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o Taplalékallergia: a taplalék vagy
taplalék 6sszetevo altal kifejtett
specifikus, reprodukalhato reakcio,
melyben koros immunolodgiai
reakciok mutathatok Ki

o Taplalékintolerancia: a taplalék
vagy taplalék osszetevo altal

kifejtett specifikus, reprodukalhato
reakcio immunologiai eltérés nelkdl




Allergias reakcio

a szervezet immunrendszerének  tulérzékenységi
reakcioja kulonb6zo allergenekre vagy behatasokra.

Az allergias betegekben ezek az anyagok vagy
behatasok tulzott meértékd ellenanyag (antitest)
termeléséhez vezetnek. Amikor a szervezet ismételten
talalkozik az allergénnel (kivalté okkal), kialakul az
allergias reakcio.

Az allergias reakcido soran az allergén-antitest
kapcsolodas kovetkeztében az immunrendszer bizonyos
sejtjeibol az idegen anyagok szamara meérgezo
vegyuletek (pl. hisztamin) szabadulnak fel. Ezek a
kibocsatott vegylletek felelosek az allergias tlnetek
kialakulasaért.



Tunetek

GI: hasmenes, hasi gorcsok...
BOr: ekzema, viszketés, urticaria...

o Leguti: orrfolyas, rohamokban jelentkezo
tisszentes, rekedtseq...

o Haematologiai: apré bor vagy nyalkahartya
vérzések

o Idegrendszeri: viselkedési zavar, alvaszavar,
migréen, faradekonysag...

o Egyéb: nephrosis szindroma, arthritis

o Generalizalt: anaphylaxias shock




Diagndzisa

o Anamnezis:

o panaszok,tunetek
jelentkezese,

o taplalkozasianamnézis,
csaladi anamneéazis

o Labor vizsgalatok

o Taplalekallergen
azonositasa:

o eliminacio-provokacio




Therapia

o Az allergén teljes eliminalasa az
etrendbol

o Nemcsak a tejet, tojast,
mogyorot...stb, hanem minden ezzel
készilt termeéket is

o Mar nagyon kis mennyiseg is kivatja
a tlneteket
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Keresztallergia

A hatterében az anyagok kémiai szerkezetének

hasonlosaga all. Ha a kulonb6zo eredetu allergenek nagy
meértékben hasonlitanak egymashoz a szervezet
vedekez6 rendszere nem tud kuldnbseget tenni
kozottuk, ami ugyanolyan allergias tunetek
mngeIenesehez vezet

Tej — marhahus - marhaszor
Tojas — baromfihus

Tehentej — kecsketej — juhtej
Pollen - téplélék

Parlagfi - gérégdinnye, gyémbér, faheéj, fokhagyma,
kamlla uborka, tok, zeller, banan

Nyirpollen - alma, barack, korte, burgonya, répa, zeller,
flszer, Kivi

Latex - taplalek

Avokg’adé, papaya, banan, kivi, szelidgesztenye, burgonya,
para



Lisztérzékenyseég - coeliakia

Mi valtja ki a betegséget?

~-A  coeliakia a Kkalaszos gabonafélek
(buza, arpa, zab, rozs, /tritikale/)
feherjeinek (glutén) fogyasztasa miatt
jon létre az arra hajlamos egyénekben.

> Szamukra a kalaszos gabonak nemcsak

lisztként, hanem minden formajukban,
pl.: malata, muzli, buzadara s
artalmasak.

>Viszont nem okoz problémat a rizs,
kukorica, szdja, burgonya, sargaborso,
és a belolik keészilt lisztek > nem
tartalmaznak glutent.




Milyen tiinetek mogott allhat coeliakia?

> Kronikus hasmeneés, haspuffadas,

> vashiany,

> sovanysag,

> Nem megfelelo sulygyarapodas,

» Faradekonysag, fejfajas, hajhullas,

kormok tbredezése - nyomelem és
vitaminok hianya miatt

> Tejcukor emeésztési zavar (masodlagos
laktazhiany)

> Csontritkulas
» Fogzomanc hibak, a fogak korai romlasa



Hogyan allapithato meg a coeliakia
fennallasa?

vizsgalatok mellett, ma mar lehetbség

van a coeliakias antitestek gyorsteszttel
torténo kimutatasara is.

~ Ez a vizsgalat is vérbal torténik!

> Ha pozitiv az eredmény, szikség van a

vekonybél szdvettani vizsgalatara. Az
elozetes diéta alnegativva teheti az
eredményt, ezeért gluténmentes diétat
nem szabad elkezdeni.




glutenmentes eletmod...

Taplalkozasi ajanlasok
lisztérzékenyek szamara




Egészségesek Lisztérzékenyek
szamara készitett taplalkozasi ajanlasok bemutatasa
piramis alapjan




o A coeliakiasok nem fogyaszthatnak

buzabol, arpabol, rozsbol, zabb6| és
tr|t|kalebol (a buza rozs

ke tezddésébal  létrel ” | }

késziilt termékeket!

Ezert lisztérzékenysegben a taplalkozas alapja
a naponta torténo boseges zoldseg-, fozelek-,
és gyumolcsfogyasztas.

Ez nemcsak e taplalekok értekei miatt van
igy, hanem azeért (is), mert ezekkel
helyettesithetoek a lisztérzékenyek szamara
nem fogyaszthato gabonafélek.

