Glitensiz Tazelik

GLUTEN INTOLERANSI HAKKINDA BILGILER

Frisk uten gluten
INFORMASJON OM GLUTENINTOLERANSE
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{ Pita ekmegi

5-6dlsu

% paket maya

1 yemek kasigi lif

2 yemek kasigi sivi yag
1 kahve kasigi tuz

350 g Semper karisimi

. Siviyl parmak degecek Isiya yani 37 dereceye kadar isitin ve mayayi karistirin.

. Lif i siviya karistirin ve 5-10 dakika sismesini bekleyin.

. Yag, tuz ve unu karistirarak ekleyin.

. Hamur, gozleme hamuru gibi yumusak olacaktr.

. Firinin tepsisinin Gzerine koydugunuz pisirme kagidinin Gzerine bir kastk yardimiyla
koyun ve siviyla islatiimis bir kasik yardimiyla yaglayin.

. 20-30 dakika kabarmasi igin bekleyin.
Firinin orta ylksekliginde 250 derecede yaklasik 10 dakika kizartin.




Gliten intoleransi nedir?

Gluten intoleransi, ¢olyak hastaliginin, der-
matitis herpertiformis (DH), ¢colyak hastaligi
olmayan gliiten yogunlugu ve bir gesit un
alerjisinin ortaklasa adidir.

Colyak hastaligi ince bagirsakta olusan ve
omir boyu devam eden oto kontrol bagisiklik
hastaligidir. Colyak hastasi bir kisi gltiten
iceren bir besin yedigi zaman ince bagirsak
mukozasinin zedelenmesine ve yipranmasina
yol acar. Bu da yenilen gidalari besin maddele-
rinin emilme etkinligini azaltir. Bugln itibari ile
Norveg halkinin %1-2 oraninin ¢olyak hastasi
oldugu distntlmektedir.

Belirtiler:

e Periyodik olarak uzun siiren ishal

¢ Kronik kabizlik ve hava toplanmasi

e Siskinlik hissi

¢ Kronik demir ve vitamin eksikligi

* Hosnutsuzluk

e Asiri yorgunluk

e Aciklanmayan karin agrilari

* Kemik erimesi

* Kilo alamamak (kilo kaybi) ve yeteri
derecede blyiimeme (cocuklarda)

¢ Dislerde kalici ylizey hasarlari

DH ufak su kabarciklari iceren ve gok kasinti
yapan bir cilt hastaligidir. Glitensiz ve iyodu
azaltilmis besinlerle birgok insanda hastalik
belirtileri kaybolur ve ilag kullanmaktan kurtu-
lur. Bircok DH hastasi karin/bagirsak sancilari
cekmez ancak yapilan bagirsak biyopsilerinde
bu hastalarin %60-80 inin ayni zamanda ¢oly-
ak hastasi da oldugunu gosterir.

Hva er glutenintoleranse?

Glutenintoleranse er fellesbetegnelsen
for cgliaki, dermatitis herpetiformis (DH),
ikke-cgliakisk glutensensitivitet og noen
former for hveteallergi.

Cgliaki er en livslang autoimmun sykdom
som oppstar i tynntarmen. Nar en med
cgliaki spiser glutenholdig mat gdelegges
tarmtottene i tarmslimhinnen. Dette gjgr at
evnen til & suge opp naeringsstoffer reduse-
res. Man regner med at 1-2 % av den norske
befolkningen har cgliaki.

Symptomer:

o Periodevis/langvarig diaré

* Kronisk forstoppelse samt luftansamlinger

¢ Fglelse av oppblasthet

* Kronisk jern- og vitaminmangel

* Vantrivsel

o Péfallende tretthet

o Uforklarlige magesmerter

* Benskjgrhet

* Manglende vektgkning (vekttap) og darlig
hgydevekst (hos barn)

* Emaljeskader pa permanente tenner

DH er en hudsykdom med sma vaeskefylte
blemmer og sterk kige. Med et glutenfritt og
jodredusert kosthold vil de fleste bli sa godt
som symptomfrie og slippe & bruke medisi-
ner. Mange DHpasienter har ingen mage-/
tarmplager, men ved tarmbiopsi viser det
seg at 60-80 % ogsa har cgliaki.



