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SISSEJUHATUS

Valisin enda 15putdd teemaks gluteenivaba toitumise, sellega seonduvad plussid ja
miinused. Teemavalik oli selline, kuna olen ise toitunud gluteenivabalt juba lihe aasta ning

sooviks rohkem teadmisi omandada koiges sellega kaasnevas.

Loputdds selgitan tdpsemalt vélja mis on gluteen, mis toidud sisaldavad gluteeni ja mida
voib tarbida ning mida head ja halba toob endaga kaasa gluteenivaba toitumine. Loputdo

eesmargiks on koguda ka soovitusi ja nduandeid inimestele, kes toituvad gluteenivabalt.



1 MIS ON GLUTEEN?

Gluteen on teraviljavalk, mida leidub looduslikult nisus, odras ja rukkis, vahel ka kaeras,
kui see ei ole puhtalt kasvatatud ja koristatud. Gluteen moodustab tervelt 80% nisuteras
sisalduvast valgust. Ka voivad gluteenivabade teraviljade (riis, hirss ja tatar) jahud gluteeni
sisaldada, kui samade seadmetega jahvatatakse vaheldumisi gluteenivabu ja
gluteenirikkaid teravilju. Garanteeritult gluteenivaba on jahu vaid siis, kui veski, kus seda
jahvatatakse, toodab vaid gluteenivabu teraviljajahusid ning gluteenivaba teravilja sees

pole kasvanud teisi teravilju.

Gluteenivabadeks teraviljadeks voib lisaks eelpoolnimetatud riisile, hirsile (erinevad hirsi
sordid teff ja sorgo) ja tatrale pidada ka vOoramaiseid teravilju amaranti ja kinoad —
nendest valmistatud jahud, leib, makaronid, miislid, spagetid ning muud teraviljatooted ei
sisalda gluteeni. Maisi peetakse gluteenivabaks, kuid autistid peaksid seda dieedi alguses

kindlasti vdltima, maisivalk voib neile samuti probleeme tekitada.

1.1 Mis toidud ja toiduained sisaldavad gluteeni?

Gluteeni sisaldavad peaaegu koik tavalised teraviljatooted - miislid, koogid, leivad, saiad,
kiipsised, pastad, lasanjeplaadid, jahu ja jahu sisaldavad tooted, vahvlid, jookidest 6lu ja
kali, enamus paki- ja purgisuppe, teatud kastmed, vorstid jm. lihatooted, magustoidud,
vahvliga kommid ja jditised jne. Ka beebidele mdeldud valmistoitudes on gluteeni
sisaldavaid teravilju. Gluteenivabal dieedil olles tarvitage vaid neid teraviljatooteid, mille
pakendile on sdnaselgelt kirjutatud, et need on gluteenivabad. Pidage aga meeles, et

gluteenivaba toode sisaldab sageli maisi.

Maitseainedki voivad sisaldada nisust tiiteaineid. Koik rosinad ei ole gluteenivabad, neile
lisatakse natuke jahu, et nad ei kleepuks kanistrite seinte kiilge. Gluteeni leidub ka

iimbrikute liimis, kust see voib organismi sattuda keelega iimbrikku kinni kleepides.

Gluteeni vodivad sisaldada lisaained, mida leidub peaaegu koikides toostuslikult toodetud
toitudes. Lugege alati pakendilt toidu koostist, et olla téiesti kindel, et selles ei sisaldu

gluteeni. P6orake tdhelepanu ka lisa- ja abiainetele.

Kui niditeks pakendile on kirjutatud juurvilja- voi taimevalk (proteiin), siis see voib olla
nisuvalk, kui pole tépsustatud, et tegemist on maisi-, kartuli- voi riisivalguga. Ka
maltodekstriin ja térklis, samuti modifitseeritud tirklis vdivad olla on pirit nisust, vilja

arvatud juhtudel, kui on sonaselgelt 6eldud, et on tegemist kartuli voi mone muu vilja



maltodekstriiniga. Sobivad on ka maniokitérklis, arrowroot'ist ja saagopalmisdsist tarklis,

paksendajaks voib kasutada karrageeni. Ka kiipsetuspulbril lugege alati koostist. Parm

ostke kindlasti gluteenivaba.

Samuti sisaldavad voi vdivad sisaldada gluteeni jargmised lisaained:

linnasedddikas, linnased voi linnastest maitse- voi 10hnaained;
juurviljakumm(-vaik) kui see ei ole jaanileiva-/karuubi- voi oavaik;

sojakaste - sojakastet voib vaid siis tarbida, kui saab olla téiesti kindel, et see ei
sisalda nisu ning soja suhtes ei esine talumatust;

stabilisaatorid;

16hna- ja maitseained;

emulgaatorid;

maitsetaimed ja maitseained.



2 GLUTEENI SEOS HAIGUSTEGA

Juba mitmekiimneid aastaid on uuritud gluteeni tarbimise seost epilepsia, deprssiooni,
kroonilise vdsimuse siindroomi, frobromiialgia, skisofreenia, sclerosis multiplexi ja teiste

hédiretega.
Skisofreenia puhul on ammu riédgitud seosest gluteenitalumatusega.

Viiest inimesest neljal pohjustab gluteen soolestiku &rritust voi isegi podletikku (ei tdhenda
gluteeni talumatust vaid gluteeni tundlikkust). Kolmandikul meist tekivad gluteeni vastu
antikehad. Ulejééinutel imendub gluteen vere kaudu organismi laiali ja annab oma panuse
tervisehddadeks mujal kehas. Gluteenis leiduv gliadiini valk voib oma struktuurilt olla
vidga sarnane kilpnddrme ja pankrease rakkudes leiduvate valkudega, ajavad gluteeni
antikehad neid omavahel segamini ning riindavad ka meile vajalikke valke. Tagajérjeks
voib olla tdosine haigus nagu kilpnddrme alatalitlus voi I tiilibi diabeet. Gluteiin voib

pOhjustada ka kilpnddrme poletikku.

