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Prehod na brezglutensko dieto od bolnika in njegovih najbližjih 

zahteva veliko spremembo prehranjevalnih in življenjskih navad.

 Zdravstvene težave se običajno kar hitro umirijo.

 Življenje bolnika s celiakijo in njegove družine se spremeni: 

 Poveča se poraba časa za pripravo hrane.

 Poveča se poraba časa za nakupe.

 Zaradi omejitev in slabega poznavanja diete v institucijah, restavracijah in nasploh v družbi se bolnik težje 
prehranjuje izven doma.

 v šoli, v vrtcu, v domovih.

 v restavracijah, na počitnicah.

 Vse aktivnosti, ki so povezane s prehrano je potrebno v naprej načrtovati – konec je spontanosti.

 Brezglutenska hrana je precej dražja od običajne.

 Na spletu in v spletnih skupinah je dostopna poplava nasprotujočih 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 začetek je težak

➢ Takoj, ko nove zahteve sprejmemo, postane lažje. 

 Življenje z dieto je bistveno lažje, če se bolnik oboroži z znanjem. 

 Vsak bolnik si sčasoma izoblikuje svoj način življenja, ki mu najbolj odgovarja. 

 V kolikor so njegovi serološki 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 lažje življenje s celiakijo in z dieto je koristno:

1) Prilagoditi in organizirati domačo kuhinjo.

2) Načrtovati nakupovanje.

3) „Osvojiti“ 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 domače kuhinje (1)

Ali moram iz kuhinje popolnoma izločiti gluten?

PREDNOSTI: 

 Manjša možnost za onesnaženje 

(kontaminacijo) z glutenom.

 Bolniku je prehod lažji, saj se vsaj doma 

počuti varnega in manj drugačnega.

 Prihranek časa. 

SLABOSTI: 

 Hrana je precej dražja (ne pozabimo na 

goste).

 Tudi ostali družinski člani se morajo 

privaditi novim okusom in odreči določenim 

jedem.

Medtem, ko se je v izključno BG gospodinjstvih treba marsičemu odreči, je v mešanih 

gospodinjstvih potrebno vlagati več časa in predvsem veliko več doslednosti in truda vseh 

članov.

Zato si kuhinjo organizirajmo tako, kot si lahko privoščimo in kot nam je najlažje.

Ko si enkrat najdemo svojo pot, se navadimo in organiziramo, pa niti eno niti drugo sploh ni 

več težko. Sploh ne tam, kjer se imamo radi.



1. Organizacija domače kuhinje (2)

 Ne glede na to, ali se odločimo za popolno izločitev glutena iz kuhinje ali se odločimo 

za mešano gospodinjstvo si moramo urediti dovolj varno okolje za pripravo hrane, da se 

bomo vsi v družini dobro počutili. 

 Gluten-free kitchen - YouTube Gluten-free kitchen (Focus IN CD). 

https://www.youtube.com/watch?v=EatGUk92odw


1. Organizacija domače kuhinje (3)

 Kuhinjo, vse površine, posodo in naprave temeljito očistimo. Česar ne 

moremo dovolj očistiti in živila, ki jih zaradi kontaminacije ne 

moremo več uporabiti ne zavrzimo ampak podarimo nekomu, ki mu 

gluten ne škodi.

 Če je le mogoče tudi mešano kuhinjo v osnovi organizirajmo kot 

brezglutensko. 

 Če si lahko privoščimo, naj bodo vsaj sipke sestavine (moke, škrobi, 

drobtine), ki jih med kuho pogosto uporabljamo, brezglutenske (npr. 

riževa moka za zgoščevanje). 

 Brezglutenska in glutenska živila vidno in fizično ločimo in shranimo v 

dobro zaprti, nepropustni embalaži (nalepke, originalna embalaža). 

 Za pripravo in shranjevanje glutenskih živil namenimo le točno 

določen (manjši) del delovnih površin, spodnje omarice, in spodnje 

police v hladilniku, da preprečimo mešanje in posipanje. 



1. Organizacija domače kuhinje (4)

 Uporabljajmo ločeno in jasno označeno posodo in pripomočke. 

