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Hasta Adi: ... Test Tarihi : ...

SINIR

Hububat

Hayvansal
Urunler

Etler

Balik

Sebzeler Havug




York Testi Gida Intolerans Testi

Hasta Adi: ... Test Tarihi : ...

SINIR REAKSIYON YOKTUR

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

Meyveler

Kabuklu yemisler Badem

Brezilya fistigi
Kaju

Hindistan cevizi
Yerfistigi

Ceviz

Baharatlar /
Herbs Tarcin / Karanfil

Kisnis / Kimyon /Dereotu

Sarimsak

Zencefil

Nane Karisik

Hardal tohumu

Muskat (Hint Cevizi) / Karabiber Tanesi
Maydanoz

Susam Tohumu

Vanilya

Keciboynuzu
Kakao cekirdegi
Kavhe

Kola cevizi
Serbetci otu
Aycicegi cekirdegi
Cay

Maya

Digerleri




11.BOLUM

York Testi Tiirkiye Diyetisyeni Tarafindan

Hazirlanan Size Ozel Rapor

Sizin icin Ozel:

Bu bolim, York Testi Tirkiye diyetisyeni tarafindan sizin sahsiniza 6zel
hazirlanmistir. Raporunuzda kirmizi, sari ve yesil situnda belirtilen gidalar
dogrultusunda beslenmenizde kolaylik saglamak igin Il.b6limde York Testi
Turkiye diyetisyeni, intoleransiniz olan gidalara esdeger olan alternatif gidalar
onermekte, glnlik saglikli beslenmeniz acisindan size yardimci olmaktadir.
intoleransiniz olan gidalari beslenmenizden c¢ikarttiginiz zaman yerine
gecebilecek alternatif gidalar sizin beslenmenizi kolaylastiracak, bu sekilde
almaniz gereken gidalari segmeniz ¢ok daha kolay olacaktir. York Testi sonrasi
daha saglikli beslenmeniz dilegiyle. Saghkh glinler...



KIRMIZI SUTUN

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

Sizin icin  kirmizi sutundaki besinler kesin olarak vicudunuzun
sindiremedigi besinler oldugu ig¢in bu sutundaki besinleri kesinlikle
tuketmeyiniz. Asagida kirmizi sutundaki besinler detayh agiklanmistir.
Sari sutundaki besinlere sinirda intoleransiniz oldugu igin dikkat ederek
tUketebilirsiniz. Bu yuzden sari sutundaki besinler agiklanmamistir.

Pirine - 3 d intol I

Yuksek karbonhidrat igerigine sahip olan piring; sodyum, potasyum, kalsiyum,
fosfor, E vitamini, B1 ve B2 vitaminlerini icerir. YUksek derecede eneriji igerigi olan
pirincin basta Uzakdogu olmak Uzere mutfaklarda birgok kullanim alani vardir. Piring
intoleransiniz varsa, pilav bagta olmak Uzere igerisinde piring ve piring unu bulunan
besinlerin tuketiminden kaginmaniz gerekmektedir. Piring pilavi haricinde 6rnegin
kadinbudu koéfte, piring patlakli gikolata, piring iceren biskilviler, piring birasi, piring
unu konularak hazirlanan sitlag, piring unundan hazirlanmig muhallebi gibi
besinlerden uzak durunuz. Pirin¢ yerine daha saglikli ve glisemik indeksi dusuk olan
kepekli makarna, bulgur tuketmeye 6zen gdsteriniz.



Ton Baligi - 1 derece intoleransiniz vardir.

Balik Yagindaki Omega-3'un Faydalart:

Balik yaginda saghigimiz icin 6zellikle cok énemli olan 2 farkli doymamis yag asidi
turd bulunmaktadir: EPA (eicosapentaenoic asit) ve DHA (docosahexaenoic asit).
EPA ve DHA c¢oklu doymamis yadlar olarak bilinmektedirler ve dnemli omega-3 yag
asitlerini igermektedirler. insan viicudu omega-3 ve omega-6 yag asitlerini Uretemez
dolayisiyla disaridan besinlerle alinmalari gerekir. Baliktaki yag asitlerinin baslica
Ozelligi ise vucudun enerji Uretimine katkida bulunmasidir. Bu nedenle balik yagi
acgisindan zengin bir beslenmenin yorgunlugu giderdigine, kavrama gucunu ve
hareket kabiliyetini artirdigini bir cok ¢calismada gérmekteyiz . Omega-3, kisinin enerji
seviyesini oldugu kadar konsantrasyon yetenegini de arttirmaktadir.

