Foodtest, dietetikus altal meghatarozott étrend

Nagy segitség, ha ételérzékeny vagy

Régota kiiszkodott emésztérendszeri problémakkal Bango-
Rodek Viktoria, nagykanizsai lakos. Szervi bajt nem allapitottak
meg nala a vizsgalatok sordn, viszont laktozérzékenységére fény
dertilt. Fiiggetleniil attol, hogy elkezdett laktozmentesen étkezni,
nem volt jobban, hol igy, hol ugy, jelentkeztek a tiinetek. Mint
mondta, a Zala Megyei Kereskedelmi és Iparkamara Gastrotop
projektje keretében majusban megrendezett workshop tette fel a
pontot az i-re, vagyis az ¢ételallergia ¢és ételintolerancia
témakorokben elhangzott szakmai eléadasokbdl kapott olyan

megerdsitést, hogy Iépett.

— Mar korédbban is gondolkodtam, hogy komolyabban utana
kell jarnom a problémamnak. Ugyanis hiaba kisérleteztem sajat
magam azzal, hogy ezt, vagy azt elhagyom az étrendembdl, még
sem jott meg az az eredmény, ami elvarhaté lett volna. fgy hat
elmentem egy Foodtest vizsgalatra, ami sajnos kimutatott nagyon
sok olyan ételt, amelyekre intolerdns a szervezetem jelenleg.
Kidertilt, hogy a tejcukor mellett a tejfehérjére is érzékeny vagyok,
ezért teljesen el kellett hagynom az allati eredetii tejtermékeket az
¢trendembol. A tejjel Osszefiiggd keresztallergia miatt kiesett
példaul a szilva és a cukorborsd. Magas allergénként kijott a rizs €s
a burgonya, tovabba az olajos magvaktél, a mandulatol, a
mogyorotol is meg kellett valnom. Mivel a teszt sokféle ételre
mutatott ki érzékenységet, amit én egyediil nem tudtam volna
kezelni, ezért dietetikus segitségét kértem. O allitotta Gssze az
étrendemet, probiotikummal ¢és prebiotikummal megtamogatva
emésztérendszerem miikodést, hogy az mielébb helyreélljon.

— Mennyire nehéz folyamat ez?



— Nagyon nehéz annak ellenére, hogy sokféle terméket,
receptet lehet beszerezni, illetve sokféle blog és facebook oldalon
kaphat segitséget az, aki hasonl6 problémaval kiizd, mint én.
Viszont ra kellett jonnom arra, hogy igazabol csak sajat magam
tudom eldallitani a szamomra megfelelo ételeket, hiszen nem tudok
elmenni egy bolthba, egy étterembe, mert az én igényeim
szempontjabol biztos, hogy valami nem stimmel. Az a
tapasztalatom, hogy egy-két hely kivételével nincsenek felkésziilve
a vendéglatoegységek, a cukraszdak, ahol az ember egy kicsit
tehermentesithetné magit a mindennapi {6zés, siités alol. Az
¢tlapon altalaban nem is szerepelnek mentes ételek, bar sokat segit,
ha legalabb az allergének fel vannak tiintetve. Gyakori ezért, hogy
koretcserét kell kérnem, vagy azt, hogy ne tegyenek ra Ontetet,
sz0szt, de igy mar nem ugyan az az étel.

— Milyen diétat folytat? Mennyiben valtoztatta meg €z az
életét?

— Két honapja kezdtem bele a diétaba. A dietetikus
Osszedllitott nekem egy ugynevezett elimindcids étrendet,
amelynek Iényege, hogy bizonyos elhagyott ¢lelmiszereket késdbb,
fokozatosan vissza lehet vezetni az étrendbe, amikor mar helyreall
az emésztérendszer mitkodése. A Foodtest ugyan nem mutatott ki
gluténérzékenységet, de javaslatara az elsé honapokban nem
fogyasztok gluténtartalmu ételeket. Mivel a tejfehérje, illetve a
tesztbdl kideriilve a tojasfehérje az alapja a problémamnak, az
ilyen tartalmu ételeket nagy valdszinliséggel nem tudom
visszahozni étrendembe. Egyébként nagyon egyszerlien hangzik
az, hogy ne fogyasszal tejtartalmu ételeket, ne legyen benne tej,
tojas, vaj, sajt, amikor a készételek zomében mégis bent van. A
felvagottaktol kezdve barmiben megtaldlhato, kivéve abban, amire
r4 van irva, hogy nem tartalmazza ezt és ezt. Eppen ezért a véasarlas

is kétszerannyi ideig tart, mert minden élelmiszercimkét alaposan



at kell tanulmanyoznom. Ezen okok miatt a készételek egyaltalan
nem johetnek szoba.

