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TUDTA-E, HOGY

e acolidkia nem gyermekbetegség, barmely életkorban el6fordulhat.

e agabonak nem csak a coliakiasok szamara lehetnek tiltottak.

* nem mindegyik gabonafajta tartalmaz glutént.

« aglutén jelolése kotelezd az élelmiszereken, valamint az étlapokon.

e a"gluténmentes" megjelolést akkor lehet alkalmazni, ha az élelmiszer glutén tartalma nem tobb
mint 20 mg/kg a végsd fogyasztd szdmara arusitott élelmiszerre vonatkoztatva.

o a kozétkeztetésben kotelezd a diéta biztositasa, ha szakorvosi véleménnyel igazoljak a diétaval
kezelhet6 betegséget.

e acolidkia megel6zésére mar szakmai iranyelv 1étezik.

Mi a coliakia és miért sziikséges a gluténmentes étrend?

A magyar taplalkozasban alapélelmiszerként elfogadott gabonafélék tobb betegség kivaltasaban
is szerepet jatszanak. Az egyik legismertebb a colidkia, de ezen kiviil allergiat is okozhatnak,
valamint egyéb gyomor-bélrendszeri megbetegedésekben is lehetnek tiinetprovokalok.

A colidkia olyan autoimmun betegség, amely genetikai alapon, kornyezeti provokaciéra alakul
ki, és a vékonybél bolyhainak pusztulasival, valamint szdmos gyomor-bélrendszeren kiviili
tlinettel, tarsbetegségekkel jar. A megbetegedés nem gyogyithato, élethosszig fennallo, azonban
a korfolyamatot kivaltd tényezd ismeretében tokéletesen kezelhets. A colidkia az egyetlen az
autoimmun megbetegedések koziil, amelynek a kivalté agensét, azaz a glutént megtalalta az
orvostudoméany. A gabonafélékben taladlhat6 fehérje, a glutén, pontosabban annak egyik
komponense a gliadin, inditja el az autoimmun folyamatot, igy logikus, hogy ha a kulcsagenst
kizarjuk az étrendbdl, akkor a koros folyamat leall és a bélrendszer regeneralédik, valamint a
tiinetek megsziinnek.

A colidkia el6fordulasanak gyakorisaga tag hatarok kozott mozog, a diagnosztizalt esetek szama
Nyugat-Eurépaban és Eszak-Amerikaban 0,5-1%-ra tehetd.

Tipusos tiinetei a kronikus hasmenés, nagy tomegt, vilagos, biizos, zsirfényl széklet, a puffadt,
vékonyfalu has (pokhas), étvagytalansag, fogyas, gyermekeknél hossz- és silynovekedésben valo
elmaradas. A gyomor-bélrendszeren kiviili megjelenés az &lland6 faradsag, bdrtiinetek,
neurologiai tiinetek, a mikro- és makro tapanyaghidny tiinetei. Tarsul6 betegségei egyéb

autoimmun kérképek, mint példaul az 1-es tipusa cukorbetegség.

Mi a glutén?

A glutén a buza fehérjéinek egyik frakci6ja, amelynek alkoholban oldhaté 6sszetevoi, a gliadinok
valtjak ki a reakciot. A gliadinok kedvezétlen élettani hatdsa jol ismert, azonban nehéz
mindennek hatterét feltérképezni. A kimutathatésaguk sem egyszer(i, hiszen tobb modszer
létezik, valamint az élelmiszerek is kiillonb06z6 Osszetételli matrixok, amelyek szintén nehezitik a

kimutathat6sagot.



Csak a glutén a titnetokozoé a gabonakban?

Colidkiaban provokal6 agens a glutén fehérjén kiviil még az arpaban 1év6 hordein és a rozsban
talalhat6 secalin. A zab avenin fehérjéje a colidkiasok legtobbjénél nem véltja ki az autoimmun
reakeidt, igy a gluténnel egyébként nem szennyezett zab fogyaszthat6 szamukra.

