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Milyen betegséq a cdlidkia?

A coliakia (vagy coeliakia) az egész szervezetet érintd
autoimmun  betegség, amelyben genetikai  hajlam
kovetkeztében a gabonaféléek fehérjéje, a glutén egyik
Osszetevoje (gliadin) hatasara a vékonybélben jellegzetes
nyalkahartya karosodas alakul ki, valamint szamos gyomor-
bélrendszeren kivuli tunet és tarsbetegség jelenhet meg.

A COLIAKIA NEM TAPLALEKINTOLERANCIAES
NEM IS TAPLALEKALLERGIA

Autoimmun Ioe+egségekloen a

szervezet sajc'\Jr maga ellen indit karosito immun reakciot

Milyen gyakori?

Gyakoribb, mint a felismert esetek szama. Magyarorszagon
megkdzelitdleg 100-bol 1 embert érint.



Tinetek és tdrsbetegségek

A betegség barmely életkorban jelentkezhet. A bélbolyhok
pusztulasanak kovetkeztében a tdpanyagok, vitaminok,
asvanyi anyagok felszivodasa akadalyozott, felszivodasi zavar
alakul ki. Ennek szamos kellemetlen tunete lehet. Fokozott a
hajlam mas autoimmun eredetu betegsegek kialakulasara is.

vékonylaél

bélbolyhok Iaélloolylnok
egészséges allapo+ban coliagkiaban



kronikus hasmenés puffadas

vérszegenyseég faradékonysag

gyermekeknél ndvekedés elmaradasa

gorcsok hasi fajdalom

sapadtsag gyengeség

zsirszéklet étvagytalansag

alultaplaltsag, de esetenkent tulsuly is tapasztalhato

izUleti gyulladas veérzekenyseg

csontritkulas fogzomanc problémak

csokkenhet a fertézésekkel szembeni ellenalld képesség

autoimmun pjazsmirigy betegségek

laktozintolerancia

1-es tipusu cukorbetegseég autoimmun majgyulladas

dermatitis herpetiformis

medddseg, fokozott vetélési kockazat

neurologiai tunetek: ingerlekenység, koordinacios zavar




A colidkia kimutatdsa

A biztos diagnozishoz tdbbféle vizsgalat egyuttes értékelése
szukseéges. A laborvizsgalat soran koros antitesteket keresnek.
és elengedhetetlen a vékonybél szovettani vizsgalata is.

Mi az a glutén vagy mds szdval sikér?

Vizben nem oldodo, de a vizet megkodtd rugalmas anyag. A
gliadin és a glutenin nevu fehérjék alkotjak. A gliadin alkoholban
oldodik, mig a glutenin nem (ennek élelmiszeripari jelentésége
van).

———

3lu+én

A glutén dagasztas hatasara megduzzad, rugalmas lesz és
ugynevezett térhalos szerkezet joOn létre. Kelesztés alatt a
felszabaduld gazok laza, lyukacsos szerkezetet alakitanak ki. A
buzakenyerek jellegzetessége, hogy tomegukhdz képest nagy
térfogatuak és laza szerkezetuek.



zjazbubor‘ékok

o> gliodin

Gluténtartalmu kenyér

Az autoimmun folyamatot az ugynevezett prolaminfrakciok
valtjak ki. Buza esetéeben ez a gliadin, a rozsnal a secalin, az
arpanal a hordein.

BUZA ARPA ROZS ZAB

3Iiadin hordein secalin avehin

A zabban talalhato avenin a legtdbb esetben nem valtja ki az
autoimmunreakciot. A zab termékek fogyasztasakor a
problémat a termesztés, betakaritdas és feldolgozas soran
torténd kontaminacio okozza, ezért csak ellen6rzott
koralmenyek kozott  gyartott, garantaltan  gluténmentes
zabtermékek fogyaszthatok.



Egy atlagos étrend napi 15-20 gramm
glutént tartolmaz!

Mennyi a napi tolerdlhaté mennyiség?

