Ftelintolerancia
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KEZDJUK AZ ELEJEN!

Ftelintolerancia? Létezik ilyen vagy csak egy felfuit 1ufi? Orvosok vitatkoznok létezésén
és jelentdsegén, mégis egyre nagyobb teret hodit és egyre tdbb ember taplalkozik
ezek alapjan.

Manapsag az ételérzékenység sainos egyre nagyobb problémdt okoz a mindennap-
jainkban. A lakossag 40-45% szenved valamilyen formalban a kilonbdzd érzékenysé-
gektodl. Szémos cikket és tudomanyos irdst olvashatunk a témaval kapcsolatban. Nem
csoda, ha az ember kdnnyen elveszik az informacio dradatoan.

Mi az oz ételintolerancia? Milyen ételek okozhatjck? Miert alakul ki? Mit kell tenni ha
kider0l hogy valamire érzékenyek vagyunk? Mivel tudiuk helyettesiteni az ételeket? Mi-
lyen problémdkat okozhat ha figyelmen kivil hagyjuk testink jelzéseit? A kdvetkezdkben
OsszegyUitdttik a legfontosabb tudnivaldkat, amikkel mindenképpen érdemes tisztaloan
lenni az ételintolerancia, vagy annak gyanuja esetén.




Mi a kildnbség az ételallergia és az ételintolerancia k6z61t? Mik a tine-
tek?

Fontos leszdgezni, hogy az ételintolerancia és az ételallergia kdzott jelentds kildnbség
van. Az allergia esetén a tinetek azonnal jelentkezhetnek, mig az intolerancia esetén @
tinetek orakkal, napokkal vagy akdr hetekkel kesdbb is mutatkozhatnak.

Az intolerancia ismertetd jelei széles kdroen mozognak, ilyenek lehetnek a puffadds, a
hasmenés, a hajhulldss, a boérkittések, a silyprobléemdak és az alvaszavar is. A leggyakrab-
ban intoleranciat kivaltd tapanyagok olyan ételek, amiket mindennap, vagy egy héten
akar tdblszor is fogyasztunk, példaul a burgonya, a brokkol, a csirke hus, az élesztd, a
fokhagyma, a glutén, a marhahus, a rizs, a szdjabab vagy a tel.

Ezzel szemben az ételallergia tinetei azonnal jelentkeznek a bizonyos téplalék elfo-
gyasztasa utan. It a tinetek sokkal sulyosabloak lehetnek, a szinte azonnal jelentkezd
hanyas és hasmenésen kivil leégzésproblémdk is kialakulhatnak, a torok beddémdasod-
hat, oz ajkak és a szemek bedagadhatnak, a bdrdn csaldnkittés szert foltok kelet-
kezhetnek. A tinetegyittes hatdsdra a beteg sapadtta valhat, verejtékezhet, de akdr
elveszitheti az eszméletét is, illetve kiolakulhat az Ugynevezett anafiloxicis sokk is, amely
orvosi segitseg nélkil végzetes kimenetelo dllapot. A leggyakoribb allergén ételek kdzé
tartozik a fdldimogyord, a diofélék, a citrustélék, a paradicsom, az eper illetve a kagyld
és rakfelék.

ETEL ALLERGIA ETEL INTOLERANCIA

Az étel allergia az immunrendszer kéros Az étel intolerancia emésztdrendszert
valasza érintd probléma miatt alakul ki.
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Ftelintolerancia esetében a panaszok ehizoddasatdl kialokulhat mas probléma is
szervezetben, de ez nagymértékloen figg az elfogyasztott étel mennyisegétdl. A szer-
vezet egyensulyanak felboruldsa okozhat hajhullasst, fejfdjast vagy boérproblemat. Mivel
ezek a panaszok lassan jelentkeznek, igy gyakran nem gondolunk arra, hogy valamelyik
étel elfogyasztasa okozhatta a tineteket.

A hajhagymdk a szervi problémdkra gyorsan reagdinak, igy kdnnyen kialakulhat a haj-
hullas vagy egyéb haigydgydszati probléma. Amennyiben nem forditunk figyelmet o
megfeleld taplalkozdsra, komolyabb szervi problémak is kialokulhatnak: bélgyulladds,
immungyengeség - ezért mindenképpen keresstk meg a tineteket kivalto ételeket, és
probdliuk meg kertini azokarl

Az intoleranciak dsszekapcsolddhatnak mas betegségekkel, problémakkal is, és a tine-
tek kdnnyen felerdsddhetnek. Virusos fertdzések, bakteridlis fertdzések, Post-Covid tUne-
tek és magas stressz esetén érdemes fokozottan odafigyelni arra, hogy megfelel® ét-
rendet folytassunk, €s kerUliok azokat az élelmiszereket, amik emésztérendszeri gondokat
okoznak szaGmunkra.

Mit hagyjunk el mindenképpen az étkezésinkbdl?

Ha a fentebbi tinetek kdzUl valamelyiket tapasztaliuk, akkor felmerllt az érzékenység
gyanuja. Erdemes atgondolnunk mit szoktunk fogyasztani és milyen gyakorisaggal. llyen
esetekre is j© megoldds lehet a FoodDetective haszndlato.

Amennyiben a teszt intoleranciat mutat ki fontos, hogy ne essink kétségbel Manapsag
mdr rengeteg altemnativa létezik, az ételeket kdnnyen tudjuk helyettesiteni. Az adott élel-
miszert fokozatosan is leépithetitk étrendinkiodl, igy hozzd szoktathatiuk szervezetinket
és magunkat a valtozashoz Erdemes 3-4 honapig kertini oz alapanyagot, ezutdn vi-
szont megprobalhatjuk apranként visszaépiteni az étrendinkbe.

A kdvetkezOkben felsoroltunk néhdny gyakori élelmiszert vagy dsszetevdt, amelyek into-
lerancias tineteket okozhatnak.

FINOMITOTT CUKOR:

A cukor tUlfogyasztasa intolerancidhoz vezethet, ezért érdemes minél elébb elhagyni a
finomitott cukor fogyasztasat. Nem csupdn az érzékenyseg kialakulasahoz jérul hozzg,
hanem tobbek kdzott felboritia a test asvanyionyag-egyensulydt, csodkkent glikodz t0rd
képességehez vezethet roncsolia a fogakat, vaklboélgyulladdst okozhat és emellett sza-
mos orvosi megfigyelések dltal jelzett problémakhoz vezetnek.



FELDOLGOZOTT HUSKESZITMENYEK:

A tehenek és az dkrdk nagy mennyisegU szennyezett takarmanyt fogyasztanak el, egyes
ndvényvedod szerek és veszélyes vegyi anyagok nagyobb koncentracioban taldlhatok
az dllati eredett tapldléekoan. Helyette érdemes finomitatlan ndvényeket fogyasztani,
ezzel automatikusan csdkkentilk a kockdzatot, hogy vegyianyagok kerdlienek a szerve-
zetUnkbe. *dr Joel Fuhrman - Szuper immunités

TEJTERMEKEK:

A tejtermékek magas kaldriatartalommal birnak, raaddsul gyors felszivodasu szénhid-
r&tnak mindsul. Ezen feldl tele van hormonokkal, ugyanis a tejet add allatok altaldloan
ndvekedési hormonokkal vannak “kezelve’, ami az dltaluk termelt tejoe is megielenik.