Gluteeni magu éarritav toime pdhjustab seederakkude enneaegset hivimist ja oksiidatsiooni.
See aga soodustab haavandite teket, mis voimaldavad kahjulikel bakteritel jouda otse
vereringesse. Haavandid takistavad ka toidu tdielikku lagundamist ja organism jiib
ainevaegusse. Lagundamata toidu osakesed &rritavad soolte seinu ning pdhjustavad selle
labilaskvuse suurenemist ehk nn “lekkiva soole siindroomi“. Kui need seedimata toidu
osakesed jouavad jamesoolde, on see pidu halbadele bakteritele, kes saavad siiia ja

joudsalt paljuneda.

Autismispektri hdirete esinemissagedus on iile maailma tugeval tdusuteel ja aina suurema
hulga lapsevanemate mureks on see, kuidas ravida voi leevendada siimptomeid, mis
mdjutavad kogu pere elukvaliteeti. Uks vdimalus, mida kajastatakse ka Eestis, on lapse
tervise mojutamine toitumise kaudu — tdpsemalt gluteeni ja piimatoodete meniilist

eemaldamise abil.

Dr Kenneth Bocki sonul, kes on kirjutanud raamatu “Healing The New Childhood
Epidemics. Autism, ADHD, Asthma and Allergies (Ravides uut lapseea epideemiat.
Autism, ADHD, astma ja allergiad), on pohjust arvata, et peaaegu 60% autistlike laste
puhul voib gluteeni ja piima eemaldamine meniiiist tuua kaasa paranemise. Uuringud
gluteeni- ja piimavaba dieedi mdjust autistlike laste tervisele on seni ndidanud positiivseid
tulemusi. Laste fiiiisiline ja vaimne tervis on ndidanud paranemise mérke ning nende

voetavaid ravimeid on vidhendatud. Lisaks gluteenile soovitatakse minimeerida ka
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kokkupuudet pestitsiidide ja muude sarnaste kemikaalidega, minnes iile mahetoidule ja
looduslikele puhastusvahenditele. Dr Bock rdhutab, et tegemist ei ole imeraviga, mis

sobiks koikidele autistlikele lastele, kuid see on aidanud paljusid.

Gluteen on véga paljude autoimmuunhaiguste tekitaja. Kahe sugupdlve jooksul on gluteeni
konsentratsioon suurenenud terviljas 500 korda (peamiselt tinu sordiaretusele). Gluteen on
paljude soolehaiguste pohjustaja. Kogemuspdhiselt on leitud, et kui gluteenist vabaneda
siis peamised vaegused taanduvad viga kiiresti (Seedeprobleemid, soolestiku drritus,

puhitus jne.)

2.1 Tsoliaakia

Gluteeniallergia ja tsoliaakia on kaks tdiesti erinevat tekkemehhanismide ja vaevustega
haigust. Tsoliaakia puhul on tegemist pariliku hdirega, mille tottu ei saa inimene tarbida
nisust, rukkist, odrast ja sageli ka kaerast valmistatud toite. ~Nendes teraviljades
sisalduvate valkude toimel kahjustub peensoole limaskest, hdvivad limaskesta hatud kuni
nende tédieliku kao ehk atroofiani. Peensooolekahjustust pohjustava valgu kogus neist kdige
vdiksem on kaeras. Nisus sisalduvaid ja koige olulisemaid tséliaakiat vallandavaid valke

nimetatakse gluteenideks, sellest tuleneb ka tsoliaakia teine nimetus — gluteenenteropaatia.

Tsoliaakia voib kulgeda peamiselt tiilipilise ja atiilipilise haigusvormina. Nii {ihele kui
teisele voib eelneda astimptomaatiline vorm, mille puhul haigel puuduvad kiill vaevused

kuid uuringul leitakse kahjustunud peensoole limaskest.

Tsoliaakia tiitipiline vorm esineb sagedamini 6-24 kuu vanustel lastel. Haiguse alguses on
markimisvddrne tsoliaakiahaige lapse tuju, une ja isu muutus — heatujuline, seni histi
arenenud ja kasvanud, rahuliku unega laps muutub virilaks, rahutuks, isutuks, unetuks ja
jouetuks. Vaevatud ja virila olekuga kohn, kahvatu, isutu ja suure kohuga laps — nii ndeb

vilja tsOliaakiahaige, kui haigus on juba kestnud pikemat aega.

Tiiiipilisele vormile on iseloomulik krooniline vdi perioodiline kdhulahtisus (véljaheide
voib olla vedel voi puderjas, suures mahus, ldikiv, savijas-hallikas-pruun, vahutav, véiga
halva 16hnaga). Kohulahtisuse perioodid vdivaqd vahelduda nii normaalse véljaheite kui ka
kohukinnisuse perioodidega. Ligikaudu 30%-1 tsdliaakia patsidentidest esineb ka suur,

puhitud kdht. Oluline on, et haige kdohnub ning tema kasv peetub.

Tsoliaakia ainukeseks viljenduseks voib olla just kdhnumine, kusjuures patsiendi kasv

voib haiguse alguses olla veel normis. Kasvupeetus kujuneb, kui diagnoosimata voi



ravimata tsdliaakia on kestnud pikemat aega. Kasvupeetus voib aga olla esimeseks ja ka

ainsaks tsoliaakia viljenduseks.

Kaasneda voivad ka teised toitainete, vitamiinide, mineraalainete vaeguse nidhud niiteks
naha kuivus ja ketendus, kiilinte murdumine, igemete veritsemine, juuste véljalangemine

jne. Sageli leitakse tsoliaakiahaigetel ka rahhiiti.

