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Elet gluténmentesen

Ha Ont, gyermekét vagy csalddtagjat mostanaban diagnosztizaltak
coeliakidval — ez azt is jelenti, hogy a jovében gluténmentesen kell étkeznie.
Ennek a betegségnek mai ismereteink szerint a glutén megvonasa az
egyetlen gyégymédja, melynek hatdsara a korabbi tiinetek javulni fognak,

az egészséget visszanyerik, és hosszu tdvon meg is tudjak érizni.

Az elsé lépések mindig nagyon nehezek, mar csak azért is, mert egy
életmddvaltas miatt is rengeteg az Uj informacio, amit el kell fogadni, meg
kell érteni, fel kell tudni dolgozni. A coeliakia (ismertebb és hétkoznapi
nevén a lisztérzékenység) nem a legrosszabb betegség, amivel diag-
nosztizalhatnak valakit - még akkor sem, ha most éppen lgy érzik, hogy
itt a vildgvége.

Tajékozodhat a betegségrdl, a tlineteirdl, a diagnosztikai médszerekrol
és kezelésérdl, és a betegek gondozasarol. Szeretnénk segiteni abban
is, hogy tudjanak beszélni a betegségiikrdl a csaladtagokkal, a kollégék-
kal, hogy tudjdk, mit is jelent pontosan a gluténmentes életmod.

Megtudhatja, milyen is a gluténmentes étkezes, mibdl és hogyan lehet
otthon az ételeket elkésziteni. Hasznos tanacsokat is adunk a minden-
napokra, és az olyan rendkivli kihivasokra is, mint példaul egy utazas.

A lakas konyhaja legyen ,gluténmentes zéna”, az a hely, ahol a legkisebb
gluténszennyezédés is megeldzhetd, €s biztonsagosan készilhetnek a
gluténmentes ételek. A gluténmentes étrend legyen valtozatos, gazdag
és sokszinl, de elsésorban biztonsagos. Ha betartjdk a szabalyokat, a
tinetekkel egyditt minden kordbbi, a betegségére utald kellemetlenség
is fokozatosan megszUlnik. A gluténmentes diéta egy olyan ,,gyégymaod”,
aminek nincsenek mellékhatasai, nem kell naponta — akar tobbszor is —
gyogyszereket szedni, netan valamilyen mitéten atesni, "cserébe" mind-
0ssze a gluténtartalmd ételek fogyasztasat kell elkerdlni.

Napjainkban az internetrél rengeteg tajékoztatas beszerezhetd, ennek

azonban szamtalan buktatdja is van. Mindig meg kell nézni, hogy az adott
cikk, hivatkozas, kitél és milyen forrasbdl szarmazik, és mikor keletke-

zett! Javasoljuk, hogy olyan honlapokat latogassanak elsésorban, amit
a coeliakids betegek egyesiiletei mikodtetnek, és az ott kbzreadott in-
formaciok hitelesek, és gyakorlati tapasztalaton alapulnak. Keressék fel
példaul a www.liszterzekeny.hu és a www.aoecs.org honlapokat.

Amikor az orvos kozolte a diagndzist, réviden elmondta a legfonto-
sabb tudnivalékat. A dietetikustol is rengeteg hasznos anyagot kaptak,
azonban az elmélet alkalmazédsa a napi gyakorlatban nehézséggel jar.
A tapasztalatcsere a betegtarsakkal sokat segithet, ezért érdemes csat-
lakozni egy betegszervezethez, ahol a megfeleléen tdjékozott vezeték
és onkéntesek segitenek a felmertlé kérdések megvalaszolasaval. A
csoportok kirdnduldsokat, szakmai el6adasokat, gluténmentes termék-
bemutatdkat €s mas programokat is szerveznek, alkalmanként pedig se-
gitséget, tdmogatast is nydjtanak.

Sikeres gluténmentes életet kivanunk végll, aminek alapja az otthoni glutén-
mentes ételkészités megtanulasa és alkalmazasa. A www.liszterzekeny.hu
honlapon keresztiil elérhetd egy internetes tanfolyam is, ami interaktiv
modon segit a coeliakiaval kapcsolatos ismeretek elsajatitasaban.
Kedves Olvasd!

Reméljik, hogy segitséglinkkel megismeri és megtanulja a gluténmen-
tes diéta legfontosabb szabdlyait. Szeretnénk abban is segiteni, hogy ne
csak az érintett beteg, hanem az egész csaldd fogadja el a gluténmentes
életmoddot, és ezzel is segitse a coeliakids csalddtag gydgyuldsat, egész-
ségének egész életére sz6l6 megdrzését.
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A coeliakia

A coeliakia egy autoimmun, az egész szervezetet érinté betegség, melyet a kalaszos
gabonak (buza, rozs, arpa, és igen ritka esetekben a zab) fogyasztasa valt ki az

arra genetikailag hajlamos egyénekben. A coeliakia az egyik leggyakoribb krénikus
betegség gyermek- és felnéttkorban egyarant. Europaban a lakossdag 1-3%-at érinti,
a betegek jelentés hanyada azonban ma még diagnosztizalatlan marad.

A coeliakia komplex rendellenesség, mely szoro-
san kotédik a HLA DQ2 vagy DQ8 genetikai adott-
sdgokhoz, valamint tovabbi specifikus immun-
rendszeri és kornyezeti tényezékhoz. A coeliakids
betegek szervezetében a glutén fogyasztdsa gyul-
laddsos elvéltozasokat okoz a vékonybélben, ahol
a nyalkahartya szovettani (morfologiai) elvéltoza-
sainak kovetkeztében karosodnak a bélbolyhok,
és felszivodasi zavarok jelentkeznek. A klinikai
tlinetek kozul azonban ma mar nem a hasmenés
és a fogyas a leggyakoribb jellemzd tiinet. A be-
tegség egyre gyakrabban jellegtelen tiinetekkel
vagy csendes forméban jelentkezik. A tiinetek és
egyéb Klinikai eltérések alapjan a coeliakia tiinetes
és tlinetmentes forméban is megnyilvanulhat. A
coeliakidanak emésztérendszeri és emésztérend-
szeren kivdli jelei és tlinetei lehetnek. A tiinetmen-
tes vagy csendes coeliakia elnevezés arra utal,
hogy ezeknél a pacienseknél a coeliakia szoveti
és immunoldgiai jeleit kimutattak, annak ellenére,
hogy tiinetmentesnek latszottak.

Abetegség diagndzisa elsésorban a klinikai képen
alapul. A végsé diagnozist mindig a coeliakiara jel-
lemzd immunreakcio (transzglutamindz antitestek)

jelenléte alapjan és a genetikailag érintett betegek
tobbségénél a vékonybél szovettani elvéltozasa-
nak kimutatdsaval allitjdk fel. Bizonyos esetekben,
szigorl nemzetkozi kritériumok teljesilése esetén,
a betegség vékonybél mintavétel és szovettani
vizsgalat (biopszia) nélkil is diagnosztizalhato.
Nagyon fontos, hogy a betegek ne kezdjék el a
gluténmentes diétat, mielétt a végsé diagnozist ki-
mondjdk, mivel a diéta csokkenti a kéros eltérések
kimutathatosagét és ezzel a diagnosztikus tesztek
megbizhatésagat.

A ma ismert lehetéségek kozll a coeliakia egyet-
len hatédsos kezelése a szigoruy, élethosszig tartd
szigoru gluténmentes diéta.

A gluténmentes diéta javitja a klinikai képet, nor-
malizélja az antitestek szintjét és helyredllitia a
karosodott bélbolyhokat. A szigoru gluténmentes
diéta kovetése az egyetlen lehetdség a szovod-
mények megelézésére.

A betegség hosszl tavu szovédményeinek legy-
gyakoribb kockéazati tényezbje a gluténmentes
diéta sorén elkodvetett diétahibak.

A coeliakia betegséget egy nagy jéghegy
szimbolizdlja. A betegség a teljes lakossdg
legalabb 1%-at érinti, de mivel nagyon ala-
csony a felderitettsége, ez csupdn a jég-
hegy csdcsa. A kiilbnb6zé adatok azt mu-
tatjgk, hogy csak a betegek 10%-at ismerik
fel a jellegzetes tiinetek €s jelek alapjan,
mig a maradék 90% hosszabb ideig is di-
agnosztizdlatlan marad.

A jéghegy ,viz alatti részének” mérete a
betegek tudatossdgdtol, a hdziorvosok és
mds szakorvosok ismereteitél és a megbiz-
hato diagnosztikai eszk6z6k hozzdférhetd-
ségétdl fiigg.




A coeliakia

gyakorisaga és tiinetei

A coeliakia gyakorisaga az eurépai népesség korében 1:100, és nék kérében
gyakrabban fordul elé. A diagnosztizalt coeliakids betegek csaladtagjai
korében is gyakoribb, mint az atlag népességben.

A coeliakia egyforman érintheti a beteg szinte valamennyi szervét, de
ezek a kdrosodasok nem csupan erre a betegségre jellemzéek. A tlinetek
a gyulladasos folyamatok, a csokkent felszivodas és a transzglutaminaz
(TG2) enzimmel szemben kialakulé autoimmunitas kombinacidjaként ala-
kulnak ki. A transzglutaminaz-ellenes antitestek mar a coeliakia legkorabbi
fazisaban megjelennek. A transzglutaminaz a szovetek szitaszer(, retikulin
rostoknak nevezett szerkezetében van jelen, és felelés a molekulak kozott
kialakuld szilard kotések létrehozasaért. A coeliakia antitestek és a TG2
kotédése megzavarhatja mas fehérjék normal kotédését, ami szerkezeti
elvaltozasokat okozhat a beteg kiilénb6z8 szerveiben.

A coeliakia egyébként tinetek nélkdl is jelen lehet. Sok paciens diagno-
zisdra szlrévizsgalatok utan kerll sor, amikor vérmintaban vizsgaljak a
coeliakia-specifikus immun-ellenanyagok jelenlétét. A betegség korai
felismerésével megeldzhetd a sulyosabb tlinetek és tarsult betegségek
kialakulasa.

Bar a coeliakia karositja a vékonybél felszivé fellletét, az emésztérend-
szeri tlnetek ma mar csak mintegy a paciensek felénél jelentkeznek. Van-
nak olyan sériilékeny életszakaszok, amikor a magasabb tédpanyagigény
gyorsabban, vagy gyakrabban vezet a tlinetek kialakuldsdhoz. llyen a korai
gyermekkor (1-4 éves kor kozott) és a pubertdskor — mindkettére a gyors
névekedés jellemzd, vagy néknél a szilést kovetd szoptatdsi idészak. A
coeliakids paciensek tobbsége azonban gyermekkorban tlnetmentes,

vagy csak olyan, enyhe tlinetei vannak, amelyekkel még orvoshoz sem
fordulnak. Néhany tlinet vagy jel — mint az alacsony csonts(rliség vagy a
neurologiai probléméak — csak évtizedek mulva jelentkeznek.

Hasmenés, puffadas és felfuvédds a coeliakia gyakori tlinetei. A vé-
konybél felszivo fellletének csokkenése miatt a taplalékok felszivodasa
is csokken, és az ételek emésztetlenil a bélrendszerbe kerllnek, aminek
kovetkezménye a hasmenés és zsfros, vilagos szind, blizos széklet lesz,
és a mennyisége is megnd. A vastagbélben él6 veszélytelen baktériumok
folytatjak a tapanyagok lebontasat, intenziv gazképzddést és bélfal-fe-
sziilést okozva. Ez a feszilés kényelmetlen érzéssel és fagjdalommal jar. A
béltartalom megvaltozasa gyakran a bélbaktériumok valtozasat is okozhat-
ja, amelyek tobb gazt vagy savas osszetételli anyagokat fejlesztenek, és
tovabbi tiineteket okoznak. Tobb péaciensnél ezek a tlinetek csak idésza-
kosan, vagy csak egy kézénséges virusfertézes utani elhizodé hasmenés
formajaban jelentkeznek.

Laktéz és mas szénhidrat (masodlagos) intolerancia A tejcukor (azaz a
laktdz) és a cukor (szacharéz) két egyszer( cukormolekulabdl all, amelye-
ket felszivodasuk el6tt specifikus enzimek bontanak le. Ezek az enzimek
a vékonybél-bolyhok felsé részén talalhatdak, és ha egy betegség (pl. a
coeliakia) kdvetkeztében ellaposodnak, az enzimek mennyisége is csok-
ken. Ezért okozhat nagyobb mennyiségl tej, tejtermék vagy édesség elfo-
gyasztasa hasmenést, fokozott gazképzddést és gorcsos fajdalmat. Kisebb



mennyiséget a szervezet képes lebontani, és ez a tolerancia a coeliakia
megfeleld kezelésének koszonhetéen néhany honap alatt lassan javulhat.
Ezzel ellentétben az elsddleges laktézintoleranciat a laktdz enzim — ami a
laktoz lebontasat vegzi - drokletes hianya okozza, és ez egy allando alla-
pot, mig a coeliakia kovetkezményeként jelentkezd masodlagos laktdz in-
tolerancia a gluténmentes diéta hatdséara csokken. Olyan esetben, amikor
a coeliakia mellett a genetikai eredet(, elsédleges laktdz intolerancia is
fennall, a tiinetek &llanddan fennallnak.

A hasféjas oka a bél fesziilése és a nagy mennyiségl gazképzdédés. Ez
rendszerint tompa, kiterjedt fajdalmat okoz, a gércsok kevésbé gyakoriak,
és székletlrités utan csokkenhetnek, ezért a coeliakia tlinetei nagyon ha-
sonlitanak az irritabilis bél szindroma (IBS) tlineteihez. Gyomortdji fajdalom
vagy gyomorégeés ugyancsak jelentkezhet a coeliakiaban, de ezek sokkal
gyakoribbak a gastrooesophagealis reflux betegségben. A gluténtartalmu
ételek fogyasztasa utan azonnal jelentkezd hasmenés és gorcsok nem a
coeliakia tlinetei, amelyek sokkal gyakoribbak mas betegségek esetében,
mint példaul a nem-coeliakids gluténérzékenység (NCGS), vagy blzaér-
zékenység (NCWS), amikor a coeliakiara jellemzé immunmechanizmus
hianyzik. A coeliakias gyulladas és az infiltracio az immunsejtekkel egyiitt
nem csak a vékonybélben, hanem a gyomorban és a vastagbélbenis jelen
lehet.

Az ismétlé6dé hanyas a gyermekkori coeliakia egyik tiinete lehet, és moti-
litdsi zavar okozhatja. A transzglutaminaz-ellenes antitestek kétédhetnek a
nyelécsdizmokhoz, a gyomorhoz és a vékonybélhez, koordinacids zavart
és hanyast okozva.

A székrekedés ugyanolyan gyakori tiinet, mint a hasmenés, és lehet, hogy
a betegnek ez az egyetlen panasza. A gluténmentes diéta ezt a tlinetet is
csokkentheti. Nagy mennyiség( transzglutamindz-vezérelt antitest lerako-
dast taldltak az endomysiumnak nevezett bél izomrétegekben, ami zavart
okozhat a bélosszehuzéddsokban és a béltartalom mechanikus tovabbitd
funkcidjdban. A funkcionalis székrekedés is nagyon gyakori tlinet egyéb-
ként is a teljes népesség korében, ezért a coeliakia diagnodzisa gyakran
elhuzddik, és lehet, hogy a székrekedés a coeliakia kezelése utdn is meg-

marad. A gluténmentes diéta altaldban kevés rostot tartalmaz, ezért nem
ajanlott a székrekedésben szenvedd, nem coeliakias betegeknek.

A coeliakids krizisnek két formaja van. Az egyik a heveny fajdalommal,
felfivodassal és rossz altalanos allapottal jaro, akut hasi katasztréfara ha-
sonlit. Ezek a betegek altaldaban a sebészeti osztalyokra kerlilnek, ahol a
coeliakiara jellemzé antitesteket nem ellendérzik, nem végeznek tovabbi
vizsgalatokat és a diagndzis megerdsitése utan nem javasoljak a glutén-
mentes diétat sem. llyen esetekben a gyorsteszt hasznalata sokat segi-
tene.

A coeliakias krizis masik formajara a folyadékhaztartas sulyos felboruldsa
jellemzd, ami intenziv hasmenéssel jar, kalium-, natrium-, kalcium- és klori-
dok vesztésével, altalanos gyengeseéget és szivproblémakat okozva. Ezek
a betegek is korhazi ellatasra szorulnak.

Fekélyes gyulladasok és vékonybél szlikiiletek a coeliakia szovédmé-
nyei lehetnek.

A szdjlregben vagy a nyelven kialakulé voros berepedések és gyulla-
das gyakran utal a B-vitamin vagy mikroemelek hidnyéara, gyakori tinete
a gyermekkori coeliakidnak.

A szdjuregi fekélyek és a coeliakia kdz6tt nincs szoros osszefliggés. A
fekélyeket ismétlédd virusfertézések okozhatjak, egy tapanyaghiany
vagy autoimmun mechanizmus miatt legyengllt szervezetben.

Fogzomanc hibék a coeliakia kovetkeztében csak az allando fogakon je-
lentkezhetnek. A tejfogak ugyanis mar a szlletés el6tt kialakulnak, ami-
re a glutén még semmilyen hatdssal nem lehetett. Ezeknek a gyakori fol-
toknak a klinikai jelentésége ismeretlen. A fogzomanchibak kialakuldsa
a gluténfogyasztas alatt jellemzé tiinete a coeliakidnak. Mindig szimmet-
rikusan, a fogak kialakuldsanak sorrendjében jelentkeznek. Enyhébb
esetekben a fogzomanc gyengébb lesz, vizszintes csikokkal, stlyosabb
esetekben azonban a fogzomanc hidanyzik a fogak felsé részén, az érin-
tett elsé fogak pedig intenziven szuvasodhatnak és koran kihullanak.



