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Diagnoza- celiakija S0
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Kdo sem in zakaj vam to pripovedujem?
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DIAGNOZA=CELIAKIJA










Novo diagnosticilr

Izjemno fina temna Eokolada 2 90% delezem \

kakava  Neto koligina: 100 g - Besiogy

- Sestavine: kakavova masa, man| masten kakay,
kakavovo maslo, sladkor, naravna zrna vanile
bourbon. Lahko vsebuie sledove leSnikov, mandiev,

~ sojinega lecitina, mleka. 'Zelo fina temna &okolada z
nm 90% kakavovih delov g AP
Proizvedeno v Franciji R S

“Hranilne vrednosti na 100 g: ener?uska vrednost

- 2482 kJ/ 592 keal, maS¢obe: 559/ od tega nasitene
mascobe: 30g, ogljikovi hidrati: 149/ odtega
sladkorj 7,09, beljakovine: 10g, sol: 0,03g.
Hraniti v hladnem in suhem prostoru. 3akaots




Zakaj je za ljudi s CELIAKIJO
to tako
POMEMBNQO?




Kaj je celiakija?

Celiakijaje K r oni nna svtosnumAms k a
bolezen, ki najpogosteje prizadene tanko

nNnrevo I n jprpobhadl cavost |
gluten.
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Small intestine

Tanko NAr e

Normal small intestine Celiac disease

© MAYO FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEARCH. ALL RIGHTS RESERVED.
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Tanko Nrevo

NORMAL CEUAC DISEASE
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Zaka] moramo vztrajati na prehrani brez

glutena?  Sites of Absorption — Small
amaaiestine

sium, Copper, Selenium, Thiamin,
Riboflavin

b Duodenum

"Phos, Mg, Zn, Iron, Ghromium, "
Manganese, MAol)abdenum, Amting > "I
cids

> lleum

Vit C, Folate, Vit B12, Vit D, Vit
K, Magnesium, Bile salts/acids

Shikora SA, et al. Nutr Clin Pract. 2007;22(1):29-40.
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Posl edl ce éé

uSlabge del ovanje organov
uPridruhene bolezni kot so:
Sl abge del ovanje gnitnice
-Diabetes tipa 2
-Osteoporoza

-Bolezni prebavnih organov
-Depresije
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Dovol | ena kol N

< 20mg/kg

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




Vs -
;
»r
o Organically Grown
B Basmati White Rice
o) 1kg
AT
RS ¢
',..."'" = BuyWholeFoodsOnline.co.uk *
d e 0800J0431k455]
g Barton Buu"lll'ﬂ:?slvl Estato
A\_" Cantorbury CT1 3AA
f#; el RS B0 - SR S |
A & ‘e - - !
3 N, i S
l“ e v 7‘ - 77 r i ,A Y
e \ - P\
{5 5 -
- P TN

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




Gluten vsebujejo

u Pgen Pira
v R
A Kamut
uJenmen
’ 2 A Triticale
(kri hanec m
Il n 1 |
REPUBLIKA SLOVENIJA A Bulgur

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




Na kaJ moramo biti pri prehodu na BG
prehrano oziliroma uhi
ge poeelrnakagi

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




u Ajda

u Proso

u Kvinoja
u Amarant
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Kako hi vet
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l zzi v gt . 1

Izjemno fina temna Eokolada z 90% delezem 2
. N Neto koli¢ina: 100 g ¥
YKakavo sa, manj masten kakav,
BSI0, SITUMRL naravna zrna vanile
 Nedove lesnikov, mandijev,
%10 fina temna &okolada z

nqp B ,y. =1 5
Proizvedenc v Franciji. Aot
Hranilne vrednosti na 100 g: ener?ijska vrednost
- 2483 kJ/ 582 keal, mas&obe: 559/ od tega nasicene
masCobe: 30g, oglikovi hidrati: 14g / od tega
sladkorji 7,09, beliakovine: 10g, sol: 0,03g.
Hraniti v hladnem in suhem prostoru.
Distributer: Magistrat International d.o.c.,,
Kotnikova 28, Ljubljiana _
Uporabno najmanj do konca datuma in lot
(odtisnjeno spoday)

ArATEs LMW/ rwmaamiirvmony
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Ko nakupujemo hi vi

Registered Trademark

®

MT-001-001

Country Code Pro«
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Nakupovanj e hrane
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Pozor pred ponudniki izdelkov brez
gl utena na trhnicah!
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|l zziv ¢gt.2: Urejanje d
doma ponutil i varno

VIDEO: Glutenfree kitchen (Focusin CD)
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Organi zacil | a

u Deske -

e

u Nohi I n i

u Del ovne povrkmmt

u Posode i

u Lesene kuhalnice

u  Kuhinjske serviete in krpe
u  Predpasniki

u Omare!
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Past I V

u Posodice za maslo
u Razni namazi npr sirni, marmelada, med...

u  Gospodinjski aparati (metlice za stepanje...)

