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Puffadds, hasgorcs, hasmenés, faradékonysdg, migrén,
borpanaszok - mind lehetnek a gluténérzékenység tiinetei is.

Fenti tinetek esetén mindenképpen javasoljuk, hogy forduljon haziorvosahoz
beutaldért gasztroenteroldgiai szakrendelésre. De mi is az a gluténérzékenység?

Coliakia (vagy ahogy régen nevezték lisztérzékenység), és az NCGS (uj korkép)
azaz nem colidkias gluténérzékenység mindkettd a glutén miatt alakul ki.

Mi az a glutén vagy ismertebb nevén a sikér?

Két fehérje a gliadin és a glutenin keveréke, amely a buzafélékben és azzal rokon
gabonafélékben talalhaté meg (buza, rozs, drpa, egyes esetekben a zab).
B&vebben a gluténérzékeny.hu weboldalon.

Colidkia, gluténérzékenység ?
Mit érdemes tudni ezekrél a korképekrol:

Coliakia (lisztérzékenység, glutén-szenzitiv
enteropatia) egy autoimmun betegség,
amely soran a szervezet a gluténre antites-
tek termelédésével reagal, karosodnak a vé-
konybél bélbolyhai és felszivodasi zavar
alakul ki.

A colidkia a tudomany mai allasa szerint nem gyoégyithatd, kezelési médja az élet-
hosszig tarto teljes gluténmentes diéta, amely hatasara a bélbolyhok id6vel re-
generalodnak és a betegség tiinetei megsziinnek.

Nagyon fontos kiemelni, hogy korrekt coliakia diagnazis el6tt TILOS glutén-
mentes diétat kezdeni, ugyanis az dalnegativ eredményhez vezethet!

A colidkia a lakossag 1-2%-at érinti, de csak minden 10. tud a betegségérol
és sokakat csak akkor diagnosztizalnak, amikor a colidkia szovédményei mar kiala-
kultak és az okokat kezdik keresni. Ezért is fontos a csaladsz(irés: ha van a csaladban
colidkias, akkor a gyerekeket, sziil6ket, nagyszildket is ki kell vizsgalni.

Coliakia diagnozis: els6 |épése a szeroldgia azaz vérvizsgalat, ahol a coliakia speci-
fikus antitesteket (ttG, EMA) vizsgaljak. Pozitiv szeroldgia utan bélbiopszia is szlik-
séges a bélboholy karosodas mértékének megallapitasara, valamint a betegség
illetve a betegség végleges diagndézisanak feldllitasahoz.
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Uj korkép NCGS: azaz a Nem Coliakias Glutén Szenzitivas az a fajta gluténérzé-
kenység, amikor a klasszikus colidkia nem igazolhato, de a betegeknél a glutén-
tartalmu ételek elfogyasztasa utan rovid id6 alatt, (akdr 20 percen bellil) tiinetek
jelentkeznek. A tiinetek hasonléak a, lisztérzékenység” tiineteihez. Az NCGS-es be-
tegek aranya 6-10% kordili.

Tudta, hogy adokedvezmény és emelt 6sszegli csaldadi potlék jar a
gluténérzékenyeknek?

A gluténérzékenység (cdlidkia) is szerepel azon betegségek listdjan, ami sulyos fo-
gyatékossagnak mindsuil, ezért az 6nallo keresettel rendelkez6k havonta a mini-
malbér 5%-nak megfelelo adékedvezmény igénybevételére jogosultak.
Részletek, nyomtatvanyok a gluténérzékeny.hu weboldalon.

Akinek pedig gyermeke érintett, utanuk emelt 6sszegl csaladi potlék vehetd
igénybe. S6t az emelt 6sszegui csaladi pétlékra jogosultak tovabbi kedvezménye-
ket is kaphatnak: kozgydgyellatas, ingyenes tankonyv ellatas, gyermekétkeztetési
kedvezmény, utazasi kedvezmény. Bévebben a gluténérzékeny.hu cikkében.

Mit jelent az, hogy gluténmentes?
Gluténmentes az a termék, amelynek glutén tartalma nem haladja meg a
20 mg / kg hatarértéket.

A gluténmentes diéta — azaz a gluténérzékenység gyogyszere

Gluténérzékenység esetén élethosszig tartd, szigoru, gluténmentes diétat kell
folytatni. A diétaban nincsen kivétel, még ha a szervezet azonnal nem is ad tiine-
teket a glutén bevitelére, az elfogyasztott glutén hatasara ujbdl megindul az au-
toimmun reakcio és a bélbolyhok karosodasa, ezért nem szabad felfliggeszteni a
gluténmentes diétat! Nagyon oda kell figyelni a megvasarolt termékek 6sszetevé-
ire és meg kell ismerni azokat az alapanyagokat, liszteket, amelyek fogyaszthatdak
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és amelyek tiltottak a gluténmentes diétaban. Ehhez nagy segitség a gluténérzé-
keny.hu 6sszefogadé tablazata, amely ki is nyomtathaté.