Igy nagyobb szerep harul a szilkséges
energia- és tapanyagmennyiseg bevitelében a
z0ldség- fozelekfelekre és a gyimolcsodkre.



o A lisztérzékenyeknek
gabonafélékre, de csak korlatozottan lehet
valogatni e csoportbol!

is sziiksegiik van

tartalmaz

fogyaszthato!

sitemeny,

készithetd, ha nem is minden eset

a buzabol
mindsege.

tésztaféle,

készul,

kenyer,

kenyer,

tehat

A rizs, kukorica, hajdina, koles valamint egy
Amerikabdl ide szarmaztatott pszeudo-cerealia
(nem valdodi gabonaféle), az amarant nem
glutén/gliadint,

szabadon

Ezekbol a gabonafélekbol nagyon sok joizu éetel,

peksltemeny
ben érhetod el

peksltemeny



o A tiltott gabonafélek altalaban jol
potolhatok az engedélyezettekkel,
valamint a burgonyaval, hiivelyes
fozelek-felékkel, szojaval.




Az egeszseéges taplalkozas elengedhetetlen
resze a naponta torténo tej- és
tejtermékfogyasztas!

A tej, tejes italok, savanyitott tejtermekek,
joghurt, kefir, iro, turo és a kulonfele sajtok,
tovabba a tejfol, tejszin tartozik ebbe a
csoportba.

A tejes italok, joghurtok, sajtok glutén-
mentességét ellenorizni kell!

Ahhoz, hogy megkonnyitsik  dolgukat,
készitettiink egy gluténmentes listat, mely egy
része az adatbank altal kiadott adatokat, masik
része pedig az altalunk gyuljtott gluténmentes
termékeket tartalmazza. Igy azok glutén-
mentessege garantalt!




A koOvetkezo csoportba tartoznak a kuldnféle
husok: baromfi-, sertés-, marha-, borju-, 16-
, birka-, kecske-, vadhusok, belsosegek és a
huskeészitmeények, valamint a heti
gyakorisaggal fogyasztandd halak, tojas és
szoja.

Valamennyi huas gluténmentes, igy a
lisztérzékenyek szabadon
fogyaszthatnak minden fajtat.




o A huskészitmények mar tartalmazhatnak
glutent. Igy ezek fogyasztasa elétt mindig
ontosan tajekozodni kell. A husok elkeszitésekor
panirozashoz is csak glutenmentes lisztet es
orzsat hasznalhatunk rel.

A sutés szabalyai: legyen elkuldonitve a ket féele
nus megsutese. Pl.: rantott szelet elkeszitesekor
vagy kulon sdtéedenyben slssik, vagy pedig a
nagyomanyos liszttel keszitett hus elétt, igy nem
Kell ket edenyt hasznalni. Vigyazni kell, nehogy
0sszekeveredjen a ketfele etel.




Zsiradékok:

o Csokkentsik a zsiradekok, fokent az allati
eredetld zsirok fogyasztasat > tulzott
bevitele a koszoruér, valamint egyes
daganatos betegségek kockazatat noveli.

A zsiradekok koze tartozik a vaj, az olaj, a
margarin, a liba-, kacsa-, disznozsir. Ezek az
anyagok nem tartalmaznak glutent.




Edesipari termékek:

o Ma mar nagyon sok fele gluténmentes
édesipari termék all rendelkezésre, csak
sajnos ezek dragabbak, mint a hagyomanyos
termékek, €es sokszor ez szab gatat a
liszterzekenyek elstt.

o A hagyomanyos termékek ko6zott is van, amit
lehet fogyasztani, ezeknek a listaja
megtalalhato a Magyar Taplalék Allergia és
Intolerancia Adatbank altal kiadott flizetben.




talok:

Legjobb szomjolto a tiszta, jO mindsegii ivoviz, de
batran alkalmazhatdo a ma divatos szénsavas és

szensavmentes-asvanyvizek,; tiditsitatok:

Beilleszthets az étrendbe a valodi babkave, kakao,
illetve teak, de nem fogyaszthatd a malatabol

készllt instant kakao, kave, potkave.

Mivel egyre tobb felnésttet is érint a betegség, igy
beszeélnlnk kell a szeszes italok fogyasztasarol. Az

aromabo
csak ku
glutént!

koricabol
De a ma

a buzasor, ga

(whisky,

vod

fogyaszthato!

bonabol

készult alkoholos italok, bor, valamint a

készitett s6r nem tartalmaz
atat (arpat) is tarta
erjesztett

mazo sor és
roviditalok

gabonapalin

Ka) nem



Fliszerek, izesitbanyagok:

o Szabadon felhasznalhatdok a zoldfiszerek, és
szaraz ftiszernovények. A levesporok- eés

kockak, martasporok, ételizesitok,
fiszerkeverekek kozul csak azok
hasznalhatok, amelyeknél a gyarto

szavatolja a gluténmentesséeget.

o A ketchupok, majonézek, mustarok kozul
csak azok hasznalhatdk, amelyekhez
stiritésre allomanyjavitokent
kukoricakeményitét hasznaltak.



A glutéenmentes termeékek elsallitasanak a szabalyai:

' A gluténmentes diétas termékeket a
hagyomanyos elelmiszerek elsallitasatol el
kell kdléniteni, mind térben, mind idében.

! Tilos ugyanazt a gyurddeszkat hasznalni!

I Szilkség van kilon fézéedényre, fakanalra
minden olyan eszkdzre, ami szlksegeltetik
konyhai eljarasok soran! Erdemes ezeket
megjeldlni, igy biztos nem keverjik dssze!

I Minden ilyen tényezére gondosan oda kell
figyelni, hisz a lisztérzékeny egyéneknél

mara legaprobb mennyiseg is gondot
okozhat!



Hogyan ellenorizziik a

termékek
gluténmentességeét?
A garantaltan

gluténmentes termeéken
athatunk egy athuzott
buzakalaszt, vagy

|iszterzekenyek,
coeliakiasok is
fogyaszthatjak, vagy
Gluténmentes,

gliadinmentes feliratot
olvashatunk!




