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Prehod na brezglutensko dieto od bolnika in njegovih najblizjih
zahteva veliko spremembo prehranjevalnih in zivljenjskih navad.

» Zdravstvene tezave se obicajno kar hitro umirijo. k ;
. Y
» Zivljenje bolnika s celiakijo in njegove druzine se spremeni: ', &
» Poveca se poraba Casa za pripravo hrane. 20 ppom of glutin ?'z? _ ﬂ
» Poveca se poraba Casa za nakupe. N - }V‘i

» Zaradi omejitev in slabega poznavanja diete v institucijah, restavracijah in nasploh v druzbi se bolnik tezje
prehranjuje izven doma.

» v soli, v vrtcu, v domovih.

» v restavracijah, na pocitnicah.

» Vse aktivnosti, ki so povezane s prehrano je potrebno v naprej nacrtovati - konec je spontanosti.

» Brezglutenska hrana je precej drazja od obicajne.

» Na spletu in v spletnih skupinah je dostopna poplava nasprotujocih si informacij.

Vir slik: https://simplygluten-free.com/blog/2017/11/hunting-for-hidden-gluten.html Signs You Have Celiac Disease, Say Physicians (yahoo.com)



https://simplygluten-free.com/blog/2017/11/hunting-for-hidden-gluten.html
https://www.yahoo.com/lifestyle/signs-celiac-disease-physicians-193115241.html?guccounter=1&guce_referrer=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLnNpLw&guce_referrer_sig=AQAAAFOEldCIRtMfGxoheuqhlaJZjDCQsZtPJPvFHIvF5aVO6XcjVhzkMsOp96qS8BjLwYzBgRm4jiMvLjBY1iGaqOIWqmHGBKg0l8et4RbDwwKBuV5XjnzphXzdHzpVAQRJ7hWJvHlyEdgQIVGdpD_fCJH9xmR-xqwM2u1WD3v0WUGa

Vsak zacetek je tezak

Takoj, ko nove zahteve sprejmemo, postane lazje.

Zivljenje z dieto je bistveno lazje, ¢e se bolnik oboroZi z znanjem.

Vsak bolnik si scasoma izoblikuje svoj nacin zivljenja, ki mu najbolj odgovarija.

vV vV VvV VY

V kolikor so njegovi seroloski testi (rezultati t-TG in EMA) na rednih kontrolah pri
zdravniku ustrezni ve, da je na pravi poti in da so njegova dieta in pristopi k njej
ustrezni.

» Za lazje zivljenje s celiakijo in z dieto je koristno:
1) Prilagoditi in organizirati domaco kuhinjo.

2) Nacrtovati nakupovanje.

3) ,,0svojiti“ prehranjevanje zunaj doma.

4) Sprejeti potrebo po nenehnem preverjanju verodostojnosti informacij.

Vir slike: https://www.adecco.si/nasveti/prosta-delovna-mesta-kako-se-spopasti-z-neuspehom/success-1/



1. Organizacija domace kuhinje (1)
Ali moram iz kuhinje popolnoma izlociti gluten?

PREDNOSTI: SLABOSTI:
» Manjsa moznost za onesnazenje » Hrana je precej drazja (ne pozabimo na
(kontaminacijo) z glutenom. goste).

» Bolniku je prehod lazji, saj se vsaj doma  » Tudi ostali druzinski clani se morajo
pocuti varnega in manj drugacnega. privaditi novim okusom in odreci dolocenim

» Prihranek casa. jedem.

Medtem, ko se je v izkljucno BG gospodinjstvih treba marsicemu odreci, je v mesanih

gospodinjstvih potrebno vlagati vec Casa in predvsem veliko vec doslednosti in truda vseh
clanov.

Zato si kuhinjo organizirajmo tako, kot si lahko privosc¢imo in kot nam je najlazje.

Ko si enkrat najdemo svojo pot, se navadimo in organiziramo, pa niti eno niti drugo sploh ni
vec tezko. Sploh ne tam, kjer se imamo radi.



. Organizacija domace kuhinje (2)

Ne glede na to, ali se odlo¢imo za popolno izlocitev glutena iz kuhinje ali se odlocimo
za mesano gospodinjstvo si moramo urediti dovolj varno okolje za pripravo hrane, da se

bomo vsi v druzini dobro pocutili.
Gluten-free kitchen - YouTube Gluten-free kitchen (Focus IN CD).



https://www.youtube.com/watch?v=EatGUk92odw
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Organizacija domace kuhinje (3)

Kuhinjo, vse povrsine, posodo in naprave temeljito o¢istimo. Cesar ne
moremo dovolj ocistiti in Zivila, ki jih zaradi kontaminacije ne
moremo vec uporabiti ne zavrzimo ampak podarimo nekomu, ki mu
gluten ne skodi.

Ce je le mogoce tudi me$ano kuhinjo v osnovi organizirajmo kot
brezglutensko.

Ce si lahko privo$¢imo, naj bodo vsaj sipke sestavine (moke, $krobi,
drobtine), ki jih med kuho pogosto uporabljamo, brezglutenske (npr.
rizeva moka za zgoscevanje).

Brezglutenska in glutenska zivila vidno in fizicno lo¢imo in shranimo v
dobro zaprti, nepropustni embalazi (nalepke, originalna embalaza).

