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ALERJENLER

Viicuda yabanci protein ve protein bilesimleridir. Bazi insanlarin bagisiklik
sistemleri, gidalarda bulunan ve cogunlukla zararsiz olan maddelere karsi daha
az ya da daha fazla alerjik reaksiyon gosterir.

ALERJi NEDIR

Gida alerjisinde bagisiklik sistemi, gida icerisindeki belirli bir maddeye ya da 6zel
bir katki maddesine karsi antikor Ureterek reaksiyon gosterir. Polen alerjilerinde
(cicek polenleri tarafindan tetiklenen) bitkisel gidalar ile capraz alerji s6z konusu
olabilir. Olasi alerjik reaksiyonlar sunlardir:

Alerjik nezle, astim, kardiyovaskiler bozukluklar, carpinti, nefes darhgi, kusma,
ishal, ciltte tahris, dudaklarda, dilde ve agizda kasinti,

bas agrisi.

Anafilaktik sok = hayati tehlike!

COLYAK

Diger unsurlarin yani sira bagisiklik sisteminin de rol oynadigi kronik bir ince
bagirsak hastaligidir. Glliten ya da alt fraksiyonlarina karsi intolerans, gliten
iceren tum tahil ve yiyeceklerden yasam boyu mutlak suretle uzak durmayi
gerektirir.

UYUSMAZLIKLAR /INTOLERANSLAR

Gida intoleransi, kullanim bozukluklari veya bagirsaktaki eksik enzimler
nedeniyle etkilenen kisilerde farkh siddetlerde etkisi olan cesitli belirtilerin
nedenidir.

Asagidaki intolerans turleri gorilebilir:

Laktoz/slit sekeri uyusmazligi/intoleransi, inek, koyun, keci, kisrak sitl ve
mamullerinde bulunan disakkaritler ile ilgilidir.

Fruktoz emilim bozuklugu fruktoz/meyve sekeri tolere edilemediginde ortaya
cikar.

Fruktoz/meyve sekeri intoleransi = HFI = kalitsal fruktoz intoleransi

Omiir boyu tibbi tedaviyi ve

fruktozdan tamamen uzak durmayi gerektiren, dogustan gelen bir kusur.
Histamin uyusmazhgi/intoleransi Histamin uyusmazligi/intoleransinda, gidalar
icindeki dogal maddelere (biyojenik aminler), katki maddelerine, salisilatlara,
boyalara ve koruyu- cu maddelere karsi olusabilen psddo alerji s6z konusudur.



GLUTEN iCEREN TAHILLAR VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Bugday, durum bugdayi, kiguk kizil bugday, gemik, kamut, kilgiksiz bugday,
olgunlasmamis kilgiksiz bugday tanesi, tritikale, cavdar, arpa, yulaf, kepek, un,
irmik, gevrek, bulgur, kuskus, bu tahillardan yapilan 6gutilmis arpa, soguk
preslenmis bugday tohumu yagi, fide, nisasta, malt.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grinleri (peksimet, gevrek ekmek, matsa, kagit
helva, kizarmis ekmek parcalari), hazir pisirme karisimlari, kekler, pastalar,
gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, biskiivi, musli, tath/kremali yiyecekler,
puding, dondurulmus krema, dondurma, kabartma tozu, bira mayasi, mayali ha-
mur, kivam arttirici, glivecler, sufle, omlet, makarna, sebzeli borek, etli hamur,
pogaca, kizarmis patates urlnleri, birden ¢ok kez kullanilmis kizartma yagi, ki-
vamli corbalar, soslar, hazir et sulari, baharat soslari, soya sosu, bitkisel sirke,
baharat karisimlari, sosis ve kiyma Urunleri, peynir Grlnleri, eritme peyniri, mavi
kif peyniri, otlu peynir, krem peyniri Grlinleri, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar,
light Grlnler, yagi azaltilmis Grlinler, aromalar, emiulgatorler, stabiliz- atorler,
kivam verici maddeler, kizarmis ringa, surimi, bugday gluteni, aromali caylar,
kakao, hazir icecek- ler, ikame kahve Urlnleri, malt bira, bira, likor, viski, cerez,
patlamis misir, meyve sekerlemesi, kurutul- mus meyve (unlu), seker, gikolata,
cikolata kremalari, gikolata, sekerleme.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILENILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecekler: Patates, sebze, meyve,
et, balik, st ve saf stt trlnleri, yumurta, tohum ve bitkiler.