PEKARUK, EGYEB FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK:

A gluténérzékenység vagy buzaintolerancia is sajnos egyre gyakoribb problémdanak
szamit manapsag. A kettd nem egy és ugyanaz. Ha egy termék gluténmentes, nem fel-
tétlen buzamentes is. Buza infolerancia esetén a rozs- és az drpafélék fogyaszthatdak,
viszont a gluténmentes buzakeményitd a tiltdlistara kertl. A pékarukon, tésztakon, instant
vagy elére elkészitett ételeken kivil nagyon sok feldolgozott élelmiszerben megtaldalha-
t6 a buzafehére, mint példaul kildnbdzd csokoladék vagy gydgyndveény- és fUszerke-
szitmenyek.




A keresztszennyezddés is okozhat problémat?

A termékek kereszifertdzésével is érdemes tisztdlban lenni. Na de mit is jelent ez ponto-
san? Egy termék gyartasa, készitése soran elkertlhetetlen, hogy mas allergén alapanyo-
gokkal érintkezzen az élelmiszer. Persze erne is vannak kivetelek, de eléeg ritkak.

Tehat hidlba jo alternativa a tehéntejes joghurt helyettesitésére a kdkuszioghurt, ha @
gyartas sordn szojaszarmazékokkal szennyezddhetett, Vasarlas elott érdemes figyelme-
sen elolvasni a termék csomagolasat. Etteremben vald fogyasztas sordn pedig mindig
érdemes tajgkoztatast kérmi az allergén anyagokrol.

Az intolerancidk dsszeaddéddasa (matrix reakcid, matrix allergia)

Cyakori jelenség, hogy valaki tobb dsszetevéore is intolerdns, ilyenkor még nagyoblb
hangsulyt kell helyeznink az étkezésinkre. Erdsen ajdnlott szelektaini a reakciot kivalto
alapanyagokat, ez pedig az éfrend valtozatossagdt is csdkkentheti. llyenkor a leg-
fontosablo, hogy elkertlitk o  tGpanyaghidny kiclakuldsat, és érdemes szakemberhez
fordulni, aki segit az egyéni étrend megalkotasaban. (a matrix reakciordl és a mdtrix
allergiarol nem taldltam semmit sajnos)

Mennyi hist érdemes fogyasztanunk?

Testunk alopvetden egészseges mikddésehez nem igényel hatalmas mennyisegu dllati
feherneét, elmondhatd, hogy minimdlis vagy akér semmilyen histermék fogyasztasa esetén
is tOkéletesen mukodik.

Azonban nagyon fontos minden esetben a mértékletességet hangsulyozni.

Mit mond nekink a tudomany?

Az emberek tdbbsége dltaldlban sokkal tobb hist fogyaszt, mint amire valdjdlban sz0k-
sége van, ez pedig komoly gyomorproblémakat okozhat, hiszen a his egy kimondot-
tan nehezen emészthetd élelmiszer. A rendszeres és mértéktelen husfogyasztas (foleg
a feldolgozott hisokbol) a kutatdk szerint szamos egészségugyi problémaval hozhatd
bsszefiggésbe, csak néhanyat emlitve példaul a kdszvény, a kardiovaszkuldris beteg-
segek (leginkabb a szivioham) gyakoribb eldfordulasa, sdt a WHO szerint még a bélrak
kialakulasanak esélyeit is ndveli.



Az emberi testnek nem husra, hanem fehérére van sziksége, ha még pontosabbak
szeretnénk lenni: fehéreépitd® aminosavakra. Megkildnbdztethetink elsérendd, tehat
komplett (leginkdbb csak allat) €s masodrendd fehériéket, amelyek dnmagukban nem
tartalmazzak az esszencidlis aminosavaokat, csak akkor ha megfelelden kombindljuk dket
egymassal (ezek dltaldban ndvényi forrdsok).

Ha ezek ellenére nem szeretnénk a hust elhagyni az étrendinkbd|, akkor kifejezetten
fontos arra figyelni, hogy j© mindségl hust fogyasszunk. Erdemes kerdini a hormonke-
zelt, antibiotikumokkal teletdmodtt hust, sét az elére pacolt husokat, hiszen a fUszerekbben
rendkivili sok adalékanyag taldlhato.

Ebben az esetben a szabadtartasy, bio gazdasdgokod! szarmazo hus lehet a leg-
megfeleldbb valasztas, ami egyes eseteklben még dllatetikai szempontokat is figyelem-
be vesz.

A husfogyasztas vagy éppen annak nem fogyasztasa nagy port kavard téma napjaink-
ban. Sokan eskisznek a vegan életmod mellett, masok pedig soha nem mondandnak le
oz dllati fehériéket tartalmazo étrendjtkrdl. Minden esetben azonban a legfontosabb
és a kulcsmotivum a mértékletesség és a mértéktartds.




A fehérje potlasa

Alopvetden az emberi testnek (testsilytol fuggden) minddsszesen nagyjabol 20-30
gramm fehériére van sziksége, amiket valtozatos forrdsoklbdl érdemes bevinni szerve-
zetUnkbe. A ndvényi fehériek megfeleld parositasa egy telies értéki étrenddel tokéletes
megolddast nyujthat.

A legfontosabb ndvényi fehériék elsdsorban a hivelyesek (csicseriborso, vordsbab) és
oz olojos magvak lehetnek szamunkra. Ezeket érdemes telies értéki gabondkkal, zodldse-
gekkel, szojaval és az abbol készult hushelyettesitokkel (példaul tofu) pdrositani. A szej-
tan és a quinoa is magas fehérje tarfalommal rendelkezik, igy érdemes beépiteni az ét-
rendoe ezeket az alapanyagokat. Reggelihez javasoliuk a mogyordkrém fogyasztasat,
az avokadot és a humuszt, amik a magas proteintartalomnak kdszdnhetden rendkivil

taplaloak. A fehérie potlasa megoldhatd ndvényi tapldlékkiegészitd fogyasztasaval is.
A vegdn fehéreporok altaldban borsdbdl, rizsbdl, szojdlbodl vagy kendermagbdl készul-
nek A fehéreporok fogyaszthatdk turmixoan, zabkdsdlban, vagy hasznalhatiuk dket liszt
helyettesitoként is.

Leggyakrabban intoleranciat okozé ételfehérjék

Van néhany olyan étel, amit az emberek szervezete kevésbé tolerdl. llyenekkel mar min-
denki taldlkozott, hiszen a kdzvetlen vagy a kdzvetett kdmyezetélben mindenkinek van
egy glutén, szojg,

tejffehére, tojas vagy dioféle intoleranciaval rendelkezd ismerdse.

Ezekre oz élelmiszerekre nagyobb eséllyel lehet pozitiv a FoodDetective. Azonban ag-
godalomra semmi ok, hiszen szerencsére ezeket az ételeket kdnnyedén lehet alternati-
vakkal potolni. Fontos tudni, hogy a boltok polcain taldlhatd termékek csomagolasan a
gyartonak kdtelessege feltintetni az allergén és a nyomoklbban allergént tartalmazhatd
informaciokat.

TEJTERMEKEK:

A tejnek szamos, ndvenyekbodl készilt opcidia van. llyen alternativakat jelenthetnek a
mandulo-, zalb-, kokusz-, és arizstejek Fontos odafigyelni ara is, hogyha tejffehére érzé-
kenységet mutat a teszt, akkor nem csak a tejre, hanem a tejfehérnét tartalmazo ételekre
is kell alternativat keresni. A tejszinnek  és a tejfdlnek is vannak kilonbdzd megfeleldi.
llyenek a kokusz-, rizs-, zalb-, és a szojatejszin.

A vaj is kritikus pontnak szamit a tejfehérie érzékenység esetében, de mér szamos ndve-
nyi szendvicskremmel és ndvényi vajal tudjuk helyettesiteni: didvaj, mandulavaij, kesuvai,
tOkmagvaj, vagy egyes ndvények hidegen sajtolt olaja is kivald opcid lehet a helyette-
sitésre, ilyenek az oliva olgj és a kdkuszolaj. A sajt imadoknak sem kell megiednitk, hiszen
mdr nagyszerd ndvenyi zsiodl készlt sajtokat lehet kapni a boltok polcain.