Za pripravo in shranjevanje glutenskih zivil namenimo le tocno
dolocen (manjsi) del delovnih povrsin, spodnje omarice, in spodnje
police v hladilniku, da preprecimo mesanje in posipanje.
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1. Organizacija domace kuhinje (4)

Uporabljajmo loceno in jasno oznaceno posodo in pripomocke.

» Se posebej je to pomembno pri pripomockih ali napravah, ki jih zardi reZ ali strukture ne
moremo popolnoma ocistiti: pekaci, cedila, copici, deske, toasterji, mikserji, pali¢ni
mesalniki, aparati za peko kruha, friteze...

» Vidno lo¢imo (druge barve) vse pripomocke kjer obstaja tveganje, da jih med uporabo
nehote zamenjamo: deske, nozi, kuhalnice...

Uporaba lesenih desk, posod in pripomockov je v mesanem gospodinjstvu za BG hrano
neprimerna, ker se v lesne pore vsrka gluten, ki se ga s pomivanjem ne da odstraniti.

Problematicne so lahko tudi doze za sladkor in sol, v katere segamo z zlico, ki je
lahko onesnazena z glutenom. Boljse je uporaba doz za posipanje.

Locimo gobice za pomivanje (druge barve). Krpe za brisanje posode pa je najbolje,
da nadomestimo s papirnatimi brisacami.

Pazimo na razlicne namaze (marmelado, pasteto, maslo) - za kontaminacijo
zadostuje ze Ce vanje posezemo z nozem, s katerim smo namazali glutenski kruh.
Uporabimo porcijska pakiranja ali kupimo dve pakiranji in jih jasno oznacimo. Lahko
pa jih serviramo v manjsih lo¢enih posodicah ali kroznikih in kar ostane zavrzemo.




1. Organizacija domace kuhinje (5)

Zelo pomembna je higiena in Cistoca: umivanje rok, Cista obleka,
CistoCa povrsin, posode in pripomockov.

Casovno ¢im bolj lo¢imo pripravo - na o¢id¢enih povrsinah
pripravimo najprej brezglutenske jedi in sele nato glutenske. Za

osnovo kolikor je le mogocCe uporabljajmo naravno brezglutenska
zivila - glutenske sestavine dodajamo na koncu.

Za pripravo brezglutenskih jedi ne uporabljamo ventialacije na
pecici.

Pri kuhanju naj bodo posode pokrite, pazimo, da ne pride do
kontaminacije zaradi spricanja.

Pazimo, da ne zamenjamo pripomockov.

Pazimo, da ne manipuliramo z glutenskimi zivili nad predali s
priborom ali pripomocki.

Pred vlaganjem posode v pomivalni stroj vsaj z vroco vodo dobro
odstranimo glutenske ostanke.




1. Organizacija domace kuhinje: Predlogi za prihranek casa (6)

Prehod na BG dieto obicajno pomeni tudi bistveno vec casa prezivetega v kuhinji.

» Kuhajmo v vecji kolicini in si nekaj pripravljenih obrokov shranimo
v zamrzovalniku.

» Za pogrevanje je zelo prirocna mikrovalovna pecica.

» V skrinji se odlicno obnesejo:

» lazanja, sarma, golaz, segedin golaz,
cufte v paradiznikovi omaki, ragu,
jota, zelenjavne minestre in juhe,
sataras, njoki, cmoki in struklji...




1. Organizacija domace kuhinje: Predlogi za prihranek casa (7)

>

Pri pogosti peki kruha se obnese
,kruhomat“ z zamikom pecenja in
vV naprej ,,navagane* porcije moke.

Kruh za naslednje jutro je tako
pripravljen v manj kot 5 minutah.

BG kruh se hitro izsusi, zato ga je
priporocljivo takoj po peki, ko se
malo ohladi, narezati na rezine in
zamrzniti.



2. Nacrtovano nakupovanje

» Nakupovanje brezglutenske hrane je zamudno:

» Obvezno vsakokratno branje deklaracij.

> DO[OEeni arti kli SO dOStOpni le V dOlOEeni h trgOVi nah . Vir slike: https://theceliacmd.com/psychological-toll-gluten-free-diet/

» Dobro je imeti vsaj nekaj zaloge obstojnejsih izdelkov (mozne motnje v oskrbi:
menjave, spori med dobavitelji, COVID, ... ).

» Ker praviloma pecemo kruh sami, si lahko obiske trgovine zmanjsamo.

» Pri tem se obnesejo nakupovalni listki, ki so odlicho pomagalo, ki nam
omogoca, da ne kupujemo nepotrebnih izdelkov in tako skrajsamo cas (in
denar) porabljen za nakupe.




3. Prehrana izven doma - v soli, vrtcu, domu za starejse... (1)

» Uvodni sestanek (prisotnost vodje prehrane, kuharskega osebja, vzgojiteljev,
uciteljev, strokovnih delavcev...):

» Narocanje (Sole:obveza je malica; posebni sklad): preverjanje dobaviteljev, preverjanje artiklov:
analizni certifikati, tehnoloski listi.

» Preprecevanje kontaminacije (v skladiscu, kuhinji, med postrezbo) - upostevati prostorske
omejitve.

» Dogovor za pisne jedilnike!

» Zadolzena oseba / dietni kuhar - pazi tudi na nadomescanje.

