
    Оценка

0

1

2

3

4

5

6

           Оценка

1 яблоко 0

2 персик 0

3 манго 0

4 банан 2

5 киви 0

6 ананас 0

6

           Оценка
7 виноград 0

8 клубника 0

6

  Эти продукты Ваш организм переносит, 

  их можно употреблять.

слабая реакция
  Если возможно, избегайте этих продуктов.

  Их можно употреблять, чтобы разнообразить рацион.

средняя реакция
  Эти продукты питания Ваш организм не 

  переносит, надо избегать их в течение 3-6 месяцев.

Ягоды

    Продукт

особо сильные 

реакции

  Эти продукты пита  ния Ваш организм совершенно 

  не переносит, их следует полностью исключить по 

  меньшей мере на 6 месяцев. 

    Продукт

Фрукты

Оценка пищевой непереносимости

    Продукт

реакция отсутствует

Foodsmart (пример)



           Оценка
9 апельсин 0

10 лимон 0

6

           Оценка

11 горчица 6

12 базилик 0

13 имбирь 0

6

           Оценка

14 морковь 0

15 огурец 0

16 брокколи 0

17 чеснок 0

18 копуста белокочанная 0

19 сельдерей 0

20 помидор 2

21 лук 0

22 кабачок 0

23 зеленые оливки 0

24 шампиньоны 0

25 картофель 0

6

6

Овощи

    Продукт

Цитрусовые плоды 

    Продукт

Приправы

    Продукт



           Оценка

26 белый люпин 0

27 чечевица 0

28 горошек 0

29 бобы зеленые 1

30 соя 6

6

           Оценка

31 миндаль 0
32 лесной орех 4

33 орех земляной 0

34 орех грецкий 0

35 фисташки 2

36 кешью 4

37 семечки подсолнуха 0

38 семечки тыквы 0

6

           Оценка
39 пшеница 6
40 овес 0

41 сезам 0

42 полба 6

43 амарант хвостатый 0

44 кукуруза 0

45 рожь 0

46 гречка 0

47 ячьмень 5

48 пшеница твердая 6

49 пшено 0

50 боливийская баланда 0

51 рис 0

6

           Оценка

52 сыр Гоуда 3

53 казеин 3

54 молоко 2

55 овечье молоко 1

56 козье молоко 0

6

    Продукт

Бобовые 

    Продукт

Орехи  

Зерно

    Продукт

Молоко и молочные продукты

    Продукт



           Оценка

57 лосось 0
58 треска 0

59 камбала 0

60 кальмар 0

61 мидия обыкновенная 0

62 осьминог 0

63 тунец 0

64 форель 0

65 мороженая треска 0

66 сельдь 0

67 устрицы 0

68 креветки 0

6

           Оценка

69 свинина 0
70 говядина 0

71 мясо молодого барашка 0

72 мясо утки 0

73 мясо курицы 0

74 мясо индюшки 0

75 белок яйца 6

76 желток яйца 6

6

           Оценка
77 пищевые дрожжи 0
78 глютен 6

79 кофе 0

80 какао 0

6

Мясо и яйца

    Продукт

Другое  

    Продукт

Морепродукты

    Продукт



 

Предоставленные Вам результаты исследования и комментарии (указанные выше) являются информацией 

общего характера, на основании которой нельзя принимать самостоятельные решения по поводу дальнейшего 

ухода за Вашим здоровьем. Перед применением любых процедур, направленных на уход за здоровьем, 

обязательно следует проконсультироваться об этом с квалицированным врачом-аллергологом. 

 

 

 
 

РЕКОМЕНДАЦИИ

 

 

Нашей лабораторией был проведен тест Вашей крови на пищевую переносимость. По 

результатам выяснилось, что у Вас: 

- особо сильные реакции на глютен, яйцо, сою, пшеницу мягких и твердых сортов, полбу, 

ячьмень, горчицу, лесной орех и орех кешью. Эти продукты питания Ваш организм совершенно 

не переносит, их следует полностью исключить по меньшей мере на 6 месяцев; 

  - средняя реакция на сыр Гоуда и казеин. Эти продукты питания Ваш организм не переносит, 

их надо избегать их в течение 3-6 месяцев; 

- слабая реакция на бананы, помидор, фисташки, молоко коровье, овечье молоко, бобы зеленые. 

