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OPCA BOLNICA ZADAR
ODJEL ZA PREHRANU | DIJETETIKU
Dijeteticko savjetovaliste

Boze Peri¢i¢a 5, Zadar

SMJERNICE ZA PREHRANU ZA OBOLJELE OD CELIJAKIJE

Celijakija ili glutenska enteropatija je kroni¢na autoimuna bolest koja najéesce zahvaca tanko
crijevo, a karakterizira ju nepodnosljivost glutena (bjelancevina pSenice, jeCma, razi i zobi).
Rije¢ je o jednoj od najéescih kroni¢nih bolesti djece i odraslih od koje boluje oko 1 posto
europske populacije. Javlja se u osoba u kojih postoji genska podloga, promjena normalne
crijevne bakterijske flore kao i infekcije. Kada oboljeli od celijakije jedu hranu koja sadrzava
gluten, imunosni sustav odgovara unistavanjem prstolikih resica u tankom crijevu, s pomoc¢u
kojih se apsorbiraju nutrijenti iz hrane iz krvotoka. Bez resica oboljeli postaju neuhranjeni — bez
obzira na to koliku koli¢inu hrane pojedu. Stoga je jako vazno na vrijeme prepoznati simptome

celijakije, dijagnostirati celijakiju i zapocCeti sa lijeGenjem.

Osnovni oblici celijakije su klasi¢na, atipi¢na, ,,tiha“ i latentna celijakija. Neki od simptoma
klasi¢ne (tipicne) celijakije su: dugotrajni proljev ili brojne, obilne, masne, pjenusave,

smrdljive stolice, nenapredovanje ili gubitak tjelesne tezine, gubitak teka, nadutost trbuha,
psihicko nezadovoljstvo. Kod atipi¢ne celijakije pacijenti uglavnom imaju malo ili uopée nemaju
gastrointestinalne simptome, ali opéenito imaju potpuno razvijenu atrofiju crijevnih resica .Od
simptoma javljaju se anemija zbog nedostatka Zeljeza, osteoporoza, niski rast, hipoplazija zubne
cakline, artritis i artralgija, kroni¢ni hepatitis, neuroloski problemi, neplodnost i ponavljajuci
pobacaji. Osim toga, javljaju se i disfunkcije jetre i stitnjace. ,,Tiha* celijakija ili asimptomatska
odnosi se na asimptomaske pacijente kod kojih je otkriveno da imaju atrofiju crijevnih resica,
izazvanu glutenom. Takvi pacijenti ne pokazuju jasne gastrointestinalne simptome ili povezane

atipicne karakteristike celijakije kao §to su nedostatak zeljeza ili osteoporoza. Nadalje, latentna



celijakija javlja se u pacijenta s pozitivnim serolos$kim testovima i trenutno normalnom
crijevnom sluznicom,ali kod kojih se kasnije moze razviti aktivni oblik bolesti.

Zlatni standard u dijagnosticiranju celijakije je biopsija tankog crijeva. Medutim, kao
preliminarne neinvazivne metode rabe se i seroloski testovi koji ukljuc¢uju antiglijadinska

antitijela, antiendomizijalna antitijela (EmA) i anti-tT G-antitijela.

BEZGLUTENSKA PREHRANA

Jedini moguéi nacin lijeenja celijakije je stroga doZivotna bezglutenska prehrana, koja

ublazava znakove bolesti, normalizira razine protutijela te obnavlja oSte¢enu crijevnu sluznicu.

Pridrzavanje stroge dijete je takoder jedini nacin prevencije razvoja ozbiljnih dugoro¢nih u¢inaka
te bolesti. Najznacajniji faktor rizika za razvoj dugoro¢nih komplikacija je neodgovarajuce

provodenje bezglutenske prehrane.

Osobe s celijakijom moraju izbjegavati svu hranu koja sadrzi gluten, bjelancevinu koja se

nalazi u pSenici, je¢mu i razi te njihovim proizvodima, kruhu, brasnu, tjestenini i keksima.

Dobro je znati da ponekad i odredene namirnica kao $to su suhomesnati proizvodi, dojenacka
hrana, pa ¢ak i lijekovi, sadrze gluten u obliku aditiva, konzervansa i stabilizatora.S obzirom da u
raznim proizvodima gluten moze biti prisutan u tragovima, vazno je veliku paznju posvetiti

odabiru namirnica i lijekova.