» lzobrazevanje - vse osebje mora biti seznanjeno z osnovnimi pravili.
» Redno sodelovanje: uporabnik - institucija

» Redno pregledovanje jedilnikov - najbolje tedensko.

» Redni letni sestanki (prisotnost vodje prehrane, kuharskega osebja, vzgojiteljev, uciteljev,
strokovnih delavcev...)

» Redna letna izobrazevanja (zaradi novih zaposlitev in menjav)

» Po POMOC pri ,,biti slisani“ se obrnite na drustva ali dietetike na Pediatricni kliniki



3. Prehrana izven doma - v soli, vrtcu, domu za starejse... (2

>
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Danube Transnational Programme

Korak za
korakom do
obroka brez
glutena

V vsakemn trenutku lahko pripravimo
varen obrok brez glutena

MESTNA OBCINA MARTBOR

Vir: bd8cf206543000cb962a3d1b6e992fac1fbce56b.pdf
(interreg-danube.eu)

Moka, zdrob, kruh,
keksi, pecivo, drobtine,
kosmici, testenine

Zitarice in
psevdoiitarice v zrnju,
semena, orescki

Mleko in mlecni izdelki

Meso in mesni izdelki,
ribe in jajca

Sadje, zelenjava, gobe,
zacimbe

Mascobe

Pijage

Sladila, sol, kis

Dovoljena so namensko proizvedena
dietna Zivila z AOECS certifikatom, ki so,
e jih kupujermneo v maloprodaji, oznacena z

registriranim znakom sprecrtan Zitni klass:.
S -3000- 000

RiZ, diviji riz, ajda, proso, kvinoja, amarant, semena

in oredcke zelo redko dobimo z AQECS certifikatom
oz.da so, e jih kupujerno v maloprodaiji, oznacena z
registriranim znakom spreértan Zitni klasa.

Mieko (sveie, pasterizirano, UHT (ultra-high
temperature), sterilizirano, brez laktoze - brez
dodanih vitaminow, arom in drugih sestavin), naravni
fermentirani izdelki (naravni jogurti, kefir, kislo mleko
- ki vsebujejo samo mileko in mlecne bakterije), siri
(sveZi, poltrdi in trdi - pripravljeni samo iz mleka,
siris¢a in soli), naravna smetana (sve#a, pasterizirana -
brez dodatkov).

Vse vrste sveZfega mesa, rib, morskih sadeZev, jajca v
lupini, pod pogojem, da so brez vseh dodatkov in da
Jjih lahko pred uporabo operemo.

Vse svefe sadje, sveZa zelenjava in zelis€a, pod
pogojemn, da so brez vseh dodatkov in da jih lahko
pred uporabo operemo.

Maslo, rastlinska olja (son€nicéno, buéne, clivno),
svinjska mast, ocvirki - brez dodatkov in zagimb.

Maravna in mineralna voda, sveZe stisnjeni sadni
sokovi, vino. Pravi in zeliSéni €aji - brez dodatkov in
arom, prava kava.

Kristalni sladkor, med brez dodatkov, sol, jaboléni ali
vinski kis.

Ce Zivilo nima ADECS certifikata, je potrebno poleg
dokumentacije proizvajalca, iz katere je razvidno,
da ne vsebuje glutena niti v sledeh, od proizvajalca
zahtevati Se analizni izvid, ki to potrjuje. *

Obicajni riz, di ajda, proso, kvinoja, amarant,
semena, orescki - obstaja tveganje za kontaminacijo
pri pakiranju. Pred uporabo jih obvezno dobro
operemo. Pri dobavitelju / proizvajalcu pridobimo
dokazila, da kontaminacija ni mozna. *

Napitki na mlecni osnovi (kakavovi, cokoladni ..),
mleko v prahu, sadni jogurti in skute, sladoledi, lahki
jogurti in skute z gostili, mlecni deserti z dodatki,
toplieni siri, zelini siri in skute. *

Mleto meso - obstaja moZnost vnosa glutena

pri mletju. Mesni izdelki z dodatki (npr. mase za
cevapcice, salame, klobase, hrenovke). Zamrznjeni
morski sadezi in mesanice morskih sadezev, ki
wvsebujejo ssurimi«, konzervirane ribe z dodanimi
aditivi ali drugimi sestavinami. Jaj€ni nadomestki,
jajéni prah, tofu sir, sojino meso. *

Predelano ali obdelano sadje, zelenjava ali zacimbe

in zacimbne mesanice (zamrznjeno, suseno, mleto,
pasirane, koncentrirano, vioZeno, konzervirano). Juéne
kocke in vsi sadni in zelenjavni pripravki z dodatki ali
vitamini_ *

Margarine, masla z dodatki (»lahko maslos), solatni
prelivi in majoneze, ocvirki in zaseke z dodatki in
zacimbami. *

Pripravki za vroco cokolado, kakavi, instant kave,
instant €aiji, €aji z aromami, sojino in rizeve mileko,
sadni sokowi in nektarji z dodatki, sirupi in granulati za
pijate. *

Mleti sladkor, umetna sladila, med z dodatki,
balzamicni kis. *

REPOVEDANA ZIVILA

Obicajni izdelki iz Zit, ki vsebujejo gluten (psenico, rz,
je€men, oves, piro in njihove krizane vrste ali izdelke

iz Zit). Tudi obiéajni koruzni in ajdov kruh vsebujeta

do 70% Ciste péenitne moke! Prepovedani so tudi

vsi proizvodi iz naravno brezglutenskih Zit, ki so
pripravljeni v obratih, kjer se proizvajajo tudi glutenska
Zivila.

