Palun, kas teile gluteenivaba siiiia?

Aive Antson, Eesti Tsoliaakia Seltsi juhatuse esimees

Moisted ,.gluteen® ja ,.gluteenivaba“ on
ithiskonnas palju kdneainet tekitanud ning
sageli ei teata nende sonade tdpset tdhendust
ega ei kasutata neid oOiges kontekstis.
Gluteenivaba toitu vajavad inimesed on
toitlustusasutuses sageli {illatunud, kui
kiisimusele gluteenivaba s66gi  kohta
pakutakse neile laktoosi-voi kaseiinivaba
toitu voi hoopiski midagi veganmeniitist.

1. Mis siis digupoolest gluteen on ja
kes vajavad gluteenivaba toitu?

Gluteen on teraviljades olev valk, mille
kvaliteedist soltub, kui kohevaks kiipsetised
kerkivad. Kuid gluteen pdhjustab ka
vaevusi inimestele, kes pdevad haigust
nimega tsoliaakia. See on peensoole
limaskesta kahjustav pariliku
eelsoodumusega autoimmuunhaigus, mille
vallandavad nisus, rukkis ja odras
sisalduvad valgud. Just tsoliaakiaga
inimesed on need, kes kohvikutes ja
restoranides gluteenivaba toitu kiisivad.
Termin “gluteenitalumatuses” on kiill
ihiskonnas  tuntud, kuid tdnapéeval
soovitatakse seda pigem viltida, sest see ei
ava selgelt, mis seisundi vOi haigusega
tapselt tegu on.

2. Mida tsoliaakiaga inimesed siis
soovad?

Rangelt on keelatud kdik nisu-, rukist — ja
otra sisaldavad toidud. Koikides toitudes
tuleb jdlgida, et need ei sisaldaks keelatud
teravilju. Nt kuigi aedviljad on lubatud, siis
tavapdraselt paneeritud kaalikast tuleb siiski
loobuda, kuid gluteenivaba paneeringuga
sobib see hdsti. Samuti tuleb hoolega lugeda
koikide toidukaupade pakendeid, sest
keelatud teravilju vodivad sisaldada nii
vorstid, maiustused kui isegi majonees.

3. Mida tihendab gluteenivaba?

Euroopa Liidu seadusandluse jirgi on toit
gluteenivaba, kui selle gluteenisisaldus on
kuni 20 mg/kg kohta. 20mg/kg kohta on
imepisike kogus gluteeni ja seda voib
vorrelda Ohus lendleva nisujahutolmuga.
Seega lisaks keelatud teraviljade véltimisele
tuleb arvestada ka ristsaastumisega. See
tdhendab, et toidu valmistamisel voib
tahtmatult sattuda gluteeni toidu sisse.
Seega gluteenivaba toidu valmistamisel
tuleb jalgida, et ndud ja koogis kasutatavad
vahendid oleksid puhtad. Gluteenivaba
toidu lithendiks on GV, mis
toitlustusasutuse meniilis nditab, et see toit
vastab seadusandluse nouetele. Sellise
véljendi kinnitas terminikomisjon, et
viltida segadust mirgistamisel. Hetkel veel
kahjuks koik toitlustusasutused sellist
ithtset esitlusviisi ei rakenda.

Eesti Tsoliaakia Selts toetab koiki
tsoliaakiaga inimesi. Pakume
kiiinarnukitunnet” ja rodmsaid elamusi!
Meiega on oodatud liituma koik, keda antud
teema huvitab! Tule ja osale meie dgedatel
tihistiritusel voi liitu meie vabatahtlike
tiimiga! Meie poole vOib pdorduda
info@tsoliaakia.ee ~ ja meie kodulehe
aadress on: https://tsoliaakia.ee/



mailto:info@tsoliaakia.ee
https://tsoliaakia.ee/

Artikli ilmumine on rahastatud Eesti Keele
Instituudi  terminitdd  populariseerimise
projekti raames



