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Coliakia étrendi kezelése

A colidkia (gluténszenzitiv enteropathia) egy orokletes, genetikailag meghatdrozott autoimmun betegség.
A betegség nem gydgyithatd, nem kin6het6, de gluténmentes diétdval nagyon jol karban tarthato,
kezelhetd.

Orokl&dé betegségrél van szo, igy ha a csaldadban mar van célidkids beteg, nagyobb a valdsziniisége, hogy a
tobbi csaladtagndl is megjelenik a betegség.

Az autoimmun betegségek lényege, hogy a szervezet sajat maga ellen indit karosité (immun) vélaszt. A
cOlidkids egyének esetén a tdplalkozassal bevitt glutént nem tudja feldolgozni a szervezet, s bonyolult
kolcsonhatasba Iép a vékonybél nydlkahartydjaval, valamint az immunrendszerrel, melynek kévetkeztében
ellenanyag-termel6dés indul meg a sajat szovetek ellen. A folyamat a vékonybélbolyhok pusztulasat
eredményezi, mely felszivddasi, illetve egyéb, nem csak emésztérendszeri problémakat, zavarokat
okozhat.

A coliakia tunetei

A colidkia egy egész szervezetet érinté betegség: nemcsak emésztérendszeri panaszokat, hanem egyéb
szervek (pl. csontrendszer, bér) karosodasat is okozhatja. A vékonybél nyalkahartyaja ellen irdanyuld
immunfolyamat koévetkeztében pusztulni kezdenek a felszini sejtek (az un. bélbolyhok), ezdltal csdkken a
tdpanyagok, a vitaminok és asvanyi anyagok felszivédasa, melynek kovetkeztében felszivodasi zavar alakul
ki.

A tlinetek rendkivil valtozatosak lehetnek, és barmely életkorban jelentkezhetnek. Egyeseknél a tlinetek
enyhék, akar fel sem tlinnek a betegnek, masok szamara pedig mindennapos problémat jelentenek. Akad
olyan is, aki mas problémaval, betegséggel kapcsolja 6ssze a panaszokat.

Jellemz6 tiinetek (egyre ritkabb az el6fordulasuk)

e (hosszu ideig tartd) hasmenés, haspuffadds

e zsirfényd széklet

e étvagytalansag, fogyas (gyermekeknél fejlédésben vald elmaradas)
o tejcukorérzékenység (laktézintolerancia)

e fogzomadnc hibak, korai fogromlas

e rendszeresen visszatérd aftak a szajban

Nem emésztSrendszert érintd tiinetek (féként a vitaminok, asvanyi anyagok nem megfelel6 felszivodasa
miatt)

e vashiany, vérszegénység

o faradékonysag, (migrénes) fejfajas

e hajhullds, koromtoredezés

e csontritkulds, csontdeformitasok

e menstruaciés problémak

e Duhring-betegség (csalankiltésre hasonlitd holyagok a b6éron)

e egyéb autoimmun betegségek (pl. cukorbetegség, pajzsmirigy-betegség, iziileti betegség)
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Mi az a glutén?

Fontos kiemelni, hogy a cdlidkidsok nem magara a lisztre, hanem annak egy alkotdjara, a gluténra
érzékenyek. A glutén nem mds, mint a kaldszos gabonafélékben megtaldlhaté fehérje. A gabonafélék
Osszetételére magas szénhidrat-, fehérje- és aranylag alacsony zsirtartalom jellemzé.

A GABONASZEM FELEPITESE

aleuron réteg
- esszencialis aminosavak
- B-vitaminok

magbelsd -
- keményité T he]
- glutén - élelmi rostok
- B-vitaminok
- vas, mangan, cink, kalium, foszfor
csSira
- zsirsavak
- esszencialis aminosavak
- E-vitamin

- cink, foszfor, kalium, vas, kalcium

Glutén a magbels6ben taldlhaté. Vizben oldhatatlan fehérje-komplex, mely a gliadin és a glutenin fehérjék
keveréke. Coliakiaban a buzagliadin és a gliadinnal azonos szerkezettel rendelkez gabonafehérjék
(szekalin a rozsban, hordein az arpaban) karositjak a vékonybél nyalkahartyat és okozzak a tiineteket.

