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A lisztérzékenység (coeliakia) genetikailag meghatarozott, élethosszig tartd autoimmun betegség,
melyben gluténfogyasztas hatasara a vékonybél szerkezete karosodik, igy felszivodasi zavar alakul ki. A
betegség kizérolag gluténmentes diétaval kezelheté. A nem diagnosztizalt vagy rosszul kezelt coeliakia
szamos szovédménnyel illetve tarsbetegséggel jar.

Gluténmentes diétat elkezdeni a diagnozis megléte el6tt szigoruan tilos!

A gluténmentes étrend kell6 odafigyeléssel, szabalyok betartasaval jol kivitelezhet6. Napjainkban szamos,
a diétaba beilleszthetd termék elérhet6 a piacon. Az alapanyagok kivalasztasa, illetve az ételkészités soran
a keresztszennyez0dés elkeriilésére is figyelni kell.

Glutén (hétkdznapi nevén sikér) megtalalhat6 buzaban, arpaban, rozsban.

Glutént tartalmaz minden buzafajta durumbuza, alakor, tritikalé, tonkolybuza-, és az ezekbdl késziilt
lisztek, kenyerek, tésztak, édesipari termékek, illetve ide tartozik a buzabtizadara, buzacsira, kuszkusz,
bulgur is.

Szintén tilos a rozs és szdrmazékai, illetve az arpa és szarmazékai és beldle késziilt termékek, pl. a malata
(sOr), arpagydngy (gersli).

A zab fogyaszthat6, de mivel gyakori a keresztszennyezOdés, ezért oda kell ra figyelni, hogy csak a
garantéltan gluténmentes zab illeszthet6 be a diétaba.

A diéta célja:
e atlinetek megsziintetése
e akarosodott bélnyalkahartya kovetkeztében csékkent felszivodas helyreallitasa
e arosszindulata elvaltozasok megel6zése

A diéta lényege:

A gluténmentes ételekbdl megfelelden Osszedllitott étrend. A torzskdnyvezett, garantdltan gluténmentes
élelmiszereken a gluténmentes, gliadinmentes, vagy a lisztérzékenyek /coelidkidsok is fogyaszthatjak,
vagy az athuizott buzakalasz abraja talalhato.

A t6rzskonyvezett, diétas termékekrdl az Orszagos Elelmezési- és Téaplalkozastudomanyi Intézet /OETI/
ad ki listat, melyet az Egészségiigyi K6zlony tartalmaz,

A gluténmentes élelmiszerek kore évente valtozik, ezen élelmiszerekrél a Magyar Taplalékallergia és
Taplalékintolerancia Adatbankbol is kérhet6 informacio, melynek internetcimén
(www.taplalekallergia.hu) tobbek kozott a garantaltan gluténmentes élelmiszerek listaja is megtalathato.
Tovabbi  informécié  talalhatdé a  kovetkezd  internetcimeken: — www.liszterzekenyseg. hu,
www.taplalekallergia.hu.

Tilos gabonafélék:
e Buza: /t6nkolybuza, durumbuza is/. Keményit6, liszt, dara, korpa, csira, kuszkusz, bulgur.
e Rozs: liszt, pehely
o Arpa: liszt, pehely, gyongy (gersli), malata, kavé, sor

Ajanlott gabonafélék:
e Kukorica: keményitd, liszt, pehely, dara, kasa
Burgonya: keményit6, liszt, pehely
Rizs: keményitd, liszt, pehely, dara
Széja: liszt, granulatum, kocka, sajt, turd, joghurt, izolatum
Zab:’}igzt, pehely. Oda kell figyelni, hogy garantaltan gluténmentes legyen.
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Ajanlott nyersanyagok:
Malom- és siitGipari termékek:

Gluténmenetes kenyérporok, lisztek:

A sikértartalmu liszteket el kell hagyni, helyettiik beilleszthetok a kiilonbdzé lisztek, lisztkeverékek. Ezek
a specialis lisztkeverékek, céllisztek kiilonboz8 adalékanyagok segitségével helyettesitik a hagyomanyos
lisztek sikértartalmat, igy az ezekb8l késziilt kenyerek, péksiitemények, siitemények, tésztak jol
formazhatoak, keleszthet6k, nydjthatok.

A rizsliszt jOl hasznathat6 kevert siitemények (muffin, piskéta), linzerek készitésénél illetve panirozasnal.
A kukoricaliszt stiritésnél (habaras, rantas), panirozasnal hasznalhat.

Buzadara jOl helyettesithet6 rizsdaraval. Zsemlemorzsa kivélthaté készen kaphaté vagy otthon, szaritott
kenyér felhasznalasaval késziilt gluténmentes zsemlemorzséaval.

Coelipan kenyérpor, Colimix gluténmentes lisztkeverék, Emese kenysérpor, Barbara lisztkeverék
f6zéshez, slitéshez, Barbara lisztkeverék kenyér és kelttésztahoz, FE-MINI kenyérpor, FE-MINI
galuskapor, Christie’s kiilonb6z6 gluténmentes lisztkeverékek (kenyér, zsemle, kifli, kelt tészta, fank)
Glutenix kenyérvarazs, Eléskamra gluténmentes lisztkeverék, Hammermiihle pizza lisztkeverék.
Kiil6nbdz6 Gluténmentes termékekei vannak (tészték, nassolnivalok, miizlik, csokis ostyak, gabonagoly6
stb): Abonett (https://abonett.hu/hu/kereses?search=glut%C3%A9nmentes) Cerbona
(https://cerbonabolt.hu/glutenmentes_termekek), Christie’s, Himmermiihle, Barbara, Fe-Mini.

