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�ndeks: 

 Tebrikler! 
 Önemli Not 

1. G�da duyarl�l� � � nedir? 
2. G�da duyarl�l� � �n�n belirtileri 
3. G�da alerjisi ve g�da duyarl�l� � � aras�ndaki farklar 
4. G�da duyarl�l� � � nas�l te� his edilir? 
5. G�da duyarl�l� � � test sonuçlar� nas�l yorumlan�r? 
6. G�da duyarl�l� � � nas�l tedavi edilir? 
7. Günlük beslenmenizi de� i� tirmeden önce 
8. Eliminasyon diyetleri 
9. Rotasyon prensibi 
10. G�dalar�n beslenmeye yeniden eklenmesi 
11. G�dalar�n haz�rlanmas� ve saklanmas�nda önemli noktalar 
12. S�kça sorulan sorular (SSS) 

·  K�rm�z�, turuncu, sar�, ye � il renkler neyi ifade ediyor? 
·  Bir besine kar� � alerjim oldu� unu biliyorum, bu besin için 

KOLIBRI FoodScreen test sonucum neden ye� il 
(negatif)?  

·  Sevmedi� im, hatta yemedi� im bir besine kar� � nas�l 
alerjik olabilirim? (çapraz reaksiyonlar) 

·  Duyarl�l�k geli� tirdi� im g�dalar için bir rotasyon plan�n� 
izlemem gerçekten gerekli mi yoksa bu besinleri 
diyetimden tamamen ç�karsam olur mu?  

·  Tüm hafta boyunca tek tip g�dayla beslensem olur mu? 
·  Duyarl�l�k testi yapt�rmad� � �m bir g�day� rotasyon plan� 

çerçevesinde tüketebilir miyim?  
·  Duyarl�l�k geli� tirdi� im g�dalar� ne kadar süreyle yememeli 

ve bu g�dalar� beslenmeme ne zaman ve hangi s�rayla 
yeniden eklemeliyim? 

·  Et duyarl�l�� � olan ki� iler gerekli proteinleri nas�l al�rlar?  
·  Duyarl�l�k geli� tirdi� im bir g�dadan üretilmi�  bir besin 

deste� ini kullanabilir miyim?  
13. Sözlük 
14. Referans 
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Tebrikler !  

 
 

 
KOLIBRI FoodScreen test ile sa� l�� �n�z� iyile� tirmek ad�na olumlu bir ad�m 
att�n�z. 

En geli� mi�  laboratuvar  teknolojisi ile g�da duyarl�l� � �n�z� belirlemeye karar 
vererek, sa� l�kl� bir ya� am için yeni bir bak��  aç�s� geli� tirmeye 
ba� l�yorsunuz. 

KOLIBRI FoodScreen test sonuçlar�, kendi metabolizman�za uygun g�dalar 
üzerine kurulu bir beslenme program� belirlemenize yard�mc� olacakt�r. 

Test sonuçlar�ndan en üst düzeyde yararlanmak için kitapç�� � dikkatlice 
inceleyiniz. 

Kitapç�k, g�da duyarl�l�klar�n�za göre beslenmenizi  güvenli bir biçimde 
de� i� tirmeniz ve bunu yaparken de dengeli beslenmeden uzakla� maman�z 
için gerekli bilgi ve tavsiyeleri içermektedir. 

�

Önemli Not: 
KOLIBRI FoodScreen test, h�zl� reaksiyon tipi g�da alerjilerini 
belirlemez. H�zl� veya IgE arac�l� g�da alerjilerin iz olmas� durumunda, 
alerjik oldu� unuz bu g�dalar için KOLIBRI FoodScreen test 
sonucunuz ye� il (negatif) olsa bile bu g�dalardan kaç�nmaya devam 
ediniz. 
KOLIBRI FoodScreen IgG duyarl�l�k test sonuçlar� do� rultusunda 
diyete ba� lamadan önce, mutlaka doktor görü� ü al�narak diyetisyen 
taraf�ndan haz�rlanm��  bir diyet uygulanmal�d�r.  
Ayr�ca, IgE g�da alerjileri ve IgG g�da duyarl�l�kl ar� hakk�ndaki 
sorular�n�z için de doktorunuza dan�� �n�z. 
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IgE g�da alerjisi toplumun %5’ten az bir k�sm�nda görülürken, g�da 

duyarl�l�klar� toplumun %70’ten fazlas�n� etkilemek tedir! 
 

 
 
 
 
1. G�da duyarl�l� � � nedir? � 
 

G�da duyarl�l� � �, baz� besinler ve içeriklerine 
kar� �, her tüketimlerinden özellikle de yüksek 
miktarda tüketimlerinden sonra geli� en 
olumsuz reaksiyondur. G�da duyarl�l� � � için 
kullan�lan t�bbi terim, alerjik olmayan g�da 
hiper-hassasiyetidir. Bir besin, içecek, g�da 
katk� maddesi veya bile� enine kar� � olu� an, 
belirtileri birden fazla organ veya sistemi 
etkileyen fakat gerçek alerji olmayan 
gecikmi�  olumsuz reaksiyondur. G�da 
duyarl�l�� �, vücut baz� g�dalarla ba� a ç�kamad�� � zaman olu� ur. Bu, 
genellikle vücudun o g�dan�n sindirimi için gerekli baz� kimyasal ve 
enzimleri yeterince üretememesinden kaynaklan�r. En yayg�n g�da 
duyarl�l�klar�na bir örnek olan inek sütü, laktoz ad� verilen bir çe� it � eker 
içermektedir. Pek çok insanda, normalde ince barsa� � çevreleyen 
hücrelerde üretilen laktaz enzimi eksikli� i görülür. Laktaz enzimi olmayan 
bu ki� iler, süt � ekerini kan dola� �m�na kar�� abilecek daha basit biçimlere 
dönü� türemezler.   
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2. G�da duyarl�l� � �n�n belirtileri 
 

G�da duyarl�l� � � nadiren zararl�d�r fakat mide 
bulant�s� (nausea), � i� kinlik, abdominal a� r� ve 
ishal gibi ho�  olmayan ve � üpheli g�da/içecek 
al�m�ndan saatler veya günler sonra ba� layan  
belirtileri vard�r.  
 