Egyénenkent kulonbozhet, kutatasok szerint a legtobb
coliakiasnal 10-100 mg kozé tehetd a toleralhatd mennyiség
gluténbol naponta.

Eqy hagyomanyos hem gluténmentes Kenyér‘ akar
18B0.000 mg glutent is tartalmazhat kiloarammonkén‘r. Ez
oz |elenti hogy ha 10 mg ﬁlu+én a hapi tolerdhato
menhyiséq valoki szamara, akkor mar 555 mg kenyér‘
is panaszt okozhat.

Tdpldlékallergia? Tapldlék-intolerancia?

Nem keverenddk 6ssze a colidkiaval. Taplalékallergia soran
az immunrendszer tulzott reakcidja jon létre. Az allergénnel
valo ,talalkozas” utan a tunetek 48 oran belul jelentkeznek.
Masfajta reakcio alakul ki, mint coéliakiaban, allergia esetén a
vékonybélbolyhok nem halnak el. A gyomor-bélrendszert
érint6 tunetek hasonloak lehetnek, de példaul anafilaxia csak
taplalékallergiaban jellemzé. Taplalék-intolerancia enzim
hiany kovetkeztében lép fel (pl: laktozintolerancia). Egyes
tunetei hasonloak lehetnek, mint coliakiaban vagy
taplalekallergiaban, de itt nincs szo koros immunreakciorol.
Fontos, hogy lassuk a kuldnbséget kdztuk és ezaltal érthetéve
valjon, miért igényelnek eltérd kezelést.



A célidkia kezelése

Amennyiben felmerul a colidkia gyanuja, minél elébb
forduljunk orvoshoz. Tunetei, amelyeket magunkon
észlelhetink nem tipusosak, mas betegségre is utalhatnak. Ha
a felismerés el6tt gluténmentes diétaba  kezdink,
megnehezitjuk a colidkia diagnosztizalasat. A belnyalkahartya
regeneralodik, a diagnosztikus értéklu antitestek szama
csOkken. Csak orvosi utasitasra kezdjunk gluténmentes
étrendet!

A COLIAKIA
KEZELESE
AZ ELETHOSSZIG
TARTO
GLUTENMENTES
ETREND.

Gluténmentes diéta hatasara mar akar 2 héten belul érezhetd
javulas jelentkezhet, azonban a teljes szovettani felépulés
évekbe is telhet.



Gluténmentes étrend

Ahogy korabban mar emlitettik a buza, a rozs és az arpa valtja
ki a karositd immunreakciot, igy ezek és kuldonbodzd fajtaik
(példaul durumbuza és a beldle készult durumtésztak)
fogyasztasa colidkiaban tilos, csakugy mint minden olyan
élelmiszer, amely ezen gabondk felhasznalasaval keészult
(példaul malata). Azonban akadnak olyan élelmiszerek,
amelyek ezen gabondk felhaszndalasaval készulnek, a
vegtermék mégsem tartalmaz glutént és olyanok is vannak,
amelyekrél azt feltételeznénk, hogy gabonat nem
tartalmaznak, mégis veszélyt jelentenek a coliakiasokra. igy hat
lassuk élelmiszercsoportokra bontva, hogy mi az amire
agyelnunk kell:

Gabonaféléek

Kukorica, rizs, koles,
hajdina, amarant, cirok,
teff, quinoa,
zab (ha garantaltan
gluténmentes)
es ezekbol keszult
lisztek, tésztak,

Buza, rozs, arpa, bulgur,
kuszkusz, durumbuza,
alakor, tonkebuza,
tonkolybuza, graham liszt,
khorasan buza/kamut, malata,
zab (gluténnal szennyezett)
tritikale, kuszkusz és az
ezekbol készult lisztek, tesztak
(zsemlemorzsa!), pelyhek,
muzlik, peksutemeények,
kasak, puffasztott, extrudalt
készitmenyek.