GLUTEN ES BUZA TARTALMU ELELMISZEREK:

A glutén kritikus élelmiszer, ami sokakndl okoz intoleranciat. Ebben az esetbben az aldbbi
liszteket kell elkertini: a buzalisztek minden tipusat (finomliszt, fogods liszt, rétesliszt telies
kidrleso buzaliszt, tdnkdlybuzaliszt, durum liszt, graham liszt, kenyér liszt), rozsliszt, arpaliszt
és a zobliszt.

A j hir, amik viszont szalbadon fogyaszthatdak: kukoricaliszt, rizsliszt, kdlesliszt, hajdinaliszt,
amarant liszt, teff liszt, cirokliszt, csicseriborsdliszt, gesztenyeliszt, kokuszliszt, tOkmagliszt,
quinoa liszt, szezadmmagliszt, kendermagliszt, spargaliszt, sérgalborsdliszt, zold banan liszt,
makliszt, mandulaliszt. A kdretekrdl sem kell lemondaniuk a gluténérzékenyeknek, hiszen
mig van néhany filtott étel, példaul a buzo, az drpa, a rozs, a zab, a bulgur, a kuszkusz,
az Grpagydngy €s a rozs, addig a rizs, a kdles, a quinoa, az amardnt és a hajdina is
fogyaszthatd szamukra,

A tészta szerelmesei szamara is j© hirink van, hiszen a gluténérzékenység nem szab ha-
tart a tészta fogyasztasnak semmi, azonbban ennek ellenére is oda kell figyelniok arg,
hogy pontosan milyen tésztat ehetnek. Az abszolut filtdlistas az a hagyomdnyos tésztg,
ami buzabol készOl, mint a telies kidrlést vagy a durumtészta. A tésztdk esetében is
szerencsére egyre toébb a termék alternativa, mint példaul a kukorica-, rizs-, quinoo-,
barnarizs-, feketerizs-, hajdina-, és Ovegtészta az, és zablbdl is taldlhatunk gluténmentes
valtozatot a boltok polcain.
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TOJAS:

A felsorolast a tojas kdveti, hiszen ez is egy olyan étel, amelyre sok esetben pozitivat
jelez a teszt. Azonban a porzitivat jelzd csik nem jelenti azt, hogy ne lehetne telies életet
élni ezzel az érzékenységgel. Bér eleg sok étel tartalmaz tojdst, mégis vannak kivalto
alternativak, amikkel az ételek ugyanolyan izélményt adhatnak, mint a tojdsos tarsaik. A
kerOlendd élelmiszerek kdzé tartoznak az omlettek, lepények, nudlik, kekszek, sitemények,
édessegek, jegkremek, péksutemények, majonéz, pudingok, feélkész és készételek, saldta
dntetetek, palacsintak, soddk, panirozott ételek, tartarmartas, mirelit €s konzerv ételek,
pudingok. De ugyanigy figyelmet kell forditani az dsszetevokre is, hiszen a tojds az &sz-
szetevai listaban is fellelhetd. Az alabbi dsszetevoket kell keresni tojas érzékenyseg ese-
tén: telies tojdas, tojaspor, tojasfehére és/vagy sargdia, szdritott tojds, tojds proteinek,
olobulin, ovalbumin, ovovitelin, livetin, vittelin, ovoglobulin, ovomucin.

Milyen altemnativak lehetnek?

Az alabbi tojaspotld porokkal tehetik teliesseé az ételeiket a tojasra érzékenységet mu-
tatok: burgonya-, kukorica-, 1apidka-, €s rizs keményitd, valomint lenmagzselé, utifth mag-
héj és chiomag. A sitemények készitéséhez sokszor elengedhetetlen tojdst is kdnnyen
helyettesithetiok a mar emlitett tojasporokkal, chic-és lenmaggal vagy akér bandnnal
is. A tésztak miatt sem kell aggodni, hiszen mér tdbb opcid is van arra, hogy a tojds
érzékeny emberek is ugyanugy fogyaszthassanak tésztat példaul a kukorico-, tveg-, qu-
inoa-, hajdina-, vagy rizslisztb ol készlt tésztdk, illetve a durumtészta is a felsorolds részét
képezi. Hasznos informaciod, hogy a boltok polcain szamos vegdn terméket taldlhatunk,
amelyekben semmilyen dllati eredetl dsszetevd nem taldlhato, igy azokat is batran fo-
gyaszthatiok a tojds érzékenyseggel kizddk




ELESZTO

Az élesztd infolerancia az egyik legnehezeblben kihagyhatd dsszetevd, hiszen sok
készétel tartalmazza. Ennél az érzékenysegnél kerlenddk azok az élelmiszerek, amik
természetes élesztdGtartalmiuak, valomint az ételkészitésnél is figyelni kell a hozzaadott
élesztore.

Emellett javasolt a magas szénhidrattartalmi ételek, valomint a cukor fogyasztasanak
csokkentése. Ez a javaslat ara szolgdl, hogy az élesztdsejtek ne szoporodianak az
emésztdrendszerben. A minden esetben kerllendd élelmiszerek: kenyerek, pizza alopok,
péksitemények és minden olyan kenyértipus €s sitemény, amit élesztdvel kelesztettek
Ezen feldl a sutdélesztd és a sdrélesztd, amely tiltolistds.

Tovabbd kertlenddk: élesztdkivonatok, ecettartlomu élelmiszerek, a pdcoli, fUstdlt és
szaritott halak és husok, a féldimogyordt tartalmazo élelmiszerek, pisztaciak, érlelt élelmi-
szerek (pl. sajtok), aszalt és tulérett, hamozatlan gyimdlcsdk, gyimolcslevek. Amik viszont
telies biztonsaggal fogyaszthatdak: tészta, barmnarizs, kukorica, vadrizs, kuszkusz, aroa,
kdles, barmna lisztek, zabkekszek, kukorica tortillak, elesztdomentes telieskidnéso kenyér, hdzi
készitesU ételek élesztd helyett sttdporal vagy ndtrium bikarbondttal, friss, fagyasztott
vagy tartositott zoldseégek és zoldseglevek (fokhagyma, brokkoli, fodros kel, kaposzta,
kelkaposzta, cukorborsd), valamint a nem citrusos €s tropusi gyimdlesodk (almao, nektarin,
fekete ribizli, eper, anandsz, papaio, mangod, kiwi, banan).

SZOJA

A szoja szintén a gyakori intolerancidt kivaltd dsszetevok kdzé sorolhatd. Amennyibben
a FoodDetective eredménye a szojdra reagdl, kulcsfontossagu ennek gyors Utemd visz-
szafogdsa vagy akér felfuggesztése.

Az egyditalan nem fogyaszthatd termékek kdzé tartozik: szojobalb és szdjakészitmények
A szojofehére forrdsai szamos ételoen jelen lehetnek, ezért ilyen fajta érzékenység ese-
tén nagyon fontos vasaraskor az ételcimkeék alopos tanulmanyozdasa, ellendrzése.

Gyakran eléfordulhatnak vegetarianus készételekiben, huspotlékokloan, egyes kenyerek-
ben és akdr édessegekloen, csokoladéban is. A szdja megitélése manapsdg meglehe-
tosen ellentmonddsos, sokan ddzkodnak fogyasztasatol, attol felve hogy génmddosi-
tott termékrdl van szo. Sokan azonban nem tudjdk, hogy szdjatermeékek fogyasztdsakor
ettdl nincs okunk félni, hiszen az Eurdpai Unid hozott mér endl szabdlyozdst.

