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Diagnoza - celiakija  



Kdo sem in zakaj vam to pripovedujem? 



Pa ni bilo vedno takoé. 

2009 



Ĥe kot majhna deklicaé 







DIAGNOZA=CELIAKIJA 
 





DANESé 



Novo diagnosticirani bolnik seéé. 



Zakaj je za ljudi s CELIAKIJO  

to tako  

POMEMBNO? 

 

 

Kaj sploh je CELIAKIJA? 



Kaj je celiakija?  

Celiakija je  kronińna sistemska avtoimuna  

bolezen, ki najpogosteje prizadene tanko 

ńrevo in je posledica preobńutljivosti na 

gluten.  

 



Tanko ńrevo 



Tanko ńrevo 



Povrģina tankega ńrevesa 



Zakaj moramo vztrajati na prehrani brez 

glutena? 

 

 



Poslediceéé 

uSlabģe delovanje organov in hormonskega sistema 

uPridruĥene bolezni kot so: 

 -Slabģe delovanje ģńitnice 

 -Diabetes tipa 2 

 -Osteoporoza 

 -Bolezni prebavnih organov 

 -Depresije 

  

 

 



Dovoljena kolińina glutena na dan 

 

 

 

< 20mg/kg 
 



İ zrna pģenice v  

1 kg riĥa  

> 20mg/kg 



Gluten vsebujejo  

u Pģenica      

u Rĥ 

 

u Jeńmen 

 

u Oves? 

ÅPira 

 

 

ÅKamut 

 

 

ÅTriticale   

     (kriĥanec med pģenico  

     in rĥjo) 

 

 

ÅBulgur  



Na kaj moramo biti pri prehodu na BG 

prehrano oziroma uĥivanju BG prehrane  

ģe pozorni celiakaģi? 



S ńim nadomeģńamo prepovedane ĥitarice? 

uAjda 

uProso 

uKvinoja 

uAmarant 

uŃińerika 

uTeff  

 



Kako ĥiveti s celiakijo? 



Izziv ģt. 1: Nakupovanje hrane v trgovinié 



Ko nakupujemo ĥivila v trgovinié. 



      Nakupovanje hrane na trĥnicié 



Pozor pred ponudniki izdelkov brez 

glutena na trĥnicah! 



Izziv ģt.2: Urejanje domańega okolja, da se bomo 

doma pońutili varno pred glutenom? 

 
VIDEO: Gluten free  kitchen  (Focus in CD) 



  Organizacija domańe kuhinje 

 
u Deske 

u Noĥi in pribor 

u Delovne povrģine 

u Posode in pekańi 

u Lesene kuhalnice 

u Kuhinjske serviete in krpe 

u Predpasniki 

u Omare! 

 



Pasti v domańi kuhinji 

u Posodice za maslo 

u Razni namazi npr. sirni , marmelada, med...  

u Gospodinjski aparati (metlice za stepanje...)  

u Toaster ali opekań za kruh 

u Sol in zańimbe (zajemanje z rokami)  



Izziv ģt.3: Prehrana zunaj doma 

u Pogovorimo se z natakarjem in kuharskim osebjem  

u Pojasnimo jim, da imamo celiakijo in da vsaka drobtinica 

lahko resno ogrozi naģe zdravje  

u Prosimo jih, da so pozorni tudi  

   na navzkriĥno kontaminacijo  

   med pripravo in serviranjem  

u Narońimo enostavne jedi,  

   kjer je manj moĥnosti da  

   bomo zauĥili gluten 

 

 



Moja neprijetna  doĥivetjaé. 













Previdnost torej ne bo odveńé.. 

u Ĥe zakuhana in odcejena juha  

u Industrijsko zamrznjeni krompir (sam ali s posipi) ter 

njegova priprava  

u Industrijsko pripravljena praĥena ńebula 

u Lońeno cvrtje 

u Riĥ 

u Testenine 

u Koruzni, ajdovi ĥganci in polenta le z znakom 

 



Previdni bodimo prié 

u Ocvrtem mesu 

u Pripravi na ĥaru 

u Mletem mesu 

u Toastu pod zrezkom 

u Omakah-previdnost ni odveń pri dodatkih 

u Umeģanih jajcih in omletah pri zajtrkih  

u Sojini omaki!!!  

 



Pizzerije  

u Dodatki na pizzi morajo biti brez glutena (ģunka, sir..) 

u Peńi jo morajo v pekańu 

u Navzkriĥna kontaminacija pri serviranju glutenske pizze in 

pizze brez glutena !!  

