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Üldised soovitused

Toiduained, mida teie organism ei talu, tuleb menüüst kõrvaldada vastavalt sellele, kui tugevalt teie organism neile reageerib.

Pidage meeles, et teile talumatu toiduaine võib olla peidetud mõnda teise, mitmest komponendist koosnevasse toiduainesse. Näiteks võib toit olla valmistatud selliste ainete põhjal nagu või ja rasv, puuviljamahlad või äädikas – kui need on teile mittelubatud toiduainete nimekirjas, tuleks välistada kogu see toiduaine, mille koostises nad on.

Kui teil on näiteks päevalilleseemnete talumatus, siis peaksite loobuma ka päevalilleõlist. Sama olukord on puuviljamahladega: kui te ei talu näiteks apelsine, on vaja loobuda ka apelsinimahlast. See on väga tähtis, sest 250 ml apelsinimahla valmistamiseks kulub vähemalt kolm-neli apelsini. Võrreldes puuviljade söömisega on puuviljamahlu juues palju suurem risk, et organismi tungib antigeene.

Pidage kindlasti silmas toiduainete vahelduvust oma menüüs.

Kui teie testi tulemused näitavad, et te ei talu 13 toiduainet, võite arvestada, et see on väiksem arv kui statistiline keskmine. Kui te loobute toiduainetest, mis teile ei sobi, märkate juba paari päeva pärast üldise enesetunde paranemist.

Toiduainete viiepäevase vaheldumise põhimõte

Teine samm hea enesetunde poole on üleminek toiduainete tsüklilisele vaheldumisele (rotatsioonidieet). See tähendab, et te kasutate viiepäevase tsükli alusel järjekorras kokkusobivaid toiduaineid. Kui te sööte täna teatud toiduainet, siis tasub see järgneval neljal päeval menüüst välja jätta ja viiendal päeval võite seda ainet jälle kasutada.

Toiduainete viiepäevase tsükli põhimõtte järgimine aitab teil saavutada korraga kaks eesmärki:

1. Te hoidute uute toidutalumatusega seotud reaktsioonide tekkimisest. Risk, et te reageerite mõnele uuele toiduainele, on suurem, kui tarbite seda iga päev või mitu korda viie päeva jooksul. Kui teil on lehmapiima talumatus ja te asendate lehmapiima sojal põhinevate toiduainetega ning tarbite neid iga päev, võib teil ootamatult tekkida ka sojatalumatus. See paneks aga ohtu edu, mille olite juba saavutanud oma toitumisharjumusi muutes. Seepärast on väga tähtis, et te ei sööks mitu päeva järjest samu (uusi) toiduaineid, vaid peate silmas toidu vaheldumise põhimõtet.

2. Tahtmatud kõrvalekaldumised lubatud toiduainetest ei ole liiga tõsised. Võib juhtuda, et viiepäevase tsükli põhimõtte alusel toitudes hakkate enda teadmata tarvitama mõnda toiduainet, mis sisaldab teie jaoks talumatut komponenti – varjatud kujul. Kui te ei söö seda ainet aga mitte iga päev, vaid harva, on negatiivsed tagajärjed tunduvalt väiksemad.

Kuidas hakata toituma uutmoodi

· Koostage endale menüü, mis sisaldab ainult neid toiduaineid, mida teie organism talub. 

· Jälgige seejuures toiduainete viiepäevase tsükli põhimõtet. 

· Pidage toitumispäevikut ja kirjutage üles kõik, mida sööte. See aitab teil sobivast menüüst mitte kõrvale kalduda ning vältida seda, et sööte mõnda toiduainet mitu korda viie päeva jooksul.

Alguses võib uutmoodi toitumine tunduda raskena, kuid varsti märkate, kui meeldiv on süüa mitmekülgselt ja tervisele kasulikult. Hoolikalt plaanides võite oma toitumisvigadest jagu saada.

Üldinfo toiduainete kohta

Mitte kõik toiduained ei mängi meie toitumises ühetähtsat rolli. Neljal neist on eriti kaalukas tähendus: 

· lehmapiim,

· munad,

· pärm (õlle- ja küpsetuspärm),

· gluteen (valgud).