Glutén —vagy mds néven sikér. Ez a fehérje nem oldddik vizben,
tehdt folyadék hozzdaddsdval és dagasztds hatdsdra megduzzad;
rugalmassd vdlik és un. térhdlds szerkezetet alkot. Kelesztés sordn

a térhdlos szerkezetben gdzbuborékok keletkeznek, igy lesz a tészta
laza, lyukacsos szerkezetd. Ezt nevezziik kelt tésztanak. Magasabb
gluténtartalom nagyobb térfogatu, lazdbb és foszIos belli tésztat
eredményez.
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Coliakia kezelése

Betegség gyanuja esetén feltétlenlil fontos, hogy az érintett szakorvoshoz forduljon. Az 6ndiagndézis nem
diagnodzis! A vizsgalatok el6tt tilos a gluténmentes étrendre torténé attérés.

A colidkia nem gyogyithatd, azonban élethosszig tartd specidlis, gluténmentes diétaval teljes mértékben
kezelhet6. Gluténmentesség hatasara a vékonybél sejtjei regenerdlddnak, helyredll a vékonybél felszivd
képessége; a hidnybetegségek, tiinetek megszlinnek.

Allergia, érzékenység

A gluténmentesség mara mar olyan divatossa valt, hogy gyakran azok is szigoru diétat kovetnek, akik
magukat colidkidsnak valljak, holott szakorvosi kivizsgdldason nem vettek részt. Sokan szenvednek célidkiara
utalé tinetektSl, emésztési panaszoktdl, amelyeket érdemes kivizsgaltatni. A problémak hatterében
azonban tobb tényez6 is allhat.

Buzaallergia

Ez esetben a gabonaeredet( élelmiszer, étel allergénként viselkedik. A leggyakoribb reakciot a buza an. a-
amilaz inhibitor és a tripszin inhibitor alkotéja okozza. Csak olyan élelmiszereket fogyaszthatnak, melyek
csomagoldsa a teljes mértékben buzamentes jeldlést tartalmazza.

Gluténérzékenység, -intolerancia, NCGS

Régi szohasznalattal lisztérzékenység, de ez nem azonos a colidkiaval. Tlnetegylittes nemrég a nem-
colidkids gluténérzékenység (Non-Celiac Gluten Sensitivity, NCGS) nevet kapta. Az NCGS nehezebben
diagnosztizalhatd, azonban elmondhatd, hogy hasonléd (de enyhébb) tinetek jelentkeznek, mint
autoimmun colidkia esetén. Lényeges kiilonbség, hogy NCGS esetén ellenanyagok, bélnyalkahartya-
karosodas és tarsbetegségek nem mutathaték ki.

Fontos tudni, hogy kevesebb colidkids és NCGS beteg van, mint ahanyan gondoljak magukrol!

Oka altaldban egy sulyos lefolydsu hasmenéses megbetegedés, IBS (irritdbilis bélszindrdma). A bélfal
atereszt6képessége megnd, ezért csak minimalis mennyiségl glutént toleral a szervezet. Diétaval,
megfelel étrend-kiegészitékkel (bélfléra-helyreallitdssal) meg is szlintethet6 a probléma.

Sem a buzaallergia, sem a gluténérzékenység (nem-autoimmun coéliakia) nem azonos a gluténszenzitiv
enteropathidval, azaz a colidkiaval!

Nyersanyag valogatas
A glutén a 14 jeloléskoteles allergén egyike. 2014. december 13-3t6l nemcsak az el6re csomagolt
élelmiszereken, hanem a nem el6re csomagolt, a forgalmazas helyén csomagolt termékeken és a

kozétkeztetésben, vendéglatasban (pl. étlapokon) is fel kell tiintetni.