 
 
Belirtilerin � iddeti, ki� inin üretti� i enzimin miktar�na ve tüketilen g�dan�n 
miktar�na göre de� i� kenlik göstermektedir. Alkol duyarl�l�� �nda, deride 
yo� un k�zarma, mide bulant�s�, çarp�nt� ve bitkinlik h issi belirtileri görülebilir.  
Kilo vermede zorluk çekme, 
g�da duyarl�l� � � ile alakal� 
olabilir ve eliminasyon 
diyetleri ile tedavi edilebilir.   
    
   
 
 
 
 

G�da duyarl�l� � �n�n neden olabilece� i genel belirtiler 
a� a� �da s�ralanm�� t�r: 
Kar�n a� r�s�, a� r� ve ac�, akne, � i� kinlik, kab�zl�k, 
kronik yorgunluk, depresyon, ishal, ba�  dönmesi, 
egzama, bitkinlik, irritable bowel sendorumu (IBS), 
ka� �nt�, s�v� tutma, ba�  a� r�s�, hiperaktivite, i� tah 
kayb�, migren, mide bulant�s�, pi � ik, solunum 
s�k�nt�s�, huzursuz bacak sendorumu, rinit, sinüzit , 
mide kramplar�, tansiyon, ürtiker, kilo alma, 
bron� larda h�r�lt�. 
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3. G�da alerjisi ve g�da duyarl�l� � � aras�ndaki farklar 
 

G�da duyarl�l� � �,  baz� besin ve içeriklerinin her tüketiminden sonra 
görülen olumsuz reaksiyondur; g�da alerjisiyle ayn� de� ildir, çünkü g�da 
duyarl�l�� �nda ba� �� �kl�k sistemi aktive edilmemi� tir. G�da duyarl�l� � �, g�da 
zehirlenmesi ile de ayn� de� ildir; çünkü g�da zehirlenmesi, yiyen her ki� ide 
ayn� belirtilere sebep olacak zehirli maddelerden kaynaklan�r.  Ayr�ca,  
g�da duyarl�l� � �n�n belirli besinlere verilen psikolojik reaksiyonlarla da ilgisi 
yoktur. 
 
Buna kar� �n g�da alerjisi, belli bir besine kar� � vücudun ba� �� �kl�k 
sisteminin geli� tirdi� i ani tepkidir. Bu tip reaksiyonlarda, vücudun 
ba� �� �kl�k sistemi yanl� � l�kla bir g�day� “i � galci” olarak tan�mlar ve 
genellikle birkaç dakika içinde h�zl� bir alerjik reaksiyon verir. G�da alerjisi, 
genellikle saniyeler veya dakikalar içerisinde akut, tipik semptomlar 
geli� tirir. Baz� a� �r� durumlarda, hayati tehlike ta� �yabilir. Reaksiyon, eser 
miktarda g�da ile tetiklenebilir ve IgE antikorlar�n�n arac�l�k etti � i bir  
reaksiyondur. 
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G�da duyarl�l� � �,  g�da alerjisiyle ayn� de� ildir çünkü g�da duyarl�l� � �nda 
ba� �� �kl�k sistemi aktive edilmemi� tir. “Gecikmi�  g�da alerjisi” olarak da 
bilinen g�da duyarl�l� � � gecikmi�  kronik semptomlara sebep olur. Te� hisi 
zordur; çünkü risk olu� turan g�dalar�n reaksiyona girme süresi, g�dan�n 
tüketiminden saatler hatta günler sonra bile olabilir. G�da duyarl�l� � � 
nadiren hayati tehdittir ve IgG4 antikorlar� ölçülerek de� erlendirilir.  
 

 
 
 
 
4. G�da duyarl�l� � � nas�l te � his edilir? 
 

 
 

Bilimsel olarak kan�tlanm��  ELISA (enzym-linked immunosorbent assay) 
test yöntemini kullanan KOLIBRI FoodScreen test, artan g�daya-özgü 
IgG4 antikor seviyelerini tespit etmektedir. Bireyin reaksiyon verdi� i 
g�dalar� belirledi� i için eliminasyon diyetlerinin h�zl� takibi için kullan�l�r. 
Tahmin a� amas�n� kald�r�r, böylelikle g�da duyarl�l� � �n�n te� his süresini 
belirli biçimde h�zland�r�r. IgG4 için pozitif fakat IgE için negatif sonuçlar, 
g�da duyarl�l� � �n�  g�da alerjisinden ay�rt etmeye yard�mc� olur.  
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5. G�da duyarl�l� � � test sonuçlar� nas�l yorumlan�r? 
 

G�da duyarl�l� � � düz bir “evet/pozitif” veya “hay�r/negatif” ile 
yorumlanamaz.  Duyarl�l�� �n farkl� dereceleri olabilir ki bunlar da yeme 
al�� kanl�klar�, stres seviyesi, sa� l�k durumu, beslenme durumu, hormon 
seviyesi, mevsim de� i� imi veya ba� �� �kl�k sistemini etkileyen ba� ka 
etkenlerin de� i� mesiyle  farkl�la� abilirler. 
Test sonuçlar�, test edilen g�daya ili� kin bulunan IgG4  seviyesini gösteren 
dört farkl� alanda belirtilmi� tir:  
 
K�rm�z�: K�rm�z� alanlardaki g�dalar, ciddi reaksiyonlara i � aret etmektedir 
ve bu g�dalar�n tüketimine en az 6 ay ara verilmelidir. 
 
Turuncu:  Turuncu alanlardaki g�dalar, orta derecede reaksiyonlara i� aret 
etmektedir ve bu g�dalar�n tüketimine en az 3 ila 6 ay aras�nda ara 
verilmelidir. 
 
Sar�: Sar� alanlardaki g�dalar, hafif derecede reaksiyonlara i� aret 
etmektedir ve e� er mümkünse tüketilmemelidir (özellikle sonuçta baz� 
k�rm�z� ve turuncu g�dalar da mevcutsa). Bu g�dalar �n tüketimi, reaksiyon 
art�� �n� engellemek ad�na dört günde bir ile s�n�rland�r �lmal�d�r. 
 