A vérszegénység (anaemia) vezetd és egyetlen tiinete lehet a coeliakia-
nak, és hasi tiinetek nélkul is jelentkezhet. A vas felszivodasa a vékony-
bél felsé szakaszdban torténik meg, €s ez az, amit a coeliakia a legsu-
lyosabban érint. A kronikus vashidny miatt alakul ki az a vérszegénység,
aminem reagdl a szdjon at adott vaspétldsra, majd kitjul, ha a vaspotlast
megszilntetik. A coeliakia diagnodzisa és a gluténmentes diéta elkez-
dése utan a vas felszivoddsa javul, €s a vérszegénységet is sikeresen
lehet kezelni a széjon &t adott vaspotldssal. Ritkdbban ugyan, de a fol-
sav- vagy a B12 vitamin hidnya is okozhat komolyabb vérszegénységet.

Véralafutdsok is jelentkezhetnek, és hosszabb véralvadasi idd is kiala-
kulhat a nem diagnosztizalt coeliakids pacienseknél a csokkent zsirfel-
szivodas és a zsirban oldodé vitaminok hidnya (koztlik véralvaddshoz
szlikséges fehérjék termelésében fontos szerepet jatszd K-vitamin)
hidnya miatt, ami hosszabb ideig tarté vérzést okozhat a menstruacio
alatt, vagy fogdszati kezeléseknél. Az endoszkopos vizsgalatok eldtt a
vérzéses komplikdciok megeldzése érdekében ezért ellenérzik a K-vi-
tamin szintet.

Az immunsejtek rosszindulatl elvéltozésa (lymphoma) a coeliakia sz6-
védménye lehet.

Klsgyermekek alacsonyabb testmagassaga és sulya gyakran lehet ko-
vetkezménye a csokkent felszivédasnak és energia hianynak. A nem
diagnosztizalt coeliakias, iskolaskoru filk sovanyabbak egészséges tar-
saiknal, ahogy azt a szlirévizsgalatokat bemutato tanulmanyok mutatjak.
A coeliakias feln6ttek is sovanyabbak és nem érik el a kivant sulygya-
rapodast, ugyanakkor a betegség jelen van normal sdlyd, vagy éppen
elhizott esetekben is. A fogyas sllyos emésztési zavar jele, amit gyak-
ran kisér faradékonysag, gyengeség, a koncentraloképesség hidnya, és
mas taplalékhianyra utalo tinetis.

A testmagassag fejlédésbeli elmaradasa mellett gyakori a lassabb sdly-

gyarapodas is, és ez lehet a betegség egyetlen, elszigetelt tiinete. A
nem diagnosztizalt lanyok alacsonyabbak kortarsaiknal a felmérések
szerint. Az endokrinoldgiai szakrendelésekre eljutd, alacsony novés(
gyerekeket rendszeresen sz(rik a coeliakidra, mert a betegség a hastéji
tinetek és normal sdly esetén is jelen lehet.

Afeln6ttek alacsony testmagassaga a serdildékori ndvekedés elmarada-
sanak kovetkezménye, amit az idében diagnosztizalt coeliakiaval meg
lehet elézni. A novekedés befejezédése utan, azonban, amikor a cson-
tok fejlédése eléri a végleges allapotot, még az optimalis kezelés sem
tud a testmagassagon valtoztatni.

A késébbi pubertas is jellegzetes tinet, féleg, ha a suly- és magassag-
fejlédés jelentésen elmarad az életkori atlagtol. A gyermekek a glutén-
mentes diéta bevezetését kdvetden a fejlédésbeli elmaradast rendsze-
rint behozzak.

Az dallandd faradékonysagra panaszkodd péacienseknek gyakran faj a
feje és rossz a kedve, sét, nem ritka a depresszié sem. A levertség na-
gyon gyakori jel kisgyermek korban is, amikor a kicsik még nem tudjak
elmondani, mi zavarja 6ket.

A hajhullds lehet kiterjedt, ritkan foltos, vagy teljes, a hajszélak vékonyabbak
és torékenyebbek. Bar a hajhullas lehet a betegség tlinete, gyakran a glutén-
mentes diéta megkezdése utén is jelentkezik, akkor, amikor az altaléanos al-
lapot és a felszivddas mér javult valamennyit. A gyors novekedéshez a szer-
vezetnek ugyanis sok vasra és cinkre van szliksége a testet felépitd fehérjék
szintetizélashoz, és még a javulo felszivodas sem képes a sziikséges mennyi-
séget biztositani ezekbdl az épité anyagokbdl. Ez a folyamat vezethet a gyor-
san megujulo szdvetek, mint a haj elvesztéséhez is. A hajhullas csokkentésére
hosszabb ideig a vas és cink pétldsara is sziikség lehet.

Afelndttek toredezett kdrme a tapanyagok — a vas €s a nyomelemek — hianya-
nak a kdvetkezménye.

A szdraz bér is vitaminhidnyra utal. A vashidany miatt atipikus tlinetek alakulhat-



nak ki, de példdul az atopids (allergids) ekzema nincs kapcsolatban a coeliaki-
aval, és a gluténmentes diéta hatdsdra sem javul.

A konyok-, térd- és fenéktajon, vagy a feszitéizmok fellletén jelentkezd, visz-
ketd, holyagos kilitések néha a coeliakia vezetd tlinetei lehetnek. Ezek a kil-
tések nem reagalnak a helyi kezelésekre, a viszketés miatt gyakori a varaso-
dés, a kisebesedés és a depigmentécio, és jellegzetes az is, hogy a kilitések
szimmetrikusan jelentkeznek. Ez a bértlinet a dermatitis herpetiformis Duhring
betegség, amit a bérben lerakddoé immun antitestek okoznak. Az immunlera-
koddsokban epidermdlis transzglutaminéz (3-tipusu) elleni antitestek talalha-
toak, amelyek kissé eltérnek az altalanos (2-tipusl) transzglutaminazoktol. A
dermatitis herpetiformis paciensek szervezete mindkét tipusu (2-es és 3-as)
transzglutaminéz ellen termel antitesteket, a bél szdvettani elvéltozasai pedig
teljesen azonos képet mutatnak a bérkilitések nélklli coeliakias betegekével.
Hasi panaszai a dermatitises paciensek csupan kb. 10 %-anak vannak.

A kilitések kezelése is a gluténmentes diéta, de végleges megszlinésiikhez
hosszabb id6re — akar 2 évre is — van szilkség. A kilitéseket lehet tunetileg,
specidlis gydgyszerekkel is kezelni, de ezek nem a coeliakiara hatnak, és nem
is javitjak azokat az elvaltozasokat, amit ez a betegség okoz a szervezetben,
emellett pedig sllyos mellékhatasai vannak.

Emelkedett majenzim-értékeket gyakran taldlnak a coeliakia
diagndzisakor, amelyek a gluténmentes diéta hatdséara javulnak. A
lecsokkent felszivédas miatti energia- é€s fehérjehidny a maj mikodését
is befolyasolja, gyakran vezet zsirlerakéddshoz és gyulladdshoz a
majban is. Az autoimmun hepatitis és az autoimmun bilidris betegség a
coeliakia tarsbetegségei lehetnek.

A coeliakia kovetkezményeként sulyos majkarosodast taldltak
majatiltetésre vard betegeknél, akiknek az allapota a diagnozist és a
kezelést kovetben javult. A transzglutaminaz-elleni antitestek ezeknek a
pacienseknek a majaban kimutathato volt.

A Iép alulmilikédés zavara (hyposplenizmus) a felnéttek fel nem ismert
betegségének kovetkezménye, és csokkenti a szervezet védekezd
képességét a légzdszervi vagy az idegrendszeri fertézéseket okozd
baktériumokkal szemben. A fertézések megel6ézésére a megfeleld
védoéoltasok felvételét ajanljak.

A hasnyalmirigy-elégtelenség is gyakori a sulyos felszivodasi zavarok
miatt, mert nem érkeznek meg a bélrendszertél a megfeleld jelzések.
Normalis esetben a bélbolyhok altal termelt anyagok stimuldljak az
emésztéenzimek termelését, a fehérjehiany azonban karosithatja
is a hasnydlmirigyet. Az elégtelen m(kodés javulhat a coeliakia
kezelésével, és a kezdetekben hasnyalmirigy-enzim szikség szerinti
potlasaval. A felndttek szervezetében azonban - a hosszabb ideje
fennall6 malabszorpcié miatt -, a transzglutaminaz enzimek elleni
antitestek a kivalasztdé mirigyekben végleges karosodast okoznak.
Ezen tdl az antitestek karosithatjak még az inzulin kivalasztasért felelds
hasnyalmirigy szigeteket is, aminek kdvetkezménye a diabetes mellitus
kialakulasa lesz.

Dilatalt szivbetegség és szivelégtelenség. A transzglutaminaz-ellenes
antitestek a szivizomban is lerakddhatnak, és rontjak a sziv vértovabbito,
szivattyu funkciéjat. Néhany paciens nagyon gyors lefolyasd, életveszé-
lyes éllapotba is kertilhet, ami a gluténmentes diéta hatdsdra megszinik.
A sllyos allapothoz még virusfertézések vagy mikroelemhianyok is hoz-
z4ajarulhatnak, amire immunszpressziv gyogyszeres kezelést kapnak, €s
néhany esetben szivatlltetésre is sor keriilhet.

Arestriktivtliidébetegség (autoimmun tiddgyulladas vagy tiidéhodlyag-gyul-
ladas) a coeliakias paciensekben az immun-medialt folyamatok miatt alakul-
hat ki. A gyermekkori stlyos vérszegénység €s a malabszorpcioé miatt a rosz-
sz altalanos egészségi adllapot az oka a gyakori léguti fertézéseknek.



A vizeletben megjelend fehérje vagy vér arra utal, hogy az immunrend-
szer reakcidja a vesét is érinti. A transzglutaminaz elleni antitestek lera-
kédhatnak a vesében, és gyulladast okoznak. A coeliakia gyakoriséga
magasabb egy kulonleges vesebetegségben, az IgA nephropatiaban
szenvedd betegek kozott.

A ldbak dagadasénak oka a vér alacsony fehérje szintje, a taplélék fel-
szivodasi zavarok mellett az aminosavak és a mikroelemek hidnya.

Izomgodresok vagy fajdalmak (myalgia) ritkan alakulnak ki, oka a kalium, a
kalcium vagy a magnézium hianya.

Az izomgyengeség és az alacsony izomtonus gyakori tiinete elsdsor-
ban a fiatal coeliakias gyermekeknek. Az E-vitamin hiany pedig idésebb
korban okozhat izomgyengeséget. A gyengeséget néhany esetben a
neuromuscularis fehérjékkel szembeni antitestek okozhatjak. A myal-
gia-szindréma kialakulhat a coeliakiaban is, de sokkal gyakoribb a nem
coeliakids paciensek kozott.

Az izileti fajdalmak és gyulladdsok a coeliakia autoimmun jellegébdl ko-
vetkeznek, a tlnetek arthritisre hasonlitanak, és a gluténmentes diéta
bevezetése utan javulnak.

Az osteoporozis és az osteopenia (a csontritkulds és a csonts(rliség
csokkenése) - a felnéttkori alacsonyabb csonts(irliség gyakran kovet-
kezménye a hosszU ideje fennélld, felszivodasi zavarokbol eredd aktiv
betegség klinikai képének. Mindketté kiemelt figyelmet és rendszeres
ellendrzé vizsgalatokat igényel a coeliakids betegeknél, elsésorban a
férfiaknal. Gyerekeknél az alacsony D-vitamin szint miatt az angolkér is
kialakulhat.

Azoknal a gyermekeknél, akiknél a coeliakia mar gyermekkorban ki-
alakult, de nem diagnosztizaljdk idében, az arcon bellli ardnyok meg-

véltoznak: a kozépsé rész elmarad a fejlédésben, a homlok pedig ki-
emelkedébb lesz. Ezeket a valtozdsokat a coeliakia idejében torténdé
felismerésével és a gluténmentes diéta bevezetésével meg lehet eldzni.

A gyakori fejfajas oka a vashiany, a klasszikus migrén viszont nem gya-
kori tinete a coeliakianak.

A hangulatvaltozasok és viselkedési rendellenességek a coeliakia tline-
teként jelentkeznek. Tovabbi tinetek még a hiperaktivitds, a koncentra-
|asi problémak, a faradékonyséag, a kodos agy és a depresszio is. Mind a
gyermekek, mind a felnéttek ingerlékennyé valhatnak, beilleszkedésiik
az iskolai vagy munkahelyi kozosségekbe is nehézségekbe Utkozhet,
ezért a coeliakia diagndzisa el6tt gyakran kerlilnek pszicholégushoz
vagy pszichidterhez. Az energiahidny és az aneamia oka lehet a gyen-
gébb tanulmanyi eredményeknek is.

Erzékelési vagy mozgési nehézségek (pl. neuropatia) akkor alakulnak
ki, ha az érintett személy vitamin — ktlonosen B12 — hidnyban, vagy mas
nyomelem hidnyban szenved. A tiinetek hatterében az immunrendszeri
mechanizmus &llhat.

Az ataxia a mozgaszavarok egy specidlis formaja, a kisagy degenerativ
elvaltozasanak tekinthetdé, amikor egy hosszabb ideje fenndllé beteg-
ség kovetkeztében az agy specialis tipusu idegsejtjei kdrosodnak; érinti
az egyenslly, a jarés és az onkéntes mozgdsok 0sszehangolésat, de
romlik a mentélis teljesitmény is (demencia). Ha ez a szovédmény mar
kialakult, akkor a beteg dllapotaban a gluténmentes taplalkozassal alta-
laban nem, vagy csak csekély mérték( javulast lehet elérni. A paciensek
agyaban ilyenkor az idegi transzglutaminaz (6-os és 2-es tipusok) elleni
antitesteket sikerult kimutatni.

Epilepszia is tarsulhat a coeliakidhoz, ilyen esetekben az agy bizonyos
tertleteinek meszesedését észlelték.



Medd&ség és vetélések — nagyon gyako-
ri jelek a coeliakids nék diagnozisat meg-
elézéen, ezért ajanljak fel a meddéséggel
klzdé paroknak a coeliakia szlirévizsga-
lat elvégzését. Noknél nehezebb lehet
a teherbeesés és magasabb a vetélés
kockéazata is, de a coeliakia diagndzisa
és a gluténmentes diéta bevezetése utan
mindkettében javulds vérhato. A coeliaki-
as anyak Ujszilott gyermekeinek sziiletési
sllya alacsonyabb lehet, aminek oka a pla-
centa kdrosoddsa mellet lehet az is, hogy
a méhlepényben lerakddott antitestek a
koldokzsinoron keresztll az anya vérébdl
eljutnak a magzat szervezetébe is.

A fiatal nék szllést kovetd sulyos allapot-
romlasa a coeliakia tipikus megjelenési
forméja a korabban nem felfedezett ese-
teknek, ami tébbnyire a baba 6 hetes kora
korul jelentkezhet. A tdpanyag felszivodasi
zavarok miatt az anya szervezetének mar a
terhesség is nagy kihivas volt, a szoptatas
idején pedig naponta kb. 1 liter anyatejet
kell termelnie, ami fontos fehérjék kilri-
|ésével jar. A szoptatd anydk vérében a
fehérjeszint nagyon alacsonyra csotkken-
het, keringési problémakat és labodémat
okozva, de tovédbbi és gyakori tlnet le-
het még a hasmenés és a fogyés is, ezért
gyakran intenziv korhazi ellatasra szorulnak
ezek az anyak.
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A coeliakidhoz gyakran tarsulnak méas
betegségek is, mint példaul az 1-es tipusu
diabétesz, pajzsmirigy betegségek, IgA-
hidny, Down-szindréma, Turner-szindréma,
Williams-szindroma és méasok. Ezekben

az esetekben a coeliakia tinetmentes
lehet, ezért kell ilyenkor coeliakia sz(irést
elvégezni.



A coeliakia diagnozisa

A coeliakia diagnézisa egy puzzle kirakasahoz hasonlit. Amikor a puzzle minden darabja
tokéletesen a helyére keriil (a klinikai kép és a kiilonb6z6 diagnosztikus tesztek eredménye),
a szakorvos kdonnyen diagnosztizdlhatja a betegséget. De ha egy eredmény vagy egy részlet
nem illeszkedik a képbe, a diagnozis nagyobb kihivast jelent. Nagyon fontos azonban, hogy
az illet6 személy a vizsgdlatok befejezéséig ne valtoztasson a taplalkozasan, és tovabbra is
fogyasszon normal mennyiségli glutént. A gluténfogyasztas barmilyen korlatozasa ugyanis
donto hatdssal van a vér- és a vékonybél biopszia szévettani vizsgalatanak eredményére.

A coeliakia diagnézisdnak elsé Iépése egy vérvizsgélat, aminek célja
a specifikus antitestek mennyiségének ellenérzése. llyenkor a szoveti
transzglutamindz ellenes antitesteket (TG2) keresik, amelyek sok mds em-
beri szévetben is jelen vannak. Ezek az antitestek csak a glutén fogyasz-
tds hatdsdara keletkeznek, és nagyon ritkdn mutathatdak ki nem coeliakids
esetekben. Az antitestek mennyisége a diagnozist kovetd hénapokban a
normal szintre csokkenhet a glutén megvonasa utan. Ugyanez a helyzet az
anti-endomizidlis antitestekkel (EMA) is, amelyek ugyanolyan megbizhato-
ak, mint a TG2-antitestek, de ez a teszt sokkal komplikdltabb és drégabb,
ezért hasznéljdk az elsé pozitiv TG2-antitest eredmény megerdsitésére.