 Še posebej je to pomembno pri pripomočkih ali napravah, ki jih zardi rež ali strukture ne 

moremo popolnoma očistiti: pekači, cedila, čopiči, deske, toasterji, mikserji, palični 

mešalniki, aparati za peko kruha, friteze…

 Vidno ločimo (druge barve) vse pripomočke kjer obstaja tveganje, da jih med uporabo 

nehote zamenjamo: deske, noži, kuhalnice…

 Uporaba lesenih desk, posod in pripomočkov je v mešanem gospodinjstvu za BG hrano 

neprimerna, ker se v lesne pore vsrka gluten, ki se ga s pomivanjem ne da odstraniti. 

 Problematične so lahko tudi doze za sladkor in sol, v katere segamo z žlico, ki je 

lahko onesnažena z glutenom. Boljše je uporaba doz za posipanje.

 Ločimo gobice za pomivanje (druge barve). Krpe za brisanje posode pa je najbolje, 

da nadomestimo s papirnatimi brisačami. 

 Pazimo na različne namaze (marmelado, pašteto, maslo) – za kontaminacijo 

zadostuje že če vanje posežemo z nožem, s katerim smo namazali glutenski kruh. 

Uporabimo porcijska pakiranja ali kupimo dve pakiranji in jih jasno označimo. Lahko  

pa jih serviramo v manjših ločenih posodicah ali krožnikih in kar ostane zavržemo. 



 Zelo pomembna je higiena in čistoča: umivanje rok, čista obleka, 

čistoča površin, posode in pripomočkov.

 Časovno čim bolj ločimo pripravo - na očiščenih površinah 

pripravimo najprej brezglutenske jedi in šele nato glutenske. Za 

osnovo kolikor je le mogoče uporabljajmo naravno brezglutenska

živila – glutenske sestavine dodajamo na koncu.

 Za pripravo brezglutenskih jedi ne uporabljamo ventialacije na 

pečici. 

 Pri kuhanju naj bodo posode pokrite, pazimo, da ne pride do 

kontaminacije zaradi špricanja.

 Pazimo, da ne zamenjamo pripomočkov. 

 Pazimo, da ne manipuliramo z glutenskimi živili nad predali s 

priborom ali pripomočki.

 Pred vlaganjem posode v pomivalni stroj vsaj z vročo vodo dobro 

odstranimo glutenske ostanke.

1. Organizacija domače kuhinje (5)



1. Organizacija domače kuhinje: Predlogi za prihranek časa (6)

Prehod na BG dieto običajno pomeni tudi bistveno več časa preživetega v kuhinji. 

 Kuhajmo v večji količini in si nekaj pripravljenih obrokov shranimo 

v zamrzovalniku. 

 Za pogrevanje je zelo priročna mikrovalovna pečica.

 V skrinji se odlično obnesejo: 

➢ lazanja, sarma, golaž, segedin golaž,                                                     

čufte v paradižnikovi omaki, ragu,                                                                        

jota, zelenjavne mineštre in juhe,                                                    

sataraš, njoki, cmoki in štruklji…



 Pri pogosti peki kruha se obnese 

„kruhomat“ z zamikom pečenja in 

v naprej „navagane“ porcije moke. 

 Kruh za naslednje jutro je tako 

pripravljen v manj kot 5 minutah.

 BG kruh se hitro izsuši, zato ga je 

priporočljivo takoj po peki, ko se 

malo ohladi, narezati na rezine in 

zamrzniti. 

1. Organizacija domače kuhinje: Predlogi za prihranek časa (7)



2. Načrtovano nakupovanje

 Nakupovanje brezglutenske hrane je zamudno:

 Obvezno vsakokratno branje deklaracij. 

 Določeni artikli so dostopni le v določenih trgovinah.        Vir slike: https://theceliacmd.com/psychological-toll-gluten-free-diet/

 Dobro je imeti vsaj nekaj zaloge obstojnejših izdelkov (možne motnje v oskrbi: 

menjave, spori med dobavitelji, COVID, … ).