Ye� il: Ye� il alanlardaki g�dalar, herhangi bir reaksiyona i� aret 
etmemektedir ve bu g�dalar rahatl�kla tüketilebilir. Fakat, herhangi bir g�da 
duyarl�l�� � olan ki� ilere ye� il ile i� aretlenmi�  g�dalar�n tüketimi de 
dönü� ümlü olarak (rotasyon prensibi)  tavsiye edilir. 
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6. G�da duyarl�l� � � nas�l tedavi edilir? � 
 

G�da duyarl�l� � � ile ba� a ç�kman�n en basit yolu 
duyarl� olunan besini tüketmemektir. Örne� in, 
laktoza kar� � duyarl�l� � � olan bebek ve çocuklara 
inek sütü yerine soya sütü verilebilir. Yeti� kinler 
duyarl� olduklar� baz� g�dalar� az miktarda 
tüketmeye dayanabilirler, bu yüzden reaksiyon 
verip vermediklerini anlamak için deneme yoluna 
gidebilirler. Laktoz duyarl�l�� �  için laktaz enzimi 
içeren kapsüller de faydal� olabilir.  
 
Duyarl� oldu� unuz g�dalar� diyetinizden ç�kar�rken önemli olan, besin 
eksikliklerinden kaç�nmak için bu g�dalar�n yerini tutabilecek uygun,  
alternatif g�dalar�n diyetinize eklenmesidir. Pratikte bunu nas�l 
yapabilece� iniz konusunda  bir diyetisyenden tavsiye alman�z 
gerekmektedir. Herhangi bir diyete ba� lamadan veya çocu� unuzu bir 
diyete ba� latmadan önce mutlaka doktorunuza dan�� �n�z. 
 
Uygulanan diyetin yeterli protein, kalori, mineral ve vitamin içeren dengeli 
bir diyet olmas� mutlaka gereklidir. Bunun için hasta, doktor ve uzman bir 
diyetisyenin ortakla� a hareket etmesi esast�r.  
 
 G�da duyarl�l� � � tedavisinin anahtar�, duyarl� olunan besinlerden kesin bir 
� ekilde uzak durmakt�r. Uygulad�� �n�z diyetin ba� ar�l� olmamas�n�n nedeni 
a� a� �daki üç maddeden biri olabilir:   
 
·  Uygulad�� �n�z diyet yeterince disiplinli de� il 
·  Hasta diyetten ç�kar�lan besinleri gizli bir � ekilde tüketiyor  
·  Boya benzeri g�da katk�lar� veya salisilat ve histamin gibi  

kendili� inden olu� an baz� kimyasallar reaksiyona neden olabilir, bu  
durumda konan g�da duyarl�l� � � te� hisi yanl�� t�r 
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Yap�lan g�da duyarl�l� � � te� hisi do� ru olmas�na ra� men uygulanan diyet 
ba� ar�l� olmuyorsa tedaviye baz� ilaçlar�n eklenmesi gerekebilir. Konuyla 
ilgili doktor,  hastan�n semptomlar�na göre uygun ilaç tedavisine karar 
verecektir.  

 
7. Günlük beslenmenizi de � i� tirmeden önce 
 

·  Hamileler, herhangi bir sa� l�k sorunu olan veya ilaç kullanan ki� iler 
diyetlerini de� i� tirmeden önce mutlaka bir doktor ve diyetisyen görü� ü 
almal�d�r.  

·  Ö� ünlerinizi mümkün oldu� unca önceden planlay�n�z. Reaksiyon 
vermedi� iniz g�dalarla haz�rlanm��  yemek tariflerini toplayarak ve bu 
tariflere göre al�� veri�  yaparak “ne yiyece� im?” derdinden 
kurtulabilirsiniz.  

·  Yiyebildi� iniz besinleri bilin! Baz� besinlere duyarl� olsan�z da 
rahatl�kla tüketebilece� iniz pek çok g�da mevcut. Yiyemedi� iniz 
g�dalar yerine yiyebildi� iniz g�dalara odaklanmak sizin için daha 
olumlu olacakt�r.  

·  Bir g�day� diyetinizden ç�kar�rken diyetinize onun yerini tutacak ve 
 reaksiyon göstermedi� iniz bir g�day� eklemeye çal� � �n. 

·   KOLIBRI FoodScreen test sonucunuz negatif olsa bile sizi kötü 
yönde etkiledi� ini dü� ündü� ünüz besinlerden uzak durmaya devam 
edin.  

·  Duyarl� oldu� unuz g�dalar di� er hangi besinlerin içinde yer al�yor 
ö� renin. Baz� haz�r g�dalar ve soslar, kendileriyle do� rudan ilgili 
olmayan fakat sizin duyarl� oldu� unuz çe� itli g�dalar� içerebilirler. 
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8. Eliminasyon diyetleri 
 

Uygulanan eliminasyon diyeti, herhangi bir 
reaksiyona yol açma ihtimali dü� ük ve uyguland�� � 
sürece ki� iye gerekli besin ve enerjiyi sa� layacak 
g�dalar� içermelidir. Bu sebeple, profesyonel 
beslenme tavsiyesi al�nmas� gereklidir. Hastaya 
veya hastan�n ebeveynlerine � üpheli besinlerden 
uzak durman�n önemi dikkatli bir � ekilde anlat�lmal�d�r. � üpheli 
besinlerden birini yanl�� l�kla dikkatsiz biçimde tüketmek, semptomlar�n 
tekrar ortaya ç�kmas�na ve test sonuçlar�n�n geçers iz hale gelmesine 
neden olabilir. 

 

 
 

Eliminasyon diyeti esnas�nda tüketilen tüm g�da ve ilaçlar�n listesi 
tutulmal�, semptomlar�n � iddeti kay�t alt�na al�nmal�d�r. Eliminasyon 
diyetinin ilk haftalar�nda baz� semptomlar görülebilir, hatta bunlar 
ba� lang�çta çok � iddetli olabilir. Baz� hastalar duman ve kokulara kar� � 
hassasla� abilirler ve baz� semptomlar gösterebilirler. Tedavinin kötüye 
gitmemesi için bu gibi durumlarda hastalara bu ortamlardan kaç�nmalar� 
önerilir. Özellikle petrol ürünleri, boyalar, temizlik malzemeleri, parfüm, 
sigara duman� ve spreyler bu s�n�fa girmektedir. Diyet tamamland�� �nda 
bu ürünlere hassasl�k daha az sorun olu� turmaktad�r. Eliminasyon 
diyetine s�k� � ekilde ba� l� kal�nd� � �nda klinik olarak 2 ve 4 hafta aras�nda 
iyile� meler görülmektedir. 
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Normal beslenmeye geri dönü� , � üpheli ve diyetten ç�kar�lm��  besin ve 
besin gruplar�n�n diyete tek tek yeniden kat�lmas�yla kademeli bir � ekilde 
yap�l�r. Diyete eklenecek g�da 3-7 gün aras�nda giderek artan miktarlarda 
al�n�r ve herhangi bir olumsuz etkiye sebep olup olmad�� � gözlemlenir. 
Ancak herhangi bir olumsuzluk gözlenmezse düzenli olarak tüketilebilir.  

