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26 <15ถ่ัวแดง มะเขอืมว่ง

มตีอ่ในหนา้ถัดไป...

ถ่ัวเหลอืง พรกิหยวก (เขยีว/แดง/เหลอืง) อารต์โิชค

ถ่ัวแขก มะเขอืเทศ

ตน้หอมญีปุ่่ น ผักชโิคลี่ หัวผักกาด

ถ่ัวเลนทลิ ผักรอกเก็ต หัวหอม

กะหล า่ปลี ผักคืน่ชา่ยฝร่ัง หัวไชเทา้

กะหล า่ปลแีดง ผักชารท์ หัวบทีรูท

กะหล า่ดอก ปวยเลง้ หน่อไมฝ้ร่ัง

กะหล า่ดาว ผักกาดหอม หอมแดง

แฟง (ผักในตระกลูน ้าเตา้) ถ่ัวลนัเตา วอเตอรเ์ครส

ใบเฟนเนล บร็อคโคลี่ สควอช (ผักบตัเตอรนั์ท)

แครอท ถ่ัวชคิพี มันฝร่ัง

แตงกวา ถ่ัวปากอา้ มันส าปะหลงั

ผกั

เมล็ดเคเปอร์ ถ่ัวขาว มันเทศ

ผลแอปปรคิอท รูบารบ์

ผลกวีี ล ิน้จี่

บลเูบอรร์ี่ มะละกอ องุน่ (ด า/แดง/เขยีว)

ผลเชอรร์ี่ ราสเบอรร์ี่ อะโวคาโด

กลว้ย มะนาวมผีลโตเปลอืกหนา ผลสเีหลอืง สม้โอ

ทับทมิ มะมว่ง สบัปะรด

แบล็คเบอรร์ี มะกอก สตรอเบอรร์ี่

แอปเป้ิล มะนาวเปลอืกบางใชใ้นการประกอบอาหาร สม้

แตงโม ฝร่ัง ลกูพลมั

แบล็คเคอรเ์รน้ท์ มะเดือ่ฝร่ัง ลกูพชี

เรดเคอรแ์รนท์ ผลสม้จนี (ผลสม้เปลอืกหนา) ลกูแพร์

แครนเบอรร์ี่ ผลอนิทผลมั ลกูทอ้

ผลไม้

เมลอ่น (แตงไทย/แคนตาลปู) ผลมัลเบอรร์ี่ ลกูเกด

โพเลนตา้ (แป้งขา้วโพด ใชท้ าอาหารหรอืของหวาน) ขา้วบคัวที อมารันทฮ์

ขา้วเจา้ ขา้วฟ่าง (ขา้วเดอืย)

ธญัพชื (ไมม่กีลเูตน)

แป้งมันส าปะหลงั ขา้วโพด ควนัิว

แปังไรย์ ขา้วสาลี

ขา้วโอต๊ ขา้วสาลดีรัูม

แป้งไกลอะดนิ* ขา้วบารเ์ลย ์ใชใ้นอตุสาหกรรมผลติเหลา้และเบยีร์ คสูคสู

แป้งสเปลท์ ขา้วมอลต ์ ร าขา้วสาลี

ไขแ่ดง นมแพะ อัลฟ่า-แลคตาบมูนิ (โปรตนีทีม่สีว่นผสมในน ้านม)

ธญัพชื (มกีลเูตน)*

เคซนี (โปรตนีจากนม) ไขข่าว นมควาย

เบตา้แลกโตกลอบลูนิ นมแกะ นมววั

สงู   (≥30 U/ml) คาบเสน้   (24-29 U/ml) ปกต ิ  (≤23 U/ml)

ผลติภณัฑท์ีท่ าจากนม / ไข่

หมายเลขคนไข้ วนัทีต่รวจ: 22/03/2023

วนัเกดิ: DD/MM/YYYY คลนิกิ:

200+
รายงานการทดสอบ : กลุม่อาหาร

ชือ่คนไข้ วนัทีส่ง่ตวัอยา่ง DD/MM/YYYY



หมายเลขคนไข้ วนัทีต่รวจ: 22/03/2023

วนัเกดิ: DD/MM/YYYY คลนิกิ:

ชือ่คนไข้ วนัทีส่ง่ตวัอยา่ง DD/MM/YYYY
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44 <15 17กาแฟ น ้าผึง้ ออ้ย

*ไกลอะดนิ (กลเูตน) เป็นสว่นประกอบทีไ่ดรั้บการทดสอบซึง่จัดอยูใ่นจ าพวก ธัญพชืทีม่กีลเูตนเป็นสว่นประกอบ หากรายงานการแปลผลทดสอบของคณุแสดงปฎกิริยิาที่

เพิม่ข ึน้ตอ่ไกลอะดนิ แนะน าใหห้ลกีเลีย่งทีจ่ะรับประทานอาหารทีม่สีว่นผสมตอ่ธัญพชืเหลา่นี ้แมว้า่ผลลพัธข์องธัญพชืจะไมแ่สดงผลลพัธก็์ตาม โปรดดคููม่อืการปฎบิตั ิ

ตนส าหรับขอ้มลูเพืม่เตมิ

แพทยผ์ูต้รวจ: 2023/03/20 18:51:26     Example          Pad-1     Lot-119865     ไทย   (Thai)

เมล็ดโกโก ้(ใชท้ าชอ็คโกแลต) ถ่ัวโคลา่ (ใชท้ าเครือ่งดืม่แป็บซี,่ โคก๊ หรอืขนมหวาน) ยสีตส์ าหรับท าขนมปัง

เห็ด ทรานซก์ลตูามเินส วา่นหางจระเข ้

เกาลดั ชาเขยีว บรเูวอรย์สีต ์(เป็นยสีตท์ีใ่ชห้มักเครือ่งดืม่)

เมล็ดแครอบ ชาด า ผงวุน้

เรปซดี (พชืในตระกลูมัสตารด์) ถ่ัวพสิตาชโิอ ลกูสน

อืน่ๆ 

เมล็ดทานตะวนั ถ่ัวแมคคาเดเมยีร์ ถ่ัวฮาเซลนัท

เมล็ดอลัมอนด์ ถ่ัวบราซลิ มะมว่งหมิพานต์

เนือ้มะพรา้ว, มะพรา้ว แหว้ไทย ถ่ัวลสิง

เมล็ดแฟลกซ์ งา ถ่ัววอลนัท 

ใบมนิท์ พรกิไทย (ด า/ขาว) 

ถ ัว่ / จ าพวกเมล็ด

ใบกระวาน ผักชลีาว หญา้ฝร่ัน

ใบผักชี พรกิแดง อบเชย

ใบแทรากอน ต าแย วนลิา

ใบโหระพา ทายม์ สมนุไพรเซจ

โรสแมรี่ คารโ์มมายด ์(เก็กฮวย) ลกูจันทนเ์ทศ

โสม ชะเอม ลกูฮ็อพ (ใชใ้นการท าเบยีร)์

เมล็ดมัสตารด์ กานพลู มาเจอแรม (พชืจ าพวกมนิต)์

แปะกว๊ย ขงิ ยีห่ร่า 

เครือ่งแกง ใบสะระแหน่ พรกิป่น

เมล็ดแอนนิ กระเทยีม พาสเลย่์

เนือ้กวาง เนือ้หมู

สมนุไพร / เครือ่งเทศ

เนือ้ไก่ เนือ้ววั (Beef) นกกระทาดง

เนือ้กระตา่ย เนือ้ววั (Ox)

เนือ้แกะ เนือ้มา้ ไกง่วง

เนือ้แพะ เนือ้ลกูววั นกกระจอกเทศ

เนือ้สตัว ์

เนือ้เป็ด เนือ้นกกระทา เนือ้หมปู่า

ปลาแอนโชวี่ ปลาลิน้หมา

ปลาแฮดดคั ปลาหมกึยักษ์

ปลาแบส ปลาทนู่า หอยนางรม

ปลาแมกเคอเรล ปลามัง้ค์ หอยหลอด

ปลาเฮค ปลาทรายแดง หอยโขง่

ปลาแซลมอน ปลาทรายขาว หอยกาบ

ปลาเทอเบทิ ปลาซารด์นี หอยแครง

ปลาเพริช์ ปลาตาเดยีว หอยแมลงภู่

บารน์ะเคลิ ปลาคอด หมกึกลว้ย 

ปลาเทราท์ ปลาคารพ์ หอยเชลล ์

กุง้ ปลาไหล สาหร่ายสไปรูลน่ิา

กุง้มังกร ปลากระโทงดาบ หมกึกระดอง 

เนือ้ปู ปลาแฮรร์งิ สาหร่ายเอสสปาเก็ตตี้

ไขป่ลาคารเ์วยีร์ ปลาไพค สาหร่ายวากาเมะ

ปลา/ อาหารทะเล
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มตีอ่ในหนา้ถัดไป...

ใบมนิท์ เมล็ดมัสตารด์ รูบารบ์

ขา้วบคัวที ไขป่ลาคารเ์วยีร์ เนือ้มา้

พรกิไทย (ด า/ขาว) สมนุไพรเซจ ปลาเพริช์

แหว้ไทย เนือ้กระตา่ย ปลาแฮรร์งิ

ถ่ัววอลนัท ร าขา้วสาลี ใบโหระพา

ทับทมิ ลกูฮ็อพ (ใชใ้นการท าเบยีร)์ กุง้

ขงิ บารน์ะเคลิ โรสแมรี่

ถ่ัวปากอา้ ปวยเลง้ ใบแทรากอน

แปังไรย์ มันส าปะหลงั เครือ่งแกง

กะหล า่ปลี สม้โอ เนือ้หมปู่า

ปลาแมกเคอเรล ใบสะระแหน่ ลกูจันทนเ์ทศ

หอยแมลงภู่ ปลาแฮดดคั อารต์โิชค

ออ้ย แฟง (ผักในตระกลูน ้าเตา้) ลิน้จี่

เมล็ดโกโก ้(ใชท้ าชอ็คโกแลต) แอปเป้ิล ลกูแพร์

มะนาวเปลอืกบางใชใ้นการประกอบอาหาร ราสเบอรร์ี่ ผลมัลเบอรร์ี่

ถ่ัวเลนทลิ เนือ้มะพรา้ว, มะพรา้ว ยีห่ร่า 

สควอช (ผักบตัเตอรนั์ท) เห็ด ปลาแอนโชวี่

สาหร่ายเอสสปาเก็ตตี้ ปลาไหล ปลาทรายแดง

วา่นหางจระเข ้ ปลาทรายขาว ปลาเทราท์

หัวไชเทา้ ฝร่ัง ปลาแบส

ขา้วมอลต ์ หอมแดง ชาด า

มะเดือ่ฝร่ัง ปลาไพค ทายม์

อาหารระดบัปกต ิ (≤23 U/ml)

เมล็ดทานตะวนั ลกูเกด ชาเขยีว

ถ่ัวแดง ไขแ่ดง ถ่ัวเหลอืง

มะมว่งหมิพานต์ หอยกาบ

อาหารระดบัคาบเสน้   (24-29 U/ml)

ขา้วสาลี สาหร่ายวากาเมะ อมารันทฮ์

สม้ หอยโขง่ ลกูพลมั

ยสีตส์ าหรับท าขนมปัง กาแฟ

ถ่ัวฮาเซลนัท ถ่ัวลนัเตา มันฝร่ัง

ขา้วโพด ถ่ัวโคลา่ (ใชท้ าเครือ่งดืม่แป็บซี,่ โคก๊ หรอืขนมหวาน) ผงวุน้

นมแกะ ถ่ัวขาว ถ่ัวลสิง
ขา้วบารเ์ลย ์ใชใ้นอตุสาหกรรมผลติเหลา้และเบยีร์ ขา้วเจา้ ผักคืน่ชา่ยฝร่ัง

เคซนี (โปรตนีจากนม) ถ่ัวพสิตาชโิอ แครนเบอรร์ี่

ขา้วโอต๊ เมล็ดอลัมอนด์ ถ่ัวบราซลิ

อาหารระดบัสงู   (≥30 U/ml)

นมววั บรเูวอรย์สีต ์(เป็นยสีตท์ีใ่ชห้มักเครือ่งดืม่) เมล็ดแฟลกซ์

ไขข่าว นมแพะ แป้งไกลอะดนิ*

หมายเลขคนไข้ วนัทีต่รวจ: 22/03/2023

วนัเกดิ: DD/MM/YYYY คลนิกิ:

200+
รายงานการทดสอบ : ล าดบัปฏกิริยิา

ชือ่คนไข้ วนัทีส่ง่ตวัอยา่ง DD/MM/YYYY



หมายเลขคนไข้ วนัทีต่รวจ: 22/03/2023

วนัเกดิ: DD/MM/YYYY คลนิกิ:

ชือ่คนไข้ วนัทีส่ง่ตวัอยา่ง DD/MM/YYYY
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<15 <15 <15
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*ไกลอะดนิ (กลเูตน) เป็นสว่นประกอบทีไ่ดรั้บการทดสอบซึง่จัดอยูใ่นจ าพวก ธัญพชืทีม่กีลเูตนเป็นสว่นประกอบ หากรายงานการแปลผลทดสอบของคณุแสดงปฎกิริยิาที่

เพิม่ข ึน้ตอ่ไกลอะดนิ แนะน าใหห้ลกีเลีย่งทีจ่ะรับประทานอาหารทีม่สีว่นผสมตอ่ธัญพชืเหลา่นี ้แมว้า่ผลลพัธข์องธัญพชืจะไมแ่สดงผลลพัธก็์ตาม โปรดดคููม่อืการปฎบิตั ิ

ตนส าหรับขอ้มลูเพืม่เตมิ

แพทยผ์ูต้รวจ: 2023/03/20 18:51:26     Example          Pad-1     Lot-119865     ไทย   (Thai)

ปลากระโทงดาบ เมล็ดแครอบ

บลเูบอรร์ี่ องุน่ (ด า/แดง/เขยีว) วอเตอรเ์ครส

ปลาเทอเบทิ เนือ้เป็ด อัลฟ่า-แลคตาบมูนิ (โปรตนีทีม่สีว่นผสมในน ้านม)

ถ่ัวชคิพี หอยหลอด กระเทยีม

น ้าผึง้ หัวผักกาด นมควาย

งา หน่อไมฝ้ร่ัง แป้งมันส าปะหลงั

ชะเอม หอยเชลล ์ โสม

ใบผักชี มันเทศ เมล็ดแอนนิ

คสูคสู มาเจอแรม (พชืจ าพวกมนิต)์ เรปซดี (พชืในตระกลูมัสตารด์)

เนือ้นกกระทา มะนาวมผีลโตเปลอืกหนา ผลสเีหลอืง เนือ้ไก่

แบล็คเคอรเ์รน้ท์ มะมว่ง เนือ้ลกูววั

หญา้ฝร่ัน พาสเลย่์ หอยแครง

หัวบทีรูท มะกอก เนือ้แพะ

ลกูสน ผลสม้จนี (ผลสม้เปลอืกหนา) ลกูพชี

วนลิา ผักชารท์ สาหร่ายสไปรูลน่ิา

มะเขอืมว่ง ปลาลิน้หมา ผักรอกเก็ต

มะละกอ ผลแอปปรคิอท พรกิแดง

พรกิป่น นกกระจอกเทศ ทรานซก์ลตูามเินส

มะเขอืเทศ ปลาคอด ผลอนิทผลมั

บร็อคโคลี่ กุง้มังกร กะหล า่ปลแีดง

ปลาตาเดยีว ต าแย ขา้วฟ่าง (ขา้วเดอืย)

ถ่ัวแมคคาเดเมยีร์ แบล็คเบอรร์ี ใบเฟนเนล

นกกระทาดง กลว้ย กะหล า่ดอก

ตน้หอมญีปุ่่ น เนือ้หมู เมลอ่น (แตงไทย/แคนตาลปู)