Su tahillar gliten icermez:

Piring, misir, misir irmigi, misir unu, yabani piring, dari, altin dari, tef, bugday,
kazayagi, kinoa.

ikame Griinler

Kestane, tapyoka, keciboynuzu cekirdegi unu, soya unu, nohut, tzim cekirdegi
unu, guar zamki, seker pancari kepegi ve DZG (Alman Colyak Dernegi e.V.)



KABUKLULAR VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Tum kabuklu deniz hayvanlari: Deniz tekesi, caga- noz, karides, i1stakoz, kerevit,
yengec.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Balik stoku, balik sosu, baharat soslari, ancuez ezmesi ve sardalya ezmesi ile
ispanyol (Paella), Fransiz (Bouillabaisse) ve italyan (Frutti di Mare) spesiyaliteleri.
icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, sit ve saf sit Grlinleri, yumurta, tohum ve bitkiler.

YUMURTA VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Yumurta, yumurta aki, yumurta sarisi, yumurta tozu, sivi yumurta, mayonez,
lizozim (peynir kabugunda), yiiksek kolesterol diyetinde yumurtanin yerine kul-
lanilan Urdnler (ovo protein), emilgatorler.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Urlnleri, hazir pisirme karisimlari, kekler,
pastalar, gofret, kura- biye, bisklvi, baharl ¢orek, glivecler, gratenler, sufle,
omlet, royal, mereng, tatli/kremali yiyecekler, puding, dondurulmus krema,
dondurma, katkili corba, soslar, et sularindaki saflastiricilar, jelatinli et, sarklteri
salatalari, mayonez, makarna, sebzeli borek, etli hamur, pogaca, pizza, kizarmis
pata- tes urinleri, birden ¢ok kez kullanilmis kizartma yagi, sosis ve kiyma
arlinleri, rendelenmis peynir, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, yagi azaltiimis
drlinler, emiulgatorler, lesitin, kivam verici madde- ler, yumurta likord, likor,
sarap, campari, cikolatali kurabiye, cikolata, sekerleme, marshmallow.
icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecek- ler: Patates, yumurtasiz
makarna, tahil, sebze, mey- ve, et, balik, siit ve saf sut trlnleri, tohum ve bitkiler.
ikame Griinler

Koyulastirma icin: Nisasta, keciboynuzu cekirdegi unu, guar zamki, ararot
nisastasi (Arrowroots).

ipucu

Hamuru gevsetmek igin:

1 yumurta = 1 yemek kasigi soya unu + 50 ml

soguk su

1 yumurta = 2 yemek kasigi su + 1 yemek kasigi

bitkisel yag + 1/2 cay kasiglI kabartma tozu. Maya olarak: Kabartma tozu, maya,
mavyali hamur.



BALIK VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Tum cig ve pismis balik ve balik trlnleri, susi, balik konservesi, surimi, havyar,
balik sos ve borekleri, balik corba ve salatalari.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Balik fondu, balik sosu, baharat soslari, ancuez ezmesi, sardalya ezmesi, siyah ve
doldurulmus makarna, Paella, meyve sulari (berraklastirma icin balik hava kesesi
tozu kullanilan).

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, sit ve saf sit Grlinleri, yumurta, tohum ve baharatlar.
Sanayide yararli hayvanlar balik unu ile beslenebilir. Bu nedenle yumurta ve
tavuk etine karsi da alerjik reaksiyonlar olusabilir.