pelyhek, muzlik,
peksutemeények, kasak,
puffasztott, extrudalt
készitmenyek.
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GLUTEN-, HOZZAADOQTT CUKOR-, TEJ- ES SZOJAMENTES
GRANOLAK, MUZLIK ES ZABKASAK



Tej, tejtermékek MIL‘(

Gluténtartalmu
gabonaval, pelyhekkel, keksszel
készult tejtermekek, malatat
tartalmazo tejes italok.
Tejdesszertek, pudingok, izesitett

A natur,
izesités
nelkuali

termékek

tébbsege

gluténmentes. joghurtok,
turo krémek, habok, pudingporok,
jeégkrémek, fagylaltok tartalmazhatnak
glutént féleg

adalékanyagkent.

Husok, huskészitmények, toj

Valamennyi Gluténtartalmu

hus fajta és a lisztekkel bundazott husok,
tojasis gluténtartalmu szosszal talalt husok.
alapvetéen A felvagottak (elérecsomagolt
gluténmentes, terméket valasszunk, ne a pultbol
valamint a kérjunk), huskészitmeények,
kizarolag toltelekes aruk és husbol keszult
szinhusbol készeételek

vagy szoszok gyakran glutent

keészult termékek
i tartalmazhatnak.



Hiivelyesek (bab, borso, széja stb.)

A havelyesek alapvetéen

gluténmentesek, a bel6luk

készult lisztek is batran
fogyaszthatoak (ha az
eléallitasuk soran
gluténnal nem
szennyezddtek).

Gyumélcsok

A gyumolcsok és az olajos
magvak is gluténmentesek,
a beloluk keszult
lisztek, 6rlemények is
batran fogyaszthatok
(pl: z6ldbanan liszt,
mandula liszt),
amennyiben az
eléallitasuk soran
gluténnal nem
szennyezo6dtek.

Huvelyesekbol
készult keszételek,
konzervek,
$z0Sz0K,
tartalmazhatnak
glutent.

Gyumolcskeészit-
menyekben
suritéanyagkeént
hasznalhatnak
gluténtartalmu
anyagokat, igy

dzsemek, martasok,
levesporok
tekintetében
korultekintéonek kell
lenni.



Zo6ldsegek

A zoldsegfélek
gluténmentesek.

Feldolgozott
z6ldségkészitmeények, martasok,
levesporok tartalmazhatnak glutént
(pl: burgonyapuré por). Glutén
tartalmu liszttel bundazott sult
z6ldsegek.

Olajok, zsirok, fliszerek,
sutéshez hasznalt anyagok

Natur olajok, zsirok és Sutéporok, levesporok,
fuszerek, ecet batran §z0szok, kremek,
alkalmazhatoak ételizesitok tartalmazhatnak
gluténmentes gluténtartalmu
étrendben. anyagokat. Buzacsiraolaj!

(
Edességek

N

Natur cukor,
mez.

Glutentartalmu suritéanyagot
tartalmazo fagylaltok, gumicukrok,
csokoladék (kekszeket, ostyat is
tartalmazhatnak!), krémek.




A csapviz, az A malatabol
aditéitalok, a teak, készult potkave, soér
kavébabbol készult (elérhet6ek gluténmentes
kaveé, a pezsgo, a bor, verziok is), zabital (amely
a palinka és a tiszta nem garantaltan

szeszbdl készult gluténmentes). Instant
alkoholos italok kakaoporok is
gluténmentesek tartalmazhatnak glutént.
(vodka és a whisky is). Egyes rostos
100%-0s gyumolcslevek esetén
gyumolcslevek. gabonarosttal biztositjak a
rostos izvilagot.

Osszetevék listdja

Mindig alaposan vegyuk szemugyre az ¢sszetevok listajat. A
Lgluténmentes” kifejezés abban az esetben hasznalhaté az
adott termékre, ha az kevesebb, mint 20mg/kg glutént
tartalmaz. Nem megengedett a fogyasztok megtévesztése,
vagyis olyan élelmiszereken nem hasznalhato ez a jelzés,
amelyek jellemzéen ezzel a tulajdonsaggal rendelkeznek
(példaul étolaj, tej, barack konzerv stb.)

