Yakin zamanda yaptirmis oldugunuz Yorktest Gida intoleransi testinin sonuglarini ekte bulabilirsiniz.
Kaninizda ELISA test metodu kullanilarak 1gG antikorlari arastiriimistir.

KIRMIZI SUTUN

(KACININ) - Bu gidalara karsi IgG antikor seviyeniz ylikselmistir ve bu gidalari mimkiin oldugunca

diyetinizden ¢ikarmaniz gerekmektedir. Reaksiyonun gliciinii géstermek icin 1 den 4’e kadar
derecelendirme yapilmistir. 4 en giicli reaksiyondur. KACININ sGtununda bulunan tiim gidalari

diyetinizden ¢ikarmaktan ciddi fayda saglayabilirsiniz. Oncelikle en yiiksek degere sahip olanlardan
baslamanizi tavsiye ederiz.

(SINIRDA) - Bu gidalara karsi sinirda bir reaksiyonunuz bulunmaktadir ve bunlarin tiiketimini
kisitlamaktan fayda gorebilirsiniz ancak eger kirmizi siitunda kaginmaniz gereken gidalar varsa,
onceligi kirmizi stituna vermelisiniz.

YESIL SUTUN

(REAKSIYON YOK) - Bu gidalari herhangi bir kisitlama olmaksizin tiiketebilirsiniz. ANCAK BU
GIDALARDAN HERHANGI BiRiNE DAHA ONCEDEN TESPIT ETTiGiNiZ BiR KLASIK ALERJiIK REAKSIYON
GOSTERIYORSANIZ SAKIN YEMEYIN!

Test sonuglariniz tibbi tedavinize yardimci olacaktir ancak onun yerine ge¢mez. Eger kronik
sikayetleriniz 6nimuzdeki bir kag¢ hafta icinde belirgin diizelme géstermezse doktorunuza
basvurmanizi tavsiye ederiz.

Lutfen dikkat!
Bir doktora veya diyetisyene danisilmadan gocuklarin diyetlerinde herhangi bir degisiklik
yapilmamalidir.

Bu testi yaptirarak cok 6nemli bir karar almis oldunuz. Simdi tavsiyelere sikica uyup uymamak size
baghdir. Arastirmalarimiza dayanarak sunu biliyoruz ki, test sonuclarina gore diyetlerini degistiren
hastalarin ¢cogu sikayetlerde belirgin diizelme saglamaktadir. Umuyoruz ki siz de onlardan biri
olursunuz. Sizin durumunuzla ilgili gelismelerle yakindan ilgilendigimizi ve bizi haberdar etmenize ¢ok
sevinecegimizi bildirmek isteriz.

Dr Gill Hart MIBMS
Bilimsel Yonetim



FoodSCAN 113 Gida Intolerans Testi

Hasta Adi: ............ Sample ID: 2009012103 Test Tarihi : ............
Contact ID: 385984

SINIR REAKSIYON YOKTUR

Hububat Arpa
Karabugday
Misir

Gluten

Ak Dari
Yulaf

Pirinc
Cavdar
Bugday

Hayvansal Inek Sutu

Urunler

Etler Sigir eti
Tavuk
Ordek
Kuzu
Domuz Eti

Hindi

Balik Kabuklular Karisik
Yumusakcalar Karisik
Yagli Balik Karisik
Pisibaligi / Dil baligi
Somon / Alabalik

Ton Baligi

Beyaz Baliklar Karisik

Kuskonmaz
Patlican
Avokado
Havuc

Kereviz
Salatalik

Cali fasulyesi
Sogan

Bezelye
Dolmalik Biber / Paprika
Patates

Soya Fasulyesi
Ispanak

Kuru fasulye
Barbunya
Mercimek
Marul

Mantar
Mustard Mix

Sebzeler




Hasta Adi: ............
Contact ID: 385984

Meyveler

Kabuklu yemisler

Baharatlar /
Herbs

Digerleri

FoodSCAN 113 Gida Intolerans Testi

Sample ID: 2009012103

Test Tarihi : ............