YERFISTIGI VE MAMULLERI TETIKLEYiCILER

Yerfistigl, yerfistigl ezmesi, sosu ve yagi, findik karisimlari.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Urlnleri, hazir pisirme karisimlari, kekler,
pastalar, baharath corek, meyvali ekmekler, stollen, kurabiye, kraker, cips,
gevrek, bisklvi, musli, tatli/kremal yiyecekler, puding, dondurulmus krema,
glvecler, gratenler, sebzeli borek, etli hamur, pogaca, kizarmis patates trtnleri,
birden ¢ok kez kullanilmis kizartma yagi, sosis ve kiyma Uurlnleri, sarkuteri
salatalari, veje- taryen ve vegan kahvaltiliklar, kori tozu, yer fistigl yagi, baharat
soslari, dogu ve Asya spesiyaliteleri, falafel, kebap, seker, cikolata, cikolata
kremalari, nugat, badem ezmesi, karamela, cerez, tuzlu cubuk kraker, piringli
kraker.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR &

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf sit Grinleri, yumurta, tohum

ve bitkiler

SOYA VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Soya fasulyesi ve soya fasulyesi filizi, soya sutil ve kremasi, tofu ve tofu Uriinleri.
SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Uriinleri (peksimet, gevrek ekmek, matsa, kagit
helva, kizarmis ekmek parcalari), hazir pisirme karisimlari, kekler, pastalar,
gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, meyvali ek- mekler, stollen, biskivi, musli,
dondurma, sarkuteri salatalari, baharat soslari, soya sosu, mayonez, hazir soslar,
emulgatorler, lesitin, protein konsan- treleri, makarna, sebzeli borek, etli hamur,



pogaca, kizarmis patates Urunleri, birden ¢ok kez kullanilmis kizartma yagi, sosis
ve kiyma Urunleri, imitasyon peynirler, kahvaltiliklar, sirme kahvaltiliklar, veje-
taryen ve vegan sosisler, ikame et Urilnleri, Tem- peh, Natto, Sufu, Shoyu,
Tamari, Miso, ikame sut Urilnleri, kahve kremasi, cikolata, cikolata kremalari,
nugat, badem ezmesi, cerez.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecekler: Patates, soya icermeyen
makarna, tahil, sebze, meyve, et, balik, siit ve saf sut Urlnleri, yumurta, tohum
ve bitkiler.

ikame Uriinler

inek, koyun, keci, kisrak siitiinden Griinler, kilgiksiz bugdayli, Hindistan cevizli,
piringli, bademli ve yulafli icecekler.

SUT VE MAMULLERI LAKTOZ DAHIL TETIKLEYiCILER

inek, koyun, keci, kisrak siitii ve sit triinleri, krema, kahve kremasi, konsantre
sUt, ayran, eksi stt, kefir, yogurt, lor, eksi krema, Creme fraiche, peynir alti suyu,
Mascarpone peyniri, beyaz peynir, cacik, tereyagi, sut tozu, kazein, laktalblimin,
sutyuvar.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur urinleri, hazir pisir- me karisimlari, kekler,
pastalar, gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, biskivi, musli, tath/kremal
yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma, glivecler, gratenler,
corbalar, soslar, hazir soslar, emilgatorler, sebzeli borek, etli hamur, pogaca,
kizarmis patates Urlnleri, patates puresi, sosis ve kiyma Urunleri, yagi azaltilmis
sosisler, peynir, sar- kuteri salatalari, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, kaymak,
hazir omlet, seker, cikolata, cikolata kre- malari, nugat, badem ezmesi, cerez,
hazir kakao, meyve sulari, likorler.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, balik, et, yumurta, tohum ve bitkiler.

ikame Uriinler

Kilgiksiz bugdayli, piringli, bademli, yulafli ve soyali icecekler, Hindistan cevizi
sutd, soyaliikame sat Grinleri, tofu, bugday gluteni, sitstizhamur isleri ve salam,
sucuk ve sosis Urlinleri.

Ayrica laktoz intoleransi sayfasina bakiniz.