ถ่ัวแขก แตงโม โพเลนตา้ (แป้งขา้วโพด ใชท้ าอาหารหรอืของหวาน)

กานพลู เนือ้ปู เกาลดั

ควนัิว เนือ้ววั (Beef) เบตา้แลกโตกลอบลูนิ

แป้งสเปลท์ หัวหอม สบัปะรด

ใบกระวาน เนือ้กวาง อะโวคาโด

เรดเคอรแ์รนท์ หมกึกระดอง ปลาหมกึยักษ์

แตงกวา หอยนางรม ผักชโิคลี่

เนือ้แกะ ลกูทอ้ ปลาซารด์นี

เนือ้ววั (Ox) สตรอเบอรร์ี่ ปลาทนู่า

หมกึกลว้ย ผักชลีาว ปลาเฮค

อบเชย พรกิหยวก (เขยีว/แดง/เหลอืง) ปลาแซลมอน

ขา้วสาลดีรัูม ผลกวีี กะหล า่ดาว

ปลาคารพ์ ผักกาดหอม คารโ์มมายด ์(เก็กฮวย)

เมล็ดเคเปอร์ ปลามัง้ค์ แครอท

แปะกว๊ย ผลเชอรร์ี่ ไกง่วง

อาหารระดบัปกต ิ …ตอ่
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Omega Diagnostics ได้ให้ค ำนิยำมของค ำว่ำ food sensitivity ว่ำเป ็นปฏิกิริยำของ
แอนติบอดี IgG ต่ออำหำร กำรทดสอบแอนติบอดี IgG ในอำหำรไม่ได้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อ

วินิจฉัยหรือรักษาโรคใดๆ

การทดสอบความไวของอาหาร (Food sensitivity tests) ไม่ได้ ระบุถึงการแพ้ อาหารที่มี IgE เป ็น
สื่อกลาง หรือใหข้้อมูลเกี่ยวกับโรค celiac การขาดเอนไซม์  เช่น แพแ้ลคโตส ฮีสตามีน ไทรามีน
หรือแพ้แอลกอฮอล์  หรือแพ้สารเคมีอื่นๆ เช่น ปฏิกิริยาต่อสารปรุงแต่งอาหารบางชนิด

เราไม่แนะนําให้ทําการทดสอบในระหว่างต้ังครรภ์ หรือให้นมบุตร

หลังการทดสอบควรได้รบัความช่วยเหลือจากผู้ให้บริการด้านการแพทย์มืออาชีพและข้อกังวลใดๆที่เกิดขึ้นควรถกูส่งต่อไป
ยงัแพทย์ผู้ดูแลคนไข้

Omega Diagnostics ไมร่บัผิดชอบต่อการตีความผิดหรือการใช้ขอ้มูลที่เราให้ในท ำงที่ผิดรวมถึง
การวินิจฉัยหรือการเปลี่ยนแปลงทางโภชนาการที่ริเริ่มโดยแพทย์ หรือผู้ป่วยตามเนื้อหาของผลการ
ทดสอบของเรา การเปลี่ยนแปลงอาหารที่สําคญัควรดําเนินการภายใต้ คําแนะนําที่เหมาะสมของนัก
โภชนาการบําบดัหรือนักโภชนาการที่มีคุณสมบัติและข้นึทะเบียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากบุคคลน้ัน
เป ็นเด็กไม่แนะนําการทดสอบนี้สําหรับเด็กอายุต่ํากว่า 2 ปี

คู่มือนี้จัดทําข้นึเพื่อจุดประสงค์ ด้านการศึกษ ำเท่าน้ัน และข้อมูลที่อยู่ในคู่มือนี้ไม่ได้มีวัตถุประสงค์ เพื่อใช้เปน็เครือ่ง
มือในการวินิจฉัยแต่อย่างใด
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กรอบเวลำวำงแผนกำรปฏิบัติตนหลังได้ รบัผลกำรทดสอบ 

กำรแปลผลกำรทดสอบ โปรดอำ่นคูมื่อเล่มน้ี 

กำรวำงแผนรบัประทำน
อำหำร 

อำหำรทีต่อ้งงดและหมุนเวียนรบัประทำน และอำหำรทดแทนชนิดใหม่ๆ  

ตดิตำมผลเป็นเวลำ 
3 เดือน 

มุง่เน้นไปทีก่ำรซอ่มแซมล ำไส้ 

กำรกลบัมำรบัประทำน

อำหำรอยำ่งเป็นระบบ 

กลบัมำทำนอำหำรทีละอยำ่ง โดยเปลีย่นชนิดใหมทุ่กๆ 5 วนั

ตดิตำมผลกำรเปลีย่นแปลง

อำหำรและทดสอบอีกคร ัง้

ใน 9-12 เดือนหำกจ ำเป็น 

ขอใหเ้พลิดเพลินกบัอำหำรใหม่ๆ ทีห่ลำกหลำยของคุณ 
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ศกึษำเพิม่เตมิทีน่ี่ 

คูมื่อน้ีออกแบบมำเพือ่ใหค้ ำแนะน ำเกีย่วกบัวธิีเปลีย่นอำหำรของคุณใหส้ ำเร็จตำมผลกำรทดสอบ 

FoodPrint® ทีอ่อกมำ ขอ้มูลทีมี่อยูน้ี่จะช่วยให้สำมำรถระบุได้วำ่อำหำรชนิดใดควรงดรบัประทำน

ชั่วครำว อำหำรชนิดใดควรลดปรมิำณลงหรือหมุนเวียนรบัประทำน และกำรแนะน ำชนิดของอำหำรทีใ่ช้

ทดแทน 

เพือ่ใหเ้ขำ้ใจผลกำรทดสอบและควำมหมำย สิง่

ส ำคญัคือต้องท ำควำมคุน้เคยกบัค ำศพัท์ทีใ่ช้และ 

สิง่ทีเ่รำอำ้งถงึเมือ่พูดถงึควำมไวต่ออำหำรและ

ควำมแตกตำ่งระหวำ่งควำมไวตอ่อำหำร (food 

sensitivity) และกำรแพอ้ำหำร (food allergy) 

FoodPrint® คือกำรทดสอบควำมไวของอำหำร 

ซึง่ระบุถงึปริมำณแอนตบิอดี IgG และปฏกิริยิำที่

กระตุน้ภูมคิุม้กนัตอ่อำหำร ซึง่เป็นทีรู่จ้กักนัวำ่เป็น

โรคภูมแิพป้ระเภท III ตรงกนัขำ้มกบั 

กำรแพอ้ำหำรประเภท I คือ IgE จะไมส่ำมำรถ

เปรียบเทียบกำรทดสอบ IgG และกำรทดสอบ 

IgE ได ้ปฏกิริยิำกำรแพอ้ำหำรของ IgE จะ

เกดิขึน้ทนัทีและอำจเป็นอนัตรำยถงึชีวติ 

ในขณะทีป่ฏกิริยิำกำรแพอ้ำหำรของ IgG อำจ

ใช้เวลำถงึ 72 ชั่วโมงจงึจะปรำกฏขึน้และตรวจ

พบไดย้ำกกวำ่ 

โปรดระลกึเสมอวำ่หำกคุณมีอำกำรแพ ้แบบ

คลำสสกิต่ออำหำรชนิด IgE ผลกำรแพน้ี้จะไม่

ปรำกฏในผลทดสอบของ FoodPrint®  และคุณ

จะตอ้งหลีกเลีย่งอำหำรดงักลำ่วเป็นอนัดบัแรก

เสมอไมว่ำ่ผลจำก FoodPrint®  จะเป็นบวกหรือ

ลบก็ตำม 

ตลอดเน้ือหำท ัง้หมดในคูมื่อเลม่น้ี จะกลำ่วถงึ

ปฏกิริยิำทีก่ระตุน้ภูมคิุม้กนัโดย IgG วำ่เป็นอำกำร

ไวตอ่อำหำร 

เน่ืองจำกเรำทรำบดีวำ่คุณต้องกำรเริม่ตน้ทนัที เรำ

จงึสรุปประเด็นทีเ่กีย่วขอ้งมำกทีสุ่ดกอ่น กำรอำ่นจะ

ช่วยใหคุ้ณไดร้บัประโยชน์สูงสุดจำกกำร

เปลีย่นแปลงอำหำรตำมขอ้แนะน ำเหลำ่น้ี 

อยำ่งไรก็ตำม หำกตอ้งกำรเจำะลกึลงไป โปรดมอง

หำกลอ่งทีมี่ลกัษณะแบบน้ี ซึง่จะน ำคุณไปสูข่้อมูล

เพิม่เตมิทีเ่กีย่วกบัหวัขอ้นัน้ๆ ทีต่อ้งกำรทรำบ: 
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กำรปฏบิตัตินกอ่นเปลีย่นชนดิอำหำร 

✓ กำรเปลีย่นแปลงกำรรบัประทำนอำหำรควรด ำเนินกำรภำยใตค้ ำแนะน ำทีเ่หมำะสมของนกั

โภชนำกำรบ ำบดัหรือนกัโภชนำกำรทีมี่คุณสมบตัแิละขึน้ทะเบียน โดยเฉพำะอยำ่งยิง่หำกบุคคล

นัน้เป็นเด็ก

✓ หำกคุณมีอำกำรป่วยหรือก ำลงัใช้ยำ ขอแนะน ำใหป้รกึษำเรือ่งกำรเปลีย่นแปลงอำหำรทีคุ่ณเสนอ

กบัผูเ้ชีย่วชำญดำ้นสุขภำพ เช่น แพทย์ นกัโภชนำกำร หรือนกัก ำหนดอำหำร

✓ หำกคุณเคยไดร้บักำรวนิิจฉยัวำ่แพอ้ำหำรแบบ IgE ตอ้งหลีกเลีย่งอำหำรเหลำ่นัน้ตอ่ไปแมว้ำ่กำร

ทดสอบ FoodPrint® ของคุณจะเป็นลบก็ตำม นอกจำกน้ียงัใช้ในกรณีทีคุ่ณแพแ้ลคโตสและ

จ ำเป็นตอ้งจ ำกดักำรบรโิภคนม หรือหำกคุณไวตอ่สำรประกอบทีพ่บในอำหำร เช่น ไนเตรต ซลัเฟต

หรือฮีสตำมีน

✓ วำงแผนและจดักำรม้ืออำหำรของคุณลว่งหน้ำใหม้ำกทีสุ่ด กำรรวบรวมแนวคดิเกีย่วกบัสูตรอำหำร

ทีอ่งิจำกอำหำรปกต ิ (NORMAL) ทีไ่มเ่กดิปฏกิริยิำและกำรซ้ือของลว่งหน้ำ จะช่วยใหค้วำมรูส้กึ

ตอ่ตำ้นอำหำรของคุณน้อยลง

✓ ท ำควำมรูจ้กัประเภทอำหำรทีคุ่ณสำมำรถรบัประทำนได้ แมว้ำ่คุณอำจไวตอ่อำหำรหลำยประเภท

แตก่็ยงัมีอำหำรปกต ิ(NORMAL) ทีไ่มเ่กดิปฏกิริยิำมำกมำยทีคุ่ณสำมำรถรบัประทำนไดอ้ยำ่งเสรี

สิง่ส ำคญัพอๆ กนัคือกำรมุง่เน้นไปทีอ่ำหำรจ ำนวนมำกทีส่ำมำรถรบัประทำนไดเ้ช่นเดียวกบั

อำหำรชนิดทีต่อ้งงดหรือหมุนเวียนรบัประทำน

✓ ท ำกำรตดัอำหำรทีแ่พอ้อกจำกม้ือรบัประทำนของคุณ แลว้แทนทีด่ว้ยอำหำรอืน่จำกกลุม่อำหำร
เดียวกนัซึง่อยูใ่นรำยกำรผลลพัธ์ของอำหำรปกต ิ(NORMAL) 

✓ จดจ ำใหไ้ด้วำ่ผลติภณัฑ์อำหำรใดทีมี่อำหำรทีใ่หผ้ล ELEVATED อำหำรและซอสปรุงส ำเร็จ

หลำยชนิดมีส่วนประกอบหลำยอยำ่งทีคุ่ณอำจไม่ทรำบวำ่ผสมอยูใ่นผลติภณัฑ์ ดงันัน้จงึควร

ตรวจสอบฉลำกอยูเ่สมอ

✓ กำรรกัษำสุขภำพใหแ้ข็งแรงและทำนอำหำรทีมี่คุณคำ่ทำงโภชนำกำรเป็นสิง่ส ำคญัมำก กำร

รบัประทำนอำหำรทีห่ลำกหลำย คุณจะไดร้บัสำรอำหำรทีห่ลำกหลำยและลดควำมเสีย่งตอ่

กำรเกดิภำวะไวต่ออำหำร
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ผลกำรวจิยัพบวำ่มีควำมเชื่อมโยงปฏกิริิยำของแอนตบิอดีในอำหำร IgG กบัอำกำรเจ็บป่วย ไดแ้ก่ 
ล ำไสแ้ปรปรวนและไมเกรน โดยอำจใช้เวลำถงึ 72 ช ั่วโมงจงึปรำกฏอำกำร 

ซึง่เป็นเหตุผลวำ่ท ำไมจงึยำกทีจ่ะตรวจพบอำหำรทีเ่ป็นตน้เหตุ 

กำรทีร่ำ่งกำยสรำ้งแอนตบิอดี IgG ตอ่โปรตีนในอำหำรเป็นเพียงหนึ่งในวธีิที่
ระบบภูมคิุม้กนัท ำปฏกิริยิำกบัสำรทีส่ง่ผลเสียตอ่มนั กำรทดสอบควำมไวของ
อำหำร จงึเป็นกำรระบุอำหำรตวัรำ้ย และใชใ้นกำรปรบัเปลีย่นชนิดอำหำร
รบัประทำน ซึง่อำจช่วยลดอำกำรไมพ่งึประสงค์ทีเ่กีย่วขอ้งได้ 

หำกอำกำรไมล่ดลง เป็นสิง่ส ำคญัทีเ่รำจะตอ้งเขำ้ใจวำ่อำกำรทีเ่ป็นอยู ่อำจจะไม่
เกีย่วขอ้งกบักำรตอบสนองของ IgG ตอ่อำหำรท ัง้หมด; สิง่เหลำ่น้ีสำมำรถเกดิจำก
ตวักระตุน้อืน่ ๆ หลำยอยำ่ง รวมถงึกำรขำดเอนไซม์หรือควำมไวตอ่สำรเคมี โดย
กำรยอ่ยอำหำรไมเ่พียงพอ จุลนิทรีย์ไมส่มดุล กำรตดิเชื้อรำ candida ตดิเชื้อปรสติ 
กำรตดิเชื้อในล ำไส ้อำหำรทีร่บัประทำนไมส่มดุล กำรออกก ำลงักำยมำกเกนิไป กำร
บรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ หรือผลจำกยำและข ัน้ตอนกำรรกัษำ 

ผูเ้ชีย่วชำญดำ้นสุขภำพจะช่วยระบุวำ่ควรเน้นเรือ่งใดต่อไป 
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ศกึษำเพิม่เตมิทีน่ี่ 

 
 
 

 
 
 

กำํรทดสอบนี้จะช่วยได้ อย่ำงไร? 