Meie kogemused ImuPro testiga on näidanud, et need neli ainet mõjutavad inimese toitumist ja füsioloogiat märkimisväärselt.

Nad esinevad meie igapäevasel toidulaual nii teiste roogade koostises kui ka iseseisvalt. Näiteks hommikusöök koosneb tihti just nendest toiduainetest: kausike putru, muna, võileib (gluteen, pärm). Nii piim kui ka munad tulevad ette vorsti koostises. Seepärast tuleb loobuda kõigist toitudest, mille koostisse kuulub teile sobimatu toiduaine (piim, munad, pärm või gluteen).

Just hommikusööki tuleks suhtuda eriti tähelepanelikult, sest toiduga seotud harjumused on väga püsivad ja meil on neid keeruline muuta. Teisalt oleks aeg-ajalt huvitav kalduda oma harjumustest kõrvale ja proovida midagi uut – eriti kui teate, et see on teie organismile hea. Pärast seda, kui te olete märganud esimesi positiivseid tulemusi, muutub toitumise ümberkorraldamine juba lihtsamaks.

Lehmapiima talumatus

Üldised nõuanded

Pöörake tähelepanu toidu koostisosadele ja lugege kindlasti pakenditele trükitud teavet. Piimavalk peitub pakenditel järgmiste nimetuste taga: piim, kuivpiim, kondenspiim, väherasvane piim, koor, juust, keefir, pett, petipiim, jogurt, hapukoor, või, sulatatud või, piimarasv, jäätis, muud piimatooted, laktoos (piimasuhkur), kaseiin, naatrium/kaaliumi/kaltsiumi kaseinaadid, laktalbumiin, laktoglobuliin.

Piimavaba dieedi nõuanded

	Toiduaine kategooria
	Menüüsse lisada
	Menüüst välja arvata

	Supid
	Puljongid, leemed, konsomee (nii omaette kui ka koos menüüsse kuuluvate toiduainetega)
	Püreesupid ja teised piimal põhinevad supid

	Suure valgusisaldusega toiduained
	Veise-, vasika-, lamba-, sealiha, kala, kodulinnuliha; neerud, maks; sink, vorstid ja lihakonservid, mis ei sisalda piima ega selle komponente; munad, pähklikreem; mereanniroad, mis on valmistatud piimata
	Juust, kodujuust; vorstitooted (nt viinerid, suitsuvorst), mis sisaldavad piima või selle komponente; loomaliha, kala, linnuliha (paneeritud või valge kastmega); piimatooteid sisaldavad munaroad; munaasendajad

	Kartul ja muud lisandid
	Kartul, maguskartul (bataat), riis, makaronitooted
	Kõik toidud, mis sisaldavad piima või selle komponente (nt kartulipüree, makaronid juustuga)

	Köögiviljad
	Kõik köögiviljad
	Kõik road, mis sisaldavad piima või selle komponente (nt spinatipüree)

	Teravili
	Kõik road ja valmistooted, mis ei sisalda piima ega selle komponente
	Kõik road ja valmistooted, mis sisaldavad piima või selle komponente; suure valgusisaldusega tangud ja helbed 

	Pagari- ja kondiitritooted
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis ei sisalda piima ega selle komponente (NB: enamik sisaldab rasvatut kuivpiima); näkileib
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis sisaldavad piima või selle komponente: sõõrikud, pannkoogid, vahvlid, kuivad küpsised, biskviit, kuivikud

	Rasvad
	Margariin, mis ei sisalda piima ega selle komponente; toiduõli; toiduõli ja äädika baasil valmistatud salatikastmed; rasvane liha, sink, pekk, sulatatud rasv; kastmed, mis ei sisalda piima
	Või, koor; salatikastmed, majoneesid ja margariin, mis sisaldavad piima või selle komponente

	Puuviljad, marjad ja nende mahlad
	Kõik puuviljad ja marjad ning nendest valmistatud toidud ja joogid, kui neile pole lisatud piima või selle komponente
	Puuvilja- ja marjaroad, millele on lisatud piima või selle komponente