KURUYEMIS VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Kaju, findik, macadamia (Avustralya findig1), badem, Brezilya cevizi, pekan,
antepfistigl, ceviz, findik yagi.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grinleri, hazir pisir- me karisimlari, kekler,
pastalar, gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, biskivi, musli, glvecler, gra-
tenler, tath/kremali yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma,
sarkuteri salatalari, baharat sos- lari, birden ¢ok kez kullanilmis kizartma yagi,
findik yagi, pesto, yag, aroma maddeleri, sebzeli borek, etli hamur, pogaca,
kizarmis patates Urlnleri, sosis ve kiyma Urinleri, sark(teri salatalari, vejetaryen
ve vegan kahvaltiliklar, dogu ve Asya yemekleri, seker, cikolata, c¢ikolata
kremalari, nugat, badem ezmesi, cerez, soguk ¢ozilebilir kakao tozu.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR &

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf sit Girtinleri, yumurta ve baharatlar.

KEREVIZ VE MAMULLERI TETIKLEYIiCILER

Kereviz koki ve sapi, kereviz Urinleri.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Baharat karisimlari, ot tuzu, hazir et sulari, ¢corbalar, yahni, baharat soslari, salata
soslari, tursu, sarkl- teri salatalari, sosis ve kiyma Urlnleri, vejetaryen ve vegan
kahvaltiliklar, sebzeli borek, hazir yemekler.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf siit Grtnleri, yumurta, tohum

ve bitkiler.

HARDAL VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Her tirlG hardal ve hardal Grunleri. .

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Corbalar, yahni, baharat soslari, salata soslari, et ve balik salamurasi, mayonez,
hint tursusu, kori tozu ve macunu, tursu, sarkiteri salatalari, sosis ve kiyma
arunleri, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, sebzeli borek, krem peyniri Grinleri,
peynir spesiya- liteleri.

icindekiler listesini kontrol edin!



YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecekler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf stt Urinleri, yumurta, tohum ve baharatlar.
Dikkat!

Turpgillere karsi da reaksiyonlar olasidir:

Turp, kirmizi turp, tere, roka, beyaz, kirmizi, yesil ve kivircik lahana, Briksel
lahanasi, Cin lahanasi, karnabahar, kolza, salgam, brokoli, yerlahanasi.

SUSAM VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Susam, susam unu ve yagi, tahin.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Grinleri, hazir pisir- me karisimlari, bazlama,
kekler, pastalar, gofret, ku- rabiye, kraker, cips, gevrek, bisklivi, musli, glvecler,
gratenler, tath/kremali yiyecekler, puding, dondurul- mus krema, dondurma,
sebzeli borek, etli hamur, pogaca, kizarmis patates Urinleri, sosis ve kiyma
arlinleri, Asya, Afrika ve dogu baharat soslari, ma- cunlari ve yemekleri, falafel,
kebap, satay, vejetary- en ve vegan kahvaltiliklar, tahin, gomasio, baharat
karisimlari, cerez, seker, cikolata, cikolata kremal- ari, nugat, badem ezmesi,
karisik kuruyemis, cerez, seker, ¢ikolata, gikolatali kurabiye, nugat, susamli
gevrek, helva.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf sit Grtnleri, yumurta ve baharatlar.

ikame Griinler

Aycicegi cekirdegi, keten tohumu, kabak ¢cekirdegi, kazayagi.

KUKURT DIOKSIT VE SULFIT TETIKLEYICILER &

Kakurt dioksit (E220) ve silfit: Sodyum silfit (E221), sodyum hidrojen siilfit
(E222), sodyum metabisulfit (E223), potasyum metabisilfit (E224), kalsiyum
metabistlfit (E224), kalsiyum sulfit (E226), kalsiyum bisilfit (E227), potasyum
bistlfit (E228).

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Hazir et sulari, corba tabletleri, baharat soslari, turp, tursu ve kurutulmus
sebzeler, 6nceden soyulmus patates, kizarmis patates urlnleri, patates puresi,
tuzlu kurutulmus balik, Hint tursusu, marmelatlar, meyve konserveleri,
komposto, meyve suruplari, kurutulmus meyve, musli, cips, sarap, campari,
Porto sarabi, konserve ve aroma maddeleri.

icindekiler listesini kontrol edin!



YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna,
sebze, meyve, et, balik, siit ve saf stt Grinleri, yumurta, tohum ve

baharatlar.