 Ker praviloma pečemo kruh sami, si lahko obiske trgovine zmanjšamo.

 Pri tem se obnesejo nakupovalni listki, ki so odlično pomagalo, ki nam 

omogoča, da ne kupujemo nepotrebnih izdelkov in tako skrajšamo čas (in 

denar) porabljen za nakupe.



3. Prehrana izven doma – v šoli, vrtcu, domu za starejše… (1)

 Uvodni sestanek (prisotnost vodje prehrane, kuharskega osebja, vzgojiteljev, 
učiteljev, strokovnih delavcev…):

 Naročanje (šole:obveza je malica; posebni sklad): preverjanje dobaviteljev, preverjanje artiklov: 
analizni certifikati, tehnološki listi.

 Preprečevanje kontaminacije (v skladišču, kuhinji, med postrežbo) - upoštevati prostorske 
omejitve.

 Dogovor za pisne jedilnike!

 Zadolžena oseba / dietni kuhar – pazi tudi na nadomeščanje.

 Izobraževanje - 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, učiteljev, 
strokovnih delavcev…) 

 Redna letna izobraževanja (zaradi novih zaposlitev in menjav)

 Po POMOČ pri „biti slišani“ se obrnite na društva ali dietetike na Pediatrični kliniki



3. Prehrana izven doma – v šoli, vrtcu, domu za starejše… (2)

Vir: bd8cf206543000cb962a3d1b6e992fac1fbce56b.pdf 

(interreg-danube.eu)



3. Prehrana izven doma – v šoli, vrtcu, domu za starejše… (3)

 Naročanje: 

 Upoštevanje smernic 

 Pridobivanje analiznih certifikatov, tehnoloških listov.

 Preprečevanje kontaminacije:

 Pri prevzemu sestavin (ustreznost dobavljenih artiklov, onesnaženje)

 Pri skladiščenju (ločeno, neprodušno zaprto, označeno)

 Čiščenje (ločen pribor, od BG proti G, menjava predpasnika/halje in 

umivanje rok)

 Med pripravo (prostorsko ali vsaj časovno ločeno, ločeni pripomočki, 

na štedilniku, v pečici,  v pomivalnem stroju…)

 Med transportom in postrežbo (usposobljeno osebje, ločeno, 

pokrito in označeno, POZOR tam, kjer učenci hodijo po malico in 

jo nosijo v razrede, kjer se hrana transportira na skupnih vozičkih 

– na vrhu, pokrito)

 Med jedjo (higiena miz in pultov, pri otrocih je potreben nadzor 

med hranjenjem).



 Priprava dietnega jedilnika – brez glutena:

 Brezglutenski jedilnik MORA BITI NAPISAN V NAPREJ! (To je ena od osnovnih zahtev HACCP!).

 Dogovorite se za čim bolj nedvoumno navajanje jedi (ne vložena čečerika ampak vložena čečerika Natureta).

 Redni pregled BG jedilnika s strani staršev/skrbnikov (e-mail).

 Načeloma se živil ne zamenjuje glede na otrokove želje! So izjeme…

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

3. Prehrana izven doma – v šoli, vrtcu, domu za starejše… (4)

Po K Kolerabna juha (sveža čebula, koleraba, sveži česen, sol), testenine Schar z mesnimi kockami (sveža čebula, 
junčje meso, pelati Natureta, sveži česen, sol, mleta sladka paprika Maestro, lovor Maestro), zelena solata. 

To K Pire krompir (krompir, maslo, mleko), špinača (sveža špinača, maslo, BG koruzni škrob dr.Oetker), piščančji 
file na žaru, pomaranča.

Sr K Jota s kislo repo in prekajenim mesom (sveža čebula, kisla repa Natureta, krompir, dveži česen, sol, lovor 
Maestro, prekajeno meso Kodila), kruh Schar, palačinka z marmelado Lincer BGMJS.

Če K Zelenjavna juha (sveža čebula, sveža zelenjava, krompir, sol, sveži česen), pečene piščančje kračke, dušen 
riž z zelenjavo (riž, sveža čebula, sveža zelenjava), endivija in radič s svežim ribanim korenjem. – riž pred 

kuhanjem dobro operemo, korenje ribamo na posebnem ribežnu, ki se ne uporablja za glutensko hrano.