Если возможно, избегайте этих продуктов. Их можно употреблять, чтобы разнообразить рацион. 

На остальные продукты реакция отсутствует, Ваш организм их переносит, можно 

употреблять без ограничений. 

 

 Хотелось бы добывьть несколько слов по поводу питания.  

Пищевая непереносимость –это хроническая нежелательная реакция организма на 

продукты питания. Пищевая непереносимость встречается намного чаще, чем аллергия на пищу. 

Пищевая непереносимость может появиться у людей любого возраста. Ее симптомы носят 

скрытый и хронический характер, поскольку появляются не ранее, чем через 8-72 часа после 

приема в пищу непереносимого продукта, и отличаются разнообразием:  может нарушиться 

пищеварение, резать или пучить живот, появиться головная боль или боль в суставах, отечь ноги, 

руки и пр. воздействия. Такой период необходим для того, чтобы «вычистить» из организма 

молекулы непереносимого продукта, чтобы они не вызвали чувствительности. Это основной 

принцип ротационного плана, обеспечивающий здоровое питание. 

Главным принципом ротационной диеты, как следует из её названия, является 

структурированное попеременное употребление продуктов, объединенных в группы по их 

принадлежности к биологическому семейству. Буквально это значит, что биологически 

соотносящиеся продукты могут быть представлены в меню в один определенный день. За ним 

должен последовать выжидательный период перед тем, как эти же продукты могут быть 

употреблены вновь (как правило, не менее 4-х дней или 96 часов). Для отдельных продуктов 

продолжительность интервала ротации (вращения) иногда может составлять неделю и больше. 

Например если вы употребляли рыбу, например, в четверг, то следующий рыбный день нужно 

планировать только в понедельник. Если в меню была фасоль во вторник, то следующий раз 

её можно включать только в субботнее меню. 
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Классификация продуктов по биологическим семействам 

 

Название 

семейства растений 
Продукты 

Растительные 

продукты 
Растительные продукты 

Актинидиевые 

(Actinidiaceae) 

Киви 

Амарилисовые 

(Amaryllidaceae) 

Агаве, текила 

Анакардиевые 

(Anacardiaceae) 

Кешью, манго, фисташки 

Аралиевые (Araliaceae) Женьшень дальневосточный и американский, 

элеуторококк 

Банановые (Musaceae) Банан, плантан 

Березовые (Betulaceae) Березовый сок, фундук (лесной орех), 

Биксовые (Bixaceae) Аннато (натуральный краситель желтого цвета) 

Бобовые (Leguminoseae) Арахис, арахисовое масло, бобы, горох, камедь 

аравийская (gum acacia) и трагакантовая 

(gumtragacanth), клевер, кэроб, люцерна и её побеги, 

лакрица (солодка), нут, пажитник, сенна, соя бобы, 

соевый лецитин, соевое молоко, соевое масло, соевая 

мука, тамаринд, фасоль (разные виды), чечевица, и 

побеги, выращенные из фасоли, сои и бобов. 

Бромелиевые 

(Bromeliaceae) 

Ананас 

Буковые (Fagaceae) Бук (орехи), каштаны 

Вербеновые (Verbenaceae) Вербена 

Вересковые (Ericaceae) Брусника, клюква, черника 

Виноградные (Vitaceae) Бренди, вино, виноград, винный камень (cream of 

tartar), виноградный уксус, изюм, шампанское 

Водоросли (Algae) Агар-агар, каррагинан, келп 

Вьюнковые 

(Convolvulaceae) 

Батат (sweet potato), репа мексиканская хикама (jicama) 

Гранатовые (Punicaceae) Гранат, гранатовый сироп 

Гречишные (Polygonaceae) Гречка, щавель, ревень 

Грибы (Fungi) Грибы, дрожжи (пивные, пекарские и пищевые), 

сморчки, трюфеля, лимонная кислота и плесень в 

специфических сырах. 
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Предоставленные Вам результаты исследования и комментарии (указанные выше) являются информацией 