Glutenske Zitarice: pSenica, pira, oves, rz, jeCmen,
kamut, durum. Cbicajni riZ, divji riz, ajda,

proso, kvinoja, amarant - ¢e je iz proizvajaléeve
dokumentacije ali iz deklaracije razvidno, da
obstaja tveganje za vnos glutena med pridelavo ali
pakiranjem.

Jogurti in skute z dodatkom glutenskih Zitnih
kosmicev, muslijev ali piskotov. Vsi mlecni izdelki,

pri katerih je iz dokumentacije proizvajalca ali iz
deklaracije razvidno, da vsebujejo glutenske sestavine
oziroma obstaja tveganje za kontaminacijo (sledi
glutena) med predelavo ali pakiranjern.

Klasiéno panirano meso in ribe, meso in ribe v
omakah, ki vsebujejo gluten, mesni izdelki, ki
vsebujeje HVP (hidrolizirani rastlinski proteini).

Vsi izdelki, pri katerih je iz dokumentacije proizvajalca
ali iz deklaracije razvidno, da vsebujejo glutenske
sestavine ozirorma obstaja tveganje za kontaminacijo
(sledi glutena) med predelave ali pakiranjem.

SuSeno sadje potreseno s pSenicno ali ovseno moko,
Skrobom. Predelano ali obdelano sadje in zelenjava,
pri kateri je iz dockumentacije proizvajalca ali iz
deklaracije razvidno, da vsebujejo glutenske sestavine
oziroma obstaja tveganje za kontaminacijo (sledi
glutena) med predelavo ali pakiranjern.

Besamel omake, solatni prelivi, majoneze in ostali
izdelki, pri katerih je iz dokumentacije proizvajalca
ali iz deklaracije razvidno, da vsebujejo glutenske
sestavine oziroma obstaja tveganje za koentaminacijo
(sledi glutena) med predelavo ali pakiranjem.

Zitna bela kava z jeémenom, pseni¢no in jeémenovo
pivo. Pijace, pri katerih je iz dokumentacije
proizvajalca ali iz deklaracije razvidno, da vsebujejo
glutenske sestavine oziroma obstaja tveganje za
kontaminacijo (sledi glutena) med predelavo.

Vsi izdelki, pri katerih je iz dokumentacije proizvajalca
ali iz deklaracije razvidno, da obstaja tveganje za
kontaminacijo (sledi glutena).

* Pri dobavitelju / proizvajalcu je potrebno pridobiti dokazila, da kentaminacija z glutenom ni mo#na (niti v sledeh). V malopredaji izbirame izdelke oznadene sbrez glutenas.



3. Prehrana izven doma - v soli, vrtcu, domu za starejse... (3)

» N a roéa nj e : domovih za ostarele in v restavracijah je na ogled na povezavi:

https://glutenfree.collectivibe.com/login

» Upostevanje smernic g B -
» Pridobivanje analiznih certifikatov, tehnoloskih listoy. [=ees_

— I N
* dostopno praviloma Se do konca leta 2022.

Brosura za gostince: bd8cf206543000cb962a3d1b6e992facifbceS6b.pdf (interreg-danube.eu)

» Preprecevanje kontaminacije:

» Pri prevzemu sestavin (ustreznost dobavljenih artiklov, onesnazenje) S

» Pri skladiscenju (loceno, neprodusno zaprto, oznaceno) S
brezglytenski

» Ciscenje (locen pribor, od BG proti G, menjava predpasnika/halje in gostince

umivanje rok)

Plakat Priprava obroka v javni kuhinji ali restavraciji:
12403c8b3e8fa0b7af5243265491c66539aaf6d4.pdf (interreg-danube.eu)

» Med pripravo (prostorsko ali vsaj casovno loceno, loceni pripomocki,
na stedilniku, v pecici, v pomivalnem stroju...)

» Med transportom in postrezbo (usposobljeno osebje, lo¢eno, B —
pokrito in oznaceno, POZOR tam, kjer uéenci hodijo po malico in = =
jo nosijo v razrede, kjer se hrana transportira na skupnih vozickih

Prilagoditve receptov z varnostnimi opozorili:

- na vrhu pokrito) bc1499acf98e02c8194f5b54c28209031df3135c.pdf (interreg-danube.eu)
’ v —nterreg I
» Med jedjo (higiena miz in pultov, pri otrocih je potreben nadzor ¢ ok

glutena

med hranjenjem).
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Priprava dietnega jedilnika - brez glutena:

(To je ena od osnovnih zahtev HACCP!).

Dogovorite se za ¢im bolj nedvoumno navajanje jedi (ne vloZzena ¢ecerika ampak vlozena cecerika Natureta).
Redni pregled BG jedilnika s strani starsev/skrbnikov (e-mail).
Naceloma se zivil ne zamenjuje glede na otrokove zelje! So izjeme...