Tsoliaakiahaige tiitipilised haigusndhud on krooniline kdhulahtisus ja kdhnumine, mis
viljendavad toitainete kadu organismist. Vaevused taanduvad vaid ranget gluteenivaba
dieeti jargides. Gluteenivaba dieet ongi tsoliaakia peamine ravi, mida tuleb jirgida kogu
elu. Kui dieedi jargimine on range, siis vdivad haige vaevused ja siimptomid taanduda juba
mone néddala jooksul. Pidrast 1-2 aastat kestnud dieeti taastub peensoole limaskest
téielikult. Tsoliaakia haigusndhud voivad emakordselt avalduda igas vanuses. Kindlasti ei
avaldu ndhud siis, kui laps ei ole veel saanud toite, mis sisaldavad gluteeni. Ligikaudu 25%

haigetest on diagnoositud iile 60-aastaselt.

Tsoliaakia puhul on ainsaks raviks range ja eluaegne gluteenivaba dieet, mis ei sisalda
nisust, rukkist, odrast ja soovitavalt ka kaerast valmistatud toite ja tooteid. Keelatud
teraviljade valgu saab asendada kartulist, riisist, maisist, sojast voi ubadest valmistatud
jahuga. Vaimalik on ka kasutada spetsiaalseid gluteenivabasid jahusid voi tooteid. Paljudes
riikkides on kauplustes ja apteekides miiiigil tsoliaakiahaigetele ettendhtud spetsiaalseid
tooteid (jahud, makaronid, kiipsised ja muud kondiitritooted, lasanje jne). Selliste toodete

tdhisena on pakendil kirjutatud ,,gluteenivaba®.

Atiitipilise haigusvormi puhul vdivad tsoliaakia tiilipilised haigusndhud — krooniline
kohulahtisus ja kohnumine — olla tagasihoidlikud ning umbes 30%-1 haigetest hoopiski
puududa. Seetdttu jddvad just atiiiipilise kuluga tsoliaakiajuhud sageli oGigel ajal
diagnoosimata. Selliseid haigusjuhte voib késitleda ka kui tsoliaakia varjatud vorme.
Itaalias tehtud 17 201 koolilapse uuringu tulemustest selgus, et iihe tiilipilise ja varem
diagnoositud tsoliaakiajuhu kohta avastati seitse uut ja hoopiski atiilipilise kuluga
haigusjuhtu. Soomes uuritud 1070-st meditsiinitootajast, kellest tihelgil polnud varem

tsoliaakiat avastatud, leiti tsdliaakia 8-1 inimesel — kdigil atiitipilise kuluga.



Atiitipilise ehk varjatud tsdliaakia tunnuseid voib olla vaid iiks voi ka mitu jirgnevatest:

2.1.1

Koéhnumine

Kasvupeetus

Rauavaegusaneemia. Tsoliaakiale peaks viitama olukord, mil rauavaegusaneemia
korraliku rauaravikuuri tulemusel ei taandu.

Jddvhammaste emaili ja struktuuri muutused. Tsoliaakiale
vOib  ainsana  viidata  jddvhammaste  emaili  muutumine  sinakaks.
Haiguse kestmisel lisanduvad ka hammaste struktuuri defektid — tekivad ristivaod,
mille kohalt osa hambast isegi murdub. Kui tsdliaakia diagnoositi ja ravi alustati
ajal, mil kahjustunud oli vaid hambaemail, saab range gluteenivaba dieediga viltida
edasist hambadefektide teket. Kui hammaste struktuuri muutused on aga juba vélja
kujunenud, ei mojuta gluteenivaba dieedi range jargimine enam hammaste
paranemist.

Luuhdorenemine  ehk  osteoporoos.  Seda  seisundit  voib  kisitleda
ka kui tsdliaakia tiisistust, sest kaltsiumi kadu organismist on viinud juba suurte
luuliste muutusteni. Kui inimesel on diagnoositud osteoporoos, peab kindlasti
motlema selle tegelikule tekkepohjusele, milleks voivad olla kaltsiumi imendumise
héired kahjustunud peensoole tottu — see tdhendab tsdliaakia.

Endokriinsiisteemi mitmesugused hiired, nagu puberteedi
hilinemine, menstruatsiooni hilinemine vOi menstruaaltsiikli
hdired, sagedased iseeneslikud abordid, nii  meeste kui naiste
lastetus,  vidikese  siinnikaaluga  vastsiindinu  siind, ka  enneaegne

menopaus (< 45 aastat) jt.

Meelespea tsoliaakiahaigele

Kontrolli luutihedust!

Ravimid vdivad sisaldada gluteeni ja laktoosi. Loe infolehte!

Toiduainete voi jookide pakenditelt on vajalik kindlasti lugeda tépset koostist, et
otsustada nende sobivust tsoliaakiahaigeile.

Keelatud teraviljade kahtluse korral jidta pigem toiduaine ostmata. Erilist tdhelepanu
poora toiduainetele nagu térklis, linnased, linnasejahu jm taoline.

Vajaduse korral tuleks tsoliaakiahaigel toitlustuskohtades tapset toidu ja joogi

koostise infot kiisida, nt. majonees, puljongikuubikud véivad sisaldada nisujahu.



6. Gluteenivaba margistuseta gluteenivabad jahud (tatar, riis) ja helbed vodivad
tootlemise kdigus olla saastatud gluteeniga.

7. Gluteenivabu toiduaineid on voimalik osta suuremate kaupluste terviseriiulitelt.

8. Vitamiinide ja mineraalide vdimaliku vaeguse viltimiseks peaks tsOliaakiahaige
toituma tervislikult, s.h. s66ma koogivilju, marju ja puuvilju, vajadusel tarbi lisaks
mineraalaineid ja vitamiine.

9. So606k tuleks teha eraldi noudes viltimaks kokkupuudet tsoliaakiahaigele keelatud
toiduainetega. Kui see pole vdimalik, siis valmista gluteenivaba meniiii alati enne
teiste sOOki.