ACIBAKLA VE MAMULLERI TETIKLEYICILER

Burada so6z konusu olan, 6zel olarak yetistirilen (tatli acibakla) baklagillere ait,
yuksek protein ice- rikli bir bitkidir. Kullanimi soya gibi daha cok saglik/ spor
icecekleri icin ve et yerinedir.

Tetikleyiciler...

Acibakla, acibakla filizi ve ¢ekirdegi, acibakla unu, siitl ve proteini.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur urinleri, hazir pisir- me karisimlari, kekler,
pastalar, gofret, kurabiye, kraker, cips, gevrek, biskivi, musli, tath/kremal
yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma, baharat soslari, mayonez,
makarna, sebzeli borek, etli hamur, pogaca, pizza, kizarmis patates Urinle- ri,
sosis ve kiyma drunleri, eritme peyniri Urlnleri, vejetaryen ve vegan
kahvaltiliklar, ikame et Grtnleri, surimi, glitensiz Grinler, light Grlinler, protein
kon- santreleri, cerez, meyve sekerlemesi, ikame kahve Urlnleri, aromatik caylar,
hazir igecekler.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecekler: Patates, makarna, sebze,
meyve, et, balik, st ve saf sit Grlnleri, yumurta, tohum ve baharatlar.

YUMUSAKCALAR VE MAMULLeRIi TETIKLEYICILER

Salyangoz, midye, istiridye, murekkep baligi, kalamar.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Balik fondu, balik sosu, baharat soslari, ancuez ez- mesi, sardalya ezmesi, siyah
ve doldurulmus makar- na, Asya, ispanyol ve Fransiz spesiyaliteleri.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecekler: Patates, makarna, sebze,
meyve, et, balik, st ve saf sit Grlnleri, yumurta, tohum ve baharatlar.

Dikkat!

Balik ve kabuklu hayvanlarla olasi capraz alerjiye dikkat edin.



LAKTOZ SUT SEKERI TETIKLEYICILER

inek, koyun, keci, kisrak siitii ve sit triinleri, krema, kahve kremasi, konsantre
sut, ayran, eksi sit, kefir, yogurt, lor, eksi krema, Creme fraiche, peynir alti suyu,
Mascarpone peyniri, beyaz peynir, cacik, sit tozu, kahve beyazlatici

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, hamur Urlnleri, hazir pisirme karisimlari, kekler,
pastalar, gofret, kura- biye, raker, cips, gevrek, biskivi, musli, tath/kremal
yiyecekler, puding, dondurulmus krema, dondurma, glivecler, gratenler,
corbalar, soslar, hazir soslar, emilgatorler, sebzeli borek, etli hamur, pogaca,
kizarmis patates Urlinleri, patates plresi, sosis ve kiyma urlnleri, yagi azaltiimig
sosisler, peynir, sar- kuteri salatalari, vejetaryen ve vegan kahvaltiliklar, kaymak,
hazir omlet, seker, cikolata, cikolata kre- malari, nugat, badem ezmesi, cerez,
hazir kakao, meyve sulari, likorler.

icindekiler listesini kontrol edin

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyecekler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, balik, yumurta, tohum ve bitkiler.

ikame Griinler

Laktozsuz inek siitli ve laktozsuz siit Urtnleri, Hindistan cevizi sttd, soyali, piringli,
bademli, kilgiksiz bugdaylh ve yulafli icecekler, soyali ikame sit Grtnleri, laktozsuz
hamur isleri ve salam, sucuk ve sosis Urlnleri.

ipucu

Laktozsuz stti kullanmadan dnce iyice calkalayin ve pisirme sirasinda surekli
karistirin.

Ikame siit Griinleri inek siitl gibi yemek pisir- mek icin uygundur.

Yukarida belirtilen laktozsuz ikame Urlinler yenile- bilir, sit proteini alerjisi icinse
hicbir sekilde uygun degildir.