v Toaster ali opekan za k@{
u Sol Il n zani mbmmkahiz aj e man
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|l zzi v gt. 3: Prehrana

u Pogovorimo sez natakarjem in kuharskim osebjem

u Pojasnimo jim, da imamo celiakijo in da vsaka drobtinica
| ahko resnozdmwger ozi nage

u Prosimo jih, da so pozorni tudi
nanavzkrihno kong
med pripravo in serviranjem

u Naroni mo enost ajg
Kjer J e man,| mo

D)

bomo 2z au
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Moja neprijetna
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Previdnost tor e] ne

uw He zakuhana in odcejena juha

u Industrijsko zamrznjeni krompir (sam ali s posipi) ter
njegova priprava

ul ndustrijsko priprav
v Loneno cvrtje
v Ri h

u Testenine
uKoruzni, ajdovi hganci
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Previ dni bod]i

u Ocvrtem mesu
u Pripravinah a r u
u Mletem mesu

u Toastu pod zrezkom
u Omakahprevidnostni odven
u Ume g a n i hin gméetalc gri hajtrkih
u  Sojini omaki!!!
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Pizzerije

u Dodat ki na pl zzi moraj o bi ti

v Peni jJjo morajo v pekanu

u Navzkrihna kont ami mlatensk¢ @izzegn i
pizze brez glutena!!
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Solate In solatni bifejl

vV solatnem baru pazi mo, da
u Odsvetujejo se pripravijeni prelivi za solate

v Pazimona j enmenovo kago npr.
gluten.

u  Kruhove kocke za posip
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Desertl

u Pozor pri smetani (rastlinska lahko vsebuje gluten)

v Pudingi

v Sladki prelivi
u Aj dove p-primarni
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Zajtrki v hotelih

u Opozorimo jih, da moramo uporabl jat
toasterje in ne tistih v katerih segrevajo glutenske sestavine.
u Npr. zajtrki v hotelih o0z. postregen

u  Serviranje masla, marmelade, namazov
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|l zzi v gt . 4

e o2

u Avokadova solata

u Kvinotaz zel enjavo/ pignancem

u Rl hevi rezanci s pignancem i n
u Avokado stuninimnamazom i n sonAni nni mig

oS

u Skuga Vv sol ati zmomareloi par adi h

rd

u Ni ps 1z ¢gpinane ali kodroli st
v Chia puding
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Z Z 1 V 5 Pot ov a

(Q-
~—
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Organizacija pred potovanjem

A

vRazignite ponudbo za dr ha
u Kontaktirajte dr ugt vo v dol oneni
u Uredite si dostop do spleta oz. informacij na poti
u Hrana za na pot
u Dodatki za na pot
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Kartice o pojasnilih v tujih jezikih

https:// www.celiactravel.com/cards

W ‘
Como consecuencia me po'di{,lk‘poner muy enfermo en el
caso de que comiera allmem'os que contuvieran harinas o
granos de trigo, centeno, cebada y avena.

¢Contiene esta comida harinas o granos de trigo, centeno,
cebada o de S lguna duda sobre el
contenido de la melo.

‘maiz, patata,
che, carne y
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Restavracije na potovanjih

MENU
BEZ GLUTENU

[J

WWW.CELIAKIA.PL

Oznake na restavracijah

= %

Gluteemtonta
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Vd

KajJ sama st omehote ne

A

zauhi jem gl ut en?

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




1. GLUTEN MORA 2. ZMANJ GAITREGENERIRATI

NI MPREJ MORAMO NREVO
ZAPUSTITI TELO VNETJE
KURKUMA
HIDRACIJA
PROBIOTIKI
PREBAVNI ENCIMI INGVER AMINOKISLINE
L GLUTAMIN,

GLICIN IN PROLIN
OMEGA 3

AKTIVNO OGLJE MAGNOBNE KI SLI NE
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Kako si ge | ahko po

Insulin |
Kortizol |
Melatonin 4
Rastni I/\ormon‘r\
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P

B

Kaj | ahko ge nared
Aut i |

onuti | / po

Telo primerno hidriram -t or ej spi jem do

V24 urahn amr epio v r e nt@esaeiziplapijo skoraj 41 vode
Voda sodelujevvsehhi vl j enskebi h, ki se odvijajo

Vodo | ahko pijemo samo, odlinna pa | e I
zelenjavnih sokov.

Zel o koristno | e
f

tako pospegi mo i jo nignenja telesa,
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Moj dan

-Hidracijat el es a é.

-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 )
-Venerj a

-Priprava na spanje (brez modre svetlobe)

-Spanje
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Res kratek pregled ; -)

1. Edino zdravilo za CELIAKIJO je prehrana,
Ki je 100% brez glutena

2 . Brez glutena pomeni

3 . Registriran znak pre\r’\r

ST prepoznaven in najbolj zanesljiv pokazatelj,
da | e hi glutthao br ez

4. Uhivajmo veliko svehe
NI m manj 1 ndustri|j



Moje vsakodnevno vodilo

u
u

u

B

Prehranjuem sel1 00 % BREZ GLUTENA |

Pojem in popilem dov ol | svehe, surove

A

lzogbams e prekomernemu uhi vanju
Poskrbim za vsakodnevno gibanje n a s v erhke imdihanje
Skrbim za dobro in redno hidracijo telesa

Pri vog dovolpspanjain poni t k a

Uhivam v hivljenju, vsak dan

Ne zmanj gujem socialnih stikov
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NIKOLI NE OBUPAJTE!

uvKako se ponutimo I n kaj
Ki imamo diagnhozo celiakija.

vOstali so | e opazovalci,
uVedno I n povsod zaupaj mo

HI VLJENJE BREZ
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ée. . JE LEPO!
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Povprenen nl ovek
vsvojem hivljenju
poje 10 TON hrane,

zato ni vseeno

k a k kvalgete

je leta.
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