
ALCAT TEST SONUÇLARINI NASIL YORUMLAMALISINIZ
G da intoleranslar  veya hassasiyetleri basitçe "Evet veya Hay r" olarak s n fland r lamazlar.  Alcat Testi, her bir maddenin ba kl k sistemi hücreleri 
üzerindeki etkisini analiz eder.  Hücreler statik veya de i im göstermeyen olu umlar de illerdir; tam aksine canl  ve dinamik olu umlard r.  Alcat 
analizinin, bu biyolojik süreçlerin dört farkl  derecede reaksiyonlar n n birer "ayna imgesini" olu turarak, birer ip ak foto raf sundu u söylenebilir.  Bir 
k s m hassasiyetler metabolizman n kal tsal hatalar  ile yönetilirler ve uzun seneler hatta tüm ya am süreci boyunca sabit kal rlar.  Bununla birlikte, ço u 
hassasiyet ayn  zamanda ya am stili faktörlerinden de fazlas yla etkilenirler.  Mesela kötü beslenme durumu, stres (duygusal, fiziksel), ve kronik 
hastal klar ba kl k sistemini ve hücrelerin reaksiyon derecelerini etkileyebilirler.  Bu sebeple, bugün kaç nman z gereken g dalar  gelecekte tekrar 
yemeye ba layabilirsiniz.

Reaksiyonlar n intolerans dereceleri aç klamas

KIRMIZI ( iddetli reaksiyon): Bu kategorideki maddeler özellikle yüksek hassasiyet gösterdiler. 6 ay veya daha uzun mutlak 
sak nma önerilir.

TURUNCU (orta derecede reaksiyon): Bu kategorideki maddeler yüksek hassasiyet gösterdi ve 3 ay veya daha uzun mutlak 
kaç nma önerilir.

SARI (hafif reaksiyon): Bu kategorideki maddeler hafif reaktif idi. Bu g dalar n tüketiminin haftada iki günden fazla olmayacak ve 
dört günlük süreçlerde de bir günden fazla olmayacak ekilde s n rlanmas  iyi olur. E er ki inin iddetli veya orta derecede 
reaksiyonlar  çok say da veya önemli de ilse, bu listedeki g dalardan sadece 3 ay boyunca mutlak kaç nmas na izin verilebilir. Hafif 
dereceli reaktif g dalar g da hassasiyet testi raporunda ve dönü üm plan nda asterisk * ile belirtilir.

YE L (reaksiyon yok): Bu kategorideki maddeler herhangi bir hücresel tepki ortaya ç kartmad . Bu kategorideki taze g dalar  da 
kapsayan sa l kl  geli imsel modelde yemek en iyisi olur. deal olan, çe itli besleyici ö elerin al m n  desteklemek ve günlük 
tüketimden kaç nmak için bu g dalar  dönü ümlü tüketmektir. (100 veya daha fazla g da için test yapt ranlar için ki iye özel 
Dönü üm Plan  ili iktedir).

G da gruplar na ili kin g da komponentleri analizi

Bu kutu glüten ve gliadine olan hücresel reaktiflik veya reaksiyon yoklu una istinaden bilgi içerir. E er reaktif ise glüten içeren tüm 
tah llar da listelenmi tir. Bu tah llara do rudan bir reaksiyon olmam  olsa dahi kaç n lmas  iddetle önerilir.

Bu kutu kazein ve peynir alt  suyu için olan hücresel reaktiflik veya reaksiyon yokslu una istinaden bilgi içerir. E er reaktif ise 
kazein/peynir alt  suyu içeren tüm test edilmi  g dalar da listelenmi tir. Süt ürünlerine do rudan bir reaksiyon olmam  olsa dahi 
kaç n lmas  iddetle önerilir.

Bu kutu candida alb cans için olan hücresel reaktiflik veya reaksiyon yoklu una istinaden bilgi içerir. E er reaktif ise candida 
geli imini destekleyen tüm test edilmi  g dalar da listelenmi tir (mesela, eker). Ba lant l  komponentlere do rudan bir reaksiyon 
olmam  olsa da dahi kaç n lmas  iddetle önerilir.