Pri pregledu morate biti pozorni na uporabljene sestavine (zlasti tvegane) in na nacin priprave:

Po K Kolerabna juha (sveza Cebula, koleraba, svezi Cesen, sol), testenine Schar z mesnimi kockami (sveza cebula,
juncje meso, pelati Natureta, svezi Cesen, sol, mleta sladka paprika Maestro, lovor Maestro), zelena solata.

To K  |Pire krompir (krompir, maslo, mleko), Spinaca (sveza Spinaca, maslo, BG koruzni Skrob dr.Oetker), piS€andcji
file na zaru, pomaranca.

Sr K |Jota s kislo repo in prekajenim mesom (sveza Cebula, kisla repa Natureta, krompir, dvezi Cesen, sol, lovor
Maestro, prekajeno meso Kodila), kruh Schar, palacinka z marmelado Lincer BGMJS.

Ce K Zelenjavna juha (sveza Cebula, sveza zelenjava, krompir, sol, svezi Cesen), pecene pisCancje kracke, dusen
riz z zelenjavo (riz, sveza Cebula, sveza zelenjava), endivija in radi€ s svezim ribanim korenjem. - riz pred
kuhanjem dobro operemo, korenje ribamo na posebnem ribeznu, ki se ne uporablja za glutensko hrano.

Pe K Brokolijeva juha (sveza Cebula, svezi brokoli, svezi Cesen, sol, krompir) z Orgran zakuho, njoki Lincer BGM]S

v smetanovi omaki z drobnjakom (naravna smetana, svez drobnjak, sol), zelena solata, 100% korenckov sok




3. Prehrana izven doma - v soli v naravi, tecaju ... (5)

Potrebno kontaktirati osebje odgovorno za prehrano na lokaciji.

Poslati Smernice/Brosuro za varno pripravo BG obrokov.

Potrebno doredi jedilnik in vse sestavine.

vV v v v

Glede na jedilnik in sestavine doreci nabavo, shranjevanje,
pripravo in postrezbo - enako kot v soli.

» Dolocena varna zivila vzeti s seboj.

» Rehabilitacije odraslih in otrok, tabor mladih:

» Skupno bivanje z osebami z enakimi omejitvami.
» Povezovanje in izmenjava izkusen;.

» Koristna znanja — tecaji, delavnice.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAV|E




3. Prehrana izven doma: Restavracije - preverjanje pred obiskom (6)

Prehrana v restavracijah povzroca bolnikom najdlje in najvec tezav. Z nekaj predhodne priprave si lahko
zmanjsamo stres in ne glede na omejitve uzivamo v dobri druzbi.

» Po spletu preverimo meni in ali ponujajo gluten free moznosti.

» Poklicemo in preverimo seznanjenost s pripravo BG hrane. Ne kli¢imo ob najbolj obremenjenih urah.
Sprasujmo vljudno in prijazno, vendar vztrajamo, dokler ne dobimo dovolj informacij:

» Pojasnimo, da imamo celiakijo in da se moramo zelo striktno izogibati glutenu.

» Vprasamo, kaj nam lahko ponudijo. Najbolje je izbrati ¢im enostavnejse jedi, iz naravno BG
sestavin, kjer je moznost kontaminacije najmanjsa. Npr. pica v skupni kuhinji ni najboljsa izbira.

» Pozanimamo se, ali BG obroke pripravljajo v loceni kuhinji oz. preverimo, kako preprecujejo
kontaminacijo (npr. loCene povrsine, locena ali ociscena posoda).

» Glede na ponujeni meni preverimo ali se zavedajo pravilne uporabe sestavin in potrebne
previdnosti pri pripravi (ali se meso pred pripravo marinira, v ¢em, ali pomfri pripravljajo v
loCeni fritezi ali kozici, uporabljajo zmrznjenega ali svezega, ali je zdrob za zgance preverjeno
BG...)

» Priizbiri potrebnih vprasanj si lahko pomagamo s Smernicami za gostince objavljenimi na spletni
strani drustva.



3. Prehrana izven doma: Restavracije - ob obisku (7)

Ob obisku ponovno opozorimo osebje, da imamo celiakijo in preverimo, ali je
seznanjeno z dogovorjenim menijem in nacinom priprave. Poudarimo, da naj nase
potrebe prenesejo tudi kuharju ali prosimo, ce lahko z njim govorimo sami.

» Ce imamo moZnost restavracijo obi$¢imo v ¢asu, ki ni najbolj obremenjen, tako se nam bo osebje
lazje posvetilo.

» Bodimo pozorni in ves cas preverjajmo. Ob tem bodimo vljudni in prijazni in ne pricakujmo, da
morajo vsi tako dobro poznati dieto, kakor jo poznamo mi.

» Ce nismo prepricani, da je obrok ustrezno pripravljen, ga zavrnimo!

» Bodimo pripravljeni tudi na nezazelena presenecenja (pred obiskom nekaj pojejmo ali si vzemimo
nekaj prigrizkov za prvo silo s seboj, da nam v primeru neustreznega obroka ne bo tezko).

» Ce je bilo vse v redu, se nikoli ne pozabite zahvaliti za strokovnost in gostoljubnost
osebju.

Tudi Ce pri predhodnem preverjanju ugotovimo, da nam v doloCeni restavraciji ne morejo pripraviti
varnega obroka, naj to ne bo razlog, da se druzenju odpovemo. Pozanimajmo se, ce imajo npr.
mikrovalovno pecico, kjer nam lahko v zaprti posodi pogrejejo obrok, ki ga prinesemo od doma, ali pa
si ga prinesemo v termo posodi.