10. Ara hoia gluteenivaba leiba koos rukkileivaga! Leivale peaks olema eraldi

16ikelaud ning roster.

2.2 Gluteenitalumatus

Gluteenitalumatus ei ole sama, mis allergia. Talumatusega on tegemist siis, kui
reaktsioonid mittetalutavale toidule on aeglased ja kroonilised. Vaevused ei teki kohe
parast toidu manustamist vaid kuni 72 tundi pidrast seda ning vdivad holmata mis tahes
keha organsiisteeme. Gluteenitalumatust eristab tsoliaakiast see, et gluteenitalumatuse
puhul puuduvad autoimmuunsuslikud antikehad ja esineb vodimalik, kuid minimaalne
soolestiku kahjustatus (Marshi klassifikatsioon 0—1), mis taandub gluteenivaba dieediga

(nagu ka koik siimptomid).

Toidutalumatust saab diagnoosida, madrates igG antikehade hulk veres reaktsioonina
toiduainele. Toidutalumatuse tagajérjed inimkehale ilmnevad pika aja jooksul. Neid ei
tajuta koheselt, kuid nad tugevnevad védhehaaval mittetalutava toiduaine igapdevase
s0O0mise tagajirjel tekkiva toksiinide kuhjumise tottu ning voivad 16puks muutuda tosiseks,
eeskatt poletikuga kulgevaks haiguseks. On isegi véidetud, et peaaegu kdikide pdletikuliste
haiguste (nagu nditeks fariingiit, kurgumandlite pdletik, bronhiit, nn kiilmetushaigused,
korvapoletikud jne.) tekkes voib olulist osa etendada mone toiduaine talumatus. Tuleb aga
rohutada, et haiguste pohjustajaks pole kunagi mingi konkreetne toiduaine kui niisugune,

haigusi voib pohjustada vaid selle toiduaine talumatus konkreetse isiku poolt.

Sagedaseimad toiduainete talumatusega kaasnevad probleemid on igasugused tundmatu
etioloogiaga kroonilised haigused, liigesepdletikud, diabeet, kilpnddrme poletik,
gastrointestinaalhdired (Crohni tdbi, tsdliaakiahaigus ja arritatud soole siindroom), naha

probleemid (atoopiline ekseem, akne ja psoriaas), migreenid ja kroonilised peavalud,
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pstiiihilised héired, depressioon, tiilekaalulisus, korgvererdhutdbi, fibromiialgia, korge

kolesterooli tase, podagra jne.

Sageli ei teata, et niisuguste tervisehdirete tegelik pohjus voib peituda toiduainete
talumatuses ja slivendatakse neid haigusi veelgi, iritades neid ravida niiteks
antibiootikumidega, kortikosteroididega, immunosupressantidega voi seedekulgla

kirurgiliste operatsioonidega.

Toiduainete nn. varjatud talumatust esineb suuremal voi védiksemal maidral viaga paljudel
inimestel. Varjatud seetdttu, et inimene ise seda tavaliselt ei tea. Varjatud talumatusele on
iseloomulik probleemide siivenemine vananedes. Toiduainete varjatud talumatus erineb
toiduallergiast nii tekke- kui avaldumisvormide poolest ning seda ei saa kindlaks teha
tavaliste toiduallergiat midravate testidega. Varjatud talumatust on raske ise avastada, sest
sageli on just see toiduaine, mille suhtes talumatus esineb, inimesele eriliselt meelepérane,
kuna seda tarbides tekivad kehas opioidsed ithendid. Samas aga on paljud isikud pérast
testi vastuste saamist viitnud, et nad on ise sellest ka aru saanud, et ei talu neid toiduaineid,

mida test on tuvastanud kui mittesobivaid.

Gluteenitalumatusega patsientide kliinilised ilmingud on samuti isesugused, sest seedetrakt
ei ole alati kahjustunud ning tihti esinevad valdavalt seedeelunditega mitteseotud
simptomid nagu peavalu, meeleolumuutused, perifeerne neuropaatia, lihaskrambid,
krooniline  vdsimus ja  kaalulangus.  Gluteenitalumatust on  seostatud ka
neuropsiihholoogiliste patoloogiatega nagu skisofreenia ja autism. Moned uuringud on
paevavalgele toonud korgenenud AGA tiitri skisofreeniahaigetel ning edusamme levinud
arenguhdirete (eriti autismi) all kannatavate laste kditumises siis, kui neile on méératud
gluteenivaba dieet. Kuid hetkel ei ole veel laboratoorseid voi histoloogilisi katseid, mis
voiksid seda tiiiipi reaktiivsust kinnitada, ja seetottu joutakse diagnoosini vélistamise teel.
Diagnoosile jérgneb gluteenivaba dieedi médramine ning provokatsioonitest
(gluteenisisaldavate toiduainete dieeti tagasitoomine jérelvalve all), et hinnata, kas
simptomite puhul on toimunud edusamme gluteenitarbimise vahendamise voi

eemaldamisega ning kas hiirivad asjaolud tekivad selle proteiini taastarbimisega uuesti.

2.2.1 Kuidas ja kus gluteenitalumatuse kaebused ja siimptomid avalduvad:
* kohuvalu (68%)
* kdrvetustunne allpool rinnakut (15%)

* iiveldus ja oksendamine (15%)
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* sooltekorin (10%)

* kohupubhitus (25%)

e kohukinnisus (20%)

e kdohulahtisus (33%)

* ckseem/nahal6ove (40%)

* peavalu (35%)

* vaimne segasus (34%)

* kurnatus (35%)

e aneemia (20%)

* jasemete tuimus voi valu (20%)
* lipotiitimia/presiinkoop (20%)
* keelepoletik (10%)

2.3 Nisuallergia

Toiduallergia on immuunsiisteemi ootamatult tugev reaktsioon toiduvalkudele, mis on
enamikule inimestele kahjutud. Nisuallergia tulemusena toodetakse nende valkude vastu,
mis nisus ja selle sugulastes leiduvad, IgE antikehasid. Allergia kujuneb varajases
elujargus ning tavaliselt kasvatakse sellest vilja. Nisuallergia on tdiskasvanute seas véga

haruldane.