A gabonafélék, mint kivalt6 faktorok, més tiinetegyiittesek kapcsan is felmeriilnek. Gyakori a
gabona-allergia, amely &ltaldban I. tipusa allergiis reakcio, és az élet folyaméan elmulhat. A
gabonaallergiat gyakrabban valtjak ki a gabonafélék prolamin-fehérje szupercsaladjanak tagjai,
a nem-specifikus lipid transzfer fehérje csalad, az alfa-amilaz/tripszin enzimgatlok. Ezekben az
esetekben, természetesen nem a gluténmentességre, hanem a gabona keriilésére koncentralunk.
Ujabban jelent meg a kozbeszédben a nem colidkias glutén érzékenység (non-celiac gluten
sensitivity, NCGS), amely nemcsak hazankban divatos betegség, vilagszerte sokan vélik
felfedezni magunkon. Val6jaban még egy elég bizonytalan tiinetegylittesrdl van sz6, amelyet
csak kozvetve tudnak diagnosztizalni. Tény, hogy kevesebb valédi NCGS-es beteg van, mint
ahanyan gondoljak magukrol. El6fordul az is, hogy irritabilis bél szindromaban (IBS) szenvedd
betegek is glutén érzékenynek gondoljdk magukat. IBS-ben tiinetfokozé lehet a buza
fogyasztasa, de az 6 esetiikben nem a glutén a felel6s mindezért, hanem a buiza fermentabilis
szénhidrat (FODMAPs, a fermentalhaté oligo-, di-, monoszaccharidok és a cukoralkoholok,
Fermentable Oligo-, Di-, Monosaccharides And Polyols), és glukdn (szintén szénhidrat)
tartalma.

Eppen az eléz6ek miatt sziikséges orvosi diagnézis alapjan kialakitani az étrendi
megszoritasokat. A colidkia terapidja tehat a gluténmentes étrend, mig a gabona-allergiaban a
tinet kivalté gabonafélét kell keriilni, IBS-ben pedig egy komplex, a beteghez leginkabb

alkalmazkodo diétat sziikséges meghatarozni.

Hogyan valésithato meg a kiegyensiilyozott taplalkozas gluténmentesen?

A colidkiaban altalaban kizarolag a gluténmentességre iigyeliink, pedig a kiegyenstlyozott
taplalkozas iranyelveit ugyantgy be kellene tartani. A gluténmentes étrend leggyakrabban
élelmirostban szegény, a Kkevés zoldség-, gyiimolcs- és gluténmentes, teljesOrlési
gabonakészitmény fogyasztasa miatt. Az élelmirost bevitelt gy tudjuk novelni, ha az ajanlasnak
megfelel6, azaz 60-80 dkg/nap zoldséget, gylimolesot biztositunk, valamint a gluténmentes,
barna kenyérlisztkeverékeket, gluténmentes magos kenyereket, puffasztott barnarizst,
olajosmagvakat ajanlunk. Az ételek ezek mellett még Psylliummal (utifi maghéjjal) is
dusithatok.

A gluténmentes étrendben a btiza helyettesitése a legnehezebb feladat, hiszen a magyar
taplalkozasban szinte nélkiilozhetetlen alapanyag. A buzahelyettesitésre altaldban a rizs,
burgonya, kukorica, szdja, cirok, koles, hajdina, quinoa, amarant, teff, bab, szezammag, guar,
lupin, sargabors6, sago, manioka, agar-agar, nyilgyokér, xantangumi, taragumi,
szentjanoskenyérfa-magliszt, lupinus liszt (Lupinus, csillagfiirt), séskababgumi, tapioka

készitményei alkalmasak. Létezik az tgynevezett ,Codex” vagy gluténmentes btizakeményitd,



amely 20 mg/kg alatti gluténtartalm, igy biztonsagosan illeszthetd be a colidkiasok étrendjébe.
Nagyon sok élelmiszerboltban kaphatok a diéta megvalositasaban nélkiilozhetetlen
gluténmentes termékek, mint példaul a gluténmentes kenyérporok, lisztek, kenyerek és
szaraztésztak. Naponta hasznalt nyersanyagaink koziil sok természetesen gluténmentes, ilyenek
példaul a nyers gylimolesok, zoldségek, tej, tékehuisok, vaj, novényi olajok. A diéta
megvaldsitdsdban az a nehézség, hogy a hagyomanyos élelmiszerek nagy része vagy
gluténtartalmt alapanyagbol késziilt, vagy adalékként tartalmazza azt, vagy szennyezddhet
gluténnal az el6allitas, tarolas soran, igy folyamatos tajékozodast igényel, hogy tudjuk mely
termékcsoportbol, mely cég terméke, mely marka vasarolhat6 meg. Ilyen termékcsoportok
példaul a huskészitmények, a zoldségkészitmények, a gylimolcskészitmények, a savanyitott
tejtermékek, tejdesszertek, zsiradékok, félkész- és késztermékek, édesipari termékek, alkoholos
italok. A gluténmentesség kérdése nem csak az élelmiszereket érinti, az étrend-kiegészit6k és
gyogyszerek is lehetnek glutén tartalmuaak.