 
 

9. Rotasyon prensibi   
 

Bir besini diyetinizden belirli bir süre ç�kard�ktan sonra (genellikle bu süre 
3 ay kadard�r, fakat doktor veya diyetisyen taraf�ndan karar verilmelidir), 
bu besin rotasyon prensibine dayanarak herhangi bir sorun ya� amadan 
tekrar tüketilebilir. Rotasyon prensibi, önceden kaç�nd�� �n�z besin veya 
besin gruplar�n� (örne� in patates ve domates ayn� gruptad�r) dört günde 
bir tüketmeniz demektir. Bunu uygulamak zor olabilir, fakat reaksiyon riski 

olmadan besin çe� itli� inizi art�rman�za olanak 
sa� lar. Bir süre sonra bu � ekilde beslenmeye 
al�� acaks�n�z ve plan�n sa� l�k için yarar� uygulama 
zorlu� undan a� �r basacakt�r.  
�

�

KOLIBRI FoodScreen test duyarl� oldu� unuz g�dalar� belirledi� ine göre, 
art�k sa� l�� �n�z� iyile� tirme sürecine ba� layabilirsiniz. Bunu ba� armak için 
KOLIBRI FoodScreen testin duyarl� oldu� unuzu belirledi� i besinlerden ve 
bile� enlerinden uzak durman�z çok önemlidir. Rotasyon diyetinin amac� 
s�n�rland�r�lm� �  beslenme plan�n�zla ba� a ç�kabilmenize yard�mc� olmakt�r, 
böylece dengeli bir � ekilde beslenebilirsiniz. 

Beslenmede çe� itlilik önemlidir. �nsan sindirim sistemi her gün ayn� g�day� 
sindirmek üzere tasarlanmam�� t�r; sistem dönemsel beslenmeye daha 
uygundur.  

Sa� l�kl� vücutlar, çe� itlendirilmi�  ve aral�kl� beslenme ile az çe� itlendirilmi�  
beslenmeye oranla çok daha iyi ba� ederler. Baz� g�dalar içerdikleri benzer 
yap�lar sebebiyle ayn� besin ailesinden gelmektedirler. Öyle ki bir besin 
ailesinde yer alan bir g�daya kar� � geli� en duyarl�l�k, ayn� ailedeki ba� ka 
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bir g�da taraf�ndan da tetiklenebilir. Hassas bir bünyeniz varsa ve ayn� 
besin ailesinden gelen g�dalar� sürekli tüketiyorsan�z, bu g�dalara kar� � 
duyarl�l�k geli� tirme riskiniz bulunmaktad�r. Bu riski engellemek için 
duyarl� olmad�� �n�z besin gruplar�ndan olu� an yedi günlük bir rotasyon 
olu� turmal�s�n�z. Bir besin ailesindeki bir g�day� tüke ttikten sonra o ailenin 
üyesi di� er besinlerden en az üç gün uzak durarak 
“birikim” neticesinde olu� abilecek bir duyarl�l�k 
reaksiyonundan kaç�nm��  olursunuz. Bu üç günlük 
arada vücudunuz, bu g�dan�n moleküllerinden “ar�n�r ”, 
böylece a� �r� yüklemeyi engellemi�  olursunuz. Bu, 
rotasyon plan�n�n ana prensibidir ve size sa� l�kl� bir 
beslenme seçene� i  sunar.  

�zin verilen g�dalar�n bir listesini olu� turmak günlük menünüzü 
haz�rlamada daha yarat�c� olman�z� sa � layacakt�r. Çapraz reaksiyon 
riskine kar� � dikkatli olmal�s�n�z. Örnek olarak; elma, hu�  a� ac� poleni ile 
çapraz reaksiyon vermektedir. Lateks duyarl�l�� �n�z� biliyorsan�z kivi 
ve/veya muz tüketiminde dikkatli olmal�s�n�z çünkü bu grup da çapraz 
reaksiyon göstermektedir. 

Sebzeler ayn� gün içinde tüketilmelidir çünkü üç gün içerisinde besinsel 
de� erinin ço� unu kaybetmektedir. Günlük beslenme plan�n�z� 
tamamlad�� �n�zda tekrar birinci günden ba� lay�n�z. Yapt�� �n�z günlük 

plandaki her� eyi yemek veya gün içinde bir besini tek 
seferle s�n�rland�rmak zorunda de� ilsiniz.  

Mümkün oldu� u kadar i� lenmi�  g�dalardan, g�da katk� 
maddelerinden, koruyucu maddelerden uzak durmaya 
çal�� �n. 

Baz� semptomlar ile kar� �la� t�� �n�zda, rotasyon besin 
plan�n�z� medikal check-up veya te� his yerine kullanmay�n. Tüm 
semptomlar�n g�da duyarl�l� � � ile ilgili oldu� unu varsaymay�n. Herhangi bir 
semptomla kar� �la� t�� �n�zda lütfen doktorunuzla görü� ün, semptomlar�n 
sebebi  ciddi ba� ka bir hastal�k da olabilir. Duyarl� oldu� unuz bir besini 
eliminasyon diyetinizin 12. ve 24. haftalar� aras�nda yemeye karar 
verirseniz halen duyarl� olabilece� inizi göz önünde bulundurun. 



� �

� � � � � � � � � �� � � �� � ���		
��
����

� ������� � �

10. G�dalar�n beslenmeye yeniden eklenmesi 
 

Diyetinizden ç�kard�� �n�z besinleri en az üç ayl�k bir kaç�nmadan sonra 
tekrar yemeye ba� layabilirsiniz. Eliminasyon diyetinin ilk sekiz haftas� 
boyunca daha az de� il daha çok duyarl� olacaks�n�z. �lk birkaç gün g�da 
b�rakmaya ba� l� semptomlar�n�z olabilir ama bunlar h�zla 
kaybolacaklard�r. Pek çok ki� i eliminasyon diyetini tamamlad�ktan sonra 
bile rotasyon plan�na uymaya devam etmektedir çünkü bu � ekilde daha iyi 
hissetmektedirler. Ba� kalar�, yo� un tempolar� ve sürekli olarak g�da 
seçimlerine dikkat etmekte zorland�klar�ndan bunu yapamamaktad�rlar. 
Eliminasyon diyetinin yap�lmas� gereken en az süre 3 ayd�r, � iddetli 
reaksiyon veren ki� iler için bu süre uzat�labilir.  