Stimptomid on véga sarnased teiste toitude vastaste allergiate siimptomitega. Nisuallergia
simptomid on suu ja kurgu paistetus ja siigelus, ndgesloove, nahaturse, siigelev 166ve,
ninakinnisus, sligelevad ja vesised silmad, hingamisraskused, krambid, iiveldus,
oksendamine. Nisuallergia tihendab, et tuleb viltida kdiki tooteid, mis on tehtud nisust.
Stimptomite avaldumine voib olla kohene ehk 45 minuti jooksul pérast kontakti voi

hilinenud( 45 minutist kuni 20 tunnini voi isegi pdevadeni pérast kokkupuudet).

Nisuvaba dieet ei ole ilmtingimata gluteenivaba. Kui on nisuallergia, voib tarbida otra,
rukist ja kaer ning amaranti, maisi, riisi, kinoad ja teisi gluteenivabasid teravilju. Viltida
tuleks riivsaia, teraviljaekstrakti, kreekerijahu, nisust saadud tirklist, pastat, sojakastet,
seitani, surimit, modifitseeritud nisutdrklist, nisuidude hiidroliisaati, nisuiduoli. Nisust
saadud toidukoostisosad voivad olla modifitseeritud toidutdrklis, hidruliiiisitud taimne

valk ja hiidroliitisitud koogiviljavalk.
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Nisu ja nisuldhedased teraviljad on vdga heaks B-vitamiinide ning raua ja kaltsiumi

allikaks. Nisust ja tdisteranisust tehtud tooted on valgu-ja kiudainerikkad. Kui on vaja nisu

viltida, siis voib tekkida nende toitainete defitsiidi risk.

Alternatiivsed allikad:

Korgkvaliteetne valk: piim ja piimatooted, liha, kala, linnuliha, kaunviljad

Tiamiin (vitamiin B1): Ollepdrm, liha, péevalilleseemned, rohelised herned,
kuivatatud herned, spargel, kaunviljad

Niatsiin (vitamiin B3): veiseliha, sealiha, maisijahu, munad, lehmapiim

Riboflaviin (vitamiin B2): piimatooted (jogurt, ricotta kohupiim), munad, moned
tailihad, spinat, seened

Foolhape: oad ja herned, spinat, brokoli, tumerohelised lehtk6ogiviljad

Vitamiin B12: kala (Iohe, lahja konserveeritud tuunikala), liha (taine
loomahakkliha), piimatooted (kodujuust, jogurt)

Raud: koorikloomad (mere-ja rannakarbid), seemned (korvitsaseemned), oad,
gluteenivabad teraviljad, pisarhein

Fosfor: piim ja piimatooted (piim, jogurt, kodujuust), liha, kala, linnuliha, tofu

Allergia puhul voib siiiia:

virsked puuviljad ja nende mahlad
varsked koogiviljad ja nende mahlad
pakendatud salatid

rukkikiipsised

riisikropsud, riisikreekerid

riisi-odra- voi rukkileib

maisikropsud

maisitortilja

piim, petipiim, jogurt, juust, toorjuust
virsked, keedetud, poseeritud voi praetud munad
tofu

virske veise-, vasika-, sea-, ja lambaliha
virske linnuliha

vérske voi kiilmutatud kala

varsked voi kiillmutatud mereannid
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¢ konserveeritud tuunikala vees voi 0lis

¢ konserveeritud sardiinid vees vO0i Olis

Toidud, mida tuleks hoolikalt uurida:
* Kuivatatud puuviljad
* Maitsestatud riisikropsud, -kreekerid, -koogid
* Maitsestatud riivjuust
* Juustukastmed voi -katted
* Maitsestatud toorjuust
* Sojabaasil piimatooted
* Peckon
* Viinerid
e Salaamivorst

* Lihapallid

Toidud, mida peaks véltima:
* Purustatud puuviljad teraviljaga
* Paneeritud koogiviljad
* Téisteraleib voi tavaline leib
* Nisusaiad
* Riivsai
*  Croissant’id

e Soorikud

e Muffinid
e Kuivikud
e Taidised

* Linnasepiim

* Pikkpoiss

* Maksapasteet

e Paneeritud liha

* Paneeritud kalapulgad
* Krabilihalaadne toode
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Tuleb mérkida, et ravi on sama olenemata sellest, kas tegu on nisuallergia, tsoliaakia voi
gluteenitalumatusega — koikidel juhtudel tuleb toitumisel gluteenist loobuda. Erinevus
seisneb selles, et allergia puhul on gluteeni viltimine ajutine ning voimalik on, et raviks
tuleb méérata kortisooni. Tsoliaakia puhul on gluteeni véltimine eluaegne (tsdliaakiahaige
ei tohiks tarbida toitaineid, kus on kasvdi vdhimal médral gluteeni). Gluteenitalumatuse

puhul voib gluteenivaba dieedi jargimine olla vaid ajutine.
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3 ASENDAJAID GLUTEENILE

Pastat asendavad Naturata riisipasta Tricolore, riisispagetid, tdisterariisijahust penned ja
spirellid, Arche shirataki nuudlid (titaanjuurejahust, glilkomannaanirohked, sisaldavad

viahe stisivesikuid).

Hommikusddgihelbeid ja miislisid asendavad ning hommikupudruks sobivad maisihelbed
ja riisihelbed, hirsihelbed, sojahelbed, tatrahelbed, maisimanna, Allose Ohitud amarant,

hirss, kinoa ja riis meega, amarandihelbed.