Postoji mnogo namirnica koje prirodno ne sadrzavaju gluten (riza, kukuruz, meso, riba, jaja,

svjeze voce i povrce, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, grahorice, biljna ulja) te se mogu konzumirati
bez straha da bi mogli nasteti sluznici crijeva. Nadalje, tu je i asortiman proizvoda bez glutena za
oboljele od celijakije koji je raspoloZziv na trzistu (kKruh, tjestenine, keksi itd.). Takvi proizvodi su
oznaceni napomenom ,,bez glutena* i/ili 0znakom prekrizenog klasa psenice (slika 1) , koji jam¢i

da je gluten u toj namirnici unutar dopustenih udjela prema Codexu Alimentariusu.



Slika 1. Oznaka “prekrizenog klasa” koji se

nalazi na bezglutenskim proizvodima

Postoji 1 skupina hrane koja se moZe nazvati rizicnom hranom, a takva se hrana moze

konzumirati tek kad se sa sigurno$c¢u utvrdi da ne sadrzava gluten. Takvi proizvodi ukljucuju

instant juhe, kobasice, hrenovke, umak od soje, slatkise i bombone, neke vrste sladoleda, slad,

¢ips, instant napitke (kava, kakao) i slicne namirnice koje mogu sadrzavati sakriveni gluten.

Tablica 1. Popis dopustenih i nedopustenih namirnica u bezglutenskoj prehrani

Grupa
_ p_ DOPUSTENE RIZICNE ZABRANJENE
namirnica
Psenica i njezini derivati,
zob i njezini
Derivati, jeam i njegovi
derivati, raz
i njezini derivati, pir i
njegovi derivati
pSenoraz, emmer, kamut,
Kukuruz, riza, proso, zeleni orasciéi,
Zitarice i heljda, Cips od krumpira, instant | bulgur, couscous, mekinje
namirnice amaranth, brasno palenta, gore navedenih zitarica,
bogate rogaca, kvinoa, kukuruzne pahuljice s je€meni slad,
krobom tapioka, manioka, raznim dodacima musli 1 2itarice_za dorudak
napravljene

Krumpir, kesteni

od gore navedenih
Zitarica, tjestenina
(svjeza, suha, s
punjenjenjem ili bez
njega), slatki ili slani
peceni proizvodi
(kruh, Stapici, kolaci,
krekeri, pizza,




keksi, pite, kroasani

Sve vrste svjezeg ili
zamrznutog voca
bez dodatka drugih
sastojaka koji su
zabranjeni, sve vrste
orasastih plodova
sa soli ili bez nje
(sirovi, przeni,
soljeni), voce u sirupu,
suho ili dehidrirano
voce koje nije preliveno
braSnom
(8ljive, datulje, smokve,

grozdice itd.)

Kandirano vocée

Suho voée preliveno

brasnom

Povrce

Sve vrste povréa
(sirovo, kuhano i
suho), sve vrste
smrznutog povréa
bez dodatka drugih
sastojaka koji su
zabranjeni,
konzervirano povrée (u
ulju, octu, salamuri, soli
itd.), svjeze
i konzervirane
mahunarke (slanutak,
grasak, grah, bob, leca,
soja) bez
dodatka arome i
konzervansa,
pojacivaca
okusa, pire rajcice,
oguljena raj¢ica
ili pasirana raj¢ica

Gotova jela na bazi

povréa

Povrce sa zitaricama,
panirano povrée
ili povrée peceno u
brasnu, smrznuto
povrce (przeni krumpir ili
gljive) koje

sadrzava pSenicu 1/ili

njezine derivate

Mlijeko i
mlijecni

proizvodi

Svjeze mlijeko ili
mlijeko u tetrapaku,
prirodni jogurt
(punomasni ili bez
masnoca), svjeze vrhnje
ili UHT vrhnje,
svjezi i zreli sirevi

Napitci na bazi mlijeka,
vocni jogurt,
aromatizirano UHT
vrhnje za kuhanje
(s gljivama, lososom
itd.), tuceno
vrhnje, kreme i pudinzi,
sirni namazi,
sirevi s plijesni

Jogurt sa sladom,

zitaricama ili keksima




Sve vrste mesa i ribe,

svjezi ili zamrznuti

Panirano meso ili riba,

crveno vino, pjenusci i
Sampanjci, rakija,
konjak, brandi, rum,

tekila i ostali
alkoholni napitci (osim

zabranjenih)

