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STAJEGLUTEN?

Gluten je ljepljiva, elasticna bjelancevinasta supstanca koja se nalazi u pSenici (Zitu),
razi,jeCmu, kamutu (slatka pSenica) ispelti/krupniku.

Bjelancevine navedenih Zitarica dijele se na vodotopljive (albumine i globuline) i
vodonetopljive (gluten). Gluten se sastoji od dva dijela (gluteninaiglijadina)iupravo
glijadin pokreée imunoloski odgovor (celijakiju) kod genetski predisponiranih
osoba/ljudi.

Ostale Zitarice koje ne sadrze bjelancevine glutena su: kukuruz, riza, proso, soja,
heljda,amarant, kvinoja, sirak/sorgumii teff.

Gluten se udodirusavodom ponasa kao ljepilo koje povezuje sastojke hrane, pomaze
u dizanju tijesta (hljeba, peciva, pizze...) i ¢ini ga mekanim, elasti¢nim i
volumenoznim.

U ostalim proizvodima prehrambene industrije, kao Sto su gotova jela, slatkisi, sosevi,
umaci, preljevi, sirevi ili mesne preradevine, gluten se dodaje kako bi omogucio bolje
vezivanje sastojaka i ¢vrséu strukturu, ali i kao nosac ukusa. Takoder se umjesto
Skroba koristi kao zgusnjiva¢, a u farmaceutskoj i kozmetickoj industriji kao
konzervansipunilo

STAJE CELIJAKIJA?

Celijakijaje dozZivotna, hroni¢na autoimuna bolest potaknuta glutenom kod genetski
predisponiranih osoba.

Kod oboljelih od celijakije unoSenjem glutena,koji se ponasa kao strano tijelo, dolazi
do autoimunereakcije kojom se organizam braniinastoji ga unistiti.Ta reakcijaizaziva
upalniproces obi¢no utankom crijevu, alimoZeiu drugim organima koje ostecuje.

U tankom crijevu celijakija/upala prouzrokuje smanjenje normalnih resica koje sluze
dase preko njih unesu sve potrebnetvariizhrane u organizam.

Pored celijakije, drugi oblici nepodnosljivosti glutena su alergija na gluten |
necelijaki¢na preosjetljivost na gluten.

Normanalne resice

Resice kod celijakije




SIMPTOMI CELIJAKIJE?

Celijakija se moZe pojaviti u bilo kojoj Zivotnoj dobi.

Simptomivezaniuzprobavu:

Proljev/zatvor,

mucnina i ucestalo povracanje,

gubitak apetita,

gubitak teZine (ali kod nekih | gojaznost)
bolovi i nadutost u trbuhu,

Zgaravica.

Simptomi nevezani uz probavu:

slabokrvnost (anemija),
slabljenje kostiju (osteoporoza),
svrbez, osip popracen plikovma,
ostecenje zubne cakline,

¢irevi u ustima,

glavobolje i umor,

trnci u ekstremitetima,
problemi s ravnotezom,

bol u zglobovima,

slabljenje funkcije slezene,
neplodnost ili ucestali spontani pobacaji.

Simptomi kod (starije) djece:

slabljenje misica i njihove koordinacije,
slabiji rast i kasnjenje puberteta,
poremecaj paznje i hiperaktivnosti, ADHD;
poteskoce u ucenju

Celijakija koja nije na vrijeme otkrivena moze daizazove razvoj neke od autoimunih bolesti kao

Sto su: dijabetes tip I, multiplu sklerozu, dermatitis herpatitiformis (oblik ekcema),

osteoporozu, anemiju, Kronovu bolest, neke neuroloske smetnje narocito kod oboljelih od

autizma, epilepsije, miasteniju gravis, migrene, bolesti stitnjace, IgA nefropatije, sekundarni

sterilitet,smetnjeurastuirazvojuisl.



POSTAVLJANJE DIJAGNOZE

Da bi se potvrdila dijagnoza celijakije kod pacijenata sa sumnjom na ovu bolest potrebno je
uraditi sljedece pretrage:

DIJAGNOSTICKA OBRADA KOD

SUMNIJE NA CELIJAKIJU

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

SEROLOSKI TESTOVI
TEST ANTITIJELA NA CELIJAKIJU

PATOHISTOLOSKI NALAZ TANKOG CRIJEVA
ZLATNI STANDARD ZA DIJAGNOZU

CELIJAKIJE — ODREDUJE STEPEN OSTECENJA
SLUZNICE TANKOG CRIJEVA

GENETSKI TEST - HLA TIPIZACUJA
ODREDUIJE PRISUSTVO HLA-DQ2 i

HLA-DQS8 GENA, KOJI CE POTVRDITI ILI
ISKLJUCITI GENETSKU PODLOGU ZA RAZVO)
CELIJAKIE, ALI NE | SAMU DIJAGNOZU BOLESTI

JEDINI LIJEK ZA LIJECENJE CELIJAKIJE JE DOZIVOTNA
STRIKTNA BEZGLUTENSKA ISHRANA

|z prehrane treba izbaciti sve proizvode od pSenice, jeCma i razi (pa tako i bulgur, pir, kamut,
kus-kus...), no problem mogu predstavljati brojne druge namirnice gdje je gluten ,,skriveni
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 paZzljivo Citati deklaraciju na proizvodu. Skriveni izvori glutena ukljucuju aditive,
konzervanseirazliite stabilizatore koji se nalaze u preradenoj hrani, lijekovima i sredstvima
zaodrzavanje higijene usta.