	Magusroad
	Jahust, suhkrust ja vahukoorest valmistatud biskviit; puuviljajäätis, vahustatud munavalge puuviljadega, tarretis; kodused magustoidud, mis ei sisalda piima (koogid, küpsised, pudingud)
	Kõik magustoidud, mis sisaldavad piima või selle komponente: koogid, tordid, küpsised, pudingud, jäätis, šerbett, jogurt, kuivsegud

	Piim
	Sojapiim, sojal põhinevad segud, riisipiim
	Piim, täispiim, kuivpiim, kondenspiim, kooritud piim, rasvatu piim, koor, keefir, pett, petipiim, jogurt, hapukoor; lehmapiima põhjal valmistatud imikute toidusegud

	Joogid
	Vesi, lahja tee, gaseeritud ja gaseerimata puuviljajoogid
	Joogid, kuhu on lisatud piima või selle komponente: kakao, piimakokteilid, koort sisaldavad alkohoolsed joogid 

	Muu 
	Sool, suhkur, mesi, maisisiirup; šokolaad ja kakao, mis ei sisalda piima ega selle komponente; oliivid, maitseained, ürdid, pipar, ketšup, sinep, pähklid; marineeritud ja soolatud toidud ja hoidised; maisihelbed ilma piimata
	Piimašokolaad, koorekaste, vadak, kohupiim; võis, riivsaias, juustu või tainaga praetud toidud; halvakvaliteediline šokolaad


Munatalumatus
Üldised nõuanded

Kui teil on tarvis muuta oma toitumisharjumusi munatalumatuse tõttu, siis pöörake kindlasti suurt tähelepanu tööstuslike valmistoitude koostisele. Need sisaldavad tihti muna või selle osi, kuigi koostisainete loetelus ei pruugi see märgitud olla. Muna komponendid võivad kuuluda ka ravimite koostisesse. Sellepärast lugege alati tähelepanelikult ravimi infolehel olevat koostisainete loetelu.

Munavalkude võimalikud tähistused toodete siltidel: munavalge, munakollane, ovalbumiin, livetiin, albumiin lisotsiim E1105, globuliin, ovomukoid, letsitiin E322.

Toidu valmistamiseks kasutatakse tihti letsitiini, mida leidub munakollases. Selle baasil tehakse näiteks emulsioone ja majoneese. Munakollast kasutatakse ka mõne kastme (nt Hollandi kaste) osana, samuti magustoitude ja kreemide valmistamiseks. Vahustatud munavalget kasutatakse paljude järelroogade valmistamiseks.

Munavaba dieedi nõuanded

	Toiduaine kategooria
	Menüüsse lisada
	Menüüst välja arvata

	Supid
	Puljongid, leemed ja püreesupid, mis on valmistatud lubatud toiduainetest
	Supid, kuhu on lisatud keedumuna või muna sisaldavat makaronitoodet; püreesupid, kuhu on paksendajana lisatud muna; muna sisaldav puljongipulber

	Suure valgusisaldusega toiduained
	Veise-, kodulinnuliha, kala; mereanniroad, mis on valmistatud ilma munata; liha, mis on praetud riivsaias ilma munata
	Kõik toidud, mille valmistamisel on kasutatud muna: vorstitooted, kotletid, pihvid, frikadellid, lihaleib; munaga paneeritud toidud; muna sisaldavad kastmed; suflee, juustufondüü

	Munad
	–
	Kõik munatoidud (keedetud, küpsetatud, külmutatud jne): munapuder, härjasilm, omlett, pannkoogid, suflee; muna sisaldavad salatid ja võileivad; kastmed, kuivatatud munamass, valmis munaasendajad

	Kartul ja muud lisandid
	Kartul, maguskartul (bataat), riis; makaronitooted, mis ei sisalda muna
	Kartuli- ja makaroniroad, mis sisaldavad muna

	Köögiviljad
	Värsked, külmutatud, kuivatatud, konserveeritud köögiviljad
	Köögiviljasalatid muna sisaldava kastmega (nt majonees), köögiviljasuflee jt muna sisaldavad köögiviljaroad