A gluténmentes kenyér nem olyan kénnyl és levegés, mint a buzalisztbdl késziilt. Ezek a kenyerek
hamarabb kiszaradnak, mint a hagyomaényosak, ezért célszer(i a nem azonnali fogyasztasra szant kenyeret
adagokra osztva lefagyasztani, és fogyasztas el6tt siitben, (mikréban), kenyérpiritéban felmelegiteni. A
mar megszaradt kenyér felhaszndlhato zsemlemorzsa készitéséhez. A keményitdk a buzalisztnél joval
t6bb nedvességet szivnak magukba, siitésnél a tésztat le kell takarni és célszerii a siitdben egy vizzel teli
edényt elhelyezni, hogy a tészta feliiletén ne képzddjon gyorsan, szilird kéreg, mivel a kéreg hatasara a
teszta belsejében 1€v6 viz nem tud elpéarologni, a sittemény / kenyér vizes marad, eltarthatésaga romlik.
Ham-lett (puffasztott rizs), gluténmentes Abonett termékek, Hammermiihle kész kenyerek, Schar kenyér,
Nutri Free gluténmentes kenyér.

Gluténmentes szaraztésztak:
A szaraztésztak készitéséhez kukorica, rizs, szoja, sargaborsolisztet hasznalhatunk fel.
Kész szaraztésztak:
e Cornito Tothék tésztaja: cérnametélt, kiskocka, fodros nagykocka, orsé, szarvacska, kagyld,
rovideso ‘
e FE-MINI tésztak: cérnametélt, vékonymetélt, szélesmetélt, eperlevél, kiskocka, nagykocka,
spagetti, tarhonya, vékonycs6, vastagesd, sarga-¢és fehér rizstészta
e Schar tésztak: spagetti, makardni, cs6tészta
e Loprofin tésztdk
Love Diet tésztak

A tésztak f6zés utan keményebbek maradnak, mint a btizalisztb6l késziiltek. Erdemes néhany praktikat
alkalmazni. A nagy mennyiség sos, enyhén olajos foz6vizben valé megfézés utan az elkésziilt tésztat bé,
forr6 vizzel 6blitsiik le, ezzel lemosva a tésztara rakddott keményitot.

e
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Zoldségek, gyiimolcsik:
A z6ldségek, gytiimolesok gluténmentesek, az import zoldalma azonban tartalmazhat glutént.
Fogyaszthat6ak a gyorsfagyasztott és natir konzervipari készitmények is.

Tej tejtermékek:

Az izesités nélkiili tej gluténmentes. Fogyaszthaté az ir6, juhtird, tehénturd. A natir joghurt, Danone
kefir, tejfol, tejdesszertek/ Vitalinea, Danette vanilids, csokoladés krém/, joghurthabok, tirokrémek,
izesitett joghurtok gluténmentességét a gyartonak kell szavatolnia. /torzskényvezett élelmiszerek/.

A sajtok tobbsége is gluténmentes, kivéve a holland sajtokat. Glutént tartalmaznak az instant kakadporral,
kavéval és malétaval izesitett tejes italok is.

Tojas:
Gluténmentes, heti 3-5 db fogyasztasa javasolt.

Hus- huskészitmények:

A husok gluténmentesek.

De a huskészitmények, konzervek, szalonnafélék, fiistolt htisok glutént tartalmazhatnak. Célszerti
elérecsomagolt, biztosan gluténmentes termékeket valasztani, mert az arusitds soran sem
szennyezOdhetnek gluténnal.

Zsiradékok:
Gluténmentesek. Els6sorban a novényi eredetii zsiradékok felhasznalasa javasolt.

Edesipari termékek:

Gluténmentes siiteményporok. FE-MINI mézes/ vanilias siiteménypor, Emese, Barbara, Damin
stiteméypor.

Gluténmentes Siitemények:

e Barbara termékek: kakads perec, piskotakorong, kakads/ vanilids/ kokuszos linzer, sos tallér, vajas
sds siitemény, kokuszos/ citromos/ kakads ostya, toltetlen édes vagy sos ostyalapok.

e Schar termékek: csokoladéba martott keksz, fantazia piskotaalap, brids

¢ 3Pauly készitmények: csokoladés/ barackos keksz, mini vanilias keksz, csokoladés vegyes keksz,
kokuszos keksz, almas siitemény

o Gluténmentes fagylalttolcsér

® Gluténmentes pudingporok: Alsa vanilias/ csokoladés pudingpor, Haas pudingporok, FE-MINTI:
vanilia, eper, malna, mangd

e Nutri free

e Hammermuhle

Italok:

Fogyaszthat6ak a szénsavas/ szénsavmentes asvanyvizek, rostos iiditéitalok, szénsavas tidit6italok, valodi
babkave, kakao, tea, gyogytea. A malatabol késziilt potkavé, instant kavé, kakaé nem fogyaszthat6. Az
aromabol késziilt alkoholos italok, a gyiimdlcspalinka, a kukorica sér, bor nem tartalmaz glutént. Nem
fogyaszthat6 a sor, whisky, vodka, bourbon, gabonapalinkak.
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Fiiszerek:

781d, széraz fliszerek, novények szabadon felhasznalhatok. A levesporok és kockak, martasporok,
fuszerkeverékek, fliszerkrémek gluténmentességét a gyéartonak kell szavatolnia. Ketchupok, majonézek,
mustarok k6zo1 a kukoricakeményitét tartalmazo valtozatok fogyaszthatéak: Univer termékek.

Bébiételek:

A hazai 6 hoénapos korig adhaté bébiételek gluténmentesek, de ezt a gyarténak kell garantilnia,
Osszetevoket at kell olvasni vasarlas el6tt. A kiilfoldi bébiételek koziil a gluténmentes jelzéssel ellatottak
fogyaszthatoak.
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