A jelenleg érvényes ESPGHAN (az Eurépai Gyermek Gasztroenterolégus,
Hepatolégus és Tapldlkozasi Szakorvosok Egyestlete) ajanldsa szerint a
szakorvosok a coeliakidt diagnosztizalhatjak fels¢ emésztérendszeri en-
doszkoépids vizsgalat nélkdl is, bizonyos, jol definidlt esetekben. Gyerme-
kek és serdiildk vizsgalatakor a coeliakiara utalo tiinetek és jelek alapjan
akkor alkalmazhato, ha a vérben nagyon magas a TG2-antitestek szintje,
és a megerdsitd EMA-teszt eredménye is pozitiv. Mivel mindkét teszt az
IgA-tipust immunglobulin tipust vizsgalja, az 6ssz-lgA-koncentracié meg-
hatdrozésara (total IgA) is sziikség van. Ha a total-IgA mennyisége ala-
csony, akkor az IgG antitesteket vizsgalatat kell elrendelni.
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A Point-of-care (POC) tipusU (gyors)tesztek a kapilldris vérben [évé auto-anti-
testeket mutatjdk ki (ujjpbegybdl nyert vérbdl), és nagyon elterjedtek. Ugyan-
akkor egy ilyen teszt pozitiv eredménye még nem elegendd a coeliakia
diagnosztizdlasédhoz, a gyorstesztet egy szakorvosnak kell, tovdbbi vizsga-
latokkal megerésitenie. A gluténtartalmu ételek kizarasat a taplalkozasbol
egyetlen pozitiv gyorsteszt eredmény alapjan nem szabad elrendelni.

A coeliakia diagnoézisdhoz egy vérvizsgalat laboratériumban elvégzett, sok-
kal megbizhatobb tesztek eredményére és azok kiértékelésére van szlk-
ség.

Ha az elsd antitest vizsgalat eredménye utal a coeliakidra, a diagnozist
tovabbi vizsgalatokkal kell megerdésiteni, és ehhez a vékonybélbdl szbvet-
mintat kell venni. Gyermekeknél és serdiiléknél bizonyos feltételek mellett
a biopszia elhagyhato.

Egy felsé emésztdérendszeri endoszkopias vizsgéalattal a vékonybél felsd
szakaszabdl (duodénum) mintédkat vesznek, amelyen egy patolégus kimu-
tathatja a coeliakiara jellemz6 elvaltozasokat:

-az intraepitelidlis lymphocyték (IEL) magasabb szédma



-a vékonybélbolyhok magassdganak csokkenése — boholyatréfia

-a kriptdk megnydlasa — kripta hyperplasia

A szovetmintédkbdl egy patoldgus megallapitja a kdrosodas fokozatat (vagy
véltozasat) a ,Marsh-Oberhuber” osztalyozas alapjan.

Egyetlen coeliakidra utalé szévettani vizsgdlat, pozitiv auto-antitest
eredmény nélkiil nem elegendé a coeliakia diagnosztizdlasdhoz!

A coeliakia diagnoézisa biopszia nélkiil

A jelenleg érvényes ESPGHAN (az Eurépai Gyermek Gasztroentero-
l6gus, Hepatoldgus és Taplalkozasi Szakorvosok Egyestilete) iranyel-
ve szerint, ha valamennyi specifikus feltétel coeliakidra utal, gyerme-
keknél és serdiiléknél megfeleld biztonsaggal el lehet hagyni a felsé
emésztérendszeri endoszkopidt és a szovettani vizsgalatot:

1. a gyermeknek/serdilének vannak a coeliakidra utalo tlinetei és
jelei

2. a TG2-IgA szint nagyon magas, azaz az alkalmazott teszt cut-off
értékének 10-szeresénél magasabb

3. az EMA autoantitest vizsgdlat eredménye is pozitiv egy masodik
vérmintan

4. a paciens hordozza a jellemzé HLA-DQ2 vagy DQ8 géneket.

5. gyermek gasztroenterolégus szakorvos is részt vett a folyamatban
a szlloket és az érintett betegeket is a megfeleléen tajekoztattak a
biopszia-nélkuli eljarasrol.
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A genetikai vizsgalat a coeliakia kizarasaban segithet. Ha a HLA-DQ2 vagy
HLA-DQS8 teszt eredménye negativ, a coeliakia gyakorlatilag kizarhato, és
tovabbi vizsgalatokra sincs szlikség.

A coeliakidra jellemz6 genetikai markerek, pl. a HLA-DQ2 és a HLA-DQS8 az
atlag népesség mintegy harmadéban megtaldlhatoak.

Vir: Jernej Dolinsek



A terapia

A coeliakia egyetlen gyogykezelése a szigoru, élethosszig tarté gluténmentes
diéta, masféle terapidk jelenleg nem ismertek.

Attdl kezdve, hogy a coeliakiat diagnosztizaltak, a legkisebb mennyiségl
glutént is ki kell zarni az étrendbdl. Ha a szervezetbe az ételekkel egyiitt
nem kerll be t6bb glutén, akkor nincs, amivel szemben az immunrendszer
akivalodjon, és rendszerint a tlinetek is elmulnak. A tlinetek javulasa azonban
egyaltalan nem jelenti azt, hogy a betegség is elmult, mert ha a szervezet-
be ismételten glutén kerll, az immunsejtek azonnal mikddésbe lépnek, és
a koros valasz sem marad el. A szigorU gluténmentes étrend mellett a coelia-
kia-specifikus antitestek szintje folyamatosan normalizalédik, és a karosodott
szbvetek is tobbnyire teljesen regeneralddnak. Ez a folyamat tobb hénapig is
elhuzodhat, bar gyerekeknél ennél révidebb id6 is elegendd lehet.

A gluténmentes diéta jelentds életmodbeli valtozasokat okoz, ennek a terapi-
anak azonban nincsenek mellékhatasai. Ha a szakorvos és/vagy a dietetikus
feligyelete mellett kdvetkezetesen betartjdk a szabalyokat, a diéta hatdsara a
coeliakias paciens egészsége helyreall.

A gluténmentes diétdban fogyaszthaté élelmiszereket tobb csoportba lehet
besorolni.

Glutént csak néhany kaldszos gabona tartalmaz: a blza, az arpa, a rozs, és
ezek valtozatai. A gabonaféléket elényds tulajdonsagaik miatt vildgszerte
nagy mennyiségben termesztik és fogyasztjak. A glutén felelds a pékaruk (ke-
nyér, péksttemények, pizza), a sitemények, a tésztak, a készételek és a sor
jo minéségéért, ezért hasznaljak fel az élelmiszeriparban is széles korben. A
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gluténmentes diétdbdl minden olyan élelmiszert ki kell zarni, amelyek ezeket
a gabonaféléket akdr csak nyomokban tartalmazzék.

Sokkal tobb a természetesen gluténmentes élelmiszer, mint a glutént tartal-
mazo. Ezek elsésorban a gylimolcsok, a zoldségek, az allati eredet(i termékek
(pl. hisok, halak, tej és tojas), a legkulonfélébb gydkerek és a burgonya.

Ezek mellett vannak természetesen gluténmentes gabonafélék is, mint a rizs
és a kukorica, de mellettik 1éteznek més, kevésbé ismertek is. A természete-
sen gluténmentes gabonafélék és dlgabonak eredményesen helyettesithetik
a gluténtartalmd gabonékat és ételeket.

Glutén lehet sok olyan, gabonaféléket rendszerint nem tartalmazé élelmi-
szerben, amirél nem is feltételeznénk: édességekben, széjaszészban, felva-
gottakban, tejtermékekben, elsésorban adalékanyagként, amivel javitjak az
élelmiszerek élvezeti értékét és mas tulajdonsagat.

Glutén lehet nem-élelmiszer termékekben is, mint példdul gyogyszerekben,
kozmetikumokban, gyermekjdtékokban. A gydgyszerek tobbsége glutén-
mentes, de vannak olyanok is, amelyekben vivé- vagy segédanyagként
példaul buzakeményitét hasznélnak. llyenkor a gydgyszerész vagy az orvos
segithet a helyettesithetd készitmények kozil a gluténmentes valtozat kiva-
lasztédsdban. Ha nincs ilyen készitmény, és az adott gydgyszerre feltétlenul



szlikség van, akkor a gydgyszerek mellékhatdsaként, azokkal egyenértéklien
kell a gluténtartalmat is értékelni.

A kozmetikumokkal hasonlo6 a helyzet, sajat megnyugtatasara valasszon olyan
ruzst, ajakkrémet, stb. amelyik gluténmentes. Ahhoz, hogy az ilyen termékek
gluténtartalma autoimmun folyamatot provokaljon, nagyobb mennyiségben a
szervezetbe, ill. a vékonybélbe kell bekertilnie.

A gyermekjatékokban, gyurmakban, ragasztokban, boritékon, egyéb haszna-
lati targyakban 1évd esetleges gluténtartalom miatt ezeket kell¢ dvatossaggal
és rendeltetésszerlien kell hasznalni!

Egy ,abszolut mentes” diétat rendkiviil nehéz lenne betartani, nemcsak azért,
mert ahdny coeliakids paciens van, annyiféle a gluténra adott vélasz. Az elfo-
gadott szakmai vélemény szerint napi maximum 10 mg glutén elfogyasztasa
hosszabb idé alatt sem okoz tiineteket a paciensek nagy tobbségénél.

A nemzetkdzi szabvdnyok szerint a gluténmentes élelmiszerek gluténtar-
talma nem haladhatja meg a 20 mg/kg értéket.

A, biztonsdgos” gluténtartalom kifejezés azonban tévitra vezetheti a pdci-
enseket, ugyanis nincs ilyen biztonsdgos gluténmennyiség, ezért a pdcien-
seknek a glutén teljes elhagydsdra kell térekednitik.

Keresztszennyezddés az élelmiszerek és ételek eldéllitdésanak barmely fazi-
sdban — a betakaritastdl kezdve az ételek tanyérra kerliléséig - bekovetkez-
het, és nehéz megelézni. A nem szédndékos keresztszennyezédések nagy
kockéazatot jelentenek, mert ha magas a szennyezé glutén mennyisége, a
paciens szervezetében elindul az autoimmun folyamat, kiilénosen akkor, ha a
gluténfogyasztas ismétlédik, vagy hosszabb ideig tart. Keresztszennyezddés
barhol bekdvetkezhet, ezért a pacienseknek ezekkel a ,veszélyes helyekkel”
tisztaban kell lennitik! Kertiljék el azokat, és tegyenek meg mindent a glutén-
szennyezédések megelbzésére.

Nagyon fontos, hogy a gluténmentes diétat a paciensek fogadjak el. Az elfo-
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gadas kérdése barmikor, barkinél és tobb okbdlis felmertlhet, de a leggyako-
ribb a serduléknél és az idésebb embereknél. A diéta sikeres vagy kevésbé
sikeres elfogadaséat gazdasagi, kulturdlis, vagy pszicho-szocidlis tényezék
befolydsoljak, az elutasitds okait pedig fel kell tarni, elsésorban a rendszeres
orvosi vagy dietetikusi ellenérzé vizsgélatok alkalmaval.

Amikor valakinél diagnosztizaljak a coeliakiat, majd elkezdi és tartja is a szigo-
rd gluténmentes diétat, nagyon kevés kivétellel a paciens tinetei is javulnak.
Ezzel szemben, ha a diéta nem elég szigory, vagy a betegséget csak felndtt-
korban, jelentés késedelemmel allapitotték meg, megnd a szévédmények
kockéazata. Ezek a szévédmenyek — melyek gyermekkorban ritkan fordulnak
elé — annyira el6rehaladottak is lehetnek, hogy mar nem fordithatéak visz-
sza, és a szigoru gluténmentes diéta sem hoz teljes javulast. A szovédmeények
érinthetik az emésztérendszert vagy barmely masik szervet is.

A felnétt betegeknél jelentkezd egyik emésztérendszeri szovédmény a re-
frakter sprue, ami egy ritka, de nagyon sllyos betegség, amit a szigoru glutén-
mentes diéta mellett is valtozatlan tiinetek jellemeznek. Egy masik ritka, hosz-
szU tdvon jelentkezé emésztérendszeri betegség a hasnydlmirigy elégtelen
mUkodése.

Az emésztérendszer mellett a szaporodas szervei is érintettek lehetnek a fo-
lyamatosan fennallé gyulladas és egyes tdpanyagok hidnya miatt. A kezelet-
len coeliakia okozhat még idegrendszeri szévédményeket is, mint az ataxia
vagy az epilepszia. A csontok asvanyianyag s(rlisége gyakori csonttérések-
hez vezethet, masokndl szivizomgyulladds vagy pszichiatriai rendellenessé-
gek alakulhatnak ki a kezeletlen betegség kovetkezményeként, jollehet ezek
elég ritkan fordulnak eld. A belsé elvélasztasi mirigyek a fel nem ismert coeli-
akia miatt hibdsan mikodnek, és emiatt gyakrabban alakulhat ki az 1-es tipusu
cukorbetegség és jelentkezhetnek pajzsmirigy rendellenességek is.

A coeliakia korai felismerésével (és megfelelé kezelésével) megelézhetdek
a hosszu id6 utan jelentkezd egészségkarosodasok mind a tiinetes, mind a
rizikd-csoportokba tartozé pacienseknél is.



Riziko csoportok

Vannak olyan csoportok, akiknél a coeliakia kockdzata az atlagosnal maga-
sabb, ezért is fontos, hogy a betegséget mielébb diagnosztizaljdk. Ennek
elsé 1épése lehet egy genetikai vizsgélat a HLA-DQ2 vagy DQ8 adottsagok
megallapitasdra. Ha a genetikai kockazat fennall, akkor tovabbi, szeroldgiai
vizsgalatokra van sziikség. Mivel a coeliakia barmely életkorban kialakul-
hat, a pozitiv HLA-DQ2 vagy DQ8 genetikai adottsdgl paciensek ellenérzé
vizsgalatait rendszeresen ismételni kell, hogy idében felismerjék a beteg-
ség késébbi megjelenését.

Csalddtagok

A genetikai adottsdgok miatt a coeliakia csaladtagok korében sokkal gya-
koribb. A diagnosztizalt coeliakids betegek egyenes agi csalddtagjai (szu-
16k-gyermekek-testvérek) koziil 10-bél 1 esetben a betegség ismétlédhet.

Magasabb kockdazatu betegségcsoportok

A csalddtagok érintettsége mellett vannak mas csoportok is, ahol a coeli-
akia megjelenésének kockazata az atlagosndl magasabb.

Az egyik legfontosabb csoportba a méds autoimmun betegségben szen-
veddk tartoznak:

- 1tipusl cukorbetegség
- Autoimmun pajzsmirigybetegség
- Autoimmun majbetegségek

Egy masik magas rizikéju csoport a viszonylag gyakori Immunglobulin
A (IgA) hianyos pacienseké, ezért naluk specialis vizsgalatokkal kell el-
lendrizni az 1gG coeliakia-specifikus antitesteket, mivel a total-lgA-teszt
eredményiik negativ lesz, mert szervezetilkben nagyon alacsony az IgA
antitestek koncentracidja, vagy azok teljesen hidnyozhatnak is.

Azokndl is magasabb a coeliakia kockazata, akik valamilyen kromosz6-
marendellenességgel szilettek, mint pl. a Down-, a Turner vagy a Willi-
am-szindréma.

A coeliakids pacienseknek rendszeres gondozdson kell részt vennilk,
hogy minél elébb felismerjék a sllyos szovédményeket és tarsult beteg-
ségeket.
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A betegek gondozasa

Milyen gyakran kell ellen6rzé vizsgalatokra jarni?

A diagndzis utan a pacienseknek el kell kezdenitik a szigoru gluténmentes
diétét. Az elsé ellendrzd vizsgdlatra ezt kdvetden 2 - 4 honap mulva kell meg-
jelenni, a diagndzis megerdsitésére, a diétdhoz torténd alkalmazkodas elle-
ndérzésére és a tovadbbi gondozds egyeztetésére. Az elsé alkalom utdn éven-
te kell az ellenérzé vizsgdlatokat megismételni, ha a paciens allapota stabil.

Miért van sziikség az ellenérzé vizsgalatokra?

Az ellenérz6 vizsgélatokon a paciensek beszamolnak minden, a betegsé-
glikkel 6sszefliggé tiinetrél és a gluténmentes diéta tapasztalatairdl. A sze-
rolégiai vizsgalatok (a coeliakia-specifikus antitestek) mellett a fizikai jellem-
z8k teljeskorl ellendrzését (suly, magasség, testtomeg-index kiszdmitasa) is
el kell végezni. Kiilonos figyelmet kell forditani a gyerekek novekedésére és
fejlédésére. A vérvizsgdlatokat meg kell ismételni (pl. teljes vérkép, majen-
zimek, vas-, kalcium-, magnézium-, cink szintek, B-vitamin komplex és D-vi-
tamin), akkor, ha valamelyik érték kordbban abnormalis volt, vagy a klinikai
tlinetek valamilyen eltérésre utalnak.

12 hénappal a szigorl gluténmentes diéta bevezetése utan az IgA-transzg-
lutaminaz-ellenes antitest-szintnek a normal-érték ala kell csokkennie, ami
sok esetben még hamarabb is bekdvetkezik. Csonts(irliség mérést 2 évente
kell elvégezni, hogy a csontdllomany-csokkenést és a csontritkuldst kizarjak.

Kell-e mas szakorvost is felkeresni a
gyermekorvoson és a gasztroenterologuson kiviil?

A gluténmentes diéta mellett nagyon hasznos lehet egy dietetikusi kon-
zultacio. A péacienesek életében egy kronikus betegség miatt sziikséges-
sé valo életmdd-valtds tdmogatdsdhoz sziikséges lehet egy pszicholégus
bevonasais.

Meg kell-e ismételni a gyermekeknél az
endoszképiat?

Az endoszképos vizsgalatot nem kell megismételni, ha a paciens jo alla-
potban van, és az IgA t-TG antitestek szintje normalizalédott. De ha a beteg

tlinetei a gluténmentes diéta mellett nem javulnak, és ha a diétahibakat is
kizartak, a biopsziat néhany esetben meg kell ismételni.



