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Coeliakia diagnozis
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Elethosszig tarté szIGORU
gluténmentes étrend!
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ELELMISZEREK
1. Biztosan tartalmaz glutént.
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2. Biztosan nem tartalmaz glutént.
3. Tartalmazhat glutént.
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Miaz a GLUTEN?

A gliadin és a glutenin képezi egyutt a glutén nevld komplex buza fehérjét
(SIKER). A gliadin egy prolamin (kivalté fehérje) tipusu fehérje, amire jellemzé
a glutaminsav és a prolin nagy koncentracidja, lizint pedig nem tartalmaz. A
glutenin, pedig a glutelin tipusu fehérjék kozé tartozik. Altaldnosan
elmondhatd, hogy a prolamin és a glutelin jellegl fehérjék egyutt a gabonak
fehérjetartalmanak korulbelul 70-90%-at (a rozsnak kevesebb) teszik ki. A
gabonak fehérje tartalma 100gramm szaraz termékre vonatkoztatva 7-17
gramm kozott valtozik, gabonatipus fuggvényében.

Buza - gliadin (-a-B-m) Ténkoly/Ténke/Kamut/Kirdly/Alakor/Durum buzak, (kuszkusz, bulgur)
Rozs - secalin

Arpa - hordein (arpagydngy vagy gersli)

Tritikaé (ez egy buza/rozs hibrid)

Elelmiszerkémia, 2003 —~Csapdé Janos, Csaponé Kiss Zsuzsanna; Rodler Imre- Tadpanyagtablazat
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Mikor gluténmetes eqgy élelmiszer?

I. Természetesen gluténmentes élelmiszerek

« Natur friss vagy fagyasztott hds, hal/tenger gyimolcse, maj

* Tojas

* Nyers és natur fagyasztott zoldségek, gyumaolcsok

 Burgonya, édesburgonya

« Szaraz huvelyesek: lencse,- bab,- borsofélék (valogatva, mosva), szoja

« Natur, hazi tisztitasu did,- mogyorofélék

« Natur tejtermeékek: tej, tejfol, joghurt, kefir, natdr targ, friss és érlelt natur sajtok,
aludtej, tejszin

« Natur paradicsom puré (Uveges, konzerv, UHT)
* Friss fUszerndvények (bolti fiszerek esetében csak a Lucullus marka)
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Mikor gluténmetes eqgy élelmiszer?

I. Természetesen gluténmentes élelmiszerek B

i, B

« Gabonak: rizs ryzin), Kukorica zein, GM zab Vi |
(avenin), KOles, CIrok (afirin), teff, N

 Pszeudogabonak: quinoa, hajdina, g
amarant '

y o s ° 7
« Egyéb: manidka, chia, komld, kender,
7 ° Vd
tapidka
Képek forrasa: https://www.agrarszektor.hu/noveny/20220809/ez-a-noveny-oriasi-biznisz-lehet-a-magyar-foldeken-
eqgyre-tobben-ultetik-itthon-40007; https://greendex.hu/quinoa-vilagsztar-az-andokbol
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Mikor gluténmetes eqgy élelmiszer?

Il. Gluténmentes élelmiszerek

« 1. A ygluténmentes” kijelentés csak abban az esetben hasznalhatd, ha egy élelmiszer legfeljebb 20
mg{kg glutént tartalmaz. Ez a mindsités alkalmazhatd a természetes modon gluténmentes termékek
esetében is.

2. A, na%yon alac]f.ony gluténtartalmu” kijelentés csak abban_az esetben hasznalhatd, ha az élelmiszer
Iegfeheb 100 m% kg glutént tartalmaz és a termék egy vaﬁy tobb, buzabdl, rozsbdl, arpabdl, zabbdl vagy
ezek "keresztezett valtozataibdol szarmazd dsszetevobdl all; vagy. olyan osszetevdt tartalmaz, amelyet
kulénleges eljarassal ugy allitottak el6, hogy a gluténtartalmat csokkentsék.

3. Az élelmiszerrel _ kapcsolatos tajékoztatast kisérheti a_ pgluténérzékenyek is
fogyaszthatjak” vagy ,,coeliakiaban szenvedodk is fogyaszthatjak” kijelentések.