Teravilju asendavad tatar, amarant ja hirss ning erinevat sorti riisid Spielbergerilt ja
Antersdorferilt, Torvaaugu mahetalu tatar, kinoatooted — punane, must ja tavaline kinoa,

kinoapastad, kinoahelbed, kinoajahu, kinoa- ja riisijook ja -vahvlid.

Leiba asendavad gluteenivabad nékileivad (Kreeka péhklitega, seesami-, lina- ja
korvitsaseemnetega), Allose amarandi-maisivahvlid (Itaalia {rtidega, kiilislaugu-sibula,
leivaviirtsidega, meresoolaga, rosmariiniga ja maitselisanditeta), Pagar Vataksi juuretisega

tatraleib.

Gluteeni sisaldavaid jahusid asendavad kanepijahu, tatrajahu, téistera riisi- ja tatrajahud,
sojajahu, mandlijahu, kastani-, kookose-, kikerherne- ja viinamarjaseemnejahu, marjajahud
(astelpaju, aroonia, johvika, mustasostra, mustika, pohla, punase sdstra, rabarberi, duna) ja

kukeseenejahu.
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4 KEELATUD JA LUBATUD TOIDUAINED

- hapukoor, r80sk koor
- imikutele moeldud piimasegud

Toiduaine Lubatud toidud Keelatud toiJud

piim ja piimatooted - piim - jogurtid, mis|sisaldavad nisu, rukist, otra ja kaera
(piim on keelatud vaid ~6 kuu |- hapupiimatooted: keefir, pett, - jadtis vahvliga voi kiipsistega, jadtisetort

jooksul alates tsoliaakia hapupiimajook - osad juustudff, lahjad maardejuustud*
diagnoosimisest, edaspidi - jogurtid, mis ei sisalda nisu, rukist, otra |- osad imikutele moeldud purgitoidud ja pudrud*
lubatud, kui ei esine ja kaera - stinteetiline foor*

hiipolaktaasiat - laktoosi - kohupiim, kodujuust, juust

talumatust) - jaatis

liha, kala, kana ja nendest
valmistatud tooted

- liha
- kala
- linnuliha

- paneeritud li
- (Jahu)kastme
- tdidetud liha
- kotletid

- pelmeenid

- frikadellid

- verivorstid, \
- tanguvorstid

ha, kala voi kana
s liha, kala voi1 kana
vOi vormiroad

erikdkid

- lihakonservidl, mis sisaldavad keelatud teraviljadest

valmistatud ja
- lihapallid*
- kalapulgad*

nu
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- kalaburgerid
- linnulihapall
- pikkpoiss*

- osad keeduv
- viinerid, sard

d*

hrstid*
ellid*

kanamuna - keedetud muna, practud muna - munatoidud,|mille valmistamiseks on kasutatud jahu
- ilma jahuta valmistatud toidud munast |(niiteks omlet)
kartul ja kartulitooted - keedetud kartulid - kartulitooted] mis sisaldavad keelatud teravilju (nditeks
- kartulipuder kartulipudru pulbrid)
- ahjukartulid - kartulivahvlid
- fritkartulid
- kartulikrdpsud
koogivili - koik toored, keedetud ja kiipsetatud - paneeritud ja/voi jahukastmes koogiviljad
koogiviljad
puuvili ja puuvilja mahlad - koik puuviljad ja puuviljamahlad - marjapudrud} mis sisaldavad keelatud teravilju
teravili ja teraviljatooted - 11iS - nisu (ka spelf, couscous, durum jahu)
- tatar - kamut
- hirss - rukis
- mais - oder
- kartulitirklis - soovitavalt kjaer
- maisitarklis - manna, manmnavaht
- sojajahu - kaerahelbekijpsised
- aroruut (maranta) - leivasupp, lejvavorm
- tapiok - sepik
- saago - saiavorm
- soja - koogid, pirukad, tordid
- gluteenivabad jahud - kdrsikud
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- gluteenivabad pastatooted - hamburgerid|
- gluteenivabad leivad ja saiad - miisli
- gluteenivabad kiipsetised - kliid
- gluteenivabad maisihelbed - idud
- riisileivad - linnased
- riisinuudlid - linnastega mpisihelbed
- maisileivad
- pop corn
rasvad - vOi, margariinid - osad salatikastmed ja majoneesid, mis sisaldavad
- taimedlid gluteeni™
- koor - madala rasvdsisaldusega maarded*
- osad majoneesid ja salatikastmed
joogid - tee - viljakohv
- kakao - lahustuv kohjv, mis sisaldab otra
- oakohv - Olu
- mahlad - pulbritest valmistatavad kakao ja Sokolaadijoogid*
- mineraalvesi - spordijoogidf
- gluteenivaba dlu - viski*®
- viin*
maiustused - suhkur - lagrits
- mesi - vahvlid
- tarretis - kiipsised
- siirup - koogid, tordid, rullbiskviit
- tdisSokolaad - saiakesed
- gluteenivabadest jahudest valmistatud |- kamaSokolagd
kiipsetised - Sokolaadivoidekreem
- batoonikesed
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- Sokolaadibatponid
- rostitud pahklid*
- ndrimiskumrp*
muud - zelatiin - kiipsetuspulber*
- kuivpéarm, virske pairm - koogikaunistused*
- tofu - martsipan™®
- sinep - purgisupid
- pakisupid
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5 SOOVITUSI GLUTEENIVABADE KUPSETISTE TEGEMISEL

Ka ilma nisujahuta saab valmistada imemaitsvaid kiipsetisi. Siin on moned ndpuniited

selleks.

1. Kasuta koogikaalu

Gluteenivabad kiipsetised kipuvad jddma liiga kuivad ja saepurulaadse tekstuuriga.
Seetottu on ddrmiselt oluline, et kuivainete ja vedelike vahekord oleks dige. Kui tavaliselt
moddetakse kiipsetamisel koostisosi mahu jirgi, siis gluteenivaba kooki tehes tuleks
kasutada kindlasti kaalu, sest erinevad jahud on véga erineva kaaluga. Naiteks iiks
detsiliiter tapiokitérklist kaalub 36 grammi, sama kogus tdisterariisijahu aga hoopis 64

grammi.

