniri, slit proteininin (kazein) ¢okeltiimesi ve
peynir alti suyunun ayristiriimasi ile elde edilen kesilmis
stttlir. Yag icerikleri birbirinden farkli olan cesitli lor
peyniri tlrleri mevcuttur. Lor peyniri mikemmel bir
protein kaynagidir. Siit ve sit Urlnlerinin (lor peyniri de
bunlardan  biridir)  tiiketimi  alerjik  reaksiyonlan
tetikleyebileceginden, bu Urinlerin  Ulkeye 6zgu
diizenlemelere uygun sekilde etiketlenmeleri gereklidir.

Lor peyniri genellikle misli karigimlari veya
meyvelerle birlikte taze olarak, ekmegin Uzerine
surtlerek, batirmalik soslarda, kaplamalarda/soslarda
veya tatlilarda kullanilarak tiiketilir. Lor peyniri bazi
durumlarda ekmek, pasta, kek ve biskivi yapiminda da
kullanilir.

@ B2, B12 vitamini, biyotin, iyot, kalsiyum, fosfat,
selenyum, ginko
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Mozzarella peyniri
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@ Mozzarella, manda ve/veya inek siitlinden dretilen bir
peynirdir. Bu test igin kullanilan mozzarella inek
suttiinden yapilmistir.

@ Mozzarella &zellikle italyan mutfaginda sevilen bir
peynirdir ve érnegin pizzalarda veya Caprese salatasi gibi
baslangiglarda kullanilir.

@ A, B2, B12 vitamini, iyot, kalsiyum, magnezyum,
fosfat, selenyum, ginko

Yogurt

@O ht

@ Yogurt, kesilmis siitten elde edilen ve inek sitlinin
laktik asit bakterileriyle kivam almasi sonucu olusan bir
Grlindir. Yogurt protein bakimindan son derece
zengindir ve énemli vitaminler ve mineraller (6zellikle
kalsiyum) igerir. St ve sit Urlnlerinin (yogurt dahil)
tiiketimi alerjik reaksiyonlari tetikleyebileceginden, bu
Grinlerin Ulkeye ozgl dlzenlemelere uygun sekilde
etiketlenmeleri gereklidir.

@ Yogurt &rnegin tathlarda, batirmalik soslarda,
¢orbalarda, soslarda, meyveli buzlu iceceklerde ve bazi
sekerlemelerde bilesen olarak kullanilir. Baska gidalarda
da yogurt bilesenleri bulunabilir.

@ B2, B12 vitamini, biyotin, potasyum, kalsiyum,
magnezyum, fosfat, selenyum, ¢inko
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Cokelek

@ Cokelek peyniri, taneli bir dokuya sahip olan ve
protein bakimindan son derece zengin olan bir taze
peynir tdrddar.

@ Cokelek peyniri tatlilarda, keklerde, salatalarda,
soslarda kullanilir ve ekmek Gzerine siirllerek tliketilir.
Bazi yemeklerde cokelek peyniri et yerine bir alternatif
olarak da kullanilir. Ornegin vejetaryen bir lazanya
vemegi cokelek icerebilir.

@ B2, B12 vitamini, biyotin, iyot, kalsiyum, fosfat,
selenyum, ginko
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6. Yeterli oranda tiiketim — Onemli besin maddeleri ve kaynaklari

Viicudunuzda IgG reaktivitesinim yiikselmesine ne-
den olan gidalarin hangileri oldugunu artik 6grendi-
niz. Asagida glnllk olarak tiiketmemiz gereken gesitli
onemli besin maddeleriyle iliskin ayrintili bilgileri
bulacaksiniz. Saghklh ve zinde olmamizda sadece
beslenmemizdeki eneriji icerigi degil ayni zamanda
besinlerin bilesimi de belirleyici bir rol oynar.

Yaglar

Besinsel yaglar viicudumuza 6nemli bir enerji kay-
nagi olarak hizmet eder ve viicudun hiicre zarla-
rini veya haberci maddeleri olusturmak igin
ihtiya¢ duydugu hayati 6nemdeki yag asitleri-
nin yani sira organlarin yaralanmasini dnleyen
yag dokusunu da saglar. Ayrica bazi vitaminler
ve fitokimyasallar yag ile birlikte tiketildiginde
viicut tarafindan ¢ok daha iyi kullanilir. Besinsel
yaglarin yapi tasi bir parca gliserinden ve g yag
asidinden olusur, bunlar kimyasal yapisi yagin
ozelliklerini (6rnegin kati / sivi) ve viicut igin
olan 6nemini belirler. Su sekilde siniflan-
dirihr

> Doymus yag asitleri (6rnegin ette),

> Tekli doymamis yag asitleri (6rnegin
zeytinyaginda),

> Coklu doymamis yag asitleri (6rnegin soguk su
baliklarinda, cevizde, kolza yaginda).

my food. my health.

Mevcut bilgiler 1siginda 6zellikle alfa-linolenik asit,
dokosaheksaenoik asit ve eikosapentaenoik asit gibi
¢oklu doymamis Omega-3 yag asitlerinin, sagliga fay-
dali gesitli etkileri oldugu séylenmektedir. Omega-3
yag asitlerinin dizenli tlketildiginde kalp-damar
sistemine, sinir sistemine, bagisiklik sistemine ve gor-
me sistemine olumlu etki ettiklerine ve bdylece gesit-
li hastaliklara yakalanma riskini azalttiklarina inanil-
maktadir. Yiiksek oranda trans yag asitleri iceren
hidrojene yaglar ve ylksek oranda doymus yag asit-
leri igeren hayvansal yaglar ise saglik lizerinde olum-
suz bir etkiye sahip olabilir. Gidalarla viicudumuza

giren toplam enerjinin sadece yaklasik % 10 'u
doymus yag asitlerinden gelmelidir.

Kural sudur: Yagin sadece miktari degil tiiri
de 6nemlidir. Bu nedenle asagidakileri tavsi-
yeleri dikkate alin:

> Genellikle hazir (riin-
lerde bulunan hidrojene
yaglardan uzak durun!

> Kolza yagl veya ceviz yag gibi
ylksek kaliteli yemeklik yaglar
kullanin!