* 4. Amennyiben az élelmiszert kifejezetten ugy gyartottak, hogy az élelmiszer glutént tartalmazo
osszetevo[Jen,ek gluténtartalmat csokkentették, vagy a glutént tarfalmazo gsszetevdt mas, természetes
maodon gluténmentes osszetevivel helyettesitették, akkor a cimkén a ,kifejezetten gluténérzékenyek
?zl?_r_ng[rgch kte”skzult" vagy ,Kifejezetten coeliakidban szenveddk szamara készult” kijelentések is
eltUntethetdk.

« 5. A gluténérzékenyek tobbségének, de nem mindnek az étrendje tartalmazhat zabot, anélkul, hogy ez az
egészségUkre kedvezdtlen hatast fejtene ki. Komoly gondot jelent a zab gluténnal vald szennyezddese,
ezért a ,gluténmentes ,ya%y ,Nagyon alacsony gluténtartalmu” termékekben levé zab gluténtartalmat. is
szabalyozta a jogalkoto. gluténmentesként vagy nagyon alacsony gluténtartalmuként megjeldlt
élelmiszerekben Csak olyan zab hasznalhatd, amelynek termesztése, e€lékészitése és/vagy feldolgozasa
soran kifejezetten kerulték a budzaval, rozzsal, arpaval v %y ezek keresztezett valtozataival
valé szennyezddeést, és amelynek gluténtartalma legfeljebb 20 mg? g.

https://ogyei.gov.hu/glutenmentes_elelmiszerek_valtozas_a_szabalyozasaban
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Mi a helyzet a tobbi elelmiszerrel?

,Nyomokban glutént tartalmazhat” vagy ,buzat isfeldolgozé uzemben készult”
NEM FOGYASZTHATO!

« Nem szerepel a terméken semmi, de az dsszetevdi kdzott nincs glutén jelenlétét
feltételezd dsszetevd.
AUTOMATIKUSAN NEM FOGYASZTHATO!

A keresztszennyezoédés barmikor barmely élelmiszer tzemben, barmely
gyartésoron, barmely 6sszetevé kapcsan felmerulhet!

!

Gyartodi allasfoglalas kérése!
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Diéta hiba lehetdségek (td a szénakazalban)

« Keresztszennyezddott, de osszetevd alapjan gluténmentesnek
gondolt élelmiszer(ek) rendszeres fogyasztasa.

 Hazon kivuli étkezés (étterem, szallashely, cukraszda) kockazata.
« Gabona szennyezddés a huvelyes alapanyagban.
 Konyhatechnoldgiai hiba otthon.

« Zab? — Az avenin altaldban nem, de ritka esetben kivalthatja az
Immunrendszer reakcidjat. Nagyon ritka, de gondolni kell ra.

e RizS? — Erds érzékenység esetén a rizs vagy barmely mas GM gabona kapcsan
felmerulé estleges minimalis keresztszennyezddés nem zarhatd ki teljesen
még a gabonak atmosasaval sem. Ha nagyon nincs mas ok, akkor kérni
érdemes a szulét GM feliratu rizs hasznalatara.
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GM konyhatechnologia

A CM élelmiszerek tarolasa elkulonitetten, szekrényben, hutdben,
kamraban.

Fa és mUanyag eszkdzokbdl a GM ételek készitéséhez teljesen Uj.

Mosogatas gépben magas héfokon hosszu program vagy kulon,
kézzel kulon végezve kulon szivaccsal.

Uj kenyérpirito.

* BS olajban sult ételnél, Uj olaj és els6ként a GM étel majd utana a
tobbi.

« Kulon tésztafdézd edény és tésztaszurd.

e Talalaskor, szedéskor kulon eszkoz a GM ételeknek.
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Varosi legendak

- Osi buza (alakor) eheté
coOliseknek.

« A kovasz ,megeszi” a
glutént. Plane a ,vad".

A gluténbontd enzimet
hasznalva ehetd némi
glutén tartalmu élelmiszer.

Neeeeeem! | ,
https://egy.hu/csalad/mit-hozhat-a-mentes-mikulas-106354#
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Gluténmentes étrend, de hogyan?

|.  Természetes alapanyagok: rostgazdag, tapanyaggazdag.
* Sok zdéldség és gyumolcs.
* Hus, hal, maj, tojas ételek.
« Természetes GM gabonak, algabonak, burgonya, édesburgonya koret.
« Egészséges valtozatos zsiradékhasznalat.
« Mérsékelt édesség fogyasztas, féleg hazi gyumaolcsos természetes GM lisztekbdl készult sutik.