* Kalp ve Damar Sagliginda Baligin Onemi: Balikta bulunan omega-3 yag asidi
kandaki kolesterold, trigliseridi ve kan basincini dusurerek, kalp saghgini koruyucu
etkisi oldugu bilinmektedir.

* Ballk ve Eklem Saghgi lligkisi: Omega-3 yad asidi bakimindan zengin bir
beslenmenin, artrit olusumuna engel oldugu, sismis ve hassas eklemlerdeki
rahatsizliklarin da hafifledigi kanitlanmigtir.

* Balik ve Beyin / Sinir Sistemi lliskisi: Omega-3 yag asidinin beyin ve sinir sisteminin
saglikli sekilde ¢alismasindaki etkileri yapilan pek ¢ok arastirmada ortaya konmustur.

* Balilk ve Bagisiklik Sistemi iligskisi: Omega-3 yagd asitleri ayni zamanda, anti-
enflamatuar (enfeksiyon Onleyici) olarak gorev yapar. Bunun yaninda Q-3'Un
romatizmal artrit (romatizmaya bagli eklem enfeksiyonu), Osteoartrit (zamanla
eklemlerin islevlerinin bozulmasi), cilt saghqgi ile ilgili problemlerin tedavisine de yardimci
oldugu belirtiimektedir.

Sizin ton baligina karsi vicudunuzun gelistirdigi besin intoleransi var, bu durumu
tum baliklara kargi olarak duslinmeyiniz. Bu noktada dikkat etmeniz gereken ton
baligi baliklarin arasinda en fazla Q-3 igeren baliklardandir. Yukarida belirttigimiz Q-3
‘Un saglik Uzerindeki olumlu etkilerinden dolayi ton baligi yerine Q-3 diuzeyi fazla olan
somonu haftada 1-2 kez tuketebilirsiniz. Ton baligi haricindeki baliklari haftada 2-3
kez tuketmeye 6zen gosteriniz.



Elma — 2 derece intoleransiniz vardir.

Diger bir ok meyve gibi elmada da yuksek miktarda C vitamini vardir. Elma igerdigi

yuksek antioksidantlar ile kanser riskini ve DNA hasarini azaltir. Yuksek lif igerigi ve
disuk glisemik indeks dederi ile kalin bagirsak faaliyetlerine yardimci olmanin
yaninda kalp hastaliklarinda, kilo vermede ve kolesterolun kontrolinde etkilidir.
Elmanin igerigindeki bazi kimyasallar Parkinsonizm ve Alzheimer gibi beyin
hastaliklarindan da  koruyucudur.  Bdbreklerin  temizlenmesine,  sindirim
rahatsizliklarinin kontrol edilmesine yardim eder. Saglik agisindan bu kadar yararh
bir meyve olmasina ragmen elmayi sizin vicudunuz sindiremiyor ve elma yediginiz
de vucut savunma sistemleriniz harekete gegiyor, bu yuzden diyetinizden elmay
tamamen c¢ikartmalisiniz. Elmaylr meyve olarak diyetten c¢ikartmanin yaninda
elmadan hazirlanan elma sirkesi, elmali turta, elma pureli veya elma pargaciklari
iceren kurabiye, bisklvi ve kekler, elma suyu, elma sarabi veya igerisinde elma
bulunan karisik meyve sulari, elmali sodalar tarzi yiyecek ve igecekleri tiketmeyiniz.
Elma yerine dusuk glisemik indeksi ve kalori orani olan portakal, mandalina, erik ve
armudu tiiketmeye 6zen gdsteriniz. Dinya Saghk Orgiti’niin énerilerine gére giin
icerisinde 6-8 porsiyon meyve ve sebze tiketmemiz gerektigini unutmayiniz.