SINIR

REAKSIYON YOKTUR

Elma
Kayisi
Muz
Bogurtlen
Frenk Uzumu
Kiraz
Erik
Ahududu
Cilek
Domates
Kavunlar
Zeytin
Portakal
Seftali
Armut
Ananas
Kizilcik
Uzum
Greyfurt
Kivi
Limon
Lime

Badem

Brezilya fistigi
Kaju

Hindistan cevizi
Findik
Yerfistigi

Ceviz

Kirmizi Biber

Tarcin / Karanfil

Kisnis / Kimyon /Dereotu
Sarimsak

Zencefil

Nane Karisik

Hardal tohumu

Muskat (Hint Cevizi) / Karabiber Tanesi
Maydanoz

Susam Tohumu

Vanilya

Keciboynuzu
Kakao cekirdegi
Kahve

Kola cevizi
Serbetci otu
Aycicegi cekirdegi
Cay




FoodSCAN 113 Gida Intolerans Testi

Hasta Adi: ............ Sample ID: 2009012103 Test Tarihi : ............
Contact ID: 385984

Individual Content of Mixes
Kabuklular Karisik Yengec / Istakoz / Iri karides / Karides
Yumusakcalar Karisik Midye / istiridye / deniz taragi
Yagli Balik Karisik Ringa baligi / Uskumru
Beyaz Baliklar Karisik Morina baligi / Mezgit
Mustard Mix Brokoli / Bruksel lahanasi / Lahana / Karnibahar
Kavunlar Karpuz / Sulu kavun / Kavun
Nane Karisik Nane / adacayi / Feslegen / Kekik




KIRMIZI SUTUN

DERECELENDIRME: 1...EN DUSUK 4...EN YUKSEK

Yumurta Beyazina ve Yumurta Sarisina intoleransiniz vardir.

-
S

Yuksek vitamin-mineral ve kaliteli protein kaynagi olan yumurta ¢ocuk beslenmesi
basta olmak Uzere beslenmemizde 6nemli bir yere sahiptir. 1 yumurtanin iceriginde 6
gr protein vardir ve bu proteinin hepsini vicut kullanir yani biyoyararlihid: fazladir.
Besin icerigine bakildiginda; protein, fosfor, demir, B grubu vitaminleri, nikotinik asit,
pantotenik asit, biotin, kolin icermektedir. Yumurta sarisinda bulunan en onemli
mineraller potasyum, kukdrt, sodyum ve klorUrddr. Yumurta akinda  bakir,
magnezyum, iyot ve mangan bulunmaktadir. Yumurta sarisinda ise ayrica demir,
bakir, ve fosfor bakimindan ¢ok zengin bulunan lesitin adi verilen bir ¢esit albimin de
bulunmaktadir. Yumurta bu kadar vicuda yararli iken sizin vicudunuz yumurtayi
sindiremiyor ve yumurta yediginizde vicut savunma sistemleriniz harekete gegciyor,
bu yuzden diyetinizden yumurtayi tamamen ¢ikartmalisiniz.

Tavuk yumurtasina karsi gosterdiginiz intolerans diger kuglarin yumurtalarina da
intolerans gosterebileceginiz anlamina gelebilir ve bu yuzden tavuk ve diger kus
yumurtalarini ( bildircin, devekusu v.b) diyetinizden c¢ikartiniz. En az 1 ay higbir
yumurta cinsini tiketmeyiniz, semptomlarinizin azalmasini veya bitmesini bekleyiniz
daha sonra diger kuslarin yumurtalarini deneyerek diyetinize ekleyebilirsiniz.

Yumurta onemli bir protein kaynagi oldugu icin diyetinizde yeterli proteini almak
icin diger protein kaynaklari olan tavuk, kirmizi et, balik, kurubaklagilleri dizenli
tuketmeye gayret gosteriniz.