« Természetes szendyvics feltételek: sajt, turokrémek, zoldségkrémek, gombakrém, hazi vagdalt,
tojaskrém/fétt tojas/omlett, hazi majkrém.

II. Ultrafeldolgozott alapanyagok: szénhidrat dus, rostszegény, tapanyagszegény,
adalékanyagokkal terhelt.
» Kevés zdldség és gyumolcs.
« Kész, félkész zacskds GM hus/hal készitmények. Félkész/kész GM ételek.
« Keményitd alapu, adalékos GM lisztek, tésztak.
« Egyoldald, helytelen zsiradékhasznalat, sok bé olajban sult étel.
« Sok édesség, kész GM kekszek.
« Sok csomagolt GM felvagott, husipari termék.
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Gluténmentes lisztek

» Liszt 1.: Gluténmentes buzakeményitd; Dextroz; Stabilizatorok
(guargumi, xantangumi); Térfogatnoveld szer (natriume-
karbonatok); Lisztkezelb szer (aszkorbinsav)

» Liszt 2.: Kukorica keményitd, Rizsliszt, Névényi rost (psyllium,
bambusz), Teljes kiorlésu rizsliszt 3,8%, Lencseliszt 3,6%,
Dextrdz, SUritéanyag: hidroxipropil-metil-celluléz, S6

 Liszt 3.: Kolesliszt; Tapidoka keményito; Rostkeverék
(Utifdmaghéjliszt, bambuszrostliszt); Térfogatnoveld szer
(natrium-hidrogén-karbonat); Savanyusagot szabalyozd anyag
(citromsav)

» Liszt 4.: Barnarizsliszt, Tapidkaliszt, Gluténmentes Zabliszt,
Kolesliszt, Utifi maghéj liszt.
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Gluténmentes tésztak

« Tészta 1.;, Cirokliszt, utifi maghéj liszt, vords szélémag érlemény, viz
* Tészta 2.: Rizsliszt (82, 1%), tapiokakemeényitd, so, kurkuma

+ Tészta 3.: Tapiokakeményitd, bambuszrost, teljes tojaslé, szezammagliszt, dtifUmaghéjliszt, ivoviz,
kokuszliszt, batataliszt

» Tészta 4.: Kukoricaliszt, kukoricakemeényitd, burgonyapehely, dextroz(széldcukor).

* Tészta 5.: Barnarizs (21%), Sarga kukorica (19%), Fehér kukorica (11%), Rizs
(5%), Kukoricarost (2%), Burgonyakeményité (1,5%), Emulgealdszer: névényi eredetl zsirsavak mono- és
digliceridjei (0,5%), Viz.

 Tészta 6.: Tapioka kemeényitd, Stabilizator (xantan,- guargumi) Antioxidans
(E3006).

» Tészta 7.: Kukoricaliszt (71,6%), Rizsliszt (28,3%), Emulgealdszer: zsirsavak mono és digliceridjei.

» Tészta 8.: Kukoricaliszt, emulgealdszer (ndvényi zsirsavak mono- és digliceridjei).

» Tészta 9.: Kukoricakeményitd, tojas, riszliszt, kukoricaliszt, burgonyapehely (burgonya, emulgaldszer:
zsirsavak mono- és digliceridjei), stabilizator: dinatrium-difoszfat, tartositoszerek: natrium-szulfit és

natriumhidrogén-szulfit, étkezési sav: citromsav), szojaliszt, burgonyakemeényito, sdritbanyag
(guargumi) emulgaldszer (zsirsavak mono- és digliceridjei), névényi rost
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Gluténmentes édességek

Edesség 1 .. 38% kokuszdid, Cukor, Burgonyakeményité, Glukozszirup, Tojasfehérje, Nedvesitészer: glicerin,
Modositott kemeényitd, Invertcukor-szirup, Térfogatnovels szer: natrium-hidrogén-karbonat.

Edesség 2.: Zabpehely 26%, Kukorica keményitd, Napraforgd olaj (magas olajsavtartalmu) 14, 5%, Cukor, Névényi
rost, Mazsola 5, 5 %, Rizsliszt, Rizskeményitd, Narancslé por 2%, Citrus rost 2%, So, Térfogatnoveld szer (natrium-
hidrogén-karbonat,ammaonium-hidrogén-karbonat), Emulgealdszer (szdjalecitin), Aroma

Edesség 3.: kukoricaliszt 31,6%, cukor, rizsliszt, glikdzszirup, vaj, nem hidrogénezett ndévényi olaj, mogyord 2,9%,
kakaodpor 3,1%, ndvényi rost, burgonyakemeényitd, sutdépor, ammonium-hidrogénkarbonat, szdédabikarbona,
natriumsav, pirofoszfat, so, emulgealdszer: szdjalecitin, aromak.