G�dalar�n beslenmeye yeniden 
eklenmesi,  bir seferde sadece 
bir g�da için yap�lmal�d�r. 
Duyarl�l�ktan � üphelenilen veya 
alerjik oldu� u bilinen g�dalar� 
tekrar denemek için en iyi 
zaman sabahlar� aç karn�na ve 
septomlar�n görülmedi� i 
zamanlard�r. Deneme için saf, 
i� lenmemi� , mümkünse organik g�da kullan�n.   

 

Deneme sonras� bir reaksiyonla kar� �la� �rsan�z, ba� ka bir besini test 
etmek için en az dört gün bekleyiniz. Reaksiyon verdi� iniz besini tekrar 
denemek  için üç hafta bekleyiniz. Reaksiyon vermezseniz, besini ayn� 
ailedeki di� er g�dalarla rotasyon plan�na al�n�z. E � er geçmi� te bir besine 
kar� � a� �r� reaksiyon göstermi� seniz bu besini diyetinize tekrar eklemenin 
mümkün olmayabilece� ini hat�rlay�n�z. KOLIBRI FoodScreen testini alt� ay 
sonra tekrar etmek, daha önce reaksiyon verdi� iniz bir besini � u anda 
tolere edip edemeyece� inizi anlamak için uygun bir yoldur.   
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11. G�dalar�n haz�rlanmas� ve saklanmas�nda önemli noktalar: 

 
Beslenmenizi iyile� tirmek için genel bir tavsiye: duyarl� olmad�� �n�z, pek 
çok çe� it g�day� içeren bir diyet yap�n�z. Taze, mümkünse organik 
yiyecekler tüketin. Konserve vb. i� lenmi�  g�dalardan uzak durmaya 
çal�� �n. �� lenmi�  g�da üreticilerinin ürün etiketlerinde her zaman tüm 
içerikleri belirtmedi� inin fark�nda olun. Etikette yaz�l� olmayan bir bile� ene 
kar� � reaksiyon verebilirsiniz. Bu sebeple, taze g�dalardan olu� an bir diyet 
yapmak çok daha kolay olacakt�r. A� a� �daki noktalara dikkat ederek 
sa� l�� �n�z� önemli ölçüde iyile� tirebilirsiniz:  

 
 
 

·  Günde en az 2 litre � i� elenmi�  su içiniz.  
·  A� �r� besin geçirgenli� i olarak da bilinen  

“leaky gut” sendromuna sebep olarak bilinen alkolden 
uzak durun. Yiyecek partiküllerinin barsak membran�ndan direkt 
geçi� ine yol açan bu sendrom, g�da duyarl�l� � � ile ili� kili faktörlerin 
ba� �nda gelmektedir. 

·  Yiyeceklerinize tuz eklemeyin. Taze besinler, beslenmeniz için gerekli 
 miktarda tuz içermektedir. 
·  Yiyecekleri yava�  ve iyi çi� neyerek yiyin. Mümkün oldu� unca çi�  

besin tüketin. Çi�  g�dalar çi� nenir çi� nenmez sindirime yard�mc� 
olmaya ba� layan enzimler içerirler.  
 

·  Spor yap�n. Her gün az da olsa egzersiz 
yaparak, sa� l�kl� bir ya� am tarz�n� 
sürdürebilirsiniz. Bo�  geçirilen 
zamanlardaki can s�k�nt�s� gereksiz 
yiyecek tüketimine sebep olacakt�r. 
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·  KOLIBRI FoodScreen test sonucunuzda ye� il alanda belirtilen 
g�dalar� ö� renerek bu g�dalar� düzenli olarak bulundurun. Geç saatte 
yemeklerden (özellikle yüksek ya�  ve karbonhidrat içeren) sak�n�n. 
Sindirimi zor bu g�dalar uyku bozukluklar�na sebep olabilir.  
 
 

Yiyeceklerin Haz�rlanmas�:  
 

Yiyecekler haz�rlan�rken ço� unlukla 
göz ard� edilen bir nokta, pi� irme 
esnas�nda kullan�lan ya� �n çe� itidir. 
Kulland�� �n�z ya� �n KOLIBRI 
FoodScreen test sonucunuzda ye� il 
alanda belirtilen bir g�dadan elde 
edilmi�  olmas� gerekti� ini unutmay�n�z.  

 
Pi� irme �� lemi G�dalar� Nas�l Etkiler? 
 

Pi� irme i� lemi besinlerin içerdi� i gerekli vitaminleri yok edebilir. Bu 
yüzden diyetinize çi�  veya az pi� mi�  besinleri eklemeniz yararl�d�r. Ayr�ca, 
içerisinde sebze ha� lad�� �n�z suyu çorba, sos vb. yap�m�nda kullanarak 
mümkün oldu� unca besin kayb�n� azaltmaya çal� � abilirsiniz. Bu suyu 
kullanmak B, C vitaminleri gibi suda çözünen vitaminlerin ve minerallerin 
kayb�n� azaltacakt�r. A,D,E, K gibi ya� da çözünün vitaminler ise ya�  ile 
pi� irilme s�ras�nda kaybedilir.  

 
 
Saklama Ko � ullar� G�dalar� Nas�l Etkiler? 
 

Dondurmak, g�dalar� saklamak için en iyi yöntemdir, dondurulmu�  g�dalar   
-18°C’nin alt�nda muhafaza edilmelidir. Konserve ve ya cam ambalajda 
saklanmak üzere i� lenmi�  g�dalar, geçirdikleri �s�tma i� leminin sonucu 
olarak tiamin, folik asit ve C vitamini gibi besinleri kaybederler.  
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12. S�kça sorulan sorular (SSS)     
        
 

K�rm�z�, turuncu, sar�, ye � il renkler neyi ifade ediyor? 
 

KOLIBRI FoodScreen testi; kan�n�z ile test maddeleri reaksiyona 
girdi� inde kan�n�zda meydana gelen de� i� imleri, elektronik olarak ölçmek 
üzere dizayn edilmi� tir.  