A coeliakia

pszichologiai hatasai

A coeliakia krénikus, gyulladasos betegség, melynek ismerjiik a kivalté kérnyezeti
tényezdjét (ez a glutén) és terapiajat (a gluténmentes diétat).

Egy kronikus betegség megjelenése — fliggetlentl a diagnozistdl és a
kezeléstdl —, szamtalan érzést vélthat ki az érintettbél és csalddtagjaibol:
aggodalmat, szorongast, félelmet a varhaté valtozasoktol.

Egy Uj, ismeretlen helyzet bizonytalansagot kelt, és a betegséggel kap-
csolatos kérdésekre is valaszt keresnek: mi a betegség, miért alakult ki,
milyen kdvetkezményei vannak és végul: hogyan segithet az ember sajat
magan vagy a gyermekén. Az érintettek aktiv részesei egy folyamatnak,
aminek a végén megeértik, mit jelent a sajat vagy csaladtagjaik betegsé-
ge. Fontos, hogy minden kérdésre, aggodalomra és bizonytalanségra va-
laszt kapjanak. A nehézségek felmérése és kozos feldolgozasa az alapja
a betegség konstruktiv megértésének, a terapias egyittmdkodésnek és
az életmindség javulasanak.

El6szor is mindenkinek sajat magaban kell értékelnie a betegségebdl
ered6 veszteségeket és valtozasokat, majd folyamatos tapasztalat-
szerzéssel megtanulni azt, hogyan éljen a kronikus betegsége mellett is
teljes életet. Ezen az Uton az érzelmi reakciok intenzitasa egyénenként
valtozik (szorongas, félelem, csalddas, harag, depresszio, stb.), amelyek
enyhébb vagy sllyosabb testi, lelki és szocidlis zavarokhoz vezethet-
nek. A nehézségek feldolgozasa is eltérd, az eredmény a paciens sze-
mélyiségétdl, életkoratol, képzettsegetdl, tapasztalataitdl fligg, és attol,
hogy az egyuttmikodést vagy a haritast valasztja. A szembesulés egy
élethosszig tarto kronikus betegséggel befolyasolja az érzelmi életet is.
Lehet&séget, id6t és helyet kell teremteni arra, hogy a betegek foglal-
kozhassanak ezekkel az érzésekkel, és a szilkséges szakmai segitség
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is elérhet6 legyen.

A coeliakia kezelése egyenld a gluténmentes diétaval. A diéta koveté-
se a fizikai és a lelki gyogyulas alapja, és az életmindség javulasahoz is
hozzajarul. Emellett a gluténmentes diéta jelentésen megvaltoztatja az
étkezési szokasokat és a legtobb esetben a paciens viszonyat is az étke-
zéshez, ami hatassal lesz a csaladi és tarsasagi életére is.

Minden véltozds egy folyamat. A coeliakidban a gluténmentes étkezés
szabdlyainak megismerésére szlikség van a paciensek és a csalddtagok
oktatdsdra, tdmogatdséara, és egylttmikodésre a gondozasban részt
vevé egészségligyi szakemberekkel. A jelentés valtozas bizonytalan-
sdgot, stresszt és szorongdst okozhat, ezért nagyon fontos az egyiitt-
mikodés a diéta nehézségeinek, akadalyainak felderitése, a gondozo
egészségligyi szakemberekkel egyitt. Kozosen kell kidolgozni a megol-
dasokat is, a pozitiv hozzaallas és a bizalom segit az elfogaddsban és a
mindségi, teljes élet elérésében.

Gyermekeknél a betegség elfogaddsa és megértése kilonleges kihivas.
A kezelés kiilonboz6 fazisaiban az egyuttmikodés, a csaladon beliili
viszonyok és az Oket korlilvevé szocidlis kornyezet allanddan valtozik,
szlkségleteik és elvarasaik folyamatosan alakulnak, mas tartalmd és
formaju segitségre van sziikségiik mind a csalddjuktdl, mind a koérnye-
zetliktdl. Aki egyttt n6 fel egy krénikus betegséggel, annak az személyi-
ségének, onképének és onelfogadasanak is részévé valik. Fontos annak
megértése is, hogy a gyermek életre sz616 betegsége az egész csaladot



érinti. A feladatok kozott szerepel a felborult egyensuly helyredllitdsa és
a tevékeny szembenézés a problémakkal, és a csalad életminéségének
megorzése, javitasa is.

Az egylttélés a coeliakiaval az élet szamos terliletén valtozasokat hoz.
Elsédleges a gyermek testi-lelki jollétének biztositdsa, a betegséggel
jaro kellemetlen tiinetek és pszicho-szocidlis kovetkezmények minima-
lisra csokkentése. A jo pszicho-szocialis allapot eléréséhez a coeliakias

betegek és csalddjuk integrélt gondozasara és tdmogatdsara van szik-
ség, a betegség eredményes kezelése és az életmindség javitédsa érde-
kében.

Paciensek
torténetei

NUSA ES EDESANYJA
SIMONA - SZLOVENIA

Csalddunk egyik legboldogabb nap-
ja lett az a nap, amikor a Nusat diag-
nosztizaltdk a coeliakidval. A ,coeliakia
gyanuja” szerepelt az orvosok feltéte-
lezései kozott, és a legkevésbé tragikus
lehetéség volt. Nagyon boldogok voltunk,
amikor az orvostoél-orvosig tarté maraton veé-
get ért, és végre kiderdlt, mi a betegsége a kis-
lanyunknak. Azt is megtanultuk, hogyan tudunk
segiteni neki abban, hogy hétkdznapi életet éljen, egészséges és boldog
felnétté valhasson.

Nagyon boldogok
voltunk amikor az

orvostol-orvosig
tarté maraton
véget ért

A kisldny betegsége nem hirtelen, egyik naprél a masikra alakult ki, és al-
lapota nem gyorsan romlott le. A két éves kora koril kezdédé valtozasok
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fokozatosak, de azért észrevehetéek voltak. El@szor is az immunrendszere
gyenglilt le (hypogammaglobulinemiat allapitottak meg nala), hajlamossa
valt a fertézésekre, amit egy allergoléogus szakorvos kezelt. Hogy elkertil-
juk a fertézéseket, nem jart 6vodaba. A korabban vidam, nyugodt kislany
faradékony és étvagytalan lett egy fertézés utan. Akkor a gyermekorvos
javaslatara készilt egy vérvizsgalat, amely mindent rendben talalt. A has-
menés, a hasfajas, a székrekedés vagy a hanyas tlnetei végig hidnyoztak.
A gyermekorvosi rendelét gyakran Idtogattuk a rosszkedvd, faradékony kis-
l&nnyal, de soha, senki nem gondolt a coeliakiéra, és nem kuldték gasztro-
enterolégushoz sem.

Mivel ebben az idében bdviilt a csalddunk, azt gondoltunk, hogy talén a
kistestvér elfogadésa lehet a gond, ezért elmentiink egy pszicholégushoz
is. A nyari szlinetben pedig abban reménykedtiink, hogy a kislany egészsé-
ge majd helyredll — ezzel szemben nagyon gyorsan lefogyott és altalanos
allapota is latvanyosan leromlott. Szerencsére gyorsan eljutottunk egy al-
lergolégushoz, aki azonnal beutalta a gasztroenteroldgiara. Ott 10 nap alatt
diagnosztizalték néla a coeliakiat, és a szigoru gluténmentes diéta hatésara
dllapota gyorsan javult, ismét boldog és egészséges lett. Kicsivel késébb
a higanal és az édesapjanal is diagnosztizaltak a coeliakiat, igy most 6k is
vele egyutt diétaznak.



IGOR - SZLOVENIA

A betegség
44 éves koromban allapitottdk meg a egyértelméi
coeliakidamat. Kordbban mar szamos, tiinetekkel
coeliakidra jellemzé  tlinetem  volt;

Jjelentkezett, de

én nem akartam

tudomdst venni
roluk

kezdve az elviselhetetlen hasi féjda-

lomtél a hasmenésen, a folyamatos

puffadtsagon, az étvdgytalansdgon, az

anaemidn, a fdradékonysdgon &t a gyakori
fertézésekig. Emellett 30 éve inzulinfiggd
cukorbeteg is vagyok, és ez az allapot fokozottan
hajlamosit coeliakidra is. A betegségem tlinetei

egyértelmlek voltak, de én nem akartam tudomast
venni réluk. Mivel gyermekorvos vagyok, tisztdban vagyok a betegség tiine-
teivel, és sokkal kordbban felismerhettem volna a sajat betegségemet is.
Ré&addsul sok kivalo szakembert is ismerek, akik ezeket a betegeket kezelik.
Néhany évvel ezelbtt egy gasztroenterologus konferencidra egyditt utaztam
egy coeliakidban jartas szakérté kollégaval. Akkor is komoly fajdalmaim vol-
tak, gorcsokkel, puffadassal, hasmenéssel — ami kiiléndsen heves volt egy
reggeli péksttemény elfogyasztdsa utdn —, de még ekkor sem lett nyilvan-
valé, hogy milehet a bajom. A bardtom javaslatdra és sajat megnyugtatdsomra

megismételtettem a coeliakia-vérvizsgalatot, ami ismét negativ lett. Ezutadn
tovabbi tineteim is lettek: mindkét bokam bedagadit, stlyos anémia is kialakult,
amin a vaskészitmények sem segitettek. Ekkor egy masik kolléga mentett meg
azzal, hogy feldllitotta a helyes diagnozist, és rajott, hogy a korabbi tesztjeim
azért voltak negativak, mert IgA hidnyos vagyok. Azéta tartom a gluténmentes
diétét, 15 kilét hiztam, jol vagyok, és semmilyen tlinetem nincs. Ugyan okoz
némi nehézséget, amikor egy pékség elétt megyek el és megérzem a frissen
siilt kenyér illatét, vagy amikor egy szélloddban az ott kinalt 15 féle, jobbnal
jobb péksltemény koziil lehetne valasztanom. Nekem gondot csak az élel-
miszerek csomagolasan lévd dsszetevok értelmezése okoz, azért is, mivel
a nagyon apré betlik olvasdséhoz szemivegre van sziikségem. De minden
nehézség ellenére azt gondolom, hogy a gluténmentes diéta mindent megér.

A coeliakia diagnodzisat talan azért tudtam konnyebben elfogadni, mert mar
hozzéaszoktam egy krénikus betegséghez, de az is segitett, hogy a mai allapo-
tomat 6ssze sem lehet hasonlitani a két évvel ezel6ttivel. Otthon én sitém a
gluténmentes kenyeret, de azért csak hianyolom a farsangi fankokat és a hires
bledi krémest. Szerencsére ma mar szamtalan gluténmentes termék kaphatd
az Uzletekben, bar ezek drégasaga a coeliakids betegeknek gondot okoz.

MARINA - SZLOVENIA

30 éves voltam, amikor diagnosztizal-
tak coeliakiaval, és ez volt életem
egyik legboldogabb napja. Amennyi-
re vissza tudok emlékezni — és a
szlleim elmondasabdl is kiderdlt
— a betegségem 7 éves koromban
kezdddott, amikor egyaltaldan nem
volt étvagyam és csak a gylimolcsoket
ettem. Ekkoriban tortént az is, hogy jaték
kozben elajultam, és csak a kérhazban tértem

A genetikai
vizsgdlatok valodi
forradalmat
hoztak a coeliakia
felismerésében

magamhoz, ahol epilepszidval diagnosztizaltak, amire gyégyszereket
kaptam. Aztan arra is emlékszem még, hogy fajdalmaim voltak az alsé
végtagjaimban, amit az orvos a gyors novésemmel indokolt, és teljesen
normalisnak tartott, bar a fdjdalmaktol mar aludni sem tudtam. Ennek
ellenére rengeteget sportoltam, mozogtam, szinte hiperaktiv voltam.
Egyetlen hénap sem volt anélkil, hogy a szdmban ne lettek volna aftdk,
és hullott a hajam, hulldmzdé volt a hangulatom és koncentrdlési prob-
|émaim is voltak. A legzavarobb mégis a ldbamban érzett fdjdalom volt,
és hlsz éves voltam, amikor kdonyorogtem azért, hogy taldljgk mar meg
a fdjdalom és a gyengeség okat, hiszen egy lépcsén alig tudtam fel-
menni . Elvégeztek rengeteg korhézi és szakorvosi vizsgalatot, de sem-
mit nem taldltak. Ekkor stratégiat valtottam, és nem hallgattam barataim



és kollégaim véleményére, akik szerint sclerosis multiplexem van.

Idékozben két gyermekem sziletett, akikrél nagyon koran kiderult,
hogy mindketten coeliakidban szenvednek, majd engem is, a férjemet
is szlirték a coeliakia-specifikus antitestekre. Mindketténk eredménye
negativ lett (mint utébb kiderdllt, az enyém tévesen). Késébb bevon-
tak benntnket egy genetikai vizsgéalatba, amitél sokat vartunk. Rélam
kidertlt, hogy hordozom a coeliakia-specifikus HLA géneket, majd
megismételték a szeroldgiai vizsgalatot is, ami ekkor mar pozitiv ered-
ményt mutatott. Majd elvégezték a vékonybél biopsziat is, és igy lett
teljes a torténet. A diagndézis utédn elkezdtem a gluténmentes diétat,
az antitestek szintje az évek alatt fokozatosan lecsokkent, fajdalmaim

elmdltak. A gluténmentes diétdnak koszonhetéen az életem normalis
lett, igaz ugyan, hogy csak olyan ételeket eszem, amiben egyaltalan
nincs glutén.

Emellett kiildetésemmé valt, hogy aktivan hozzéajaruljak a coeliakidval
élék életminéségének javitdsdhoz, és tegyek is azért, hogy ismerjék
fel sokkal elébb ezt a betegséget, hogy masoknak ne kelljen annyit
szenvednitk, mint nekem! Soha nem hagyhatjuk abba a paciensek és
az 6ket gyogyitd személyzet tagjainak allandé tovabbképzését a coeli-
akidrdl, errél a csendes jarvanyrol, ami sokféle tlinetet, rossz egészségi
allapotot és nem utolsé sorban tobbletkiadasokat okoz.

REKA - MAGYARORSZAG

13 éve tudom, hogy coeliakias vagyok,
azéta tartom a gluténmentes diétat.
Mar egyetemista voltam, amikor
Ggy tdnt, hogy vashidnyos vérsze-
génységben szenvedek, majd
néhany vizsgalat utan pedig kiderilt a
betegségem. Az igazat megvallva, mar
gyermekkorom 6ta voltak problémaim,
az emésztésemmel és magassagommal,
tizenéves koromban pedig alacsonyabb
voltam az elvartnal. Annak ellenére nehezen
derilt ki a betegségem, hogy apukam orvos. 14

éves voltam, amikor O mar gyanakodott a coeliakiéra, de a gyermekkli-
nika akkori vezetéje nem igazan gondolt ra. igy évekkel késébb dertiilt
csak ki, amit aztdn egy gasztroenterolégus és egy belgydgyasz is me-
gerdsitett.

Mindenkinek

elmondom!

A legelsé érzés, amire emlékszem, a sokk volt, amikor réjottem,
hogy soha tébbé nem ehetek azt és UGgy, ahogyan kordbban, mert
megértettem,hogy adiétatnagyonszigortankelltartanom. Szerencsére
néhany hét (vagy inkdabb hénap?) utéan elfogadtam a diagndzissal egytt
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a helyzetet is, megtanultam egydtt élni vele, és megértettem, hogy az
élet amulgy is megy tovabb. Természetes volt, hogy a diagnodzis utan
sokat valtozott a csaladunk élete is, mert a kdzos csaladi étkezéseken
mindenki gluténmentes ételeket kapott, igy aztan egészen konny volt
szamomra a gluténmentes diéta. Azota szandékosan sosem eszem
olyan ételeket, amiben van glutén, mert ismerem a kdvetkezményeket,
és tudom, hogy ez milyen silyos egészségkarosodast okozhat késébb.

Azt a stratégiat valasztottam, hogy mindenkivel megosztom, hogy
coeliakias vagyok. Ezzel sikerult elérnem, hogy szinte csak segitékész
emberekkel talalkoztam. Szerencsésnek mondhatom magam, mert ez
mindig bejott, mindenki elfogadd és megérté ma is ezzel kapcsolatban.
Ha étterembe megyiink a bardtaimmal, mindig gluténmentes éttermet
vagy bart valasztunk.

Egy ismeretlen étteremben rendszerint egyeztetek a pincérekkel és a
szakaccsal is, hogy miért van sziikségem a gluténmentes, ,kilonleges”
ételekre.

A munkdmban is szerencsés vagyok, mert feladataim kozétt gyakran kell
fogaddsokat, vacsordkat szerveznem konferencidkra, kidllitdsmegnyitokra.
Amikor elmondom, hogy coeliakids vagyok, mindig biztositjdk a
gluténmentes ételeket, stiteményeket is.



Az els6 néhany ,,gluténmentes” nap

A gluténmentes ételek elkészitéséhez nyitottsagra, szervezésre és kiilonésen az
elején nagy figyelemre van sziikség. Id6vel a rutin kialakul, az életforma része lesz,
és hozzajarul az altalanos jolléthez.

Az élelmiszerek cimkéjét, csomagoldsat még a megvasarlas
el6tt el kell olvasni. A boltban csak olyan élelmiszereket

célszerli megvasarolni, amelyek természetesen |

megjeldléssel hoznak forgalomba. Elényben kell
részesiteni azokat, amelyeken az "Athtzott
Gabona’ szimbdlum is szerepel, ami a
gluténmentes élelmiszerek nemzetkozileg is A
ismert jelolése. Ez a jel arra utal, hogy az adott £ ) - :
termék valamennyi sszetevdje gluténmentes, \ X J .4"“

és arra is, hogy ellendrzétt élelmiszer. i\“ : i\ AL
gluténszennyezédések megeldzésére.

