Zdravstveni dom Osnovno varstvo NOVA GORICA,

B | DIETA PRI CELIAKUI (BREZGLUTENSKA DIETA)

Dieta pri celiakiji je namenjena bolnikom, ki so preobcutljivi na zitno beljakovino gluten. Zdravljenje je
uspesno le, Ce iz prehrane dosledno in trajno izlo€imo vsa Zivila, ki vsebujejo gluten.

Osnovna nacela prehrane:

Stroga in dozivljenjska brezglutenska dieta.

IzloCiti je treba vse izdelke iz pSenice, rzi, jeémena in ovsa (razen certificiranega
brezglutenskega).

Pozornost je potrebna tudi pri industrijsko pripravljenih zivilih zaradi skritega glutena.

PREPOVEDANA ZIVILA

vse moke in izdelki (testenine, keksi, razna peciva, kruh...) iz pSeni¢ne, rzene, jeCmenove,
ovsene moke, ovseni kosmici, muesliji, meSanice zitaric in kosmiCev za otroSko prehrano,
otrobi, kalcki, pSenicni zdrob;

mesni izdelki z dodatki moke, kruha, drobtin (polpeti, hamburgeriji...), razne pastete, ribje
konzerve z omakami, ter pripravljene ribe z drobtinami ali v testu, goveji in perutninski
ekstrakti;

nekateri topljeni siri, sirni namazi, jogurt, ki vsebuje Skrob, sladoledi, desertne me3anice,
industrijsko pripravljeni pudingi, me8anice za milk shake, jedilna ¢okolada, dekoracije za
peciva,

konzervirane juhe, juhe iz vreCke, jusni ekstrakti, preZzganja, podmeti, drobtine za zgostitev
juh, prikuh, omak;

zelenjavne jedi, pripravliene z obi¢ajno moko, industrijski pripravki sadja, marinirane
zelenjave, zelenjave konzervirane v omaki, industrijsko pripravljen peceni krompiréek, cips,
crispy, razna sadna polnila, industrijsko pripravljene sadne kreme, pene;

suho prazeni arasidi, araSidovo maslo;

pecilni prasek, industrijsko pripravljeni solatni prelivi, namazi za kruh, gorcica, curry, mesanice
zaCimb in dodatkov;

kakao, ¢okolada za pitje, zitna kava, mleCne pijaCe, pijae iz avtomatov, paradiznikov sok,
pivo.

DOVOLJENA ZIVILA

kruh in izdelki iz koruzne, ajdove, sojine, krompirjeve moke, moke iz kokosovih orehov,
grahova in fizolova moka, koruzni zdrob, Skrob, riz, ajdova in prosena kasa, koruzni, rizevi,
proseni kosmi€i, kostanj, roziCeva moka;

vse vrste mesa in rib, hrenovk, drobovina, vendar brez moke in drobtin, jedilno rastlinsko olje,
olivno olje;

mleko, mle€ni izdelki (jogurt, skuta, sir, smetana...), surovo maslo, margarina, jajca;
zelenjavne in mesne juhe brez zakuh (testenin);

sadje sveze in suho (zlasti banane, jabolka), vse vrste zelenjave (presne, kuhane, kisane);

sladkor, med, marmelade, nepolnjeni bonboni in Cokolade, doma pripravljeni pudingi iz
brezglutenskega Skroba, javorov sirup;

brezgluteinski pecilni prasek, sol, zeliS¢a, Ciste zaCimbe, kis, doma pripravljeni solatni prelivi in
omake;

zeliS¢ni in pravi Caji, kava, pijaCe iz sadnih sokov, alkoholne pijaCe razen piva.
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Osnovne prehranske smernice za zdravo populacijo:

Celodnevne energijske 25-30 kcallkg telesne mase/dan (126-147kJ/dan) na priporoCeno telesno maso.

potrebe (CEP)

OGLJIKOVI HIDRATI 45-60% CEP oziroma najmanj 200 g/dan

BELJAKOVINE 15% CEP oziroma 0,8 - 1,2 g/kg telesne mase/dan

MASCOBE 20-35 % CEP, pri éemer naj prevladujejo nenasi¢ene maséobne kisline, vkljuéno z
omega-3 mascobnimi kislinami.

VLAKNINE Okoli 30 g/dan

PRIMERI JEDILNIKOV PRI CELIAKIJI

Obroke lahko poljubno kombinirate med posameznimi jedilniki.

Obrok Primer | Primer Il Primer Il
Ajdovi Zganci Polenta Bela kava
ZAJTRK Pusta Sunka
Delno posneto mleko Mieko .
Ajdov kruh
Sadni jogurt Kislo mleko Ajdovi keksi
MALICA | \idovi keksi Ajdova kaga Mieko
Zelenjavna juha . Y
. , Zelenjavno-mesna enolon¢nica s
RiZota (meso, grah) Duseno meso .
KOSILO M krompirjem
Zelena solata DuSen riz .
: Sadje
Zelenjavna solata
Sadje Sadje Sadje
ALK Koruzni kruh Ajdov kruh Kuhan riz
X Kuhan krompir Pecena mlecna kasa Mlecni riz
VECERJA | Duseno meso . )
Sadje Sadje
Zelena solata

RECEPTA ZA PRIPRAVO BREZGLUTENSKEGA KRUHA IN PECIVA

Koruzni ali ajdov kruh
Sestavine:

e 250 g koruzne ali ajdove moke

e 509 kvasa

e sol

e 2 dl mleka

e 1jajce
Priprava:

Moko poparimo z mlekom in solimo. Ohladimo na priblizno 45 °C, nato dodamo vzhajan kvas in jajce.
Dobro pregnetemo in pustimo vzhajati. Testo ponovno pregnetemo, damo v pomas¢en model in
pecemo pri 250 °C.

Koruzni ali ajdov biskuvit

Sestavine:
e 5jajc
e 7-8 Zlic koruzne ali ajdove moke
e 6 Zlic sladkorja

Priprava:

Cela jajca stepemo s sladkorjem, da dobimo gladko penasto maso. Dodamo moko in premeSamo.
Pomasc¢en pekac potresemo s koruznim zdrobom in vanj vlijemo testo. Po Zelji lahko dodamo orehe,
leSnike, rozine ali mleto ¢okolado. Pe€emo v srednje vroci pecici.

Viri: ¢ Pokorn D., Prehrana bolnika e Univerzitetna pediatri¢na klinika Ljubljana, Dieta pri celiakiji ¢« EFSA in priporocila NIJZ/Prehrana.si.
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