จุดมุ่งหมำํยของโปรแกรมกำํรงดอำํหำํร IgG คือกำํรช่วยลดอำํกำํรที่อำํจเกิด 
จำํกอำํหำํรที่มีปั ญหำํ และเพื่อช่วยสนับสนุนร่ำงกำํยในกำํรปรับปรุงควำํม 
ทนทำํนต่ออำํหำํรเหล่ำนี้เมื่ออำํกำํรต่ำงๆ ลดลง สิ่งนี้ช่วยให้ สำํมำํรถกลับมำํ 
รบัประทำํนอำํหำํรได้ อีกคร้ัง เพื่อสุขภำํพที่สมดุล 



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

หลกัฐำนโดยสรุปจำกผูป้ฏบิตังิำนทำงคลนิิกในภำคสนำมชี้ใหเ้ห็นวำ่กำรทดสอบควำมไวของอำหำรอำจ

น ำไปสู่อำกำรไม่พงึประสงค์อืน่ๆ ทีห่ลำกหลำยมำกขึน้ และจ ำเป็นตอ้งมีกำรวิจยัเพิม่เตมิเพือ่ยืนยนั

เกีย่วกบัเรือ่งน้ี 
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มีอำกำรอะไรบำ้งทีจ่ะดีขึน้? 

ผลกำรวจิยัแสดงหลกัฐำนทีช่ดัเจนส ำหรบักำรปรบัปรุงอำกำรล ำไส้

แปรปรวน (IBS) และไมเกรน ซึง่รวมถงึอำกำรทีแ่สดงดำ้นลำ่ง: 

อำกำรทีเ่กีย่วข้องกบัโรคล ำไส้แปรปรวน ได้แก่: 

• ทอ้งอืด

• ทอ้งผูก

• ทอ้งเสีย

• ทอ้งขึน้ ทอ้งเฟ้อ

• เหน่ือยลำ้

• คลืน่ไส้

• ปวดช่องทอ้งและกระเพำะอำหำร

อำกำรทีเ่กีย่วขอ้งกบัไมเกรน ไดแ้ก่: 

• ปวดหวั

• คลืน่ไส้

• อำเจียน

• เหน่ือยลำ้

ดูภำคผนวกหน้ำ 25 



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

ELEVATED บง่ชี้วำ่ตรวจพบ

ปฏกิริยิำแอนตบิอดีสูง 

อำหำรเหลำ่น้ีเป็นอำหำรหลกัทีค่วรตดัออกจำก

อำหำรของคุณเป็นเวลำอยำ่งน้อย 3 เดือน 

ทดแทนดว้ยอำหำร NORMAL (สีเขียว) จำกกลุม่อำหำร

เดียวกนั โปรดดูที ่‘Test Report: Food Groups’ 

BORDERLINE บง่ชี้วำ่ตรวจพบปฏกิริยิำ

แอนตบิอดีในระดบั

ปำนกลำง 

ควรลดและหมุนเวียนอำหำรเหลำ่น้ี โดยจ ำกดัไวท้ี ่2 

ครัง้ต่อสปัดำห์ เป็นเวลำอยำ่งน้อย 3 เดือน 

ทดแทนดว้ยอำหำร NORMAL (สีเขียว) จำกกลุม่อำหำร

เดียวกนั โปรดดูที ่‘Test Report: Food Groups’ 

NORMAL บง่ชี้วำ่ไมพ่บปฏกิริยิำ

ทีส่ ำคญั

อำหำรเหลำ่น้ีสำมำรถรบัประทำนไดโ้ดยไม่มีขอ้จ ำกดั 

เวน้แตว่ำ่เคยกอ่ใหเ้กดิอำกำรไมพ่ึงประสงค์มำกอ่น 

หลีกเลี่ยงหำกคุณมีอำกำรแพ ้(ชนิด I IgE) 

หำกคุณมีอำกำรไมพ่งึประสงค์และกำรทดสอบ FoodPrint® ระบุระดบัแอนตบิอดี ELEVATED 

หรือ BORDERLINE IgG อำจบง่บอกถงึควำมไวต่ออำหำรเฉพำะเหลำ่นัน้ กำรน ำอำหำรชนิดนัน้

ออกจำกม้ืออำหำร อำจส่งผลใหอ้ำกำรดีขึน้ โปรดดูที ่'กำรวำงแผนกำรรบัประทำนอำหำรของคุณ' 

ส ำหรบัขอ้มูลรำยละเอียดเพิ่มเตมิเกีย่วกบักำรก ำจดั/กำรทดแทนอำหำร 
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ระดบัแอนติบอดี 

กำรทดสอบควำมไวของอำหำรจะวดัระดบัแอนตบิอดีของอำหำรในตวัอยำ่งเลือด เพือ่ตรวจหำวำ่

อำหำรชนิดใดทีอ่ำจกระตุน้ใหเ้กดิอำกำร 

กำรตอบสนองของแอนตบิอดี IgG ของคนไขต้่ออำหำรแตล่ะชนิดจะแสดงเป็นคำ่ตวัเลขและมีรหสัสี

ก ำกบัไว ้ตวัอยำ่งแรกแสดงถงึควำมเขม้ขน้ของแอนตบิอดี IgG ทีต่รวจพบ (U/mL) ส ำหรบัอำหำรแต่

ละชนิด และรหสัสีจดัหมวดหมูอ่ำหำรเป็น ELEVATED, BORDERLINE หรือ NORMAL เพือ่ให้

เขำ้ใจไดง้ำ่ย (ดูกล่องดำ้นลำ่ง) 



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

รำยงำนผลกำรทดสอบ 

เพือ่ควำมสะดวกของคุณ รำยงำนกำรทดสอบจงึแบ่งออกเป็นสองประเภท: 

ปฏกิริยิำขำ้ม 

ในบำงครัง้ อำหำรจะแสดงในรำยงำนอำหำรทีไ่มไ่ด้รบัประทำนเขำ้ไปโดย

รูเ้ทำ่ไมถ่งึกำรณ์ หำกอำหำรนัน้ไม่ไดซ้่อนอยูใ่นอำหำรจรงิ อำจเป็นเพรำะสิง่ที่

เรียกวำ่ปฏกิริยิำขำ้ม กำรเกดิปฏกิริยิำขำ้ม คือกำรทีอ่ำหำรทีต่ำ่งชนิดกนัมี

โครงสรำ้งโปรตีนเกือบเหมือนกนัและแอนตบิอดีจ ำเพำะ IgG ท ำปฏกิริยิำกบั

โปรตีนทีเ่กือบเหมือนกนั แตพ่บในอำหำรคนละชนิด ท ำใหเ้กดิผลลพัธ์ทีสู่งเกนิ

จรงิส ำหรบัอำหำรน้ี หำกเกดิขึน้ควรเพกิเฉยตอ่ผลนัน้ และใหบุ้คลำกรทำงกำร

แพทย์เป็นผูค้ ำแนะน ำ 
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ดูภำคผนวกหน้ำ 22 

กลุม่อำหำร 

ชนิดอำหำรจะแสดงรำยกำรตำมตวัอกัษรภำยใน

กลุม่อำหำรนัน้ๆ เพือ่ใหส้ำมำรถหำอำหำรทดแทน

ไดง้ำ่ย 

ล ำดบัของปฏกิริิยำ 

แสดงรำยกำรอำหำรตำมควำมแรงของปฏกิริยิำ

แอนตบิอดี ช่วยใหส้ำมำรถเห็นอำหำรหลกัทีคุ่ณตอ้ง

หลีกเลีย่งไดอ้ยำ่งรวดเร็ว 



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

กำรวำงแผนและกำรใชโ้ปรแกรม: 

อำ่นขอ้มูลทำงโภชนำกำรในสว่นน้ีอยำ่งละเอียดกอ่นเริม่ เรำแนะน ำใหคุ้ณขอค ำแนะน ำจำกผูเ้ชีย่วชำญเพือ่ใหแ้น่ใจวำ่จะรกัษำ

สมดุลของอำหำรได ้โปรแกรมประกอบด้วย 5 ข ัน้ตอน: 

หำกอำกำรไม่ดีขึ้น
หลงัจำกผำ่นไป 2-3 
เดือน แม้ว่ำคุณจะ
ปฏบิตัิตำมผลกำร
ทดสอบ FoodPrint® 
อย่ำงเครง่ครดั ซึง่อำจ
บง่ช้ีได้วำ่ควำมไวต่อ
อำหำรแบบ IgG นั้น
ไม่ไดเ้ป็นเพียงสำเหตุ
เดียวของอำกำรของ
คุณ 

เรำแนะน ำใหคุ้ณปรกึษำ
กบัแพทย์ของคุณ 
เพื่อตรวจสอบสำเหตุ   
อืน่ ๆ ที่อำจเกิดขึ้น ซึ่ง
อำจรวมถึงในหมู่อืน่ ๆ 
ไมโครไบโอมทีไ่ม่สมดุล 
ตวักระตุน้วถิีชีวติ เช่น 
ควำมเครียดและ
ผลกระทบที่มีตอ่ล ำไส้
และกำรขำดเอนไซม์ 
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01 
งดรบัประทำน
อำหำรทีม่ีคำ่แอนตบิอดี

ขึน้สูงเป็นเวลำ 3 เดือน 

หมนุเวยีนรบัประทำน 
อำหำรทีม่ีคำ่แอนตบิอดีขึน้

สูงเป็นเวลำ 3 เดอืน 

ควรหมุนเวียนรบัประทำนอำหำรอยำ่งไร? 

✓ ในกำรหมุนเวียนอำหำร ใหร้บัประทำนไมเ่กนิ 1 คร ัง้

ทุกๆ 3-4 วนั

คุณอยูใ่นหมวดไหน? 

✓ อำหำรทีมี่แอนตบิอดีขึน้สูงเพยีงไมก่ีอ่ยำ่ง – งด

อำหำรเหลำ่นัน้ท ัง้หมด

✓ อำหำรทีมี่แอนตบิอดีขึน้สูงหลำยชนิด – งดอำหำร 5

หรือ 6 อนัดบัแรกทีม่คีวำมเขม้ขน้ของแอนตบิอดี IgG

สูงสุดและ ปฏบิตัติอ่อำหำรทีเ่หลือเป็นแบบระดบั

borderline (ดูดำ้นลำ่ง)

ซอ่มแซม
สุขภำพล ำไส้

กำรซอ่มแซมล ำไสห้มำยถงึอะไร? 

ส ำคญัมำกในกรณีผลทดสอบเป็นบวกกบัอำหำรจ ำนวนมำก 

ตอ้งเสรมิดว้ยอำหำรเสรมิส ำหรบัล ำไสแ้ละอำหำรประเภท 

functional foods: 

✓ โปรไบโอตกิ

✓ น ้ำซปุกระดูก

✓ อำหำรหมกัดอง เชน่ คีเฟอร์

✓ ปลำทีม่ีน ำ้มนั เช่น ปลำแซลมอน

✓ ผกัรำก เช่น มนัเทศ

✓ ผกัทีอุ่ดมดว้ยอนินูลนิ เช่น ตน้หอมและกลว้ย

จ ำเป็นทีจ่ะตอ้งหลกีเลีย่งอำหำรตลอดไปหรอืไม?่ 

✓ ไมจ่ ำเป็น คอ่ย ๆ กลบัมำรบัประทำนทลีะอยำ่ง ทุก ๆ 5

วนั  วนัละ 1 มื้อตอ่คร ัง้

✓ เริม่ดว้ยอำหำรทีม่ีกำรเพิม่ขึน้ของ IgG น้อยทีสุ่ด

✓ สงัเกตอำกำรกอ่นเริม่กบัอำหำรชนิดตอ่ไป

✓ หลีกเลีย่งใหน้ำนขึน้หำกจ ำเป็น

✓ กนิอำหำรในปรมิำณทีพ่อเหมำะและเปลีย่นอำหำรไปเรือ่ยๆ

✓ ทดสอบซ ำ้หำกจ ำเป็นหลงัจำก 1 ปี - อยำ่ทดสอบซ ำ้เรว็
เกนิไป

21 และหน้ำ 23-24 

ทดแทน
ดว้ยอำหำร

ทำงเลือก

คุณจะท ำอยำ่งไรใหก้ำรเปลีย่นอำหำรเป็นเรือ่งงำ่ย? 

✓ ใช้เวลำ 1-2 วนัเพือ่หำอำหำรทดแทน

✓ รวบรวมสตูรท ำแผนเมนู

✓ วำงแผนอยำ่งรอบคอบชว่ยใหป้ฏบิตัไิดต้ำมขอ้ก ำหนด

✓ รบัประทำนอำหำรใหส้มดุลและหลำกหลำย เช่น แทนที่

จะรบัประทำนขำ้วสำลี ใหเ้ลือกขำ้วโอต๊และควนิวั



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

ภำคผนวก 
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กำรงดรบัประทำนและหมุนเวียนชนิดอำหำรในเมนูของคุณ 

น ำอำหำรทีมี่ปฏกิริยิำสูงสุดออกจำกรำยกำรอำหำรของคุณชั่วครำว (U/mL สูงสุด) และแทนทีด่ว้ย

อำหำรทำงเลือกอืน่ อยำ่ทดแทนอำหำรทีต่อ้งงดหรือหมุนเวียนรบัประทำนดว้ยอำหำรทำงเลือกเพียง

ชนิดเดียว 

เน้นควำมหลำกหลำยเมือ่เลือกอำหำรทดแทน ตวัอยำ่งเช่น หำกก ำลงัตดัขำ้วสำลีออกจำกอำหำร ใหล้อง

อำหำรเช้ำทีแ่ตกตำ่งกนัทุกวนัแทนทีจ่ะเปลีย่นขนมปงัป้ิงเป็นโจก๊ขำ้วโอต๊ หรือสลบัระหวำ่งตวัเลือกที่

แตกตำ่งกนัเล็กน้อยตลอดท ัง้สปัดำห์ เช่น ขำ้วโอต๊โจก๊หนึ่งวนั ผลไมแ้ละโยเกร์ิตในครัง้ต่อไป และไขล่วก

บนขนมปงัขำ้วไรย์ในวนัรุง่ขึน้ 

หำกคุณมีอำหำรในระดบัแอนตบิอดีสูงเกนิ 15 รำยกำร ใหก้ ำจดัอำหำร 5 หรือ 6 อนัดบัแรกทีมี่ปฏกิริยิำ

สูงสุดจำกอำหำรของคุณ ส ำหรบัอำหำรทีเ่หลืออยู ่แมว้ำ่ยงัอยูใ่นหมวดหมูร่ะดบัสูง ควรถือวำ่เป็นอำหำร

ระดบัปำนกลำงและสำมำรถสบัเปลีย่นหมุนเวียนได้ 

กำรหมุนเวียนอำหำร 

ในกำรหมุนเวียนอำหำร ให้รบัประทำนไมเ่กินหนึ่งคร ัง้ทุกๆ 3-4 วนั ตวัอย่ำงเช่น หำกต้องกำรหมุนเวียนข้ำว

สำลีและผลิตภณัฑ์จำกนม โปรดดูภำพด้ำนล่ำง 

วนัจนัทร์ วนัองัคำร วนัพุธ วนัพฤหสับดี วนัศุกร์ วนัเสำร์ วนัอำทติย์ 

ขนมปงั

ข้ำวสำลี 
เคก้ขำ้วโอต๊ ขนมปังไรย์ 

ขนมปงั

ข้ำวสำลี 
เคก้ขำ้วโอต๊ ขนมปังไรย์ 

ขนมปงั

กรอบควนิวั 

น ้ำนมววั
น ้ำนม

มะพรำ้ว 
น ้ำนมขำ้ว น ้ำนมววั นมอลัมอนด์ 

น ้ำนม

มะพรำ้ว 
นมกญัชง 

สรุป : 

• หลีกเลี่ยงกำรรบัประทำนอำหำรอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งเป็นประจ ำเกินไป

• จ ำกดักำรบรโิภคอำหำรแต่ละอยำ่งไมเ่กนิสองคร ัง้ตอ่สปัดำห์

• รบัประทำนอำหำรทีห่ลำกหลำยในแตล่ะม้ือเพือ่ใหแ้น่ใจวำ่มีกำรบรโิภควติำมนิและแรธ่ำตุทีส่ ำคญั