Ye� il: Ye� il alanlardaki besinler, bu maddelere kar� � daha önce h�zl�, 
immünolojik reaksiyon göstermemi�  olman�z kayd�yla “güvenli” olarak 
tan�mlan�r. Örne� in, bir g�daya kar� � daha önce pozitif sonuç ald�� �n�z bir 
deri testi veya IgE RAST test sonucunuz mevcutsa KOLIBRI FoodScreen 
test sonucunuz negatif olsa bile bu besine kar� � reaksiyon verebilirsiniz. 
Bu g�da maddelerinden kaç�nman�z gerekir. Önceden yap�lm��  herhangi 
bir deri testi veya IgE RAST test sonucunuz mevcut de� il fakat bir g�daya 
kar� � tüketiminden sonra birkaç dakika ile 2 saat aras�nda deri, solunum 
veya mide-barsak yollar�n� etkileyen bir reaksiyon veriyorsan�z, bu g�daya 
kar� � klasik alerjiniz var olabilir. KOLIBRI FoodScreen test sonucunuz 
negatif olsa bile bu g�dadan kaç�n�n�z.  

Sar�: Sar� alanlardaki  besinler, ciddi bir reaksiyon göstermemektedir fakat 
az da olsa reaksiyon gösterirler, bu yüzden baz� semptomlarla 
kar� �la� abilirsiniz. Özellikle g�dalar�n s�kl�kla veya yüksek miktarda  
tüketilmesi durumunda reaksiyon olabilir. Bu g�dalardan kaç�nabilir veya 4 
günlük rotasyon prensibi dahilinde tüketebilirsiniz. 

Turuncu: Turuncu alanlardaki besinler, ortalama bir reaksiyona sebep 
olmaktad�rlar ve en az 3 ile 6 ay süresince tüketilmemelidirler. 

K�rm�z�: K�rm�z� alanlardaki besinler, ciddi reaksi yonlara sebep olmakta ve 
6 ay süresince tüketilmemelidirler. 
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Bir besine kar � � alerjim oldu � unu biliyorum, bu besin için  KOLIBRI 
FoodScreen test  sonucum neden ye � il (negatif)?   
 

Daha önce de belirtildi� i gibi reaksiyonunuzun sebebi IgE ad� verilen 
spesifik bir ba� �� �kl�k sistem maddesi (immunoglobulin) olabilir. Bu madde 
KOLIBRI FoodScreen test taraf�ndan ölçülmemektedir. IgE reaksiyonlar� 
genellikle barizdir çünkü k�sa bir sürede (genellikle 2 saatten az) olu� urlar 
ve semptomlar� önemli ölçüde ve tipiktir. 

E� er reaksiyonunuz bu s�n�fa giriyorsa bu klasik bir g�da alerjisidir ve 
buna sebep olan g�dadan kesinlikle uzak durmal�s�n�z. Bu g�day� tekrar 
denemeden önce doktorunuzla görü� meniz tavsiye olunur. 

Pozitif KOLIBRI FoodScreen test sonucu  nedeniyle diyetinizden birkaç ay 
süreyle ç�kartt�� �n�z bir g�da için daha sonra yap�lan test sonucunuzun 
negatif olmas�, yüksek ihtimalle bu g�daya kar� � duyarl�l� � �n�z� yitirdi� iniz 
anlam�na gelmektedir. Rotasyon plan�na göre beslenmenin tekrar 
duyarl�l�k kazanmaktan korudu� u dü� ünülmektedir. KOLIBRI FoodScreen 
test ile alt�n standart olarak kabul edilen Çift Kör Plasebo Kontrollü Oral 
Provokasyon (Double Blind Oral Challenge) aras�nda yap�lan bilimsel 
kar� �la� t�rma çal�� malar�, KOLIBRI FoodScreen test için %83,4 do� ruluk 
göstermi� tir. Yanl��  sonuç ihtimali çok dü� üktür. 

 

Sevmedi � im, hatta yemedi � im bir besine kar � � nas�l alerjik olabilirim?  

Bir g�daya duyarl� olmak için o g�day� tüketmek ya da sevmek gerekli 
de� ildir! Baz� durumlarda ki� i  bir besini hiç tüketmedi� ine emin oldu� u 
halde o besine kar� � reaksiyon olu� turabilmektedir. Bu durum, hiç de 
al�� �lagelmedik de� ildir ve yanl��  test sonuçlar� olarak 
de� erlendirilmemelidir. Bu duruma sebep „çapraz reaksiyon“lard�r. 
Antikorlar sadece spesifik oldu� u antijenleri de� il ayr�ca ba� ka besinlere 
ait  di� er antijenleri de tan�rlar.  Bunun sebebi baz� g�dalar�n görünü� te 
benzer olmamalar�na ra� men baz� ayn� molekül ve molekül yap�lar�na 
sahip olmalar�d�r.  
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Ayn� antikorlar taraf�ndan tan�nabilen bu ortak yap�lara epitop ad� verilir. Bu 
fenomen uzun süredir gözlenmektedir ve modern moleküler  tan� 
yöntemleri ile her gün daha fazla ortak epitop tan�mlanmaktad�r. �ki alerjen 
aras�nda % 70’in üzerinde  moleküler benzerlik olmas� durumunda klinik 
çapraz reaksiyon dü� ünülebilir, % 40-%70 aras�ndaki benzerlikte de klinikle 
ili� kili çapraz reaksiyon mümkün olabilir.      

 

 

CCD ‘Cross reactive carbonhydrate 
determinant’ (Çapraz reaksiyona neden 
olan karbohidrat belirleyicisi) olarak 
tan�mlan�r. CCD’ler bitkisel ve hayvansal 
kökenli birçok alerjende bulunmaktad�r. 
Moleküler yap�lar�ndaki belirgin benzerlik 
nedeni ile güçlü çapraz reaksiyonlara 
sebep olurlar.  

 

 

    

Hangi moleküle kar� � duyarl� olundu� u önemlidir. Klinikle ili� kili çapraz 
reaksiyon olu� abilmesi için her iki besin veya polende ortak olarak bulunan 
moleküllere kar� � duyarl�l�k geli� tirmi�  olmak gerekir.  