Yumurta dedigimizde sadece diyetinizden haslanmis yumurta, omlet veya
menemenin ¢ikartilacagini duginmeyin. Piyasada satiga sunulan besinlerin gogunda
kivam ve lezzet verici, kabarmaya yardimci olmasi amaciyla yumurta bulunur. Bu
yuzden kekler, bisklviler, soslar, remoulade, mayonez, hardal, makarna, gofret,
g6zlemeler, sutli ve hamurlu tathlar, gikolatalar, unlu gidalar ve gratinlerin igerisinde
de yumurta bulunabilmektedir, bu besinleri dikkatli tUketmeniz gerekmektedir. Bu
nedenle, kisinin bu besinleri tiketmeden Once etiketteki malzeme listesini iyice
okumasi gerekir. Gida maddeleri yénetmeliklerine goére, yumurta katilmig batin
urunlerin malzeme listesinde belirtiimesi zorunludur.




Yumurta icin etiketlerde kullanilabilecek tanimlamalar ;

* Albumin « Kuru yumurta  yumurta tozu * yumurta proteini

* yumurta aki * sade yumurta « donmus yumurta * Globulin

* Lecithin E322 - Livetin « Ovalbumin « Ovomucin

* Ovoglobulin « Ovovitellin « Vitellin.

Yumurta icermeyen urunlerin listesini batin supermarketlerin musteri servislerinden
elde edebilirsiniz.

Bazi yemek kitaplarinda yumurtasiz yemek tarifi bulabilirsiniz.

Yumurta yerine hamuriglerinde kullanilabilecek besin veya maddeler;

Yumurta, yumurta beyazi ve sarisinin yerine gececek urunleri 6zel aktarlarda veya
marketlerde bulabilirsiniz . yumurta yerine ;

maya, birlestirici madde, cila veya ilave 6zel sivilar kullanilabilir.

Evde yemek hazirlarken,

*corbalari yumurta ile terbiye etmeyiniz

*kofte tarzi besinleri hazirlarken harcina yumurta koymayiniz

*pogaca, kek v.b hamurislerini hazirlarken yumurta yerine diger kivam vericileri
kullanabilirsiniz.



Maya — 2 derece intoleransiniz vardir.

Maya, tek hucreli canlilar grubundan olup, “Saccharomyces Cerevisiae” nun
saflastiriimasi sonucu elde edilir. Maya hucreleri yuvarlak veya oval seklinde olup,
boyutlari 2-3 pm ile 20-50 ym arasinda degisir. 1 gr yas maya yaklagik 10 milyar
hiucre icerir. Maya o0Ozellikle hamurlu gidalarin kabartilmasinda kullaniimaktadir.

Mayanin hamurda baslica uc islevi vardir:
1. Hamura istenilen hacmi kazandiran ve pistiginde sungersi dokuyu veren
karbondioksit gazini uretir.

2. Gluten yapisindaki fermantasyon faaliyetiyle hamuru besler ve guglendirir.
3. Fermantasyon surecinin yan Urunleri olarak kompleks kimyasal bilesimler Ureterek
damak tadi katar.

Normal beslenme aligkanliklarinda ticari anlamda bir ¢ok besin mayalanarak elde
edilmektedir ve bu mayalarin insan vicuduna zararlari yoktur. Fakat sizde yapilan
test sonucunda vucudunuz mayaya karsi bir intolerans gelistiriyor ve mayali besinler
tukettiginizde vucudunuz savunma sistemleri gelistiriyor, mayali besinlerin
sindiriminde zorlaniyor. Bu ylzden diyetinizden mayalanmisg, fermente edilmis tim
besinleri ¢cikartmalisiniz.

Maya iceren besinler ;
* her tarlG ekmek, pizza hamuru, kuruvasan, muffin ve diger ekmek yapisinda ki
kek ve pogacalar.
e Fermente Besinler; soya sosu, sirke, sirke igeren satalat soslari, turgu gesitleri,
ketcap,
e Hidrolize edilmis vejeteryan proteinleri
e Malt igecekleri
 Bira ve tum sarap cesitleri basta olmak Uzere fermentasyon ile elde edilen alkoller
» Fermente edilmig veya olgunlasmig peynir, yogurt.