	Pagari- ja kondiitritooted
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis ei sisalda muna, munavalke ega munaalbumiini; kodused küpsetised, mis ei sisalda muna; kuivad küpsised ja näkileivad, mis ei sisalda muna (NB: muna kuulub paljude saia- ja leivatoodete koostisse!)
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis sisaldavad muna: röstsai, keeksid, pannkoogid, sõõrikud, vahvlid ja nende täidised jne

	Rasvad
	Või, margariin, koor, kastmed, toiduõli; toiduõli ja äädika baasil valmistatud salatikastmed; ilma munata majonees; pekk
	Majonees, valmis salatikastmed (nt Tatari kaste) jt muna sisaldavad kastmed

	Puuviljad, marjad ja nende mahlad
	Kõik puuviljad ja marjad ning nendest valmistatud toidud ja joogid, mille koostises pole muna
	Puuviljad ja marjad keedukreemi, munavalgevahuga

	Magusroad
	Munata suhkruglasuur, pudingud, jäätis; munata šerbett, tarretis, puuviljajäätis, külmutatud mahl
	Muna sisaldavad valmisglasuurid, tordid, pirukad, küpsised, koogid, pudingud, jäätis, šerbett, sefiir, keedukreem (NB: uurige pakendilt koostisainete loetelu, sest eelnimetatud toidud ei pruugi alati muna sisaldada)

	Piim
	Piim igal kujul
	Kakao; muna sisaldavad piimakokteilid

	Joogid
	Vesi, lahja tee, gaseeritud ja gaseerimata puuviljajoogid
	Alkohoolsed joogid, mis sisaldavad muna; kohv ja alkohoolsed joogid, mis on valgendatud munaga; gaseeritud joogid, mis sisaldavad vahutekitajana muna

	Muu 
	Sool, suhkur, mesi, siirup, moos, marmelaad, kõva karamell, maisisiirupil põhinev karamell, pähklid, õhuline mais, kookoshelbed, äädikas, pipar, pärm, oliivid, ketšup, Tšillipipar, ürdid, marineeritud ja soolatud toidud ja hoidised, maitse- ja aroomained
	Kuivsegud, mis sisaldavad munapulbrit ja munaalbumiini; võimääre, mis sisaldab vahustatud munavalget, poolfabrikaadid, sealhulgas jäätis. NB: paljusid ilma munata valmistatud komme töödeldakse läike andmiseks munavalgega


Lehmapiima ja munatalumatus

Üldised nõuanded

Piim ja piimatooted ning munad annavad organismile vajalikku valku, tähtsaid vitamiine ja mineraale. Ennekõike katavad nad B2-vitamiini (riboflaviin) ja kaltsiumi vajaduse. Paljud inimesed, kellel on avastatud muna- ja/või piimatalumatus, on mures, et ilma nende toiduaineteta ei saa organism vajalikke toitaineid vajalikus koguses. Tavaliselt ei vasta need oletused tõele, sest lubatud toiduaineid hoolikalt valides on toitainedefitsiiti kerge ära hoida. 

Järgnevalt on loetletud toitainete (valgud, B2-vitamiin, kaltsium) alternatiivseid allikaid, mis on abiks neile, kelle organism ei talu ei lehmapiima ega ka muna.

Valku sisaldavad toiduained

Taimse päritoluga toiduained: oa- ja sojatooted, teraviljad ja nendest valmistatud toiduained, pähklid ja seemned.

Loomse päritoluga toiduained: lamba- ja kitsepiim ning nendest valmistatud toiduained, kala ja liha.

Valgu puhul on tarbitav kogus tähtsam kui valgu allikas, seepärast on loomne valk väärtuslikum kui köögiviljas sisalduv valk. Kui kombineerite köögivilja ja liha ning tarbite koos mitmesuguseid köögivilju ja loomset valku, võite saada sama kvaliteetse valgukoguse kui mune ja piima süües. 

Kui soovite suurendada oma toidus valgu kogust, kasutage salatikastmete, magustoitude, küpsetiste ja alkoholivabade kokteilide valmistamiseks pähkleid ja seemneid, näiteks püreena. Puistake päevalilleseemneid, mandleid või teisi teile meelepäraseid pähkleid ja seemneid nii soolastele kui ka magusatele roogadele.