Pe K Brokolijeva juha (sveža čebula, sveži brokoli, sveži česen, sol, krompir) z Orgran zakuho, njoki Lincer BGMJS 
v smetanovi omaki z drobnjakom (naravna smetana, svež drobnjak, sol), zelena solata, 100% korenčkov sok



 Potrebno kontaktirati osebje odgovorno za prehrano na lokaciji.

 Poslati Smernice/Brošuro za varno pripravo BG obrokov.

 Potrebno doreči jedilnik in vse sestavine.

 Glede na jedilnik in sestavine doreči nabavo, shranjevanje, 

pripravo in postrežbo – enako kot v šoli.

 Določena varna živila vzeti s seboj.

 Rehabilitacije odraslih in otrok, tabor mladih:

 Skupno bivanje z osebami z enakimi omejitvami.

 Povezovanje in izmenjava izkušenj.

 Koristna znanja – tečaji, delavnice.

3. Prehrana izven doma – v šoli v naravi, tečaju … (5)



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

Prehrana v restavracijah povzroča bolnikom najdlje in največ težav. Z nekaj predhodne priprave si lahko 

zmanjšamo stres in ne glede na omejitve uživamo v dobri družbi. 

 Po spletu preverimo meni in ali ponujajo gluten free možnosti.

 Pokličemo in preverimo seznanjenost s pripravo BG hrane. Ne kličimo ob najbolj obremenjenih urah. 

Sprašujmo vljudno in prijazno, vendar vztrajamo, dokler ne dobimo dovolj informacij:

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

 Vprašamo, kaj nam lahko ponudijo. Najbolje je izbrati čim enostavnejše jedi, iz naravno BG 

sestavin, kjer je možnost kontaminacije najmanjša. Npr. pica v skupni kuhinji ni najboljša izbira. 

 Pozanimamo se, ali BG obroke pripravljajo v ločeni kuhinji oz. preverimo, kako preprečujejo 

kontaminacijo (npr. ločene površine, ločena ali očiščena posoda). 

 Glede na ponujeni meni preverimo ali se zavedajo pravilne uporabe sestavin in potrebne 

previdnosti pri pripravi (ali se meso pred pripravo marinira, v čem, ali pomfri pripravljajo v 

ločeni fritezi ali kozici, uporabljajo zmrznjenega ali svežega, ali je zdrob za žgance preverjeno 

BG…) 

 Pri izbiri potrebnih vprašanj si lahko pomagamo s Smernicami za gostince objavljenimi na spletni 

strani društva. 



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

 Če imamo možnost restavracijo obiščimo v času, ki ni najbolj obremenjen, tako se nam bo osebje 
lažje posvetilo.

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

 Če nismo prepričani, da je obrok ustrezno pripravljen, ga zavrnimo!

 Bodimo pripravljeni tudi na nezaželena presenečenja (pred obiskom nekaj pojejmo ali si vzemimo 
nekaj prigrizkov za prvo silo s seboj, da nam v primeru neustreznega obroka ne bo težko).

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

Tudi če pri predhodnem preverjanju ugotovimo, da nam v določeni restavraciji ne morejo pripraviti 
varnega obroka, naj to ne bo razlog, da se druženju odpovemo. Pozanimajmo se, če imajo npr. 
mikrovalovno pečico, 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!

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



Z dobro pripravo in načrtovanjem se lahko bolniki s celiakijo držijo svoje stroge diete                        
brez glutena tudi na počitnicah ali potovanjih:

 V naprej zberite čim več informacij o ponudbi brezglutenske prehrane na destinaciji kamor potujete. Na 
spletu poiščite morebitne bližnje restavracije z brezglutenskim menijem ali trgovine, kjer prodajajo hrano 
brez glutena. Preverite, ali v državi kamor potujete obstaja seznam certificiranih restavracij in se 
seznanite logotipom, ki jih označuje.