> Yeterli miktarda Omega-3 yag asi-
dialdiginizdan emin olun, 6rnegin
ringa, uskumru, somon ve ton ba-
hg1 gibi yag orani yliksek soguk su
baliklari tiiketin!

>  Gerekiyorsa et tiketiminizi azaltin!
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Proteinler hayati 6nem tasir ve viicut tarafindan kendi yapi taslari
olan amino asitlerin birlestirilmesiyle olusturulur. Bu islem sirasinda
aminoasitler gesitli kombinasyonlar halinde birleserek daha btiytik
molekl zincirleri olan ve organizmamizda bircok farkli islevi olan
proteinleri olusturur. Viicut bazi aminoasitleri tiretebilir, bazilarini
ise Uretemez; bu nedenle bunlarin protein tiiketimi yoluyla viicuda
alinmasi gerekir. Ancak her protein ayni degildir: Proteinin biyolojik
degeri, o proteinin viicut tarafindan ne kadar verimli kullanilabile-
cegini de belirler. Hayvansal proteinler genellikle bitkisel protein-
lere kiyasla daha yiiksek bir degere sahiptir, ancak dengeli bir bes-
lenme icin yumurta ve patates veya siit ve tahillar gibi hayvansal
ve bitkisel protein kaynaklarinin birlikte tiiketilmesi idealdir. Vi-
cutta protein yapi taslari mevcut olmadiginda, viicut bunlari de-
gerli endojen kaynaklarindan elde etmek zorunda kalir ve 6rnegin
kaslardaki proteinleri parcalar. Dengeli bir protein tiiketimi iin:

> Protein ihtiyacini yumurta, sut / stt Grtinleri, yagsiz et, balik,
yumusakealar, kabuklular ve kabuklu deniz mahsulleri, bakla-
giller, kabuklu yemisler / tohumlar, tahillar / tahil Griinleri,
yalanci tahillar (6rnegin horoz ibigi cicegi, kinoa) gibi uygun
protein kaynaklarini tiiketerek karsilayin!

> Beslenmenizde hayvansal ve bitkisel gidalari esitli sekillerde
birlegtirin!

> Ozellikle vejetaryen / vegan besleniyorsaniz, miimkiin oldu-
gunca cok cesitli bitki bazli protein kaynaklarini tiketmeye
caligin!
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Karbonhidratlar ve lifler

Karbonhidratlar (sakkaritler), viicudun baslica enerji
kaynaklari ve depolari olarak gérev yapar eder. En
kiiclik yap! tasina basit sekerler (monosakaritler) adi
verilir. Karbonhidratlar, seker yapi taslarinin sayisina
bagli olarak U¢ gruba ayrilir:

> Glikoz ve fruktoz gibi basit sekerler (mono-
sakaritler)

> Laktoz ve sakaroz gibi cift sekerler (disakkaritler)

> Nisasta gibi coklu sekerler (oligosakaritler veya
polisakaritler)

Tek ve cift sekerler (6rn. sofra sekeri veya glikoz),
bagirsaktan c¢ok hizli bir sekilde kana karisarak ilgili
hedef hiicrelerde enerjiye déniistiiriliir. Ornegin
tam tane tahillarda veya baklagillerde bulunan
kompleks polisakkaritler, kan sekerinin daha yavas
ylikselmesine neden olur ve tokluk hissinin uzun
stireli olmasina katkida bulunur. Bu nedenle ytiksek
kaliteli olarak siniflandirilirlar ve yiyeceklerle alinan
karbonhidratlarin biyik bir bélimind olusturmali-
dirlar.

Lif grubundaki karbonhidratlar ise biylk oranda sin-
dirilmeden kalin bagirsaga ulasir. Bunlar, suda ¢ozi-
niir ve suda ¢oziinmez olarak ikiye ayrilirlar. Yiksek
lifli gidalarin diizenli olarak tiiketilmesi bagirsak sag-
ligini destekler ¢linkl bir yandan suda ¢oziinmeyen
lifler (6rnegin kepekli tahillar, sebzeler, baklagiller)
diski hacminde artisa ve dolayisiyla bagirsaklardan
gecisin hizlanmasina katkida bulunurken, diger yan-
dan suda ¢oziinen lifler (6rnegin kepekli tahillar, yer
elmasi, elma, karniyarikotu tohumu kabugu) ise ba-
girsak bakterileri icin besin gorevi goriir. Bu, bagir-
saktaki bakteri cesitliligine ve bagirsak mukozasinin
saglamligina katkida bulunur. Liflerde sagliga %
olumlu etkisi olan baska 6zellikler oldugu da
soylenir: Lif yoniinden zengin bir beslen-

me kalp krizi, damar sertligi, Tip 2 diya-

bet ve kolon kanseri gibi hastaliklarin riskinde azalma
saglayabilir.

Dengeli bir karbonhidrat ve lif alimi i¢in asagidaki
oneriler gegerlidir:

> Tercihen kompleks coklu seker / lif iceren gid-
alari tiiketin (6rnegin beyaz un Urinleri yerine
tam bugday unu, baklagiller, kabuklu yemis-
ler / tohumlar, meyve ve sebzeler)!

> Endistriyel olarak ¢ok fazla islenmis gidalardan
kacinin, bunlar genellikle ¢cok fazla basit seker
icerir!

> Tikettiginiz lif miktarina uygun sekilde yeterli
sivi da alin! Aksi halde kabizlik riski olusur.

> Gaz veya sisme gibi sikayetlerin olusmasini 6n-
lemek igin yiksek lifli bir diyete kademeli olarak
gecin!

Fitokimyasallar

“Fitokimyasallar” (ikincil bitkisel maddeler) terimi;
kimyasal yapilari ve 6zellikleri bakimindan farkli
gruplara ayrilmis olan ¢ok sayida farkl bitki kokenli
maddeyi ifade eder (> Tab. 13).