B2-vitamiini poolest rikkad toiduained

Taimse päritoluga toiduained: täisteratooted (leib, riis, makaronid), oad, spinat, spargelkapsas (brokoli), tomatid, rooskapsas (Brüsseli kapsas), seened, idandid (soja, seemnete, ubade ja läätsede seemned).

Loomse päritoluga toiduained: liha, kala.

B2-vitamiin lahustub vees. Seepärast on kasulik valmistada neid toiduaineid kaanega kaetud nõus veega ning võimaluse korral kasutada ka saadud puljong toiduks (nt köögiviljapuljong võib olla supi või kastme aluseks). Köögivilju on kasulikum tarbida värskena, nt salatites. 

Kaltsiumirikkad toiduained

Taimse päritoluga toiduained: oalised (soja, läätsed, oad), kapsas, spargelkapsas, spinat, lehtpeet, apteegitill, täisteratooted, seemned (seesam), kõrvenõges.

Kaltsium lahustub vees. Seepärast on kasulik valmistada neid toiduaineid kaanega kaetud nõus veega ning võimaluse korral kasutada ka saadud puljong toiduks (nt köögiviljapuljong võib olla supi või kastme aluseks). Köögivilju on kasulikum tarbida värskena, nt salatites. Ka sojatooted (sojajook, tofujuust) sisaldavad vähesel määral kaltsiumi. 

Tervislikud toiduained, mis ei sisalda lehmapiima ega muna

Munatalumatuse tõttu ei ole tarvis loobuda näiteks makaronidest, sest tervislike toiduainete riiulitelt leiate palju makaronitooteid, mis ei sisalda muna. On olemas ka margariin, mis ei sisalda varjatud kujul piimakomponente. Alati, kui ostate enda jaoks uudseid toiduaineid, kontrollige pakendilt, ega need ei sisalda muna või piima. 

Piima- ja munavaba dieedi nõuanded

	Toiduaine kategooria
	Menüüsse lisada
	Menüüst välja arvata

	Supid
	Leemed ja püreesupid, mis on valmistatud toiduainetest, mis kuuluvad toiduvalikusse
	Supid, kuhu on lisatud toorest või keedumuna või muna sisaldavaid makarone; muna sisaldavad puljongipulbrid ja pakisupid; püreesupid või muud supid, kuhu on lisatud piimatooteid

	Suure valgusisaldusega toiduained
	Veise-, vasika-, lamba-, sealiha, kala, kodulinnuliha; neerud, maks; sink, vorstid ja lihakonservid, mis ei sisalda piima, muna ega nende komponente; liha, mis on praetud riivsaias ilma munata;

mereanniroad, mis on valmistatud ilma munata


	Kõik toiduained, kuhu on lisatud muna või piima: hamburgerid, lihaleib, pihvid, frikadellid, potis küpsetatud liha; paneeritud toidud, mis sisaldavad muna; kastmed, mis sisaldavad muna või piima; suflee, juustufondüü, juust, kodujuust; vorstitooted (viinerid, suitsuvorst), mis sisaldavad piima ja selle komponente; loomaliha, kala, linnuliha (paneeritud või valge kastmega); munaroad, mis sisaldavad piimatooteid; munaasendajad

	Munad
	–
	Kõik munatoidud: keedetud, küpsetatud, munapuder; omletid, suflee; munaga salatid ja võileivad; kastmed, külmutatud munad, kuivatatud munamass, valmis munaasendajad

	Kartul ja muud lisandid
	Kartul, maguskartul (bataat), riis; makaronitooted, mis ei sisalda muna
	Kõik toidud, mis sisaldavad piima, mune või nende komponente: kartulipüree, makaronid juustuga, ahjuvormid, kotletid, kartulikoogid; makaronitooted, mis sisaldavad muna

	Köögiviljad
	Värsked, külmutatud, kuivatatud ja konserveeritud köögiviljad
	Köögiviljasalatid muna sisaldava kastmega (nt majonees). Kõik road, mis sisaldavad mune, piima või nende komponente (nt köögiviljasuflee, spinatipüree) 