Laktoz/sut sekeri icin isaretleme zorunlulugu yoktur

FRUKTOZ MEYVE SEKERi TETIKLEYiCiLER

Fruktoz, siikroz, seker kamisi ve seker pancari, invert seker, bal, inulin, meyve,
ozellikle kurutulmus sekilde sebze ve narenciye, mannitol (E421), izomalt (ES953),
maltitol (E965), ksilitol (E967), laktitol (E966), sorbitol (E420).

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Ekmek ve unlu mamuller, kekler, pastalar, hazir pisirme karisimlari, gofret,
kurabiye, kraker, cips, gevrek, bisklvi, musli, tatli/kremali yiyecekler, pu- ding,
dondurulmus krema, dondurma, marmelatlar, meyve konserveleri, kuru meyve,
komposto, meyve suruplari, mayonez, ketcap, sucuk, sosis, salam, konserve,



hazir Grlnler, baharat karisimlari, seker, cikolata, cikolata kremalari, sekerleme,
meyveli sakiz, sarap, sampanya likor, bira, meyve sulari, limonata.

icindekiler listesini kontrol edin!

YENILEBILIR

Fruktoz emilim bozuklugunda tolerans, siddet derecesine bagli olarak kisiye gore
degisir. Konuga ne yiyebilecegini sorun.

ikame Uriinler

Tath olarak:

Piring surubu,

glikoz/dekstroz = (iziim sekeri, fruktoz icermeyen seker tirleri: Laktoz = siit sekeri
Fruktoz/meyve sekeri igin isaretleme zorunlulugu yoktur.

HISTAMIN

Histamin, histidin amino asitinin pargalanmasi ile Uretilen, vicudun kendisi
tarafindan olusturulan ve gida ile alinabilen bir biyojenik amindir. Depolama,
olgunlasma ve isleme esnasindaki bakteriyel parcalanma araciligiyla gidalarda
yliksek miktarda biyojenik amin ortaya cikar.

TETIKLEYICILER

Yiksek miktarda biyojenik amin igeren gidalar: Olgunlasmis, kurutulmus,
tuzlanmis, fimelenmis ve konservelenmis gidalar.

SUNLARIN iCINDE BULUNABILIR

Salam, yagsiz pismis sosis, fume sucuk, kiymali sucuk, prosciutto, Parma
jambonu, kurutulmus sigir eti, domuz pastirmasi, ton baligi, uskumru, ringa balig
gibi olgunlasmis, kurutulmus, tuzlanmis, fimelenmis ve konservelenmis et, balik
ve sarkuteri Urinleri, dag peyniri, parmesan, rokfor, cheddar, gouda, lahana
tursusu, tursu, sirke ve sirke bazl Grinler, maya 6zU, soya sosu, Worcestershire
sosu, hardal, kirmizi sarap, bira, kakao, cikolata.

Histamin icindekiler listesinde gosterilmez

YENILEBILIR

Sunlardan hazirlanan taze, dogal, ev yapimi yiyece- kler: Patates, makarna, tahil,
sebze, meyve, et, sit, balik, yumurta, tohum ve baharatlar.

Olgunlasmis, kurutulmus, tuzlanmis, fiimelenmis ve konservelenmis gidalar
islemeyin.

Dikkat!

Sunlar da yenilemeyebilir: Domates, i1spanak, avokado, ¢ilek, ahududu, kus
Uzumd, ananas, muz, narenciye, papaya, ceviz, yerfistigi.

Histamin icin isaretleme zorunlulugu yoktur.



BiR OGRENCI VS ALERJIK REAKSIYONLAR GOSTERDIGINDE

Gidaya karsi reaksiyonlar batlin viicudu ya da bazi organlari etkileyebilir.

Farkli tir ve siddette olusabilirler:

Orn. kizariklik gibi deri reaksiyonlari, dékiintii, gastrointestinal sikayetler, bas
agrisi,tasikardi ve duistik tansiyon, bas donmesi, alerjik nezle, astim, dudaklarda,
agizda ve bogazda sisme ve kasinti, nefes darligi.

Dikkat: Anafilaktik sok

— burada hayati tehlike vardir!

Yaninda tasidigi ila¢ olup olmadigini sorun. 112‘yi arayin!