Klinik ile ili� kili çapraz reaksiyona neden olan di� er faktörler:  Alerjenin 
konsantrasyonu, alerjenin �s� direnci (baz� durumlarda ortam �s�s�n�n 
yüksek olmas� alerjenin yap�s�n�n bozulmas�na sebep  olur), vücudun 
fiziksel faaliyet sonucu yorgun dü� mesi, ilaç al�m�.  
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A� a� �da, duyarl�l� � � pozitif test edilmi�  baz� g�dalar�n verebilece� i çapraz 
reaksiyonlarla ilgili bilgi verilmi� tir. Bu çapraz reaksiyonlar�n sizde olu� up 
olu� mayaca� � yukar�da da bahsedildi� i üzere pek çok faktöre ba� l�d�r. Bu 
bilginin amac� sizi çapraz reaksiyonlar hakk�nda bilinçlendirmek ve baz� 
uyumsuz test sonuçlar�n� anlamay� mümkün k�lmakt�r.  

 

Örne� in Tropomiyozin: 

Tropomiyozin ev akarlar�n�n ana alerjenidir. Pek çok 
ki� i akarlara kar� � Tip 1 alerjiden muzdariptir. Bir 
ço� una, alergologlar taraf�ndan  desansibilizasyon 
tedavisi uygulanmaktad�r.  Baz�lar� ise  hiç ilaç 
almadan da bu alerjinin üstesinden gelmektedir. Her iki durumda da ortak 
olan, ki� ilerin akarlara kar� � IgG ve IgG4 geli� tirmeleridir. Bu IgG4 

konsentrasyonlar� yüksek de� erlerdedir ve KOLIBRI FoodScreen test ile 
tespit edilebilirler. De� erler, normal ko� ullarda Klass 1 ve 2, a� �r� 
durumlarda ise Klass 3 seviyelerindedir.  

 

Tropomiyozin sadece ev akarlar�nda de� il ayn� zamanda 
pek çok omurgas�z hayvanda da görülen bir moleküldür. 
Bunlar�n aras�nda midye, yengeç, karides,�stakoz, kalamar 
bulunur. Tüm bu canl�larda tropomiyozin farkl� 
konsantrasyonlarda bulunur.      Sonuç olarak, ev akarlar�na 
kar� � duyarl�l� � �n�z sebebiyle, hiç yemeseniz de yengece 
kar� � reaksiyon verebilirsiniz.��
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A� a� �da, çe � itli g�da ve polenler aras�nda görülebilen çapraz 
reaksiyonlar listelenmi � tir.  
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Rotasyon plan�n� izlemem gerçekten gerekli mi yoksa  duyarl�l�k 
gösterdi � im besinleri diyetimden tamamen ç�karsam olur mu?   
 

Dr. Herbet J. Rinkel 1934 y�l�nda Rotasyonla Çe� itlendirilmi�  Diyet 
(Rotasyon Plan�) prensibini geli� tirmi� tir. G�da duyarl�l� � �na sahip veya 
e� ilimli ki� iler, bu plan� çe� itli sebeplerden dolay� yararl� bulmaktad�r:  

·  Yeni g�da duyarl�l�klar� geli � tirme olas�l�� �n� azaltmaktad�r. 
·  Bir g�day� tekrar tüketmeden önce, ba� �� �kl�k sistemi üzerindeki 

önceki, olumsuz etkilerini iyile� tirme  imkan� tan�maktad�r. 
·  Te� his edilmemi�  di� er g�da duyarl�l�klar�n�n tan�mlanmas�na 

yard�mc� olabilmektedir. 

Duyarl�l�k gösterdi� iniz g�dalar� beslenmenizden ç�kart�ktan sonra di � er 
besinleri a� �r� tüketmek vücudun bu besinlere kar� � da reaksiyon 
göstermesine sebep olabilir. Rotasyon plan�n�z� a� �r� stresli buluyorsan�z, 
plana uymak yarardan çok zarar verebilir. Baz� sosyal durumlarda ve 
seyahat ederken plan�n�za uymak zor olabilir . Bu durumlarda da 
plan�n�za uymaya çal�� �n, plan� bozdu� unuzda ise mümkün olan en k�sa 
sürede plana geri dönmeye çal�� �n.   

 

Tüm hafta boyunca tek tip g�dayla beslensem olur mu ? 
 

Çay, su ve portakal suyu sevmeyip kahveyi çok seviyorsunuz diye her 
gün kahve içmeniz do� ru olmayacakt�r. Kahveye kar� � duyarl�l�k test 
sonucunuz negatif olsa bile ileride kahveye kar� � duyarl�l�k 
geli� tirebilirsiniz. Herhangi bir duyarl�l�� � olmayan ki� iler dahi mümkün 
oldu� unca çe� itli g�dalarla beslenmeye gayret etmeliler. 

Tek bir yiyecek, ihtiyac�m�z olan tüm besin maddelerini içeremez. 
Tüketti� imiz g�dalar� çe� itlendirmek farkl� besinleri alma � ans�m�z� 
art�rmaktad�r. Ayr�ca g�dalar�n üzerinde bulunan ta r�m ilac�, böcek ilac� ve 
hormon kal�nt�lar� yüzünden sürekli ayn� g�day� yiy en ki� ilerde bu 
maddelerin yüksek al�m�na ba� l� olarak zararl� etkiler olu� abilir.  Ayn� 
besini iki gün üst üste tüketmek endi� e verici de� ildir; üst üste 4-5 gün 
tüketim sak�ncal� olabilir. 
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Duyarl�l�k testi yapt�rmad� � �m bir g�day� rotasyon plan� çerçevesinde 
tüketebilir miyim?  
 

Belirli bir g�da için duyarl�l�k testi yapt�rmad�ys an�z, bu g�day� yemeniz 
durumunda reaksiyon gösterip göstermeyece� iniz bilinemez. Bir besin 
ailesinden bir veya daha fazla g�da için pozitif (özellikle turuncu yada 
k�rm�z�) sonucunuz varsa, o ailede yer alan ba� ka g�dalara kar� � da 
duyarl� olma ihtimaliniz yüksektir. Genel tavsiye, rotasyon plan�na 
uyman�zd�r. 

 

Duyarl�l�k geli � tirdi � im g�dalar� ne kadar süreyle yememeli ve bu 
g�dalar� beslenmeme ne zaman ve hangi s�rayla yenid en eklemeliyim? 
 

Duyarl�l�k gösterdi� iniz g�day� beslenmenizden ç�kartt�ktan sonra yakla � �k 
8 hafta boyunca ba� �� �kl�k sisteminiz bu g�daya kar� � a� �r� duyarl� 
olacakt�r. 