Ezen felul létezik ,nagyon alacsony gluténtartalmu”
megjelolés is. Ezen termeékek maximalisan 100mg/kg glutént
tartalmazhatnak.



Az allergéneket vagy az intoleranciat okozé anyagokat (a
glutén is a jelolés koteles allergének egyike) a csomagolaso-
kon fel kell tantetni! S6t ki kell emelni, igy vastagon szedik,
alahuzassal, vagy egyeb modon jelolik 6ket. A vendéglatasban
és a kozétkeztetésben is kotelezd felhivni a figyelmet a
jelenlétukre, az adott ételekben.

0000060
00

Nyomokban glutént tartalmazhat

Legyunk korultekintéek és mindig alaposan nézzik meg az
élelmiszerek cimkéjét, feldolgozas és tarolas soran sok esetben
szennyez6édés érheti az adott termékeket. Példaul fenn all
ennek a veszélye, ha egy alapvetéen gluténmentes élelmiszer
egy gyarban készul egy glutént tartalmazoval. Ilyen esetekben a
gyartok a ,nyomokban glutent tartalmazhat” feliratot
alkalmazzak. Eléfordulhat, hogy ezek a termékek akkora
mennyiségu glutént tartalmaznak, amelyeket a colidkidban
szenveddk nem tudnak toleralni (persze az is el6fordulhat, hogy
nem okoznak panaszt). Ennek fényében colidkiasok szamara a
nyomokban glutént tartalmazhat felirattal ellatott élelmiszerek
fogyasztasa nem ajanlhato, a kiszamithatatlansaguk miatt.



Milyen hibdkat kdvethetink el
az étrendben?

Az egyik hiba amit elkbvethetunk, az a diéta be nem tartasa -
akar szandekosan, akar veletlentul. Amennyiben a diéta tartasa
ellenére ugy érezzuk, hogy visszatérnek a korabbi kellemetlen
tanetek, feltétlenul forduljunk orvoshoz, dietetikushoz, hogy
fény deruljon ennek okara.

A MASIK HIBA, HA NEM MEGFELELOEN
ALLITJUK OSSZE AZ ETRENDUNKET.

Miben lehet glutén, amiraél
nem is gondolndnk?

adalékan\/agok

Az E1400-1450 kozOtti  adalekanyagok  kemeényit6bol
készulnek. Buzabol és mas gabonakbol is készulhet kemeényitéd
(példaul kukoricabol). Kivonasara tobb féle eljaras létezik.
Mivel a glutén vizben nem oldédo, igy a kemeényitd
.kimoshatd” a lisztb6él. A gluténmentes felirattal ellatott
buzakeményit6 termékek batran fogyaszthatok coélidkiaban is.

é+renclkiegészi+é’>k

Az étrendkiegészitok is tartalmazhatnak glutént, igy ezen
termékek esetén is rendkival fontos, hogy alaposan
megnezzuk az 6sszetevok listajat.



ﬂyégyszerek

Fontos, hogy mindig megbizhato forrasbol szerezzuk be az
informaciokat az egyes termékek gluténtartalmaroll Nincs is
erre jobb mod, mint a csomagolas. Gyogyszerek esetében is
talalhatunk osszetevd listat vagy az OEGY! (Orszagos
Gyogyszerészeti  és  Elelmezés-egészségugyi  Intézet)
honlapjan  rakereshetunk az adott gyogyszerre és
megtudhatjuk tartalmaz-e glutént vagy akar laktozt.

A megtévesztd internet

Sok esetben talalkozhatunk félrevezetd informaciokkal és
olyan dolgokat vonunk emiatt meg magunktol, amit nem is
lenne szukseges.

50 Shades of Gluten 4
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https://ogyei.gov.hu/gyogyszeradatbazis

E kép alapjan azt gondolhatnank, hogy céliakiaban tilos mind
a maltodextrin, mind a vodka, de még a buzabol készult
kozmetikumok hasznalata is, de ez a kijelentés nem allja meg a
helyét.

