KISTELEKE

egészségfejlesztési iroda
a Kisteleki Jarasban

Lisztérzékenység és a diéta

A lisztérzékenység a vékonybél kronikus, felszivodasi zavarokkal jard megbetegedése, melyet
a taplalkozas soran bevitt novényi fehérje, a glutén valt ki az erre fogékony embereknél. A
betegség kivaltdja a buzaban [évd glutén alkoholban oldodé komponense, a gliadin. Emellett
a rozs (secalin), az arpa (hordein) és feltehet6en a zab (avenin) hasonld fehérjéi is fokozzak a
gyulladast az arra érzékeny betegekben.

Klasszikus, am nem csak a lisztérzékenységre jellemzé tinet a hasmenés, a puffadas, valamint
a nagytomeg(, laza (gyakran bU(izos) széklet. Els6sorban a zsirban oldédd vitaminok illetve
egyéb nyomelemek felszivédasanak akadalyoztatasa miatt hosszabb tavon tovabbi panaszok
jelentkeznek.

A lisztérzékenység kezelése: gluténmentes étrend

A lisztérzékenységre nincs gyogymaod, egyetlen kezelési lehetdsége a teljes glutén mentes
étrend.

Lisztérzékenyek szamara tiltott ételek, italok:

buza (liszt, buzacsira), rozs, korpa, arpa, malata, tonkolybuza, durumbuza, sor, whiskey, vodka,
gin. Nyomokban glutént tartalmazhatnak: stabilizatorok, karamell, citromsav, dextrin,
maltodextrin, maltdz, novényi slritéanyag, rizstej, szdjaital, szdjaszdsz, rokfort sajt, sttépor,
instant kakad és kavé, levespor, martaspor, mustar, ketchup, napolyi, keksz, fogydkuras porok.




Gluténmentes, fogyaszthato ételek:

burgonya, rizs, kukorica, kdles, hajdina, szdja, bab, borsd, gytimolcsdk, zoldségek, halak, husok,
tejtermékek. Gyari termékek kozlUl a gluténmentes jelzéssel ellatott élelmiszerek
fogyaszthatok.

Tésztak, sitemények, kekszek
Csak a gluténmentes listan szerepl§ készitmények, ill. a hazilag gluténmentes alapanyagokbdl

el6allitott termékek fogyaszthatok. A szaraztésztak kozil a Loprofin spagetti, spiral tészta. A
sitemények és a kekszek kdzil a Loprofin csokis és flszeres keksz, a napolyik fogyaszthatok.

Husok, husipari termékek
Hal, baromfi, sovany sertés, marha, nyul, vad parolva, fézve, sttve, féliaban, sit6zacskoban

sitve, romai talban grillezve, mikrohullamu siatében elkészitve fogyaszthatok. A husipari
készitmények (hurka, ken&majas, parizsi, stb.) és huskonzervek (vagdalthus, majkrém,
huskrém) allomanymaddositéként glutént tartalmazhatnak.

Tej és tejtermékek
Az izesités nélkuli tej, ird, turd, juhturd fogyaszthatd. A natur kefir, joghurt, tejfol, tejdesszert,

joghurt hab, turokrém, izesitett joghurt csak akkor fogyaszthato, ha jeldlten gluténmentes,
illetve, ha a gyartod cég garantalja, hogy az altala el8allitott termék glutén mentes. A sajtok - a
holland sajtokat kivéve - szabadon fogyaszthatdk. Atojas, a gyimolcsok és zoldségek valamint
a zsiradékok glutén mentesek.

Italok, élvezeti szerek
A viz, dasvanyviz, rostos és szénsavas Udit6k, teak glutén mentesek, de a malatabdl készilt

potkave, valamint az instant kakad és kavé fogyasztasa tilos.
Az aromabdl és tiszta szeszbdl készUlt alkoholos italok, akarcsak a bor, a kukoricabol készult
sor glutén mentes, de a gabonabdl erjesztett italok (vodka, whisky, gabonapalinka és sor)
glutén tartalmuak, ezért fogyasztasuk tilos.

Jelen tajékoztatd az Emberi Er6forrasok Minisztériuma tamogatasaval készUlt.
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