A tofu és az egyéb kdzvetlen szojatermékek fogyasztasakor nem kell félnink a génmo-
dositastol.



Ezzel szemben azonban a gyakori hisfogyasztok sokkal t6bb széjat visznek be
szervezetikbe, mint amirdl tudomasuk van. Ez abbodl fokad, hogy a tenyésztett al-
latokat leggyakrablban nagyon rossz mindségu, dardlt és legtdbloszdr génmoddositott
szoja takarmannyal hizlalick fel.

Tehat ha husfogyasztd vagy, akkor szinte biztos, hogy a CMO-szdjadardaval tépldlt
dllatok husat eszed, ugyanis a boltban sajnos semmilyen szinten nincs feltintetve, hogy
az adott dllatot milyen takarmannyal etették. Az altermativ élelmiszerek természetesen
itt sem maradnak el. A szdja italok helyett fogyaszthatdak a ndvényi tejhelyettesitd
termékek. A szojoolaj helyett jo lehetdséget nydit a tokmag-, oliva-, szélémag-, és a
mandulaolaj. A szojaliszt helyett pedig haszndlhatd buza-, kukorica-, kdkusz-, lenmag-,
rozs-, hajdina-, mandula-, kdles és quinoaliszt is. A kerllendd dsszetevok, amikre érdemes
odafigyelni az aldbbiak: glicin, soluprdi, szdjokoncentratum, szdjalecitin, szdjafehére
izolatum és a conglicin.




Laktéz intolerancia és tejfehérje allergia az egy és ugyanaz?

A loktoz intoleranciat és a tejfehére allergiat nem szabad dsszekevemni. A laktoz intole-
rancia lényegéloen tejcukor érzékenységet jelent, tehdt ebloen az esetben nem térténik
meg a tejcukor lebontdsa glukdzra és galaktodzra, vagy csak kis mértékloen. Az intoleran-
cia egyénenként kildonbdzd mérték lehet. Ez azt jelenti, hogy valakinek a szervezete kis
mennyisegU tejet tud még tolerdini, mig masé egydltaldn nem és teliesen loktdzmentes
étrendre kell attémie.,

A tejfehére allergia viszont a tejtermékek fogyasztasakor fellepd tulzott immunreakcio. A
loktdz intolerancidt leginkdbl onnan lehet megkildnbdztetni a tejallergiatol, hogy oz
allergiandl a tej mindennemd Osszetevoiét és szarmazéekait szigorian nélkuldzni kell oz
etrendodl az dllergias reakciok elkertlése érdekében. Ezzel szemben a laktdz intoleran-
ciandl a tejben, tejffermékeklben, egyeb élelmiszerekben taldlhatd loktdzt, tejcukrot kell
kiiktatnia az étrendigbodl.

Mi a teendd, ha a teszt nem mutatia ki a tehéntejre az intolerancidt, de tovabbra is
rossz a kdzérzet a tej fogyasztasa utan?

Abban oz esetben, ha a tehéntejre nem jelez intolerancidt a teszt, azonban tovabbra
is fenndlinak a kellemetlen tinetek tejfogyasztds utdn, akkor mindenképpen érdemes
elmenni egy hidrogén-kileégzéses vizsgdlatra, hiszen oft kifejezetten loktdz tartalmy ital
elfogyasztasaval mutatiok ki oz intolerancidt.

A karos szenvedély - cukor

A cukoranyagcsere betegsége az inzulinrezisztencia (IR), ami a tarsadalom nagy részét
érinti, egyre tébb embert diagnosztizalinak ezzel a betegséggel. Az inzulinrezisztencia
esetében a sejt fellletén kepzddd inzulin-receptorokhoz oz inzulin csak gyengén tud
kapcsolodni.

Az oka dltaldlban az, hogy maga az inzulin-receptor mondhatni hibdsan jon 1étre, emi-
att a sejtek rezisztensek lesznek az inzulin hatdséra, €s ami miatt Iényegesen tdbb in-
zulinnak kell jelen lennie a vérben a ahhoz, hogy a sejtbe a cukor belekerllhessen. Az
etkezés utdn a vércukorszint megemelkedik, ere valaszul a hasnydlmirigy toOblb inzulint
ad le, azért, hogy segithesse a cukor feldolgozasat. Azonban ha valakinek inzulinrezisz-
tencidja van, akkor a sejtek nem érzékelik az inzulint megfelelden.

A finomitott cukor nagylban hozzdjdrul a cukorbetegséghez. Ahogy Dr. Shelton is mond-
jo: A cukor egy teliesen halott anyag. Mesterségesen elddlitott, finomitott kivonat. Csak
kalorikus értéke van. A szervezetbe jutva elrabolia a mar birtokolt tapanyagokat. Akik
cukrot fogyasztanak, alkoholistak, anélkdl, hogy tudndanak rola.”



A cukomak szamos mellékhatdsa van, az olyan alapoktdl kezdve, hogy roncsolia a
fogakat, egészen olyan dsszetett folyamatokig, hogy terheli a hasnydimirigyet ezdltal
csOkkenti a vércukorszintet €s igy farkasetvagyat gerieszt.

Amig a cukomadbdl kivont, természetes cukor rengeteq létfontossagl nyomelemet va-
lamint Gsvanyi anyagot és vitamint tartalmaz, addig az altalunk ismert cukor a finomitas
sordn elvesztette mindezt, sot fehéritésen is atesett, ami tovabbi dsvanyi anyagokat von
el a cukorbol.

A legnagyobb gond a finomitott cukorral, hogy cukortartalmuk érezhetden sokkal ma-
gasabb. Példaul mig a cukorrépa 18%, addig a finomitott cukor 95%. Ez czért
problémas, mert a testink nincs felkészilve ilyen mértéks cukor megemésztésére, igy a
cukor megeried. Sir Ch. Best, az inzulin egyik felfedezdje felhivia arra a figyelmet, hogy a
cukor hasonloképpen hat a szervezetre, mint az alkohol. Az alkohol pedig leginkabb a
majat és az idegsejteket karositio, vagyis sejtméreq.

A cukorban gozdag étrend mindegy 20-30%-kal ndveli a gyomorsav mennyisegét, ez
ingerli az emésztdesatorna felsd szakaszat, a nyeldcsdvet valomint o garatot, sét haj-
lamosit a fekélyre. Azonban, ha kivonjuk az étrendinkod! a cukrot, akkor az emésztési
zavarok 60-/0%-a is megszinhet.

A cukrot az étrendink bizonyos pontjain tudjuk potolni: ilyen potlas lehet a méz, a nad-
cukor, a malata- és a gyimdlcscukor is.




Hasznos-e a bojt vagy tisztitokira az intolerancia enyhitésére?

A bojt a telies taplalekmegvondst jelenti, amit dltaldlban méregtelenitésre hasznalnak.
Egy ilyen

tisztitokura alkalmaval az emberek csak folyadékot fogyasztanak, szilérd élelmiszert
egyaltalan nem.

A boitdt nem csak az emberek, hanem az dllatok is alkalmazzdk, hiszen ez az egyik
legjobb

‘gyogymod’.