A maltodextrin egy az élelmiszeripar altal gyakran hasznalt
edes iz( adalékanyag. Kemenyit6bol készul, igy jogosan
felmertlhet bennunk, hogy glutént tartalmazhat. Az Europai
Elelmiszerbiztonsagi Hatésag 2007-ben kiadott iranyelvében
azonban kijelentette, hogy a buzakemeényitébodl készult
glukozszirupok, mint a dextroz és a maltodextrin és az arpabol
készult glukozszirup gluténmentesek. A glutén tartalmuk
minden esetben a 20mg/kg hatar alatt van.

Ami a kozmetikumokat illeti, a gluten a bérén at nem képes
felszivodni. igy ha kozmetikumot valasztunk, nem kell a
gluténmentes verziokat keresnunk/valasztanunk, kivéve ha
fennall a veszélye, hogy az adott kozmetikum az
emésztérendszerinkbe kerul (példaul ruzsok, szajfények
esetében). Borrel érintkezve még a Dermatitis Herpetiformis
Duhringgal (a coliakia tarsbetegsége lehet, kronikus
autoimmun holyagképzodéssel jard borbetegseg) kuzdok
szamara sem okozhat panaszt, kizarolag az
emeésztérendszerbdl felszivodva.

Konyhafelszerelés

Amint feny derult a coliakiara, nem csak az étrendunkben kell
azonnal valtoztatasokat elk6zolni, hanem a konyhankban is.
Azokbol az eszk6zokbol, amelyek alapos megtisztitasa nem
megoldhato, kuldén fenn kell tartani egyet a colidkiaval élok
szamara.



llyenek a vagodeszka, a fakanal vagy a kenyérpirito is. Néhany
esetben mar erre is talalhatunk otletes megoldasokat:

'Mr\“

A glutéenmentes termékeket, eszkdzoket kuldnitsuk el mind
tarolas, mind felhasznalas, mind fogyasztas soran. Példaul a
gluténmentes kenyeret ne taroljuk kozvetlenul a glutént
tartalmazo valtozata mellett. B6 olajban sutés esetén a friss,
szennyez6deés mentes olajban mindig elészor a gluténmentes
eteleket kezdjuk sutni, és csak azt kovetden a glutén tartalmut.
Ugyeljunk a pultok, konyharuhak tisztasagara is.

Vendéglatas

Csak akkor fogyasszunk az adott helyen, ha garantalt a
gluténmentesség. A  konyhaban szamtalan  modon
szennyezoédhet az etelunk gluténnal, ha az elkészités nem
elkulonalten tortéenik és igy akar az artalmatlannak tané sult
krumpli is komoly veszélyforrast jelenthet.


https://www.dietland.hu/piritos-tasak-2db-50-hasznalatra

Egyre népszeribb a paleo étrend. Ezen étrendet kdvetdk
szintén nem fogyasztanak glutént, de attol, hogy egy adott
étterem paleo ételeket kinal, nem biztos, hogy az szigoruan
véve gluténmentes, lehetséges, hogy az ételkészités soran
gluténnal szennyezddik. igy a coliakiaval kuzdoéknél mar
panaszokat valthat ki, mig a paleo étrendet tartoknak nem fog
feltnni a gluténnal vald szennyezettség. Mindig menjunk
biztosra a vendéglatohelyen elfogyasztani kivant ételekkel
kapcsolatosan.

Ma mar olyan hordozhatd szenzorok is léteznek, amelyek
megkonnyitik a vendéglatasban valo etkezést, és amelyek
segitsegével megtudhatjuk, hogy az elfogyasztani kivant étel
valoban gluténmentes-e.

Bovebb tajéekoztatas a
termékrol és a mukodeésérol a

weboldalon érheto el.


https://nimasensor.com/

Hogyan valdésitsuk meqg az egészséges
tdpldlkozdst gluténmentesen?