 Pomagajte si z informacijami lokalnih društev za celiakijo. Kontakti so dostopni na spletni strani AOECS: 
Members of Association of European Coeliac Societies | AOECS

 Pripravite si kartice za restavracije za celiakijo, ali pa se naučite nekaj osnovnih besed v lokalnem jeziku, 
kar vam lahko pomaga, da osebju restavracije razložite svoje prehranske potrebe. Gluten Free Restaurant 
Cards for Celiacs / Coeliacs (celiactravel.com)

 S seboj vedno vzemite nekaj najnujnejše BG hrane (kruh, keksi, žitarice, instant juhe, konzerve, čaj…), ki 
jo na destinaciji lahko dopolnite z lokalno naravno brezglutensko hrano: sadjem, zelenjavo, oreški, 
mlekom in naravnimi mlečnimi izdelki. 

 Koristen pripomoček je tudi potovalni električni kuhalnik, manjša kozička, skledica in pribor.

 S seboj vedno vzemite priročna sredstva, ki vam pomagajo olajšati težave ob zaužitju glutena (Bebi čaj ali 
kamilica, janež in kumina, Lekadol, Linex, *tablete za gluten*)

 Upoštevajte, da je bolje, da sestavine in način priprave hrane vsepovsod preverite dvakrat in se tako 
izognete nenamernemu uživanju glutena.

3. Prehrana izven doma – na počitnicah, potovanju (8)

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


3. Prehrana izven doma – na počitnicah, potovanju (9)

 V hotelu: 

 Na spletu preverite in tudi pokličite, da se pozanimate o možnostih                                                          

brezglutenskega obroka. Opozorite, da imate celiakijo in na posledice če zaužijete gluten.

 Ob prihodu ponovno opozorite na dietne zahteve in prosite za dogovor v kuhinji. Še bolje je, da do kuhinje 

stopite sami.

 POZOR: samopostrežna 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 postrežejo neposredno iz kuhinje. 

 Preverite, da če je v sobi na voljo hladilnik. 

 V apartmaju: 

 Preverite, če ima apartma zamrzovalnik in njegovo velikost.

 S seboj vzemite vsaj nekaj najnujnejše BG hrane in pripomočke za čiščenje (gobica 2x, krpa 2x, čistilo), 

koristna je tudi vsaj ena posoda za kuhanje in osnovni pribor. 

 Če imate prostor, si vzemite s seboj nekaj zmrznjenih pred-pripravljenih obrokov.

 Ob prihodu preverite čistočo kuhinje, posode in pripomočkov in vsaj osnovne površine prebrišite. 

 Vse kar boste uporabili in prihaja v tesen stik z vaš hrano ponovno temeljito pomijte. Kar se ne da dovolj 

očistiti umaknite.



 Na letalu: 

 Že ob rezervaciji leta se pozanimajte ali je možno naročiti obrok brez  glutena (24-48h)aprej=     

(številne letalske družbe ga že ponujajo). 

 Ko se prijavite na letališču, naj pri letalski družbi potrdijo, da vam bo brezglutenski obrok med letom na voljo. 

 Ponujeni obrok vseeno kritično ocenite preden ga zaužijete (primer: BG sendviči pomešani z glutenskimi vse 

pakirano v perforirano oz. propustno emblažo)

 S seboj ne pozabite prinesti nekaj rezin najljubšega brezglutenskega kruha, čipsa, peciva ali drugih prigrizkov –

za vsak slučaj. 

 Z agencijo

 Pred sklenitvijo aranžmaja povejte svoje potrebe in se pozanimajte o možnostih za BG prehrano (preverite oz. 

od njih zahtevajte, da preverijo enako, kot velja za preverjanje restavracij in hotelov) 

 Preverite, kje bodo možnosti prostega gibanja in čas, ki bo na voljo, da na teh lokacijah raziščete možnosti v 

restavracijah in trgovinah. 

 Vedno imejte s sabo najnujnejšo rezervo hrane.