Vucutta mantar Uremesi de maya intoleransina sebep olabilmektedir. Bu yuzden
barsak florasinda mantari besleyen seker ve seker igerikli besinler, meyve sularini
tuketmekten kagininiz.



Maya Yerine kullanilabilecek urinler
* soya sosunun yerine kavrulmus susam yagi kullanabilirsiniz.
e Sampanya, cin, viski, votka ve tekila da maya yoktur.
e Soda ile hazirlanmis ekmekler, mayasiz ekmek, lavas, piring kekleri, yulafli
biskuvi ve kekleri tuketilebilir
e Baz kesik diye adlandirilan peynirlerde maya yoktur
e Sirke yerine limon suyu kullanilabilir.

NOT:

Maya cok iyi bir B Vitamini kaynagidir, mayayi diyetinizden c¢ikarttiginizda diger B
vitaminini yuksek iceren besinleri et, balik, yumurta, kepekli Grtnler, yagh tohumlar (
findik, ceviz, badem v.b) ve koyu vyesil yaprakh sebzeleri diyetinizde arttiriniz.
Gerekiyorsa doktorunuza danisarak B kompleks vitaminlerini de alabilirsiniz.



inek Siitli — intolerans limitindesiniz, dikkat ediniz.

Sut; su, yag, protein, karbonhidrat, mineral ve vitaminlerden olusmustur. Bir su
bardagi sutte (200ml) yaklasik olarak 9 g karbonhidrat, 6 gr protein ve 6 gr yag
bulunmaktadir. Sitte bulunan yaglarin 2/3 G doymus yadlardan olusmaktadir.
Yasamin her doneminde bluyuk onem tasiyan sut ve sut urtnleri 6zellikle buyume ve
gelisme donemlerinde, ihtiyaclarin arttigr gebe ve emziklilikte daha da fazla 6nem
kazanmaktadir. Stt ve sut UrGnleri bu dénemlerde en fazla ihtiyacin arttigi mineral
olan kalsiyumun en iyi kaynagi olarak gosterilirler. Kalsiyum ¢ocuklarin kemik ve dis
olusumlarinin tamamlanmasinda, ileriki yaslarda kemik yogunlugunun azalmasini
onlemede, gebe ve emziklilikte artan ihtiyaca bagli depolardaki azalmay1 6nlemede
yardimcidir. Ayrica bir sut Grinu olan yogurdun sagligi gelistirici etkisi artik herkesin
bildigi bir gercektir. Yogurtta bulunan bakterilerin kanser, enfeksiyonlar,
gastrointestinal hastaliklar ve astim gibi hastaliklari onleyici etkileri bilinmektedir.
Bunun yaninda yogurdun icerdigi probiotik ve prebiotik maddelerin kabizlik, ishal,
kalp hastaliklari, seker, kemik erimesi ve kalin bagirsak kanseri gibi c¢esitli
rahatsizliklara iyi geldigi, bagisiklik sistemini guglendirdigi 6zellikle immunoglobulin
A’dan zengin oldugu, B grubu vitaminler ve folik asit sentezinde yer aldigi, laktozun
sindirimini kolaylastirdigi ve ishali onleyici etkisinin bulundugu da bilinmektedir.

Yukarida gordugumuz gibi sutin besin degeri ¢ok yuksektir. Gunluk kalsiyum
ihtiyacinin karsilanmasi, kemik ve dis saghgimiz igin duzenli sut ve urunlerini
tiiketmeliyiz. inek suti alerjisi ve intoleransi toplumda c¢ok sik rastlanir. Eger inek
sutine kargi intolerans geligtiriyorsaniz dncelikle inek sutl ve inek sutunden yapilmis
yogurt, ayran, kaymak, tereyad, margarin, sutli tatlilar gibi besinlerin tiketimi
kesilmelidir. Bunun yani sira biskuvi, makarna, kek, pogaga tarzi igerisinde yogun sut
olan besinlerin tiketimine dikkat edilmelidir.