2. Opi tundma oma ahju

Gluteenivabad tainad on enamasti pisut vedelamad kui tavalised ning seetdttu on
teistsugused ka kiipsetamise temperatuurid ja ajad. Iga ahi on erinev ja kahjuks voib see
erinevus tdhendada seda, et monikord tuleb kook histi vilja, aga teinekord jééb tooreks voi
korbeb pealt dra. Kui sa ei ole oma ahjus 100 protsenti kindel, hangi endale lihtne

termomeeter, mille saad panna ahju sisse, et veenduda temperatuuri digsuses.

3. Sega erinevaid jahusid

Nisujahu sisaldab nii valke kui ka tirklist ja iikski gluteenivaba jahu iiksinda ei asenda
koiki nisujahu omadusi. Selleks, et gluteenivabalt kiipsetada, tuleb kasutada védhemalt
kahe-kolme erineva gluteenivaba jahu ja tirklise segu. Parima jahusegu saad, kui lisad
jahusid ja tdrkliselisi vahekorras 40 protsenti jahusid ja 60 protsenti tédrkliselisi. Veelgi
tervislikuma tdisterajahusegu koostamisel soovitame kasutada 70 protsenti jahusid ja 30
protsenti tirkliselisi. Seejuures pea silmas, et alati ei loe mitte pakendil olev kiri, vaid

lahtuda tuleb jahu omadustest. Néiteks tavaline valge riisijahu on pigem tirkliseline.

4. Sega erinevaid jahusid

Nisujahu sisaldab nii valke kui ka tirklist ja iikski gluteenivaba jahu iiksinda ei asenda
koiki nisujahu omadusi. Selleks, et gluteenivabalt kiipsetada, tuleb kasutada védhemalt
kahe-kolme erineva gluteenivaba jahu ja tirklise segu. Parima jahusegu saad, kui lisad
jahusid ja tdrkliselisi vahekorras 40 protsenti jahusid ja 60 protsenti tédrkliselisi. Veelgi
tervislikuma tdisterajahusegu koostamisel soovitame kasutada 70 protsenti jahusid ja 30
protsenti tirkliselisi. Seejuures pea silmas, et alati ei loe mitte pakendil olev kiri, vaid

lahtuda tuleb jahu omadustest. Néiteks tavaline valge riisijahu on pigem tirkliseline.
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5. Arvesta jahu isedrasustega

Iga gluteenivaba jahu on erinev nii maitse kui muude omaduste poolest. Naiteks maisist
tehtud jahud ja térkliselised annavad kiipsetisele kena kollakat vérvi, teff jahu jatab aga
hallika tooni. Taisterariisijahu ja kookosjahu imavad rohkem niiskust ning kiipsetis vdib

jadda kuivem. Seetdttu annabki parima tulemuse mitme erineva jahu kombineerimine.

6. Alusta tootavatest retseptidest

Esimesi kordi gluteenivabalt kiipsetades jéargi tépselt retsepti ja toodud juhiseid. Néiteks
gluteenivaba pirmitainas jddb vorreldes tavalise parmitainaga oluliselt vedelam. Tainale
tdiendava jahu lisamine ei ole hea mdte ning muudab kiipsetise kuivaks ja kovaks. Proovi
erinevaid valmis retsepte ja nii saad dige pea kitte tunnetuse, millised gluteenivabad tainad

olema peavad ning oled valmis ise uusi retsepte looma.

7. Kasuta puuvilju ja tainaparandajaid

Kiipsetise mahlasemaks muutmiseks vdib lisada tainale kas riivitud voi plireestatud puu- ja
koogivilju. Néiteks Ouna-, korvitsa- voi kartulipiiree teevad kookide koostisainetena
imesid. Taina struktuuri aitavad parandada ka lisaained nagu guar kummi, ksantaankummi,

psiilliumi seemnekestad, chia seemned jne.

8. Vali hoolega, millist kooki kiipsetada

Kui soovid ise mdne retsepti gluteenivabaks muuta, siis alguses on lihtsam katsetada
retseptidega, mis sisaldavad rohkelt muna. Koogid, mis piisivad koos suuresti tinu munale,
sisaldavad reeglina vihe jahu ning seetdttu ei méngi nisujahu asendamine gluteenivaba
jahuga nii suurt rolli koogi Onnestumises. Ténuvéidrsed on ka paljud Sokolaadikookide
retseptid, kuna need sisaldavad tihti vihem jahu. Lisaks domineerib tugev Sokolaadi maitse

ka veidi harjumatute maitsetega gluteenivabade jahude iile.

9. Pane iilejiaagid siigavkiillma

Pane kdik jddgid kohe samal Shtul siigavkiilma. Ka meie ei pidanud varem kiipsetiste
kiilmutamist heaks tooniks. Aga niilid, kui oleme sdonud iilessulatatud muffineid voi
kukleid, siis ei kahtle me hetkekski jarelejdénud kiipsetisi stigavkiilma pistmast. Eelistame
igal juhul siiiia iilessulatatud kiipsetisi kui mitu pdeva toas seisnuid. Kiilmutada vdib nii

kiipsiseid, pannkooke, vahvleid, muffineid, kukleid kui ka saia.

10. Kasuta rullimiseks kiipsetuspaberit
Gluteenivaba muretainas (vOi nt kiipsisetainas) jddb enamasti veidi kleepuv ja mitte eriti

elastne. Kui sul on vaja tainas dhukeseks rullida ja koogivormi tdsta, siis kdige parem on
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seda teha kahe kiipsetuspaberi vahel. Kui tainas on lahti rullitud, eemalda pealmine

kiipsetuspaber ning tosta pohi koos alumise paberiga otse vormi voi ahjuplaadile.