Predvsem ne dovolimo celiakiji, da

nas socialno omeji!
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3. Prehrana izven doma - na pocitnicah, potovanju (8)

Z dobro pripravo in nacrtovanjem se lahko bolniki s celiakijo drzijo svoje stroge diete
brez glutena tudi na pocitnicah ali potovanjih:

spletu poiscite morebitne bliznje restavracije z brezglutenskim menijem ali trgovine, kjer prodajajo hrano
brez glutena. Preverite, ali v drzavi kamor potujete obstaja seznam certificiranih restavracij in se
seznanite logotipom, ki jih oznacuje.

» Pomagajte si z informacijami lokalnih drustev za celiakijo. Kontakti so dostopni na spletni strani AOECS:

» Pripravite si kartice za restavracije za celiakijo, ali pa se naucite nekaj osnovnih besed v lokalnem jeziku,
kar vam lahko pomaga, da osebju restavracije razlozite svoje prehranske potrebe.

» S seboj vedno vzemite nekaj najnujnejse BG hrane (kruh, keksi, zZitarice, instant juhe, konzerve, caj...), ki
jo na destinaciji lahko dopolnite z lokalno naravno brezglutensko hrano: sadjem, zelenjavo, oreski,
mlekom in naravnimi mlecnimi izdelki.

» Koristen pripomocek je tudi potovalni elektricni kuhalnik, manjsa kozicka, skledica in pribor.

» S seboj vedno vzemite priroCna sredstva, ki vam pomagajo olajsati tezave ob zauzitju glutena (Bebi caj ali
kamilica, janez in kumina, Lekadol, Linex, *tablete za gluten*)

» Upostevajte, da je bolje, da sestavine in nacin priprave hrane vsepovsod preverite dvakrat in se tako
izognete nenamernemu uzivanju glutena.


https://www.aoecs.org/about-us/members/
https://www.celiactravel.com/cards/

3. Prehrana izven doma - na pocitnicah, potovanju (9)

» V hotelu:

» Na spletu preverite in tudi pokli¢ite, da se pozanimate o moznostih
brezglutenskega obroka. Opozorite, da imate celiakijo in na posledice Ce zauzijete gluten.

» Ob prihodu ponovno opozorite na dietne zahteve in prosite za dogovor v kuhinji. Se bolje je, da do kuhinje
stopite sami.

» POZOR: samopostrezna ponudba brezglutenske hrane v istem prostoru z glutensko ni varna, ker lahko gostje
nenadzorovano posegajo v servirne posode in s tem hrano kontaminirajo. V takih primerih se raje dogovorite,
da vam obrok postrezejo neposredno iz kuhinje.

» Preverite, da Ce je v sobi na voljo hladilnik.

» V apartmaju:
» Preverite, ¢e ima apartma zamrzovalnik in njegovo velikost.

» S seboj vzemite vsaj nekaj najnujnejse BG hrane in pripomocke za c¢isCenje (gobica 2x, krpa 2x, cistilo),
koristna je tudi vsaj ena posoda za kuhanje in osnovni pribor.

» Ce imate prostor, si vzemite s seboj nekaj zmrznjenih pred-pripravljenih obrokov.
» Ob prihodu preverite Cistoco kuhinje, posode in pripomockov in vsaj osnovne povrsine prebrisite.

» Vse kar boste uporabili in prihaja v tesen stik z vas hrano ponovno temeljito pomijte. Kar se ne da dovolj
oCistiti umaknite.



3. Prehrana izven doma - na pocitnicah, potovanju (10)
» Na letalu:

» Ze ob rezervaciji leta se pozanimajte ali je mozno narociti obrok brez glutena (24-48h TR
(Stevilne letalske druzbe ga Ze ponujajo). '

» Ponujeni obrok vseeno kriticno ocenite preden ga zauzijete (primer: BG sendvici pomesani z glutenskimi vse
pakirano v perforirano oz. propustno emblazo)

» S seboj ne pozabite prinesti nekaj rezin najljubsega brezglutenskega kruha, Cipsa, peciva ali drugih prigrizkov -
za vsak slucaj.

» £/ agencijo

» Pred sklenitvijo aranzmaja povejte svoje potrebe in se pozanimajte o moznostih za BG prehrano (preverite oz.
od njih zahtevajte, da preverijo enako, kot velja za preverjanje restavracij in hotelov)

» Preverite, kje bodo moznosti prostega gibanja in Cas, ki bo na voljo, da na teh lokacijah raziscete moznosti v
restavracijah in trgovinah.

» Vedno imejte s sabo najnujnejso rezervo hrane.

» Preverite tudi druge alternativne oblike potovanj in pocitnic: krizarjenje, sotor, avtodom, kombi,
prikolica, jadrnica, ...



Na internetu in druzabnih omrezjih lahko danes najdemo veliko koristnih informacij, hkrati pa tudi
ogromno zavajajocih. Informacije lahko objavlja kdorkoli in pod prakticno kakrsnim koli profilom ali
imenom. Zato, si je v izogib ne-nasedanju napacnim ali celo skodljivim informacijam, vedno dobro
zastaviti nekaj osnovnih vprasanj:

Avtor: Je to pravo ime avtorja informacije ali spletne strani? Polno ime avtorja po navadi kaze, da je
ta pripravljen stati za predstavljenimi informacijami. O njem se lahko dodatno pozanimamo na spletu
(izobrazba, podrocje specializacije, izkusnje itd.).