Colyak olmayan gliiten yogunlugu colyak
cok daha sik gorilir ve biytk bir olasilikla
halkin %5—7 sini kapsamaktadir. Colyak ol-
mayan gliiten yogunlugu hastalarinda ¢olyak
hastalarinda gorilen belirtilen gorilir, ancak
bu hastalarin ince bagirsaklarinda gorinur
hasarlar bulunmamaktadir. Arastiricilar ¢olyak
olmayan gliten yogunlugunun neden kayna-
klandigini henuz belirleyememislerdir. Ancak
bilinen sey bu hastalarin gidalarindan gliteni
cikardiklarinda daha iyi olduklaridir.

Un alerjisi solunum yollarinda (bahar nezlesi,
astim), karin/bagirsak kanallarinda (acil karin
sancilari kusma, ishal) rahatsizlara neden
olur veya temas hallerinde isilige neden olur
(temas alerjisi). Bu tir alerjisi olanlar undaki
proteinlere ¢olyak hastalarinin gosterdiklerin-
den daha degisik reaksiyonlar gosterir.
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Ikke-cgliakisk glutensensitivitet er mye mer
vanlig enn cgliaki, og kan muligens omfatte
sa mange som 5-7 % av befolkningen. De
som har ikke-cgliakisk glutensensitivitet har
mange av de samme symptomene som ved
cgliaki, men de har ingen synlige skader pa
tarmslimhinnen. Forskerne vet enna ikke hva
som er arsaken til at noen har ikke-cgliakisk
glutensensitivitet. Det man vet er at de blir
bedre nar de kutter ut gluten fra kosten.

Hveteallergi kan gi plager i luftveiene
(hgysnue, astma), mage/tarmkanalen (akutte
magesmerter, oppkast, diaré) eller utslett ved
bergring (kontaktallergi). De med slik allergi
reagerer hovedsakelig pa andre proteiner

i hveten enn de som har cgliaki.



Teshis

Colyak hastaligi icin net bir teshis koyulabilme-
si icin 6nce kan tahlili alinmali daha sonra da
bagirsaga biyopsi yapilmalidir. DH tan siiphe-
lenildiginde bir cilt biyopsisi yapilmalidir. Teshis
konuldugu andan itibaren kararli bir sekilde
omir boyu stirecek gliitensiz bir beslenmeye
gecilmelidir. Glitensiz besinlere baslamak icin
bircok kisi hastaligin bircok belirtisini gérmek
ister. Tecriibeler bircok ¢olyak hastasinin
gliitensiz gida tiiketimine baslamasi ile birlikte
cok cabuk bir sekilde iyilesme kaydettigini
gostermistir. DH hastalarinin belirtilerinin kay-
bolmasi ise daha uzun stire alir (2-7 yil)

Uzun slredir ¢olyak olmayan gliten yogunlu
biliniyordu. Ancak yapilan teshis analizleri-

nin eksikligi veya net biyolojik degisiklikler,
hastalarin kendilerinin gliitene karsi reaksiyon
gosterdiklerini soylemedigi durumlarda, teshi-
sin dogru konulmasini zorlastirmistir. Kesin tes-
his en glvenli sekilde hastaya cift uygulamali
plasebo kontrollii gliten testi yapildiginda alin-
maktadir. Bugiinkii saglik sisteminde hic¢ kimse
rutin olarak test arastirmasi yapmamaktadir ve
bu nedenden dolayi cok uzun zaman almayan
testlerle birlikte arastirmalara baslanmistir.

Una kars! alerji doktorda yapilan testlerle be-
lirlenir. Eger test pozitif ise una kars! alerjisi var
demektir ve bundan sonra bu kisinin un iceren
tiim gidalardan uzak durmasi gerekir — yani
gliiten ve bugday nisastas.