viski, pSeni¢na votka, gin

uvaljano u
(bez dodatka ostalih Cajne salame, naresci, brasno ili kuhano s
Meso, riba, sastojaka), kobasice, hrenovke umacima koji
.. Priut, konzervirane ribe | itd., meso u limenkama, sadrzavaju brasno s
Jaja prirodno, u umaci glutenom, kuhane
ulju, dimljene ili na bazi mesa ili ribe zamrznute _ribe__(surimi ili
. Imitacija
zamrznute, jaja raka)
Gazirani napitci,
bezalkoholna pica
1 dijetna pica, ¢aju
filtar vre¢icama,
¢aj bez kofeina,
kamilica, kava, kava L o N
bez kofeina, biljni Voéni sirupi i sladoled, Pivo, instant kava ili
&ajevi, voéni sokovi i pripremljene nadomjesci kave
Napitci nektari, alkoholna pi¢a, | mjesavine za frape, topla | koji sadrzavaju jecam ili
bijelo, rose ili ¢okolada,

jecmeni slad,
zobeni napitci

Sladila i
slatkisi

Med, secer, fruktoza,
dekstroza, glukozni
sirup

Cokolade, praline, kakao
u prahu, sladoled,
ledene vo¢ne lizaljke

¢okolada sa zitaricama i

Kupovni kolaci, savijace
od psenice,

razi, je¢ma i zobi, instant

zelirani

pudinzi, krem punjenja,
kupovni slatkisi

prekriveni pseni¢nim

brasnom,

keksima




SUPLEMENTACIJA U BEZGLUTENSKOJ PREHRANI

Uz bezglutensku prehranu, kao dio terapije, ¢esto se preporuca dodatna suplementacija vitamina

i minerala. Nutrtitivni status i potrebe za vitaminima ili mineralimna oboljelih od celijakije ovisit
¢e o individualnom stanju pacijenta i stanju malapsorpcije u organizmu. Suplementaciju
oboljelih od celijakije trebaju obavezno nadzirati lije¢nici i nutricionisti, u suprotnom moze do¢i

do dodatnih problema.

Doze za oboljele od celijakije mogu biti vise, ali i nize od doza preporucenih zdravim
pojedincima. Najpravilniji pristup je napraviti laboratorijsko testiranje kako bi se dobio uvid o
vitaminsko-mineralnom statusu i zapocela suplementacija.
Dva su aspekta suplementacije kod oboljelih od celijakije:

» nadoknada nutrijenata kojima je utvrden deficit

» prevencija bolesti i stanja koji se nerijetko javljaju kao posljedica malnutricije

(osteoporoza, anemija, gréevi misica...)

Kod oboljelih od celijakije cest je deficit folne Kiseline, kao i zeljeza, jer se apsorbiraju u
gornjem dijelu probavnog trakta (dio crijeva koji je opéenito najvise oStecen celijakijom).
Deficit kalcija i magnezija takoder se ¢esto javlja kod oboljelih od celijakije kao i vitamina K.
Za normalizaciju rada probavnog sustava vazni su vitamini B-skupine. Cesta je malapsorpcija
vitamina B12 (cijanokobalamin), ¢iji nedostatak uzrokuje pernicioznu anemiju i brojne
neuroloSke poremecaje.

Vrlo Cesto slabljenje imunosnog sustava zahtijeva povremenu suplementaciju vitamina A, E i C.

Pacijente treba upozoriti da uvijek rabe suplemente koji ne sadrzavaju gluten ili njegove izvore.
PozZeljno bi bilo da uzimaju isklju¢ivo preparate s oznakom bez glutena ili s “prekrizenim

klasom”.



ZOB | CELIJAKIJA

Zob je zitarica oko koje joS nema jasnog misljenja treba li biti zabranjena u bezglutenskoj

prehrani. Neka istrazivanja pokazuju da se zob moze tolerirati bez povratka bolesti, no takoder
druga istrazivcanja ukazuju na pacijente koji su imali problema tipi¢nih za celijakiju nakon
uvodenja zobi u prehranu. Zbog kontaminacije zobenog brasna glutenom tijekom

proizvodnje konzumiranje je ograni¢eno narocito kod pacijenata osjetljivih na zob.

Ako se neki pacijent s blazim oblikom bolesti ili pacijent nakon striktne bezglutenske prehrane
odluci na probno uvodenje zobi u prehranu, trebalo bi ograniciti konzumaciju zobi (50-60 g/dan),

a pacijenti koji imaju najtezi oblik bolesti ne smiju ukljucivati zob u svoju prehranu.



PRIMJER JELOVNIKA

Caj kamilica

, Kruh bez glutena
Zajutrak Svjezi sir
Sunka pureéa
Paprika

Jabuka
Dorucak Keksi zobenl bez
glutena

Riblja juha s rizZom
PeCena riba

rRuéak Krumplr Ruhant
Blitva Ruhana
Maslinovo ulje
Mandarine

Uuzina

Baoemi

*Koli¢ina hrane u obrocima ovisi o individualnim energetskim potrebama

Briga o prehrani je briga o vlastitom zdravlju.