MAV  KUTU 1

MAV  KUTU 2

MAV  KUTU 3

1)

2)

Glüten/Gliadin

Kazein/Peynir Alt  
Suyu

Candida albicans

E er klasik g da alerjiniz var ise (tip 1 alerji), lütfen bu maddelerden mutlak kaç n n z Alcat Ye il listesinde gözükme olas l  vard r!
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GIDA HASSAS YET  TEST RAPORU Madde Say s : 100

DDETL ORTA DERECE HAF F* KABUL ED LEB L R / REAKS YON YOK

1) GLÜTEN (GLÜTEN IÇEREN TAHILLAR)

GLÜTEN REAKS YON YOK
GL AD N HAF F REAKS YON
ÖNER LER 3 AY SAKINMA

LG L  GIDA Ö ELER : ARPA, BU DAY, ÇAVDAR, YULAF

GIDA GRUPLARINA L K N GIDA KOMPONENTLER

2) KAZE N / PEYN R ALTI SUYU (süt ürünleri)
KAZE N HAF F REAKS YON
KES K SÜT SUYU REAKS YON YOK
ÖNER LER 3 AY SAKINMA

LG L  GIDA Ö ELER : NEK SÜTÜ, KEÇ  SÜTÜ*

3) CANDIDA ALBICANS (MESELA, EKER)
CAND DA ALB CANS REAKS YON YOK

Önemli Not: Bu rapor klasik Tip 1 g da alerjilerini içermez.

ANANAS
BENEKL  FASULYE
KARPUZ

ÇAVDAR
ÇAY
ER K
ISPANAK
SARMISAK

B RA MAYASI*
Ç LEK*
D L BALI I*
ELMA*
HARDAL*
ISTAKOZ*
KAR DES*
KARNABAHAR*
KEÇ  SÜTÜ*
LIME*
MAYDANOZ*
SO AN*
UZUN BAL KABA I*
ZEYT N*

SEBZELER
AVOKADO
BEYAZ PATATES
BEZELYE
BROKOL
BRÜKSEL LAHANASI
ÇALI FASULYES
DOMATES
HAVUÇ
KEREV Z
KU KONMAZ
LAHANA
MANTAR
PATLICAN
RENKL  B BER
SALATALIK
SOYA FASULYES
TATLI PATATES
TOP SALATA

MEYVE
ARMUT
GREYFURT
KAVUN(KIRMIZI)
K RAZ
KIZILCIK
L MON
MUZ
PORTAKAL

EFTAL
ÜZÜM
YABAN MERS N

ET
DANA ET
DOMUZ
H ND
KUZU
TAV AN
TAVUK

SÜT ÜRÜNLER  / YUMURTA
YUMURTA AKI
YUMURTA SARISI

DEN Z ÜRÜNLER
DEN Z TARA I
DEN Z TARA I KASI
HAL BUT BALI I
Mercan Bal /SNAPPER
MOR NA BALI I
SOMON
TON BALI I
YENGEÇ

TAHILLAR / N ASTALAR
DARI
MISIR
P R NÇ

OTLAR / BAHARATLAR
FESLE EN
KARAB BER
KEKLIKOTU
TARÇIN
ZENCEF L

KURUYEM LER / YA LAR / 
ÇE TL  GIDALAR
BADEM
BAL
EKMEK MAYASI
FRUKTOZ
H ND STAN CEV Z
KAHVE
KAJU
KAKAO

KEÇ BOYNUZU
PEKAN CEV Z

EKER KAMI I
ERBETÇ OTU

SUSAM
VAN LYA
YERFISTI I
YESIL ÇAY
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GIDA GRUPLARINA L K N GIDA KOMPONENTLER  ANAL Z  (Mavi Kutular)

GLÜTEN (glüten içeren tah llar)
GLÜTEN REAKS YON YOK
GL AD N HAF F REAKS YON

ÖNER LER 3 AY SAKINMA

Çölyak olmayan glüten hassasiyeti nedir (NCGS)?
NCGS enflamasyon sürecine sebep olan do u tan ba kl k hücrelerini içeren bir 
kar t glüten ve/veya gliadin reaksiyonudur.  Di er sindirim sistemi, cilt ve otoimün 
rahats zl klar  ile ili kilendirilebilir.  Ruh ve zihin sa l n  da etkileyebilir.