A gluténmentes ételek készitése elétt a

munkafellleteket alaposan meg kell tisztitani, le kell takaritani,

ahogy minden edénynek és eszkoznek is tisztanak kell lennie.

gluténmentesek, vagy amelyeket ,gluténmentes”

Az ételek készitésekor nagyon
nagy figyelmet kell forditani a

Hasznos tandcsokat kaphat a ,Gluténmentes konyha”
videdban.

AZ ELSO BEVASARLAS AZ ELELMISZERBOLT ,,DIETAS TERMEKEK” RESZLEGEN

gluténmentes kenyér, gluténmentes kukoricadara, gluténmentes kekszek (teasiite- friss gytimolcsok,

gluténmentes liszt, gluténmentes tészta, mények — ligyeljen a sé és cukor nyers zoldségek
gluténmentes gabonapelyhek, gluténmentes kakaé, tartalomra),
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Néhany alap menii

REGGELI

Gluténmentes kenyér +vaj /dzsem/méz/gluténmentes csokikrém/ glutén-
mentes szaldmi/sajt/ gluténmentes sajtkrém-+friss zoldség (paprika, paradi-
csom, sargarépa, uborka) vagy friss gytimolcs (malna, afonya, észibarack,
narancs, stb.) + frissen facsart gyumolcslé/tea/kavé/kakad

Gluténmentes palacsinta + dzsem / gluténmentes csokikrém/ tird vagy friss
sajttlekvar/almadzsem (hazi, ami almébdl, szegfliszeggel és vizzel késziil)
Buggyantott tojas/rantotta/ lagy és kemény fétt tojas + gluténmentes
kenyér + friss zoldség

Gluténmentes gabonapehely tejjel + friss gytimolcs (mélna, éfonya, észiba-
rack, narancs, mandarin, stb.)

Rizspehely — tejjel, kakaoval, lekvarral, friss gytimolccsel

Gluténmentes polenta (kukoricadara) tejjel elkészitve

Rizspuding/tejberizs kakaodval, lekvarral, friss gytimolccsel.




LEVESEK

Marhahusleves — Hozzéavalok: friss hus, zoldségek, fliszernovények, sé és
bors. Ne hasznéljon kész fliszerkeverékeket vagy elére gyartott kényelmi
termékeket, levesbetéteket (pl. leveskocka)!

A leveshez gluténmentes tésztat is lehet f6zni, ami hazilag is készilhet
gluténmentes lisztbdl és tojasbol.

Zoldségkrémlevesek — friss zéldsegekbdl, soval, paradicsommal, friss fl-
szernovenyekkel, tejfollel, tejszinnel izesitve, majd botmixerrel pirésitve,
egyszerlen elkészithetd.

SUTOTOKLEVES: a fokhagymaét egy kevés olajon meg kell piritani, a felkoc-
kazott sttdétokst hozzaadni és folytonos keverés mellett parolni, majd vizzel
felontve puhéra fézni. Séval, 6rolt borssal és szerecsendidval lehet izesiteni,
majd botmixerrel kell pépesiteni. Talalaskor egy kanal tejfollel, tokmagolajjal
és piritott tokmaggal disziteni is lehet.

FOETELEK

Gluténmentes tészta hlsos szosszal -A gluténmentes tésztat a fézési utasi-
tas szerint meg kell fézni, €s egy tiszta szlrével leszlirni. A szdsz friss his-
bal, friss hagymabdl és fokhagymabdl késztil, egy kevés olajjal, friss paradi-
csommal, fliszernovényekkel és séval.

Pulykamell csikok zoldségekkel és gluténmentes polentéval - A friss puly-
kamellet csikokra kell vagni, majd zoldségekkel, séval és friss fliszerekkel
kell izesiteni és azokkal egyUtt megpdarolni. A gluténmentes polentéat kilon
kell megfézni.

Gombés/spéargds/csirkés rizottd - A rizst f6zés elétt le kell obliteni, majd séval
és friss fliszernovényekkel izesitett vizben meg kell f6zni (ehhez tiszta sz(iré-
re és edényre van szlkség).

Friss hal/lazacfilé grillezve, burgonyaval és kelkaposztaval -A burgonyat sos
vizben kell megfézni, majd hozzaadni a feldarabolt kelkaposztat. Amikor
megpuhult, le kell sz(rni, a halat pedig oliva olajon, friss fokhagymaval kell
megsutni.

Grillezett steak krumpliplrével - A friss csirke/pulyka/borju/sertéshist egy
kanalnyi friss oliva olajon, tiszta serpenyében meg kell sitni, majd séval és
borssal fliszerezni. A krumpliptréhez a krumplit sés vizben kell megfézni,

22

majd leszlrni, 6sszetorni és vajjal, tejjel/tejfollel krémesre keverni.
SALATAK

Friss saldta (zOldsalata, kaposzta, cikdria, stb.) izesitve séval, olajjal, alma-
vagy borecettel.

Szeletelt paradicsom mozzarellaval és oliva olajjal.
Frissen felszeletelt vagy darabolt zoldségek.

DESSZERTEK

Gluténmentes stitemények/tésztak

Gluténmentes fagylalt (ellenérizni kell!)
Gyilimolcssalata’/kompodtok - otthon elkészitve, cukor,
gylimolcsok és szegfliszeg/fahéj/menta izesitéssel

A

FUSZEREK — Legyen elévigydzatos a készen kaphatd, 6rolt fiiszer-
keverékekkel, mert gyakran tartalmazhatnak glutént, helyettiik
haszndljon friss flszernévényeket.

OLAJOK — a repce-, napraforgo-, oliva- €s tokmagolajok biztonsdgosan
haszndlhatoak.

SAVANYUSAGOK (cékla, paprika, olajbogyd, stb.,) — a gluténtartalmat elle-
nérizni kell.

A GLUTENTARTALMU OSSZETEVOKET — ha vannak ilyenek - a cimkén meg
kell adni.

FAGYASZTOTT ZOLDSEGEK — a gluténmentességet ellenérizni kell.



Zoldségleves gluténmentes kenyérrel friss zoldségekbdl, Natdr joghurt és/vagy gylimolcs + gluténmentes kenyér/ gluténmentes sos
friss fliszernovényeket és soval perec, chips, stb. gluténmentes édes és sés kekszek

Gluténmentes virsli/felvagott + gluténmentes kenyér/péksitemény + friss
z6ldségek (paprika, paradicsom, uborka, sdrgarépa)

Omlett, frissen reszelt kemény sajttal/ friss zoldségekkel, gluténmentes Gylimélcsok + hézilag tisztitott dié vagy mogyoréd ,-\

Gluténmentes palacsinta + hazi gyimolcskompdt

sonkaval + egy tal zoldsaldta (bor- vagy almaecettel, séval, olajjal)

Gluténmentes gabonapelyhek tejjel vagy natur joghurttal HOT DOG Gluténmentes virslivel/kolbdsszal, kiflivel, majonézzel,
. . . ) . L mustdrral és gluténmentes peksiteménnyel
Glutepmentes ker?yerfr tonhal .ollvalolajlban / glutgnmentes §za|am|/ sajtok MAJONEZ / KETCHUP / MUSTAR / PAPRIKA KREM — gluténmen-
/ gluténmentes sajtkrémek + friss zoldségek (paprika, paradicsom, uborka, a6 velhiomaielar el livilesziam
sargarépa)

TONHAL KONZERV - csak tonhal és olaj felhaszndldsaval A )
késziilt legyen! Asvanyviz (mentes és szénsavas)/ természetes gylmolcslevek izesités és/

RESZELT SAJT — a készen vdsdrolt reszelt sajtok vagy egyéb adalékok nélkul
tartalmazhatnak glutént, ellendrzni kell a cimkét! &

ITALOK - kiilonés koriiltekintéssel kell a gluténtartalmat ellendriz-
ni, az izesiték, szinezé anyagok €s egyéb adalékok miatt.
A sOrok koéziil kizardlag a gluténmentes sér a fogyaszthato!
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- Hogyan lesz biztonsagos
1 T agluténmentes konyha?

A coeliakias paciensek egészségét a legkisebb mennyiségl gluténszennyez6dés és

diétahiba is veszélyeztetheti.

A biztonsdgos és szigoru gluténmentes diétdhoz gluténmentes élelmisze-
reket kell beszerezni, azokat megfeleléen kell térolni és elkésziteni, hogy a
végeredmény is biztosan gluténmentes étel legyen. A gluténmentes konyha
kialakitdsahoz, az alapanyagok taroldsdhoz és az ételek elkészitéséhez hasz-
nos tandcsokat taldlnak a ,Gluténmentes Konyha” c. videdban.

A KONYHA ATSZERVEZESE

1. Célszerl minden olyan élelmiszert a konyhabdl eltavolitani,
ami glutént tartalmaz (kenyér, pékstitemények, lisztek,
morzsa, flszerkeverékek, stb.).

. Le kell cserélni minden olyan élelmiszert is, ami kordbban
mar gluténnal szennyezddhetett.

. Alaposan meg kell tisztitani azokat a készllékeket és
eszkozoket, amelyek kozvetlendl érintkezhetnek a
gluténtartalmd élelmiszerekkel (stitétalak, kenyérpiritok,
grill récsok, keverék, dardlok, stb.). A fabdl készult, és
kordbban gluténtartalmu ételek készitéséhez mar hasznalt
eszkozoket (fakanal, vago- és gyurédeszka, stb.) le kell
cserélni.

. A késeket, siit6-f6z6 és tarolé edényeket is alaposan el
kell mosni, készlljenek akér fémbdl, akdr mlanyagbal.

. A szekrények polcain és a hitékben a gluténmentes
élelmiszereket lezart csomagoldsban vagy tartékban, a
glutént tartalmazoktol elkilonitve kell tarolni.



Altaldban a helyzet nem ,idedlis”, mert a konyhat egyszerre hasznaljék a glutént tartalmazé és a gluténmen-
tes ételek elkészitésére. llyenkor is torekedni kell a ,gluténmentes konyha” alapszabélyainak betartasara,
és ha lehet, a konyha egy része legyen ,gluténmentes”, és azt csak ilyen ételek készitésére hasznaljak. A
csaladd donthet Ggy is, hogy a ,vegyes” konyhaban is kizardlag gluténmentes lisztet, keményitét és egyéb
omlesztett/darélt termékeket hasznélnak, bar ez tébbnyire gazdasédgossagi kérdés (a gluténmentes élelmi-
szerek magas ara miatt).

A ,vegyes” konyhaban is el kell azonban kuiloniteni a normal és a gluténmentes élelmiszerek tarolasat,
tgyelni kell a gluténmentes kenyerek készitésére hasznalt kenyérsutd gép, kenyérpiritd és a kiilonbozé
mixerek alapos tisztitasara, vagy kizarélagos hasznalatara.

Néhany gyakorlati jo tanacs:

. Atrendezés: A gluténmentes élelmiszereket egyértelmiien meg kell jeldini, és elkilonitve kell tarolni, pl.
a legfelsd polcon vagy egy kiilon szekrényben. Ha az eredeti csomagoldst megbontjak, akkor a maradé-
kot egy tiszta, zart, liveg vagy mlianyag edénybe &t kell tolteni, €s pontosan rairni, mi van benne (ehhez
hasznalhatd sajat készités(i cimke, vagy a termék nevét, 6sszetevoit tartalmazo részt ki kell vagni
a csomagolasrol és ra kell ragasztani az edényre). A h(itészekrényben is meg kell jelolni,
hogy melyik élelmiszer tartalmaz glutént, melyik nem, és itt is nagyon fontos a zart cso-
magolas. A gluténmentes élelmiszereket mindig a glutént tartalmazok feletti polcon kell
elhelyezni.
. A gluténmentes ételeket mindig tiszta edényben és tiszta eszkozokkel kell elkésziteni. Ha van
rd lehetéség, akkor legyenek kizardlag a gluténmentes valtozatokhoz hasznalt edények, eszk6zok,
amit egyértelmien jelolni is kell. Fabol készilt eszkdzoket lehetdleg ne hasznaljunk felvéltva a glutén-
tartalmu és a gluténmentes ételek készitésekor (vdgddeszka, f6z6kanal). A mlianyag eszkozok konnyeb-
ben tisztan tarthatoak, akar mosogatdégépben is tisztithatdak, €s ha kiilonbozé szinlieket vasarolunk, a
megkulonboztetés is konnyebb, és csokkenthetd a keresztszennyezédések kockéazata.
3.Ha a ,gluténmentes konyha” nem megoldhaté, akkor fokozottan tgyelni kell a keresztszennyezddés
megelézésére. Az alapvetd higiénids szabalyok betartdsa altaldban elegendd, arra azonban figyelni kell,
hogy elészor mindig a gluténmentes ételek késziljenek el: példaul, ha olajban kell kisttni valamit, vagy
meg kell fézni a gluténmentes és a gluténtartalmu tésztdkat. Ha a gluténmentes étel elkészilt, akkor azt
meg kell jeloni, hogy a késébbiekben véletlenll se cseréljék dssze.
4. A vegyes” konyhdban is alapelv lehet, hogy a lehetd legtobb étel készuljon gluténmentesen. Ehhez at
kell gondolni a csaldd étkezési szokdasait, €s szlikség szerint valtoztatni kell rajta: a kordbbi blzalisztes
rantdsokhoz, habardsokhoz jél hasznélhatd a rizsliszt, de slriteni lehet burgonyéaval, vagy a zoldséges
ételeket sajat magukkal (egy botmixer csodékra képes!). Fontos annak tudatositdsa is, hogy a glutén nem
|athaté szabad szemmel, és hogy ha egy ételbe méar beleker(lt, azt onnan nem lehet eltavolitani. Azt is el

kell érni, hogy a ,vegyes” konyhdban mindenki legyen tisztdban a gluténmentes ételek elkészitésének
szabdlyaival és kovetelményeivel.

N
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Néhany jo tanacs a sikeres

B

gluténmentes slitéshez

Az otthon siitott gluténmentes kenyér sokkal finomabb lesz, mint a készen vasarolt.
Ko6zreadunk néhany alapreceptet, amivel érdemes elindulni, és amit tovabb lehet
fejleszteni a sajat izlésiink és kedviink szerint

« A sUtéshez hasznalt alapanyagok és mas dsszetevék mindig ellenérzot-
ten gluténmentesek legyenek.

» Minden hozzéavalo6 legyen szobahémérsékletl, mert a hidegebb anyagok
kevésbe jol kelnek meg.

+ A so ne érintkezzen kozvetlenll az élesztével.

- A tésztakészitéshez hasznalt folyadékok (viz, tej, stb.) mindig langyosak
legyenek.

« A tésztat mindig meghatarozott sorrendben kell 6sszeallitani: az élesz-
t6t langyos vizben kell feloldani, késébb hozzaadni a tobbi 6sszetevot és
kézzel vagy géppel kell a tésztat dsszedllitani.

« A géppel dagasztott tészta jobb minéségl lesz, mert egyenletesebb a
viz és a liszt eloszlasa.
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- Atészta térfogata a kelés alatt kétszeresére is megndéhet, ezért megfele-
16 méretli edényeket kell hasznalni.

- Ha mazsola is kerlil a tésztaba, elétte langyos vizben be kell dztatni, majd
a nedvességet leitatva kell a tésztaba keverni.

- Az edényt, amiben a tészta kel, le kell takarni, hogy a kiszaradasat meg-
eldzzik.

- Sltés eldtt a megkelt tésztat meg kell szurkalni, hogy a benne évé leve-
g6 eltavozzon, és a tészta tomorebb legyen.

- Ahhoz, hogy a kenyér héja ropogds legyen, a siité aljaba kell egy kevés
vizet tenni egy edényben, ami a sutés alatt elparologhat

- A sUtés befejezése utan a kenyeret par percig a sttéformaban kell hagy-
ni, majd egy racsra vagy konyharuhara kiboritva kell leh(teni. Ha a még
meleg kenyeret nedves konyharuhdba csomagoljék, akkor a héja meg-
puhul.

- A toltelék (ha van) legyen egyenletesen elkeveredve, és ne legyen na-
gyon hig.

- A toltelék a tészta sulyanak kb. 80%-a legyen, csak kivételes esetekben
legyen tobb.

A szakdcs tippjei

- A frissen slilt kenyér 3 — 4 napig friss marad, ha kenyérzsdkban vagy
mdanyag foliaba csomagolva taroljak.

- A megmaradt kenyérbdl megszdritva és ledardlva panirmorzsa készLil-
het, amit felhaszndldsig egy lezart edényben vagy tasakban (esetleg a
mélyhdtében) lehet tdrolni.



Kenyer
alaprecept

Hozzavaldk:

« 500 g gluténmentes liszt

- 500 ml viz (vagy fele tej, fele viz)
« Tkdvéskanal cukor

« 1kdvéskanal s6

« 20 g friss élesztd

- Néhany csepp olaj, izlés szerint

Elkészités

Elsé Iépésként a hozzavaldkat pontosan ki kell mérni. Az élesztét egy kevés
langyos folyadékban a cukorral fel kell futtatni. A lisztet egy megfeleld
méretl télba kell beszitdlni, majd a kozepében egy kis mélyedésbe kell a
megkelt élesztét belednteni. A sét az edény szélénél kell a liszthez keverni,
ugy, hogy az élesztével ne érintkezzen. A maradék langyos vizet fokoza-
tosan ontslik hozza, és a tésztat kézzel vagy egy elektromos mixerrel ke-
verjik simara, az edény kozepétdl a széle felé haladva. Ekkor lehet az olajat
is hozzaadni a tésztdhoz, és tovabbi 5 percig kell még dagasztani, amig az
olaj is egyenletesen eloszlik.

