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Gluteenivaba toitumine toob kaasa uue elukorralduse. Tuleb selgeks teha, millised + Gluteenivaba - toit, mille gluteeni-
toiduained sisaldavad gluteeni ja millised on gluteenivabad, éppida analtdsima sisaldus tohib olla kuni 20 mg/kg
ristsaastumise ohukohti ja osata ndha varjatud gluteeni véimalusi. Mida kiiremini kohta.

inimene omandab uue elukorralduse pohimotted, seda lihtsam on kohanemine.
Uhel hetkel tunneb inimene, et gluteenivaba elu on kerge, kui sellesse positiivselt

» Gluteenivaba toitumine - toitu-
misviis, kus toiduvalikus vélistatak-

suhtuda. se kéik gluteeni sisaldavad toidud.
* GV - [Uhend vdljendile ,gluteeniva-
L L KAUITTHTIL ba”, nt toitlustusettevétte menuus.

1. Tee endale selgeks gluteeni sisaldavad ja gluteenivabad toiduained. Abiks on
Eesti Tsoliaakia Seltsi poolt koostatud lubatud ja keelatud toiduainete
nimekirjad.

2. Hinda toiduadinete ristsaastumise riski ja varjatud gluteeni esinemist
toiduainetes

* Ristsaastumine - ebasobiva aine
(nt allergeeni, gluteeni sisaldava
koostisosa), sh mikroorganismi
tahtmatu sattumine toidu sisse, kus

seda ei tohiks olla.
3. Vaata Ule oma toitumisharjumused. Kui oled armastanud pastat ja pitsat,

saiakesi ja muid kondiitritooteid, siis saad gluteeni sisaldavad tooted
asendada gluteenivabade variantidega.

4. Vii gluteenivaba toitumise pohimotetega kurssi kdik inimesed, kellega tinhti
kokku puutud (lshedased, sébrad, tédkaaslased jne).

* Varjatud gluteen toidus - keelatud
teraviljade esinemine toidus, kus
seda tavaliselt ei osata oodata
(posteet, ohitud riisiga Sokolaad,

klassikaline toorjuust jm).

1. Gluteenivabad tooted véivad muugil olla nii tervisetoodete kui

ka tavatoodete riiulitel (nt gluteenivaba leib leivariiulis). Toorvorstid: sealiha 80%, vesi,
NISUJAHU, seapekk, sool, Idhna-

2. Loe hoolega koostisainete infot. Gluteeni sisaldavad teraviljad ja maitseained, virtsid, maltode-
mdrgitakse allergeenina, mis on trukikirjas eristatav (nt rasva- kstriin, dekstroos, lambasool.
ses kirjas).

3. Teraviljatoodete ostmisel eelista gluteenivaba margistusega
tooteid.

4. Sageli on abiks ,riiulirddkijad” ja hinnasiltidel olev mdargistus, nt
G-tdht. Veendu, et esitatud info on korrektne.




- Eralda toiduainekappides ja -riiulitel gluteeni sisalda-
vad ja gluteenivabad tooted. Valdi ristsaastumise
voéimalusi.

« Gluteenivaba toidu valmistamisel kasuta puhtaid
kdogiriistu ja -seadmeid, 16ikelaudu ja ndusid. Résteris
kasuta eraldi vahet voi spetsiaalseid résterikotte.

« Kui kodus jatkatakse gluteeni sisaldava s66gi valmista-
mist, siis on oluline ahjud ja ké6gipinnad hoolikalt
puhastada. Valmista gluteenivaba toit alati enne
tavalist toitu.

» Teavita enne sd66gi tellimist teenindajat enda erimenuu
vajadusest. Koos teenindajaga joudke jareldusele,
millised toidud on sulle sobilikud (I&htudes toorainetest
ja ristsaastumise véimalikkusest).

« FritaUritud toitude puhul veendu, et gluteenivaba toidu
valmistamiseks kasutatakse eraldi &li.

« Kondiitriletist tooteid valides veendu, et kondiitritooted
on muugil kinnistes karpides voi asetatud tavatoode-
test eraldi alustele ja kérgematele riiulitele. Jalgi, et
gluteenivabu tooteid téstetakse eraldi téstevahendiga
eraldi karpidesse.

* Reisimise eel kulasta sihtkoha riikide tséliaakia seltside kodulehti ja leia sealt
endale olulist infot. Valisseltside kontaktandmed leiad Eesti Tséliaakia Seltsi

kodulehelt.

« Haiglasse (vm toitlustamisega seotud tervishoiuasutusse) sattudes anna sisse
registreerimisel teada enda erimenud vajadusest.

« Tséliaakiaga lapse vanemana teavita lasteasutust (kool, lasteaed, lastelaa-

ger) lapse erimenuu vajadusest.

» Kasutatud allikad:

- Eesti Tsoliaakia Selts. (2024). Terminid. www.tsoliaakia.ee/tsoliaakiast/terminid

- Kallaste, E. (2024). Tervis+. 3/2024. Mari-Liis Helvik: 6ppisin uuesti s6éma ja poes kaima.

Eesti Tsolicakia Seltsimissiooniks on huvikaitse ja koostod kaudu tséliaakiaga inimeste ja nende perede heaolu
ja elukvaliteedi tostmine. Meiega on oodatud liituma k&ik, keda—antud teema huvitab. Tule jo osale meie

dgedatel thistritustel voi liitu-meie vabatahtlike tiimigal Meie poole véib poorduda.info@tsoliaakia.ee kaudu
ja meie kodulehe aadress on-www.tsoliaakia.ee