Ha jobban belegondolunk, ez nem is olyan nehéz feladat.
Hiszen, ha megnézzuk az aktudlis taplalkozasi ajanlasokat, azt
lathatjuk, hogy az étrenduink felét zo6ldségek és gyumolcsok
kellene, hogy kitegyek.

Ezek pedig alapvetéen gluténmentesek, de ugyanez
elmondhato a fébb fehérjeforrasokrol is (mint a husok, a tej és
tejtermeékek vagy a huvelyesek és az olajos magvak). Ami az
igazi kihivast jelenti, az a gabonafélék helyes megvalogatasa.
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Egészségesebbek a gluténmentes
ételek/élelmiszerek?

Manapsag egyre tobben iktatjak ki a glutént az étrendjukbdl,
nem feltétlentl azért, mert panaszt okoz szamukra, hanem
mert egészségesebbnek gondoljak ezt a fajta étrendet.
Onmagukban a gluténmentes termékek nem tekinthetok
egészségesebbnek, s6t egy spanyol kutatas arra hivja fel a
figyelmet, hogy rosszabb tapanyagosszetetellel
rendelkezhetnek, mint a glutén tartalmu verziok.

A kutatasban megvizsgalt tobb szaz termék alapjan
elmondhato, hogy a GM termeékek energiatartalma magasabb
volt és megkodzelitbleg csak harmad annyi fehérjét
tartalmaztak. A GM kenyerekben magasabb volt a telitett
zsirsavtartalom (amelyek tulzott bevitele fokozza a sziv és
érrendszeri  betegségek kialakulasanak kockazatat). A
gluténmentes termeékekhez legtdbbszor rizs és kukorica alapu
liszteket vagy kemeényitét hasznalnak, amelyek sajnos
alacsony rosttartalommal rendelkeznek. Tehat csak azért, mert
egy termeék gluténmentes meég korantsem biztos, hogy
egeszsegesebb is.



https://www.nature.com/articles/s41430-018-0385-6

Gluténmentesséq és a hizds

Egyesek a colidkia diagnozisat kovetden a gluténmentes diétat
tartva esetleg hizast tapasztalhatnak. Ennek egyik oka, ahogy a
fent emlitett kutatasbol kiderult, hogy a gluténmentes (GM)
termékek nagyobb energiatartalommal rendelkezhetnek.
Ezekben a termékekben a megfeleld allag eléréséhez a glutént
potolni kell. Altalaban ezek az anyagok magasabb keményito,
cukor, vagy zsirtartalommal rendelkeznek. Lassunk egy példat:

s0s perecek

haayoman\/os glquénmenJrecs
(SPAR so6s perec) (schar Sdlinis)

Energia 373 kcal 480 kcal
Feherje © 9 099
Zsir 579 2 g
Szénhidrat C7 g 729

Rost 6,8 9 o7 9


https://www.spar.hu/onlineshop/spar-sos-kisperec-375-g/p/484536002
https://www.naturteka.hu/specialis-dieta/glutenmentes/edes-es-sos-kekszfelek/schar-salinis-sosperec-60g

A masik valoszinusitheté oka pedig, hogy a GM étrend
hatasara a bélbolyhok regeneralodni kezdenek, a tapanyagok
ujra hasznosulni tudnak. Korabban viszont az elégtelen
felszivodas miatt a test a tartalékait élte fel - hozzaszokhattunk,
hogy nagyobb taplalékfelvételt kdvetdéen sem tapasztalunk
hizast.

Rostok

A glutéenmentes taplalkozasra sajnos jellemzé az alacsony
rostfogyasztas, mivel a gluténmentes termeékek gyakran
rostban szegényebb 6sszetevokbél készulnek - mint példaul a
rizs vagy a kukoricakemeényita.

Ii< azok a rostok és miért van rajuk nagy ezukséadmk?