Diagnostisering

For & fa en sikker cgliakidiagnose ma man
farst ta en blodprgve og deretter biopsi av
tarmen. Ved mistanke om DH ma man ta en
hudbiopsi. Sa snart diagnose er stilt ma man
ga over pa et konsekvent, livslangt glutenfritt
kosthold. Ved & holde seg til glutenfri kost vil
de fleste ikke merke mye til sykdommen. Er-
faring viser at mange med cgliaki merker en
rask bedring ved overgangen til et glutenfritt
kosthold, mens enkelte bruker noe lengre tid.
Personer med DH bruker lengre tid pa a bl
symptomfrie (2-7 ar).

Man har lenge veert klar over ikke-cgliakisk
glutensensitivitet, men mangel pa diagnos-
tiske tester eller klare biologiske forand-
ringer har gjort det vanskelig & diagnostisere
tilstanden utover at pasientene forteller at
de reagerer pa gluten. En sikker diagnose fas
ved dobbelt blindet placebo kontrollert glu-
tenprovosering. | dagens helsevesen er det i
praksis ingen som gjennomfgrer slike under-
spkelser rutinemessig, og man har derfor
begynt & kartlegge denne tilstanden bedre

i hap om a kunne identifisere nye diagnos-
tiske tester som ikke tar sa lang tid, og heller
ikke krever sa mye ressurser.

Hveteallergi diagnostiseres ved at man tar en
allergitest hos lege. Hvis denne er positiv har
man hveteallergi, og man ma holde seg unna
alle matvarer som inneholder hvete — det vil
si bade gluten og hvetestivelse.



Temel yardimlar

Kendilerine gliiten intolerans teshisi konulan
tim hastalar NAV'dan temel yardimlar icin
talepte bulunabilir. Bu temel yardimlar daha
pahali olan gidalara karsl yardim amaciyla
verilir. Bu konuda daha fazla bilgi icin lutfen
www.ncf.no ya bakiniz.

Gliten nedir?

Gluten unda, cavdar da ve durum unu, spelt,
tritkale ve kamut gibi bunlarin tim cesitler-
inde bulunan bir proteindir. Gliiten hamurun
kabarmasini saglar, hamurda baglayici bir 6zel-
ligi vardir ve hamurun daha kolay islenmesini
temin eder.

Glitensiz gida

Bugtin arik glitensiz gidalari glinliik yiyecekle-
rimizde, saglikl gida Griinleri magazalarinda
ve internet butiklerinde ¢ok zengin bir sekilde
temsil edildigini gormekteyiz. Yeni baslayan
biri olarak giivenli gliitensiz gida bulmak her
zaman kolay olmayabilir. Burada en 6nemli
kural bircok islenmis gidanin ve bircok tam
veya vyarl fabrikasyon driinleri tamamen
gliitenden arinmistir. Buna ek olarak gliitensiz
ekmek cesitleri, makarnalar, kekler, kurabiye
ve kahvalt cesitleri bulunmaktadir. Gliiten
intoleransi olan biri icin bugiin artik gliitensiz
bircok yiyecek ve icecek triin bulunmaktadir.
Glitensiz gida hakkinda daha fazla bilgiyi
www.ncf.no da bulabilirsiniz.

Kesin bir teshis konulmadan gliitensiz
beslenmeye gecilmemesi 6nemlidir.

Grunnstgnad

Med sikker diagnose har alle med gluten-
intoleranse krav pa grunnstgnad fra NAV.
Denne stgnaden kompenserer for et dyrere
kosthold. Mer info om grunnstgnad pa
www.ncf.no.

Hva er gluten?

Gluten er protein som finnes i hvete, rug og
bygg og alle varianter og hybrider av disse
kornsortene som durumhvete, spelt, emmer,
enkorn, tritikale og kamut. Gluten gjgr det
mulig for gjeerbakst & heve seg, fungerer som
bindemiddel i deigen og gj@r den lettere 3
jobbe med.

Glutenfri mat

| dag er det et godt utvalg av glutenfri mat i
dagligvareforretninger, helsekost og nettbu-
tikker. Det er ikke alltid lett & finne den trygge
glutenfrie maten nar man er nybegynner.

