4 OSNOVNA KORAKA ZA KVALITETAN

ZIVOT UZ CELIJAKIJU

STROGA BEZGLUTENSKA ISHRANA
Kvalitetan Zivot s celijakijom podrazumijeva strogu
bezglutensku ishranu

INFORMISANOST
Stalna edukacija o glutenu i njegovoj prisutnosti u hrani
omogucava kvalitetniju ishranu i o¢uvanje zdravlja

RAZNOVRSNA ISHRANA
Raznovrsnost sezonskih namirnica obezbjeduje organizmu
sve potrebne nutrijente

REKREACIJA | SPORT
Aktivan Zivot uz dovoljno rekreacije doprinosi jos boljem
zdravlju!

CILJEVI I SVRHA UDRUZENJA

Medusobna poznastva i razmjena iskustava s drugim
oboljelima od celijakije

Redovna druzenja ¢lanova i podrska onima koji nailaze na
predrasude u svom okruzenju

Stru¢na medicinska i psiholoska podrska onima kojima je
potrebna pomo¢ i savjet

Stvaranje kriticne mase u cilju efikasnije borbe za prava
oboljelih

VISE INFORMACIJA

POTRAZITE NA

www.facebook.com/groups/NoGlutenKS/

www.nogluten.ba

UdruZenje ,,No Gluten“ osnovano je na inicijativu oboljelih i
roditelja djece oboljele od celijakije s podrucja Kantona
Sarajevo. Nas cilj je da okupimo kako oboljele od celijakije,
takoione alergicne, intolerante i osjetljive na gluten, te i sve
one koji iz drugih medicinskih i licnih razloga su iskljucili
gluteniz svojeishrane.

Cilj udruzenja je da radi na promociji i podizanju svijesti o
celijakiji kao autoimunom oboljenju, te vaznosti striktne
bezglutenske ishrane oboljelih. Zelimo da radimo na
ostvarivanju, provodenju i zastiti prava oboljelih i njihovih
porodica, te promicanju zdrave i uravnoteZene
bezglutenske ishrane, kako bi se poboljsao polozaj i kvalitet
Zivota oboljelih, te u konacnici ocuvalo njihovo zdravlje.

Udruzenje je neprofitna organizacija, i kao takva okuplja
¢lanove koji svojom dobrom voljom i u pozitivnom duhu

Zele raditi na ostvarivanju zadatih ciljeva, te pomazudi jedni
drugima na najbolji nacin.

UDRUZENJE OSOBA OBOLJELIH OD CELIJAKIJE

NO GLUTEN

KANTONA SARAJEVO

CLANARINA

Redovnim ¢lanom se postaje uplatom godisnje ¢lanarine
na transakcijski racun udruZenja u iznosu od.

12,00 KM
1610000177590036

Osnovne

informacije

UDRUZENJE OSOBA OBOLJELIH OD CELIJAKIJE
"NO GLUTEN" Kantona Sarajevo
Rjesenje broj 03-03-05-3354/17

TRN kod RFZ banke 1610000177590036
71000 Sarajevo, Kari¢ Midhat Mitke 10

www.facebook.com/groups/NoGlutenKS/
udruzenje.nogluten@gmail.com

www.nogluten.ba




STA JE TO CELIJAKIJA ?

DIJAGNOZA, KONTROLA BOLESTI | PREVENCIJA

BEZGLUTENSKA ISHRANA

Imate proljeve, zatvor, mrsate, naduti ste, Cesto vas boli
stomak, imate afte, anemiju, nizak rast, osteoporozu,
odgoden pubertet, cesto ste umorni, nervozni, patite od
neplodnosti, bole vas misici, imate migrene, dermatitis,
probleme sa stitnjacom ili Secerom? Ako imate viSe od ovih
simtoma koji traju duZe vrijeme, a nalazi ih ne objasnjavaju,
moZzda bolujete od celijakije!

Celijakija je dozivotna, ozbiljna autoimuna bolest kod
genetski predisponiranih osoba koja dovodi do znacajnog
ostecenja zdravlja i moZe izazvati i druge teske bolesti, a
njen osnovnilijek je striktna bezglutenskaishrana.

Gluten je bjelancevina iz pSenice, razi, i je¢ma. UnosSenje
glutena preko hrane kroz usta ili udisanjem moze dovesti
do alergije, intolerancije i celijakije. Gluten se ne moze
unijeti preko koZe, ali moze stvoriti alergijsku reakciju na
kozi.