	Teravili
	Kõik road ja valmistooted, mis ei sisalda piima, mune ega nende komponente
	Kõik road ja valmistooted, mis sisaldavad piima, mune või nende komponente; suure valgusisaldusega tangud ja helbed 

	Pagari- ja kondiitritooted
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis ei sisalda piima ega piimatooteid, muna, munavalke ega munaalbumiini; kodused küpsetised, mis ei sisalda muna; kuivad küpsised ja näkileivad, mis ei sisalda muna. NB: muna kuulub paljude saia- ja leivatoodete koostisse!
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis sisaldavad piima või piimatooteid, muna: röstsai, keeksid, pannkoogid, sõõrikud, vahvlid ja nende täidised jne; suure valgusisaldusega tangud ja helbed. NB: kuivpiim kuulub paljude valmis saia- ja leivatoodete koostisse!

	Rasvad
	Margariin, mis ei sisalda piima ega selle komponente; toiduõli; toiduõli ja äädika baasil valmistatud salatikastmed; rasvane liha, sink, pekk, sulatatud rasv; kastmed, mis ei sisalda piima
	Või, koor; valmis salatikastmed (nt Tatari kaste), majoneesid ja margariin, mis sisaldavad piima või selle komponente; muna sisaldavad kastmed, piim ja selle komponendid

	Puuviljad, marjad ja nende mahlad
	Kõik puuviljad ja marjad ning nendest valmistatud toidud ja joogid, kui neile pole lisatud piima, muna või nende komponente
	Puuvilja- ja marjaroad, millele on lisatud piima, muna või nende komponente, nt puuviljad keedukreemi või munavalgevahuga

	Magusroad
	Ilma muna ja piimata valmistatud suhkruglasuur, tordid, pirukad, küpsised, koogid, pudingud, jäätis, serbett; tarretis, puuviljajäätis, külmutatud mahl
	Muna, piima või nende komponente sisaldavad magusroad: valmisglasuurid, tordid, pirukad, küpsised, koogid, pudingud, jogurt, jäätis, serbett, sefiir, keedukreem, kuivsegud. NB: uurige pakendit, sest need toiduained ei pruugi alati muna sisaldada.

	Piim
	Sojapiim, sojal põhinevad segud, riisipiim
	Piim ja kõik piimatooted: täispiim, kuivpiim, kondenspiim, kooritud piim, rasvatu piim, koor, keefir, pett, jogurt, või, hapukoor, lehmapiima baasil valmistatud laste toitesegud; kakao

	Joogid
	Vesi, lahja tee, gaseeritud ja gaseerimata puuviljajoogid
	Alkohoolsed joogid, mis sisaldavad muna; kohv ja alkohoolsed joogid, mis on valgendatud munaga; gaseeritud joogid, mis sisaldavad muna vahutekitajana; piima sisaldavad joogid: kakao, piimakokteilid

	Muu
	Sool, suhkur, mesi, siirup, moos, marmelaad, kõva karamell, maisisiirupil põhinev karamell, pähklid, õhuline mais, kookoshelbed, äädikas, pipar, pärm, oliivid, ketšup, tšillipipar; ürdid, marineeritud ja soolatud toidud ja hoidised, maitseained, aroomained
	Kuivsegud, mis sisaldavad munapulbrit ja munaalbumiini; võimääre, mis sisaldab vahustatud munavalget; piimašokolaad, koorekaste, vadak, kohupiim, võis praetud toidud; riivsaia, juustu või tainaga praetud toidud, poolfabrikaadid, k.a jäätis. NB: paljusid valmiskomme, mis on valmistatud munata, töödeldakse munavalgega läike andmiseks


Pärmitalumatus
Üldised nõuanded

Vana hea pärm on inimestele ammu tuntud, ehkki seda kasutatakse minimaalsetes kogustes. Pärm koosneb mikroskoopilistest eluselementidest, mille rakud on ühendatud üheks rühmaks. Pärmirakud on seened, mis vastupidiselt rohelistele taimedele ei kasuta energia tootmiseks päikesevalgust. Pärm paljuneb vegetatiivselt: emasrakk toodab tütarraku. Seejärel kasvab tütarrakk emasrakuga sama suureks ja tsükkel kordub.