ตำ่งๆ ผลจำกกำรศกึษำแสดงใหเ้ห็นวำ่กำรบรโิภคอำหำรจำกพืชมำกกวำ่ 30 ชนิดตอ่สปัดำห์พบวำ่มี

ประโยชน์ต่อสุขภำพและมีไมโครไบโอมในล ำไสท้ีห่ลำกหลำยมำกขึน้
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กำรทดแทนอำหำร 

ต ัง้เป้ำหมำยทีจ่ะมุง่เน้นไปทีก่ำรรบัประทำนอำหำรในรูปแบบทีเ่ป็นธรรมชำตแิละปรุงอำหำรเองใหไ้ด้มำกทีสุ่ด 

โปรดดูทีห่วัขอ้ "ปรำศจำก" ในซูเปอร์มำร์เก็ตและรำ้นขำยอำหำรเพือ่สุขภำพในพ้ืนทีข่องคุณ เน่ืองจำกจะท ำใหมี้

ตวัเลือกทีห่ลำกหลำยมำกขึน้ 



อำหำรทดแทนนม 

หำกกำรทดสอบ FoodPrint® แสดงปฏกิริยิำตอ่นมในระดบั ELEVATED ขอแนะน ำใหคุ้ณงดกำร

บรโิภคนมและผลติภณัฑ์นมท ัง้หมดเป็นเวลำสำมเดือน ดูดำ้นลำ่งส ำหรบัแนวคดิกำรเปลีย่นและมุง่เน้นไป

ทีร่ำยกำรอำหำรสีเขียวเพือ่ทดแทน 

อำหำรทำงเลือกทีป่รำศจำกนมมกัจะผำ่นกระบวนกำรสูง ดงันัน้อยำ่ลืมตรวจสอบสว่นผสมอยำ่ง

ระมดัระวงัและตรวจสอบอำหำรอืน่ ๆ ทีอ่ยูใ่นกลุม่ elevated หรือ borderline ในรำยงำนนัน้ดว้ย 

และกนิอำหำรในรูปแบบทีเ่ป็นธรรมชำตถิำ้เป็นไปได้ 

เมือ่น ำผลติภณัฑ์นมออกจำกอำหำรของคุณ โปรดทรำบว่ำผลติภณัฑ์นมอำจแฝงอยูใ่นอำหำรบำงชนิด 

ดงันัน้จงึเป็นเรื่องส ำคญัทีจ่ะตอ้งอำ่นฉลำกสว่นประกอบอำหำรอยำ่งละเอียดถีถ่ว้นกอ่นซ้ือ ตรวจสอบชื่อ

ทีซ่อ่นอยูแ่ละชื่ออืน่ ๆ ส ำหรบัผลติภณัฑ์นม ไดแ้ก่: 

• เนย

• เคซีน เคซีเนท

• เบตำ้แลคโตโกลบูลนิ

• แอลฟำ-แลคตลับูมนิ

• นมผง นมผงพรอ่งมนัเนย

• ธำตุน ้ำนม ธำตุน ้ำนมไมร่วมไขมนัเนย

• เวย์

กำรเปลีย่นอำหำรทีมี่คุณคำ่ทำงโภชนำกำรเทียบเทำ่มีควำมส ำคญัตอ่สุขภำพ ขอค ำแนะน ำดำ้น

โภชนำกำรและตรวจสอบใหแ้น่ใจวำ่สำรอำหำรทีพ่บในนมถูกแทนทีด่ว้ย: 

• แคลเซียม: เมล็ดงำ เจีย แฟลกซ์และฟกัทอง ปลำซำร์ดีนกระป๋องและปลำแซลมอน ถ ั่วและถ ั่ว

เลนทลิ อลัมอนด์ ผกัใบเขียว เตำ้หู ้ถ ั่วแระญีปุ่่น และมะเดือ่

• โปรตีน: ปลำ ถ ั่วนทั เมล็ดพืช ไข ่เน้ือสตัว์ ถ ั่วเลนทลิ และถ ั่วบีน

• วติำมนิดี: แสงแดดธรรมชำต ิ(ใหผ้วิหนงัโดนแสงแดด UV 10-30 นำทีทกุวนัแตอ่ยำ่ใหไ้หม)้ เห็ด

น ้ำมนัตบัปลำ หรืออำหำรเสรมิ

• วติำมนิเอ: ผกัใบเขียวและผกัสีสม้และสีเหลือง เช่น มนัเทศและแครอท ปลำทีมี่มนั ตบั และมะเขอื

เทศ
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นมจำกพืช เชน่ กะทหิรือน ้ำนมมะพรำ้ว 

สเปรด เช่น ฮมัมสั เนยอลัมอนด ์
เนยแข็ง เช่น เนยแข็งถ ั่ว เนยแข็งมะพรำ้ว 

ไอศกรีม เช่น ไอศกรีมปรำศจำกนม 



อำหำรทดแทนไข่ 

หำกกำรทดสอบ FoodPrint® แสดงปฏกิริยิำ ELEVATED ตอ่ไขข่ำวและ/หรือไขแ่ดง ขอแนะน ำใหคุ้ณ

งดกำรบรโิภคอำหำรเหลำ่น้ี รวมถงึโปรตีนไขเ่ป็นเวลำสำมเดือน ดูดำ้นลำ่งส ำหรบัแนวคดิกำรเปลีย่นและ

มุง่เน้นไปทีร่ำยกำรสีเขียวของคุณ: 

อำหำรทำงเลือกทีไ่มมี่ไขม่กัจะผำ่นกรรมวธิีสูง ดงันัน้อย่ำลืมตรวจสอบสว่นผสมของอำหำรทีมี่

มำตรฐำนสูงหรืออำหำรล ำ้เสน้อืน่ๆ ในรำยงำนของคุณ และกนิอำหำรในรูปแบบทีเ่ป็นธรรมชำตถิำ้

เป็นไปได้ 

เมือ่น ำไขอ่อกจำกอำหำรของคุณ โปรดทรำบวำ่ไขเ่หลำ่นัน้อำจซ่อนอยูใ่นอำหำรบำงชนิด ดงันัน้จึง

เป็นเรือ่งส ำคญัทีจ่ะต้องอำ่นฉลำกสว่นประกอบอำหำรอยำ่งถีถ่ว้นกอ่นซ้ือ ตรวจสอบชือ่ทีซ่อ่นอยูแ่ละ

ชือ่อืน่ ๆ ของไข ่รวมถงึ: 

• อลับูมนิ

• ไขข่ำว

• ไข่แดง

• ไข่แช่แข็ง

• ไขพ่ำสเจอร์ไรส์

• ไขแ่หง้

• ไขผ่ง

• โปรตีนไข่

• โอวลับูมนิ

• โอโวไวเทลลนิ

• โอวำโกลบูลนิ

• โอวำมูซนิ

• โกลบูลนิ

• ไลเวทนิ

• ไวเทลลนิ

กำรเปลีย่นอำหำรทีมี่คุณคำ่ทำงโภชนำกำรเทียบเทำ่มีควำมส ำคญัตอ่สุขภำพ ขอค ำแนะน ำดำ้น

โภชนำกำรและตรวจสอบใหแ้น่ใจวำ่สำรอำหำรทีพ่บในไขถู่กแทนทีด่ว้ย: 

• โปรตีน: ปลำ ถ ั่วนทั เมล็ดพืช ไข ่เน้ือสตัว์ ถ ั่วเลนทลิ และถ ั่วบีน

• วติำมนิดี: แสงแดดธรรมชำต ิ(ใหผ้วิหนงัโดนแสงแดด UV ทุกวนั 10-30 นำที แตอ่ยำ่ใหไ้หม)้

เห็ด น ้ำมนัตบัปลำ หรืออำหำรเสรมิ

• วติำมนิเอ: ผกัใบเขียวและผกัสีสม้และสีเหลือง เช่น มนัเทศและแครอท ปลำทีมี่มนั ตบั และ

มะเขือเทศ

• ซีลีเนียม: ถ ั่วบรำซิล ปลำ เน้ือสตัว์ เมล็ดทำนตะวนั เห็ด

• B2: เน้ือววั เต้ำหู ้นม ปลำ เห็ด หมู ผกัโขม อลัมอนด์ อะโวคำโด
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ไอศกรีม เช่น ไอศกรีมเชอร์เบทหรือไอศกรีมไม่มีไข่ 

เปลีย่นไขใ่นเคก้และปรุงอำหำรดว้ยเมล็ดแฟลกซ์บด 1 ช้อนโตะ๊ ผสมน ้ำ 

3 ช้อนโตะ๊ แลว้แช่ไว ้15 นำที หรือใช้กลว้ยบด 

เปลีย่นไขเ่ป็นสำรท ำใหข้น้ดว้ยอควำฟำบำ (น ำ้ทีใ่ช้ปรุงถ ัว่ชกิพีและ

ถ ั่วอืน่ๆ) 



อำหำรทดแทนข้ำวสำลี 

หำกกำรทดสอบ FoodPrint® แสดงปฏกิริยิำ ELEVATED ตอ่ขำ้วสำลี ขอแนะน ำใหคุ้ณงดกำรบรโิภค

ขำ้วสำลีและผลิตภณัฑ์จำกข้ำวสำลีเป็นเวลำสำมเดือน ดูดำ้นลำ่งส ำหรบัแนวคดิกำรเปลีย่นและมุง่เน้นไปที่

รำยกำรอำหำรทีเ่ป็นสีเขียว 

อำหำรทำงเลือกทีป่รำศจำกขำ้วสำลีมกัจะผำ่นกรรมวธิีสูง ดงันัน้อยำ่ลืมตรวจสอบสว่นผสมของอำหำรทีมี่

คำ่แอนตบิอดีขึน้สูงหรือปำนกลำงอืน่ๆ ในรำยงำนของคุณ และกนิอำหำรในรูปแบบทีเ่ป็นธรรมชำตถิำ้

เป็นไปได้ 

กำรเปลีย่นอำหำรทีมี่คุณคำ่ทำงโภชนำกำรเทียบเทำ่มีควำมส ำคญัตอ่สุขภำพ ขอค ำแนะน ำทำง

โภชนำกำรและตรวจสอบใหแ้น่ใจวำ่สำรอำหำรทีพ่บในขำ้วสำลีถูกแทนที:่ 

• ไฟเบอร์: อำหำรทีไ่ม่ผำ่นกำรแปรรูป เช่น ขำ้วกลอ้ง คีนวั บคัวีท ขำ้วโอต๊ ผกัหวัทีล่ำ้งและไมไ่ด้

ปอกเปลือก ผลไมแ้ละผกัจ ำนวนมำกทุกวนั

• แป้ง: ขำ้วโพด ลูกเดือย ขำ้วและควนิวั ถ ั่วเลนทลิ ถ ั่วบีน มนัฝร ั่ง มนัเทศ พำร์สนิป กลว้ย

plantains กลว้ยดบิ และกลอย

• โปรตีน: ถ ั่วนทั เมล็ดพืช เน้ือ ปลำ และไข่

• วติำมนิบี (โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ส ำหรบัอำหำรทีป่รำศจำกเน้ือสตัว์): ถ ั่วด ำ ขำ้วกลอ้ง มำร์ไมต์ 

ปลำแซลมอน เตำ้หู ้อะโวคำโด ผกัโขม และถ ั่วลนัเตำ
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บสิกติ เช่น ขำ้วโพดหรือขำ้วโอต๊ 

เน้ือสตัว์แปรรูป เช่น อำหำรทำงเลือกทีป่รำศจำกขำ้วสำลี/กลูเตน 



อำหำรทดแทนขำ้วสำลี 

เมือ่น ำขำ้วสำลีออกจำกอำหำรของคุณ โปรดทรำบวำ่มนัอำจซ่อนอยูใ่นอำหำรบำงชนิด ดงันัน้จงึเป็นเรื่อง

ส ำคญัทีจ่ะตอ้งอำ่นฉลำกส่วนผสมของอำหำรอยำ่งถีถ่ว้นกอ่นซ้ือ ตรวจสอบชื่อขำ้วสำลีและชื่ออืน่ๆ ที่ซอ่น

อยู ่รวมถงึ: 

• Abyssinian hard

• Atta

• Barley

• Binder or binding

• Bran

• Bulgur

• Cake flour

• Cereal

• Cereal binders/binding

• Cereal protein

• Couscous

• Dinkel

• Durum

• Edible starch

• Einkhorm

• Emmer

• Enriched flour

• Farina

• Farro/Farro

• Filler

• Flour

• Food starch

• Frumento

• Fu

• Graham flour

• Groats

• Gum base/dextrin

• Hydrolysed wheat protein

• Hydrolysed vegetable

protein

• Kamut

• Maida

• Malt

• Malt extract (wheat-based)

• Manna

• Matzo/Matzoh/Matzah

• Modified food starch

• Modified starch

• Rusk

• Rye

• Seitan

• Semolina

• Sooji/Suji

• Special edible starch

• Spelt

• Starch

• Thickener or thickening

• Triticale

• Triticum

• Wheat

• Wheat bran hydrolysate

• Wheat protein isolate

โปรดทรำบวำ่ผลิตภณัฑ์ทีร่ะบุวำ่

ปรำศจำกกลูเตนอำจไมใ่ช่ผลติภณัฑ์

ทีป่รำศจำกขำ้วสำลี เน่ืองจำก

ผลติภณัฑ์บำงอยำ่งท ำจำกแป้งขำ้ว

สำลี และไมเ่หมำะส ำหรบัอำหำรที่

ปรำศจำกขำ้วสำลี ข้อควรจ ำ: 

ตรวจสอบฉลำกเสมอ 
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อำหำรทดแทน ไกลอะดนิ/กลเูตน 

หำกกำรทดสอบ FoodPrint® แสดงปฏกิริยิำทีเ่พิม่ขึน้ตอ่ gliadin (กลูเตน) ขอแนะน ำใหคุ้ณเลกิบรโิภค

ธญัพืชท ัง้หมดทีมี่กลูเตนเหลำ่น้ีรวมถงึขำ้วสำลี ดูดำ้นบนส ำหรบัพนัธุ์ขำ้วสำลี สำมเดือน เรำแยก gliadin 

แยกจำกโปรตีนอืน่ๆ ในธญัพืช ดงันัน้หำก gliadin อยูใ่นระดบัสูง ควรหลีกเลีย่งธญัพืชทีมี่กลูเตนท ัง้หมด 

แมว้ำ่ธญัพืชเหลำ่นัน้ เช่น ขำ้วไรย์จะแสดงเป็นสีเขียวในรำยงำนของคุณ ดูดำ้นลำ่งส ำหรบัแนวคดิกำร

เปลีย่น 

โปรดทรำบวำ่ขำ้วโอต๊ปรำศจำกกลูเตน แตม่กัถกูปนเป้ือนดว้ยขำ้วสำลี ขำ้วไรย์ ข้ำวบำร์เลย์ และธญัพืช

อืน่ๆ ทีมี่กลูเตนระหวำ่งกำรแปรรูป ดงันัน้จึงแนะน ำใหห้ลีกเลีย่งอำหำรทีมี่ขำ้วโอต๊ดว้ย เว้นแตจ่ะระบุวำ่

ปรำศจำกกลูเตน 

อำหำรทำงเลือกทีป่รำศจำกกลูเตนมกัจะผำ่นกระบวนกำรสูง ดงันัน้อยำ่ลืมตรวจสอบสว่นผสมของอำหำร

ทีมี่คำ่แอนตบิอดีขึน้สูงหรือปำนกลำงอืน่ๆ ในรำยงำนของคุณ และกนิอำหำรในรูปแบบทีเ่ป็นธรรมชำติ

ถำ้เป็นไปได้ 

เมือ่ก ำจดักลูเตนออกจำกอำหำรของคุณ โปรดทรำบวำ่มีกลูเตนอยูใ่นธญัพืชขำ้วสำลีท ัง้หมดทีร่ะบุไวใ้น