Alcat Glüten-Hassasiyet-Testi glüten/gliadin ve çe itli glüten içeren tah llara 
kar  olu an hücresel reaksiyonlar  analiz eder. Sa l kl  alternatifler belirlemek ve 
çe itli ki iye özel yemek planlar  olu turabilmek için glüten içermeyen tah llar da test 
edilebilir.

Test sonuçlar n zda a a daki glüten içermeyen maddelerde reaksiyon yoktu 
veya, sadece hafif reaksiyon gösterdiler: Dari, Misir

LG L  GIDA Ö ELER :

ARPA, BU DAY, ÇAVDAR, YULAF

Alcat  raporu bana süt ürünleri ile ilgili ne anlat yor?

Alcat Süt Ürünleri-Hassasiyet-Testi kazein ve/veya PEYN R ALTI SUYUna kar  
olu an hücresel reaksiyonlar  analiz eder. Süt ürünlerine intolerans çe itli sindirim 
sistemi ve cilt rahats zl klar nda faktör olu turur.

Test sonuçlar n z a a daki süt ürünü olmayan ö elerin kabul edilebilirli ini 
gösterdi: Badem, Hindistan cevizi, Kaju

Keçi ve koyun süt ve peynirleri de kazein/peynir alt  suyu içerebilir. Peynir alt  
suyunun ayr ca laktoz içerdi ini de lütfen dikkate al n.

KAZE N / PEYN R ALTI SUYU (süt 
ürünleri)

KAZE N HAF F REAKS YON
KES K SÜT 
SUYU

REAKS YON YOK

ÖNER LER 3 AY SAKINMA

LG L  GIDA Ö ELER :

NEK SÜTÜ, KEÇ  SÜTÜ*
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ELMA*
Ayr ca kaç n lacaklar: Ku burnu çay , elma arab , elma arab  sirkesi, elma suyu, elma sosu, süs elmas  ve kurutulmu  elmalar.

Örnek kaynaklar: elma turtas , elmal  çörek, baz  tatl  tur ular, k zartmalar ve salatalar.

KARNABAHAR*
Örnek kaynaklar:Çi  yada hafif pi mi  yenir. S kl kla be amel sosla ograten olarak pi irilmi  olarak sunulur. Ayr ca kar m 
tur uda da bulunur.   

HARDAL*
Ayr ca kaç n lacaklar: Hardal yapraklar , lahana yapraklar , hardal tohumu, tam hardal hububat , Frans z hardal  ve ngiliz 
hardal .  
Örnek kaynaklar: Baz  mayonezlerde bulunur ve pirzola, biftek ve sebzelere sos olarak kullan l r.

SO AN*
Ayr ca kaç n lacaklar: Frenk so an , taze so an, spanyol so an , arpac k so an , ye il so an, p rasa, picante sosu ve ye il 
so an   
Örnek kaynaklar:  güveç, çorba, tatl  tur u (chutney) ve tur u, burger sosu, salata malzemesi ve süsü. Ayr ca tur u yap m nda 
kullan l r.

KAR DES*
Ayr ca jumbo karidesten kaç n n

Ç LEK*
Ayr ca yaban çile inden kaç n n. 
Örnek kaynaklar: blackthorn çay  ve sloe cini, meyva çorbalar , reçeller, turtalar ve tatl lar.

UZUN BAL KABA I*
Ayr ca kaç n lacaklar türler: spagetti,  acorn, custard, golden, crookneck, ve bat  Hint kaba
Örnek kaynaklar: Her kaba n pi irmede kendine özgü bir kullan m  vard r. Ço unlukla f r nda pi er ya da ha lan r.