 



Solate in solatni bifeji  

u V solatnem baru pazimo, da se servirne ĥlice ne meģajo 

u Odsvetujejo se pripravljeni prelivi za solate 

u Pazimo na jeńmenovo kaģo npr. s porom, saj vsebuje 

gluten.  

u Kruhove kocke za posip 

 



Deserti 

u Pozor pri smetani (rastlinska lahko vsebuje gluten)  

u Pudingi  

u Sladki prelivi  

u Ajdove palańinke-primer  

 



Zajtrki v hotelih  

u Opozorimo jih, da moramo uporabljati loļene 

   toasterje in ne tistih v katerih segrevajo glutenske sestavine.  

u Npr. zajtrki v hotelih oz. postreģen pogret kruh v restavraciji. 

u Serviranje masla, marmelade, namazov 



Izziv ģt.4: Prehrana v sluĥbi 

u Avokadova solata 

u Kvinota z zelenjavo/piģńancem 

u Riĥevi rezanci s piģńancem indijskimi oreģńki in zelenjavo 

u Avokado s tuninim  namazom in sonńnińnimi semeni 

u Skuģa v solati z mini paradiĥniki in mozarello 

u Ńips iz ģpinańe ali kodrolistnega ohrovta 

u Chia puding 

 



Izziv ģt. 5: Potovanja z diagnozo celiakija 



Organizacija pred potovanjem  

 

uRaziģńite ponudbo za drĥave v katere potujete 

uKontaktirajte druģtvo v dolońeni drĥavi 

uUredite si dostop do spleta oz. informacij na poti  

uHrana za na pot 

uDodatki za na pot 

 



Kartice o pojasnilih v tujih jezikih  

https:// www.celiactravel.com/cards  



Restavracije na potovanjih  



Prehrana na letaliģńih in letalih 



Izziv ģt.6: praznovanja 



Kaj sama storim ńe vseeno nehote  

zauĥijem gluten? 



2. ZMANJĢATI 

MORAMO  

VNETJE 

 
KURKUMA 

 

 

INGVER 

 

 

OMEGA 3  

MAĢŃOBNE KISLINE 

1. GLUTEN MORA 

ŃIMPREJ  

ZAPUSTITI TELO 
 

 

HIDRACIJA 

 

 

PREBAVNI ENCIMI 

 

 

AKTIVNO OGLJE 
 

 

3. REGENERIRATI  

ŃREVO 

 

 

 
PROBIOTIKI 

 

AMINOKISLINE  

L GLUTAMIN,  

GLICIN IN PROLIN 



Kako si ģe lahko pomagam? 

Spanje 



Kaj lahko ģe naredim, da se bom boljģe 

pońutil/pońutila? 

u Telo primerno hidriram -torej spijem dovolj tekońine 

u V 24 urah namreń iz povpreńenega telesa izhlapijo skoraj 4l vode 

u Voda sodeluje v vseh ĥivljenskih procesih, ki se odvijajo v naģem telesu. 

u Vodo lahko pijemo samo, odlińna pa je iz sveĥe stisnjenih sadnih in 

zelenjavnih sokov.  

u Zelo koristno je, ńe ĥe zjutraj na teģńe spijemo 2-3 kozarce mlańne vode in 

tako pospeģimo funkcijo ńiģńenja telesa, ki jo telo opravlja v jutranjih urah. 

 



Moj dan 

-Hidracija  telesaé. 

-Meditacija z namenom za ta dan  

-Sprehod z dihanjem in vajami telesa in obraza (limfa)  

-Zajtrk  

-Delovne obveznosti (vmes hidracija , raztezanje)  

-Kosilo 

-Delovne obveznosti (vmes hidracija , raztezanje ) 

-Veńerja 

-Priprava na spanje (brez modre svetlobe)  

-Spanje 

 

 



Res kratek pregled ; -) 

 

1. Edino zdravilo za CELIAKIJO je prehrana,  

ki je 100% brez glutena  

 

2. Brez glutena pomeni < 20mg glutena na kg ĥivila 

 

3. Registriran znak preńrtan ĥitni klas je najbolj  

prepoznaven in najbolj zanesljiv pokazatelj,  

da je ĥivilo brez glutena  

 

4. Uĥivajmo veliko sveĥe surove in z encimi bogate hrane ter 

ńim manj industrijsko predelane hrane 

 



Moje vsakodnevno vodilo  
u Prehranjujem se 100 % BREZ GLUTENA in uravnoteĥeno 

u Pojem in popijem dovolj sveĥe, surove hrane  

u Izogibam se prekomernemu uĥivanju sladkorja 

u Poskrbim za vsakodnevno gibanje na sveĥem zraku in dihanje  

u Skrbim za dobro in redno hidracijo  telesa  

u Privoģńim si dovolj spanja in pońitka 

u Uĥivam v ĥivljenju, vsak dan 

u Ne zmanjģujem socialnih stikov zaradi diagnoze celiakija. 

 

 



NIKOLI NE OBUPAJTE! 

uKako se pońutimo in kaj doĥivljamo razumemo le tisti 

ki imamo diagnozo celiakija.  

uOstali so le opazovalci, ki se obińajno trudijoé 

uVedno in povsod zaupajmo svojim obńutkom in intuiciji 

      

                 ĤIVLJENJE BREZ GLUTENA JE é 



é..JE LEPO!      UĤIVAJMO GA ᶉ 



Povpreńen ńlovek  

v svojem ĥivljenju  

poje 10 TON hrane,  

zato ni vseeno  

kakģne kvalitete  

je le ta.  

 