Az élelmi rostok olyan néveényi alkotorészek, melyek az
emeésztésnek ellenallnak, de szamos kedvez6 élettani hatasuk
van.

o csOkkentik az eéhsegeérzetet azaltal, hogy lassitjak a
gyomorurulését

o lassitjak a vércukorszint emelkedést

o megkotik a koleszterint és az epesavak egy reszet, igy azok
nem képesek ujra felszivodni - igy csokkentik a rostok a
koleszterinszintet

» csokkentik a colorektalis (vagyis a vastag- és végbelet
erinté) daganatok kialakulasanak koczkazatat



e elBseqgitik a jo bélmuakodest, roviditik a karos anyagok
vastagbélben toltott idejét, gyorsitjak az athaladasat a
bélrendszeren, csokkentik a székrekedés és a
vastagbélbetegsegek kialakulasanak kockazatat

o kiemelt szerepuk van az egészséges bélflora
fenntartasaban

lﬁennyi rostot Pogyasszunk?

Az OTAP (Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalat) 2014 eredményeib6l tudhatjuk, hogy a magyar
lakossag kevesebb rostot fogyaszt, mint az ajanlott. Napi
vonatkozasban 25-40 g rost elfogyasztasa az ajanlott
mennyiség. 1 g rost 0,5 dl vizet képes megkdtni, ezért nagyon
fontos, hogy hozza elegendd mennyiségu folyadékot is
magunkhoz vegyunk. Tulzott rostbevitel (560g/nap) gatolhatja
egyes asvanyi anyagok, mint a kalcium vagy a vas
felszivodasat.

l;lyen Lorrasokbol Fedezhetd a szikseges rostbevitel?

Kivalo forrasai a zoldségek és a gyumolcsok, az olajos magvak,
a huvelyesek, a gabonak és az algabonak. A gluténmentes
termékek gyakran zémmel keményitébdl vagy finomitott
lisztekbdl készulnek. A finomitott termékek kizardlag a
magbels6t tartalmazzak, amelyek foéként fehérjét és
kemeényitét tartalmaznak. A teljes kidrlésu termékek ezzel
szemben tartalmazzak a gabonaszem &sszes alkotorészeét,
kivéve a kuls6 szennyezett héjréteget.



magbelsé maghéj

A korpa és a csira révén a teljes kiorlesu termékeknek sokkal
magasabb a vitamin, asvanyi anyag, valamint rosttartalma.
Gluténmentes lisztekbdl is talalhatoak teljes kidrlésu verziok.
Ebben az esetben is fontos, hogy tajékozédjunk az egyes
lisztek vagy termeékek Osszetételerél. A rosttartalmat nem
kotelezd kdzolni az élelmiszerek cimkeéin, de szerencsére sok
esetben  mégis feltuntetésre  kerul, igy tudatosan
valogathatunk kozuluk.

Algabondk
Az algabonak névenytanilag nem tartoznak a gabonak koze,

azonban hozzajuk hasonldéan viszonylag magas a
kemeényitotartalmuk és beloluk liszt is készithetd.



MERT AJANLATOS A NEPSZERU RIZST,
KUKORICAT VAGY BURGONYAT
ALGABONAKKAL HELYETTESITENPR

Mert az algabonak sokkal magasabb
rosttartalommal rendelkeznek!

burgonya
2,98g/100g

(rosttartalom)

rizs

3,3g/100g

kukorica
3,28g/100g




ALGABONAK

koles
8,59g/100g

quinoa

7g/100g

hajdina
10g/100g

amarant

6,7g/100g




HOGYAN ERHETJUK EL, HOGY A GLUTENMENTES
TESZTANK A LEHETO LEGJOBBAN .
HASONLITSON A GLUTENTARTALMUAKEHOZ? '®)

A problémat féleg a kelt vagy omlos tésztak jelentik, a hasonlo
allag elérésehez tdbb hozzavalora lesz szuksegunk,
ugynevezett sikérhelyettesitokre vagy adalékanyagokra.