общего характера, на основании которой нельзя принимать самостоятельные решения по поводу дальнейшего 
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Губоцветные (Labiatae) Базилик, бергамот, лаванда, майоран, мелисса 

лимонная, мята (разные виды), орегано, розмарин, 

тимьян (чабрец), чабер, чиа семена, шалфей 

Диоскорейные 

(Dioscoreaceae) 

Ямс 

Жимолостные 

(Caprifoliaceae) 

Бузина 

Злаковые (Graminaea) Бамбука побеги, булгур*, глютен*, камут*, кукуруза, 

кукурузная мука, кукурузное масло, кукурузный 

крахмал, кускус*, лимонное сорго, мамалыга, манка*, 

овес, овсянка и продукты из неё, патока, перловка*, 

полба (спелт)*, попкорн, просо, пшено, пшеница*, 

пшеничные зародыши*, пшеничная мука и продукты 

из неё*, рис и рисовая мука, рис дикий, рожь и мука*, 

сахар тростниковый и продукты с ним, сорго и мука, 

тэфф, тритикале*, ячмень*, ячменный 

солод*.Продукты со знаком* содержат 

глютен! Обычные продукты из овса запыляются 

глютеном в процессе его переработки на общих 

технологических линиях. 

Зонтичные (Umbelliferae) Ангелика, анис, кервель, кинза, кориандр, кумин, 

морковь, петрушка, сельдерей (и его семена), тмин, 

укроп, фенхель 

Имбирные (Zingiberaceae) Имбирь, кардамон, турмерик (куркума) 

Ирисовые (Iridaceae) Шафран 

Камнеломковые 

(Saxifragaceae) 

Крыжовник, смородина 

Каперсовые (Capparidaceae) Каперсы 

Кленовые (Aceraceae) Кленовый сироп, сахар кленовый 

Крестоцветные (Cruciferae) Брокколи, горчица листовая и семена, дайкон 

(китайская редька), капуста (разные виды – 

брюссельская, кейл, китайская, кольраби, кочанная, 

листовая, цветная) кресс-салат, рапс, редис, репа, 

руккола 

Кунжутовые (Pedaliaceae) Кунжутные семечки, кунжутное масло, тахини 

Лавровые (Lauraceae) Авокадо, корица, лавровый лист 

Лецитисовые 

(Lecythidaceae) 

Бразильские орехи, лецитис 

Лилейные (Liliaceae) Алоэ, лук (разые виды), спаржа, чеснок 

Льновые (Linaceae) Лён 

Маковые (Papaveraceae) Мак 

Мальвовые (Malvaceae) Гибискус, окра, хлопковое масло 

Марантовые (Marantaceae) Побеги маранта (arrowroot) 
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Маревые (Chenopodiaceae) Амарант, киноа, мангольд, свёкла, сахарная свёкла, 

шпинат 

Мареновые (Rubiaceae) Кофе 

Маслиновые (Oleaceae) Маслины, оливки 

Миртовые (Myrtaceae) Гвоздика, горошек душистый (пимента), эвкалипт 

Молочайные 

(Euphorbiaceae) 

Маниока (cassava), тапиока, юкка (yucca), семена 

клещевины, касторовое масло (касторка) 

Мускатниковые 

(Myristicaceae) 

Мускатный орех 

Осоковые (Cyperaceae) Китайский водяной орех (water chestnut) 

Ореховые (Juglandaceae) Грецкие орехи, пеканы 

Орхидные (Orchidaceae) Ваниль 

Пальмовые (Palmaceae) Кокос, кокосовое молоко, кокосовое масло, кокосовая 

мука, финики, финиковый сироп и сахар 

Папайевые (Caricaceae) Папайя 

Пасленовые (Solanaceae) Баклажаны, картофель (все виды), перец болгарский (и 

другие виды, включая жгучие, но не горошек), томаты 

Перечные (Piperaceae) Перец горошком – черный, белый 

Протейные (Proteaceae) Макадамия – орехи, масло 

Розоцветные — 

косточковая подгруппа 

(Rosaceae) 

Абрикос, вишня, миндаль, нектарин, персик, слива, 

черешня 

Розоцветные — семечковая 

подгруппа (Rosaceae) 