Mevcut bilgiler i1siginda fitokimyasallarin insan vi-
cudu icin hayati 6nem tasimadigl, ancak ¢ok cesitli
etki mekanizmalari yoluyla gesitli hastaliklara yaka-
lanma riskini azaltabilecekleri varsayilmaktadir. Fito-
kimyasallarin saglk tzerindeki cesitli etkileri kesin
olarak arastiriimadigindan, su anda optimal alim se-
viyeleri ile ilgili herhangi bir tavsiyede bulunulmasi
mimkiin degildir. Fitokimyasallarin yeterli miktarda
alinmasini saglamak i¢in mimkin oldugunca ¢ok
meyve, sebze, baklagiller, tam tahil Grinleri ile
kabuklu yemis ve tohumlardan olusan cesitli
bir beslenme uygulamak mantikli olacaktir.
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Beslenme uzmanlarinin ortak gorisiine gore, farklh meyve ve
sebzelerden giinde bes porsiyon (bir porsiyon = bir avug) tiiketil-

mesi gerekir. Rengarenk cesitleri beslenmenize katin!

Fitokimyasallar Ornek gidalar ... Saghga olasi etkileri :

Elma, armut, iziim, kiraz, erik, gilek, sogan, kivircik kale . . .
’ ! ! p LG [l walHL Kardiyovaskiiler hastaliklarin ve bazi kanserlerin

Flavonoidler lahanasi, patlican, soya,fz:\z/grllve yesil cay ve ¢ok daha T el etk S e
. . . Bazi k lerin riskini azaltmak, bagisiklik si ini
Glukozinolatlar Turp, bahge turpu, tim lahana gesitleri, tere, hardal azi Kanserierin riskint aza L gLl R T
diizenlemek
Havug, domates, dolmalik biber, yesil sebzeler (6rn. Kardiyovaskiiler hastaliklarin, bazi kanserlerin ve yasa
Karotenoidler 1spanak, kivircik kale lahanasi), greyfurt, kayisi, kavun, bagl goz hastaliklarinin riskini azaltmak, bagisiklik
balkabagi sistemini diizenlemek
Monoterpenler Nane, limon, frenk kimyonu Kolesterolti distirmek

Kahve, cay, tam bugday driinleri, beyaz sarap, kabuklu

VR Bazi kanserlerin riskini azaltmak

-
Fenolik asitler '
Kardiyovaskiiler hastaliklarin, bazi kanserlerin riskini 1
Fitoostrojenler Tahillar ve baklagiller (6rn. soya fasulyesi), keten tohumu azaltmak, kemik yogunlugunu artirmak, bagisiklik 4
sistemini diizenlemek

. Kabuklu yemisler ve bitki tohumlari (6rn. aygicegi Kardiyovaskuler hastaliklari riskini azaltmak,
Fitosteroller C . e
cekirdegi, susam, soya), baklagiller kolesteroll diigiirmek
Saponinler Baklagiller, soya, kuskonmaz, yulaf, meyan koki Patojenlere karsi koruma (6rn. bakteriler)
P . . Bazi kanserlerin riskini azaltmak, kolestroll diistirmek,
Siilfiirler Sogan, pirasa, sarimsak, frenk sogani

yliksek tansiyonu diislirmek

13 Fitokimyasallarin 6zellikleri (Kaynak: www.dge.de/wissenschaft/weitere-
publikationen/fachinformationen/sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-
wirkung adresinden uyarlanmistir (Tarih: 06.05.2021))
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Vitaminler ve mineraller

Vitaminler, bircok metabolik reaksiyonda yer alan
temel organik bilesiklerdir. Bunlar yagda ¢6ziinen ve
suda ¢ozilinen vitaminler olarak ikiye ayrilir. Yagda
¢Ozlinen vitaminlerin biyoyararliigini arttirmak igin,
bu vitaminler bir miktar yag ile birlikte alinmalidir.
Ornegin viicudunuzun havugtaki beta-karotenden
(provitamin A) en iyi sekilde faydalanabilmesini sag-
lamak icin havug salatanizi biraz findik yag veya
bitkisel yag ile tatlandirabilirsiniz.

Mineraller, hayati énem tasiyan ancak vicudun
kendi Uretemedigi anorganik besin maddeleridir.
Bunlar yigin elementler ve eser/ iz elementler ola-
rak ikiye ayrilir: Yigin elementler viicutta ylksek mik-
tarlarda bulunurken, iz elementler sadece ¢ok diistik
konsantrasyonlarda gereklidir.

Vitaminler ve mineraller viicutta ¢ok gesitli hayati
islevleri yerine getirir. Ancak hicbir gida ihtiyacimiz
olan tlim vitaminleri ve mineralleri yeterli miktar-
larda icermez; bu nedenle, 6zellikle de eliminasyon

4 )

Liitfen unutmayin:

Gidalardaki vitamin ve mineral igerigi, gidalarin yetistirilmesi, depolanmasi ve hazirlanmasi gibi siiregler-
deki dis faktérlerden dnemli élclide etkilenir. Yani ayni gidada bile farkli igerikler séz konusu olabilir. Or-
negin yogun islya maruz birakma (kizartma, derin yagda kizartma veya kaynatma gibi) ve uzun siire suda
bekletme gibi islemlerden gegirilen gidalarin vitamin ve mineral degerleri 6nemli 6lglide azalir. Bu neden-
le buharda pisirme veya bugulama gibi yumusak hazirlama yontemlerinin uygulanmasi ve gidanin pistigi
suyun soslarda veya gorbalarda kullaniimasi tavsiye edilir. Beslenmenizi miimkiin oldugunca gig yiyecek-
lerle de (meyve ve sebzeler) destekleyin!

Vitamin ve mineral aliminda kisisel faktorler de rol oynar (P> Bélim 5). Bir gidanin vitamin ve mineral
ihtiyacinin karsilamasina ne kadar katki yaptigi, icerdigi maddelerin biyoyararhhgina da baglidir. Bu terim,
her bir maddenin viicut tarafindan ne kadar iyi emilebildigini ve kullanilabildigini agiklamak igin kullanihr.
Clnkl aldigimiz tim gidalardaki besin maddelerin % 100 'lind kullanabilmemiz mimkin degildir.
Biyoyararlilik; farkli gida bilesenleri arasindaki etkilesimler, bagirsak sagligi, beslenme durumu ve gidanin
hazirlanma yontemi de dahil olmak tizere ¢ok gesitli faktorlerden etkilenir.
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diyeti uygularken beslenmenizi miimkiin oldugunca cesitli hale
getirmeniz gerekir, ¢link{ belirli yiyecekleri kestiginizde olusacak
eksiklikleri baska gidalarla telafi etmeniz gerekir.