AZ ALAPELVEK, AMELYEKRE ODA KELL FIGYELNI A BOJT SORAN:

- Sima csapviz helyett ajdnlott tisztitott vizzel végezni a bojtodt

- Hosszabb bajt alkalmaval fontos a belek tisztitasa (tdbb, mint 3 nopig tartd bdjt)
- Kiszakadni a hétkdznapokbol - békés tér biztositasa a bdjthdz

- Természetkdzeliseg

VANNAK KIVETELEK, AMIKOR NEM ERDEMES BOJTOT TARTANI:

- Pszichés betegseégek esetén

- Bvési zavarok esetén

- Terhesség sorén

- KimerUltség esetén

- Pajzsmirigy tultengéssel

- SUlyos szivbetegségek sordn

- Sugdrkezelés, kemoterdpia alatt
- 21 éves kor alatt

ERVEK A BOJT MELLETT:

- Noveli az életerdt

- Pihen® az emésztérendszer szamara

- Gyulladdiscsdkkentd

- Hatdisos fogyokura

- Kronikus betegség kockazatdt csdkkent

- Megszépiti a bort

- Feltartoztatia az dregedést

- Fokozza a vér és a sejtek ellendllo képessegéet




A telies értékd ndvényi tapldalkozds eldnyei

A természetes taplalékok természetes valdjukban fogyaszthatdk, éppen emiatt rendel-
keznek szamos eldnnyel, hiszen vitaminokioan, nyomelemekloen és asvanyoklboan is rend-
kivOl gazdagok. A természetes taplaléekok alkotta életmddnak szamos elénye van.

A ndvényi ételek természetes formajukloan fogyaszthatok, vitaminokloan, nyomelemek-
ben és dsvanyanyagoklban is gazdagok. Az emésztéshez minden szikséges anyagot
tartalmaznakA ndvények képesek kdzvetlendl felvenni a Nap energidiat a napfénybdl
a zold festékanyaguk segitségével, igy ezek a ndvények dltal eltérolt nopenergia ter-
mészetes formdjdloan vehetd fel beldlik A természetesen tapldlékoklban rengeteg en-
zim van, ami pedig jo emésztés és anyagcsere szempontjidlod!| rendkivil fontos. A nyers,
ndvényi élelmiszerekben bdségesen megtaldihatdak olyan vitamin, amelyek az ember
szervezet szamara kifejezetten fontos.

A ndvényi taplalékoan olyan sok taldlhatdak, amelyeket az emberi szervezet fel tud
dolgozni, valamint be tud épiteni. Ezzel szemben a szervetlen sok lerakddnak és nagy
mennyisegU vizet kdtnek meg. A ndvényi ételekben rengeteg rost taldlhato, amely eld-
segiti a megfeleld anyagceserét. A jol dsszedllitott ndvényi étfrend megfeleld mennyisegi
fehériét biztosit. A természetes étrendben talalhato ételek kozott sok étel gyulladas-
gatld hatassal rendelkezik példaul: gyimodlesdk, citrusfélek, hagyma. A ndvényi tapld-
[ékoklban kiseblb-nagyoblb mértékben taldhatd baktérium- és virusdld anyag, amelyek
a nyers fogyasztas esetén tudnak érvényesiini. Ezeknek a hatdsukra gyorsablod valik
a véralvadds, a hajszdl érfalak ellendllasa is nd és a T-limfocitak szama megemelkedik,
ezdltal fokozodik az immunitds.




A novényi élelmiszerekloen javarészt telitetlen zsirsavak taldlhatok, ezek segitik az érve-
do koleszterin képzddését. Ez a hatds kedvezd az érendszene, a szivmikddésre és a
vérkeringésre is, sot a verdgképzddeés ellen hat és gatolia az infarktust.

A ndvényi étrend gatolia a rakos elvaltozasok kialokulasat (a szold, a citrus- €s a hagy-
mafélek).

A szervezetben lévo kémiai folyamatos nagyobb része [Ugos kdzeget igényel ez a
kdzeg biztositia az egészséges sejtélet szamara kivant feltételeket. A ndvényi étrend
lugositd hatdassal bir a szervezetre. Sok baktérium csak savas kdzeghben képes szapo-
rodni, ezdltal a savas kdzeg a melegagya a kildnbdzd kdrokozok elszaporoddsanak.™
*Varadi Tibor - Az egészséges életmod alopjai

Miért érdemes attérni az egészséges taplalkozasra?

Ahogy a régi mondds hangzik "Az vagy, amit megeszel’. Ez pedig tokéletesen megdlia
a helyét, hiszen a bevitt taplalék nagylban hozza tud tenni a mindennopi élet mindsé-
oéhez Az egészséges életmodd szamos eldnnyel bir, peldaul csdkkenteni lehet a helyes
taplalkozassal a cukorbeteg, sziv-és érrendszeri betegségek kockdzatat. Emellett pedig
egy soksziny, zoldségeklben gazdag, nyers alopanyagokbd! dsszedllitott étkezés kife-
jezetten energidt is adhat a mindennapokra. A finomitott ételek tele vannak adalék- és
szinezdanyagokkal, tartdsitdszerekkel, amiket a szervezet nem tud megfelelden felhasz-
ndalni. Bér alopvetden nincs meghatdrozott megfeleld étrend, mégis a gyimodlcsdk és
z0ldségek fogyasztasanak ndvelése, és az dllati eredetl élelmiszerek csdkkentése az
alapia az egészseg megdrzésének.




A megfeleld felszivodas szerepe a jobb emésztésért

A tdpanyagok felszivoddsa a vekonyboéloen zajlik, melynek belsd feltletét a béllbolyhok
(mikrovillusok) novelik meg. A bélbolyhok a nydlkahdrtya aprd kitiremkedései, melyek
tengelyében vérerek, nyirokerek és idegek futnak. A felszint nagyobbitd képzddmények
segitségével joval hatékonyabb a tapanyagok felszivodasa.™

A gluténérzékenységnél (colickia) a glutén tartalmi ételek fogyasztasakor Iépnek fel
tunetek. llyenkor a vékonybélben egy gyulladds alakul ki, €s amennyiben ez nincs ke-
zelve, akkor a bélbolyhok karosodnak, a tapanyag felszivodas romlik, ezdltal fogyds és
vérszegényseg is kiolakulhat.

A gluténérzékenységen feldl t1obb, mas felszivoddsi probléma is lehetséges, ami miatt
kialokulnak az intoleranciak. llyenek példaul alaktoz (tejcukor) és a fruktoz (gyimdlescu-
kor) megfeleld emésztése, ami hasnydlmirigy-elégtelenség, Crohn-betegseg vagy liszt-
érzékenység tunetekent allhat elo.

A fruktdz érzékenység kialokuldsa dltaldban a tilzott friuktoz bevitelnek tuchatd be,
ugyanis ezt az ember belei csak korlatozott mennyisegloen tudjck feldolgozni.




A SUPERFOODOK JOTEKONY HATASAI

A taplalkozasunk nem csak az életmindséginket hatdrozzak meg, hanem a napi
teliesitménylnket és energiaszintUnket is. Egyszerre tapldinak és gyogyitanak, sot
az izUk sem elhanyagolhatd. Ezeket az Ugynevezett superfoodokat termeészetes
formajukban, feldolgozas nelkil érdemes fogyasztani. gy tud megmaradni a ma-
gas tapanyag és vitamintartalmuk. Az ilyen szupertdpldlékok kdzé tartozik tdbbek
k2O a goji bogyd, a kakaod, a mehészeti termékek (méz, virdgpor, méhpempd),
aloe verg, kdkusz, avokado, csirdk, algdk. Ezeket az ételeket érdemes beépiteni
az étrendbe. Nem feltétlentl kell egybdl attémi egyrdl a kettdre, hiszen az drasz-
tikus valtozast lesz. Ki kel kisérletezni, hogy mi izlik a legjolblban, hogyan tudjuk
beépiteni nopi szinten az étkezésinkbe,

Fontos, hogy allergias tinetek produkdlasakor sem kell rdgtdn megiednink. Deritstnk
fényt a probléma okdra, melyben a FoodDetective nagy segitség lehet. Az ételek he-
lyettesitésére is szerencsére mdér egyre tdbb alternativa elérhetd, amelyekrdl fenteblo
bdvebben is lehet olvasni. Természetesen minden esetben fontos a szakemberrel vald
kapcsolatfelvétel a kiegyensulyozott étrend megtartdsa érdekében.




