navodila za paciente BREZGLUTENSKA DIETA

DIETA PRI CELIAKIJI (BREZGLUTENSKA DIETA)
Spostovani!

Zdravnik vam je predpisal brezglutensko dieto. V nadaljevanju so opisani predlogi obrokov hrane
ter smernice za izbiro Zivil in pijac.

Kaj je celiakija?

Celiakija je kroni¢na bolezen tankega Crevesa, ki je posledica preobcutljivosti za gluten. Gluten je osnovni protein
zrnja pSenice, podobne proteine pa najdemo tudi v zrnju jeCmena, rzi, pa tudi ovsa. Gluten povzroc¢a poskodbo
sluznice tankega Crevesa, kar ima za posledico zmanjSano delovanje tega dela Crevesa in motnje v presnovi
hrane. Bolniki imajo prebavne motnje, pride do pomanjkanja vitaminov in drugih sestavin hrane ter padca
odpornosti organizma.

Z odvzemom vzorca Crevesne sluznice (biopsija) lahko pri nezdravljeni celiakiji dokazemo tipicne spremembe
sluznice tankega Crevesa. Resice tankega Crevesa izginejo, sluznica postane ploska — atrofi¢na. Z brezglutensko
hrano si bolna sluznica tankega ¢revesa postopoma opomore. Stanje bolnika se postopoma izboljSa, bolnik zacne
pridobivati tezo, krvna slika se normalizira in kon¢no se tudi prizadeta sluznica ne razlikuje vec od zdrave.

Zdravljenje

Do sedaj je znana samo ena oblika zdravljenja — to je stroga brezglutenska dieta, ki traja vse zivljenje.
Prehrambni izdelki iz: pSenice, rzi, jemena in verjetno tudi ovsa so v dieti brez glutena prepovedani.

To pomeni, da vseh Zivil iz omenjenih Zitaric, kot so: moka, zdrob, kruh, drobtine, keksi, testenine, zakuhe,
pecivo, omake in tem podobne jedi, bolniki s celiakijo ne smejo uZivati.

Pozornost je treba obrniti tudi na sestavo drugih prehrambnih izdelkov, ker le-ti lahko vsebujejo veziva
pSenicnega izvora.

Vsa druga Zivila, kot so: koruza, riz, ajda, proso, krompir, zelenjava, sadje, mleko, jajca, meso, ribe, so v prehrani
bolnikov s celiakijo dovoljena. Kot nadomestilo za pSenicno moko obstajajo posebne brezglutenske moke, na
voljo pa so tudi brezglutenski kruh, testenine in brezglutenski keksi.

POZOR: Ce prekrski pri dieti ne privedejo do takojénjega poslab$anja bolezni, to $e ne pomeni, da se lahko
bolnik normalno prehranjuje. Tezave po prekinitvi diete lahko vodijo v dosti hujSo obliko bolezni, ki pa jo je tezje
pozdraviti. Rak prebavil, predvsem maligni limfom, je pogostejSi pri bolnikih s celiakijo, ki se ne drZijo stroge
brezglutenske diete!
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Oznaka brezglutenskih Zivil
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Priporocena zivila in jedi

SKUPINA ZIVIL

Moka, zdrob,
pecivo,
drobtine,
kosmici,
testenine

Zitarice in
psevdozitarice
V Zrnju, semena
in orescki

Mleko in mlec¢ni
izdelki

Meso in mesni
izdelki, ribe in
jajca

Sadje,
zelenjava, gobe
zacimbe

Mascobe

DOVOLJENA ZIVILA

Dovoljena so namensko
proizvedena dietna Zivila z
registriranim znakom
»precrtan Zitni klas«.

Riz, divji riz, ajda, proso,
kvinoja, amarant, semena in
orescki.

Uporaba le preverjanih Zivil.

Sveze mleko (pasterizirano
ali sterilizirano), brez laktoze,
brez dodanih vitaminov ali
mineralov, naravni
fermentirani izdelki (jogurt,
kislo mleko, kefir), svezi in
zorjeni siri, pripravljeni samo
iz mleka, siriS¢a in soli,
naravna sladka ali kisla
smetana.

Vse vrste svezega mesa,
sveze ribe in morski sadezi,
sveza jajca.

Vse sveze sadje, sveza
zelenjava in zeliS¢a pod
pogojem, da so brez
dodatkov, in da jih pred
uporabo dobro operemo.

Maslo, rastlinska olja
(sonéni€éno, buéno, olivno),
svinjska mast, ocvirki brez
dodatkov in zac¢imb.
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TVEGANA ZIVILA

Zivil, ki nimajo registriranega
znaka, ne uporabljamo.