B RA MAYASI*
Örnek kaynaklar: ekeri alkole fermente etmede kullan l r, alkollü içeceklerde, i lenmi  g dalarda, i lenmi  meyva suyunda, 
i lenmi  et ve soya sosunda ve sirkede kullan l r. Vitamin tabletlerinde de bulunur. 

KEÇ  SÜTÜ*
Ayr ca kaç n lacaklar: Keçi sütü pozitifse rotasyon diyetinizden keçi peyniri de otomatik olarak ç kar lacakt r.  
Örnek kaynaklar:  Peynir, yo urt .
Alternatifler: Bu örnekler test sonucu yaln zca negatif ç karsa kullan labilir. Soya sütü.  Kremal  hindistan cevizi, toz badem ve 
mahun cevizi krema yerine kullan labilir.

LIME*

K YE ÖZEL ”KAÇINILMASI GEREKEN GIDALAR” L STES
ÖNEML  NOT: Her sat n ald n zda etiketleri ve içerik listesini tekrar kontrol edin çünkü üreticiler herhangi bir zaman formülasyonlar  de i tirebilirler. Tüketmeyi planlad n z g dalar n 
içerisinde bulunan tüm malzemelerin fark nda olun. Daha fazla bilgi için lütfen ili ikteki kitapç a bak n. Dönü ümlü diyet plan n za yard mc  olmak aç s ndan bir yetkili besin dan mana 
gitmeniz önerilir.
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ISTAKOZ*
Ayr ca kaç n lacaklar: kerevit.
Örnek kaynaklar: f r nda, buharda pi irilir, ha lan r ya da zgaras  yap l r.

ZEYT N*
Ayr ca kaç n lacaklar: Siyah zeytin, ye il zeytin ve zeytin ya .
Örnek kaynaklar: zeytinya  salatalarda ve yemek pi irmede kullan l r. Zeytin Akdeniz mutfa nda, pizza ve makarna yap m nda 
kullan l r. Baz lar n n çekirde i ç kar l r, aperatif ve ordövr olarak kullan l r. Baz  margarinler zeytinle yap l r.

MAYDANOZ*
Ayr ca kaç n lacaklar: geni  yaprakl  maydanoz, k v rc k yaprakl  maydanoz, Napolitan maydanoz, talyan maydanozu. 
Örnek kaynaklar: Dolmalarda ve soslarda kullan l r, özellikle bal kla birlikte.

D L BALI I*
Ayr ca kaç n lacaklar: Dover dil bal  (Solea solea) ve limonlu dil bal . .petrale dil bal , pisi bal , sanddab.
Örnek kaynaklar:bütün olarak k zart labildi i gibi fileto da olabilir.

SARMISAK
Örnek kaynaklar  kurutulmu , yonga eklinde, do ranm  veya toz haline getirilmi  olabilir. Ekmekte, sak za lezzet katmada, 
dondurma ve meyval  içeceklerde kullan l r.
Ayr ca ya  ve tablet eklinde de bulunur.

ER K
Ayr ca kaç n lacaklar: kuru erik & erik suyu.  
Örnek kaynaklar: reçel, jöle, likör ve kompostolarda kullan l r.  Sloe gin (cin) erikten yap l r

ÇAVDAR
Örnek g dalar: çavdar kremas , k t r çavdar , çavdar ekme i, çavdar gevre i, çavdar unu ve Triticale. Viski, cin ve bira gibi 
içkilerde de yap l r (yukar dakilerin hepsinde de il).     

ISPANAK
Örnek kaynaklar: salatalarda çi  olarak ya da hafif pi irilmi  yenir. Florentine kelimesi tarifte kullan m eklini ifade eder. 

ÇAY
Ayr ca siyah çay, ye il çay, oolong çay , çayl  dondurma, çay suflesi, portakal pekoe çay  ve pekoe çay ndan kaç n n.  
Alternatifler: meyva çaylar  ve sa l kl  g da dükkanlar ndaki benzer içecekler.