Az allergiat, intoleranciat okozd anyagot mas betltipussal, stilussal (pl. aldhuzas, déit betli, megvastagitas)
vagy hattérszinnel kell kiemelni a tobbi 6sszetevd kozil.
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Az élelmiszerrel kapcsolatos ezen tdjékoztatast kisérheti a "gluténérzékenyek is fogyaszthatjak" vagy
"coeliakidban szenvedék is fogyaszthatjak" kijelentések. Ha az élelmiszert kifejezetten lgy gyartottak, hogy
az élelmiszer glutént tartalmazoé 6sszetevéjének gluténtartalmat csokkentették, vagy a glutént tartalmazé
Osszetev6t mas, természetes mddon gluténmentes Osszetevével helyettesitették, akkor a cimkén a
JKifejezetten gluténérzékenyek szamara készilt” vagy ,kifejezetten cdlidkidban szenved6k szamara
készilt” kijelentések is feltiintethet6k.

A tiltdlistas gabonafélék

e buza
e rozs
e arpa

e durumbuza
e tonkolybuza
e kamut buza
o tritikale

Tovabba a felsoroltakbdl késziilt (pl. pelyhek, 6rlemények) és azokat alapanyagként vagy adalékanyagként
tartalmazé ételek, élelmiszerek (buzakeményité pl. a felvagottakban) fogyasztasa is keriilendg!

Kivételt képeznek ez aldl

o buzabdl késziilt gliikdz-szirup, dextréz, maltodextrin
e arpabdl készilt gliikdz-szirup
e alkoholparlatok készitéséhez hasznalt gabonafélék

A gluténmentes étrend legtobbszor tartalmazhat zabot, anélkiil, hogy ez a colidkias egészségére nézve
kedvezGtlen hatdst fejtene ki. Komoly gondot jelent a zab gluténnal vald szennyezGdése.

A gluténmentesként vagy nagyon alacsony gluténtartalmuként megjel6lt élelmiszerekben csak olyan zab
hasznalhatd, amelynek termesztése, elGkészitése és/vagy feldolgozasa soran kifejezetten kerulték a
bluzaval, rozzsal, darpdval vagy ezek keresztezett valtozataival valé szennyez6dést, és amelynek
gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg.

A zabfogyasztas 6rok kérdés a coliakidban szenved6knél. , Karosité” fehérje nem talalhatd benne, de a
szennyez8dés veszélye miatt sokdig ellenjavallt volt a fogyasztasa. Kutatdsok szerint a benne taldlhaté
fehérje, az avenin hasonlit a tlineteket kivalté gliadinhoz, és az érintettek egy részénél ez indithatja el a
karosité mechanizmusokat. Egyes kutatasok szerint az avenin kis mennyiségben okoz immunrendszeri
elvdltozast, viszont a zab nagy mennyiségben (napi 100 grammnal tobb) torténé fogyasztdsa valt ki
immunvalaszt. Mindezekbél kévetkezik, hogy ha a zab garantaltan gluténmentes is, fogyasztdsa mindig
egyéni elbiralas ald esik.
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Gluténmentes diétdban batran fogyaszthatdk az un. feldolgozatlan élelmiszerek, vagyis a csak tisztitott;
szétvalasztott; feldarabolt; részekre osztott/vagott; dardlt; hitott; fagyasztott termékek.

e natur tej és tejtermékek, tejkészitmények,

e friss husok, halak,

e tojas,

e olajok, zsirok,

o friss z6ldségek, gyimolcsok, olajos magvak, natur gyorsfagyasztott vagy konzervipari készitmények,
o fliszernovények,

e szénsavas Uditék, dsvanyviz, natur gydgytedk.

Beépithet6k a diétdba azok a feldolgozott élelmiszerek (pl. izesitett tejtermékek margarinok, zoldség- és
gyimolcskészitmények, ételizesiték), melyek csomagoldsan fel van tiintetve, hogy a termék gluténmentes!