Problem predstavlja i moguca kontaminacija u toku pripreme hrane. Sude, pribor za jelo,
radne povrsine moraju biti dobro ociséeneiizdvojene, posebno u restoranima. Sasvim mala
koli¢ina glutena mozeizazvatitegobeiosStecenja crijeva.

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.



NAMIRNICE

Brasno od: heljde, prosa, rize (bijele i smede), kukuruza, teff-a, amaranta, quinoe,
tapioke, soje, leblebija, sirka(kineska Secerna trska), graska, lana, krompira i
bundeve (sva ova brasna moraju biti uzgojena, skladistena i mljevena u posebnim
sigurnosnim uvjetima, koji garantiraju da nije doslo do kros-kontaminacije sa
drugim Zitaricama koje sadrze gluten)

Brasna za kolace: bademovo, rogacevo, kokosovo, laneno

Skrob: kukuruzni, tapioka, krompirov, aru prah

Kruh i peciva bez glutena

Tjestenina bez glutena, od prosa, heljde, rize, amaranta, kukuruza

Rizini krekeri

Cips od krompira

Cereals/pahuljice od amaranta, kukuruza, quinoe, rize, prosa

SvjeZe povrce (sve vrste povrca ne sadrzZe gluten), ukljucujuci krompir, bundevu i
sve mahunarke

SvjeZe voce (sve vrste povréa ne sadrze gluten),

Smrznuto povrce i voce bez aditiva

Vocni dZzemovi i zelei, bez aditiva

Suho voce, osuseno bez dodanih aditiva i dodanog brasna s glutenom (susene
smokve su uglavnom susene uz dodatak brasna)

Svjeze meso (piletina, puretina, teletina, junetina, jagnjetina, svinjetina, patka,
guska...)

Svjeza riba i morski plodovi

Smrznuta riba i morski plodovi bez aditiva i dodatih soseva

Mlijeko (kravlje, kozje, kamilje, kobilje) i mlijecni proizvodi (kajmak, vrhnje, jogurt,
mlije¢ni namazi)

Biljna mlijeka, svjeza i praskasta: rizino, bademovo, od ljeSnjaka, sojino, kokosovo
Sirevi

Sladoled, bez dodatka glutena

Jaja

Soja, tofu

Masline

Svi orasasti plodovi (orasi, bademi, ljeSnjaci, kikiriki, pecan, brazilski orasi, pistacije,
indijski orah, kesten...)

Sjemenke (bundeve, suncokreta, ¢urekota, susama, chia sjemenke, hanep...)

Svi suhi zacini i svjeze zaCinske biljke

Biljna ulja (suncokretovo, sojino, maslinovo, konopljino, bundevino, susamovo,
laneno, kokosovo)

Sirce, vinsko, alkoholno, riZino, acceto balsamico, bez dodanog glutena



NAMIRNICE

 Med

* Sirup od javora

» Zasladivaci, aspartami, stevija, steviol glikozidi, agava

» Kafa

« Cajevi, crni, zeleni, zuti, bijeli, biljni

» Prasak za pecivo, soda bikarbona

« Secer, bijeli i smedi, melasa, muscovado, fruktoza, dekstroza

« Cokolada i kakao, iz kontroliranih uvjeta

e Kecap, senf, majoneza bez dodanih aditiva

e Vanilija, druge arome bez dodanog glutena

* Vino, bijelo i crno, pivo bez glutena

» Dodaci: xanthan guma, guar guma, arabic guma, Zelatina, agar, BTA, BHA, askorbinska
kiselina, benzoatna kiselina, stearinka kiselina, methylceluloza, mikrokrsiatina
celuloza, pektin, pepsin

NAMIRNICE

 PSenicno brasno (Svi tipovi od bijelog do integralnog)

e Graham brasno

e Razevo brasno

« Zobeno brasno

e Brasnoodje¢ma

» Griz

« Kamut (slatka pSenica)

* Bulgur

» Krupnik / Spelta

 Sve vrste pita napravljene sa glutenskim braSnom

e Muslie, cerealije, cornflakes

 Gotovi kolaci, torte, drugi slatkisi

 Vecina soja, warchester i drugih soseva, posebno za mariniranje mesa za rostilj
» Raznidresinzi za salate

« Odredene mesne preradevine, hrenovke, kobasice, prsut, naresci, pastete
 Pivo, viski, votka, vinjaci

e Zob

« SusSeno voce (posebno smokve)

Za vise informacija (savjet, pomoc, podrsku) obratite se Udruzenju
putem FB stranice ili zvanicne web stranice NoGluten.ba
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