Pärmi kasutatakse tihti kiirtoitudes ja taimetoitlaste roogades, näiteks leivatainas ja köögiviljapuljongis. Tervislike toiduainete hulgast võib leida makaronitooteid ja puljongeid, mis on valmistatud ilma õlu- ja toidupärmita. 

Leiba küpsetatakse tihti pärmi abiga. Kui teil on pärmitalumatus, ei pea te leivast siiski täiesti loobuma, sest leiva sobivus sõltub ka teie reaktsioonist teraviljasortidele ja gluteenile. Tervislikuks toiduaineks on pärmita valmistatud leib, mida pakuvad näiteks spetsialiseerunud pagariärid. Võite otsida ka retsepte, mille järgi ise pärmivaba leiba küpsetada.

Pöörake taimetoitlaste toiduaineid ostes tähelepanu koostisosade loetelule, kuna neis toiduaineis leidub valguallikana tihti just pärmi.

Pärmivaba dieedi nõuanded

	Toiduaine kategooria
	Menüüsse lisada
	Menüüst välja arvata

	Supid
	Lihapuljong, kodune kanapuljong, supid lubatud toiduainetest; pakisupid ja puljongipulbrid, mis sisaldavad piima
	Supid, mis sisaldavad nisujahu ja kaunpipart; puljongipulbrid, mille koostises on pärm

	Suure valgusisaldusega toiduained
	Veise-, vasika-, lamba-, sea-, kodulinnuliha, kala, mereannid, kuivatatud oad, pähklid, pähklikreem
	Sink hommikusöögiks, vorst, valmis liha- ja kalapirukad, kotletid 

	Munad
	Kõik munaroad, kuhu pole lisatud pärmi
	

	Kartul ja muud lisandid
	Kartul, riis jm
	

	Köögiviljad
	Värsked, külmutatud ja konserveeritud köögiviljad, sealhulgas mais
	Kaunpipar, seened, hapukapsas, tomatikaste

	Teravili
	Teraviljaroad (nt pudrud), kuhu pole lisatud pärmi
	Purustatud teraviljast (helbed, jahu jm) valmistatud toiduained, mis sisaldavad pärmi: manna, leiva- ja saiatooted, kreekerid, makaronitooted

	Pagari- ja kondiitritooted
	Kõik pagari- ja kondiitritooted, mis on küpsetatud ilma pärmita
	Pärmi sisaldavad pagari- ja kondiitritooted

	Puuviljad, marjad ja nende mahlad
	Värsked ja külmutatud, sealhulgas konserveeritud puuviljad; värskelt pressitud tsitrusemahl
	Kuivatatud puuviljad, külmutatud ja konserveeritud tsitrusemahl

	Magusroad
	Mesi, kodused moosid ja tarretised (NB: vaadake hoolega, et neil ei oleks vähimatki hallituse jälge)
	Linnasest valmistatud kommid

	Piim
	Piim, või, margariin, kohupiim, koorejuust, kodujuust
	Vitaminiseeritud piim, petipiim, pett, kefiir, piimajoogid, jogurt, hapukoor, enamik juustusorte

	Joogid
	Gaseeritud ja gaseerimata vesi, taimetee
	Õlu jt alkohoolsed joogid, must tee (fermenteeritud e kääritatud lehed)

	Muu
	Majonees, ilma nisujahu ja äädikata valmistatud salatikastmed, sinep, küüslauk, ürdid, maitseained
	Äädikas


Gluteenitalumatus
Üldised nõuanded

Gluteen on valk, mida leidub teraviljasaadustes. Jahul on küpsetamisomadused just tänu gluteenile, sest see imab vett ja kergitab ning sel moel tekibki tainas. Küpsetamise ajal eraldub osa vett ja seguneb tärklisega, mida leidub jahus – just seepärast leib ei pudene. Küpsemisomadused sõltuvad kasutatava jahu gluteenisisaldusest.