Figyelem! Glutén tartalmazhatnak a gyogyszerek és az étrend-kiegészitdk is, ezért alkalmazasuk el6tt
nagyon fontos tajékozddni a pontos 6sszetevSkrdl!

Egyre tobb garantaltan gluténmentes félkész-, késztermék taldlhatd a boltok polcain; ezek természetesen
batran fogyaszthaték a diétdban.

A colidkias betegek étrendje — a betegségben nem szenved6kéhez hasonldéan — az egészséges taplalkozas
alappillérein nyugszik; a sziikséges energiat kivaldan lehet alternativ gabonafélékkel pétolni.

Coliakidsok szamara kimondottan fontos figyelni a megfelel§ rostbevitelre! A gluténmentes étkezésre
gyakran jellemz6 a rostszegénység, hiszen a hasznalhaté lisztek, lisztkeverékek alkotdiban féként a
rostszegény keményit6, ami dominal. Kéretként a rizs, burgonya, kukoricalisztb6l készilt tésztak szintén
kevés rostot tartalmaznak.

Az élelmi rostok olyan szénhidratok, melyek az emésztésnek ellendlinak, de szdmos kedvezé élettani
hatasuk van az étvagyra, az emésztésre nézve, igy kdzvetetten akdr a testsulyra is. A rostok segithetnek
csokkenteni a cukrok felszivddasat, javitjdk a sejtek inzulinérzékenységét; megkotik és csékkentik a zsirok,
illetve a koleszterint felszivodasat, segithetnek a vastagbélrak megel6zésében, az egészséges bélflora
fenntartasaban, valamint a székrekedés megel6zésében. A napi ajanlott rostbevitel 25-40 gramm, mely
mellett kiemelten fontos a megfelel6 (2-2,5 liternyi) folyadékpotlas.

A megfelel6 mennyiségli (400-600 gramm/nap) zOldség- és gyimdlcsfogyasztas mellett a fogyaszthatd
gabonakbdl, dlgabonakbdl, egyéb élelmiszerekbdl is fedezhet6 a napi rostsziikséglet.

A hantolatlan barna rizs, az abbdl késziilt barna rizsliszt; a koles, hajdina vagy a cirok (illetve lisztjeik)
magasabb rosttartalommal birnak, de kiilonb6z6 maglisztekkel (pl. lenmagliszt) vagy utifi maghéjjal is
novelhetd a rostbevitel.
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NEM FOGYASZTHATO

FOGYASZTHATO

lisztek, gabonaipari termékek,
koretek

finomliszt, teljes kiGrlésd
bulzaliszt, buzasikér, fogds liszt,
rétesliszt, kenyérliszt,
durumliszt, Graham liszt,
tonkolybuzaliszt, rozsliszt,
arpaliszt, zabliszt (ha nem
gluténmentes)

buzadara, buzakorpa,
buzacsira, buzapehely,
puffasztott buza, buzafd,
buzamalata, blzacsiraolaj,
buzakeményid, hidrolizalt
buzafehérje, glutént (sikért)
tartalmazo szénhidrat-
csokkentett/alternativ lisztek

rozspehely, zabpehely (ha nem
garantdltan gluténmentes),
zabkorpa (ha nem garantdltan
gluténmentes)

hagyomdnyos buzaalapu tészta,
durumtészta, teljes kidrlésd
tészta

egész gabonaszemek: arpa,
rozs, bulgur (buzatéret),
kuszkusz, arpagyongy, zab (ha
nem garantdltan gluténmentes)

kukoricaliszt,
kukoricakeményitd,
kukoricadara, rizsliszt,
gluténmentes zabliszt,
kolesliszt, hajdinaliszt,
amarantliszt, cirokliszt, teffliszt,
quinoaliszt, burgonyaliszt,
burgonyakeményit6, zabliszt
(ha garantaltan gluténmentes)

gluténmentes lisztkeverékek
(Glutenix, Schar, Szafi, Mester
Csalad)