Oxygeni Hair - Hair Power

Vegan szuperélelmiszer-komplexet keresel? Akkor a leguiablo ayurvédikus tapldlékki-
egészitd termékink szamodra a tokéletes valasztasl Negy olyan gyogyndveényt tar-
talmaz, amelyek egyUttesen kifejtve hatdsukat beldlrdl tapldlidk a szervezetedet, igy
komplex és organikus megoldast nydjtanak a kildnbdzd haj- és fejbdrproblémdkra. A
tapanyagokban, vitaminokban, dsvanyi anyagokban, antioxiddnsokloan és enzimek-
ben gazdag 6si, organikus gyogyndveény-komplexink egyedilallé médon 100%-
ban vegan, GMO- és gluténmetnes, illetve nem tartalmaz hozzdadott adalé-
kanyagokat, kemikalidkat.

MILYEN PROBLEMAKRA AJANLJUK?

Haihullas elleni kizdelem

Haijerdsités és haindvekedés serkentése

Korai 6szUlés jeleinek enyhitésére

Foltos hajhullass kezelésére

Klimax &€s menopauza iddszakdban fellépd kellemetlen tinetek kezelése
Pajzsmirigyproblémdk esetén

AJANLOTT FOGYASZTASI MENNYISEG:

Ajdnlott fogyasztasi mennyiseég: nopi O g turmixbo, smoothie-ként elkészitve. Az ajdnlott
napi fogyasztasi mennyiséget ne lépje tul. Netto tomeg: 150 g

Tarolas: Szaraz, hivos, napfénytdl védett helyen, gondosan visszazart csomagolds-
ban. Kisgyermekek elol elzarva tartandol




MELYEK AZ OXYGENI HAIR - HAIR POWER OSSZETEVOI?

100%-ban tiszta Bhringraj, Amla, Tulsi &€s Shatavari keveréke. A 150 g-os kiszere-
lésben 30 napra elegendd por taldhato. 1 adag (5 g) tartalmaz: BHRINCRA| kivonart
2000 mg, AMLA kivonat (gyomdles) 1000 mg, TULSI kivonat (level) 1000 mg, SHATA-
VARI kivonat 1000 mg.

Bhringraj

Az ayurvédaban a Bhringraj (hamis szdzszorszép) gyogyndvenyt a haj uranak” tartiak.
Magas fehéretartalmanak kdszonhetden erdsiti a haj szerkezetét, megeldzi a korai
Oszilést és kopaszodast, tapanyaggal latia el a hajhagymakat, serkenti a haj ndveke-
dését, tovabba segit kezelni a fejbdr fertdzéseit. B-vitamin-tartalmanak kdszoOnhetden
dussa és fenyesse vardzsolia a hajat, valamint mérsékli a hajhullést.

Amla

Az antioxidansokban és Gsvanyi anyagoklban gazdag Amla (indiai egres) hisszor
annyi C-vitamint tartalmaz, mint a citrusfélék. Immunerdsitd, méregtelenitd, valadék elta-
volitd hatdsu. Rosttartalma révén a vastagbéloen élo jotékony baktériumok munkdjait
segiti. Tapldalia a haj gydkereit regenerdlia a kiszaradt fejodr, dpolia a téredezett
hajszdlakat, segit az dszilés megeldzéseben. Tadmogatia a szervezet kollogén terme-
lését, mely a haj és a bér fontos alkotdeleme.

Tulsi

A Tulsi (szent bazsalikom) fokozza a szervezet ellendllo képessegét és megakaddalyoz-
za o hajhullast. Antibiotikus védelem - jelentds természetes antibiotikum-, virusdlo- s
gombadld hatdsa van, ezért segit sok komoly szervezeti, dltaldnos megbetegedés,
valamint helyi fertdzés kezeléseben. Oregedés-gatld - a korosodds negativ hatdsai-
nak csokkentésével segiti a testet és az elmét,

Shatavari

A Shatavari (fortds sparga) elsdésorban a ndi hormonrendszer témogatojo, de ndk és
férfiak esetében is csdkkenti az oxidativ stresszbdl eredd hajhullast, Mérsekli a meno-
pauzds hajhullast, tapldlia a reproduktiv szdveteket, oldia a menstrudacios gdrcsdket,
Akdr a kemoterdpia sordn elvesztett haj visszandvesztésélen is segithet.

OSSZETEVOK:

60 g bhringraja (eclipta alba), 30 g amla (Emblica officinalis), 30 g tulsi (Ocimum
Sanctum), 30 g shatavari (Asparagus Racemosus)
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A FOOD DETECTIVE ETEL - INTOLERANCIA TESZT ES HASZNALATA

Ml AZ A FOOD DETECTIVE?

Azonnali eredményt ado, otthoni kdmyezetben eqgyszerien elvégezhetd élelmiszer-intole-
rancia kimutatd készlet. A termék segitseégével otthoni kdmyezetben keveseblb mint egy éra
alatt On is kideritheti, hogy szenved-e valamilyen étel intolerancidban. A reckcio-tdlcara
46 féle élelmiszer fehérekivonatait rogzitették. A teszt az ujjbegy megszirdsabol nyert kis
mennyisegl vér segitségeével 46 féle élelmiszer ellenanyaganak jelenlétét tudia kimutatni.
Azonositasukat kdvetden a reakciokat kivaltd élelmiszerek kiktathatok az étrendodl, mellyel
rengeteg, az ételintolerancia kdvetkezményeként kiolakult egészségigyi problemdt, tdblbek
kdzott hajhullast, vitamin- €s asvanyi anyag hidnyt, hormondlis-, bdr- és bélrendszeri kellemet-
lenségeket lehet megszintetni.

HOGYAN MUKODIK AZ ETEL - INTOLERANCIA TESZT?

Az elfogyasztott tapldlék egyes fehérnéi még emésztés eldtt atiutnak a bélfalon és a kerin-
gésbe kertinek. Az immunrendszer oz ételfehériéket idegenként azonositio, igy cz adott étel-
fehere ellen nagy mennyisegu IgG termelddik. Normalis esetbben az antitest-élelmiszer fehére
komplexet az immunrendszer képes eltavolitani, azonban ha a komplexek felhalmozodnak

a szervezet szdveteiben, akkor ételintolerancia tUneteket kivalto folyamatokat inditanak el.
A Food Detective étel intolerancia teszt talcdian ezek a fehérék talalhatdok meg, amely

a levett vérminta és kulonbdzo higitd folyadékok hatasara kielzi a vérben taldhato elle-
nanyagok szintiét. Harom kildnbdzo szinG kék jelenhet meg a teszt panelién, amely azt jelzi,
hogy kicsi, kdbzepes vagy magas szintU étel intolerancia all fenn.

MILYEN ETELEKET VIZSGAL A TESZT?

alma élesztd kesudid rozs
baranyhis fehér halmix kukorica sargarépa
brazil dié fekete ribizli mandula sertéshuis
brokkoli fokhagyma marhahis sz6jabab
burgonya féldimogyord narancs tea
biza foldieper citrom tehéntej
csirkehis glutén olajbogyd telies tojas
dinnyemix gomba paprika mix tonhal
dié grépfrit paradicsom uborka
durumbiza gyOmbér péréhagyma zab
édesvizi halmix kakadbab rak- €s kagylomix zeller
kdposzta rzs z6ldségmix
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MINDEN AMIT ERDEMES TUDNI A FOOD DETECTIVEROL

MILYEN PANASZOK ESETEN ERDEMES ELVEHGEZNI A FOOD DETECTIVET?