Örne� in, havuca kar� � turuncu veya k�rm�z� derecede duyarl�l�k 
gösterdi� inizi ve beslemenizden ç�kartt�� �n�z� varsayal�m. �ki hafta sonra 
havuç yemeniz durumunda daha önce kar� �la� mad�� �n�z a� �r� derecede 
semptomlar�n�z olabilir. Sekiz hafta sonunda bu a� �r� duyarl�l� � �n 
azalaca� � dü� ünülür. Bu yüzden genelde 3-6 ayl�k bir eliminasyon süresi 
tavsiye edilmektedir. 

Sar� derecede duyarl�l�k gösterdi� iniz ve daha önce diyetinizden 
ç�kard�� �n�z  bir besini tekrar diyetinize ekleyip eklemeyece� inizi görmek 
için  genelde üç hafta beklemek yeterlidir. 

Son olarak rotasyon plan�n�za daha önce test ettirmedi� iniz bir besini 
eklemek istedi� inizde bu besini ve türevlerini  4-5 gün tüketmeyin;  5. 
veya 6. günün sabah�nda aç karn�na deneyin. 

Dikkat: Bu deneme sonras� çok � iddetli reaksiyon görülebilir, bu sebeple 
g�dalar� beslenmenize geri kazand�rma sürecini doktorunuza dan�� man�z 
gereklidir. 
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Et duyarl�l� � � olan ki � iler gerekli proteinleri nas�l al�rlar?  
 

Et duyarl�l�� � olan ki� iler için günlük protein ihtiyaçlar�n� kar� �lamak bazen 
zor olabilir. Sa� l�� �n�z� iyile� tirmede en iyi sonuçlar� elde etmek için 
protein içeren g�da al�m�n� art�rman�z gerekli olab ilir. Belki yumurta, bal�k, 
soya ve mercimek vb g�dalar� ete alternatif olarak tüketebilirsiniz. Dengeli 
beslenme ile ilgili bilgi için diyetisyeninize ba� vurunuz. 

 
 
Duyarl�l�k geli � tirdi � im bir g�dadan üretilmi �  bir besin deste � ini 
kullanabilir miyim?  
 

Kesinlikle hay�r! Bu günlerde pek çok üretici hipoalerjenik besin takviyeleri 
üretmektedir. Etiketleri lütfen dikkatli okuyunuz. 

Örne� in, m�s�ra kar� � duyarl�l� � �n�z varsa piyasada sat�lan pek çok vitamin 
C’nin kayna� �n�n m�s�r oldu� unu göz önünde bulundurun. Vitamin E, 
ço� unlukla tah�l filizi ya� �ndan veya soyadan yap�lmaktad�r. Jelatin 
kapsülleri ise genellikle s�� �r veya domuz kaynakl�d�r. Bunlar örnek olarak 
verilmi� tir. Sat�n ald�� �n�z besin desteklerinin kayna� �n�n ne oldu� unu 
kontrol etmeyi ihmal etmeyiniz. 
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13. Sözlük 
 

Alerjen:  Alerjik tepkiye neden olan, genellikle protein veya glikoprotein yap�l� madde. 
Alerji: Spesifik bir immün yan�t sonucu olu� an sa� l�� a olumsuz etki.  
Anaflaksi:  Vücuda yabanc� olarak tan�mlanan bir maddeye vücudun gösterdi� i ani 
reaksiyon (IgE kaynakl�). Ciddi durumlarda hayati tehlike riski vard�r.  
Antikor:  Ba� �� �kl�k sistemi taraf�ndan üretilen, vücuttaki enfeksiyonlar� ve di� er 
yabanc� maddeleri tan�yan protein. 
Antijen:  Vücuda giren ve kendisine kar� � antikor olu� mas�na sebep olan protein yap�l� 
madde. 
Ast�m : Solunum yollar�nda  daralma hissi veren kronik enflamatuvar hastal�k, allerjik   
yan�t veya ba� �� �k sistemi kaynakl� olmayan nedenlerden kaynaklanabilir. 
Atopik dermatit:  Ka� �nt�, kuruluk ve çizikli deri gibi semptomlarla karakterize olmu�  
deri hastal�� �.  
Avidite:     Antikorun bir antijene ba� lanma kuvveti. 
Çölyak hastal� � �: �nce barsak duvarlar�n�n gluten duyarl�l� � � sebebiyle hasar gördü� ü 
hastal�� a verilen isimdir. Gluten; bu� day, arpa gibi tah�llarda bulunan bir proteindir. 
Glutenin ve gliadin, glutenin iki formudur. 
Desansibilizasyon: Vücudun bir madde veya uyar�ya verdi� i olumsuz tepkiyi azaltma 
veya yok etme yöntemidir. 
Dikkat Eksikli � i ve Hiperaktivite Bozuklu � u (Attention deficit hyperactivity 
disorders (AD/HD)):  Dikkatsizlik, hiperaktivite ve dü� ünmeden hareket etme  ile 
tan�mlanan durum. 
G�da alerjisi:  Bir g�daya kar� � geli� en ani ve ciddi immünolojik reaksiyon, IgE 
düzeylerinde yükselme ile görülür. 
G�da duyarl�l� � �: Bir g�daya kar� � geli� en kronik ve uzun süreli immünolojik reaksiyon, 
IgG düzeylerinde yükselme ile görülür.  
IBS (Irritable bowel sendromu):  Genel anlam�yla ince barsak sinirlerinin 
hassasiyetinin azald�� �, ince barsak hareketlerinin normal aktivitesinin hasar gördü� ü 
veya beynin bu fonkiyonlar� kontrol eden k�sm�nda görülen hasar sonucu fonksiyonel 
bir hastal�kt�r. Endoskopi, X-ray veya kan testleri esnas�nda herhangi bir yap�sal 
bozukluk tespit edilememektedir. IgG antikorlar�n�n te� hisi IBS sendromu ya� ayan 
ki� ilerin g�da düzenlemelerinde yararl� bir yard�mc� o larak görülmektedir. 
IgG: Immünoglobulin G, bir antikor s�n�f� 
Immünglobulin:  Ba� �� �kl�k sistemi taraf�ndan üretilen, antikorlar�n yap�s�n� olu� turan 
protein.  
Kaç�n�lmas� gereken besin / uygun olmayan besin:  G�da duyarl�l� � � testinde pozitif 
sonuç veren besin. 
Rotasyon g�das�:  G�da duyarl�l� � � sebebiyle, ancak 4 günde bir tüketilmesi tavsiye 
edilen g�da.   
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