Ilyenek példaul a:

e guargumivagy guarmagliszt
e agar-agar

« csillagfart

¢ szentjanoskenyérmag liszt

¢ almarost

e Xantangumi

e Utifd maghéj

a gyengébb szerkezet gazbuborékok

miott a aazok
osszetomorilnek

hozzaadott anyag, a
gazok meg+ar+c’a9ar'a

Gluténmentes kenyér



Legtdbbjuk nagy mennyiségu vizfelvételére képes, gélesedd
anyagok, magas rosttartalommal. Gluténmentes lisztkeverékek
gyakran tartalmazzak a fent emlitett anyagokat, ezzel is
novelve a rosttartalmukat. A hazilag készitett kenyerek
hajlamosabbak a  kiszaradasra, igy érdemes Oket
becsomagolva tartani.

A kevert tésztak, mint példaul a kuglof

vagy a muffin kimondottan koénnyen &N\ N
elkészithetéek gluténmentes
Osszetevokbdl. A GM piskota szebb és S’

finomabb is hagyomanyos tarsanal!

Laktézintolerancia

A laktaz enzim hianyadban vagy alacsony szintjenek
kovetkezteben alakul Ki. A laktaz enzim a
vekonybeélnyalkahartya sejtjeiben termelédik és a laktozt
bontja glukozra (vagy mas néven szélécukorra) és galaktozra.
Coliakiahoz ~is tarsulhat, hiszen a beélbolyhok elhalasa
kovetkezteben az enzim termelédeése hibat szenvedhet. Ez az
allapot coliakiaban azonban lehet, hogy csak idéleges, a GM
etrendre bekovetkez6d belboholy regeneralodast kovetden
erdemes megprobalkozni a laktoz tartalmu termekek ujboli
bevezetésével.

Amennyiben a laktozintolerancia nem idéleges és esetleg a
coliakia mellé cukorbetegseg is tarsul nagyobb odafigyelést
igenyel a laktozmentes és csokkentett laktoztartalmu termeékek
fogyasztasa, mivel a tejhez adott laktaz enzim a laktozt
egyszerl cukrokra bontja, amik gyorsabban szivodnak fel
ezaltal gyorsabban emelik a vércukorszintet!



Kedvezmények

A colidkia tartos betegseg, ezert szakorvosi igazolas esetén
kuldnb6z6 kedvezmenyekre jogosithat.

‘ Emelt 6sszegt csaladi potléek
Az erre vonatkozo rendelet itt érheté el.

Tovabbi részletes informaciok és letdlthetd
dokumentumok a Magyar Allamkincstar honlapjan
talalhatoak.

Az emelt 6sszegu csaladi potlek melle a Magyar
Allamkincstar Hatosagi Igazolvanyt is kiallit, amellyel
utazasi kedvezmény vehet6 igenybe.

Szokorvosi iﬂazolo’\'; esetén a kozétkeztetonek kotelezd

guténmentes étrendet biztositani a colidkiasok szamara.

‘ Adoékedvezmény

Az erre vonatkozo rendelet itt érheto el.

Tovabbi részletes informaciok a NAV honlapjan
talalhatoak.

A szukseéges szakorvosi igazolast az adokedvezmeény
ervenyesitéséhez a munkaltatonal kell leadni.

()  Keézgyogyigazolvany
Részletes informaciok a NEAK honlapjan.

‘ Intézménytél fligg b szocidlis juttatasok nappali
munkarendi egyetemi hallgatoknak


https://cst.tcs.allamkincstar.gov.hu/ell%C3%A1t%C3%A1sok/csal%C3%A1dip%C3%B3tl%C3%A9k.html
https://net.jogtar.hu/getpdf?docid=a0300005.esc&targetdate=&printTitle=
https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a0900335.kor
https://nav.gov.hu/nav/szja_b/kedvezmenyek/A_szemelyi_kedvezmeny20190130.html?query=betegs%C3%A9g
http://www.neak.gov.hu/felso_menu/lakossagnak/ellatas_magyarorszagon/kozgyogyellatas/Kozgyogyellatasi_igazolvany
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