Ornek: inek sitiine karsi 1gG reaktivitenizin artmasi nedeniyle,
degerli bir kalsiyum kaynagi olan inek stti Grlinlerini beslenme-
nizden c¢ikardiniz. Bu durumda horoz ibigi cicegi, Brezilya findig
ve kalsiyum bakimindan zengin maden suyu gibi alternatifleri
tlketmek uygun olacaktir.

Bircok farkli vitamin ve mineral mevcuttur. Asagidaki bolimde
viicudumuzun neden segilmis vitaminlere, yigin elementlere ve
iz elementlere ihtiya¢ duydugunu ve bunlarin hangi gidalarda
mevcut oldugunu &greneceksiniz. Asagidaki tablolar, beslen-
menizi yeniden dizenlerken vitamin ve mineral ihtiyaclarinizi
karsilamak icin amaciniza uygun gida alternatiflerini segmenize
yardimci olabilir (> Tab. 14 - 16).
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Temel fayda sagladigi alanlar ... Mevcut oldugu gidalar ...

A

Karoten
(provita-
min A)

Yagda
¢oziiniir

B1
(Tiamin)

B2
(Riboflavin)

B3
(Niasin)

B5
(Pantotenik
asitler)

Suda

¢oziinen B6
(Piridoksin)

B7
(Biyotin)

B9
(Folat)

B12
(Kobalamin)

Gorme, hiicre bluytimesi / farklilasmasi,
deri / mukoza zarlari, dogurganlik / ireme,
bagisiklik sistemi

Kalsiyum ve fosfat emilimi, disler / kemikler, kas
fonksiyonlari, hiicre biytimesi / farklilasmasi,
bagisiklik sistemi

Hucre korumasi / stabilitesi, bagisiklik sistemi

Kan pihtilagsmasi, kemikler

Sinir sistemi, ¢esitli metabolik reaksiyonlar
(6rn. enerji Gretimi)

Hicre korumasi, kan olusumu, gesitli metabolik
reaksiyonlar (6rn. enerji Gretimi)

Cesitli metabolik reaksiyonlar (6rn. enerji Gretimi,
DNA onarimi), hiicre korumasi / bélinmesi,
bagisiklik sistemi

Cesitli metabolik reaksiyonlar (6rn. enerji tretimi,
kolesterol sentezi), sinir sistemi, deri / mukoza
zarlar

Sinir sistemi, kan olusumu, bagisiklk sistemi,
kan damarlarinin korunmasi, gesitli metabolik
reaksiyonlar (6rn. protein metabolizmasi)

Hucre bolinmesi / blytumesi, deri/ sag, sinir
sistemi, cesitli metabolik reaksiyonlar (6rn.
glikoz sentezi)

Hucre bolinmesi / blyimesi, embriyonik geli-
sim, kan olusumu, kan damarlarinin korunmasi,
DNA sentezi

Hucre bolinmesi / blyimesi, kan olusumu, sinir
sistemi, kan damarlarinin korunmasi, enerji
metabolizmasi

Kemikler, deri / bag dokusu, bagisiklik sistemi,
sinir sistemi, hiicre korumasi, demir emilimi,
detoksifikasyon reaksiyonlari

Tereyagl, peynir, sakatat, yilan baligi, ton baligi,
yumurta, A vitamini takviyeli soya Grinleri

Sari, turuncu ve kirmizi meyve ve sebzeler (6rn.
havug, tatl patates, balkabagi, kantalup kavunu,
Trabzon hurmasi, kurt tGziim), yesil sebzeler (6rn.
ispanak, kuzu marulu, pazi, kivircik kale lahanasi)

Yagli baliklar, horoz mantari, kuzu mantari,
D vitamini takviyeli stit ve soya drlnleri

Bitkisel yaglar, bugday kepegi, cavdar, yilan
balig, kerevit, sardalya, zeytin, beyaz hindiba,
Ispanak, aycicegi cekirdegi, badem, findik

Bitkisel yaglar, soya fasulyesi, yesil fasulye,
bezelye, kivi, yumusak meyveler, nar, sebzeler
(6zellikle pazi), cam fistigi, kaju fistig, findik

Kepekli tahillar, karabugday, kinoa, et ve sakatat,
alabalik, tatli su levregi, ton baligi, yilan baligi, soya
fasulyesi, mercimek, bezelye, yer elmasi, bambu
filizleri, kuskonmaz, kabuklu yemis ve tohumlar

Kepekli tahillar, karabugday, kinoa, horoz ibigi
cicegi, st ve st Uriinleri, et ve sakatat, kalamar,
alabalik, uskumru, yumurta, soya fasulyesi, mer-
cimek, kivircik kale lahanasi, 1spanak, kuskonmaz,
mantar, kabuklu yemis ve tohumlar

Kepekli tahillar, et ve sakatat, balik ve deniz
mahsulleri, mercimek, bezelye, maydanoz, yer
elmasi, kivircik kale lahanasi, patates, mantar,
kabuklu yemis ve tohumlar

Tam bugday Uriinleri, horoz ibigi cicegi, karabug-
day, et ve sakatat, alabalik, istakoz, ton baligi,
yumurta, beyaz hindiba, karnabahar, brokoli,
tatli patates, roka, mantar, yer fistigl, aycicegi
cekirdegi, findik

Kepekli tahillar, horoz ibigi cicegi, karabugday, et ve
sakatat, balik, mercimek, soya fasulyesi, kivi, muz,
kara murver, sebze, kabuklu yemis ve tohumlar

Kepekli tahillar, stt Griinleri, et ve sakatat, kala-
mar, ringa balig, Norveg levregi, istiridye, yumurta,
baklagiller, elma, muz, incir, 1spanak, beyaz hindi-
ba, havug, mantar, kabuklu yemis ve tohumlar

Kepekli tahillar, karabugday, kinoa, yumusak
peynir, sakatat, mango, nar, papaya, baklagiller,
sebzeler (0zellikle 1spanak, beyaz hindiba, kirmizi
pancar), kabuklu yemis ve tohumlar, folat takvi-
yeli sofra tuzu

Sit ve st Grtnleri, et ve sakatat, balik ve deniz
mahsulleri, yumurtalar, B12 vitamini takviyeli
soya Urlinleri

Meyveler, kivi, li¢i, papaya, ananas, turunggiller,
maydanoz, dolmalik biber, yesil yaprakl
sebzeler, kabak, cesitli lahana turleri (6rn.
kivircik kale lahanasi, Briiksel lahanasi), turp

Bu tabloda segilmis drnekler gosterilmistir ve tablonun eksiksiz olduguna iliskin herhangi bir iddiada bulunulmamaktadir. Tablo olusturulurken biyoyararlilik veya
bireysel besin madde ihtiyaglariniz dikkate alinmamustir. Bu nedenle beslenmenizdeki degisiklikleri her zaman doktorunuzla veya tedavi uzmaninizla goriserek yapin.