Aйва, груша, яблоко, яблочный уксус, пектин 

яблочный, плоды шиповника 

Розоцветные — ягодная 

подгруппа (Rosaceae) 

Ежевика, земляника, клубника, малина, рябина 

Сложноцветные 

(Compositae), родственные 

сильному аллергену 

– амброзия 

полыннолистная 

Ромашка, артишок, топинамбур, мука топинабмура, 

салат латук, романо, эскариоль, эндивий, цикорий, 

одуванчик, сафлоровое масло, семена подсолнечника, 

подсолнечное масло, пижма, полынь эстрагон, 

тысячелистник 

Стеркулиевые 

(Sterculiaceae) 

Какао, масло какао, шоколад, кола 

Страстоцветные 

(Passifloraceae) 

Пассифлора 

Тутовые (Moraceae) Инжир, хмель, шелковица 

Цитрусовые (Rutaceae) Апельсин, грейпфрут, кумкват, плод лайма, лимон, 

мандарин, танджерин 

Тыквенные — Бахчевые 

(Cucurbitaceae) 

Арбуз, дыня (разные виды), кабачок (разные виды), 

огурец, тыква (разные виды), тыквенные семечки, 

чайот 

Хвойные (Coniferae) Можжевеловая ягода, кедровые орехи 

Чайные (Theaceae) Чай 
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Эбеновое дерево 

(Ebonaceae) 

Хурма 

Мясо-молочные 

продукты 

Мясо-молочные продукты 

Верблюды Мясо и молочные продукты от верблюда и ламы 

Зайцы Кролик, заяц 

Крупный рогатый скот 

Баранина, говядина, телятина, мясо бизона, буйвола, 

козы, желатин, реннет, натуральная оболочка для 

сарделек и колбас, молоко и все молочные продукты 

(от коров, коз, овец, буйволов и бизонов) 

Олени Олень, лось, косуля 

Свиньи 
Ветчина, свинина, сало, желатин, колбаса и другие 

гастрономические продукты со свининой 

Птица, яйца Птица, яйца 
Индюшки Индюшки и яйца от них 

Утки Утки, гуси и яйца от них 

Фазаны 

Куры, куры корнуэльской породы (cornish hen), 

фазаны, перепела, павлины и яйца от перечисленных 

птиц 

Цесарки Цесарки 

Рыба Рыба 
Анчоусы Анчоус, хамса 

Белокровные Ледяная рыба 

Камбаловые Палтус, камбала 

Карповые 

Вобла, жерех, карп, карась пресноводный, 

красноперка, лещ, линь, пескарь, плотва, сазан, тарань, 

толстолобик, язь 

Корюшковые Корюшка, снеток, мойва 

Лососевые 
Горбуша, кета, кижуч, нерка, лосось, семга, сиг, 

таймень, хариус, чавыча, форель, ряпушка, белорыбица 

Макрелещуковые Сайра 

Сельдевые 
Килька, салака, сардины, сардинелла, селедка, тюлька, 

шпроты 

Окуневые Окунь, ерш, судак 

Окунеобразные Барабулька 

Осетровые Белуга, осетр, стерлядь, севрюга 

Скумбриевые Макрель, скумбрия, тунец 

Ставридовые Ставрида 

Спаровые Пагрус 

Тресковые 
Треска, макрурус, мерланг, минтай, навага, налим, 

пикша, путассу, сайка, сайда, хек 

Форелевые Форель озерная 
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Прочие семейства 

промысловых рыб, 

именуемые тем же 

названием, что и рыба 

Например, макрурус из семейства макрурусовых, 

нотонения из семейства нототениевых и т.п. 

Морепродукты Морепродукты 

Брюхоногие моллюски Улитки 

Головоногие (цефолоподы) Кальмары 

Двустворчатые моллюски Морские гребешки, мидии, устрицы 

Ракообразные Крабы, креветки, раки, лангусты, омары 

 

ВНИМАНИЕ! 

Ротационная диета не заменяет медицинскую проверку. Не думайте, что все симптомы 

связаны с чувствительностью к пище. Почувствовав какие-нибудь симптомы, обязательно 

посоветуйтесь со своим врачом и убедитесь в том, что Вы не больны серьезной болезнью.  

