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A coeliakia (más néven gluténérzékenység) genetikai alapon, környezeti provokációra kialakuló autoimmun 
betegség, a szervezet saját fehérjéit támadó kóros immunreakció, amely a vékonybél működési zavarát 
károsodását okozza, következményesen felszívódási zavarhoz vezet (bél bolyhok részleges vagy teljes 
pusztulása). 

Jellemző tünetek:  

o hasmenés (ritkán székrekedés) 
o pókhas (gázképződés, a hasfali izomzat petyhüdt) 
o gyermekeknél fejlődésben való visszamaradás 
o étvágytalanság, hányás 
o pszichés tünetek (depresszió, kedvetlenség) 
o vérszegénység (vas és B12 vitamin felszívódásának zavara miatt) 
o csontritkulás (Kalcium felszívódásának zavara miatt) 
o fertőzésekkel szembeni ellenállás csökken 
o fáradékonyság, sápadtság, gyengeség, kedvetlenség 
o bőrtünetek, visszatérő szájüregi afták 
o fogzománchiány 

Szövődmény: a kezeletlen coeliakia emeli a daganatos megbetegedést 

Diéta célja: a klinikai tünetek megszüntetése, a felszívó funkció javítása 

Étrend sajátosságai:  

o a coeliakiában szenvedő betegeknek az egészséges táplálkozás alapelveit kell követni, a glutént 
tartalmazó élelmiszerek elhagyásával 

o A gluténmentes étrendben TILOS a fogyasztása minden olyan ételnek, élelmiszernek, alapanyagnak, 
amely búza, rozs, árpa, tritikále, nem gluténmentes zab és ezekből készült termékek 

o továbbá: azokat az adalékanyagokat, amelyek gluténtartalmú összetevőket tartalmaznak (E1400-
1450) 

o GLUTÉNMENTES A „gluténmentes” kijelentés csak abban az esetben használható, ha az élelmiszer a 
végső fogyasztónak értékesített formájában legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz.  

o NAGYON ALACSONY GLUTÉNTARTALMÚ A „nagyon alacsony gluténtartalmú” kijelentés csak abban 
az esetben használható, ha az élelmiszer – amely egy vagy több, búzából, rozsból, árpából, zabból 
vagy ezek keresztezett változataiból származó összetevőből áll, vagy ilyen összetevőt tartalmaz, 
amelyet különleges eljárással úgy állítottak elő, hogy a gluténtartalmat csökkentsék – a végső 
fogyasztó számára értékesített formájában legfeljebb 100mg/kg glutént tartalmaz.  

o  A zabot tartalmazó élelmiszerre vonatkozó kiegészítő követelmények: A gluténmentesként vagy 
nagyon alacsony gluténtartalmúként megjelölt élelmiszerekben csak olyan zab használható, 
amelynek termesztése, előkészítése és/vagy feldolgozása során kifejezetten kerülték a búzával, 
rozzsal, árpával vagy ezek keresztezett változataival való szennyeződést, és amelynek 
gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg. 
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Gluténtartalmú gabonafélék helyettesítésére megfelelő élelmiszerek: burgonya, rizs, kukorica, szója, 
cirok, köles, hajdina, amarant, szezámmag, bab, sárgaborsó, tápióka, szentjánoskenyérfa-magliszt, 
lupinus liszt (csillagfürt), agar-agar, xantángumi, guargumi 

Speciális gluténmentes termékek:   

Édes és sós keksz: Barbara, Emese, Gullon, Nutri Free, Dia-Wellnes, Glulu, Schär 

Étkezési keményítő és pehely: Mester család, Barbara, Naturbit, Biorganic, Bonetta, Cornito, glutenix, 
Haas, Sammills 

Kenyér, pékáru, sütemény: Cornito, Schär, Nutri Free, Abonett, Barbara, dexi, Glutenix, Ihász pékség 

Pudingpor: Haas, Dia-wellness, Mester család 

Száraztészta: Pasta D’oro, Cornito, Barbara, Civita, Gliadino, Le Veneziane, Tóthék 

Zsemlemorzsa, panír: Mester család, Nutri Free, Cornito, Barbara, Schär, Dia-Wellness, Biorganic 

Kenyérporok, lisztkeverékek: Emese, Naturbit Alfamix, Mester család, Glutenix, Schär  

Húskészítmények: Kométa, Pármai sonka, eFeF termékek, Sága baromfivirsli 

Gyakorlati tanácsok: 

o a gluténmentes étrend során kerülje a kontaminációt tárolás és ételkészítés esetében (külön 
vágódeszka, edényzet, kenyérsütő, gyúródeszka, kenyérpirító, evőeszközök) 

o vannak bizonyos élelmiszerek, amelyek alapvetően nem tartalmaznak glutént (hús és 
húskészítmények), de feldolgozás során állományjavítóként belekerülhet ezért, célszerű az 
összetevőket megnézni 

o a felvágottak vásárlása lehetőleg ne csemege pultból történjen, hanem a vákuum csomagolt 
termékeket kell előnyben részesíteni, így elkerülhető a keresztszennyeződés  

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

o glutént tartalmaz de nem gondolnánk: ketchup, mustár, majonéz, különböző 
konzervek, mirelitek, sült burgonya, szójaszósz, Holland sajtok, fűszerkeverékek, vajkrémek, 
ételízesítők, vadrizs betakarítás során szennyeződhet gluténnal, maláta- és instant kávé, 
kakaóporok azokból készült tejes italok, pudingporok, fagylaltok, jégkrémek, egyes 
gyümölcsjoghurtok, tejdesszertek, pudingok, túró és egyéb krémek, habok, különböző 
szalonnafélék, füstölt húsok pácolásához gluténtartalmú anyagot használhatnak 
 
Gluténmentesség jelölése következőképpen jelenthetnek meg az élelmiszerek címkéin: 
gluténmentes, nagyon alacsony gluténtartalmú „gluténérzékenyek is fogyaszthatják”, 
„coeliakiában szenvedők is fogyaszthatják”, „kifejezetten gluténérzékenyek számára készült”, 
„kifejezetten coeliakiában szenvedők számára készült” 

Hasznos információ: www.liszterzekeny.hu  

http://www.liszterzekeny.hu/