14 Vitaminler: Onemli islevleri ve olasi kaynaklari
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m Temel fayda sagladigi alanlar ... Mevcut oldugu gidalar ...

Yigin elementler

Kan basincini ve su dengesini diizenlemek, Kepekli tahillar, et ve sakatat, balik ve deniz
sinirlerde / kaslarda uyarilari iletmek, 6nemli mahsulleri, baklagiller, muz, kus Gziimd, 1skin

SEEEI hiicre fonksiyonlarini ve metabolik slirecleri  otu, sebzeler (6zellikle 1spanak), mantarlar,
stirdiirmek kabuklu yemisler ve tohumlar
SUt ve st Urlinleri, sardalya, tatli su levregi,
Disler / kemikler, kan pihtilagmasi, sinirler- kalam.ar, yengg_g,‘_ba!flagnler, kurt tizdm, iskin
: . L otu, siyah kug tziim, kivircik kale lahanasi,
Kalsiyum de / kaslarda uyarilar iletmek, hiicre boliin- maydanoz, roka, Cin lahanasi, beyaz hindiba
Y mesi / stabilitesi, sindirim, enerji metaboliz- y 4 ¢ . ) DEY .
mas) Ispanak, kabuklu yemis ve tohumlar, kalsiyum
agisindan zengin maden suyu, kalsiyum takviyeli
piring, yulaf, soya icecekleri f
Kepekli tahillar, karabugday, horoz ibigi gicegi,
Disler / kemikler, sinir sistemi, haberci kinoa, balik ve deniz mahsulleri, yosun, bakla-
Magnezyum maddeler, kas fonksiyonlari / kalp aktivitesi, giller, muz, gilek, papaya, sebzeler (6zellikle pazi,
enerji metabolizmasi Ispanak, enginar), kabuklu yemis ve tohumlar,
magnezyum agisindan zengin maden suyu
Kan basincini ve su dengesini diizenlemek,
sinirlerde / kaslarda uyarilari iletmek, 6nemli  Sofra tuzu, balik, peynir, sosis trtinleri, sodyum
Sodyum hii . o ) .
Ucre fonksiyonlarini ve metabolik stiregleri  takviyeli maden suyu
stirdiirmek
Kepekli tahillar, karabugday, horoz ibigi cicegi,
e e, et Tl ik el kinoa, st ve siit Urlinleri, et ve sakatat, balik ve
Fosfat 3ie €1, GE3ILI T - YO deniz mahsulleri, yumurtalar, baklagiller, kuru
lar (6rn. enerji Uretimi icin), asit-baz dengesi .. - N
Uzlim, carkifelek meyvesi, kus Gziim{, sebzeler,
kabuklu yemis ve tohumlar
iz elementler
Kan olugumu / oksijen tasinmasi, hiicre E_epekll tahlllarI; karak:(ulgday, hprg;(jlblgl clcegl,
. korumasi, sinir sistemi, bagisiklik sistemi ez Gl e SEIE1 L LELEIEN, TR, (e
Demir ¢ ! ! midye, yumurtalar, baklagiller, carkifelek meyve-

cesitli metabolik reaksiyonlar (6rn. eneriji

PP L oL si, cilek, sebzeler (6zellikle kivircik kale lahanasi,
Uretimi, protein biyosentezi igin)

yer elmasi), mantar, kabuklu yemis ve tohumlar

) Balik ve deniz mahsulleri, deniz yosunu, siit ve
lyot Tiroit hormonlarinin olusumu peynir, kuzu marulu, brokoli, 1spanak, mantar,
iyotlu sofra tuzu

Kepekli tahillar, karabugday, kinoa, horoz ibigi

Hiicre korumasi, sinir sistemi, haberci cicegi, et ve sakatat, balik ve deniz mahsulleri,

maddeler, bagisiklik sistemi, kemikler / bag

Bakir dokusu. kan olusumu. demir ve enerii baklagiller, meyve, sebzeler (6zellikle karnabahar,
metabollizmaS| 3 ¢ ] beyaz hindiba, tath patates), mantarlar, kabuklu
yemis ve tohumlar
Kepekli tahillar, karabugday, horoz ibigi gicegi,
. . . sakatat, midye, alabalik, tathsu levregi, bakla-
Manganez Egm'rﬁlg;/:Lk;:ﬁa;étt;%%ﬁ?ﬁgzr’ hiicre giller, ananas, cilek, Trabzon hurmasi, muz, seb-
¢ ) zeler (ozellikle tatl patates, kivircik kale lahanasi,
ispanak), mantar, kabuklu yemis ve tohumlar
Kepekli tahillar, karabugday, horoz ibigi cicegi,
selenvum Hiicre korumasi, tiroit hormonlarinin sut Urdnleri, et ve sakatat, balik ve deniz mah-
\ diizenlenmesi, bagisiklik sistemi sulleri, yumurtalar, soya fasulyesi, nohut, mantar,
kabuklu yemis ve tohumlar
Deri / sag / tirnaklar, hiicre korumasi / béliin- K.epg!di fc.ahlllari karabugglay, kinoa, horoz ibigi
mesi, bagistklik sistlemi haberci maddeler cicegi, st ve sut Urlnleri, et ve sakatat, balik ve
Cinko ¢ ! ! deniz mahsulleri yumurtalar, soya fasulyesi, bakla-

gorme becerileri, gesitli metabolik reaksiyon-

.. I giller, bogirtlen, ahududu, nar, bambu filizi, kabak,
lar (6rn. enerji Uretimi igin)

kuzu marulu, mantar, kabuklu yemis ve tohumlar

Bu tabloda segilmis drnekler gosterilmistir ve tablonun eksiksiz olduguna iliskin herhangi
bir iddiada bulunulmamaktadir. Tablo olusturulurken biyoyararlilik veya bireysel besin
madde ihtiyaglariniz dikkate alinmamistir. Bu nedenle beslenmenizdeki degisiklikleri her
zaman doktorunuzla veya tedavi uzmaninizla goriiserek yapin

