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A coeliakia (mds néven gluténérzékenység) genetikai alapon, kornyezeti provokacidra kialakulé autoimmun

betegség, a szervezet sajat fehérjéit tdmadd kdros immunreakcid, amely a vékonybél mikoddési zavarat

kdrosoddsat okozza, kovetkezményesen felszivdodasi zavarhoz vezet (bél bolyhok részleges vagy teljes
pusztuldsa).

Jellemz6 tinetek:
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hasmenés (ritkan székrekedés)

pokhas (gazképz6dés, a hasfali izomzat petyhiidt)
gyermekeknél fejl6désben vald visszamaradas
étvagytalansag, hanyas

pszichés tlinetek (depresszid, kedvetlenség)
vérszegénység (vas és B12 vitamin felszivddasanak zavara miatt)
csontritkulas (Kalcium felszivodasanak zavara miatt)
fert6zésekkel szembeni ellenallas csokken
faradékonysag, sapadtsag, gyengeség, kedvetlenség
bértinetek, visszatérd szdjlregi aftak
fogzomanchiany

Szov6dmeény: a kezeletlen coeliakia emeli a daganatos megbetegedést

Diéta célja: a klinikai tlinetek megsziintetése, a felszivd funkcid javitdsa

Etrend sajatossagai:

O

a coeliakidban szenvedd betegeknek az egészséges taplalkozas alapelveit kell kovetni, a glutént
tartalmazd élelmiszerek elhagyasaval

A gluténmentes étrendben TILOS a fogyasztdsa minden olyan ételnek, élelmiszernek, alapanyagnak,
amely buza, rozs, arpa, tritikale, nem gluténmentes zab és ezekbdl késziilt termékek

tovabba: azokat az adalékanyagokat, amelyek gluténtartalmu OsszetevSket tartalmaznak (E1400-
1450)

GLUTENMENTES A ,gluténmentes” kijelentés csak abban az esetben hasznalhatd, ha az élelmiszer a
végsé fogyasztdnak értékesitett formajaban legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz.

NAGYON ALACSONY GLUTENTARTALMU A ,nagyon alacsony gluténtartalmd” kijelentés csak abban
az esetben hasznalhatd, ha az élelmiszer — amely egy vagy t6bb, buzabdl, rozsbdl, arpabdl, zabbdl
vagy ezek keresztezett vdltozataibdl szarmazé OsszetevSbdl all, vagy ilyen 6sszetevét tartalmaz,
amelyet kiilonleges eljarassal ugy allitottak el6, hogy a gluténtartalmat csokkentsék — a végsé
fogyasztd szamara értékesitett formajaban legfeljebb 100mg/kg glutént tartalmaz.

A zabot tartalmazé élelmiszerre vonatkozd kiegészit6 kovetelmények: A gluténmentesként vagy
nagyon alacsony gluténtartalmuként megjelolt élelmiszerekben csak olyan zab hasznalhatd,
amelynek termesztése, el6készitése és/vagy feldolgozdsa soran kifejezetten keriilték a buzaval,
rozzsal, arpdval vagy ezek keresztezett valtozataival valé szennyezddést, és amelynek
gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg.
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Gluténtartalmu gabonafélék helyettesitésére megfeleld élelmiszerek: burgonya, rizs, kukorica, szdja,

cirok, koles, hajdina, amarant, szezdmmag, bab, sargaborsd, tdpidka, szentjanoskenyérfa-magliszt,
lupinus liszt (csillagfiirt), agar-agar, xantangumi, guargumi

Specialis gluténmentes termékek:

Edes és sés keksz: Barbara, Emese, Gullon, Nutri Free, Dia-Wellnes, Glulu, Schar

Etkezési keményits és pehely: Mester csalad, Barbara, Naturbit, Biorganic, Bonetta, Cornito, glutenix,
Haas, Sammills

Kenyér, pékdru, siitemény: Cornito, Schar, Nutri Free, Abonett, Barbara, dexi, Glutenix, lhasz pékség
Pudingpor: Haas, Dia-wellness, Mester csaldd

Szdraztészta: Pasta D’oro, Cornito, Barbara, Civita, Gliadino, Le Veneziane, Tothék

Zsemlemorzsa, panir: Mester csaldd, Nutri Free, Cornito, Barbara, Schar, Dia-Wellness, Biorganic
Kenyérporok, lisztkeverékek: Emese, Naturbit Alfamix, Mester csaldd, Glutenix, Schar
Huskészitmények: Kométa, Parmai sonka, eFeF termékek, Sdga baromfivirsli

Gyakorlati tanacsok:

o a gluténmentes étrend soran kerilje a kontamindcidt tarolds és ételkészités esetében (kilén
vagddeszka, edényzet, kenyérsiitd, gyurddeszka, kenyérpiritd, evéeszkozok)

o vannak bizonyos élelmiszerek, amelyek alapvetéen nem tartalmaznak glutént (huds és
haskészitmények), de feldolgozas sordan allomdnyjavitoként belekeriilhet ezért, célszerl az
OsszetevGket megnézni

o a felvagottak vasarlasa lehet6leg ne csemege pultbdl torténjen, hanem a vakuum csomagolt
termékeket kell el6nyben részesiteni, igy elkeriilhet6 a keresztszennyez&dés

o sikérhelyettesit6: xantangumi (1tk. 150g gm liszthez), guargumi (1tk. 150g gm. liszt), agar-agar,
utifimaghéj (1-2 kk. 2dl folyadékhoz), chia mag, almarost, burgonyapehely

o glutént tartalmaz de nem gondolnank: ketchup, mustdr, majonéz, kilonb6z6
,',f' konzervek, mirelitek, silt burgonya, szdjaszdsz, Holland sajtok, fliszerkeverékek, vajkrémek,
© ételizesit6k, vadrizs betakaritds soran szennyezddhet gluténnal, maldta- és instant kavé,

kakadporok azokbdl késziilt tejes italok, pudingporok, fagylaltok, jégkrémek, egyes
gylimolcsjoghurtok, tejdesszertek, pudingok, turé és egyéb krémek, habok, kiilonb6z6
szalonnafélék, flstolt husok pacolasahoz gluténtartalmu anyagot hasznalhatnak

Gluténmentesség jelolése kovetkezGképpen jelenthetnek meg az élelmiszerek cimkéin:
gluténmentes, nagyon alacsony gluténtartalmd ,gluténérzékenyek is fogyaszthatjak”,
»coeliakidban szenveddék is fogyaszthatjak”, ,kifejezetten gluténérzékenyek szamara késziilt”,
ykifejezetten coeliakidban szenved6k szamara készult”

Hasznos informacio: www.liszterzekeny.hu
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