Colyak hastaligi bugday, cavdar ve arpada
bulunan gluten adinda bir proteinden
kaynaklanan otoimmiin bir hastaliktir.
Colyak hastaligi olan bir birey gluten
tiiketimine maruz kaldiginda ince bagirsak
hasarn gercgeklesir. ince bagirsak harabiyeti
makro ve mikro besin 6gelerinin yetersiz
emilmesine neden olur.

SEMPTOMLAR

Colyak hastaliginin semptomlarti ishal, karin
agrisi, siskinlik, cocuklarda buyume gelisme
geriligi gibi klasik bulgular olabilirken; demir
eksikligi anemisi, yorgunluk, osteoporoz gibi
sindirim sistemi bulgular olmayan farkl
bulgular ile de ortaya c¢ikabilmektedir. Birinci
derece aile yakinlari igin ¢olyak gorulme siklig
%10; Tip 1 diyabet, tiroid gibi farkli otoimmun
hastaliklarda ise siklik %3-4'e ¢cikmaktadir.

PREVELANS

Ulkemizde colyak hastaligi niifusun yaklasik
%1-1.4'UnU etkiler. Her yasta teshis edilebilir.

GOLYAK DISINDA HANGI GRUPLAR
GLUTENSIZ BESLENMELIDIR?

Colyak olmayan gluten hassasiyeti, bugday
alerjisi ve Irritabl Bagirsak Sendromu olan
bireyler glutensiz beslenmelidir.
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Doktorunuz veya diyetisyeninizden
glutensiz diyet ile ilgili kapsamli bilgi
edinin.

Sadece glutensiz yiyecekler yiyin.

Her zaman Urunun besin etiketi ve
icindekiler kismini okuyun, bazi
yiyecekler gizli gluten kaynag olabilir.
Bircok gida dogal olarak

glutensizdir. Kirmizi-beyaz et,
kurubaklagiller.

‘Eser miktarda gluten icerir' ibaresi
olan urunler ¢olyakli bireyler igin
uygun degildir.

. Ozellikle glutensiz ekmek ve un

alirken Urtintin yuksek lif / lif kaynagi
olmasina 6zen gosterin. Koruyucu
icermeyen glutensiz Urlnlere
beslenmenizde yer verin.

Guvenilirlik igin sadece glutensiz
Urdn Ureten markalari tercih etmeye
calisin. Yulaf ve karabugday bulas
riski en yuksek olan tahillardir.

Arkadaslarinizi ve ailenizi diyet
kisitlamalariniz hakkinda bilgilendirin.

Ortak mutfak kullaniyorsaniz, dnce
glutensiz aran haziriginizi yapin.
Teflon ve tahta ekipmanlarinizi
glutensiz i¢in ayirin. Yazeyleri
temizleyin, bulasik stngerinizi ayirin.
Diger ¢olyakl bireyler ile iletisim
kurmak icin ¢olyak derneklerine

Uye olun.

. Glutensiz gida Ureticilerinden egitim
materyalleri ve Urlinleri hakkinda
bilgi isteyin.

SCha[ COLYAK HASTALIGI NEDIR?

TR2021



Schar

Glutensiz

GLUTENSIZ YEMEKLERIN
HAZIRLANMASI ICIN
YiYECEK LISTESI

Gluten igerir!

Tahillar ve Misir, piring, dari, kinoa, Dogal glutensiz tahillarin Tum bugday cesitleri, arpa,
baklagiller: tapyoka, kestane, patates, islenmis Grunleri (patates yulaf, cavdar, ve bunlardan
kurubaklagiller puresi, patates cipsi, vb.) elde edilen Grunler ile
(bulgur, kuskus, tim hamur
Diger tahillar ile capraz isleri, pastalar, musli) yapilan
bulagma riskine kars! etiketli yemekler
Urdnleri tercih edin.
Meyveler: Tum islenmemis meyveler Kuruyemisler, seker ile kapli Unlu kuru meyveler
meyveler
Sebzeler: Tum islenmemis sebzeler Hazir sebze ve baklagil Tahilli sebzeli yemekler,
yemekleri pane edilmis veya unlanmis
sebzeler
Siit ve siit Sut, yogurt, taze peynirler, Hazir kremalar, pudingler, Maltl yogurt
uriinleri: beyaz peynir, dil peyniri rokfor peynir, kasar peynirleri
ve islenmis sut Grtnleri
Et, balik, Tum islenmemis Etli ve balikli hazir yiyecekler, Pane edilmis, unlanmis veya
yumurta: beyaz-kirmizi et ve yumurta hazir soslar salam, sosis gibi gluten icerikli soslara sahip

islenmis et Urlnleri

et veya balik

Yag, baharatlar,
soslar ve pisirme
malzemeleri:

Tum sivi yadlar, tereyagi,
margarin, sirke, saf
baharatlar, tuz, karabiber

Hazir soslar, soya soslari,
cesniler, et suyu, bulyon,
kabartma tozu gibi pisirme
malzemeleri, hazir baharat
karisimlari

Gluten igerikli tm soslar
(besamel sos)

Tatlilar ve

Tum saf seker cesitleri, bal,

Cikolata, sekerleme, kakao,

Misir gevrekli hazir

sekerlemeler: recel dondurma, sakizlar, gullag kahvaltiliklar (misirli, gikolatali
ve piringli gevrekler), lokum
igeCek[er: Kola, limonata, kahve, Kakaolu hazir karisimlar Arpa ve malt iceren

Bu liste sadece bilgilendirme amaglidir, en dogru bilgi icin bir saglik profesyonelinden bilgi aliniz.

Gay, meyve sulari ve meyve
nektari, gluten icermeyen
alkollu icecekler

icecekler, bira, boza,
islenmis kahve cesitleri