ANANAS
Örnek kaynak: ananas suyu, pizzalar n üzerinde kullan l r, Çin mutfa nda tatl larda ve meyva salatas nda kullan l r.  

BENEKL  FASULYE
Pi irmeyle rengini kaybeden ama lezzetini kaybetmeyen fasulye.   

KARPUZ
Meyva salatalar nda bulunur ya da sirke soslar nda dilimlenerek konur.
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ÇOK YÖNLÜ GIDA SEÇENEKLER  VE YAPISALLA TIRILMI  Ö ÜN PLANLAMASI
Dönü üm prensibinin anlat m   4 günlük devirlerde yeme

LK ADIM

Alcat Testi, potansiyel olarak inflamatuar g da maddelerini belirler. imdi
test sonuçlar n z  uygulamaya koyabilirsiniz. lk ad m ba kl k 
hücrelerinizin reaksiyon gösterdi i g dalardan sak nmakt r.

Dönü ümlü plan n z, yap  sa layarak beslenme düzeninizi en 
uygun hale getiren bir araçt r.
Hem vücudunuzu düzgün bir ekilde besleyen çe itli g dalar ve 
besleyici ö eler tüketeceksiniz, hem de daha ileri hassasiyetler 
geli tirmeniz olas l n n azalmas na yard mc  olacaks n z.
Ayr ca, dönü üm program  kolay ö ün planlamas na müsaade eder ve 
bir al veri  k lavuzu görevini görür.

HEDEFLER

Dört günlük düzeninizdeki ye il g dalar  döndürürseniz, kümülatif 
sensitizasyon etkisinden kaç nabilirsiniz. Bu ekilde neredeyse çaba 
sarf etmeden çe itli ve çok yönlü beslenebilirsiniz. Yarat c  olmaya ve 
de i ik g dalar  denemeye aç k olun! Yeni favoriler ke fedebilirsiniz!

Ayr ca, bu dönü üm program n  takip ederek, hafif derecede reaksiyon 
gösteren g dalar n z  haftada iki kereden fazla ve dört günlük 
döngülerde de bir seferden fazla tüketmemi  olursunuz. Hafif derecede 
reaksiyon gösteren g dalar asteriks * ile gösterilir. Unutmay n ki hafif 
derecede reaksiyon gösteren g dalar  haftan n iki günü ile s n rlamak 
yerine onlardan tamamen kaç nman z daha iyidir, lütfen 'Alcat Test 
Sonuçlar n z  Nas l Yorumlamal s n z' isimli evraktaki 'sar ' g dalar 
aç klamalar na bak n z.
Dönü üm prensiplerini uygulayarak vücudun her bir g day  tamamen 
i lemesine ve metabolize etmesine izin vermi  olursunuz. Ba kl k 
sistemi a r  uyar c lardan kaç nmadan yarar sa lar dengeyi tekrar 
olu turur.

GIDALARIN YEN DEN TANITIMI

Alt  ayl k bir sak nma döneminden sonra reaksiyon gösteren g dalar  
bir bir tekrar tan tmaya ba layabilirsiniz. E er sak n ld ysa, listedeki 
hafif reaksiyon gösteren g dalardan ba lamak en iyisidir, daha sonra 
orta dereceli ve en son olarak da iddetli listesi ile devam edilir. Tekrar 
tan tmaya ba lad n z g day  bir gün içerisinde tüketip üç gün daha 
bekleyiniz. E er bu sure içerisinde semptomlar tekrar olu maya 
ba larsa, tekrar denemeden önce üç ay daha tamamen kaç n n z. 
E er hiç semptom görülmezse, büyük olas l kla o g dan n art k 
reaksiyonu yoktur ve dönü ümlü plan n za eklenebilir.

