KOKKUVOTE

Tsoliaakia ehk gluteenenteropaatia on haigus, méleandavad nisust, rukkist, odrast
ja vBimalikult ka kaerast valmistatud toidud jatesh Nendes teraviljades leidub valk gluteen,
mille toimel tekib tsdliaakiahaigetel patsientideéensoole limaskesta hattude kahjustus.
Peensoole limaskesta hattude kaudu imenduvad erganialgud, lipiidid, susivesikud,
vitamiinid ja mineraalained. Hattude atroofia Haitoitainete imendumist ja tekitab inimese
organismis toitainete vaegust.

Esimesed andmed tsoliaakia kohta parinevad Il deggaenne Kristuse sundi, kuid
haiguse pohiolemus selgus alles 1997. aastal, Inallastati, et tsoOliaakia korral lisaks
peensoole kahjustusele esinevad ka muutused ongamsudes kudedes, naiteks luukoes:
kaltsiumi defitsiidi korral vBib tekkida osteopomo

Tsoliaakia tuupilised haigusnahtud on krooniline hi@htisus, k&hnumine,
kéhupubhitus, iiveldus ja oksendamine. Tsoliaakiengiomid vdivad ilmneda igas vanuses
inimestel alates imikueast kuni tdiskasvanueandaviiooremas eas tséliaakia avaldub, seda
tuupilisemad on haigusendhtud. Mida hilisemas eébabkia avaldub, seda varjatum ehk
attupilisem see on.

Atuipilise tsoliaakia korral seedetrakti vaevuséd/ad olla tagasihoidlikud voi tldse
puududa. Atuupiline tséliaakia on viimastel aadtasgeli diagnoositud tséliaakia vorm kogu
maailmas.

Gluteenitalumutuse madistet kasutatakse tsoliaalrosiimina, kuid need kaks on
pohimotteiselt kaks erinevat haigust. Gluteenitatua on ajutine nahtus, mis taandub juhul,
kui inimene jargib gluteenivaba dieeti. TsoOliaakia aga parilik haigus, mis pusib kogu elu
ning gluteenivaba dieedi pidamine on vajalik tesvekuks.

Tsoliaakiahaige vaevused taanduvad ja peensoddshkiesta hatud taastuvad taielikult,
kui haige jargib rangelt nisu-, rukki-, odra- jaosdatavalt ka kaeravaba dieeti. See
niinimetatud gluteenivaba dieet ongi tséliaakiauaimavi, mida haige peab jargima kogu elu
vaga rangelt.

Keelatud teraviljade asemel vdib kasutada riismsaisist, kartulist, sojast voi oast
valmistatud jahu. Tanapaeval paljudes riikides amgtustes muiigil spetsiaalsed gluteenivabad
tooteid, naiteks pastad ja jahud. Selliste toogetieendil on kirjutatud ,gluteenivaba” voi

~gluten free” ning esitatud spetsiaalne tahis g knipsuga maha tdmmatud viljapeaga.



Euroopa Komisjoni 2009 aasta regulatsioonis onstésud et ,gluteenivaba“ toode
voib sisaldada kuni 20 mg gluteeni 1 kg toidusidKpeaks meeles pidama, et margistuse
regulatsioonid on riigiti erinevad.

Ravi alguses ei soovitata tarbida ka lUhikeseagf@ekusivesikuid (polimeerid, mis
koosnevad fruktoosist, galaktoosist, laktoosistjtooaist), mis halvasti vdi mittetaielikult
imendatakse peensoole hattude poolt. Seega, eskues kuu jooksul ei ole soovitatav tarbida
piima, herneid, hapusid marju ja puuvilju ning kaléha- ja koogiviljakonserve, sest need
voivad sisaldada gluteeni vdi arritada peensoatasikesta.

Gluteenivaba dieedi positiivne tulemus ilmneb hésesti — juba esimese kuu jooksul,
kuid monikord ndhtav efekt ilmneb palju hiljem. @anivaba dieedi rikkumisel tekivad
tsOliaakiahaigetel taas vaevused ning jalle telelensoole limaskesta kahjustus, mis vaib
pdhjustada pahaloomulise kasvaja arengu.

LOputdo praktilise osas koostati gluteenivaba met®ig- 30 aastasele, heas flitsilises
vormis olevale naisele, kelle pdevane energiavajamleks 2000 kcal. Menul koostamisel
jalgiti, et valitud road ei sisaldaks keelatud t@dcheid. Menll tasakaalustamisel arvestati Eesti
toitumis-ja liikumissoovitustega.

Menid toitaineline anallils teostati toitumisprogmaiga NutriData.