A kész tésztat kivesszik a talbdl, egy sitéformaba ontjik at. Ha az allaga
megfeleld, és nem ragad, nem tdl hig, akkor egy tiszta fellleten szogletes,
kerek, henger, stb. alakura forméazhatjuk, majd egy elékészitett stitdlemezre
tesszlk, és éles késsel a tetejét bevagdaljuk.

Az igy el6készitett kenyeret langyos helyen kb. kétszeresére kelesztjik.

A kenyér 200°C-ra elémelegitett stitében kb. 35-40 perc alatt megsul —
akkor kész, ha a térfogata még né, a felllete pedig aranybarna lesz.

Kivesszik a sttébdl, és a stitélapon hagyjuk kihdini. Ha a kenyér formaban
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A szakdcs tippjei:

- A majdnem kész tésztaba, az utolso fazisban, izlés szerint kilonféle
magokat is lehet keverni: tbkmagot, napraforgémagot, szezammagot, 6rolt
dict, piritott hagymdat, stb.

« A kihdlt, friss kenyeret le is lehet fagyasztani, €s ott max. 6 honapig tarolni,
és egy még jobb megoldds, ha vakuumzdrt tasakban egészben, vagy
felszeletelve, 2-3 szeletes csomagokban fagyasztjuk le.

sllt, akkor par percig maradjon még a formaban, csak azutén boritsuk ki
beléle, és egy konyharuhan vagy racson hagyjuk kihdini.

Az alaprecepthdl — vagy annak tobbszorosébdl — késziilhet zsemle, kifli,
pizza, sajtos rdd.

Energia Telltett

0dsszesen
Kb 1kg | 71251678 | 2864 | | 035¢ | 372,59 |

Foto: Shutterstock



Kalacs alaprecept

Hozzavalodk:

- 500 g gluténmentes liszt

« 500 ml liter viz (vagy felesben tejjel)

- 1 mokkaskandl cukor

« 1 mokkéskanal s6

« 25 g friss éleszt, 42 ¢

« izlés szerint egy kis olaj (nem feltétlentil kell bele)

Elkészités

Elsé 1épésként a hozzdvaldkat pontosan ki kell mérni. Az élesztét egy ke-
vés langyos folyadékban a cukorral fel kell futtatni. A lisztet egy megfele-
16 méret( télba kell beszitalni, majd a kozepében egy kis mélyedésbe be-
leontjik a megkelt élesztdt. A sot az edény szélénél keverjiik a liszthez,
hogy az élesztével ne érintkezzen. A maradék langyos vizet fokozatosan
ontslik hozza, és a tésztat kézzel vagy egy elektromos mixerrel keverjik
siméra, az edény kozepétdl a széle felé haladva. Ekkor lehet az olajat is
hozzdadni a tésztahoz, és tovabbi 5 percig kell még dagasztani, amig az
olaj is egyenletesen eloszlik.

A tésztat a talban hagyjuk, egy konyharuhéaval letakarjuk, és meleg he-
lyen kb. 1 6ra alatt kétszeresére kelesztjik.

A megkelt tésztabdl egy tiszta munkafellleten pékstiteményeket készit-
hettink (bridst, zsemlét, kiflit, fonott kalacsot, turds batyut, lekvaros buktat,
stb.). Az 50 °C-ra elémelegitett stitében a kivajazott sttblapra helyezett
stiteményeket kb. 15 percig kelesztjuk. A sités 175 °C-ra elémelegitett
stében torténik, a kisebb darabokat kb. 30 percig, a nagyobbakat kb.
40-45 percig, mig szinlik aranybarna, fellletik pedig ropogos lesz.

A sUtébdl kivéve egy konyharuhaval takarjuk le, és a sttélapon hagyjuk
kihdini.
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Osszesen
(kb. 1kg)

Energia
kJ/kcal

7963/1878

Fehérje

401

19,5¢

Telitett
zsirok

6,59

Szénhidrétok

38559

0g




Tuaros Kuglof

Hozzavalok: Toltelék

« 500 g gluténmentes liszt ~ « 60 g cukor + 300 g taré

- 1tojas - 1 csomag vanilidscukor 100 ml tejszin

- 2 tojassargéja «5mlrum +100 g cukor

« 330 ml langyos tej « 1kocka éleszt6 (42 g) ) « 80 g tejfol

«3gs6 « 40 g tejfol « gluténmentes morzsa
1009 vaj « Citrom héj (reszelt) a forma kikenéséhez
Elkészités

Az élesztét 200 ml langyos tejben 1kdvéskanal cukorral feloldjuk, majd 1kanal
liszttel kovaszt készitlink, kb. 10-15 perc alatt. A lisztet egy talba szitaljuk, hoz-
zdadjuk a cukrot, az egész tojast, a tojdsok sargdjat, a tejfolt, a sot és a reszelt
citromhéjat. Osszekeverjik, majd hozzaadjuk a megkelt kovészt, a langyos
vajat, a maradék tejet (130 ml) és a rumot. Géppel vagy kézzel siméra keverjuk,
majd letakart tdlban, langyos helyen kb. 1 6ra alatt kétszeresére kelesztjik.

Mig a tészta kel, ez id6 alatt egy masik talban elkészitjiik a tolteléket.

A megkelt tészta kb. 1/3-4t beleontjik a kivajazott és morzsaval beszoért su-
tébe, majd a toltelék felét rdkanalazzuk. Erre raontjik a tészta 1/3-at, majd a
tarékrém maradéka kovetkezik, végll a tetejére kerll a tészta maradéka.

Konyharuhaval letakarjuk, és kb. 30 percig még kelesztjik. A tetejét meg-
kenjuk tojassal, és elémelegitett stitében, 180 — 190 oC-on kb. 60 perc alatt
megsutjuk (tliprébal)

Energia kJ/kcal | Fehérje | Zsirok 1;es||’lrt§lt<t Szénhidrétok Rostok
Osszesen
Kb 15 erolet | 1863474427 9559 | 194g 1076 g 573g 099
1szelet 1242/295 6¢g 13g 79 38¢g 0g

- ]
T

-

Foto: Shutterstock



A szigord, gluténmentes diéta megtanulasa megterhel6 feladat. Az elsé 1épés
a gluténmentes alapanyagok beszerzése, ami a késdbbiekben a napi rutin
része lesz.

A gluténmentes bevasarlasok elsd és legfontosabb szabdlya, hogy tudjuk,
honnan szerezhetiink be megbizhat6 adatokat az egyes élelmiszerek glutén-
tartalmarol, hogyan kell az élelmiszerek cimkéjét értelmezni, az ott taldlhatd

Gluténmentes vasarlas

A coeliakia diagnoézisat a gluténmentes diéta bevezetése koveti. A megfeleld
élelmiszerek beszerzéséhez azonban a korabbi vasarlasi szokdsokon is valtoztatni kell.

mentes élelmiszerek, és melyek azok, amelyek kockazatosak, annak ellenére,
hogy gluténmentesnek ,latszanak” (pl. a ,nyomokban glutént tartalmazhat”
feliratt termékek).

Ha csatlakoznak a coeliakias betegek szervezeteihez (ajanljuk is eztl), ren-
geteg hasznos tanacsot kaphatnak télik, és sokat tanulhatnak a masok altal
korabban mar elkdvetett hibakbal.

adatokat dekdodolni. Tudni kell azt is, hogy melyek a természetesen glutén-

Gluténmentes bevasarlas Iépésrol-lépésre

ELSO SZABALY

Vasarlds el6tt
készitsen bevasarlé
listat a gluténmentes
élelmiszerekro6l,

irja 6ssze, mire van
sziiksége. Részesitse
elényben az ismert
gyartok kiprobalt
termékeit.

MASODIK SZABALY

Ragaszkodjon az lizletben

a bevasarld listahoz és

a megszokott, ismert,
biztonsagos gyartok
termékeihez. Ellendrizze a
csomagolas sértetlenségét
és a szavatossagi id6t, azt
vasdrolja meg, amelyiknek a
legtdvolabbi a lejarati ideje.

OTODIK SZABALY

A friss hisok - fiiggetleniil attol,

hogy milyen allattél szarmaznak

- gluténmentesek, a glutén
keresztszennyez6dés kockazata

alacsony. A csemegepultban szeletelve
kinalt felvagottak helyett valasszon az
elére csomagolt készitmények koziil,
amelyeknek pontos Gsszetétele és allergén
tartalma a csomagoldson szerepel.

HARMADIK
SZABALY

Ellenérizze mindig
az élelmiszerek
cimkéjét, anélkiil
soha ne vdasaroljon,
mert lehet, hogy
idékozben valtozott
az ismert élelmiszer
Osszetétele.

NEGYEDIK
SZABALY

A friss
gylimolcsoknél
és zoldségeknél
aglutén
szennyez6dés
valészinlisége
nagyon kicsi.

A szigoru gluténmentes diéta ellenérzott gluténmentes élelmiszerekkel lehet eredményes.

A gluténmentes és a gluténtatalmu élelmiszereket egymdastdl biztonsagosan elkiilonitve kell tarolni.

A keresztszennyezddést az ételek elkészitése soran meg kell elézni.
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1. MIT TUDHATUNK MEG AZ ELELMISZEREK CIMKEJEROL?

Amikor egy terméket meg akarunk vasarolni, még a dontés el6tt figyelmesen tanulmanyozni
kell a rajtuk 1évd cimkéket, feliratokat, amelyek a termékek 6sszetevdit, tulajdonsagait, fel-
hasznalasi és tarolasi feltételeit tartalmazzak. Tobbnyelv(i csomagolasokon, vagy a masodik,
utélag raragasztott cimkéken az dsszetevéket érdemes az eredeti nyelv( tajékoztatassal is
osszehasonlitani. Hidnyzé vagy hianyos, magyar nyelv( vevétajékoztatod nélkdli élelmiszert

soha ne vasaroljon meg, ahogy olyan élelmi-
szereket sem, amiben van blza, arpa, rozs,
bulgur, tonkoly, stb.! Nagy segitség, hogy
ezeket a glutént tartalmazé gabonaféléket
az élelmiszerek cimkéjén és/vagy csomago-
lasan grafikai megoldasokkal is ki kell emel-
ni (pl. més szinnel, alahdzassal). A glutént
tartalmazé gabonak helyett vasaroljon rizst,
kukoricat, hajdinat, kdlest, quinoat, bar ezek
feldolgozott formai esetében (liszt, dara, pe-
hely, stb.) is ragaszkodni kell a ,gluténmen-
tes” valtozatokhoz.

A gluténmentes termékeken a nemzetkozi-
leg ismert "Athlizott Gabona’ szimbdlum azt
jelzi, hogy az a termék megfelel az AOECS
(Coeliakids Egyestiletek Eurépai Szovetsége)
szabvéanyanak. A szimbdlum alatt szerepld
azonositd szambdl kidertl, hogy a gyartéjat
melyik orszdg nemzeti egyesilete ellendrzi.
A szimbolum haszndlatara jogosult gyartok és
termékek listdja elérhetd a Lisztérzékenyek
Erdekképviseletének Orszagos Egyestileté-
nek honlapjadn — www.liszterzkeny.hu — is.

Ha egy élelmiszer csomagoldsédn szerepel,
hogy ,nyomokban glutént tartalmazhat”,
akkor azt inkdbb ne véasérolja meg, kivéve,
ha szerepel rajta az ’Athtzott Gabona’ szim-
bolum.

Az 6sszetevo-
ket mennyisé-
gileg csdkkené/
sorrendben
kell megadni.
Az allergéne-
ket - koztiik a
gluténtartalma
gabondkat - pl.
alahuzéssal
vagy bold
betikkel ki kell
emelni.

Az allergének nem jelol-
hetéek egy szémmal. Ha
egy adalékanyag glutént
tartalmaz, azt ugyanugy
kell jelezni, mint a f6
osszeteviket.

Duplacsokolidés
kelsz

TAPERTEK INFORMACIO

ALLERGEN INFORMACIO
-~

Energia kJ/kcal 2123/508 531127

Atermékben |évé allergénekrdl

_zzl,r"ihm telitett i‘: 17, - koztiik a gluténtartalmi
Szénhidrétok 61 15 gabonakrol - tajékoztatas az

- Amibél cukor 39 10 osszetevok listajdban kiemelten
Fehérje 59 2 jelolve.

S6 0,57 014

©

Cukorteljes tejcsokolddé (fekete csokolddé,

palmaolaj, kakaoWkakaodvaj, tejpor, laktdz, blizaglutén,
aroma, emulgedlészeiEZ41)sz6jalecitin), ndtriumkarbonét,

difoszfat, y?(

Valamennyi gluténtartalmd
gabonafélét meg kell adni

az osszetevok kozott (nem
elegendd a glutén). Ezértis
ismerni kell a glutént tartalma-
26 gabonakat.
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A gyarto altal
véllalt onkéntes
tajékoztatas.

A ,tartalmazhat”
szoveg egy
masféle
nyilatkozat,
amit gyakran
alkalmaznak.

Ha egy
élelmiszernek
egyetlen
osszetevdje van,
akkor elegend6
lehet a ,glutént
tartalmaz”
megjelolés.

Source: Focus IN CD e-learning tool for patients



2. A BEVASARLAS BUKTATOI, AMIKOR
OVATOSNAK KELL LENNI

A csemege pultokban kinalt felvagottak, sajtok helyett valassza a szeletelt,
vakuumcsomagolt valtozatokat.

Ha egy kordbban mér vasarolt terméknek Uj a csomagoldsa, alaposan meg
kell nézni, hogy nem valtoztattak-e az 6sszetevékon, a gyartas helyén és/
vagy kortilményein. llyenkor csak alapos ellenérzés utdn vasarolja meg a
megujult termékeket.

3. AZ'ATHUZOTT GABONA' SZIMBOLUMMAL
JELOLT GLUTENMENTES ELELMISZEREK

Ha egy gluténmentes élelmiszeren lathaté az "Athtzott Gabona’ szimbdlum,
akkor az azt jelzi, hogy adott termék gyartdsa, csomagoldsa, raktarozasa
sordn a szigord AOECS szabvany feltételeit messzemenden betartotték, és
a termék gluténtartalmat is rendszeresen ellendérzik. Ezek az élelmiszerek
a legbiztonsagosabbak a coeliakias paciensek szamara. A szimbdlum alatt
feltlintetett egyedi azonositd szam - pl. HU-999-001 — utal az ellendrzést
végz6 egyesiilet orszagara (HU:Magyarorszag), a gyartd cégre (itt:999), és
magara a termékre (itt:001).

Vannak gyartok, akik sajat termékeiken hasznalnak valamilyen, a nemzetko-
zileg elismerthez nagyon hasonlo jeldlést — az ezek mogott Iévd élelmiszer-
biztonsagrél nem rendelkeziink adatokkal, ismeretekkel, ezért fogyasztasuk
kockazatos lehet.

Lisztérzékenyek Erdekképviseletének
Orszagos Egyestilete

HU-123-123

HUNGARIAN COELIAC SOCIETY
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4. A ,,GLl,JTENMENTES” FELIRATTAL ELLATOTT
GLUTENMENTES TERMEKEK

Vannak gyartok, amelyek nem hasznaljdk az elfogadott *Athizott Gabona’
szimbdolumot a termékeiken, csupan a ,gluténmentes” megjeldlést szere-
peltetik a cimkén. Ezek tobbnyire nem specialis élelmiszerek, hanem olyan
készitmények, amelyek 0sszetevéi kdzott nincs gluténtartalmd.

Ezek az éleImiszerek csak akkor szerepelhetnek a gluténmentes diétaban,
ha a gyarté cég igazolja, hogy a termékek gluténtartalmat rendszeresen
ellenérzi, és a gluténtartalom mindig a jogszabalyban meghatarozott 20 mg/kg
érték alatt van. llyen termékek elsésorban a bonbonok, a csokoladék, a
pudingporok, a fagylaltok, a hiskészitmények (felvagottak, hdsaruk, stb.),
a tejtermékek, a kész sz6szok és martasok, a mélyh(tott termékek, stb.
kozott fordulnak eld.

5. '[ERMESZETESEN GLUTENMENTES
ELELMISZEREK

Ezek az élelmiszerek nem jelolhetéek az "Athlzott Gabona’ szimbdlummal,
mivel minden esetben gluténmentesnek tekinthetéek (AOECS Standard
2016. szeptemberi médositasa)

Feldolgozatlan gabonak

« Rizs

« Kukorica

Husok, halak és tojas

« Valamennyi feldolgozatlan friss vagy fagyasztott hus, hal és haldszati
termékek

. Tartésitott €s konzerv hal és haldszati termék vizben/noévényi olajban és
soban, mas adalékok és izesités nélkdl

. Tojas

Tej és tejtermékek

- Friss, UHT, sterilezett tej, izesités, vitaminok és mas adalékok nélkdl

. Csecsemoé- és anyatej helyettesité tdpszerek

. Joghurt és mas erjesztett tejtermékek adalékok, izesités és vitaminok
nélkdl

« Friss és UHT tejszin



. itok*
A ssaﬁg)tt?a vonatkozé Codex General Standard for Cheese (CODEX STAN 283-1978) szerint. Om-
lesztett sajtok jelolhetéek a szimbdlummal
Zoldségek és hiivelyesek
Valamennyi teljes, friss, fagyasztott, konzervalt vagy szaritott zoldség
és hiivelyes
Diofélék és magvak
Valamennyi diéféle és magvak, héjaban és anélkdll, feldolgozatlan alla-
potban
Gyiimolcsok
Valamennyi teljes, friss, fagyasztott, tartdsitott vagy szaritott gyimaolcs
Italok
- Gyumolcslevek
Udité (alkoholmentes) italok
Asvanyviz
Tea, (natur) kave
Bor
- Parlatok (desztillacioval eldallitott szeszes italok)
Edességek
Méz, cukor
Lekvarok és dzsemek
Mesterséges édesitészerek
Dresszingek és egyebek
Vaj, bacon, zsir, szalonna
Noveényi olajok
Ecet
Flszerek és aromas fliszerndvények, feldolgozatlanul

6. '[ERMESZETESEN GLUTENMENTES
ELELMISZEREK — MAGAS A )
GLUTENSZENNYEZODES KOCKAZATA

Atermékek cimkéjét ellendrizni kell, hogy van-e utalds arra, hogy a termék
a feldolgozasa soran gluténnal szennyezdédhetett, vagy a termék ,nyo-
mokban glutént tartalmazhat”. Ezekben az esetekben mindig azokat kell
valasztani, amelyek megbizhato, ellendrzott termékek.
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példaul:
- Hajdina
« Aszalt gylimolcsok, mogyorofélék

7. TERMEKEK, AMELYEK NYOMOKBAN GLUTENT
TARTALMAZHATNAK

Ha egy termék cimkéjén az szerepel, hogy ,nyomokban glutént tartal-

mazhat”, akkor azt inkabb ne vegyék meg.

llyen termékek példaul:

. csokoladé

- burgonya csipszek

- fagylaltok, jégkrémek

« porcukor

- filteres tedk

« huskészitmények (pastétomok, felvagottak, virsli, stb.)