15 Mineraller: Onemli islevleri ve olasi kaynaklari



myfoodprofile beslenme ve rotasyon giinliigii ve semptom giinliigii

Kahvalti Ogle yemegi Aksam yemegi Ara atigtirmaliklar Sikayetlerin tiirii ve
(icecekler dahil) (icecekler dahil) (icecekler dahil) (icecekler dahil) semptom puani *

7. Daha saglikli bir gelecek inga edin — myfoodprofile sablonlariniz

* Ne tip sikayetlerinizin oldugunu belirtin ve bunlarin ne siddette oldugunu bir semptom puani belirterek degerlendirin: 1 = hafif, 2 = orta, 3 = kuvvetli, 4 = ok kuvvetl.
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8. Sik¢a sorulan sorular

? Testi yaptirmadan uzun siire énce siit ve siit
Giréinlerini tiiketmeyi birakmistim. Bu durum
siit ve siit dirdinleri ile ilgili sonuglarimi etkilemis
olabilir mi?

Test sonuglariniz, testi yaptirmadan 6nceki hafta-
larda uyguladiginiz beslenme diizeninizden etkilene-
cektir. Bir gidayr uzun siiredir tiiketmiyorsaniz, kan
numunenizde bu gidaya karsi 1gG anti-

korunun goériilmemesi veya ¢ok

az miktarda gorilmesi s6z ko-
nusu olabilir. Bu nedenle, siite
karsi ¢ok disuk bir 1gG anti-
kor reaktivitesi saptanmis olsa

bile stt ve sit Grlinlerine karsi
bir gida hassasiyetinin mevcut ol-

\_ e / g
— madig séylenemez.

? llag almak sonuglarimi etkilemis olabilir mi?

Ornegin glukokortikoidlerin de aralarinda oldugu ba-
gisiklik sistemini baskilayici etki gosteren bazi ilaclar,
gidaya 6zgli IgG antikorlari da dahil olmak lizere her
turden antikor Gretiminin azalmasi-

na yol agar. Bu konuda herhangi bir

sorunuz varsa veya daha fazla bilgi

edinmek istiyorsaniz litfen doktoru-

nuza / tedavi uzmaniniza basvurun.

? Sonuglarim inek siitii ve siit diriinlerine ¢ok yiik-
sek reaksiyon gosterdigimi belirtiyor. Laktozsuz
inek siitii drdinlerini tiiketebilir miyim?

Laktozsuz sut Urinleri laktoz icermez, bu nedenle
laktoz intoleransiniz varsa bu Urlnleri tiketilebilir-
siniz. Ancak myfoodprofile testi ile bunun tespit edi-
lebilmesi miimkiin degildir. Bununla birlikte, sonug-
lariniz inek stitlinde bulunan proteinlere karsi artan
bir IgG reaksiyonuna sahip oldugunuzu gosteriyorsa,
baslangic olarak viicudunuzun tolere edemedigi inek
stl Griinlerinden (laktozsuz olanlar da dahil) kagin-
maniz gerekir.

? Sonuglarim, inek siitiine karsi IgG reaktivite-
min ¢ok yliksek oldugunu ancak koyun ve kegi
stitiine karsi 6yle olmadigini belirtiyor. Koyun
ve kegi siitiinden yapilmis iiriinleri tiiketebilir
miyim?

inek siitti, bagisiklik sisteminizin IgG antikorlari Gire-
terek tepki verebilecegi bircok bilesen igerir. Bunlarin
bazilari koyun ve kegi stitiinde de mevcuttur. Kazein ve
beta-laktoglobulin bunlarin arasindadir. Bu protein-
lere karsi artan bir IgG reaktivitesi gosteriyorsaniz,
koyun ve kegi siitiinden Gretilen Griinlerini tiketmeyi
de kesmeniz tavsiye edilir. Diger yandan, kazeine veya
beta-laktoglobuline karsi kuvvetli bir reaksiyonunuz
mevcut degilse, inek sttd Griinlerine degerli bir alter-
natif olarak kegi ve koyun siti Grtinlerini tiketebilir-
siniz.

—~
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? Beslenmemi yeniden diizenlerken ayni zamanda
antibiyotik de kullanmam gerekiyor. Nelere
dikkat etmeliyim?

Antibiyotikler, bagirsakta yer alan ve bagirsak bariye-
rinin dlizglin ¢alismasl icin dnemli olan faydali bakte-
rileri de yok edebilir. Bu bazi durumlarda bagirsak
duvarindaki gegirgenligin artmasiyla sonuglanir ve bu
da beslenmenizde yaptiginiz degisikliklerin basarisini
etkileyebilir. Bununla birlikte, bir bagirsak temizligi
yaptirarak bagirsak floranizi tekrar dengeye getirme
ve kalici basari elde etme olasiliginiz da mevcuttur.
Bu konuda daha fazla bilgi edinmek istiyorsaniz llitfen
sizi takip eden doktorunuza / tedavi uzmaniniza bas-
vurun.

? Bana H, nefes testi yapilarak fruktoz emilim
bozuklugu teshisi konuldu. Peki myfoodprofile
testimin sonuglarinda neden fruktoz agisindan
zengin meyve veya sebzelere karsi reaktivite
seviyemde bir artis gériinmiiyor?