Nem elég csak attérni a gluténmentes ételekre és termékekre, oda kell figyelni a
gluténszennyezés kivédésére is a konyhdaban. Pl. a kordbban hasznalt fa eszko-
zoket le kell cserélni, kulon kell tarolni a gluténmentes liszteket a hagyomanyos
lisztekt6l. Hogyan kell kialakitani egy gluténmentes konyhat - a gluténérzékeny.hu
cikkébdl ezt is megtudhatja.

Mit jelent az, hogy diétahiba?

A diétahiba az, amikor a gluténmentes diétat folytaté — véletleniil vagy akar szan-
dékosan olyan ételt fogyaszt amely glutént tartalmaz. Szamos olyan étel és élel-
miszer tartalmazhat rejtetten glutént, amire nem is gondolna az ember pl. silt
krumpli, kovaszos uborka, szdjaszdsz, kukoricapehely stb, ezért fontos az étrend
pontos elsajatitasa, melyhez szamos segédletet taldlhatnak weboldalunkon.

Mivel valthato ki a buzaliszt? (és mds gluténtartalmd liszt)

A gluténmentes diétaban nem kell lemondani szinte semmirél sem a hagyoma-
nyos ételek kozul, mivel szamtalan alternativ gabonaféle és dlgabona (kdles, teff,
cirok, quinoa, amardnt, hajdina) tovabba rizs, burgonya, kukorica beépithetd a di-
étaba, melyekkel igen sokszin( és valtozatos ételeket készithetuink.

A gluténérzékeny.hu lisztekroél készult cikksorozata is érdekes olvasmany kezdg, il-
letve gyakorlott diétazoknak egyarant. Valaszt kaphatnak tobbek k6zott arra, me-
lyik lisztet mikor érdemes hasznalni (sdrités, kenyerek, kevert tésztak stb.), vagy
akar arra is, hogy mikor érdemes kész lisztkeveréket valasztani.

Tudjdk-e mi a sikeres gluténmentes siités titka?

A sikér (glutén) egy ragaszté-fehérje, amely jol formazhatéva, keleszthetdvé teszi
a normal (buza)lisztbdl készild kenyeret, péksiteményt. A gluténmentes diéta lé-
nyege a“sikérmentesség’, ezért hogy a buzaliszthez legjobban hasonlité allagu és
formaju tésztat tudjunk késziteni sikérhelyettesitt (E415, E412, E406, utifimaghé;j,
lupin rost, almarost, chia mag stb.) kell hasznalnunk. A gluténérzékeny.hu tesztelte
is a sikérhelyettesitéket egy kakadscsiga recept készitésekor.

Gluténmentes receptek

A gluténérzékeny.hu hetente tobb gluténmentes receptet is publikal weboldalan.
Az 6sszes receptunk kiprébalt és dietetikus szakértonk altal lektoralt. Receptjeink
tobb kategdriaba vannak sorolva, konnyen lehet benntik keresni is.
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Orvos vdlaszol rovat a gluténérzékeny.hu weboldalon

Amennyiben megvalaszolatlan kérdései maradtak a gluténérzékenységgel, diéta-
val kapcsolatban, igénybe veheti a szakért6 valaszol rovatunkat, ahol a kérdését
feltéve dietetikus-, vagy szlikség esetén gasztroenteroldgus szakérténk valaszolja
meg azt.

Szamos, sokszor tanulsagos megvalaszolt kérdést is megtalalhat a weboldalon!

Gluténmentes térkeép

A gluténérzékeny.hu térképén szamos éttermet, cukraszdat, taplalékallergia szak-
uzletet, gluténérzékenységet vizsgalo labort, gasztroenteroldgiai szakrendelést és
gluténmentes féz6tanfolyam helyszint is megtalalhat.

[ratkozzon fel hirleveliinkre és lajkolja a gluténérzékeny.hu
Facebook oldalat, hogy ne maradjon le friss cikkeinkrdl, receptjeinkrél!
https://www.facebook.com/glutenerzekeny.hu
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Okostelefon segitsével kdnnyen elnavigalhat a kiemelt témainkhoz
a QR kodok beolvasasaval:

Tamogatok Adokedvezmény Diagnosztizalas Mit mire Bélbiopszia
hasznaljunk? Ne félj!

e

Diétahiba Gluténér-
zékeny.hu

o

A gluténérzé- A coliakia
kenység tipusai szovédményei

térkép konyha

Mit ehet, Mit jelent a
diétat? mit nem? gluténmentes?

ag:q0
Of ¥

Az orvos valaszol Sikér- Szakrendelések Laktoz-
helyettesitok érzékeny.hu

Kiadvanyunk tamogatoi:

ALPRO - Novényi italok, desszetek, joghurt alternativak
MESTER CSALAD - Diétazok Boltja oszagos haldzat - gluténmentes lisztkeverékek, pékaruk
Schar gluténmentes lisztkeverékek, csomagolt kenyerek, péksiitemények, kekszek, mélyhditott termékek
Rizsiri - gluténmentes csaszarmorzsa alapporok, Printingo digitalis nyomda
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