. flszerkeverékek

- ketchup, majonéz, mustar, mas szészok

« kukoricaliszt, kukoricadara

. kész tejes kasak,
dardk természetesen

gluténmentes 5’

gabonakbal



Természetesen gluténmentes
élelmiszerek

A glutént tartalmazé élelmiszerek veszélyeztetik a coeliakias betegek egészségét. Ezért akiknek a
gluténmentes diétat orvos irja eld, csak olyan élelmiszereket fogyaszthatnak, amelyek természetesen
gluténmentesek, vagy amelyek a feldolgozas soran nem szennyezdédtek gluténnal, és azokat,
amelyeknek 6sszetevéoibdl a kdros glutént technolégiai eljarassal eltavolitottak. Az ilyen élelmiszerek
felismerhetdek a jél ismert *Athlzott Gabona’ szimbélumrél is.

A gluténmentes gabonafélék, a feldolgozatlan husok, halak, zoldségek, gyumolcsok és tejtermékek
természetesen gluténmentes élelmiszerek, amelyek a gluténmentes diéta alapjat képezik. Ugyanakkor az
egészséges étrendnek — igy a gluténmentes étrendnek is — teljesnek, elegendének és kiegyensulyozottnak
kell lennie. Kozismert, hogy az egészséges étrend alapjat a naponta tobb alkalommal is fogyasztott
gabonafélék jelentik. A gabonak teljes kiérlésliek legyenek, mert azoknak magas a B-vitamin-, az asvanyi
anyag- és rosttartalma. A napi zoldség és gyumolcsfogyasztas kielégitheti a szervezet vitamin-, dsvanyi
anyag-, mas noveényi anyag-, rost- és vizigényét, féleg, ha valtozatos és szinekben is gazdag. Az ajanlasok
szerint naponta 5 adag zoldséget és gyumolcsot kell fogyasztani (minimum 400 grammot 6sszesen). A tej-
és a tejtermékek gazdag kalciumforrasok, ami a csontok legfontosabb épité eleme. A his, a hal és a tojas
mindegyike gazdag fehérje-, vas- és B-vitaminforrds. Halat hetente kétszer, baromfit tobb alkalommal is, mig
vOros husokat ritkdbban kell fogyasztani. Az édességek és a hozzdadott cukor csak alkalmanként javasolt,
helyettiik a friss vagy aszalt gyimolcsok, did- és mogyorofélék fogyasztasa ajanlott.

Az élelmiszerek cimkéjét mindig figyelmesen el kell olvasni, és Ugyelni kell az esetleges glutén-forrasokra is:
gabonakivonatok, dextrin, maldtaizesitd, mddositott keményitd, hidrolizalt keményité (ezeknél egyébként
kotelezd az eredetiik megjeldlése, ha glutént tartalmazé gabonafélébdl szarmaznak, az eredetmegjeldlés nélkdili
keményité csak gluténmentes lehet!), hidrolizalt névényi fehérjék, novényi gumik, névényi keményitdk, stb.

Ha egy élelmiszer 0sszetevdi kozott van olyan, ami gluténtartalmi gabondbdl szarmazik, azokat az élelmiszerek
cimkéjén és csomagoldsan kiemelten jelolni kell (pl. aldhlzassal, més szinnel, stb.).

A sikeres gluténmentes diéta elsé szabalya a glutén kizarasa az elfogyasztott ételekbdl, élelmiszerekbdl. A masodik fontos szabaly a lehetséges keresztszennyezédések
megelézése, ami a gluténmentes és a gluténtartalmu élelmiszerek 6sszekeveredésekor, érintkezésekor kovetkezik be.

Hogyan lehet megel6zni? A gluténmentes élelmiszerek megfelel6 tarolasaval (elkiilonitve a gluténtartalmuaktol), az ételek megfelels elkészitésével (teljesen kiilon,
vagy el6szor a gluténmentes, majd csak utana gluténtartalmu), tokélesen tiszta vagy elkiilonitett eszkézokkel.
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Biztonsagos, kockazatos és tilos élelmiszerek
GLUTENMENTES

GABONAFELEK,
ALGABONAK ES LISZTEK,
REGGELI GABONAK

ELLENORIZNI KELL

NEM GLUTENMENTES

Kukorica, kukoricaliszt kukoricadara (polenta), rizs, rizsliszt,
dlgabonék (amarant, hajdina, kéles, teff, quinoa, cirok, stb.),
burgonyakeményité, burgonyaliszt, gluténmentes lisztkeve-
rékek, gluténmentes bizakeményitd, gluténmentes zab (liszt,
dara, korpa, pehely, stb.); gluténmentes miizlik, gabonapely-
hek; gluténmentes tésztak tojassal vagy anélkiil

Gabona és algabona lisztek, pelyhek, dardk;
sz0jaliszt, izesitett gabonakészitmények, miizlik,
reggeli pelyhek

Buiza, bulgur, durum biza, bizakorpa, bizapehely, bi-
zadara, couscous, drpa (liszt és gyongy), rozs, rozsliszt,
tritikalé, khorasan buza, t6nkdly, alakor, ltalanos biza-
keményité, médositott blizakeményitd, nem gluténmen-
tes miizlik, reggeli gabondk; nem gluténmentes zabliszt,
pehely, korpa, zabkasa, stb.

KENYER, KEKSZ, »
SUTEMENYEK, TESZTAFELEK

Gluténmentes kenyér, kifli, zsemle, egyéb péksiitemények,
pizza alap, édes és sos siitemények, kekszek, ropi, stb.

Macaron, habcsék

Kenyér, péksiitemény, friss vagy széraz tészta, siitemé-
nyek, kekszek, pizza alap, stb. blzaliszthdl, rozslisztbél,
nem gluténmentes kukoricatészta, rizstészta, stb.

HUSOK, SZARNYASOK,
HALAK ES TENGER
GYUMOLCSEI, TOJAS

Minden friss, fagyasztott, fiistolt, fott, szaritott his és hal,
olajos vagy sos-ecetes |ében tartositott hal és tenger gyiimol-
csei, olajos vagy marindlt halhUs, stb.; minden tojas

Huskészitmények, toltelékaruk, kolbaszok, bur-
gerek, dardlt hiisok, halak és tenger gytiimolcsei
martassal, krémek és pastétomok

Husok, szérnyasok, halak és tenger gyiimélcsei paniroz-
va, bundazva, hagyomanyos toltelékaruk (hurkafélék,
pastétomok, sth.); salatak, halrudak, nem gluténmentes
tojasos készételek

TEJ- ES TEJTERMEKEK,
SAJTOK

Minden tej (folyékony vagy szaritott éllapotban) és tejszin (so-
vany, zsiros, hab-, f6z6-) tejfol, natdr kefir, natdr joghurt, ird,
friss sajt, tird (sovany, félzsiros, zsiros), ricotta, névényi italok;
minden sajt

Kévéizesité porok, zabitalok, gyiimdlcs- és izesi-
tettjoghurtok, tdrédesszertek, tarokrémek, izesi-
tett sz6jakészitmények, friss sajtok, analdg (sajt)
készitmények, izesitett sajtkrémek

Rosttal és/vagy miizlivel dusitott tej, joghurt, tré és friss
sajt, rosttal és/vagy miizlivel dusitott nvényi italok, ké-
szitmények

ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK,

Mindenféle friss, fagyasztott, konzervdlt, darabolt, pépesitett,

Burgonyakészitmények, konyhakész hasabburgonya,

Tésztaban, bundaban, panirban siitétt, lisztbe forgatott

CSONTHEJASOK, s(iritett és szdritott z6ldségek, gylimolcsok, csonthéjasok, hil- | instant  piirék, chutneyk, gyiimdlcstoltelékek, | zoldségek, burgonyakrokett, zoldséges készételek

HUVELYESEK velyesek; ecetes Iében tartésitott z6ldségek és hiivelyesek; | konyhakész vegyes saldtak, zoldséges készételek, | buzaliszttel stiritve
gluténmentes chipsek (burgonya, més z6ldség, stb.) piritott mogyorofélék, mogyorokrémek

ITALOK 100% nattr gyiimdlcslevek, dsvényviz- és egyéb szénsavas | Kakaods italok, gylimolcsnektarok, kész italporok | Sérok (bajor, pilzeni, ale, lager, stb.); italok
italok; bor, pezsgd, cider; likérok, alkoholos italok (konyak, gluténtartalmi  adalékokkal, rostokkal —dusitva);
whisky, stb.); gluténmentes sér malataitalok, alkoholmentes s6rok

iZESiTETT SNACKEK, Hézilag késziilt pattogatott kukorica; piirék (pl. paradicsom, | Nattr burgonyachipszek izesitve is, izesitett pat- | Bliza, arpa, rozs, zab alapu snackek, perecek, palcikék,

KESZETELEK, LEVESEK,
SAVANYUSAGOK, FUSZEREK

fokhagyma, hagyma, zoldségek, stb.), ecet, natdr zoldflisze-
rek frissen, szdritva, fagyasztva, keverve is, 6rolt bors, mustar,
worcestershire sz6sz

togatott kukorica; kész szészok, szaftok, leves-
kockak, zacskos levesek, salatadntetek, kész- és
félkész ételek, fliszerkeverékek

stb.

CUKOR, EDESITOSZEREK,
EDESSEGEK, DESSZERTEK,
KAVE, KAKAO

Cukor (répa-, nad), jamek és lekvérok, méz; édesitdszerek
(természetes és mesterséges); zselék, kakadpor, szemes
kévé, és nescafé; tea; gluténmentes édességek, csokolddék,
fagylaltok

Csokoladék, fagylaltok és jégkrémek, kavéporok

Pudingok/pudingporok buzaliszttel/keményitével; fagy-
laltok, jégkrémek ostyaban, piskétéval, kekszekkel, stb.

ZSIROK, OLAJOK

Vaj, margarin, zsirok, szalonna, étolajok

izesitett vajkrémek

EGYEBEK

Zselatin, szédabikarbona, borkdsav, gluténmentes siitdpo-
rok, pudingporok, siiteményporok, italporok, friss és szaritott
élesztok, élesztokivonatok

Tofu, siiteménydekordciok, marcipén, siitépor,
vanilids cukor, siitési adalékok

Fagylalttolcsérek ésostyak, pudingporok, siiteményporok,
krémporok, italporok, stb. gluténtartalommal
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Glutéenmentes ABC

AMARANT - magas az aminosav tartalma,
és gazdag kalciumban, vasban és rostokban.
Kivalo fehérje- és vasforras, az egyetlen
gabonaféle, ami kétszer annyi kalciumot
tartalmaz, mint a tej, rosttartalma pedig
haromszor annyi, mint a blizaé.

HAJDINA- kivalé mindségl és konnyen
emészthetd fehérjeforras. A hajdina emellett
két aminosavban —lizinben és argininben - is
gazdag, amelyek fontos szerepet jatszanak
a sziv és azimmunrendszer egészséges
miikodésében. Az egészségre gyakorolt
hatésa jelentés, emellett gazdag asvanyi
anyag forrés is, mivel magas a vas-, a
magnézium-, a foszfor- és rosttartalma.

KUKORICA — gazdag a koleszterin szintet
csokkentd élelmi rostokban, a vérkeringés
fenntartasahoz fontos folsavban, az agy j6
miikodéséhez sziikséges B1-vitaminban
és a szervezet szdmara gyorsan elérhetd
energiat biztositd szénhidratokban.

KOLES — magnéziumban és vasban gazdag,
» kivalo fehérjeforras (100 grammjaban 10 g
fehérje van), sok kalciumot, foszfort, cinket,
nikkelt is tartalmaz, tovdbbd magas az
E-vitamin és a B-vitaminkomplex tartalma is.
Akoles ligos kémhatdst gabonaféle (a rék
megel6zésében is hatékony, mivel a ligos
kémhatdasu ételek csokkentik a szervezet

savasodasat), emellett konnyen emészthetd.

QUINOA - Kivalé magnézium-, vas-, réz- és
, foszforforrds, emellett a magas lizintartalma
' serkenti a ndvekedést és a szovetek
regenerdciéjét. Tartalmaz riboflavint
(B-vitamin) is, ami j6 hatdssal van az agy- és
izomsejtek anyagcseréjére.

w42, RIZS - a barna vagy hantolatlan rizs sokkal
g}:\:g«c,‘ o A o
S , értékesebb, mint a hantolt, fehér rizs. A
& " barna rizsen a héj egy része rajta marad,
ezért tobb tapanyagot tartalmaz: hdrom
és félszer tobb magnéziumot, négyszer
annyi B1-vitamint és rostot, 6tszor annyi
nikotinsavat tartalmaz, mint a fehér rizs, és
még a folsav tartalma is 1,6-szor magasabb.
Akiils6 héj E-vitaminban gazdag, és szinte

valamennyi B-vitamin is megtalalhaté benne.
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$ZOJA- nagyon magas a zsir- (19,9%)-, a
szénhidrét- (30,2%) és a fehérjetartalma
(36,5%), emellett gazdag A- és B-vitaminban
is. A sz6ja azonban egyike a leggyakrabban
génmanipuldlt névényeknek.

TAPIOKA - nagyon hasznos keményité
forrds, mivel serkenti a hasznos
bélbaktériumok szaporodésat. A tapidka
lisztben 1évé B-vitamin komplex energidt
biztosit és javitja azimmunrendszer
miikodését. Emellett sokféle asvanyi
anyag is van benne - vas, cink, kalcium,
magnézium, kélium és mangan (ami a
kotészovetek és az iziiletek egészséges
miikodéséhez sziikséges).

TEFF- Etiopidbol szarmazé novény,
mékszem méret(i magjai nagyon gazdagok

| dsvanyi anyagokban és fehérjében. A tébbi

gabonaféléhez képest magasabb a kalcium-
és C-vitamin tartalma. Magas a fehérje- és
vastartalma, a rostjai kdzott pedig tébb a
rezisztens keményitéként is ismert tipus,
ami tudomanyos kutatasok szerint j6 hatast
gyakorol a vércukor szintre.



Etkezés
hazon kivul

A coeliakia diagnézisa nem jelenti
azt, hogy az illet6 soha tébbé nem

mehet étterembe a csalddjaval
vagy a barataival.

Szerencsére napjainkban a gluténmentes diétat mar vildgszerte
ismerik, és egyre tobb étterem kindl gluténmentes meniket. A
hazon kivili étkezés nem csak az éttermeket, hanem a széllodakat,
az iskolai menzékat, a korhazi és a szocidlis étkeztetést is jelenti.
Hogyan taldljuk meg a ,megbizhatd” éttermeket? Napjainkban a
coeliakids betegek egyesuleteinek tobbségének van nyilvantartdsa
a megbizhato éttermekrdl (pl. az AOECS ,Gluténmentes Eating Out”
= ,Gluténmentes Vendéglatas” c. projekt keretében). Ezekben a
programokban képezik az éttermi dolgozdkat, része egy rendszeres
vizsgalati terv is, és az elfogadott éttermek elérhetéségét az
egyesuletek honlapjain kozreadjék. A legbiztonsdgosabbak azok,
amelyek kizarolag gluténmentes ételeket kindlnak, ahol valamennyi
alapanyag és étel gluténmentes. Az ilyen éttermek tulajdnosainak
csalddjaban rendszerint van diagnosztizalt coeliakids beteg, vagy
sajat maguk is azok, igy tisztdban vannak a gluténmentes diéta
szigoru szabalyaival.

Ezeknek a kovetelményeknek és az élelmiszerbiztonsagi
szabdlyoknak a betartdsa nem teljesithetetlen feladat, ahogy azt
Eurdpa- és vildgszerte tapasztalhatjuk. Mésrészt az is igaz, hogy
a feltételek rendkivil szigoruak, és az étterem személyzetének is
mélyen elkotelezettnek és jol képzettnek kell lennie.
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El6szor is meg kell nézni az egyesiilet honlapjat (azét az orszagét, ahol éttermet
keresuink).

El kell olvasni az egyesiilet honlapjan vagy mas férumain dsszegytilt véleménye-
ket, masok jo (vagy rossz) tapasztalatairdl.

Meg kell nézni a kivalasztott étterem honlapjat. Sok étterem az étlapjat is koz-
readja, és ha azon nincs gluténmentes ételvalaszték, akkor fel kell hivni 6ket, és
eldre le kell egyeztetni, hogy melyik ételt és hogyan kell médositani ahhoz, hogy
biztosan gluténmentes legyen.