หน้ำทีแ่ลว้ ดงันัน้ควรหลีกเลี่ยงอำหำรเหลำ่น้ี สิง่ส ำคญัคือตอ้งอำ่นฉลำกส่วนประกอบอำหำรอยำ่งถีถ่ว้น

กอ่นซ้ือเสมอ 
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แป้งปรำศจำกกลูเตนจำกธรรมชำต:ิ ผกัโขม มนัฝร ั่ง คีนวั บคัวีท ขำ้ว 

ขำ้วโพด ถ ั่วลสิง เช่น อลัมอนด์และพีแคน แป้งถ ั่วเลนทลิ แป้งถ ั่วชกิพี/

กรมั แป้งถ ั่วเหลือง ลูกเดือย มนัส ำปะหลงั 

พำสตำ้และบะหมีป่ลอดกลูเตน เช่น บคัวีทหรือขำ้ว 
ธญัพืชปรำศจำกกลูเตน เช่น โจก๊ควนิวั คอร์นเฟลกปรำศจำก

น ้ำตำล 

บสิกติ เช่น เคก้ขำ้วโพดหรือขำ้วโอต๊ปรำศจำกกลูเตน 



อำหำรทดแทนเบเกอร์และบรวิเวอร์ยีสต์ 

หำกกำรทดสอบ FoodPrint® แสดงปฏกิริยิำ ELEVATED ตอ่ยีสต์ขนมปงั (baker’s) หรือยีสตส์ ำหรบั

ผลติเบียร์ (brewer’s) ขอแนะน ำใหคุ้ณงดกำรบรโิภคอำหำรเหลำ่น้ีเป็นเวลำสำมเดือน ดูดำ้นลำ่งส ำหรบั

กำรเปลีย่น 

ในบรรดำอำหำรทีค่วรหลีกเลีย่งท ัง้หมด ยีสต์ท ำขนมปงัและผลติเบียร์ซึ่งเป็นสิง่มีชีวิตสองสำยพนัธ์ุที่

เหมือนกนัคือ Saccharomyces cerevisiae น่ำจะเป็นกำรเลีย่งสำยพนัธุ์ทีย่ำกทีสุ่ดเน่ืองจำกใช้ในกำร

ผลติอำหำรหลำกหลำยประเภทเน่ืองจำกคุณสมบตัใินกำรถนอมอำหำรทีย่อดเยีย่มของยีสต์ ใช้ใน

กระบวนกำรท ำขนมปงั กำรตม้เบียร์ และกำรหมกัเป็นสว่นใหญ ่ ยีสต์เบเกอร์ ไดร้บัเลือกจำกรสชำตแิละ

ควำมสำมำรถในกำรสรำ้งกำ๊ซคำร์บอนไดออกไซด์ ในขณะทีย่ีสต์บรวิเวอร์มีรสขมมำกกวำ่และให้

ประโยชน์ในกำรผลติแอลกอฮอล์ เน่ืองจำกท ัง้คูม่ำจำกสิง่มีชีวติเดียวกนั จงึเป็นไปไดว้ำ่หำกคุณมีปฏกิริยิำ

ตอ่สิง่หนึ่ง คุณอำจมีปฏกิริยิำตอ่สิง่อืน่ดว้ย ดงันัน้ท ัง้สองสิง่จ ำเป็นต้องหลีกเลีย่ง แมว้่ำจะมีเพียงแคส่ิง่เดียว

เทำ่นัน้ทีแ่สดงผลในเชงิบวก 

อำหำรทำงเลือกทีป่รำศจำกยีสต์มกัจะผำ่นกรรมวิธีสูง ดงันัน้อยำ่ลืมตรวจสอบสว่นผสมของอำหำรทีมี่คำ่

แอนตบิอดีขึน้สูงหรือปำนกลำงอืน่ๆ ในรำยงำนของคุณ และกนิอำหำรในรูปแบบทีเ่ป็นธรรมชำตถิำ้

เป็นไปได้ 
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ขนมปงัปรำศจำกยีสต์ เช่น ขนมปงัแฟลตเบรด มทัโซ ขนมปงัโซดำ 

ขนมปงัพมัเปอร์นิเกลิ 

บสิกติปรำศจำกยีสต์ เช่น เคก้ขำ้ว ตอรต์ยีำ บสิกติขำ้วโอต๊ 

ซอสและน ้ำเกรวี ่เช่น แป้งเทำ้ยำยมอ่ม น ้ำสตอ๊กทีป่รำศจำกยสีต์ ทำมำร ิ

อำหำรทดแทนเน้ือสตัว์แปรรปู เช่น ปลำและเน้ือสตัว์ปรุงสดใหม ่



อำหำรทดแทนเบเกอร์และบรวิเวอร์ยีสต์ 

เมือ่จะก ำจดัยีสต์ออกจำกอำหำรของคุณ โปรดทรำบวำ่ยีสต์นัน้เป็นสว่นประกอบในอำหำรหลำยชนิด 
ดงันัน้จงึเป็นเรื่องส ำคญัทีจ่ะตอ้งอำ่นฉลำกสว่นผสมของอำหำรอยำ่งถีถ่ว้นกอ่นทีจ่ะซ้ือ ดำ้นลำ่งน้ีคือ
รำยกำรอำหำรและสว่นผสมทีค่วรระวงั: 

กำรเปลีย่นอำหำรทีมี่คุณคำ่ทำงโภชนำกำรเทียบเทำ่มีควำมส ำคญัตอ่สุขภำพ ขอค ำแนะน ำดำ้น
โภชนำกำรและตรวจสอบใหแ้น่ใจวำ่สำรอำหำรทีพ่บในยีสต์ถูกแทนทีด่ว้ย: 

• วติำมนิบี: เน้ือสตัว์ ปลำ ธญัพืชเต็มเมล็ด ถ ั่วนทั เมล็ดพืช และผกัใบเขียวเขม้

• ซีลีเนียม: ถ ั่วบรำซลิ ปลำกระป๋องและหอย เน้ือววั ไกง่วง ไก ่ซีเรียลเสรมิอำหำร ขนมปงัโฮลวีต ถ ั่วบีน
และถ ั่วเลนทลิ

• โครเมียม: เน้ือววัและโปรตีนจำกสตัว์ แป้งโฮลวีต น ้ำองุ่น น ้ำมะเขือเทศ แอปเป้ิล และถ ั่วเขียว

สิง่ส ำคญั: เรำ 
ก ำลงัทดสอบโปรตีนในยีสต์
ขนมปงัและบรวิเวอร์ เรำไมไ่ด้
ทดสอบ Candida albicans 
คุณจงึควรหลีกเลีย่งอำหำรทีม่ี
ยีสต์ขนมปงัและบรวิเวอร์
เทำ่นัน้ 

นี่ไมใ่ช่อำหำรตำ้นเชื้อรำ 
และผลกำรทดสอบน้ี
ไมส่ำมำรถบอกคุณ
ไดว้ำ่คุณมีเชื้อแคนดิ
ดำมำกเกนิไปหรือไม่ 
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• ยีสต์ขนมปงัในขนมอบทีมี่เชื้อ เช่น ขนมปงั มฟัฟิน ครวัซองต์ บสิกติ และขนมอบอืน่ๆ

• สำรสกดัจำกยีสต์ เช่น Marmite, Vegemite, Bovril, stock cubes และ gravies

• อำหำรและเครือ่งดืม่หมกัดอง เช่น เบียร์ ไวน์ ไซเดอร์ จินเจอร์เอล ซอสถ ั่วเหลือง

คอมบูชำ คีเฟอร์ มโิซะ น ้ำสลดั

• มอลต์ไซรปั มอลต์สกดั



กำรซอ่มแซมและฟ้ืนฟูไมโครไบโอมในล ำไส้ 

กำรทดสอบทีเ่ป็นผลบวกกบัอำหำรจ ำนวนมำก อำจบง่บอกถงึ ภำวะล ำไสร้ ั่ว ( leaky gut )เมือ่ล ำไส้

สูญเสียควำมสำมำรถในกำรควบคุมกำรเขำ้ออกของสำร ยอมใหส้ิง่ผดิปกตผิำ่นเขำ้ออกผนงัล ำไสไ้ด้

โดยงำ่ย

มีหลำยปจัจยัทีส่ำมำรถน ำไปสูก่ำรพฒันำเป็น

อำกำรของ 'ล ำไส้ร ั่ว' สิง่เหล่ำน้ีอำจรวมถงึ

รูปแบบกำรใช้ชีวิต กำรรบัประทำนอำหำรทีไ่มด่ี 

ยำ และควำมเครียด ส่งผลใหเ้กดิควำมเสียหำย

และเกดิภำวะ dysbiosis เน่ืองจำกควำม

หลำกหลำยของจุลนิทรีย์ลดลง รวมถงึกำรสูญเสีย

แบคทีเรียทีมี่ประโยชน์ สิง่เหลำ่น้ีสำมำรถเพิม่

กำรซมึผำ่นของผนงัล ำไส ้ท ำใหเ้ศษอำหำร

สำมำรถขำ้มเขำ้สูก่ระแสเลือดกอ่นทีจ่ะถูกยอ่ย

อยำ่งเพียงพอ กระตุน้ใหเ้กดิกำรตอบสนองทำง

ภูมคิุม้กนัของ IgG 

กำรตอบสนองทีเ่กดิขึน้จะกระตุน้กำรผลติคอม

พลีเมนต์ซึ่งจะท ำใหเ้กดิกำรอกัเสบและอำกำร

ตำ่งๆ 

ในขณะทีท่ ำกำรงดอำหำรชนิดทีมี่ IgG ขึน้สูงเพือ่

ลดกำรตอบสนองของภูมคิุม้กนัและคอมเพล็กซ์ 

IgG สิง่ส ำคญัคือตอ้งด ำเนินกำรเพือ่ซอ่มแซมผนงั

ล ำไสเ้พือ่ใหส้ำมำรถน ำอำหำรทีมี่ระดบัแอนตบิอดี

สูงกลบัมำใช้ใหมไ่ดโ้ดยไม่กระตุน้ใหเ้กดิปฏกิริยิำ 

ค ำแนะน ำอำหำรดำ้นลำ่งอำจช่วยปรบัปรุง 

อำกำร"ล ำไสร้ ั่ว" และกำรอกัเสบทีเ่กีย่วขอ้ง ช่วย

ใหล้ ำไสส้ำมำรถรกัษำตวัได้และสำมำรถเขำ้สู่

ข ัน้ตอนกำรกลบัมำรบัประทำนอำหำรของ

โปรแกรม 

โปรดขอควำมช่วยเหลือจำกผูเ้ชีย่วชำญเมือ่

ด ำเนินกำรในข ัน้ตอนน้ี 

กนิ ลดปรมิำณ

 อำหำรทีอุ่ดมด้วยสำรอำหำร ไดแ้ก ่ วติำมนิ A, C, E

และสงักะสี เช่น อำหำรสไตล์เมดเิตอร์เรเนียน ซึง่

รวมถงึปลำ ผลไม ้ผกั ถ ั่ว เมล็ดพืชโฮลเกรน และน ้ำมนั

มะกอก

 น ้ำซุปกระดูกท ำเองซึง่อุดมไปดว้ยสำรอำหำรทีช่่วย

รกัษำระบบทำงเดนิอำหำร

 อำหำรทีมี่ไขมนัโอเมกำ้ 3 ตำ้นกำรอกัเสบสูง เช่น

ปลำแซลมอน ปลำซำร์ดีน วอลนทั เมล็ดแฟลกซ์

และถ ั่วพีแคน

 อำหำรเสรมิโปรไบโอตกิทีมี่คุณภำพ

 อำหำรโปรไบโอตกิ เช่น ผกัดอง กะหล ่ำปลีดอง

ซุปมโิซะ และกมิจิ

 นอกจำกน้ียงัพบวำ่มีอำหำรเสรมิอืน่ ๆ อีกมำกมำยที่

ช่วยซอ่มแซมผนงัก ัน้ทำงเดนิอำหำร พูดคุยกบัแพทย์

ของคุณส ำหรบัขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัอำหำรเสรมิกำร

รกัษำทีเ่ป็นประโยชน์มำกทีสุ่ดทีเ่หมำะกบัควำม

ตอ้งกำรของคุณ

 ก ำจดัอำหำรทีมี่ไขมนัสูง

 หมุนเวียนอำหำรระดบัแอนตบิอดีปำนกลำง

 ลดอำหำรทีมี่ไขมนัอิม่ตวัสูง เช่น เน้ือแดงและเนย

 ลดปริมำณน ้ำตำลทีพ่บในบสิกติ ขนมหวำน และเคก้

 จ ำกดัอำหำรแปรรูปและอำหำรจำนดว่นทีมี่ไขมนัและ

สำรกอ่กำรอกัเสบสูง

 จ ำกดัคำเฟอีนเพือ่ลดกำรระคำยเคืองตอ่ล ำไส้

 ลดกำรดืม่แอลกอฮอล์ในปริมำณมำกและกำรออก

ก ำลงักำยทีม่ำกเกนิไป
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กำรท ำปฏกิริยิำขำ้ม 