Fruktoz emilimi bozuklugu (fruktoz malabsorpsiyonu),
sindirim strecinde fruktozun ince bagirsakta yeterin-
ce emilememesi durumunda ortaya cikar. Fruktozun
blylk bolimi oradan kalin bagirsaga ulasir ve
burada ishal veya (agrili) gaz sancilari gibi /
tipik semptomlara neden olur. Bu sindi-

rim bozuklugu bagisiklik sistemiyle bag-
lantili degildir, bu nedenle fruktoz emilim
bozuklugunuz olsa bile belirli meyve ve
sebzelere karsi IgG antikor reaktivite se-
viyeleriniz yikselmeyebilir. Belirli gidalari
tolere edemediginizi kesin olarak biliyorsaniz,
myfoodprofile test sonucunuzdan bagimsiz ola-
rak bu gidalari tiketmekten kaginin.

? Gida alerjilerini tespit etmek icin kullanilan kan
testi ile gida hassasiyetlerini tespit etmek igin
kullanilan kan testi arasindaki fark nedir?

Gida alerjisi ve gida hassasiyeti, farkl antikor sinifla-
rinin aracilik ettigi farkl mekanizmalara dayanmak-
tadir. Bu nedenle klasik bir alerji kan testinde (Tip |
alerjilerden sorumlu) IgE sinifi antikorlar tespit edi-
lirken, myfoodprofile testinde ise (gida hassasiyeti,
Tip Ill alerji olarak da bilinen) IgG sinifi antikorlar
tespit edilir. Bu nedenle bir alerji testi ile gida hassa-
siyetleri igin yapilan bir test birbiriyle karsilastirila-
maz. Sonug olarak myfoodprofile testi yapilarak Tip
| alerjiler ile ilgili herhangi bir ¢ikarima varilamaz.
Gida alerjiniz oldugunu biliyorsaniz,myfoodprofile
test sonucunuz ne olursa olsun sizi rahatsiz eden
gidalardan kaginmaya devam etmeniz 6nemlidir.

?m yfoodprofile testi gocuklar icin de uygun mu?

Su anigin bir IgG gida hassasiyeti testinin yaptirilmasi
ile ilgili asgari yas siniri getirilen bir ydnetmelik bulun-
mamaktadir. Bununla birlikte, bir bebegin bagisiklik
sistemi hala gelismeye devam ettiginden iki yasin

altindaki ~ cocuklarda
testinin yapilmamasi onerilir.

myfoodprofile
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? Gliitensiz beslenme ile bugdaysiz beslenme
arasinda fark var mi?

Gluten bugdayin ana protein fraksiyonudur, ancak
bugdaysiz beslenme ile gliitensiz beslenme ayni an-
lama gelmez. Bugdaya karsi hassasiyetiniz varsa,
bugdaydaki diger proteinlere karsi da reaksiyon gos-
terebilir ve bunlara karsi daha fazla antikor iretebi-
lirsiniz. Bu nedenle, glitensiz Urlinlerde bile bazi
durumlarda sizin igin sorun yaratabilecek bugday
proteinleri bulunabilir. Tam tersi sekliyle, bugday
icermeyen Urlinlerde de yine gliiten bulunabilir. Bu
nedenle gliiten hassasiyetiniz varsa bugdayin yani
sira gliiten iceren diger tahillardan da (6rnegin kavuz-
lu bugday, siyez bulguru, arpa, olgunlasmamis kavuz-
lu bugday, cavdar, kavilca bugdayi, Horasan bugdayi)
kacinmaniz gerekir.

? Gliitene karsi reaktivite seviyem artmis olmasi-
na ragmen neden bugdaya karsi reaksiyon
gostermiyorum?

Gliten ve bugday gibi gliten iceren tahillar
myfoodprofile testinde ayri ayri test edilir. Testte
kullanilan gliten 6zi saf gliiten iken, kullanilan tahil
Ozlerinde glutenin yani sira tahil tanesindeki baska
bilesenler de bulunmaktadir. Sonug olarak tahil
ozlindeki gliten orani, saf glitendekinden daha du-
sik oldugu icin farkl reaksiyon seviyelerinin goriil-
mesi s6z konusu olabilir. Gliitene karsi daha kuvvetli
bir reaksiyon gosteriyorsaniz myfoodprofile testiniz-
de bugdaya ve/veya gliten iceren diger tahillara
karsi artan bir reaktivite géstermediginiz

sonucu ¢ikmis olsa bile, gliten
iceren tiim tahillardan kagin-
maniz onerilir.

? Glitene karsi kuvvetli bir reaksiyon gésteriyo-
rum. Uzerinde “Eser miktarda gliiten icerebilir”
ifadesi olan gidalar tiiketebilir miyim?

Colyak hastaliginiz yoksa bu tiir driinleri tiiketebilir-
siniz. Bu Urlinlerde sizi rahatsiz edecek seviyede anti-
kor tepkisi olusmasina neden olacak kadar gliiten
bulunmasi olasi degildir.

? myfoodprofile sonuglarimda gliitene karsi
kuvvetli bir reaksiyon gésterdigim belirtiliyor.
Bu ¢élyak hastaligim oldugu anlamina mi
geliyor?

myfoodprofile testiile gliitene karsi olusan IgG anti-
korlari tespit edilir. Pozitif ¢ikan test sonuglari bir
gida hassasiyetinin mevcut oldugunu gosterir. Col-
yak hastalarinda ise kanda sadece gliitene karsi IgG
antikorlari degil, ayni zamanda myfoodprofile testi
ile tespit edilemeyecek baska spesifik antikorlar da
gorlir. Bu nedenle bu test sonucuyla ¢olyak hasta-
ligina sahip oldugunuz séylenemez. Célyak hastaligi-
niz oldugundan slpheleniyorsaniz liitfen doktoru-
nuza basvurun.

? Belirli gidalari uzun siire tiiketemeyecegime
gére simdi nelere dikkat etmem gerekiyor?

Belirli gidalardan uzun slre kaginmaniz gerekiyorsa,
besin madde ihtiyaglarinizi baska kaynaklarla karsila-

diginizdan emin olmaniz gerekir. Ornegin siit
% = kalsiyum bakimindan zengin-
i dir. Ancak baklagiller,
~ » = kabuklu yemisler ve
yesil yaprakli seb-
zeler gibi diger gI-
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) ——
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dalar da 6nemli miktarda kalsiyum igerir. Her zaman
mevcut gidalarin ne kadar gesitli oldugu-
nun farkinda olun ve mimkiin
oldugunca gesitli yemekler ye-
meye calisin.