Sokat segithet, ha egyeztetni lehet az étterem séfjével is (akkor érdemes 6t keres-
ni, amikor kisebb a forgalom), és tisztazzak vele a legfontosabb kovetelményeket.
Aztis el kell mondani mindig, hogy diagnosztizalt coeliakias beteg, ezért a 'glutén-
mentes’ ételeknek valdban gluténmentesnek és biztonsagosnak kell lennie. Ha
olyan kérdést kap, hogy ,mennyire gluténérzékeny?”, érdemes masik éttermet
keresni.

A rendeléskor udvariasan el kell magyarazni a pincérnek, hogy a coeliakia diagné-
zisa miatt van sziikség a gluténmentes ételekre, és meg kell kérdezni, hogy ennek
megfeleléen mit tud ajénlani. Ha tgy tlinik, hogy nem értik, mire van sziiksége,
a kockazatok minimalizalasara olyan ételeket kell rendelni, amelyek alapvetéen
gluténmentesek, mint a salatak, a parolt zoldségek és a rizs, a grillezett natur ha-
sok, amit el6zetesen nem pacoltak, vagy nem paniroztak be, és tiszta grillracson
sutotték meg.

Ne felejtse el felhivni a személyzet figyelmét az elengedhetetlen élelmiszerbiz-
tonsagi és higiéniai szabalyokra és a glutén keresztszennyezédések megel6zésé-
re.

A coeliakids vendég legyen az utolsé, aki leadja a rendelést, igy valészin(ibb,
hogy a pincér a konyhaban egyeztetni fog a kérésrél.

Legyen eldreléto, és vigyen magdval néhany szelet gluténmentes kenyeret.

Az alapvetéen gluténmentes azsiai konyhak (thai, vietnami, indiai) Eurépaban
modositjak az eredeti recepturakat a nyersanyagok nehezebb hozzaférhetésége
miatt, nem ritkan gluténtartalmu 6sszetevékre.




Utazas

A vilag kinyilt a gluténmentesen étkez6 coeliakids paciensek szamara is. Gondos
elékészitéssel a gluténmentes diétat egy nyaralas, vagy egy lizleti ut alkalméval sem
kell megszakitani. Kiilféldi célpontok esetében azonban sokkal alaposabb el6készitésre
van sziikség, mindenféle informaciét el6zetesen be kell szerezni és a diéta feltételeit le

kell egyeztetni.

Hivja fel a kivalasztott szallodat, hogy van-e hiitészekrény a szobakban. A szalloda
honlapjan tajékozédjon arrél, hogy hol van a kézelben gluténmentes étterem, vagy
olyan uzlet/gyégyszertar, ahol gluténmentes élelmiszereket is lehet vasarolni.
Weboldalakon vagy blogokban keressen ra a helyi coeliakias szervezet altal ajanlott
jO és biztonsagos gluténmentes éttermekre. Nézzen utana annak is, hogy van-e va-
lamilyen logé, amivel a helyi egyesiilettel egyuttm(ikodd, ‘akkreditalt’ éttermeket,
pizzériakat, kavézokat megjeldlik.

Reggelire valasszon olyan egyszer(i ételeket — pl. sajtot, gyiimdlcsoket, zoldsége-
ket, mogyoroéféléket -, amelyek természetesen gluténmentesek és széles vélaszték-
ban elérhetéek.

Hasznélja a coeliakia 'kartyakat’, amelyek az adott orszag nyelvén segitenek az étte-
rem személyzetének eligazitdsdban a gluténmentes diéta legfontosabb tudnivaléirdl.
Ne féljen megkdstolni a hagyomanyos ételeket és a friss, helyi konyha remekeit. Na-
gyon sok helyi kiilonlegesség természetesen gluténmentes, de az ételek elkészitési
modjat és Gsszetevdit inkabb kétszer ellendrizze, minthogy valamilyen diétahibat
kovessen el.

Az utazdsokra mindig vigyen magaval tartés gluténmentes élelmiszereket — kenye-
ret, chipszet, muzliszeleteket, stb. - az ,életmenté” csomagban. Repliléjegy meg-
rendelésekor tobb |égitarsasagnal is van lehet6ség arra, hogy jelezze gluténmentes
étel igényét. Eljen vele! Par nappal az utazas el6tt pedig kérdezzen ra a légitarsasag-
nal arra, hogy valdban biztositjdk a gépen a gluténmentes meniit.

Eurépéaban van néhany nemzeti konyha, ahol elég nehéz feladat a gluténmentes
étkezés biztositasa. Az Eurépai Unié orszagaiban mindeniitt kdtelezé a tajékoztatas
az élelmiszerek allergén tartalmarél az elére csomagolt termékek és a vendégléi
ételek esetében is, ami a gluténtartalmu ételek beazonositdsaban nagy segitség.
Néhany eurdpai orszag konyhaja nagy kihivas jelent a gluténmentes étkezésre, mert
a hagyomanyos ételekben szinte mindig van buzaliszt. A kételezé allergén informa-
ci6 az elére csomagolt élelmiszerek csomagoldsan és a vendéglatasban is, sokat
segit a glutént tartalmazé termékek felismerésében.

A biztonsdg kedvéért mindig legyen magénal néhany szelet gluténmentes kenyér
vagy péksiitemény, chips, snack vagy keksz.

Egy utazas — célja legyen belféld vagy kilfold — kihivasokat és csapdékat rejt-
het, ami elkeriilhetd a preciz tervezéssel. Utazni j6, és az egyik legfontosabb cél
—egyben lehetdség is - a helyi ételek megismerése és megizlelése. Az idegen
konyhdkban nem lesz mindig egyszer(i a biztonsédgos gluténmentes étkezés
biztositasa.

Eurépédban a fogyasztok tajékoztatdsa az élelmiszerekben taldlhatd gluténtar-
talmu 6sszetevékrél egységesen kotelezd, mind az elére csomagolt élelmisze-
rek cimkéjén, mind pedig a vendéglatasban, ami nagyon megkonnyiti a glutén-
tartalmu ételek és élelmiszerek azonositasat.

A coeliakia egyetlen gyégymaddja ,csak” az élethosszig tartd, szigorl glutén-
mentes diéta. Ugyanakkor mas krénikus vagy akut betegség miatt sziikség van
gyogyszeres kezelésre is. Ezért az utazasokra mindig legyen nélunk elegendd
receptkoteles vagy OTC (recept nélkiil megvasarolhato) készitmény, vitamin és
étrend-kiegészit.
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TAMOGATASA

Betegjogok és szocialis ellatasok

Ezek a jogok és ellatasok minden orszagban kiilonb6z6ek, ahogy az egészségiligyi ellato
rendszerek is eltéréek.

Betegjogokat, az egészséglgyi és szocialis ellatdsokat nemzeti tor- rendszerint az egyén betegségétél fuggenek.

vények, szabdalyzatok és szolgéltatdsi csomagok szabalyozzdk. A be- A projektben résztvevd kozép-eurdpai orszdgokban a coeliakias bete-
tegjogok tobb tertileten is érvényesilinek, a legfontosabbak a tajé- gek ellatdsi és tdmogatasi lehetéségeit felmértik, és egy tabladzatban
koztatdsra, az elldtdsok minéségére, a személyes adatok kezelésére o6sszefoglaltuk.

vonatkoznak. A pénzbeli elldtdsok, a kiegészité orvosi szolgéltatdsok

TAMOGATAS/ORSZAG SZLOVENIA HORVATORSZAG MAGYARORSZAG OLASZORSZAG  NEMETORSZAG
Pénzbeni ellatas Igen 26 éves korig Néhdny esetben (8 éves korig) Igen 18 éves korig Nem Nem
Adokedvezmeény a sziiléknek Igen Igen Nem Nem Igen, néhany esetben
Potszabadsag a szlléknek 3nap Nem Nem Nem Nem

Természetbeni juttatas szocidlis helyzet alapjan Igen, havonta Nem Utalvéany Nem

(gluténmentes élelmiszerek)

Kozlekedési tdmogatds szildknek Igen Nem Nem Nem Nem

Rehabilitacio Igen Nem Nem Nem Nem

TAMOGATAS/ORSZAG SZLOVENIA

HORVATORSZAG

MAGYARORSZAG OLASZORSZAG NEMETORSZAG

Pénzbeni ellatas Nem Nem Nem Nem Igen, a szocidlis ellatas kiegészitéseként

Addkedvezmény Nem Nem Igen Nem Igen, legaldbb 30 % munkaképesség csokkenés
esetén

Potszabadsag Nem Nem Nem Nem Nem

Természetbeni juttatés Nem Igen Nem Utalvény Nem

(gluténmentes élelmiszerek)

Kozlekedési tdmogatds Nem

Rehabilitacio Igen
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Europai Lisztérzékeny

Wy,
W.Qoe Cs.o
-org

Egyesiiletek Szovetsége (AOECS)

A betegszervezetek vagy pontosabban a betegek érdekvédé csoportjai olyan
szervezetek, amelyek egy-egy egész életre sz6l6 betegséggel egyiitt él6 emberek
sziikségleteivel és tamogatasaval foglalkoznak. Tevékenységiik tobbek kozott kiterjed
az adott betegség kutatasanak tdmogatdsara, a betegség megismertetésére, és a
betegkozésségek oktatasdra, képzésére is.

Mivel a coeliakia kilonleges kezelési modja az élethosszig
tarté szigoru gluténmentes diéta, a coeliakias betegek szer-
vezetei elsdsorban az élelmiszerbiztonsagi kérdésekkel és
azok szabalyozasaval, valamint a ‘normal’ és a kulonleges
‘gluténmentes’ élelmiszerek specidlis kdvetelményeivel fog-
lalkoznak.

Az AOECS (Association of European Coeliac Societies) az eu-
répai orszdgokban miikodsd, nemzeti egyesiletek ernydszer-
vezete, 1988-ban alakult meg, és jelenleg 37 teljes jogu tagja
van. 1992-ben az AOECS megfigyeld statuszt kapott a Codex
Alimentarius Bizottsdgban - amely az ENSZ két szakositott
szervezetének, az Elelmezésiigyi és Mezégazdasagi Szervezetnek (FAO) és
az Egészségligyi Vildgszervezetnek (WHO) kdzos testiilete. Ennek feladata
az élelmiszeriparban vildgszerte kotelezéen alkalmazandé szabvanyok és
ellendrzé eljarasok kidolgozasa, és itt az AOECS jelenlétével és aktiv kdzre-
mUkodésével sikertlt elérni a coeliakids paciensek biztonsadganak és érde-
keinek maximalis figyelembe vételét.

Az AOECS legfontosabb célja a coeliakids emberek életminéségének javi-
tédsa valamennyi tagorszagaban, példaul a biztonsagos gluténmentes ter-
mékek széleskor( elérhetdségével. Az AOECS a tulajdonosa az "Athlzott
Gabona’ szimbdlum eurdpai védjegyének, amelynek hasznalata az ellendr-
z6tt gluténmentes élelmiszereken ma mar egyre elterjedtebb Eurdpa szerte.

ATHUZOTT GABONA VEDJEGY

ABIZTONSAG GARANCIAJA
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Ez a jol ismert szimbdlum kénnyen felismerhetd, és megol-
dast jelenthet a nyelvi korlatokra is. A coeliakias paciensek
utazasaik soran mindenutt taldlkozhatnak ezekkel a biztonsa-
gos termékekkel, és hatékony tdmogatas szamukra a glutén-
mentes diéta kbvetésében.

Az *Athtzott Gabona’ szimbdlum hasznélatat nagyon szigor(
kovetelmények teljesitése mellett engedélyezik csak a gyar-
téknak. Ennek koszonhetéen a coeliakids vasarldk a szim-
bélumot a gluténmentes élelmiszerek megbizhatdsdgaval
azonositjgk — ahogy azt egy kutatds eredménye is kimutatta.
Minden engedélyezett termék gluténtartalmat egy akkreditalt
laboratériumban és kotelezdéen ellendrizni kell, és a terméke gluténtartal-
ma nem lehet magasabb, mint a jogszabalyokban meghatérozott 20 mg/kg.
Emellett a gyarté tzemekben is évente egyszer ellendérzik, hogy a gyartas
kortilményei megfelelnek a szigort élelmiszerbiztonsdgi kovetelmények-
nek. Az AOECS tagegyestletei ma méar kozel 20.000 gluténmentes termék
esetében engedélyezik a védjegy hasznélatat Eurépa szerte. Az "Athlzott
Gabona’ szimbodlum egy regisztralt védjegy, és az AOECS nemcsak az en-
gedélyezéséért, hanem a védelméért is felelés, ami azt jelenti, hogy fellép
minden esetben a védjegy nem megfeleld hasznélatdval szemben is.

A regisztralt termékek azonositd szdma a szimbodlum alatt taldlhatd, ami an-
nak igazolasa, hogy a termék megfelel a kovetelményeknek.
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A coeliakia élethosszig tarté autoimmun betegség, mely azonban szigoru
gluténmentes diétaval jol kezelhetd. Ez a betegség a népesség 1-3 %-at
érinti valamennyi korosztalybdl, (Kozép-Eurépaban ez kb. 5 millié embert
jelent). A coeliakias betegek 80%-at egyaltalan nem, vagy pedig félredi-
agnosztizaljak, és a diagndzisig eltelt idé a legtobb régiéban 10 év is lehet.
A nem diagnosztizalt vagy nem kezelt betegség sulyos szévoédmenyeket
és tarsult betegségeket okozhat. A FOCUS IN CD projekt, melynek teljes
cime: ,A coeliakias betegek innovativ, pacienskdzpontl gondozasa egy
szorosan egyuttmikodd kozép-eurdpai haldzat elényeinek érvényesité-
sével”, a coeliakias betegek gondozédsanak specifikus kérdéseivel foglal-
kozik. A projekt a kdzszolgaltatdsokban rejlé innovécios potencidlra épit.
A cél a szocidlis innovaciok eredményesebb integraldsa az egészséglgy
rendszerébe, annak érdekében, hogy a kialakult rendszert és az integ-
ralt kezelést is kozelebb vigye a betegekhez, és hozzajaruljon a lakossag
egészségesen és aktivan leélt élettartamanak novekedéséhez. A FOCUS
IN CD projekt az Interreg Central Europe Program keretében, az Eurdpai
Regionalis Fejlesztési Alap tdmogatasaval, az Eurépai Unié és Magyaror-
szag tarsfinanszirozasaval valosul meg. A 2016. junius 1-én indult és 2019.
majus 31-ig tartd projekt teljes koltségvetése hozzavetdlegesen 1. 900. 000
Euro. A Projekt vezet6 partnere Maribor varos dnkormanyzata. A projekt-
ben részt vevo partnerek: Maribori Egyetemi Orvosi Centrum, E-Institute
Szlovénidbdl, a Rijekai Orvostudomanyi Egyetem, a Rijekai Coeliakia Egye-
siilet és a Primorje-Gorski-Kotar megyei énkormanyzat Horvatorszagbal,
a mincheni Ludwig-Maximilian Egyetem Orvosi Centruma és a Mincheni
Gyermekegészségligyi Alapitvany Bajororszagbdl, a Trieszti Egyetem és a
Trieszti Anyaséagi- és Gyermekegészséglgyi Intézet Olaszorszagbdl, vala-
mint a Heim Pal Gyermekkadrhaz Coeliakia Centruma és a Lisztérzékenyek

FOCUS IN CD projekt

A coeliakias betegek innovativ, pacienskézponti gondozasa egy szorosan
egyiittmikodoé kozép-eurdpai halozat elényeinek érvényesitésével.
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Erdekképviseletének Orszagos Egyestilete Magyarorsz&grol. A projekt
eredményeként elektronikus alkalmazasok (E-tools) készlinek egészség-
ligyi szakemberek és a paciensek szdmara, megvaldsul 10 (j szolgdltatas
modellje, valamint a coeliakids betegek gondozasat tdamogatd integralt
modell is, amely alkalmazhato lesz mas kdrnyezetben és tovabbi kronikus
betegségek esetében is. A program a coeliakias betegek napi gondozasat
3 (j elektronikus eszkozzel tdamogatja, 2 oktatasi segédanyaggal az egész-
séglgyi szakemberek ismereteinek bévitésére és naprakészen tartasara,
valamint a coeliakias betegek mindennapi életének segitésére, tovabba
egy okostelefonos alkalmazéssal az egészségligyi szakemberek szamara,
segitve a coeliakias betegek mindennapi gondozéasat. A projekt partne-
rei 10 szolgaltatasi modellt fejlesztenek és probalnak ki a gyakorlatban, az
egészségligyi szakemberek és a betegek kompetencidjdnak és képessé-
geinek javitasara. A projektben tervezett coeliakia gondozasi modell az
innovativ eszkozok alkalmazasaval kialakithatd, pacienskozpontl egész-
ségligyi szolgaltatast mutatja be.

Az ,egészségpolitikai ajanlasok” a coeliakia pacienskozpontl gondozasi
modelljére épllnek, és iranymutatast tartalmaznak arra vonatkozoéan, ho-
gyan lehet hatékonyan megfelelni a coeliakias betegek gondozasat jelentd
kihivasnak egy fenntarthato egészségiigy keretein belil. A kozszolgaltata-
sokban szamtalan fejlesztési lehetéséeg rejlik. A krénikus betegségek meg-
elézése és korai felismerése jelentés hatassal van a lakossag egészségi
allapotéra és jollétére , mindez kiiléndsen fontos Kozép-Eurépa egész-
ségligyi rendszereinek fenntarthatésdga érdekében.

Latogasson el a projekt honlapjara:
http://www.interreg-central.eu/Content.Node/Focus-IN-CD.html
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Ebben a kiadvdnyban tandcsokat kaphatnak a gluténmentes diétardl és a gluténmentes életrél. Ezek azonban nem helyettesitik az orvos, a dietetikus

vagy mas egészségligyi szakember utasitdsait. Mindenképpen ajanlott, hogy keresse fel kezel6 orvosat, és kovesse az elbirasait.

Az e-tdjékoztatét rendszeresen frissitjiik a legujabb tudoményos ismereteknek megfeleléen.
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