ปฏกิริยิำขำ้มเกดิขึน้เมือ่แอนตบิอดีไมเ่พียงจดจ ำโปรตีนในอำหำรหรือแอนตเิจนที่

กอ่ตวัขึน้ในตอนแรก แตย่งัรวมถงึสิง่อืน่ ๆ ทีมี่ระดบัควำมคลำ้ยคลงึกนัอยำ่งมี

นยัส ำคญักบัแอนตเิจนด ัง้เดมิ ปฏกิริยิำขำ้มคือระดบัทีแ่อนตเิจนตำ่งๆ ปรำกฏขึน้มำ

เหมือนกนัในระบบภูมคิุม้กนั 

ควำมคลำ้ยคลึงทำงโครงสรำ้งน้ีท ำใหแ้อนตบิอดีซึง่ถูกกระตุน้ใหส้รำ้งขึน้มำอยำ่ง

จ ำเพำะตอ่แอนตเิจนตวัใดตวัหนึ่ง สำมำรถไปจดจ ำแอนตเิจนอีกตวัหนึ่งวำ่

เหมือนกนัและจบักบัแอนตเิจนตวันัน้ได ้บุคคลทีมี่แอนตบิอดี IgG สูงขึน้ใน อำหำร

บำงชนิดอำจแสดงแอนตบิอดีตอ่อำหำรอืน่ทีมี่แอนตเิจนโปรตีนคลำ้ยกนัในกำร

ทดสอบควำมไวของอำหำรทีใ่ช้ IgG เป็นสือ่กลำงน้ีได ้ซึง่ไมใ่ช่เรือ่งแปลกทีจ่ะ

เกดิขึน้ และสิง่ส ำคญัคือตอ้งท ำควำมเขำ้ใจเน่ืองจำกอำจท ำใหส้บัสนไดห้ำกอำหำรที่

แสดงวำ่ผลเป็นบวกนัน้คุณไมเ่คยรบัประทำนมำกอ่น 

แมว้ำ่ปฏกิริยิำขำ้มภำยในอำหำรตระกูลเดียวกนัอำจเกดิขึน้ได ้ดงันัน้ ควรหลีกเลีย่ง

เฉพำะอำหำรทีแ่สดงผลเป็นบวกในผลกำรทดสอบ และควรเก็บอำหำรทีอ่ำจมี

ปฏกิริยิำข้ำมอืน่ๆ ไวใ้นอำหำร นอกจำกน้ียงัเป็นไปได้วำ่แอนตบิอดีทีผ่ลติขึน้จำก

อำหำรบำงชนิดอำจท ำปฏกิริิยำขำ้มกบัสิง่ของทีไ่ม่ใช่อำหำร เช่น ไรฝุ่ น เกสร

ดอกไม ้ยำงหรือสะเก็ดผวิหนงัของสตัว์ สิง่น้ีเรียกวำ่ควำมไวตอ่อำหำรร่วมกนั สิง่น้ี

หมำยควำมวำ่หำกกำรทดสอบอำหำรเป็นบวกในกำรทดสอบ FoodPrint® แตไ่ม่

รวมในอำหำร ควรหลีกเลีย่งตอ่ไปในขณะทีอ่ำหำรอืน่ ๆ จะถูกลบออกจำกอำหำร

ชั่วครำว 

อำหำรทีแ่อบซอ่นอยู่ 

บำงคร ัง้อำจมีกำรกินอำหำรบำงชนิดไปโดยไม่รูต้วั และกำรทดสอบควำมไวของอำหำร

อำจท ำใหเ้กิดปฏกิิริยำเชิงบวกต่อสว่นผสมของอำหำรนั้น ซึ่งอำจท ำให้คุณประหลำดใจ

ได ้ เช่น วุ้นสกดัจำกสำหร่ำยทะเลเพือ่ใช้เป็นสำรเพิ่มควำมข้นและผลิตภณัฑ์ในอำหำร

แปรรูปทีเ่ป็นมงัสวิรตัแิละเจ 

ตวัอย่ำงอืน่ๆ เช่น เครื่องส ำอำง ส่วนผสมในผลิตภณัฑ์ต่ำงๆ โดยเฉพำะลิปสตกิ มกัมี

ไขมนัและโปรตีนจำกสตัว์ และบำงคร ัง้อำจเป็นสำเหตุของปฏกิิริยำเชิงบวกต่อโปรตีน

จำกสตัว์บำงชนิด และว่ำนหำงจระเข้ทีมี่อยู่ในครีมและกระบวนกำรจดัเตรียม 

หำกรบัประทำนอำหำรแปรรูปเป็นประจ ำ อำหำรทีแ่อบแฝงอำจถูกบริโภคโดยไม่รูต้วั 

ขนมปงั เคก้ บิสกิต ของหวำน อำหำรส ำเร็จรูป ขนมหวำน และลูกกวำดทีผ่ลิตในเชิง

พำณิชย์สำมำรถมีโปรตีนในอำหำรได้โดยไม่ต้องตดิฉลำกบนบรรจุภณัฑ์หำกมี

ส่วนประกอบน้อยกว่ำ 1% ของส่วนผสมท ัง้หมด หำกมีควำมอ่อนไหวมำก ปริมำณ

เล็กน้อยน้ีอำจเพียงพอทีจ่ะกระตุ้นใหเ้กิดปฏกิิริยำได้ 

วธิีทีง่ำ่ยทีสุ่ดในกำรหลีกเลีย่งส่วนผสมของอำหำรทีซ่อ่นอยูค่ือกำรกนิอำหำรโฮมเมด

เพือ่ใหรู้จ้กัส่วนผสมนั้น 
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กำรน ำอำหำรทีถู่กงดกลบัมำรบัประทำนใหม ่
หลงัจำกผำ่นไปอยำ่งน้อย 3 เดือน และเมือ่อำกำรตำ่งๆ ทุเลำลงแลว้ อำจมีกำรแนะน ำใหร้บัประทำนอำหำร

ทีมี่ระดบัแอนตบิอดีสูงเหลำ่นัน้อีกคร ัง้ อยำ่งไรก็ตำม ควรเป็นกระบวนกำรทีค่อ่ยเป็นคอ่ยไปและกำร

วำงแผนเป็นสิง่ส ำคญั เริม่ด้วยอำหำรชนิดทีร่ะดบัแอนตบิอดีเขม้ขน้ต ่ำทีสุ่ด (ระดบัน้อยทีสุ่ด) และกนิหนึ่ง

สว่นตอ่วนัเป็นเวลำ 5 วนั แนะน ำใหท้ำนอำหำรทีละอยำ่งและตดิตำมอำกำรของคุณในช่วง 5 วนั หำก

อำกำรกลบัมำ แสดงวำ่อำหำรน้ียงัคงเป็นปญัหำ และควรงดตอ่ไปอีกเป็นเวลำสองเดือนกอ่นทีจ่ะมีกำร

รบัประทำนใหมอี่กเป็นครัง้ทีส่อง 

หำกไมมี่อำกำรกลบัมำอีกเมือ่น ำอำหำรชนิดนัน้กลบัมำรบัประทำน สำมำรถรวมอำหำรน้ีเขำ้ไปในม้ือ

อำหำรได ้แตใ่หก้นิในปรมิำณเล็กน้อยเป็นครัง้ครำวเทำ่นัน้ จำกนัน้ก็สำมำรถน ำอำหำรชนิดทีส่องมำ

ทดลองทำนและเฝ้ำตดิตำมอำกำรเป็นเวลำ 5 วนั และท ำตอ่ไปเรื่อยๆ จนกวำ่คุณจะไดท้ดสอบอำหำรทีมี่

คำ่แอนตบิอดีขึน้สูงได้ครบทุกชนิดดูอนิโฟกรำฟิกดำ้นลำ่ง: 

ตวัอยำ่งสมุดบนัทกึอำกำรหลงักลบัมำรบัประทำนอำหำร 

 อำหำรทีน่ ำกลบัมำรบัประทำน 
วนัทีก่ลบัมำ

รบัประทำนครัง้แรก 
อำกำร 

วนัทีก่ลบัมำ

รบัประทำนครัง้ทีส่อง 

สม้ 1/07/2020 ไมมี่ N/A 

ขำ้วโอต๊ 6/07/2020 ไมมี่ N/A 

นมววั 11/07/2020 ทอ้งเสีย ทอ้งอืด คลื่นไส้ 11/09/2020 

เคล็ดลบัและขอ้แนะน ำ 

• อดทนเมือ่น ำอำหำรกลบัเขำ้ไปในมื้ออำหำรของคุณ

• อยำ่ตำมใจเกนิเหตุ! คุณอำจพลำดอำหำรโปรดไปบำ้ง แตค่วรรบัประทำนเป็นคร ัง้ครำวเพือ่ช่วยป้องกนัไมใ่ห้
เกดิอำกำรแพซ้ ำ้

• เริม่ท ำกบัอำหำรทีม่รีะดบัแอนตบิอดตี ่ำทีสุ่ด เช่น U/mL ต ่ำทีสุ่ด โดยยดึคำ่ใน 'รำยงำนกำรทดสอบ: ล ำดบั
ปฏกิริยิำ' ของคุณ

• รอ 5 วนัเพือ่สงัเกตวำ่มีอำกำรหรือไมก่อ่นทีจ่ะเริม่ท ำกบัอำหำรชนิดตอ่ไป
• คอ่ยๆ กลบัมำรบัประทำนอำหำรทีม่ีปฏกิริยิำมำกขึน้เรือ่ยๆ ทีละตวั โดยเวน้ระยะ 5 วนัระหวำ่งอำหำร

ใหมแ่ตล่ะอยำ่ง

• ใชส้มดุบนัทกึผลกำรกลบัมำรบัประทำนอำหำรในหน้ำถดัไปเพือ่ช่วยแนะน ำกำรทำนอำหำรซ ำ้ของคุณ
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กลบัมำรบัประทำนอำหำรชนิดทีง่ดโดยเริม่จำกทีม่ีแอนตบิอดีน้อยทีสุ่ดกอ่น

ไมม่ีปฏกิริยิำ มีอำกำรเกดิขึน้

เวน้ไว ้5 วนักอ่นทีจ่ะพยำยำมน ำ
อำหำรกลบัมำใช้ใหมค่ร ัง้ตอ่ไป 

ตอนน้ีสำมำรถเพิม่อำหำรน้ีกลบั
เขำ้ไปในอำหำรไดแ้ลว้



สมุดบ ันทึกกำรกล ับมำร ับประทำนอำหำร

 อำหำรทีน่ ำกลบัมำรบัประทำน 
วนัทีก่ลบัมำ

รบัประทำนครัง้แรก 
อำกำร 

วนัทีก่ลบัมำ

รบัประทำนครัง้ทีส่อง 
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ท ำควำมเขำ้ใจเกีย่วกบัควำมไวตอ่อำหำร 

ค ำศพัท์ 

ค ำวำ่ 'food allergy’, 'intolerance’  และ 'food sensitivity/hypersensitivity’ มกัใช้แทนกนัได ้และ

อำจท ำใหส้บัสนได ้พูดงำ่ยๆ ก็คือ หมำยควำมวำ่บุคคลมีปฏกิริยิำตอบสนองต่ออำหำรทีบ่รโิภคเขำ้ไป และ

สิง่น้ีจะแสดงเป็นอำกำร ปฏกิริยิำทีก่ระตุน้อำจแตกตำ่งกนัไปมำก ซึง่รวมถงึอำกำรทีเ่กดิขึน้และควำม

รวดเร็วของอำกำรทีแ่สดงออกหลงัจำกบรโิภคอำหำร ตลอดจนควำมรุนแรงของอำกำรและระยะเวลำที่

อำกำรเหลำ่นัน้ยงัคงอยู ่ และหำกพวกเขำเป็นอนัตรำยถงึชีวติ ปฏกิริยิำเหลำ่น้ีบำงส่วนเกีย่วขอ้งกบัระบบ

ภูมคิุม้กนัและบำงสว่นไมใ่ช่ 

ระบบภูมคิุม้กนัคืออะไร? 

เพื่อช่วยใหเ้รำเข้ำใจปฏกิิริยำทีแ่ตกต่ำงกนัเหล่ำน้ี กำรมีควำมรูพ้ื้นฐำนเกีย่วกบัระบบภูมิคุม้กนัและวิธีกำร

ท ำงำนอำจเป็นประโยชน์ ระบบภูมคุิม้กนัประกอบด้วยอวยัวะ เซลล์ และโปรตีนต่ำงๆ และมีหน้ำทีป่กป้อง

ร่ำงกำยจำกสำรอนัตรำย เช้ือโรค เช้ือก่อโรค เช้ือรำ และกำรเปลี่ยนแปลงของเซลล์ทีอ่ำจส่งผลใหเ้กิดควำม

เจ็บป่วยโดยพื้นฐำนแล้วหน้ำทีห่ลกัของระบบภูมคิุม้กนัคือ: 

• เพือ่ตอ่สูก้บัเชื้อโรค เช่น ไวรสั แบคทีเรีย หรือปรสติ และก ำจดัออกจำกรำ่งกำย

• เพื่อระบุและต่อต้ำนสำรทีเ่ป็นอนัตรำยจำกสิง่แวดล้อม

• เพื่อต่อสู้กบักำรเปลี่ยนแปลงทีก่่อใหเ้กิดโรคในร่ำงกำย เช่น เซลล์มะเร็ง

ระบบภูมคุิม้กนัสำมำรถท ำงำนโดยสำรทีไ่ม่รูจ้กัวำ่เป็นส่วนหนึ่งของรำ่งกำย ไดแ้ก ่โปรตีนทีพ่บบนผวิ

เซลล์ของจุลนิทรีย์ เช่น แบคทีเรีย เชื้อรำ และไวรสั และสิง่เหลำ่น้ีเรียกวำ่แอนตเิจน 

ตวัรบับนเซลล์ภูมคุิม้กนัจะจบักบัแอนตเิจนเหลำ่น้ี จำกนัน้จงึกระตุน้ปฏกิริยิำภูมคุิม้กนั ซึง่รวมถงึ

กำรผลติแอนตบิอดีดว้ย แอนตบิอดีสำมำรถช่วยท ำใหจุ้ลนิทรีย์เป็นกลำงเพือ่ไมใ่หเ้พิม่จ ำนวนและ

กอ่ใหเ้กดิควำมเจ็บป่วย 

แผนภำพดำ้นลำ่งแสดงขอ้มูลสรุปของปฏกิริยิำตำ่งๆ ทีเ่น้นไว ้ ลองดูกอ่นทีเ่รำจะดูรำยละเอียดแตล่ะ

รำยกำร สิง่น้ีจะช่วยใหคุ้ณเขำ้ใจวำ่ แมว้ำ่ควำมไวต่ออำหำรทีมี่ IgG เป็นสือ่กลำงเป็นปฏกิริยิำทำง

ภูมคุิม้กนัต่ออำหำรทีเ่ป็นไปไดอ้ยำ่งหนึ่ง แตก่็เน้นย ำ้ว่ำมีปฏกิริยิำประเภทอืน่ๆ ต่ออำหำรเกดิขึน้ไดอ้ยู่

เช่นกนั 
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ปฏกิริยิำตอ่อำหำร 

มีระบบภมูคิุม้กนัเกีย่วขอ้ง ไมม่ีระบบภมูคิุม้กนัเกีย่วขอ้ง 

แอนตบิอดี
ชนิด IgE 

ภำวะขำดเอนไซม ์

ผลกระทบจำกกำรใชย้ำ 
ผลกระทบจำกสำรเคม ี

แอนตบิอดี
ชนิด IgG 



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

ปฏกิริยิำทำงภูมคิุม้กนั

ปฏกิริยิำทีก่ระตุน้กำรตอบสนองทำงภูมคิุม้กนัมกัเรียกว่ำ 'กำรแพ'้ และเกดิขึน้เมือ่ร่ำงกำยมีปฏกิริยิำมำก

เกนิไปตอ่อำหำรซึ่งโดยปกตแิลว้จะไมก่อ่ใหเ้กดิกำรตอบสนองในคนส่วนใหญ ่ ปฏกิริยิำทีม่ำกเกนิไปน้ี

กระตุน้ระบบภูมคิุม้กนัใหผ้ลติแอนตบิอดีเพือ่โจมตีและท ำใหโ้ปรตีนในอำหำร 'แปลกปลอม' หยุดนิ่งและ

เป็นกลำง ซึง่ระบบภูมคุิม้กนัรบัรูอ้ยำ่งไมถู่กตอ้งวำ่เป็นภยัคุกคำม 

กำรแพแ้บง่ออกเป็นสีป่ระเภท: I, II, III และ IV กำรจ ำแนกประเภทเหลำ่น้ีขึน้อยูก่บัวำ่สว่นใดของระบบ

ภูมคุิม้กนัถูกกระตุน้และใช้เวลำนำนเทำ่ใดจงึจะเกดิปฏกิริยิำขึน้ โรคภูมแิพ ้ 2 ประเภททีม่กัเกีย่วขอ้งกบั

อำกำรไมพ่ึงประสงค์จำกอำหำร ไดแ้ก่: 
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ภูมแิพ้ประเภทที ่1 

เรียกอีกอยำ่งวำ่ IgE-mediated allergy/type I hypersentivities/true allergy 

ปฏกิริยิำเหลำ่น้ีมีลกัษณะเฉพำะโดยกำรผลติแอนตบิอดี IgE และกำรปลอ่ยฮีสตำมีนและสำรเคมี

ตวักลำงอืน่ๆ เมือ่สมัผสักบัสำรกอ่ภูมแิพ ้ (เช่น ถ ั่วลสิงและหอย) สำรเหลำ่น้ีมีหน้ำทีร่บัผดิชอบตอ่กำร 

'เริม่มีอำกำร' ทีอ่ำจเกดิขึน้ภำยในไมก่ีว่นิำทีหรือไมก่ีน่ำทีหลงักำรกลืนกนิอำหำรบำงชนิด อำกำรมกั

เกีย่วขอ้งกบั 'กำรตอบสนองตอ่ภูมแิพ'้ แบบคลำสสกิ ได้แก ่ผืน่ จำม หำยใจล ำบำก และช็อกจำกภำวะ

ภูมแิพ ้ โดยปกตแิลว้จะเห็นไดช้ดัวำ่อำหำรชนิดใดมีส่วนท ำใหเ้กดิอำกำรแพอ้ำหำร และตอ้งหลีกเลี่ยง