Edesség 4.. Gluténmentes buzakeményitd, Palmaolaj, Palmazsir, Cukor, Kolesliszt, Rizsliszt, Zsirszegény
kakaopor* (6%), Kukoricaliszt, Kokuszreszelék (3, 5%), Szojaliszt, Rizskeményitd, Suritéanyag (guargumi),
Emulgealdszer (napraforgdlecitin), Aromak, Burgonyarost, Térfogatndveld szerek (ammonium-karbonatok,
natrium-karbonatok), *Rainforest Alliance Tanusitott

Edesség 5.: Cukor, Palmazsir, Kukoricaliszt, Burgonyakemeényitd, Zsirszegény kakaodpor (7%), Dextrdz, Tapidka
kemeényitd, Etkezési so, Termeészetes Bourbon vanilia aroma, Emulgealdszer (szdjalecitin - E322), Térfogatnoveld
szerek (ammaonium-hidrogén-karbonat - E503ii, natrium-hidrogén-karbonat - E500ii), Természetes aroma

Edesség 6.: Kukoricakeményité, Burgonyakeményitd, Cukor, Kukoricaliszt, Rizsliszt, Napraforgdolaj, Vaj, Tojaslé,
Sovany tejpor, Tejsavopor, Emulgealdszer: zsirsavak mono-diglicerid észterei, Teérfogatnéveld szerek
(@ammonium-karbonatok, natrium-karbonatok), Suritéanyag (guargumi), Modositott keményitd, Etkezési so,
Aromak, Antioxidansok (rozmaringkivonatok)
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Gluténmentes édességek

- Edesség 7.. lisztkeverék (kukoricakeményitd, rizsliszt, kukoricaliszt,

burgonyakemeényitd, burgonyapehely (burgonyapor, emulgealdszer:
zsirsavak mono- és digliceridjel, savanyusagot szalbalyozd: citromsav),
stabilizatorok: xantan-gumi, guarmagliszt, emulgealdszer: zsirsavak
mono- és digliceridjel, cukorrepa rost), margarin (novényi olajok es
zsirok (palma, repce, napraforgo valtozo aranyban), viz, emulgaldszer
(zsirsavak mono- és digliceridjei), s0, savanydségot szabalyozod
(citromsav), tartositoszer (kalium-szorbat), aroma, szinezék (karotinok),
gyumolcsiz  (36%:. fruktoz-glukdzszorp, kajszibarackvels, almaveld,
etkezési sav. citromsayv, zselésitdé anyag: pektin, tartositoszer: kalium-
szorbat, aroma, antioxidans: aszkorbinsav, szinezék: kapszantin),
porcukor, tOJassargaJa kakads étbevond (7%: cukor, részben
hidrogénezett novenyi zsir (palma), kakadpor, emulgedldszerek:
napraforgod lecitin, poliglicerin-poliricinoleat, aroma), térfogatndéveld szer
(nétrium—hidrogén—karbonét)
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Helytelen GM étrend kovetkezménye

Rostszegény (bélflora)

Tapanyagszegény (folsav, B vitaminok /niacinB3/, vas, cink, szelén)

?Fehérjeszegény (nagyon szélséséges esetben, tapl. zavar esetében?)

Nehézfém halmozdédas (nikkel, higany, kadmium, 6lom, arzén), OK?

Sulygyarapodas

Romlé cukor,- zsiranyagcsere statusz
« Adalékanyagok lehetséges negativ bélrendszeri hatasa

« Orthorexia, szocialis elszigetelédés

Missuri Medicine — Richard Hellman: Gluten Free diets — A challenge for the practicing physician; 2020 mar.-apr. 117(2):119-123

Clin Gastroenterol Hepatol: Accumulation of Heavy Metals in People on a Gluten-Free Diet -
: 2018 Feb;16(2):244-251. doi: 10.1016/j.cgh.2017.01.034. Epub 2017 Feb 20.
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KOszonom megtisztelo
figyelmuket!

Arany Hajnalka dietetikus, agrarmeérnok