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

Haigyogyaszati problemak ( gyulladt fejbodr, korodzasok, hajhullasok)
Borgydgyaszati problémdk (ekcema, pikkelysdmadr, selborhea)

Hasi fajdalmak és gdresdk

Hormondlis egyensuly felborulasa ( PCOS, Premenstruacios problamdak)
Feitaias, migrén, hanyinger, hiperaktivitas, figyelemzavar

Tanuldsi nehézsegek, faradékonysag, levertség

Alvaszavar, depressziv tinetek

OVINTEZKEDESEK

>

Ne haszndlia a tesztet, ha véralvadasi zavarban szenved.

Ha barmilyen felszin vérel érintkezett, 1ordlie le fertdtlenitdszenel

Tartson minden anyagot széraz, hOvos helyen és gyermekektol tavol.

A készlet minden human eredet’ komponense tesztelt és negativ eredményt adott
HIV Ab-ra és HBsAg-ra, de potencidlisan fertdzoként kezelendo.

A reckcio-tdlca belsd felszinét kézzel ne érintse, és Ugyelien rd, hogy oz ne érint-
kezzen nedvességgel vagy porral.

Az eurdpai irdnyelveknek megfelelden a tesztoldatok egyike sem toxikus. Ennek elle-
nére kezelien minden Osszetevot dvatosan. Ne nyelie le, ne lélegezze e, és Ugyel-
ien ré, hogy borre vagy szembe ne kerdlienek. Amennyiben boérére kerlinek, meleg,
szappanos bd vizzel dblitse le. Lenyelés esetén azonnal fordulion orvoshoz

A teszt elvégzése sordn haszndlt oldatokat hideg csopviz folyatdasa kdzlben dntse
a lefolydba. Ez a vegyszerek eltavolitasara és higitaséra szolgdl.

A teszt elvégzése utan dblitse ki a lefolydt hdztartasi fertdtlenitdszerel.

Haszndlat utén helyezze a reakcio-talcdt, landzsakat és az Gvegesdvet tartalmazd
mintavételi Gveget a készlettel szallitott manyag-zsdkloa, és az egészet dobja a
haztartasi hullodéktaroloba



MIT TARTALMAZ A KESZLET?

Két do, egyszer haszndlatos steril biztonsagi landzsa ujjlbegy megszirdsahoz

7 db vérvételi eszkdz

Flelmiszer reakcio-tabla (foliaba csomoagohva)

Solution A (A-oldat) - mintahigitd Sml (pufferelt sdoldat stabilizatorral; tartositoszer
0,09% natrium-azid; piros festek)

Solution B (B-oldat) - ellenanyag kimutatd oldat Sml (tormaperoxidazzal konjugdlt
human IgC elleni ellenanyag; tartositoszer 0,05% Proclin 300; kék festék)

Solution C (C-oldat) - eléhivo oldat Sml (tetra-meti-benzidin, enyhe oxiddldszerrel)
Solution D (D-oldat) - mosdoldat 100ml x2 (0,01% detergenst tartalmazo, pufferelt
sooldat)

Tisztito 16116

HOGYAN HASZNALJUK A FOOD DETECTIVET?

A Food Detective™ egyszer haszndlatos, kizarolag felndttek dltal elvegezhetd dnvizs-
Qdlo készlet; a készletet és a vérvételi landzsat csak egyszer szalbad haszndlni.

Kérok a haszndlat eldtt mindenképpen olvassa végig a termék mellé csomagolt rész-
letes haszndlati Utmutatot!

Rovid haszndlati leiras:

1.
2.

Mosson kezet meleg vizben, ez puhitia bort, és fokozza a vérbdséget.

Helyezze a biztonsagi landzsa piros, kiemelkedd felszinét arra az ujoegyére, ahon-
nan vert kivan venni.

Hatdrozott mozdulattal nyomia ré a landzsat az ujbegyére. Enyhe szirdst érezhet,
achogy a léndzsa athatol a bérén.

Ovatosan addig mosszirozza ujdt a szurds irdnydbo, amig a szirds helyén vér-
csepp jelenik meg.

A mikropipettat vizszintesen tartva, érintse azt a vércsepphez Ugyelien ara, hogy
kdzlben a ventillacios nyilds szalbadon maradjon. A capilléris hatds révén a vérmin-
ta automatikusan felszivodik a fekete vonalig €s a mikropipetta megtelik a sziksé-
ges mennyiseggel. Ne nyomja dssze a mikropipetta ballon részét.

Amennyiben nem sikerUlt elegendd vért nyemie egy csepp vérbd|, folytassa amig a
vér el nem érn a FEKETE VONALAT.

. Bzt kOvetden kezdddik meg a vizsgdlat elvégzése, mi szerint a vért egy higitd ol-

datban feloldjuk és igy a palettéra csepegtetjik.



8. A termék mellé csomagolt haszndlati utasitasban leirtak alopjdan kell a megfeleld
oldatokat, megfelel® iddintervallumokban a talcdra csepegtetni.

9. Az utolso lepés végrehajtasa utan azonnal végezze el a reaktiv élelmiszerek azo-
nositasatl

10.  Sotetkék foltok erds pozitiv reakciokra, mig a halvanyabb foltok enyhe reakciok-
ra utalnak. Amennyiben szines pdtty nem jelenik meg, az eredmény negativ. Ha a
szinreakcio csak gydrs formdjdloan jelentkezik, azt figyelmen kivl kell hagyni.

Ha a FoodDetective negativ jelzést ad, akkor mi a teend6?

Az ételintolerancia hatterében nagyrészt a taplalék felszivoddasaért felelds bélrend-
szer koros elvaltozasa all. Az erds immunvalaszt kivaltd élelmiszerek elhagydsaval a
tinetek legtdbb esetben elmilinak, a kdzérzet rohamosan javulni kezd. Az alopanyo-
gok, az élelmiszerek helyettesitésére ma mér szamos alternativaval taldlkozhatunk, igy
izlés szerint cserélhetiok le azokat az ételeket az érzékenységnek megfelel®d valto-
zatokro, amelyek az egészseégugyi probléma hatterélben alltak Diéta kialakitasahoz
azonban minden esetben ajdnlott dietetikus/szakember tandcsat kémi.

A legegyszertbb megoldds, ha minden pozitiv reakciot ado élelmiszert elhagyunk leg-
aldbb 3 honapra. Ha azonban egyszere sok pozitiv eredményt kapoftt, dsszes élelmi-
szer egyszere torténd elhagydsa tulsagosan radikalis valtoztatdas lenne. Ez esetben a
kdvetkezOképpen kdnnyithet a valtason:

a.) Tartozkodion azoktol az élelmiszerektd|, amelyek kdzepes vagy erds reakcior mutat-
nak.
b.) Valtogassa a mar fentiekben leirt forgdban a gyenge jelet adokat.