— Elmondasa szerint a rizs és a burgonya sem. Akkor mi
a megoldas, koretként mit lehet enni?

— A rizs szerepelt a legmagasabb értékkel a Foodtest-ben.
Ez azért elgondolkodtato, mert minden, ami gluténmentes, az
altalaban rizsalapu. Nagyon sok mindent kukorica- és rizsliszttel,
vagy ezek keverékével stritenck. Emiatt mindennap magam kell,
hogy gondoskodjak a reggelimrol, az ebédemrdl és a vacsoramrol.
Koltséges dolog ez, ¢és nehéz a folyamatos tervezés miatt. Az
¢desburgonya, koles, a quinoa, a hajdina, a gluténmentes zabtoret
johet szoba koretként, amit parolt zoldségekkel szoktam vegyiteni.
Ezekbél eleve kiesik a kukorica és a cukorborso, de a brokkoli és a
csicseriborso is, amiket a diétam elsé szakaban szintén el kellett
hagynom, mert nehezen emésztheték magas rosttartalmtk miatt.
Maradt a cukkini, a padlizsan, a sarga- és a zoldbab, amikbdl
készithettem példaul a koleshez a zoldségfeltétet. Szerencsére
paprikat, paradicsomot és zoldsalatakat ehetek, a husok, halak is
engedélyezettek a diétamban. A huskészitményekkel viszont
vigyazni kell, mivel ezen termékek esetében is gyakori az olyan
Osszetevd, példaul a majkrémben a tejszin, ami tiltott szdmomra.
fgy a felvagottak, szalamik esetében is marad a cimke vizsgélata,
mieldtt megvasarolnam.

— Mi a helyzet a siiteményekkel, a desszertekkel?

— Vendéglokben szinte sehol nem tudok enni, mert biztos,
hogy van benne laktéz, és akkor még a tojasfehérjérél nem
beszéltiink. A mentes cukraszdaban is csak egy-kétfélébdl tudok
valasztani, mert a siitemények tobbségét rizslisztbdl készitik, a
toltelekét meg rizstejjel vagy mandulatejjel.  Tehat a
tejhelyettesitok tekintetében is meggondolando a valasztas, ezért is

ruhaztam be egy névényi magtej készitobe. Hetente kétszer-



haromszor meglepem magam kokusz vagy koles alapu itallal. A
kokuszt f61di manduldval, aminek nincs koze a valoédi manduldhoz,
illetve tapiokaval szoktam vegyiteni. Szivesen kisérletezek, valami
teljesen jol sikeriil, és van, ami kevésbé. Azért azt hozzatenném,
hogy nem olyan, mint az igazi tej, viszont annak pétlasara kivalo.

— Hogyan latja, jo uton halad? Melyek az els6 hetek
kovetkeztetései?

— Az atallds nehézséget okozott, viszont annyiban
konnyebbséget jelentett, hogy korabban is szerettem ezeket az
ételeket. Mindenféle diéta nélkiil ettem példaul kolest. Mindig is
probaltam odafigyelni étkezésemre: sok zoldség, kevés szénhidrat,
persze nem ilyen szigorian. Mi all az ételérzékenység hatterében,
azt gondolom, okai nagyon Osszetettek. Az én esetemben a
szervezetem egyszerien nem szereti a tejet, a tejcukor, a tejfehérje
allando irritacioként hatott ra. Erdemes volt megcsinaltatnom a
nem olcsd Foodtest ételintolerancia vizsgalatot, mert a talalgatas
sokkal rosszabb, ¢és nem 1is vezet eredményre. Sokkal jobb
pontosan tudni, hogy mi okozza a problémat, és ahhoz igazitani a
diétat abban a meggy6z6désben, ha most bizonyos ételeket
elhagyok, idével koziiliik tobbet visszavezethetek étrendembe.
Amit viszont sérelmezek, hogy ezt sokan valami hobortnak, egy
ujabb divatdiétanak tekintik, mikozben egyre tobben szenvednek

¢telallergiaban és ételintoleranciaban.