 Preverite tudi druge alternativne oblike potovanj in počitnic: križarjenje, šotor, avtodom, kombi, 

prikolica, jadrnica, …

3. Prehrana izven doma – na počitnicah, potovanju (10)



Na internetu in družabnih omrežjih lahko danes najdemo veliko koristnih informacij, hkrati pa tudi 

ogromno zavajajočih. Informacije lahko objavlja kdorkoli in pod praktično kakršnim koli profilom ali 

imenom. Zato, si je v izogib ne-nasedanju napačnim ali celo škodljivim informacijam, vedno dobro 

zastaviti nekaj osnovnih vprašanj: 

 Avtor: Je to pravo ime avtorja informacije ali spletne strani? Polno ime avtorja po navadi kaže, da je 

ta pripravljen stati za predstavljenimi informacijami. O njem se lahko dodatno pozanimamo na spletu 

(izobrazba, področje specializacije, izkušnje itd.).

 Datum objave: Omogoča presoditi ali so najdene informacije dovolj »sveže«, da so še relevantne za 

namene, v katere jih želimo uporabiti. Pozor pri iskanju po zgodovini.

 Domena: Ta podatek nam pove, kdo je gostitelj spletne strani: če je to komercialna spletna stran (*. 

com), spletno stran organizacije (*.org), ali je to vladna spletna stran (*.gov) ali izobraževalna spletna 

stran (*.edu)

 Kaj je namen informacije, članka? Ali je tudi avtor zbolel za celiakijo? Kakšno je njegovo znanje? Se 

s področjem ukvarja profesionalno ali ljubiteljsko? Ga poznate in mu zaupate? Ali vam želi kaj prodati? 

Kdo in zakaj bi lahko imel od te informacije kakšno korist?

4. Preverjanje verodostojnosti informacij – na spletu, FB, Instagramu,…(1)



 Na družabnih omrežjih se pogosto zasledijo 
vprašanja na katera dobimo ZELO različne 
odgovore:

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

A tale sir je OK za nas? 

DA, Med sestavinami ni alergenov, ki bi 

nakazovali gluten. Je OK. – Vabljeni v fb skupino 

„XY“.

NI OK. Topljeni siri in sirni namazi lahko 

vsebujejo; Mleko, mlečne fermente in sol. To je 

vse kar lahko gre v sirni namaz. Vse ostalo rabi 

napis BREZ GLUTENA – vi pa vabljeni v fb

skupino „WZ“. 

 Zakaj tako diametralni odgovori?

 Razlog je v različni uporabi in tolmačenju zakonodaje. 

Uredba 1169/2011 je zelo natančno predpisala obvezno

označevanje alergenih sestavin, ni pa dovolj natančno

obdelala kontaminacije z alergeni. 

 Oznake „brez glutena“ je najprej označila kot 

nedovoljene trditve. 

 Kasneje (z Delegirano Uredbo komisije 1155/2013) je to 

spremenila in jo dodala med prostovoljne oznake. 

 Oznake „brez glutena“ pa so še podrobneje določene z Izvedbeno uredbo 

komisije 828/2014: oznako „brez glutena“ se lahko uporablja le na živilih, ki v 

obliki, kot se prodajajo končnemu potrošniku, ne vsebujejo več kot 20 mg/kg 

glutena.

 Sedaj sta v 36. členu Uredbe 1169/2011 proizvajalcem na voljo 

dve možnosti prostovoljnih oznak:

BREZ GLUTENA                in         VSEBUJE SLEDI GLUTENA



 Živila z registriranim AOECS znakom Varnost je največja pri certificiranih 

izdelkih z AOECS registriranim znakom (prečrtan žitni klas z registrsko številko certifikata) – to je izbira 

za živila, kjer je tveganje veliko in jih uživamo v velikih količinah (kruh, moka, zdrob, testenine, keksi, 

…)

 Živila z oznako BREZ GLUTENA Zakonodajno je od obeh prostovoljnih oznak bolje 

podprta oznaka „BREZ GLUTENA“ zato je tam, kjer imamo možnost izbire, dejansko varneje, da 

izberemo tak izdelek. 

 Živila BREZ oznake, kjer gluten ni naveden niti kot sestavina niti v obliki sledi.