Valk mängib suurt rolli tsöliaakia ehk gluteenitalumatuse arengus. Antigeenina põhjustab gluteen immunoloogilise reaktsiooni. Kui kasutada gluteeni päevast päeva, tekivad pikaajaline põletik ja lõpuks kudede vigastused. Reaktsioon esineb alati ühes ja samas kohas: soolestiku karvakestes. Kudede pikaajalise vigastuse tõttu lagunevad karvakesed täielikult ja soolestik muutub siledaks. Ainult selle diagnoosi puhul saab rääkida tsöliaakiast.

Kui ImuPro test näitas reaktsiooni gluteenile, ei tähenda see veel, et teil on tsöliaakia. Täiskasvanud inimese puhul võtab selle haiguse väljaarenemise protsess aega ligikaudu 13 aastat. Tugev reaktsioon gluteenile võib selle haiguse arenemisele kaasa aidata. Te saate tsöliaakia väljakujunemise ära hoida, kui arvate gluteeni oma menüüst välja. 

Võib-olla tundub teile alguses keeruline osta toiduaineid, mis ei sisalda gluteeni, kuid võite olla kindel, et kui te töötate endale välja uued toitumistavad, saab see teile harjumuseks. Pöörake erilist tähelepanu pool- ja valmistoodetele, sest neis kasutatakse paksendajana tihti gluteeni (naturaalset valku või tärklist).

Gluteenivaba dieedi nõuanded

Gluteeni sisaldav teravili

Gluteeni sisaldavad sellised teraviljasordid nagu nisu, oder, kaer, spelta ja roheline spelta.

Toiduained, mis võivad sisaldada gluteeni

Köögiviljad: sügavkülmutatud köögiviljad, millele on lisatud jahu (nt spinat); konserveeritud köögiviljad; kiirtoidud kartulist: kartulipüree, -kroketid, -salat, friikartulid; köögiviljapuljongid.

Puuviljad: valmistooted puuviljadest, puuviljamoos.

Piimatooted: jogurt, kohupiim (eelkõige puuviljade või müsliga), koorejuust, vähese rasvasisaldusega piimatooted (juust, koorejuust), sulatatud juust, vahukoor, söögijää pulbrina, jäätiselisandid (näiteks teraviljahelbed), ürdivõi.
Liha-, vorsti- ja kalatooted: kõik vorstid, mille koostis ei ole täpselt teada; väherasvased vorstid; poolfabrikaadid (nt frikadellid, lihatäidised, riivsaiaga paneeritud liha); kastmega valmistooted, praetud heeringas, heeringarullid.
Joogid: odrast valmistatud kohv, õlu, teraviljast valmistatud piiritusjoogid.
Magusroad: šokolaad, kommid, aroomaineid sisaldavad magusroad, martsipan.
Muud toiduained: kiirsupid ja -kastmed, salatikastmed, ketšup, sinep, kiirroad, maitseained, praetud sibul.
Teraviljatooted: sojaleib, nisuleib, linaseemnetega leib, sojanuudlid, nisu sisaldavad poolfabrikaadid, riisihelbed, maisihelbed, küpsetuspulber, küpsetamistoorained, glasuur.
Toiduained, mis ei sisalda gluteeni

Toiduained: puuviljad ja marjad, köögiviljad, kaunviljad, pähklid, seemned, kartul, piim ja piimatooted, liha, kala, linnuliha, munad, rasvad ja või (välja arvatud nisuvõi), riis, mais, hirss, tatar, amarant, kinoa, soja, seesam.

Joogid: vesi, tee, vein, värskelt pressitud puuviljamahlad.

Lehmapiima-, muna-, pärmi- ja gluteenitalumatuse näidismenüü
Isegi siis, kui teil on samal ajal nii lehmapiima, muna-, pärmi- kui ka gluteenitalumatus, saate te ikkagi süüa rikkalikke ja maitsvaid roogi, näiteks: 

Hommikueine: maisihelbed puuviljadega, praetud mandlid ning soja- või riisipiim (või muu piima alternatiiv).

Lõunasöök: sidrunirisoto krevettidega.

Oode: magusad riisiküpsised ja puuviljatee mandlipiimaga.

Õhtusöök: kala või liha kartuli ja salatiga.

NB: gluteenivabad pagari- ja kondiitritooted võivad siiski sisaldada pärmi.
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