อำหำรเหลำ่น้ีไปตลอดชีวติ 

ภูมแิพ้ประเภทที ่3 

หรือทีเ่รียกวำ่ IgG-mediated allergy/food-hypersensitivity 

ปฏกิริยิำเหลำ่น้ีมีลกัษณะเฉพำะโดยกำรผลติแอนตบิอดี IgG และกำรสรำ้งแอนตเิจน/แอนตบิอดีคอม-

เพล็กซ์ทีละน้อยซึง่สะสมอยู่ในเน้ือเยือ่ น ำไปสูก่ำรตอบสนองต่อกำรอกัเสบ ปฏกิริยิำภูมคิุม้กนัประเภทน้ี

สง่ผลใหเ้กดิกำร 'เริม่ตน้อำกำรแบบลำ่ช้ำ' ซึง่อำจเกดิขึน้ไดห้ลำยช ั่วโมงหรือหลำยวนัหลงัจำกกนิอำหำร

เขำ้ไป เป็นไปไดท้ีจ่ะตอ้งก ำจดัอำหำรทีเ่ป็นปญัหำออกจำกอำหำรในช่วงเวลำส ัน้ ๆ แลว้คอ่ย ๆ กลบัมำ

ใช้ใหมเ่มือ่อำกำรดีขึน้ 



ปฏกิริยิำทีไ่มเ่กีย่วกบัภูมคิุม้กนั

ปฏกิริยิำทีไ่มก่อ่ใหเ้กดิกำรตอบสนองทำงภูมคิุม้กนัมกัเรียกวำ่ 'food intolerances' อำจเกดิจำก

ปฏกิริยิำตอ่สำรเคมีหรือสำรเตมิแตง่บำงชนิดทีพ่บในอำหำร หรือโดยท ั่วไปเกดิจำกกำรขำดเอนไซม์: 

ท ำควำมเขำ้ใจเกีย่วกบัปฏกิริยิำตำ่งๆ ตอ่อำหำร 

ภูมแิพช้นิดที ่1 / IgE อำหำรทีมี่ IgG เป็นสือ่กลำงกำรแพ ้ ไมผ่ำ่นระบบภูมคิุม้กนั เช่น 

ควำมไมเ่พียงพอของเอนไซม์ 

เกีย่วขอ้งกบัระบบ
ภูมคิุม้กนั

ใช ่ ใช ่ ไมใ่ช ่

อำกำรทีพ่บบอ่ย ลมพษิ คนัตำ รมิฝีปำก/ลิน้

บวม หำยใจถี ่คลืน่ไส ้

อำเจยีน กำรแพแ้บบรุนแรง 

ไมเกรน/ปวดหวั IBS (ทอ้งเสยี ทอ้งผูก 

ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ กระเพำะอำหำร ตะครวิ 

งว่ง) 

อำกำรทำงระบบทำงเดนิอำหำร 

ลมพษิ คนัตำ หนำ้บวม (ขึน้อยู่

กบัภำวะพรอ่งเอนไซม์จ ำเพำะ) 

ควำมเร็วของปฏกิริยิำ   ทนัที (ภำยใน 2 ชั่วโมง)   ปกต ิ24-72 ชม  ภำยใน 30 นำทีถงึ 2 ชั่วโมง 

ควำมรุนแรงของอำกำร   อำจถงึแกช่ีวติได ้   สำมำรถท ำใหร้ำ่งกำยออ่นแอและป่วย 
  เรื้อรงั

 เล็กน้อยถงึรุนแรง 

กลไกกำรออกฤทธิ ์  แอนตบิอดี IgE กระตุน้กำร 
  ผลติฮีสตำมีน 

  กำรกอ่ตวัเชงิซอ้นของแอนตบิอดี/ 
  แอนตเิจน IgG และกำรกระตุน้ระบบ 
  คอมพลีเมนต ์

 เอนไซมบ์กพรอ่ง / ไมเ่พียงพอ 

คงสภำพอยูต่ลอดชวีติ ใช ่ ไมใ่ช ่ ใช ่

สว่นน้ีจะกลำ่วถงึอำกำรไมพ่ึงประสงค์ประเภทตำ่งๆ ทีอ่ำจเกีย่วขอ้งกบัอำหำร รวมถงึปฏกิริยิำทีเ่กดิจำกภูมคิุม้กนัและ

ปฏกิริยิำทีไ่มเ่กีย่วกบัภูมคิุม้กนั กำรทดสอบแอนตบิอดี FoodPrint® IgG วดัปฏกิริยิำภูมแิพ้ประเภท III หรือภำวะไว

ตอ่อำหำร 
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เกดิจำกกำรขำดแลคเตส ซึง่เป็นเอนไซม์ทีย่อ่ยสลำยแลคโตส (น ้ำตำลเชงิซอ้น) 

อำหำรทีม่ีแลคโตส ไดแ้ก ่ผลติภณัฑจ์ำกนม (นม ชีส โยเกริต์ ฯลฯ) 

อำกำรตำ่งๆ ไดแ้ก ่ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ และทอ้งเสีย 

เกดิจำกระดบัฮีสตำมีนทีเ่พิม่ขึน้เน่ืองจำกควำมบกพรอ่งหรือกำรยบัย ัง้ของไดเอมีนออกซเิดส (DAO) ซึง่
เป็นเอนไซม์ทีท่ ำลำยฮีสตำมีน (สำรเคมทีีก่ระตุน้กำรตอบสนองตอ่กำรอกัเสบ) 

รุนแรงขึน้จำกอำหำรทีม่ีฮีสตำมีนสูง รวมท ัง้ไวน์แดง ชีส และทูน่ำ 

อำหำรบำงชนิดมีฮีสตำมีนต ่ำแตส่ำมำรถกระตุน้ใหร้ำ่งกำยปลอ่ยฮีสตำมีนได ้เช่น อำหำรรสเปรี้ยว 

กลว้ย มะเขือเทศ และช็อกโกแลต 

อำกำรตำ่งๆ ไดแ้ก ่ไมเกรน เวยีนศีรษะ ปญัหำเกีย่วกบัล ำไส/้กระเพำะอำหำร จมูกอกัเสบ ซมึเศรำ้ 

ระคำยเคืองและท ำใหผ้วิหนงัแดง 



FOODPRINT FOOD SENSITIVITY 

ค ำถำมทีพ่บบอ่ย

เป็นไปได้ไหมทีจ่ะได้รบัผลกระทบจำกอำหำรที ่FoodPrint® ตรวจไมพ่บ? 

อำหำรบำงชนิดอำจท ำใหเ้กดิปฏกิริยิำแพแ้บบคลำสสกิทีเ่กีย่วขอ้งกบักำรผลติแอนตบิอดี IgE (ภูมแิพ้

ประเภทที ่1) ตอ่แอนตเิจนหรือโปรตีนในอำหำร สิง่เหลำ่น้ีจะไมถู่กตรวจพบโดยกำรทดสอบ 

FoodPrint® เน่ืองจำกตรวจพบแอนตบิอดี IgG 

มีอำหำรหลำยชนิดทีส่ำมำรถท ำใหเ้กดิปฏกิริยิำในรำ่งกำยโดยไมเ่กีย่วขอ้งกบัระบบภูมคุิม้กนั ซึง่

เรียกวำ่กำรแพอ้ำหำรและอำจท ำใหเ้กดิอำกำรคลำ้ยกบัปฏกิริยิำของ IgG เอมีนทีพ่บในช็อกโกแลต 

ชีส และไวน์แดงอำจท ำใหเ้กดิไมเกรน วตัถุเจือปนอำหำรบำงชนิด เช่น ทำร์ทำซีน สำมำรถกระตุน้ให้

เกดิลมพษิ ผืน่คนั และหอบหืดได ้โมโนโซเดียมกลูตำเมต (MSG) ทีพ่บในรำ้นอำหำรหรืออำหำรที่

ซ้ือกลบับำ้นสำมำรถกระตุน้ใหเ้หงือ่ออกและเวียนศีรษะ อลัคำลอยด์ 'Nightshade' ในมนัฝรั่ง

มะเขือเทศ และพรกิอำจส่งผลตอ่ข้อตอ่ 

กำรแพอ้ำหำรอำจเกดิจำกควำมบกพร่องของเอ็นไซม์เฉพำะ เช่น แลคเตส ในกำรแพแ้ลคโตส 

หลีกเลีย่งอำหำรหำกคุณสงสยัวำ่กอ่ใหเ้กดิผลเสีย 

ฉนัหลีกเลีย่งอำหำรเป็นเวลำหลำยเดือน/ปี สิง่น้ีจะสง่ผลต่อผลกำรทดสอบของฉนัหรือไม่? 

กำรทดสอบแอนตบิอดี FoodPrint® IgG ขึน้อยูก่บัควำมสำมำรถของระบบภมูคิุม้กนัในกำรผลติแอนตบิอดี

เพือ่ตอบสนองตอ่อำหำรบำงชนิด หำกหลีกเลีย่งอำหำรเป็นเวลำนำนกวำ่ 3 เดือน มคีวำมเป็นไปไดท้ีร่ะดบั

แอนตบิอดี IgG จะไมเ่พียงพอใหต้รวจพบโดยกำรทดสอบ และอำจใหผ้ลปกตใินกำรทดสอบควำมไวตอ่อำหำร

บำงชนิด ควรน ำอำหำรชนิดนัน้กลบัมำรวมอยูใ่นอำหำรประจ ำวนัเป็นเวลำ 5 วนักอ่นกำรทดสอบ หรืออยำ่งน้อย

วนัเวน้วนั เป็นเวลำ 4-6 สปัดำห์กอ่นกำรทดสอบ อยำ่งไรก็ตำม หำกทรำบวำ่อำหำรทีเ่กีย่วขอ้งกอ่ใหเ้กดิอำกำร
รุนแรง/ไมส่บำย หรือคุณไดร้บักำรวนิจิฉยัวำ่แพอ้ำหำร อยำ่น ำอำหำรนัน้กลบัมำรบัประทำน 

U/mL หมำยถงึอะไร? 

U/mL ยอ่มำจำก 'หน่วยตอ่มลิลิลติร' และเป็นหน่วยวดัควำมเขม้ขน้ ผลลพัธ์ส ำหรบัอำหำรแตล่ะชนิด

ทีแ่สดงในรำยงำนกำรทดสอบจะแสดงเป็นหน่วย U/mL ซึง่แสดงควำมเขม้ขน้ของแอนตบิอดี IgG 

ในอำหำรทีต่รวจพบในตวัอยำ่งเลือดทีน่ ำมำทดสอบ 
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ฉนัจ ำเป็นตอ้งไปพบนกัโภชนำกำรเพือ่หำรือเกีย่วกบัผลกำรทดสอบหรือไม่? 

เมือ่คุณไดร้บัผลกำรทดสอบ FoodPrint® แลว้ ขอแนะน ำใหป้รกึษำนกัโภชนำกำรหรือนกัก ำหนด

อำหำรทีมี่คุณสมบตัเิหมำะสม ซึง่จะช่วยแนะน ำหรือสนบัสนุนกำรเปลีย่นแปลงอำหำรได้ 

ถ้ำแอนตบิอดีต่อนมววัอยู่ในระดบัสูง หมำยควำมว่ำฉนัแพ้แลคโตสหรือไม่? 

ไม ่ กำรแพแ้ลคโตสคือกำรไมส่ำมำรถยอ่ยแลคโตสซึง่เป็นน ้ำตำลหลกัทีพ่บในนม และเกดิจำกกำร

ขำดเอนไซม์แลคเตส กำรทดสอบ FoodPrint® ตรวจพบควำมไวของอำหำรทีมี่ IgG เป็นสือ่กลำง

ซึง่เกดิจำกโปรตีนเฉพำะทีพ่บในนม แตต่รวจไม่พบเอนไซม์แลคเตส ดงันัน้จงึไม่สำมำรถวนิิจฉยั

กำรแพแ้ลคโตสได้ 

ท ำไมไม่มีกำรทดสอบน ้ำตำล? 

กำรทดสอบ FoodPrint® ตรวจจบัระดบัโปรตีนในอำหำรในเลือด น ้ำตำลไมมี่โปรตีนที่

แอนตบิอดี IgG สำมำรถเขำ้ไปรวมตวักนัได้ 

กำรทดสอบ FoodPrint® เหมำะส ำหรบัทดสอบกบัเด็กหรือไม่? 

ได ้แตเ่รำแนะน ำใหจ้ ำกดัอำยุข ัน้ต ่ำไวท้ี ่2 ปี เพือ่ใหร้ะบบภูมคิุม้กนัของเด็กเตบิโตเต็มที่ 

หำกกำรทดสอบของฉนัแสดงปฏกิริยิำต่อขำ้วสำลี นั่นหมำยควำมวำ่ฉนัเป็นโรค celiac หรือไม?่ 

ไม ่ โรค celiac เป็นโรคทำงภูมคิุม้กนัทีท่ ำใหเ้กดิปฏกิริยิำรุนแรงตอ่โปรตีนกลูเตน (gliadin) ซึง่เป็น

เพียงหนึ่งในโปรตีนทีพ่บในขำ้วสำลี ขำ้วบำร์เลย์ และขำ้วไรย์ เรำก ำจดักลูเตนออกจำกสำรสกดัจำกขำ้ว

สำลี ดงันัน้หำกขำ้วสำลีมีคำ่เป็นบวก หมำยควำมวำ่คุณก ำลงัท ำปฏกิริยิำกบัโปรตีนขำ้วสำลีอืน่ๆ ทีพ่บใน

ธญัพืชน้ี ไมใ่ช่กลูเตน ไม่สำมำรถระบุโรค Celiac ในกำรทดสอบ FoodPrint® ได ้ จงึตอ้งใช้กำร

ทดสอบอืน่ ควรท ำภำยใตก้ำรดูแลของแพทย์ และจะเกีย่วขอ้งกบักำรตรวจชิ้นเน้ือยืนยนัและกำร

ตอบสนองของเอนไซม์ทรำนส์กลูตำมเินสทีเ่ป็นบวก 
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ค ำวำ่ gluten-free เหมือนกนักบั wheat-free หรือไม?่ 

ไม ่ ผลติภณัฑ์สำมำรถปรำศจำกขำ้วสำลีแตไ่มส่ำมำรถปรำศจำกกลูเตนได ้ และในทำงกลบักนั มี

ผลติภณัฑ์ทีป่รำศจำกกลูเตนและปรำศจำกขำ้วสำลี สิง่ส ำคญัคือตอ้งอำ่นฉลำกส่วนผสมเพือ่ควำม

แน่ใจ กำรทดสอบ FoodPrint® ใช้สำรสกดัจำกขำ้วสำลี ขำ้วบำร์เลย์ และขำ้วไรย์ทีไ่ม่มีกลูเตน 

กลูเตนสกดัจำกธญัพืชและทดสอบแยกตำ่งหำก 

หำกรำยงำนกำรทดสอบของคุณแสดงปฏกิิริยำทีเ่พิ่มขึน้ต่อกลูเตน (ไกลอะดนิ) สิง่ส ำคญัคือต้องก ำจดั

อำหำรใดๆ ทีมี่ธญัพืชเป็นส่วนประกอบของกลูเตน ข้ำวสำลี ข้ำวไรย์ และข้ำวบำร์เลย์ และแทนทีด่้วยอำหำร

ปรำศจำกกลูเตนตำมธรรมชำต ิเช่น ควินวั บคัวีท ข้ำวโพด ขำ้วโอต๊และข้ำวป่ำ หำกรำยงำนผลกำรทดสอบ

ของคุณแสดงผล ELEVATED ส ำหรบัข้ำวสำลี ข้ำวไรย์ หรือข้ำวบำร์เลย์ แต่ไม่ใช่ส ำหรบั gliadin 

ปฏกิิริยำอำจเกิดจำกหนึ่งในโปรตีนอืน่ๆ ทีพ่บในธญัพืชนั้น 

ฉนัตอ้งระมดัระวงัในกำรน ำกลุม่อำหำรออกจำกรำยกำรอำหำรของฉนัหรือไม?่ 

ใช่ คุณควรระมดัระวงัในกำรเริม่ระบบกำรบรโิภคอำหำรใหมแ่ละเลกิรบัประทำนอำหำร เรำแนะน ำ

ใหข้อค ำแนะน ำอยำ่งมืออำชีพจำกนกัโภชนำกำรทีผ่ำ่นกำรรบัรองหรือนกัก ำหนดอำหำรเพือ่ช่วย

สนบัสนุนคุณในกำรเปลีย่นแปลงเหลำ่น้ีเพือ่ใหแ้น่ใจวำ่สำรอำหำรไดร้บักำรทดแทนอยำ่งเพียงพอ 

ฉนัตอ้งท ำกำรทดสอบซ ำ้หลงัจำกผำ่นไปสองสำมเดือนหรือไม่? 

