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Diletoterapija celijokije
Celijakija ili glutenska enteropatija je trajni poremecaj kojeq karaktirizira tesko ostecen}e sluznice
tankog crijeva prilikom unosenja glutena i njemu slicnih proteina koji se nalaze u psenici, razi, jecmu i
zobi. Poremecaj je autoimuni te se pojavljuje kod geneticki predodredenih pojedinaca. Cell}akl}a je
rezultat utjecaja glutena, imunoloskog sustava, genetike i okolisnih faktora. Imunoloski odgovor na
dijelove glutena je stvaranje upalne reakcije prije svega u gornjem dijelu tankog crijeva ¢ime dolazi do

kronicne upale stanica i atrofije resica. Danas jedino moguce lijeCenje celijakije ukljucuje bezglutensku
prehranu i dodatke prehrani kako ne bi doslo do pomanjkanja Zeljeza, kalcija ili nekih vitamina.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Cjelozivotna bezglutenska prehrana je dobro tolerirana terapija koja poboljSava zdravlje i kvalitetu Zivota kod
vecine osoba oboljelih od celijakije, ¢ak i kod onih s minimalnim simptomima. S promjenama u prehrani postize se
klinicko poboljsanje u nekoliko tjedana, dok se oStecena sluznica tankog crijeva oporavi za jednu do dvije godine.

lako je generalno dogovoreno kako bezglutenska prehrana mora biti Sto striktnija nemoguce je odrzati prehranu u
kojoj se gluten potpuno izbjegava. Proizvodi, ¢ak i prirodno bezglutenski proizvodi, mogu sadrzavati gluten u
tragovima zbog kontaminacije tijekom proizvodnje. Potrebno je obratiti pozornost i na sastojke lijekova i raznih
dodataka prehrani koji mogu sadrZavati gluten. Osobe oboljele od celijakije trebaju i¢i na redovite kontrole,
edukacije i savjetovanja u vezi svoje bolesti. Po preporuci lije¢nika mogu se uzimati i dodaci vitamina i mineralnih
tvari.
Uz pravilo biranja hrone koja ne sadrzi gluten, sve ostdle smiernice su jednoke kao i kod
uobicajene pravine prehrane.

Svaki dan zapocnite s ¢aSom vode i kvalitetnim obrokom. Jedite viSe manjih obroka dnevno. U danu bi trebali imati 3
glavna obroka i 2 meduobroka. Izbjegavajte razna gazirana i negazirana pi¢a koja sadrze veliku koli¢inu Secera. Neka
voda bude vas omiljeni napitak. Umjesto grickalica i slatkiSa na stolu drzite voce, orasasto voce i sjemenke. Jedite ih u
umjerenim koli¢inama kao meduobrok. Sto CeSce jedite juhe od povrca. S mesnih juha skinite svu vidljivu
masnoc¢u. Crveno meso jedite najvise 2-3 puta mjesecno. Piletinu i puretinu jedite najvise nekoliko puta tjedno. S mesa
skinite kozu i svu vidljivu masnocu. Ribu jedite 2-3 puta tjedno. Kao dio rucka i veCere svakodnevno uvrstite sezonsko
povrce. Mahunarke su, u kombinaciji s cjelovitim Zitaricama, kvalitetan izvor bjelancevina, pokusajte ih jesti barem
2 puta tjedno. Smanjite unos soli, umjesto soli koristite zacine i zacinsko bilje. Jedite polako i smireno, uZivajte i
razmisljajte o hrani koju jedete.
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? DopuéJreno Rizicho Z_alor'anjer\o
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o . .v . o PSenica, jeCam, raz, zob i njihovi derivati,
Zitarice i Kukuruz, riza, proso, heljda, kvinoja, pira, pSenoraz, emmer, kamut, zeleni

amaranth, manioka, krumpir, batat, oras¢ici, bulgur, kuskus i mekinje
kesten, bezglutenski kruh, bezglutenska navedenih Zitarica, Je¢meni slad, musli i