Colidkidban sokszor taldlkozhatunk mds, szintén diétat igénylé betegséggel. Gyakori a nem
kezelt, frissen felfedezett, diétira nem reagald, uvgynevezett refrakter colidkidban a
tejcukorérzékenység, mikro- és makrotipanyaghiany. Els6sorban A-, D-, E-, Bi2-, B1-, B6-
vitamin, valamint kalcium, réz, szelén, cink, vas, folsav hidnya jellemz6. Ezekhez minden
esetben az étrenddel kell alkalmazkodni, de el6fordulhat az is, hogy étrendkiegészitésre is

sziikség lehet a kalcium, D-vitamin, vas esetében.

Mit jelent a gluténmentesség?

&V

A colidkia diétijaban igyeksziink minél inkabb alkalmazkodni a betegekhez, mivel élethosszig
tarto korlatozasokkal jaré étrendrél van szo, igy a gluténmentes élelmiszerek nem zér6 glutén
tartalmtak. A 41/2009/EK rendelet értelmében "gluténmentes" megjelolést akkor lehet
alkalmazni, ha az élelmiszer glutén tartalma nem tobb mint 20 mg/kg a végs6 fogyasztd szamara
arusitott élelmiszerre vonatkoztatva, mig a ,rendkiviil kis glutén tartalmi” megjelolési
élelmiszerek glutén tartalma nem lehet tobb mint 100 mg/kg a végsé fogyasztdé szamara
arusitott élelmiszerre vonatkoztatva.

Gluténmentes étrendben figyelembe kell venni a szennyezddés lehetGségét is, mert a betegek
tobbsége a ,nyomokban glutént tartalmazhat” kifejezést termékeket sem fogyaszthatjak. A 13
taplalékallergénhez hasonloan az EFSA a glutént is a jelolés koteles allergének listajara tette. A
rendelet megfogalmazasa szerint a ,,Glutént tartalmaz6 gabona (buza, rozs, arpa, zab, tonkoly,
kamut-btiza vagy ezek hibrid véltozatai) és azokbol késziilt termékek” mind allergénként
jelolend6k. Ennek értelmében mind a csomagolt, mind a nem el6recsomagolt élelmiszereken, a
vendéglatas és a kozétkeztetés teriiletén elGallitott ételek esetében (étlapon) tajékoztatni kell a
fogyasztokat a gluténtartalomrol. Az étlapokon a glutén tartalmat az étel neve mellett célszer(

majd jelolni, de a tdjékoztatds modjarol, formajarol nemzeti intézkedés fog a késébbiekben

rendelkezni.



A kozétkeztetGkre a 37/2014 EMMI rendelet vonatkozik, amely szerint nemcsak a gluténjelolés
kotelez6 az esetiikben, hanem a diétads étkeztetés biztositasa is, amennyiben a diéta
létjogosultsagat szakorvosi vélemény tamasztja ala. Eszerint a kozétkeztets koteles biztositani a

colidkias beteg gluténmentes étrend;jét.

Megel6zheto6 a coliakia?

A jelenlegi kutatasok szerint a colidkia megel6zhetd, ha a csecsemét 4-7 honapos kora kozott
megismertetjiik a gluténnal. A gyakorlati megval6sitds tobbféle mddon lehetséges, erre
vonatkozoan egységes protokoll nincs. Egyik modja, hogy 1 teaskanal buzaliszttel stiritjik az
ebben az életkorban adhaté fézelékeket. Masik mod pedig, hogy tej-, tojasmentes kekszet
(haztartasi) morzsolunk a gylimolespépbe (1/2 db/nap vagy 1 db/2 nap). Mivel nem a glutén
étrendbe torténé bevezetésér6l van szd, hanem csak megismertetésrél, igy a mennyiségi
el6irasokat lényeges betartani. A glutén bemutatasaval egyid6ben az anyatejes taplalast folytatni
kell legalabb a csecsemd 6 honapos koraig, a szolidok (szilard taplalékok) bevezetése mellett. A
glutén tartalmu szolidokat mindenképp 7 hénapos kor koriil fokozatosan kell bevezetni. Szdmos
allergia megel6zésre vonatkozd vizsgalat is arra az eredményre jutott, hogy a taplalékok
bevezetésének késleltetése nem hogy megel6z6 hatdsd, hanem éppen ellenkezéleg novelheti a

taplalékallergia kialakulasat.
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