Sut veya siit urunleri

» GUnlUk, dayanikli, pastérize ve sterizile edilmis tam yagli, az yagl ve kaymaksiz sut
« Sut tozu, teneke kutuda sut, sitlu iceceklerin yani sira soguk veya sicak olarak
tuketilen malt, cikolata veya sut iceren icecekler

* Krema, tereyagi, margarin, dondurma, yogurt, peynir.



Ayrica etiketinde;

Kasein, Kaseinat, hidrolize edilmis Kasein, Sut kuru kutle, Laktoz, Laktoalbumin,
kesik sut, whey, whey protein, cream, sodium kazeinat seklinde ibareler besinin sut
icerdigini gostermektedir. Etikette bu tur bir ibare varsa bu besinleri tiketmeyiniz.

Sut iceren iglenmis urunler

« Hamurisleri. Ornek olarak bazi ekmek tiirleri, pogaca, agma, cikolata, kek, omletler,
pasta, biskUvi.

* Hazir patates puresi, hazir gorba, iglenmis yiyecekler, islenmis et ve sucuk uranleri,
Kremalar, pudingler, sut veya yodurt iceren soslar, gikolata ve bazi cornfleksler

« ilaclar laktoz igerebilirler. Bu yiizden ila¢ kullanmadan énce doktorunuza danisiniz.

GuUnlik kalsiyum ihtiyacinin karsilanabilmesi icin inek sutl yerine piring sutt, yulaf
sutu, soya sutu gibi sut benzeri icecekler kullanabilir. Piring sitl ve yulaf suti yemek
hazirlanmasinda rahatlikla kullanilabilir.

— Yemek hazirlarken: Ne tur yemegin yapilacagina bagli olarak elma suyu, su, piring,
soya, hindistancevizi veya soya, yulaf sutl kullanilabilir.

— Diger st dridnleri: Peynir, margarin, yag, yogurt, kaymak, dondurma veya eksi
krema kullanmayiniz. Ancak sut drtnlerinin yerine kullanilabilecek soya, aycicegdi ve
bitkilerden elde edilmis diger urtnler ve sut icermeyen margarinler bulunmaktadir.
inek sitl yerine koyun, keci peyniri tiiketilebilir. kegi veya koyun yogurtlari da yogurt
icin alternatiftir.

— Gida maddeleri: B-vitamini, kalsiyum, protein ve enerjinin 6nemli kaynagi suttar.
Sutten kacinildigi zaman genellikle kalsiyum ilavesinden yararlanmak gereklidir.
Gunlik beslenmeniz, gerekli enerji ve gida maddelerini igcerecek sekilde dengeli
olmaldir. Sitiin kullaniimamasi durumunda, diger yag ve protein kaynaklarinin
gocugun gunlik besinlere dahil edilmesi gereklidir.



Sn. .l ,

Yukari da verilen bilgiler 15191 altinda sut-maya ve yumurta intoleransina uygun sizin
icin ornek bir diyet ménisti YORKTEST Diyetisyenleri tarafindan hazirlanmistir.
Detayli bilgi ve sorulariniz i¢in diyetisyenlerimizle gorusebilirsiniz.

Sabah

1 dilim kegi peyniri

5-6 adet zeytin

1 tatli kasigi regel veya bal

1-2 adet kepekli lavas veya mayasiz ekmek ( ¢ogu misir ekmegine de maya
konmamaktadir, seviyorsaniz diyetinize eklenebilir)

Yesillik

Ogle

120 gr et

Salata

1 adet lavas ekmegi

Ara
2 porsiyon meyve

Aksam

1 kase terbiye yapilmamis ¢orba
1 tabak sebze yemegi

1 dilim (mayasiz) misir ekmegi

1 kase koyun yogurdu

Gece
1-2 porsiyon meyve