Datum objave: Omogoca presoditi ali so najdene informacije dovolj »sveze«, da so Se relevantne za
namene, v katere jih Zelimo uporabiti. Pozor pri iskanju po zgodovini.

Domena: Ta podatek nam pove, kdo je gostitelj spletne strani: ¢e je to komercialna spletna stran (*.
com), spletno stran organizacije (*.org), ali je to vladna spletna stran (*.gov) ali izobrazevalna spletna
stran (*.edu)

Kaj je namen informacije, clanka? Ali je tudi avtor zbolel za celiakijo? Kaksno je njegovo znanje? Se
s podrocjem ukvarja profesionalno ali ljubiteljsko? Ga poznate in mu zaupate? Ali vam zeli kaj prodati?
Kdo in zakaj bi lahko imel od te informacije kaksno korist?



4. Preverjanje verodostojnosti informacij - izdelki z napisom / brez napisa (2) i i

» Na druzabnih omrezjih se pogosto zasledijo

vprasanja na katera dobimo ZELO razli¢ne » Zakaj tako diametralni odgovori? -
odgovore: » Razlog je v razlicni uporabi in tolmacenju zakonodaje.
A tale sir je OK za nas? Uredba 1169/2011 je zelo natancno predpisala obvezno

oznacevanje alergenih sestavin, ni pa dovolj natan¢no
obdelala kontaminacije z alergeni.

g Milbona S

» Oznake ,brez glutena“ je najprej oznacila kot
nedovoljene trditve.

» Kasneje (z Delegirano Uredbo komisije 1155/2013) je to
spremenila in jo dodala med prostovoljne oznake.

» Oznake ,,brez glutena“ pa so Se podrobneje dolocene z lzvedbeno uredbo

(DA, Med sestavinami ni alergenov, ki bi h kg{r.\l?ijf 828/201;1: -oz.nakko ,v,brez glutenzi\“ie lahko ugoral?lja l§ Ea izi\(/)i“h’/f v
nakazovali gluten. Je OK. - Vabljeni v fb skupino gluleha o se prodejajo fonenemu potiosi, e vaebujelo ver Kot S marke
[
edaj sta v 36. clenu Uredbe roizvajalcem na voljo
XY ) » Sedaj sta v 36. Elenu Uredbe 1169/2011 proizvajal y
< ~ dve moznosti prostovoljnih oznak:
NI OK. Topljeni siri in sirni namazi lahko

vsebujejo; Mleko, mlecnhe fermente in sol. To je

vse kar lahko gre v sirni namaz. Vse ostalo rabi in
napis BREZ GLUTENA - vi pa vabljeni v fb
\skupino ,,WZ*. )




4. Preverjanje verodostojnosti informacij - izdelki z napisom / brez napisa (3)

Moram res uporabljati samo izdelke z oznako ,,brez glutena“? / Se res lahko uporabljajo vsi izdelki, kjer gluten ni naveden?

» Zivilaz registriranim AOECS znakom varnost je najvecja pri certificiranih

izdelkih z AOECS registriranim znakom (precrtan zitni klas z registrsko Stevilko certifikata) - to je izbira
za zivila, kjer je tveganje veliko in jih uzivamo v velikih koli¢inah (kruh, moka, zdrob, testenine, keksi,

)

> ZIV]la Z oznako BREZ GLUTENA Zakonodajno je od obeh prostovoljnih oznak bolje

podprta oznaka ,,BREZ GLUTENA“ zato je tam, kjer imamo moznost izbire, dejansko varneje, da
izberemo tak izdelek.

» Zivila BREZ oznake, kjer gluten ni naveden niti kot sestavina niti v obliki sledi.

Pri odloCanju upostevajmo nase znanije in izkusnje, tveganost (vsebnost zitaric ali skroba) in kolicino, ki jo pojemo.

NiZje, kot gremo po varnostni lestvici, bolj natancno moramo izdelek preveriti sami:
» Ceima proizvajalec na svoji spletni strani napisano, da je izdelek brez glutena.
» Ce nam je to pripravljen zagotoviti po e-mailu.

» Ce s preverjanjem njegovih (tudi ostalih) izdelkov ugotovimo, da dejansko uporablja drugo prostovoljno Lok Faas
oznako: ,,vsebuje sledi...“. BEFORE CROSEING RORD

> Ce alergenov in njihovih sledi sploh ne oznacuje, pa tak izdelek raje pustimo na polici!



4. Preverjanje verodostojnosti informacij - TESTIRANJA - ANALIZE NA GLUTEN (4)
Testiranja NISO NAKUPOVALNI SEZNAM ampak nadgradnja vseh ostalih

preverjanj.

Spremljajmo jih skozi cas in se odlocajmo na podlagi vecC rezultatov istega izdelka ali
vec rezultatov izdelkov istega proizvajalca.

Krsitve se dogajajo. Prekoracene vsebnosti glutena se ugotavljajo tako pri izdelkih
brez napisov, pri tistih s proizvajalcevim napisom BG in tudi (na sreco zelo redko) pri
tistih z AOECS registriranim znakom.

