Gluténérzékenységi teszt

. Fogyasztasz vagy korabban rendszeresen fogyasztottal-e mondjuk
gyermekkorodtoél kezdve sok buzat vagy mas, glutént tartalmazé
gabonafélét, pl. rozst, arpat, zabot, tritikalét (a buza és rozs
keresztezésébdl szarmazo hibrid), vagy kamutot (6si buzafajta, a
durumbuzahoz hasonlithat6)?

Igen :4 pont
Nem :0 pont

. Rajongsz-e a gabonafélékbdl készilt ételekért, vagy ezek fogyasztasa
gondot okoz-e?

Igen :4 pont
Nem :0 pont

. Ugy érzed, gondod van az étel megemésztésével, vagy kronikus és
gyakori puffadasod van, szelek bantanak, emésztési zavarok, hasi
fajdalmak, vagy tulérzékeny beleid vannak?

Igen: 4 pont
Nem :0 pont

. Krénikus és gyakori hasmenésed, székrekedésed, hanyingered vagy
hanyasod van?

Igen: 4 pont
Nem :0 pont

. Vannak fogzomanchibaid (vizszintes vagy fuggéleges, gyakran
krétafehér barazdak a fog felliletén), vagy visszatéré gyulladt fekélyek
(aftak) a szadban?

Igen: 8 pont

Nem :0 pont

Van-e gyotr6, megmagyarazhatatlan, kréonikus faradtsagérzeted,
depressziod, csont- és iziileti fajdalmaid, fejfajasok, akar migrének?



Igen: 4 pont
Nem :0 pont

7. Vannak gyakori gombas fert6zéseid, amelyek kezelés utan
visszatérnek?

Igen: 3 pont
Nem :0 pont

8. Vannak rejtélyes egészségligyi problémaid, és azok legtobbje egy
virusfert6zés, terhesség, miitét, vagy rendkiviili stressz idészak utan
kezd6dott?

Igen: 3 pont
Nem :0 pont

9. Volt-e valaha megmagyarazhatatlan vashianyos vérszegénységed vagy
mas tapanyaghianyod?

Igen: 7 pont
Nem :0 pont

10.Az alabbi panaszok koziil barmelyik fennall-e nalad?
20 pontot szamits minden egyes tiinetre:

- Barmilyen autoimmun tinetcsoport (pl. autoimmun pajzsmirigy-, maj-, vagy
kotészoveti betegség)

- Artritisz, kilonosen reumatoid artritisz, autizmus

- Krénikus, sulyos fejfajasok, amelyek nem reagalnak a konvencionalis kezelésekre
- Dermatitisz herpetiformisz (arcon, térzsoén és a végtagokon — kdnyok, alkar, térd —
rohamokban megjelené kis gyulladt foltok, k6zépen — gyakran, de nem feltétlen —
vizholyagszer( képzédményekkel; kbzepes pdrkkel, majd enyhe pigmentacié
hatrahagyasaval, heg nélkul gyégyul)

- Konvencionalis kezelésre nem javuld depresszio

- Down-koér

- Ismeretlen eredetli emelkedett majenzimek

- Medddség, vagy tobbszori vetélés, vagy kedvezdtlen terhességi kimenetelek

- Bélrak, kulondsen T-sejtes limfomak, vagy nyelécsé-, garat-, vagy szajliregdaganat

- Ismeretlen oku majzavarok



- Ismeretlen eredetl neuroldgiai zavarok: pl. ataxia (bizonytalan jaras, reszket6é
mozdulatok)

- Neuropatia (a végtagok gyengesége és zsibbadtsaga)
- Memdériagyenguilés

- Epilepszia, migrének, kronikus gyomorbél tiinetek, figyelemzavar, hiperaktivitas
és/vagy agyér-elmeszesedés

- Csontritkulas vagy alacsony csonts(ir(iség

- Pszoriazis

- Skizofrénia

- Kicsiny termet gyermekkorban

- Sjorgen-szindréma (szaraz szem, szaraz szaj, rendszerint izlleti gyulladassal)

- l-es tipusu cukorbetegség

11.Kett6 vagy tobb kozeli rokonod van, akinek barmelyik, a 10. pontban
felsorolt panasza van?

Igen :10 pont
Nem :0 pont

12.Van olyan sziléd, akinek I-es tipusu cukorbetegsége van?

Igen :15 pont
Nem :0 pont

13.Van olyan kozeli rokonod, akit coliakiaval vagy gluténérzékenységgel
diagnosztizaltak?

Igen :20 pont
Nem :0 pont

14.Volt mar diagnosztizalt coliakiad vagy dermatitisz herpetiformiszod?

Igen :30 pont
Nem :0 pont



ERTEKELES

Osszes pontszam:

— Ha pontjaidnak szama kevesebb, mint 10, akkor a
gluténérzékenység nem jelent Neked gondot. Azért tartsd észben,
hogy a tul sok glutén egészségugyi problémakhoz vezethet, még
azoknal is, akik nem kulonosebben érzékenyek ra.

—MHa pontszamod 10 és 19 k6zo6tt van, lehetséges, hogy
gluténérzékenyseéged van. Prébalkozhatsz gluténmentes diétaval is,
hogy lasd, jobban érzed-e magad, de végeztethetsz gluténérzékenységi
tesztet is.

—Ha pontszamod 20 és 29 kozott van, még valoszinibb, hogy
gluténérzékenységed vagy coliakiad van, de legalabbis jelentés a
kockazata, hogy ezek fennallnak. Valoszinlleg javadra valna egy
gluténmentes diéta. Erésen javallott, hogy megcsinaltasd a
gluténérzékenységi vizsgalatot, hogy egészségi allapotodroél tobbet tud;
meg, és a megfelel6 lépéseket megtegyed. Ez kilondsen ajanlott, ha
egy coliakias beteg rokona, vagy ha a 10. pont barmelyik panasza
fennall nalad.

—Ha pontszamod t6bb mint 30, nagy eséllyel coliakiajd van, de
legalabbis az indikatorok erdésen jelzik, hogy gluténérzékenységed
hozzajarul egészségugyi problémaidhoz, és tovabbi kivizsgalasra
van szukséeged. Szigoru gluténmentes étrendet kellene kdvetned, de
el6szor feltétlenul szukséges egy vérkép és egy gluténérzékenységi
teszt ahhoz, hogy a probléma sulyossagat felbecsuljék. Ha mar coliakiad
van, rendszeresen gluténérzékenységi vizsgalatot kell csinaltatnod, hogy
meggy6z8dj egészseégednek javulasarol és arrdl is, tudtadon kival nem
fogyasztasz-e glutént, ami sok hétkdznapi élelemben fordul el6 rejtve.




(Forras: Melissa Diane Smith javaslasa alapjan, Szendi Gabor, ,Paleolit Taplalkozas — a
nyugati életmod és a civilizacios betegségek” konyvbél kivonat)