คนสว่นใหญไ่มจ่ ำเป็นตอ้งท ำกำรทดสอบซ ำ้หำกอำกำรต่ำงๆ หำยไปแล้ว แตห่ำกคุณตอ้งกำรท ำกำร

ทดสอบอีกครัง้ เรำแนะน ำใหเ้วน้ระยะเวลำ 9-12 เดือนระหวำ่งกำรทดสอบ 

จะเกดิอะไรขึน้หำกฉนัไมพ่บกำรเปลีย่นแปลงของอำกำรทีดี่ขึน้ใดๆ 
เลย? 

หำกหลงัจำกเปลีย่นอำหำรของคุณตำมผลกำรทดสอบแล้ว ยงัไมดี่ขึน้หลงัจำกผำ่นไป 3 เดือน กำรแพ้

อำหำรอำจไมใ่ช่สำเหตุเดียวของอำกำรของคุณ และแพทย์ควรด ำเนินกำรตรวจสอบอืน่ๆ 
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ค ำถำมทีพ่บบอ่ย

ท ำไมเรำไมต่รวจหำ IgA? 

IgA เป็นไอโซไทป์หลกัในสำรคดัหล ั่ง (โดยเฉพำะเมือกเยือ่บุผวิของล ำไสแ้ละระบบทำงเดนิหำยใจ) 

เป็นแอนตบิอดี "แนวป้องกนัดำ่นแรก" ทีค่อยดกัจบัท ำลำยแบคทีเรียและสำรพษิ โดยจบัแอนตเิจน

แปลกปลอมใหก้ลำยเป็นสำรเชงิซอ้นซึง่จำกนัน้จะถูกก ำจดัออกโดยแมคโครฟำจ แตมี่กำรอกัเสบ

เพียงเล็กน้อยหรือไม่มีเลย แอนตบิอดี IgA มีลกัษณะเฉพำะโดยต ำแหน่งกำรจบัแอนตเิจนทีจ่ ำเพำะ

น้อยกวำ่แอนตบิอดี IgG ท ำใหเ้กดิปฏกิริยิำขำ้มทีสู่งขึน้และโอกำสใหผ้ลบวกเท็จทีสู่งเช่นกนั

เหตุใดเรำจงึทดสอบ IgG ท ัง้หมด ไมใ่ช่แค ่IgG4? 

IgG4 เป็นแอนตบิอดีตำ้นกำรอกัเสบทีก่ระตุน้โดย IL-10 แอนตบิอดี IgT4 มีส่วนรว่มในกำรลด

ควำมไวของอำกำรแพ้ประเภท I (IgE) แนวทำงของ EAACI (European Academy of Allergy 

and Immunology) ระบุวำ่ไมแ่นะน ำใหท้ ำกำรทดสอบ IgG4 เพือ่ตรวจหำกำรแพอ้ำหำรทีล่ำ่ช้ำ 

(www.ncbi.nlm. nih.gov/pubmed/18489614) เน่ืองจำกเป็นกำรยำกทีจ่ะตรวจวดัทำงชีวเคมี 

เน่ืองจำกควำมเขม้ขน้ของ IgG4 ทีต่ ่ำมำกและควำมจ ำเพำะของแอนตบิอดีทีต่รวจพบตอ่ IgG4 ซึง่

ปรมิำณ IgG4 น้ีจะบง่บอกถงึควำมอดทน ไมใ่ช่ภูมไิวเกนิ เน่ืองจำกไมส่ำมำรถกระตุน้ใหเ้กดิกำร

อกัเสบได้ 

ท ำไมเรำไมท่ดสอบแอนตบิอดี anti-C3/complement? 

กลไกกำรกระตุน้คอมพลีเมนต์เป็นสว่นส ำคญัของระบบภูมคิุม้กนัทีช่่วยเพิม่ควำมสำมำรถของ

แอนตบิอดีและเซลล์ทีมี่หน้ำทีจ่บักนิ เพือ่ก ำจดัจุลนิทรีย์และเซลล์ทีเ่กดิควำมเสียหำย สว่นหนึ่งเป็นผล

มำจำกกำรตอบสนองตอ่กำรอกัเสบและมีประโยชน์ตอ่รำ่งกำยเมือ่ตอ่สูก้บัเชื้อโรค แมว้ำ่ระบบคอม-

พลีเมนต์จะเป็นสว่นประกอบของระบบภูมคุิม้กนัโดยก ำเนิด ซึง่ไมเ่ฉพำะเจำะจง แตก่็เป็นไดเ้ช่นกนั

ทีก่ำรคดัเลือกและน ำไปใช้โดยแอนตบิอด ีIgG ทีส่รำ้งโดยระบบภูมคิุม้กนัแบบปรบัตวั สำมำรถท ำให้

มีควำมเฉพำะเจำะจงได ้

บำงบรษิทัอำ้งวำ่กำรรวมแอนตบิอดีตอ่ตำ้น C3d ช่วยเพิม่ควำมน่ำเชือ่ถือของกำรทดสอบควำมไว

ของอำหำร โดยกำรก ำหนดวำ่อำหำรชนิดใดทีก่ระตุน้คอมพลีเมนต์และท ำใหเ้กดิกำรอกัเสบ อยำ่งไร

ก็ตำม ประเด็นหลกัของสมมตฐิำนน้ีคือปฏกิริยิำน้ีไมส่ำมำรถเกดิขึน้ไดใ้นหลอดทดลอง 

นอกเหนือจำกควำมถกูตอ้งทำงเทคนคิของประเด็นแนวคดิแลว้ ส ำหรบัในกำรเขียนไมมี่งำนศกึษำ

เผยแพรโ่ดยใช้วธิีกำรน้ี 
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CAYENNE 
r.':mlu 

CHESTNUT 
m1i"1 

CHILLI (red) 

Y<fou�� 

COCKLE 
�T.ltlLLfolN 

1,1ilfrl1un1n.J,�mm,) 

COFFEE 
n1UlS 

couscous 

CELERY 
�n1�f--l, e!n�u,hti 

CINNAMON 

COCOA BEAN 
LIJ,i•fo1n (H{Yi1-ilflefou•�) 

COLA NUT 
tr'lLl"l�1 (L-ihi1Lfi1�-.l�)J 

uil,A. 1/in 1,1:fltU1Jm1u) 

• 

CHARD 
ei'n"l11m 

CHICKPEA 
6'):a"'w 

CLAM 

COCONUT 
X • • LUt'lll:Yf11'l,lJ:Yi'11'l 

CORIANDER (leaf) 
1uel'n'ii 

CRANBERRY 

U�1ULU'tl;j 

(�•h'i"llil•1,1u�ih,mf:m) 

CHERRY 
�fH"IITJif 

CHICORY 
ern:neii 

CLOVE 
fl1UY<i3 (Yl"ll��ULY<>"llil• 
"'��1-!'lumrui�mm,) 

COD 
tl•1efl• 

CORN (maize) 
;f101r.• 

CUCUMBER 
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CUMIN 
� ' 

m,n 

EGG WHITE 
,��11 

FLAX SEED 
LIJ.,�1.hl.! 

GINSENG 
1�1J 

GRAPEFRUIT 
111J1� 

CURRY (mixed spices) 
L��-.lun-.l 

EGG YOLK 
1�u�� 

GARLIC 
n:�ditJ,., 

GLIADIN 
uil�1na���I.! 

GUAVA 
cl� 

CUTTLEFISH 
i,jjnnr.::"'�--l 

DURUM WHEAT 
-!i11�1fl�7l-l 

FENNEL (leaf) 

1rnvl1.1,1.1a 

GINGER 
;j� 

HADDOCK 
tla1uH�"� 

EEL 
tla1h,a 

GINKGO 
utl�iio� 

GRAPE (black/red/white) 

��'W 
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HAZELNUT 
OOE1,1flUl'l 

LEMON 
1J"u1oi:l�fl1�,iJ1'fln1,1u1 �fli,1,11'fl� 

LIQUORICE 
,"'fllJ 

MACKEREL 
iJfl1UIJm�fl'1fl 

MARROW 
u�� (tl'n1um"Qm11,.r1) 

HERRING 
iJfl1UEtt� 

KIWI 
eJflm 

LENTIL 
no,flUYifl 

(t\'ni;ru"UJilMfllJUUui:l�u1�,iln) 

LOBSTER 

MELON (galia / honeydew) 

UJ��u (u��1nt1/u�u�1�,J) 

HONEY 
' .r U1�� 

LAMB 
Lt'tlun:: 

LETTUCE 
tl'nn1�1,1fl1J 

MILK (buffalo) 
WJrl'l1tl 

HOPS 
�nnfli, (1-!'lun1nhuuf) 

LIME 
IJ"U10,iJ1'fln\J1� 

1-!'lun1nh"nflumm1 

MACADAMIA NUT 
ti°''lUl-Jrlrl1L�UJtJf 

MARJORAM 
1J1.sflu11J (\;1,1i,onjju,1) 

MILK (cow) 
WJ')'l 
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.. 

MILK (goat) 
l,U.JLLYi:: 

MONKFISH 

,J�1J�,.;-

MUST ARD SEED 

U,J�,i,r�1J11f,i 

ORANGE 

illJ 

PAPAYA 

MILK (sheep) 
UlJun: 

MULBERRY 

�alTfl1tJ'flfi 

NECTARINE 

fjn�� 

OCTOPUS 

1Ja1v,ijn!Jni 

OSTRICH 

PARSLEY 

Yi1�1fltJ 

MILLET 
-!i11rl1� (-1111,���) 

MUSHROOM 

1�� 

NETTLE 
lli1u� 

OLIVE 

PARTRIDGE 

MINT 

1uilui 

MUSSEL 
\:1'tlf.JUl.Ja�rj 

NUTMEG 

13nsuml",l'l� 

ONION 

,r'Wltll.J 

OYSTER 
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PEACH 
�nf.1 

PEPPERCORNS (black/white) 
Ll-Jli�v.Jnhm (i11�10) 

PINE NUT 
�nilU 

POTATO 
.ru�f� 

RADISH 
1'0L1LYl1 

PEANUT 
'10�1N 

PEPPERMINT 
L1JII07CU1'U 

PINEAPPLE 
t11Jtl:1• 

POLENTA 
1mflu.r1 (uu�;h,1v.• 

L-n'vi1t11i-111i-1':t1'!1t),,l"Wl1\.A) 

QUAIL 
X L'Wilt.mn1:::Y11 

RAISIN 

PEAR 
�nuv.f 

PERCH 
Ufl1n7CV<��10 

PISTACHIO 
t,�11a-niLfl (�n\il'1<fll-J1il•"�� 

'l-lftlt�n1J'!ho UflO ti1�1Jl-J) 

POM EGRANATE 
�1Jtil-J 

QUINOA 
�w, (1i'<\lw11il•"u�J 

RAPESEED 
..,r,. (iM1.1a><Qfl.raa1••> 

PEPPER (green/red/yellow) 
v.1n1,1mn (,iimru•�r,,,,i;fl�) 

PIKE 
tl1n1v.� 

PLAICE 
tlfl1liu1<l-J1 

PORK 
X LIJfll<l;J 

RABBIT 
X LU'tln1:::1111tJ 

RASPBERRY 
71�LUil� 
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RAZOR CLAM 

ROCKET 
cl'm�mii• (\1JnimiiaH 

dl'W�o'W"��L'Wm1'Yi1�"•) 

SAGE 
�mm�� (�l,'WL'Y« L'ils) 

SEA BREAM (gilthead) 

tJ1nV1n�,10 

SHRIMP/PRAWN 

SPINACH 
1hm�� 

REDCURRANT 
LUlLrl'flfLL1'W'Yl 

ROSEMARY 
i,i'flnL1�LL:i..i� 

SALMON 
U�1LL'IIM-J�'W 

SEA BREAM (red) 

tJ1nm1�u•� 

SOLE 
tJ�1(,)1L�tJ'J 

SQUASH (butternut/carnival) 

MO�'il (cl'mI�,��{uVJ) 

RHUBARB 
z1J1:f1J ('W-n�L·ihtlt.1ti11::::1J1ti 

,.,�iJ,�m,.111Ji) 

RYE FLOUR 
.. ,M,6 (l-ii'Yi1,'Wl-Jil��ihi1m,tl'W 

'W�n,1ni1!T�1-iidl'Wo•�•1JL'Wm1·vho��) 

SARDINE 
tJ�111:Mt.1 

SESAME SEED 

SOYA BEAN 
t<Jm�'fl� 

SQUID 

RICE 

SAFFRON 
vit'Y1c.Jft.1 (Lrli'il�Ll'lPI vi1'fl 

1-iidl'W�LLoi�m,.1.sc��n�.il-J) 

SCALLOP 
Vl'fltlL"ll�i'f 

SHALLOT 
Vl'tll.JLL'91� 

SPELT 
LLti��LU�'Yl 

STRAWBERRY 
�(,)d'flLlJ'ilri 
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SUNFLOWER SEED 
LJ.J��'Vl1Uf;l::1'u 

TAPIOCA 
uil�ll'uli1,Jci,�� 

THYME 
Yl1tlif 

(ilfu1ilWu{Liu1-!'LiluL�1��Ll'l�) 

TROUT 
,Ja1LY111i (,Ja1-.1v.oni,�� 

j'.jin,�m.1::f"lfi1trtl�1LL"ll�i.Jil'U) 

TURNIP 
�'la-nn1c;i 

WALNUT 
ti')')i}�\!'YI 

SWEET POTATO 
ll'u,l'l� 

TARRAGON 
11Jum1n�u 

TUNA 
,Ja1YJli1 

VANILLA 
'lil�1 

WATERCRESS 
'l'tlLvl'tlfLf-11fl (•W'tn11'tiil"'��'11Uj'.j1f14'"' 

1-!'L��ii�LLa::u,�n�u,�mm,) 

SWORDFISH 
,Ja1�u1n 

TEA (black) 
"l11.i1 

TOMATO 
).J:;:L;jilL'Ylfll 

TURBOT 
,Ja1,Y1�<Ul'l (,Ja1u1J'l!"llil�i,�� 
�ii,,Ji1�Lilu,,J;11oi,a11J,1'�)_ 

WATERMELON 
u��LlJ 

TANGERINE 
�ai\'1J�u (�ai\'1J,i.Jfl�ni,u1) 

TEA (green) 
"ll1L�f.J') 

TRANSGLUTAMINASE 
m1u,n13mfau� 

TURKEY 
1ri�o� 

VENISON 
.I' L'U'tln'l1-.l 

WHEAT 
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WHEAT BRAN 

71;;1��1� 

YEAST (brewer's) 

lJlL')tlffi�!,] 

(LiJIJUMffiL-iiml'nL�i���l.J) 

WILD BOAR 

Ldt1i,�th 

YUCCA 

l1'1J.i11l:,ai� 

YEAST (baker's) 

u��li1,aful'h�1J1.Ji1� 
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