SORUMLULU UNUZ
1. Hem Alcat Testi hem de dönü üm plan  birer t bbi tetkik ve te his
yerine geçmez. Lütfen Alcat Testinin alerji ÖLÇMED N  not ediniz!
E er klasik bir g da alerjiniz (Tip 1) var ise, bu g dalardan mutlak
sak nmal s n z.

2. E er 3-6 ayl k sak nma sürecinde reaksiyon gösteren bir g day
tüketirseniz önemli ve tats z semptomlarla kar la abilece inizin
fark nda olun.

3. Alcat Testinize dahil olmayan g dalar n potansiyel inflamatuar
etkileri hakk nda bir bilgi veremeyiz. Test edilmemi  maddelerin
tüketimi kendi seçiminizdir.
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ÇOK YÖNLÜ GIDA SEÇENEKLER  VE YAPISALLA TIRILMI  Ö ÜN PLANLAMASI
Dört Günlük Dönü üm K lavuzu

Gün 1 Gün 2 Gün 3 Gün 4

TAHIL / N ASTA
BEYAZ PATATES DARI MISIR

TATLI PATATES
P R NÇ

SEBZE / BAKLAG L
DOMATES
HAVUÇ
KEREV Z
MAYDANOZ*
PATLICAN
UZUN BAL KABA I*

BROKOL
BRÜKSEL LAHANASI
KARNABAHAR*
LAHANA
MANTAR
RENKL  B BER

BEZELYE
ÇALI FASULYES
KU KONMAZ
SO AN*
TOP SALATA

SALATALIK

MEYVELER
Ç LEK*
MUZ
ÜZÜM

ARMUT
AVOKADO
ELMA*
KIZILCIK
YABAN MERS N

K RAZ
LIME*

EFTAL

GREYFURT
KAVUN(KIRMIZI)
L MON
PORTAKAL
ZEYT N*

PROTE N
DANA ET
KUZU
Mercan Bal /SNAPPER
MOR NA BALI I
YENGEÇ

TAVUK
TON BALI I
YUMURTA AKI
YUMURTA SARISI

D L BALI I*
DOMUZ
HAL BUT BALI I
SOYA FASULYES
TAV AN

DEN Z TARA I
DEN Z TARA I KASI
H ND
ISTAKOZ*
KAR DES*
SOMON

ÇE TL  Ö ELER
BAL
H ND STAN CEV Z
KAJU

B RA MAYASI*
EKMEK MAYASI
FESLE EN
HARDAL*

EKER KAMI I
ERBETÇ OTU

TARÇIN
ZENCEF L

BADEM
KAHVE
KAKAO
KEKLIKOTU
YERFISTI I

FRUKTOZ
KARAB BER
KEÇ BOYNUZU
PEKAN CEV Z
SUSAM
VAN LYA
YESIL ÇAY

Önemli Not: Bu rapor klasik Tip 1 g da alerjilerini içermez.
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DDETL ORTA DERECE HAF F* KABUL ED LEB L R / REAKS YON YOK

K MYASAL HASSAS YETLER TEST RAPORU

MUCOR RACEMOSUS*
PEN S LYUM*
PHOMA HERBARUM*
SPONDYLOCLADIUM*
TR KODERMA*

KATKI MADDELER  VE RENK VER C  MADDELER

KATKI MADDELER  /
EKER YER N  TUTAN MADDELER / KORUYUCULAR/

Madde Say s : 20

FARMASÖT K MADDELER

KÜFLER
??GEOTRICHUM CANDIDUM
ASPERG LLUS
CLADOSPORIUM HERBARUM
EPICOCCUM NIGRUM
HELMINTHOSPORIUM
MONILIA SITOPHILA
RHIZOPUS NIGRICANS
SEFALOSPOR YUM

ALTERNARIA
BOTRYTIS
CURVULARIA
FUSARIUM OXYSPORUM
HORMODENDRUM
PULLULARIA
RHODOTORULA RUBRA

FARMAKOAKT F MADDELER

Önemli Not: Bu rapor klasik Tip 1 g da alerjilerini içermez.
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