? Neden daha énce
hi¢c yemedigim gi-
dalara karsi tepki ver-
digim sonucu ¢ikti?

Farkl gidalardaki bazi proteinler (anti-

jenler) yapi olarak ¢ok benzerdir. Bu durum, vicut
tarafindan dretilen antikorlarin yalnizca savasacak-
lari antijenleri degil, ayni zamanda diger gidalarla
gelen antijenleri de tanimasiyla sonuglanabilir. Boyle
bir capraz reaksiyon durumunda, test sonuglariniz-
da daha o6nce hi¢ yemediginiz gidalara karsi artan
reaksiyon gosterdiginiz gorllebilir. Ancak bu duruma
neden olan gida bilesenlerini daha 6nce farkinda
olmadan tiiketmis de olabilirsiniz. Ornegin besin
takviyelerinde ve kozmetik Uriinlerde sizin
icin sorun olusturabilecek gida
antijenleri buluna-
bilir.

? Beslenme diizenimi degistirdim. Sikayetlerimde
neden bir iyilesme hissetmiyorum?

Beslenmenizdeki degisikliklerin he-
nliz etki gostermemis olmasinin ce-
sitli nedenleri olabilir. Soruna
neden olan gida bilesenlerini
farkinda olmadan tiiketmeye
devam ediyor olabilirsiniz. GI-
dalarin Gzerindeki tim igerik
listelerini dikkatlice okuyun ve
evinizdeki kozmetik Urlinleri ve
besin takviyelerini de inceleyin. Bun-
larda da sizi rahatsiz eden gida bilesenlerini
bulunabilir. Yeme aliskanliklarinizi daha siki diizenle-
meler yapmaniz gerekiyor olabilir (> Bélim 3). Sika-
yetleriniz gida hassasiyetinden degil, benzer sika-
yetlere neden olabilecek baska hastaliklardan da
kaynaklaniyor olabilir. Béyle bir durumdan stipheleni-
yorsaniz liitfen doktorunuza basvurun.

? Gidalar I1stya tabi tutarsam
daha iyi tolere edebilir miyim?

Yeterince 1sitilmalari halinde
proteinlerin yapisi degisir. Sonug
olarak da bazi gidalarin daha iyi tolere edi-
lebilmesi s6z konusu olabilir. Ancak bu tiim
gidalar icin gecerli degildir. Bu konuda daha
fazla bilgi edinmek istiyorsaniz litfen doktorunu-
za / tedavi uzmaniniza basvurun.




8. Sik sorulan sorular

56

2 m yfoodprofile testimde vanilyaya reaksiyonum
¢iktiysa vanilinden kaginmam gerekir mi?

myfoodprofile testinde, vanilyanin ana aroma mad-
desi olan vanilinin yani sira bircok baska bilesen de
iceren dogal vanilyadan elde edilen bir 6zit kullanil-
maktadir. Bu nedenle test sonucundan hangivanilya
bilesenine karsl artan bir 1gG reaktivitesine sahip
oldugunuzla ilgili bir ¢cikarim yapilamaz. Vanilin sen-
tetik olarak uretilebilir ve bu nedenle vanilya hassa-
siyeti olan kisiler icin gercek vanilya yerine kullanila-
bilecek uygun bir alternatiftir.

? Beslenme diizenimi degistirirken
alkol alabilir miyim?

Beslenme diizeninizi degistirirken,
bagirsak sagligini olumsuz etkileye-
bilecek olmasi nedeniyle alkol tiiketi-
minden mimkiin oldugunca kagin-
maniz gerekir.

? Bircok gidaya karsi cok kuvvetli
sekilde artan IgG reaktiviteleri gos-
teriyorum. Ne yapmaliyim?

Bu durumda beslenmenize ¢ok 6zen gostermeniz
ve doktorunuzdan / tedavi uzmaninizdan kapsamli
tavsiyeler almaniz son derece 6nemlidir. Gidalarda
hangi besin maddelerin oldugunu 6grenin ve baslan-
gicta beslenme diizeninizden belirli bir slire ¢ikaraca-
giniz gidalar icin hangi alternatifleri kullanabilecegi-
niz konusunda bilinglenin. Gidalarin ne kadar cesitli
oldugunu kesfedin ve kendinize bir beslenme plani
olusturun. Ancak tiiketebileceginiz gida secenekleri-
nin ¢ok sinirli oldugunu distinliyorsaniz, beslenme
diizeninizden oncelikle haftada en az iki kez tliketti-
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giniz ve sizde kuvvetli bir reaksiyona neden olan gida-
lari ¢cikarmakla baglayabilirsiniz. Cogu zaman sika-
yetlere neden olma olasiligi en yiiksek olan gidalar
diizenli olarak tiiketilen gidalardir.

? Uzak durmam gereken bir gidayi tiikettim. Eli-
minasyon evresine bastan mi bagslamam gereki-
yor?

Yememeniz gereken bir gidayi yanhslikla tiiketirseniz

endiselenmeyin. Bu durumda, eliminasyon diyetinizi

istikrarl bir sekilde stirdlrdiglinliz bir siire gegcene

kadar sikayetlerinizin kendini yeniden géstermesi

506z konusu olabilir. Ancak eliminasyon evresini
bastan baslatmaniza gerek yoktur.

?  Morina baligina karsi reaksiyon
gosteriyorum - diger balik tiirleri
benim igin uygun bir alternatif

olur mu?

Tim balik tlrleri gibi morina baliginda da
parvalbumin adi verilen kas proteini mevcut-

tur; bu proteine karsi kuvvetli bir capraz reakti-
vite olmasi, balik hassasiyeti olan kisilerin diger balik
turlerini de tolere edememesine neden olabilir. Bu
nedenle, hangi balik tirlerini herhangi bir sikayet
yasamadan tiiketebildiginizi semptom giinliginiize
ve beslenme giinligliniize kaydedin ve beslenme-
nizi ¢esitlendirmek icin kabuklular ve yumusakgalar
gibi alternatifleri de goz 6nlinde bulundurun.