Zato so testiranja eno najkoristnejsih orodij, ki jih imamo zato, da
loéimo med izdelki in proizvajalci, ki jim lahko zaupamo in tistimi, ki
jim ne smemo.

Iz rezultatov dobimo informacije, na podlagi katerih lahko
prilagajamo smernice in opozarjamo bolnike.

Brez testiranj bi bili na milost in nemilost prepusceni (ne)vestnosti proizvajalcev.
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Povzetek

» 100% varnosti ni.
Ni absolutnih, ¢rno-belih odgovorov; so pa usmeritve, s katerimi si lahko vsak najde svojo dovolj varno pot.

V zZivilski proizvodnji se izdelki ves cas spreminjajo (novi recepti, novi dodatki, uvajanje novih proizvodoy,...).

Analitske metode se razvijajo in postajajo vedno bolj natancne.

>
>
>
>

Kar je danes varno ni receno, da bo varno tudi jutri.

100% varnosti se lahko najbolj priblizamo tako, da:

» Spremljamo dogajanje na trgu in redno preverjamo deklaracije.

» Uporabljamo izdelke s ¢im vec¢ dodatnimi jamstvi (registriran znak, oznaka brez
glutena, zagotovila proizvajalcev na spletnih straneh ali po e-mailu), kar je vsaj
obcasno preverjeno tudi s testiranji.

» Se ob zaznanih spremembah medsebojno obves¢amo in si pomagamo.
» Se ucimo, beremo, se udelezujemo predavanj in delavnic.
» Se prilagajamo, sprejemamo spremembe in

PREDVSEM OSTAJAMO POZITIVNI.




HVALA ZA POZORNOST

Viri:

« UREDBA (EU) st. 1169/2011,

« lzvedbena uredba komisije (EU) st. 828/2014,

« Spletna stran Slovenskega drustva za celiakijo

* Smernice, spletna stran SDC:

» Spletna stran mednarodnega projekta FOCUS IN CD:

« Spletni tecaj o celiakiji (FOCUS IN CD):
« Brosura za paciente (FOCUS IN CD)

 AOECS Standard:

« Associaziona ltaliana Celiachia
» Spletna stran:
» Spletna stran:

REPUBLIKA SLOVENIJA
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https://www.drustvo-celiakija.si/
http://drustvo-celiakija.si/smernice
https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Focus-IN-CD.html
https://celiacfacts-onlinecourses.eu/?lang=sl
https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Focus-on-CD-brosura-za-paciente-SLO.pdf
https://www.aoecs.org/sites/default/files/ckeditor/AOECS%20Standard%20Sept%202016.pdf
http://www.celiachia.it/dieta/Dieta.aspx
https://www.everydayhealth.com/celiac-disease/celiac-disease-eating-out.a
https://celiac.org/gluten-free-living/dining-and-social-eating/

Vodnik za Zivljenje s celiakijo: Spletna predavanja Sole celiakije 2020 in 2021:
1f1b60afbc03403bedbf5b7fcbf25713f48fba7b.pdf (interreg-danube.eu) Sola celiakije — Drugtvo za celiakijo (drustvo-celiakija.si)

@)

Interreg H Sola celiakije

Danube Transnational Programme

O projektu

Cloe s 3 tnisbe

W okviru projekta “Sola celiakije” bolnikom ponujame predavanja z uparabnimi znanji o celiakiji in
brezglutenski dieti. Novim bolnikom Zelimo na ta nacin olaj$ati soocenje z diagnozo in prehod na nov

naéin Zivijenja brez glutena. Vsem ostalim pa Zelimo ponuditi moZnost, da svoja Ze pridobljena znanja

ja 2. dne Sole celiakije 2021

nadgradijo in utrdijo. V “Soli celiakije” predavatelji z vami delijo informacije o balezni in spoprijemanju
z njo, koristne napotke o brezglutenski dieti ter prakticne izkusnje, kako se odlocati za varne izdelke
in kako varno nakupovati brez glutena. Z namenom priblizevanja brezglutenske kuhinje smo vam

pripravili tudi tri kuharske delavnice.

Vodnik
za zivljenje
s celiakijo

Projekt “Sola celiakije” j& sofinanciran s strani Ministrstva za zdravje

@ REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE DOBER TEK

Slovenija

Zdravo uZivaj & vet gibaj. =
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Olepe nkaf: 8 teube

Spletni tecaj o celiakiji za bolnike:

Gluten-free kitchen - YouTube Predmet: Obravnava celiakije (celiacfacts-onlinecourses.eu)
- !:"E(.’f?‘ “lnterreg M ar
Gluten-free kitchen -

89 ogledov - pred 1 letom s egin mire maps soweitns o

0 Interreg CDskills

== Obravnava celiakije

Uvod

Dobrodosli!
"Obravnava celiakije" - za bolnike

in poSpmvim kuhinJo.

poglovjih:

FINANCIALLY SUPPORTED BY =


https://www.interreg-danube.eu/uploads/media/approved_project_output/0001/45/1f1b60afbc03403bedbf5b7fcbf25713f48fba7b.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=EatGUk92odw
https://drustvo-celiakija.si/sola-celiakije/
https://celiacfacts-onlinecourses.eu/course/view.php?id=42