Избегайте насколько это возможно переработанных продуктов питания, добавок и 

консервантов. В кулинарных изделиях могут содержаться компоненты, которых мы должны 

избегать. Ешьте как можно больше простых, непереработанных, по возможности, 

натуральных продуктов питания. Тщательно мойте фрукты и овощи. Часто проверяйте 

этикетки на продуктах питания, особенно, если изменились упаковка или цена, так как иногда 

это может означать, что изменились и компоненты продукта. 

Возврат продуктов питания врацион.  

Избегайте непереносимых продуктов как минимум 3 - 6 месяцев. Выждав этот период, Вы 

снова сможете один за другим возвращать их в рацион. Если Вы принимаете решение снова 

начать принимать в пищу продукты питания, которые организм не переносил, имеет смысл 

начать с продуктов, обладающих наименьшим воздействием, т.е. с продуктов, расположенных 

в желтой зоне, после этого - в оранжевой и, наконец, - в красной. Одновременно включайте в 

ротационную диету только один продукт и наблюдайте за воздействием в течение 4 - 5 дней. 

Если появились любые симптомы непереносимости, немедленно вычеркните этот продукт из 

ротационной диеты и перейдите к другому продукту питания. 

 

Ротационного плана питания необходимо придерживаться всю жизнь? 

От одних продуктов придется отказаться на несколько месяцев, другие, возможно, придется 

забыть на всю жизнь или есть их очень редко и в малых количествах. Ведь тест - это 

возможность решить уравнение своего здоровья, однако дальнейший успех зависит от усилия 

воли каждого из нас, а также от нашего желания быть здоровыми и красивыми. Пища вызывает 

такую же зависимость, что и наркотики, алкоголь или табак. Одни не могут жить без хлеба, 

другие - без шоколада или кофе, поэтому, сами того не зная, истощают свою иммунную 

систему. Продуктовый тест и программа питания, установленная с его помощью, - 

простейший способ заботиться о своем здоровье и забыть о множестве химических препаратов 

и медикаментов, обладающих побочным эффектом. 

 

Сбалансированное питание 

Общие рекомендации в отношении питания. 
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Сбалансированным питанием называется пищевой рацион, обеспечивающий индивидуальные 

потребности каждого человека обязательными питательными веществами. Это не только 

белки, жиры, углеводы, но и другие незаменимые питательные вещества, которые обязательно 

получать с пищей: витамины, минералы и вода. 

 

Важнейшие питательные вещества: витамины, минералы, обязательные жирные 

кислоты 

Витамин A  

Органы и системы, а также функции, для которых этот витамин является обязательным: рост 

и развитие, кожа, слизистые оболочки, волосы, зрение, иммунитет, воспроизводительная 

способность. Пищевые источники витамина А: молоко, яйца, морковь, шпинат, батат, брюква, 

сладкий перец, абрикосы, плоды манго. 

 

Витамин B  

Это весь комплекс витаминов, к которому принадлежат B1(тиамин), B2 (рибофлавин), B3 (или 

PP - ниацин, никотиновая кислота), B5 (пантотеновая кислота), B6 (пиридоксин), B12 

(кобаламин), биотин, фолиевая кислота. Органы и системы, а также функции, для которых 

этот витамин является обязательным: нервная система, глаза, кожа, волосы, пищеварительная 

система, производство энергии. Пищевые источники витамина B: печень, мясо индейки, 

тунец, крупы, чечевица, картофель, чилийский перец, особенно много его содержится в 

дрожжах для выпечки.  

 

Витамин C  

Является сильным антиоксидантом. Органы, системы и функции, для которых этот витамин 

является обязательным: рост, обновление тканей, хрящи суставов, связки, кровеносные 

сосуды, кожа, заживление ран, формирование шрамов, кости, зубы. Пищевые источники 

витамина C: помидоры, брокколи, стебли и листья сельдерея, лиственные овощи темно-

зеленого цвета, картофель, сладкий перец, цитрусовые и их сок, клубника, тыква.  

 

Витамин D  

Витамин, растворяющийся в жирах. Помогает организму усваивать кальций и поддерживает 

необходимую концентрацию кальция и фосфора в крови. Пищевые источники витамина D: 

молочные продукты: сыр, масло, сметана, рыба, морепродукты. 