= Normanalne resice
W m Resice kod celijakije —
o
£ =

Izgled sluznice zdravog i ostecenog tankog crijeva

Kod oboljelih od CELIJAKIJE unoSenjem bjelancevine
glutena koja se ponasa kao strano tijelo dolazi do
autoimune reakcije kojom se organizam brani i nastoji ga
unistiti. Ta reakcija pocinje izazivati upalnu reakciju obi¢nou
tankom crijevu, ali moZe i u drugim organima koje ostecuje.
U tankom crijevu se smanjuju nomalne resice koje sluze da
se preko njih unesu sve potrebne tvariiz hrane u organizam.
To dovodi do smanjenog unosa hranjivih sastojaka i
pothranjenosti, anemije, osteoporoze, mrsavost i, slabijeg
rasta... Bolovi, nadutost, povracanje, proljev ili zatvor su
posljedica ostecenja crijeva. Autoimuna reakcija se moze
prenijetiina druge organe koje takode ostecuje.

Pored navedenog genetskog faktora, predispozicija za
razvoj celijakije suirano uvodenje glutena uishranu, Adeno
virus, Ceste crijevne infekcije, Down sindrom, Williams
sindrom, Turner sindrom, diabetes melitus tp 1, autoimuni
tiroiditis, IgA deficit, autoimuni hepatitis.

POSTAVLJANJE DIJAGNOZE
DA BI SE POTVRDILA DIJAGNOZA CELIJAKIJE KOD PACIJENATA SA
SUMNJOM NA OVU BOLEST POTREBNO JE URADITI SLIEDECE PRETRAGE:

DIJAGNOSTICKA OBRADA KOD

SUMNJE NA CELUJAKIJU

UZIMANJE HRANE SA GLUTENOM 6-8 SEDMICA
KAKO BI SE POTVRDIO POZITIVAN/NEGATIVAN
ODGOVOR NA BEZGLUTENSKU ISHRANU

n SEROLOSKI TESTOVI

STATUS UKUPNOG IGA U KRVI,

TE EMA-IGA KAO | PRISUSTVO TTG,
TKIVNE TRANSGLUTAMINAZE U KRVI.

PATOHISTOLOSKI NALAZ TANKOG CRIJEVA
ZLATNI STANDARD ZA DIJAGNOZU

CELIJAKIJE — ODREDUJE STEPEN OSTECENJA
SLUZNICE TANKOG CRIJEVA

GENETSKI TEST - HLA TIPIZACIJA
ODREDUJE PRISUSTVO HLA-DQ2 i

HLA-DQ8 GENA, KOJI CE POTVRDITI ILI
ISKLJUCITI GENETSKU PODLOGU ZA RAZVO)
CELIJAKIJE, ALI NE | SAMU DIJAGNOZU BOLESTI

KONTROLA zdravstvenog stanja oboljelih od celijakije se

vriiredovnoito:

- krvnim nalazima na antiglijadinska i antiendomizijalna
antitijela

-krvnom slikomianalizom vitamina i minerala u krvi

- klini¢kim pracenjem: prisustvo znakova i simptoma

PREVENCIJA celijakije:

-dojenje,

-uzimanje probiotikaiprebiotika,

- Zivotni stil,

- definisano vrijeme uvodenjaidoze glutena uishranu.

Jedini lijek za lijecenje celijakije je doZivotna
striktna bezglutenska ishrana

Iz prehrane treba izbaciti sve proizvode od psenice, jeCmai
razi (pa tako i bulgur, pir, kamut, kus-kus...), no problem
mogu predstavljati brojne druge namirnice gdje je gluten
,skriven” i prisutan u najmanjim koli¢inama. Gluten, na
primjer, moze biti prisutan u prehrambenim proizvodima
kao sastojak ili dodan kao derivat ako se hrana preraduje te
je od izrazite vaznosti pailjivo citati deklaraciju na
proizvodu. Skriveni izvori glutena ukljucuju aditive,
konzervanse i razliCite stabilizatore koji se nalaze u
preradenoj hrani, lijekovima i sredstvima za odrzavanje
higijene usta.

Problem predstavlja i moguca kontaminacija u toku
pripreme hrane. Sude, pribor za jelo, radne povrsine moraju
biti dobro ocis¢ene i izdvojene, posebno u restoranima.
Sasvim mala koli¢ina glutena moze izazvati tegobe i
osStecenja crijeva.

Kao oznaka bezglutenskih proizvoda vrijedi rijec
,bezglutenski“iznak precrtanog Zitnog klasa. Tako oznaceni
proizvodi ne smiju sadrzavati vise od 20ppm (parts per
milion) ili 20 mg glutena u 1 kg proizvoda. Zitarice koje su
dopustene u bezglutenskoj prehrani ukljucuju rizu, kukuruz,
heljdu, proso, amarant, kvinoju, zob (ako nisu kontaminirani
psenicomidrugimizvorima glutena).

Dozvoljeno je voce, povrée te mlijeko i mlijecni proizvodi
ako im nisu dodani aditivi na bazi glutena, a jednako vrijedii
zameso, perad, ribu, jajaisoju.

Potrebno je naglasiti da bezglutenska dijeta nije nimalo
Stetna za organizam, a gluten kao protein nije esencijalan i
aminokiseline koje ga sacinjavaju zamjenjive su brojnim
drugim prehrambenimizvorima.