Proizvodi od Instant palenta, Cips od

krumpira, kukuruzne

zito, gkrobno tjestenina, brasno rogaca, heljdino .. - . Zitarice za dorucak napravljene od
o bragno, rizino brasno, braéno konoplje, ~ Pahuliice s raznim dodacima 5 edenih itarica, tjestenina, gotovi i
povrée i voce bezglutensko brasno... pekarski proizvodi (kruh, kroasani, pite,

bureci, kola¢i, krekeri, $tapici, pizza, keksi)

o, O

Svjeze ili zamrznuto voce bez
dodatka zabranjenih sastojaka,

Voce voce U sirupu, suho ili dehidrirano Kandirano voce Suho voce preliveno braSnom
voce koje nije preliveno zabranjenim
C brasnom O
Sve vrste svjezeg povrca, sve vrste Panirano povrce ili povrce peceno u
smrznutog povrca bez dodatka brasnu, smrznuto povrée (krumpir ili
Povrce drugih sastojaka koji su zabranjeni, Gotova jela na bazi povréa gljive) koje sadrzi p3enicu i/ili
konzervirano povrce, pasirana rajcica njezine derivate, umaci na bazi
ili SalSa, suho povrce bez dodatka povrca koji sadrze sastojke koji su
brasna zabranjeni

O O

Napitci na bazi mlijeka, vocni
jogurt, vrhnje za kuhanje s
dodacima i aromama, tuceno

Cokoladno mlijeko, jogurt s je¢menim

Mlﬂeko i miieeni | Milijeko, obicni jogurt, kefir, acidofil,
sladom, mijeSanim Zitaricama, keksima

kiselo mlijeko, vrhnje, sirutka,

proizvodi mlacenica, svjezi sir, skuta, zrnati vrhnje, kreme i pudinzi, sirni ili drugim dodatcima na bazi p3enice,
sir, mladi i zreli rezani sirevi namazi, sirevi s plijesni jecma, razi i zobi
Meso, riba | S wste mess, v plodova o, SUIOTESTEprotvod - Parirano meso 1o 1 podow mora
morskKi P'OdOVL svjezi ili zamrznuti (bez dodatka hrenovke, konzervirano meso umacima koji sadrze brasno s
i proizvoda koji sadrze gluten), préut, otovi umaci na bazi mesa ili lutenom, zamrznuti polugotovi riblji
Jaja Sunka, konzervirana riba, svjeza jaja 9 ; 9 ' 1t polug J
ribe proizvodi O
Svjeze, smrznute ili konzervirane
Mahuhark.e mahunarke (grah, grasak, slanutak, Gotova jela i umaci na bazi mahunarki

bob, leca, soja) bez dodatka arome, koji sadrze brasno s glutenom
konzervansa ili pojacivaca okusa

O O

Gotovi proizvodi na bazi orasastog
voca i sjemenki (sladoledi, keksi,

Orasasto voce i

Bademi, orasi, ljeSnjaci i sjemenke USecereno i usoljeno orasasto jogurti i sl.) i orasasto voce i
gjemenke buce, sezama, lana, suncokreta... voce i sjemenke. sjemenke proizvedeno u prostory
gdje je moglo doci do kontaminacije
glutenom

O O

Bezalkoholni gazirani i negazirani

napitci, ¢aj u filter vrecicama, biljni Vocni sirupi, mjeSavine za frape Pivo, instant kava ili kakvovina na
o PV P u prahu, topla ¢okolada, kakao, bazi je€ma, zobeni napitci
NaPH.cl Cajevi, kava, sa/bez kofeina, vocni viski. p&enicna votka, gin

sokovi i nektari, alkoholna pi¢a koja se
ne proizvode od Zitarica koje sadrze
gluten
C *Ne preporucuje se konzumiranje alkoholnih pica O

Kupovni kolaci, savijaCe od pSenice,
razi, jema i zobi, instant Zelirani

Slatkisi Med, Secer, fruktoza, glukoza i kgoklgglidegﬁﬁoﬁﬁzgnﬁ’ﬁa\lggﬁi pudinzi, krem punjenja, kupovni
glukozni sirup, marmelada P , Mijec slatkisi prekriveni pSeni¢nim
sladoledi, lizaljke brasnom, ¢okolada sa Zitaricama ili
keksima, jeCmeni slad

%aéin pripreme Pirjanje u vlastitom soku, s malo vode i Rizi¢no je pripremati hranu u Przenje i svi drugi postupci u
na malo ulja, kuhanje, kuhanje na pari, prostoru gdje se priprema druga kuhanju u kojima se dodaje puno

hrane blandiranje. Pecenje - koristiti vrecice za hrana koja sadrzi gluten masti odnosno ulja, priprema jela

O pecenje ili masni papir za pecenje sa zaprskom

* Nemoﬁe zaboraviti: Hrana u kate orgi Dopué+eno le ona hrana koja ne sadrzi gluten Niti s
namirnicoma iz te skupine nhe treba Pre’rjerivaﬂ bez obzira sto ne sadrze 3\u+en azno je drzati
se oshovhih Principa Pr'avi\ne Prehr‘ane.