En grei regel er at de fleste ubearbeidede
matvarene og mange halv- eller helfabrika-
ta er glutenfrie. | tillegg finnes det et godt
utvalg av glutenfrie brgdvarer, pasta, kaker,
kjeks og frokostblandinger. Det er veldig mye
man fortsatt kan spise og drikke selv om man
har glutenintoleranse. Mer informasjon om
glutenfri mat finner du pa www.ncf.no.

Det er viktig at man ikke legger om
til et glutenfritt kosthold fer sikker

diagnose er stilt.




Gliitensiz gidayi glindeme getiriyoruz!
Norveg ¢olyak dernegi (NCF) 10 000 den daha
fazla Gyeye sahip olan bir sivil toplum
Orgutiduar ve tim Ulkede etkinlikleri vardir.
NCF glitensiz gidaya ihtiyaci olan tim kisilerin
haklarini aramak, arastirmalarin yapilmasini
saglamak ve gliitensiz gida miktari ve
cesitlerinin ve sati yerlerinin arttirilmasi

icin faaliyetlerde bulunmaktadir

Norveg ¢olyak dernegine iiye olunuz giinkii:

Glncellesmis kapsamli bilgiler sahibi olacaksiniz.

¢ Yeni bir Uye olarak hos geldiniz paketi

¢ Arzuladiginiz takdirde ayni durumda olan
kisilerle iletisim

¢ Yilda dort kez Uye dergisi gliitensiz

¢ Yilda dort kez elektronik posta ile yenilikleri
iceren mektup

* «Benim sayfam» a giris hakki

Tiim iilke ¢apindaki etkinliklere

katilabilirsiniz.

e Pisirme kurslarinda indirimli fiyat

o Uye toplantilari

¢ Doktorlarin ve beslenme uzmanlarinin
verdigi seminerler

Ayrica size ozel olarak

« ilging riinlerden size zel indirimler

* Pisirme yoneticisi, yonetim tyesi olarak
kendi bilgilerinizi gelistirme olanaklari

Norveg ¢dlyak dernegine www.ncf.no

ya girerek iiye olunuz!

15 ile 26 arasinda olanlar igin
Norveg ¢olyak dernegi NCF'nin bir yan kurulusu
olan (NCFU)'yu kurmustur ve bu dernek 15-26

yas arasindaki tyeleri kapsamaktadir. NCFU, genglik
kuruluslart ile temas halindedir ve yerel toplantilar

diizenlemektedir. Buna ek olarak NCFU yaz ve kis
kamplari dizenlemektedir. NCFU hakkinda daha
fazla bilgi icin www.ncfu.no ya bakiniz.

Vi setter glutenfritt pa dagsordenen!

Norsk cgliakiforening (NCF) er en interesse-
organisasjon med over 10 000 medlemmer
og med aktive fylkeslag over hele landet.
NCF arbeider for a ivareta interessene til alle
med behov for glutenfri mat bade i forhold
til rettigheter og forskning og for & gke det
glutenfrie tilbudet pa spise- og utsalgssteder.

Bli medlem i Norsk cgliakiforening fordi:

Du far omfattende og oppdatert informasjon
¢ Velkomstpakke som nytt medlem

* Kontakt med likeperson om du gnsker det

» Medlemsbladet glutenFRI fire ganger i aret
» Nyhetsbrev via e-post fire ganger i aret

¢ Tilgang til «Min side»

Du kan delta pa arrangementer i fylkeslag

over hele landet

* Redusert pris pa bakekurs

o Medlemsmgter

* Foredrag med blant annet leger og
ernaeringsfysiologer

Og du far

* Egne tilbud til reduserte priser fra
interessante aktgrer

» Mulighet til 4 utvide egen kunnskap ved
a engasjere deg som bakeleder, likeperson
eller styremedlem

Meld deg inn i Norsk cgliakiforening

ved 3 ga inn pa www.ncf.no!

For deg mellom 15 og 26 ar

Norsk cgliakiforenings ungdom (NCFU) er en
fristilt datterorganisasjon av NCF og omfatter
aldersgruppen 15-26 ar. NCFU har ungdoms-
kontakter i de fleste fylkene og arrangerer
lokale treff. | tillegg arrangerer NCFU sentralt
sommer- og vinterleir. For mer informasjon
om NCFU, se www.ncfu.no
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