Obicajni riz, divji riz, ajda,
proso, kvinoja, amarant,
semena in oreS¢ki — obstaja
tveganje pri pakiranju le-teh.

Napitki na mle&ni osnovi
(Cokoladni, kakavovi..), mleko
v prahu, sadni jogurti,
sladoledi, lahki jogurti, topljeni
siri...

Mesni izdelki z dodatki (npr.:
¢evapcici, hrenovke, salame,
klobase. Zmrznjene ribe,
morski sadezi, konzervirane
ribe z dodatki; jajéni
nadomestki, jajcni prah, tofu,
S0jino meso.

Predelano in obdelano sadje,
zelenjava in zaCimbe,
zacimbne mesSanice.

Margarina, maslo z dodatki
(npr.: lahko maslo), solatni
prelivi in majoneze, ocvirki in
zaseke z dodatki.

BREZGLUTENSKA DIETA

PREPOVEDANA ZIVILA

Obicajni izdelki iz zit, ki
vsebujejo gluten (pSenica, rz,
je€men, oves, pira in njihove
krizane vrste ali izdelki).
Prepovedani so tudi vsi
proizvodi iz naravno
brezglutenskih Zit, ki so
pripravljeni v obratih, kjer
proizvajajo tudi glutenska
Zivila.

Glutenske Zitarice: pSenica,
pira, oves, rz, jeémen, kamut.

Jogurti in skute z dodatkom
zitaric, kosmicev. Vsi mle¢ni
izdelki, pri katerih je med
predelavo mozna
kontaminacija z glutenom*.

*izdelkov, ki vsebujejo
sledi glutena, ne
uporabljamo.

Klasi€no panirano meso in
ribe, meso in ribe v omakah,
ki vsebujejo gluten, mesni
izdelki...

Vse predelano sadje in
zelenjave, pri katerih je iz
deklaracije razvidno, da Zivilo
vsebuje glutenske sestavine
(npr.: suSeno sadje) (sledi
glutena).

Besamel omake, solatni

prelivi, majoneze in ostali
izdelki.
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Pijace

Sladila, sol, kis

Naravna in mineralna voda,
sveze stisnjeni sadni
sokovi, vino. Zeli§€ni ¢aji
brez dodatkov in prava
kava.

Kristalni sladkor, med brez
dodatkov, sol, jaboléni ali
vinski kis.

Predlogi obrokov hrane

Obroki

Zajtrk

Malica

Kosilo

Malica

Vecerja

1. jedilnik

Mleko

Maslo

Marmelada

Kruh brez glutena

Sezonsko sadje

Goveja juha z rezanci brez
glutena

Kuhana govedina

Kremna Spinaca iz sveze
zelenjave

Pire krompir
Zelena solata

Kefir ali navadni jogurt
Kruh brez glutena

Bolonjske testenine (testenine
brez glutena)

Rdeca pesa

Pripravki za vro¢o ¢okolado,
kakav, instant kave, instant
€aji, €aji z aromami, sojino in
rizevo mleko, sadni sokovi in
nektarji z dodatki, Cedevita.

Mleti sladkor, umetna sladila,

med z dodatki, balzamicni kis.

2. jedilnik

Caj

Sir ali mle¢ni namaz
Pis€ancje prsi v ovitku
Sveza zelenjava

Kruh brez glutena

Sezonsko sadje

Goveja juha z ajdovimi zli¢niki
Rizota s piS€ancem ali
puranom

Zelena solata

Sadna solata iz sveZega sadja

Proseni zdrob (brez glutena),
na mleku

Jabol¢na ¢ezana (domaca)
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BREZGLUTENSKA DIETA

Zitna bela kava z jeCmenom,
pSenicno in je€menovo pivo.

Vsi izdelki, pri katerih je iz
dokumentacije proizvajalca ali
iz deklaracije razvidno, da
obstaja tveganje za
kontaminacijo (sledi
glutena).

Vsi izdelki, pri katerih je iz
deklaracije razvidno, da
obstaja tveganje za
kontaminacijo (sledi
glutena).

3. jedilnik

Caj
Peceno ali kuhano jajce
Kruh brez glutena

Sezonsko sadje

Zelenjavna juha
Dusen ribji file

Blitva s krompirjem
Paradiznikova solata

Sezonsko sadje

Sendvi¢ (kruh ali Stru¢ka brez
glutena), sir, prdut, rukola,
zelena solata, paradiznik)

Sok
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