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

V

A

R

N

O

S

T

PADA 

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

Pri odločanju upoštevajmo naše znanje in izkušnje, tveganost (vsebnost žitaric ali škroba) in količino, ki jo pojemo.

Nižje, kot gremo po varnostni lestvici, bolj natančno moramo izdelek preveriti sami:
➢ Če ima proizvajalec na svoji spletni strani napisano, da je izdelek brez glutena.

➢ Če nam je to pripravljen zagotoviti po e-mailu.

➢ Če s preverjanjem njegovih (tudi ostalih) izdelkov ugotovimo, da dejansko uporablja drugo prostovoljno          

oznako: „vsebuje sledi…“.

➢ Če alergenov in njihovih sledi sploh ne označuje, 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 čas in se odločajmo na podlagi več rezultatov istega izdelka ali 

več rezultatov izdelkov istega proizvajalca.

 Kršitve se dogajajo. Prekoračene vsebnosti glutena se ugotavljajo tako pri izdelkih 

brez napisov, pri tistih s proizvajalčevim napisom BG in tudi (na srečo zelo redko) pri 

tistih z AOECS registriranim znakom. 

 Zato so testiranja  eno najkoristnejših orodij, ki jih imamo zato, da 

ločimo 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 prepuščeni (ne)vestnosti proizvajalcev.



 100% varnosti ni.

 Ni absolutnih, črno-belih odgovorov; so pa usmeritve, s katerimi si lahko vsak najde svojo dovolj varno pot.

 V živilski proizvodnji se izdelki ves čas spreminjajo (novi recepti, novi dodatki, uvajanje novih proizvodov,…).

 Analitske metode se razvijajo in postajajo vedno bolj natančne.

 Kar je danes varno ni rečeno, da bo varno tudi jutri.

100% varnosti se lahko najbolj približamo tako, da:

 Spremljamo dogajanje na trgu in redno preverjamo deklaracije.

 Uporabljamo izdelke s čim več dodatnimi jamstvi (registriran znak, oznaka brez 

glutena, zagotovila proizvajalcev na spletnih straneh ali po e-mailu), kar je vsaj 

občasno preverjeno tudi s testiranji.

 Se ob zaznanih spremembah medsebojno obveščamo in si pomagamo.

 Se učimo, beremo, se udeležujemo predavanj in delavnic.

 Se prilagajamo, sprejemamo spremembe in 

PREDVSEM OSTAJAMO POZITIVNI. 

Povzetek 



Viri:

• UREDBA (EU) št. 1169/2011,

• Izvedbena uredba komisije (EU) št. 828/2014,

• Spletna stran Slovenskega društva za celiakijo https://www.drustvo-celiakija.si/

• Smernice, spletna stran SDC: http://drustvo-celiakija.si/smernice

• Spletna stran mednarodnega projekta FOCUS IN CD: https://www.interreg-

central.eu/Content.Node/Focus-IN-CD.html

• Spletni tečaj o celiakiji (FOCUS IN CD): https://celiacfacts-onlinecourses.eu/?lang=sl

• Brošura za paciente (FOCUS IN CD) https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Focus-

on-CD-brosura-za-paciente-SLO.pdf

• AOECS Standard: 

https://www.aoecs.org/sites/default/files/ckeditor/AOECS%20Standard%20Sept%202016.pdf

• Associaziona Italiana Celiachia http://www.celiachia.it/dieta/Dieta.aspx

• Spletna stran: https://www.everydayhealth.com/celiac-disease/celiac-disease-eating-out.a

• Spletna stran: https://celiac.org/gluten-free-living/dining-and-social-eating/

HVALA ZA POZORNOST

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 življenje s celiakijo: 
1f1b60afbc03403bedbf5b7fcbf25713f48fba7b.pdf (interreg-danube.eu)

Gluten-free kitchen - YouTube

Spletna predavanja Šole celiakije 2020 in 2021: 
Šola celiakije – Društvo za celiakijo (drustvo-celiakija.si)

Spletni tečaj o celiakiji za bolnike:
Predmet: Obravnava celiakije (celiacfacts-onlinecourses.eu)

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