11. Anna endale aega, et uute maitsetega harjuda

Gluteenivaba kiipsetis ei maitse kunagi tdpselt samamoodi nagu gluteeniga kiipsetis ja
gluteenita sai ei hakka kunagi olema sama Ohuline ja sama krobeda koorikuga kui
nisujahust sai. Kui oled lasknud vabaks suured ootused, iillatud isegi, kui maitsev

16pptulemus sai!
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6 GLUTEENIVABAD RETSEPTID

6.1 Kakaokiipsised mandlijahuga
* 150g void
* 120g rafineerimata roosuhkrut
* | muna
* 35g kakaod
* 120g mandlijahu

* 80g maisitarklist

e lspl vett

1. Vahusta toasoe voi suhkruga.

2. Lisa muna, vahusta edasi.

3. Sega omavahel koik kuivained ja lisa
muna-voisegule.

4. Viimasena lisa Ispl vett, sega iihtlaseks tainaks.

5. Pane tainas pritskotti ja pressi kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile viikesed
tainakuhjad.

6. Kiipseta 180-kraadises ahjus u.12 minutit.

7. Sellest kogusest tuleb u. kaks plaaditéit kiipsiseid.
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6.2 Taavi gluteenivaba banaanisai

Retsept (klaasist leivavorm 28x10cm):

e 2 tassi pudruks purustatud kiipseid banaane (6 kiipset keskmist banaani vdi 7
viikest banaani)

* 70 ml oliividli

* 150 g roosuhkrut

e 2 tassi toortatrajahu

e 1 tl vaniljet

* 1spl viinakivist kiipsetuspulbrit

* ndpuotsaga peent meresoola

Valmistamine

1. Pane ahi sooja 175 kraadi peale.

2. Koori ja piireesta banaanid ning sega need kausis kokku 0dli, suhkru ja vaniljega. Taavile
niiteks meeldib kahvliga banaane pudruks muljuda, mina olen pannud kdik vedelad ained

lihtsalt blenderisse.

3. Teises kausis lase kokku toortatrajahu, kiipsetuspulber ja sool. Lisa kuivainete segu
aeglaselt vedelale segule. Kui soovid lisada rosinaid, johvikaid vmt, viska need ka sisse.
4. Maiari vorm kookosrasvaga voi vooderda kiipsetuspaberiga, vala segu sisse ja silu
ithtlaseks. Kiipseta 175-kraadises ahjus u 50 minutit. Igaks juhuks void kasutada tikutesti.

Kui banaanisai on valmis, tdsta see ahjust vélja ja lase enne vormist eemaldamist jahtuda.

5. Serveeri vegan jadtise vOi purustatud metsamarjadega.
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6.3 Tatraleib suvikorvitsaga
* 200 g riivitud suvikorvitsat
* 200 g tatrajahu
* 100 g kaerajahu
e 5 spl jahvatatud
linaseemneid
* 1tlsoola
* 1 tl kiipsetuspulbrit
* 2 muna

* 50 ml oliividli

¢ 200 ml vett =

Kaerajahu asemel voib kasutada ka kanepi- voi riisijahu, kuid minu lemmikkooslus on just
see ehk tatrajahu koos kaerajahuga. Kaerajahu on Provena valikust ehk gluteenivaba. Sega
kuivained kokku ja lisa neile riivitud suvikorvits. Sega 1dbi ja lisa oliividli, vesi ning

munad. Sega tainas hoolikalt {ihtlaseks massiks. Kiipseta 180 kraadi juures tund aega.
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KOKKUVOTE

Téanu selle 16putd6 koostamisele sain ma palju uusi teadmisi gluteenivaba toitumise kohta.
Sain teada, kui kahjulik tegelikult gluteen on ja mis vaevusi see veel voib pohjustada.
Informatsiooni otsides leidsin ka palju kasulikku, mida edasises elus ise kasutada saan.
Naiteks ndpunditeid gluteenivabade toitude tegemiseks, retsepte, asendusaineid gluteenile

jne. Sain kasulikke ja vajalikke teadmisi, mida edasises elus kasutada ja arvesse votta.
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KASUTATUD KIRJANDUS

Trofimova, Natalia. ,Paastuga terveks: kuidas elada tervena, puhastades keha ja hinge

ravipaastuga ning toitudes tasakaalustatult®

Madleen Simson, Egle Oja. ,,Toidu mdju lapse ajule, arengule ja kéitumisele: kuidas
toitumise muutmisega leevendada Opiraskusi, hiiperaktiivsust, autismi ja teisi

terviseprobleeme*
Soots, Annely. ,,Gluteeni- ja/voi kaseiinivaba dieet®

,wduur toiduallergia kdsiraamat: toiduainete talumatus, sellega toimetulek ja 150 retsepti
tervislikuks toitumiseks [tdlkijad: Mari Ets, Andres Luure, Elle Vaht; keeletoimetaja:
Kadri Liimal; tekst: Alexandra Anca]

Uibo, Oivi. ,,Mis haigus on tsoliaakia?*
Teesalu, Selma. ,, Toitumine tdhusalt ja individuaalselt igas vanuses‘

Biomarketi koduleht - http://biomarket.ee/

Eesti Tsoliaakia Seltsi koduleht - www.tsoliaakia.ee

Terviseportaal - www.inimene.ee

Nami-Nami retseptikogu - www.nami-nami.ee

Paleo - www.paleo.ee

Magusad fotod - www.magusadfotod.blogspot.com

Teekond terviseni - www.mandlijahu.eu

Vigivallatu ja loomulik elu - www.banaanisaar.ee

Loodusravipood - www.eliksiir.ee

ViaNaturale - www.vianaturale.ee

Hingepeegel - www.hingepeegel.ee

Kodutee - www.looduskodu.wordpress.com
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