csicseriborsoliszt,
sargaborséliszt, szojaliszt

kékuszliszt, lenmagliszt,
mandulaliszt, makliszt,
tokmagliszt, szezdmmagliszt,
napraforgémagliszt,
kendermagliszt

gesztenyeliszt, zoldbananliszt,
nyilgyokérliszt, konjacliszt

zabpehely (ha garantaltan
gluténmentes), zabkorpa (ha
garantdltan gluténmentes),
puffasztott amarant,
puffasztott quinoa, puffasztott
koles, puffasztott rizs,
rizspehely, kukoricapehely (ha
garantaltan gluténmentes),
hajdinapehely, hajdinakasa,
koleskdsa

kukoricatészta, rizstészta,
Uvegtészta, quinoatészta,
kolestészta, hajdinatészta,
konjacliszt-tészta (NoCarb
tészta)

egész gabonaszemek: rizs
(basmati, barna, jazmin,
,fehér”, vadrizs), koles, hajdina,
amarant, quinoa
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A tablazatban 0Osszegyljtott fogyaszthatd alapanyagok is csak akkor épithet6k be az étrendbe, ha
nyomokban sem tartalmaznak glutént, tehat a termékek csomagoldsan fel van tiintetve, hogy garantaltan
gluténmentesek.

[

Mit jelent pontosan az, hogy gluténmentes?

Ha a nyersanyag, a termék max. 20 mg/kg glutént tartalmaz. A ,,nagyon alacsony gluténtartalmd” jelolés
nem azonos a gluténmentességgel, ugyanis a gluténtartalmuk akar 100 mg/kg is lehet.

Ha az OsszetevSk kozott nem szerepel gluténtartalmu komponens, akkor is fontos a csomagolast
korultekint6en elolvasni. Figyelembe kell venni a szennyezGdés veszélyét is, ugyanis colidkidsok szdmadra a
»glutént tartalmazo Gzemben késziilt” termékek fogyasztdsa sem javasolt.

Tovabbi tanacsok

Fontos, hogy a konyhdban minden szempontbdl, azaz ételtdrolasndl, ételkészitésnél, az ételek
elfogyasztasanal is figyeljen a gluténnal torténé szennyezettség kivédésére.

A gluténmentes liszteket, kenyereket, termékeket érdemes kilén gluténmentesre alakitott
szekrényben/kenyértartéban/polcon, kiilon dobozban, taroldban elzarva tartani. Ha ez nem megoldhato, a
mentes termékek kapjanak kilén tarolédobozt, cimkézze fel, és mindig a glutént tartalmazé termékek
felett legyenek. Ha valamit le kell fagyasztani, keriljon ra cimke!

A konyhaban a colidkids egyénnek kilon vagd- és gyurddeszkat, eszkdzoket, sitd- és f6z6edényeket,
kenyérpiritot (kaphaté kenyérpiritéba vald specidlis moshatd zacskd!), kenyérstit6gépet kell biztositani.
Kiemelten figyeljen a fabdl késziilt eszkdzokre, ugyanis nem lehet tokéletesen megtisztitani 6ket! Az
eszkozok is legyenek kiilon felcimkézve.

Etelkészités el6tt a munkafeliileteket gondosan meg kell tisztitani. Ugyeljen a konyharuhak épségére,
tisztasagara. Ha egy étkezésre gluténmentes és hagyomdanyos étel is be van tervezve, el6szor a
gluténmentes valtozat késziiljon el. Sttés-f6zés soran mindig hasznaljon kilon edényt, eszkozoket!
Gluténtartalmu lisztekkel torténé munka soran a felszalld liszt szennyezhet6 a mentes ételt. Figyeljen ra,
hogy gluténnal szennyezett kézzel, eszkdzzel ne nyuljon a mentes ételhez.

Ha étteremben eszik, tdjékozddjon az internetrél (,gluténmentes térkép”), hol taldlhaték garantdltan
gluténmentes vendéglatdhelyek.

A Tajékoztato 6sszedllitadsanak idépontja: 2018 januar 11.

Osszeillitotta: Szarka Dorottya
dietetikus
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