Findik — 1 derece intoleransiniz vardir.

Demir, kalsiyum, potasyum, magnezyum ve c¢inko gibi mineraller, protein ve E
vitamini agisindan oldukga zengin bir besin olan findik, kalp ve damar sagligi i¢in gok
onemli olan doymamis yag acisindan da zengindir. Ayrica, B grubu vitaminleri de
icerir. Omega - 3 yag asidi kaynagi olarak kalp ve damar dostu bir besindir, kan
pithtilagmasini ve damar sertligini onler; tansiyonu dusgurur, diabet-kalp hastaliklar
riskini azaltir. E vitamini bakimindan zengin olmasi nedeniyle antioksidandir ve
yaslanmay geciktirir. icerdigi B6 vitamini bagisiklik sistemini giiclendirir. D vitamini
ise kirmizi kan hucrelerinin yapiminda rol alir, cilt yaralarinin iyilesmesini hizlandirir.
Krom, kan sekerinin duzenlenmesinde etkilidir. Bor bakimindan zengindir; kemikleri
guclendirir. Saglk agisindan bu kadar yararli bir yaglh tohum olmasina ragmen findigi
sizin vlcudunuz sindiremiyor ve findik yediginiz de vicut savunma sistemleriniz
harekete geciyor, bu yuzden diyetinizden tamamen findik ve findik iceren besinleri
cikartmalisiniz.

Findik Tarkiye’de Uretimi ve tuketimi oldukga fazla bir yagh tohumdur. Cogu
besinin igeriginde tat verici olarak kullaniimaktadir bu yizden findik tiketmemek igin
cok iyi bir etiket okuyucusu olmaniz gerekmektedir. Ozellikle pasta, cikolata, kek,
baklava tarzi hamur islerinde ve tatlilarda sus olarak veya igerisinde sik kullanilir. Bu
yuzden fistik ve cevizli olanlari tercih ediniz. Kahvelere ve igeceklere konan findik
surubunu da tuketmeyiniz.

Findik yagi da ayni findikta ki gibi etki yaptigindan findik yagi ve icerisinde findik
yagi bulunan kanola yagini tuketmeyiniz. Saglik agisindan yukarida bahsedilen Q-3,
E ve B grubu vitaminler saglik acgisindan énemli oldugundan dolay diyetinizde findik
haricinde ki diger yagh tohumlari dizenli tiketmeye 6zen gdsteriniz. Ginde 2-3 adet
ceviz veya 5-6 adet badem, findik yerine tuketebilirsiniz, findik yagi zeytinyagi ile
ayni besin degerine sahip oldugu igin mumkin oldugu kadar zeytinyagini
yemeklerinizde kullaniniz.

o Findik ezmesi tliketmeyiniz, kahvaltilik strdlebilir gikolatalarin gogunda findik

oldugu icin tuketirken etiket okuyunuz.

e Hamur islerine ve bazi ekmek tirlerine findik eklenebilmektedir, bu tir Grlnleri

alirken etiketlerini okuyunuz, cevizli veya bademli olanlari tercih ediniz.

o Findik yagi yerine zeytinyagi kullaniniz.

« Findik aromall kahve, gikolata, ¢ay, sutleri tiketmeyiniz.



Aci Biber — 2 derece intoleransiniz vardir.

Yapilan YorkTesti sonuglarinizda Chilli Pepper (aci biber) e intoleransiniz
oldugu tespit edilmigtir. Chilli Peper bir ¢esit kirmizi aci biberdir, Tlrkiye ‘de ¢ok
sik kullaniimamaktadir. Turkiye'de kullanilan aci pul biber baharatlari paprikadan
yapilmaktadir, bu ylzden Turkiye’deki kirmizi pul biberi tlketebilirsiniz fakat
yurtdisinda 6zellikle Avrupa Ulkelerinde sik kullanildigi igin baharatlar tiketirken
kirmizi aci biberi tUketmemeye 6zen gosteriniz.