 

Витамин E  

Витамин, растворяющийся в жирах. Одна из основных функций - антиоксидант, также 

необходим для производства энергии и воспроизводительной способности. Пищевые 

источники витамина E: орехи, семена, крупы, кукуруза, пророщенные зерна, оливки, 

шпинаты, спаржа, лиственные овощи темно-зеленого цвета, растительные масла: кукурузное, 

подсолнечное, соевое, хлопковое.  

 

Витамин K  

Витамин, растворяющийся в жирах. Одна из основных функций - регулирование 

свертываемости крови. Пищевые источники Витамина K: шпинат, спаржа, брокколи, салат, 

mailto:info@allergomedica.lt


 

 

Предоставленные Вам результаты исследования и комментарии (указанные выше) являются информацией 

общего характера, на основании которой нельзя принимать самостоятельные решения по поводу дальнейшего 

ухода за Вашим здоровьем. Перед применением любых процедур, направленных на уход за здоровьем, 

обязательно следует проконсультироваться об этом с квалицированным врачом-аллергологом. 

 

 

капуста, цветная капуста и другие лиственные овощи темно-зеленого цвета, зеленый горошек, 

фасоль, соевые бобы, оливки, мясо, крупы, молочные продукты.   

 

Неорганические вещества – микроэлементы  

Элементы нам необходимы в очень небольших количествах. В продукты они попадают через 

почву, их мы получаем с пищей или с водой. Обязательные микроэлементы: хром, медь, йод, 

железо, селен, цинк. 

 

К обязательным питательным веществам причисляются важнейшие жирные кислоты  
Они необходимы для мембран каждой клеточки организма, обязательны для 

функционирования нервной системы и системы головного мозга. Это жирные кислоты Омега-

3 и Омега-6. Пищевые источники Омеги-3: рыба, морепродукты, рыбий жир, растительные 

масла - из льняных семечек, соевых бобов, грецких орехов. Пищевые источники Омега-6: 

различные растительные масла - масло огуречника, кукурузное, хлопковое, виноградное, 

арахисовое, сафлоровое, из семян сезама, из бобов сои, подсолнечное.  

 

Советы специалиста, как улучшить свое питание  

- Необходимо всегда видеть то, что Вы едите; 

- Обязательно выбирать продукты; 

- Предпочитайте домашнюю пищу;  

- Ежедневно необходимо выпивать 1,5 - 2 литра воды; 

- Подходит питьевая вода, слабо минерализованная минеральная вода; 

- Избегайте алкоголя. Алкоголь улучшает аппетит; 

- Ограничивайте количество соли. Достаточно 2 г натрия в день, ровно столько мы получаем 

с одной ложкой соли; 

- Ешьте медленно, тщательно пережевывая пищу. Нельзя есть, читая, смотря ТВ и пр. 

- Старайтесь есть как можно больше свежих (необработанных термически) фруктов и овощей;  

- Увеличьте физическую нагрузку. Лучше всего подходит быстрая ходьба, плаванье, 

велосипед;  

- Позаботьтесь, чтобы дома всегда были продукты из Вашего зеленого списка, они должны 

быть хорошего качества. Постарайтесь ничего не есть за три часа до сна.  

 

Приготовление пищи 
Пищу варите, тушите, запекайте в духовке. Для приготовления блюд используйте продукты 

из Вашего зеленого списка. Если для приготовления пищи необходимо растительное масло, 

обратите внимание, чтобы оно было приготовлено из допустимых (указанных в зеленом 

списке) пищевых продуктов.  

 

Пищевые продукты и изделия из них  

Полезно знать, что некоторые изделия произведены из чистых продуктов; хороший пример - 

чистые пшеничные продукты: мука, макароны из твердых сортов пшеницы, манная крупа и 

кускус, а также разбухшая пшеница без добавок - это все та же самая пшеница. Зная это, Вы 

можете в неограниченном количестве включать их все в свое питание. Разумеется, если 
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пшеница Вам подходит, и если все перечисленные продукты не содержат нежелательных для 

Вас добавок. Внимательно читайте этикетки продуктов. 
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