Tséliaakia |
ja sotsiaalsus

Tsoliaakiaga inimest moéjutab toitumine vaga oluliselt. Esiteks on see tema ravim ja teiseks on see seotud
toitumispiirangutega, mis mojutab ka suhtlemist. R6dmsameelne, tark ja enesekindel kditumine aitab olukorrad enda

kasuks poéoérata nii, et kdik osapooled jadvad rahule.

S66misel on oluline roll nii sotsiaalses I&vimises kui ka
inimestevahelises suhtluses. Olgu selleks sébranna
kulaskdik, koosviibimine  tddél, koolitusel  pakutav
[6unasdék voi  mistahes peod. Toit on  sageli
seltskondlike koosviibimiste keskpunktiks, mis suurendab
kuuluvust ja Uhtsustunnet.

Tsolioakia  diagnoosi saamine tdhendab  suurt
elumuutust. Selle haigusega kohanemise algus voéib olla
keeruline ning tekitada kusimusi ja ebakindlust. Mida

kahjulikud.

emotsionaalset pinget.

negatiivset suhtumist teisiti sd6jasse vdlja.

kiiremini inimene uue elukorraldusega harjub, seda
lihtsam on tal enda eest hoolitseda ja teistele oma
olukorrast selgelt teada anda.

Tsoliaakia diagnoosi tottu ei tohiks tdmbuda teistest
eemale. Pigem tuleks suurendada Umbritsevate
teadlikkust ja vihendada eelarvamusi. ,Ei” Utlemine ei
tédhenda eraldatust, vaid nditab vastutustunnet ja aitab
luua moistmist nende seas, kellega suhtleme.

Tsoéliaakiaga inimesed on kokku puutunud jdrgmiste negatiivsete tunnetega:

« Eelarvamused. Kuna nisu, rukis ja oder on eestlaste toidulaual olnud aastasadu, ei mdista
paljud, kuidas nditeks rukkileib ja nisusai voivad olla kellegi jaoks keelatud vaéi tervisele

« Ebakindlus. Kas toiduvalik restoranis on tséliaakiaga inimesele ohutu? Kas séprade voi
kolleegide seas arvestatakse tema vajadustega? Need kdsimused voivad tekitada

« Negatiivset suhtumist on tajunud tséliaakiaga lapsed ja teismelised iimselt rohkem kui
tdiskasvanud. Just lapsed ei taju olukorra tésidust, on hinnangulised ning nditavad oma




« Pdrast diagnoosimist vii enda perelikmed, s6brad,
sugulased, toédkaaslased ja kdéik teised  sind
Umbritsevad inimesed kurssi gluteenivaba toitumise
péhimotetega.

« Kui Urituse registreerimisvormis on vastav lahter, tdida
see hoolikalt. Kui pole, véta korraldajaga Uhendust ja
selgita gluteenivaba toitumise vajadust. Kohapeal
kontrolli, et toit oleks digesti valmistatud ja serveeritud.

+ Selgita rahulikult  ja kindlalt tsoélicakia tésidust,
réhutades, et tegemist ei ole ,moehaigusega”. Faktid,
nditeks gluteeni véikseimate koguste kahjulik méju peen-

NB! J&& ka keerulistes olukorda-
des sobralikuks ja enesekindlaks!

soolele, aitavad suurendada maistmist ja usaldust. See
v&hendab eelarvamuslikku suhtumist ning suurendab
usaldust. Kuigi vahel voéib tunduda, et tséliaakiaga
inimene paneb kalalislahkuse proovile, siis
Umbritsevatele inimestele selgitades suureneb ka
nende teadlikkus ning meiega hakatakse Uha rohkem
arvestama.

- Utle alati ,ei” toidule, mis sisaldab gluteeni voi mille
gluteenivabaduses sa kindel ei ole. Ara lase ennast
heidutada lausest ,Mis see suts gluteeni sulle ikka
teeb?".

« Ole alati valmis Umbritsevatele inimestele tutvustama,
mida on sobilik tséliaakiaga inimesele pakkuda ning
milliseid gluteenivabu toiduained saab poest osta.
Tutvusta neile ka millistest restoranidest ja kohvikutest
saab kondiitritooteid tellida.

«Korralda pere, so6prade, sugulaste, naabrite ja
to6kaaslastega kooskokkamisi. See on hea véimalus
neile ndidata, et gluteenivaba toidu valmistamine ja
kUpsetamine on lihtne, toidud on maitsvad ning
pakuvad ka tervetele inimestele ménusat vaheldust.

» Kasutatud allikad:

Nii saavad teisedki inimesed ideid, mida tséliaakiaga
inimesele pakkuda.

« Restoranides ja kohvikutes anna alati enne toidu
tellimist teenindajale teada enda erimendl vajadusest
ning ole hoolikas menuu lugemisel. Korrektne [Ghend
gluteenivaba toidu t&histamisel on GV (méistlik on
selle tahendus siiski tle kontrollida).

« Alati saad abi kUsida Eesti Tséliaakia Seltsist, kus
noustajad jogavad oma kogemusi ning
toitumisterapeudid jagavad toitumisnippe.

- Antson, A; Keerd, S. (2022). Tséliaakia, sotsiaalsus ja hakkamasaamine erinevates olukordades.
. www.kodus.ee/ortikkel/tsoIiookio—sotsioalsus—jo—hokkamasaomine—erinevates—olukordodes

Eesti Tsoliaakia Seltsi missiooniks on huvikaitse ja koostéd kaudu tséliaakiaga inimeste ja nende perede heaolu
ja elukvaliteedi téstmine. Meiega on oodatud liituma koik, keda-—antud teema-huvitab. Tule jo osale-meie

Ggedatel thistritustelvoi liitu-meie vabatahtlike timigal Meie poole véib poordudainfo@tsoliaakia.ee kaudu
jameie kodulehe aadress on www.tsoliaakia.ee