Ha gyakran fogyasztiuk az allergéneket, akkor felndtt korban is kdnnyen kiclakulhat into-
lerancio. Ha a FoodDetective teszt negativ jelzést ad, prevencios jelleggel is érdemes
az altemativakat fogyasztani €s gondot forditani a sokszinG taplalkozdasra. Egy valtozo-
tos eéfrend segitseégével megeldzhetd az intolerancidk kiolakulasa, hiszen odafigyelink
arra, hogy milyen mennyiségloen visszik be ezeket az alopanyagokat a szervezetinkbe,



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

Ez fugg attdlis, hogy a jelzés mennyire erds. Halvanyabb jelzés esetén érdemes a forgd
haszndlata. No, de mi is az a forgd? A forgd lényege, hogy a jelzett élelmiszerbdl 4
naponta csak egyszer fogyasszunk. Példaul a buza esetében:

1. nop: buzakenyér

2. nap: zabbol készilt sttemény

3. nap: kukoricakenyér

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

A forgd szerinti étkezést érdemes 3 honapig tartani a tUnetek enyhiléseig. Majd a re-
aktiv ételek egy részével érdemes Ujra probdlkozni, de fontos a fokozatossag. Egyszene
mindig csak egy élelmiszert vezessink vissza az étrendinkloe, hogy elkertljlk a szervezet
hirtelen terhelését és pontosalbb képet kapjunk dllapotunkrdl Ha a tinetek visszatérmek
érdemes Ujabb 2 honapig kertini azt, ha ennyi idd utdn nem jénnek eld a tinetek, akkor
hagyjuk az étrendinkbe az adott élelmiszert. Ha a forgd haszndlata sorén sem javulnak
a tUnetek érdemes szakemberrel is felvenni a kapcsolatot. Kdzepes és erds jelzés ese-
ten érdemes a jelolt élelmiszer elhagydsa és a fentebb emlitett alternativak egyikére
vald atdllas. Mindkét esetben érdemes naplot vezetni az dllopotunkrdl és a tinetekrdl
egyardnt, igy hosszutdvon egy atfogo képet kaphatunk a problémdardl.

Sav-bazis egyensily

A szervezet pH értekét 0-14 kdzott lehet mémi, ennek az értéknek a kdzepén a 7-es dl,
ez az érték szamit semlegesnek. O-7 kdzdtt savas, mig 7 és 14 kdzot lugosnak szémit a
szervezet A szervezetink megfeleld mikddésehez egy enyhén lUgos hatds szikséges,
tehat /-8 kdzoth érték szamit idedlisnak.

Az elsavasodds tobb negativ tinettel is jdr, ilyenek példdaul az ingerlékenyseg, a féra-
dékonysag, oz idegesség, a koncentracio hidnya. Az elsavasodas egyik jele a mészhi-
any, amit az emberi szervezet megprobdl mashonnan potolni. A test ilyenkor elvonhatia
a kalciumot a fogaklbd!, a csontokld, igy kialakulhat a csontritkulds is. Ez a “népleteg-
seg” megeldzhetd lenne lugos hatdsu eétrenddel, ami megfelel a ndvényi étrendnek.
tehat /-8 kozot érték szamit idedlisnak.

Az elsavasodas tdbb negativ tUnettel is jdr, ilyenek példaul az ingerlékenyseg, a fara-
dékonysag, az idegesség, a koncentracio hidnya. Az elsavasodas egyik jele a mészhi-
any, amit az emberi szervezet megorobdl mashonnan podtolni. A test ilyenkor elvonhatia
a kalciumot a fogakbol, a csontoklbdl, igy kialokulhat a csontritkulas is. Ez a “népbeteg-
seg” megeldzhetd lenne lugos hatdisu étrenddel, ami megfelel a ndvényi étrendnek.



Food Detective
étel-intolerancia vizsgalatra és tanacsadads

Szeretnéd inkabb tapasztalt kezekre bizni a vizsgdlatod elvégzését, ahol a vizsgdlat
utén még egy tandcsaddason is résztvehetsz?

Latogass el Food Detective partner szalonjainkba, ahol kollégdink telieskdrben elveg-
zik neked az étel-intolerancia vizsgdlatot és 40 perc alatt az eredmény mar oft lesz
a kezedben. Ezt kdvetden hasznos tandcsokkal latnak el, amelyek segitenek neked
abban, hogy hogyan is vagj neki a teszt dltal kielzett ételek nelkdli Uj életmédodhoz

Nézd meg te is partner szalonjainkat és jelentkezz be

vizsgdlatral

MENNYIBE KERUL ES MEDDIG TART MINDEZ A PARTNER SZALONOKBAN?

A Food Detective vizsgdlat elvégzése tandcsadassal egyUtt dsszesen 40.000 forint-
ba kerUl. A telies szolgdltatas 1 ordan atf tart és a szalonbdl mér a kész eredménnyel a
kezedben tavozhatsz.

|elentkezz be te is étel-
intolerancia vizsgdalatra még

.+ OXYGENI HAIR
D2 scag‘uwu
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FELHASZNALT IRODALOM:

https//www.allergickozponthu/laktoz-intolerancia

https//wwwhazipatika.com/nopi_egeszseg/laborvizsgalatok/cikkek/tejallergio_vagy_laktoz-
erzekenyseg_ez_a_kulonbseg/20200814121747
htto//wwwitejallergiasokhu/informaciok/tejallergia-tejfehie-allergirol/tejallergio-vagy-tejcu-
kor-erzekenyseg
https://medocklinika.hu/magazin/gasziroenterologia-blog/a-laktoz-intolerancio-vs-tejfeher-
ie-allergia

httos//kezelesekcom/%C3%A%eszt%Co%9 1-intolerancio-allergia-s»C3%BCt%C3%AIse/
https://glutenerzekenyhu/szojaallergia/
https//www.allergiakozponthu/hirek/mivel-helyettesitheto-a-tojas
https://glutenerzekenyhu/mit-ehet-es-mit-nem-egy-glutenerzekeny-osszefoglalo-tablazat/
https//wellandfithu/wellness/2019-10/ezekkel-helyettesitsd-a-tejtermekeket/
https//medocklinikahu/magazin/gasziroenterologio-blog/a-laktoz-intolerancic-vs-tejfeher-
ie-allergic

https://dia-wellness.com/szakerto/tej-helyettesitese-az-etrendoen
httos//wwwhazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gaszironomia/cikkek/milyen_feherjet
egyek_hus_helyett/20160905110834

https://metodichu/mennyi-huseves-idealis/
https//mandala-egeszsegkuckohu/mennyi-hust-kell-ennunk-avagy-mibol-epitjuk-a-feheriet/
httos://ridikulhu/konyha/cikk/2018/11/2 4/hus-helyett-egyunk-toblb-magas-feherietartal-
mu-novenyt/

https//egeszsegterhu/cikk/16 3 //az-ot-legkarosablb-rakkelto-etel#gsc.talb=0
https//benuhu/cikk/az-inzulinrezisztencia-okai-tunetei-es-kezelese
https://www.reverde.hu/hirek/19-a-harom-feher-mereg-1-resz-cukor?gclid=CjOKCQIiA-
rSIQBhCsARI-

sAPcwROPoOJK7/DRORbIBFgoxv_f4_aDiaZFgoxIBNhogdO2ULFwsb XPx3FCQaAsHaEALw_
wcb
https//wwwegeszsegkalauzhu/eletmod/taplalkozas/hogyan-kell-bojtolni-ez-tortenik-a-test-
tel-a-bojt-alatt/iSnbd1s

https//wwwnapfenyesgyogykozponthu/bojt/
https//napfenyesetteremhu/cikkek/a-nyers-novenyi-etrend-elonyei
https//medicoverhu/laborvizsgalatok/laborvizsgalati-csomagok/felszivodasi-zavar-lo-
borvizsgalat/

httos//wellandfithu/weliness/2020-08/a-tejtermekek-karos-hatasai/

David Wolfe - Superfood

Varadi Tibor - Az egészséges életmod alapjai 1-2.

ar. Joel Fuhrman - Szuperimmunitds

Marjolein Dubbers - Energiakontroll



