Colyak hastaligl nedir?

Coeliac (Colyak) nasil okunur? Sil | iak.

Cdlyak hastaligi glutenli gida yiyememek demektir. Gliten bugday, cavdar, arpa ve yulafta
bulunur. Eger gliten yerseniz, kendinizi kétl hissedersiniz.

Hangi gidalar gliten icerir?

¢ Makarna e Yulaf, 6rnegin yulaf lapasi

e Ekmek e Sos

o Bisklvi e Salata sosu

o Pasta e Sos. Ornegin, soya sosu, makarna
e Corek sosu ile karigim

e Hamur isi e Kizartma

e Tahil o Sekerleme

e Bira e Sahte et. Ornegin, sosisli, straz

Cdlyak hastaligi olan ve bu gidalari yiyen insanlar kendini kotl hisseder. Gliiten
yediginizde, vicudunuz koétu oldugunu dusunar.

Nasil hissedersiniz?
Gluten yediginizde vicudunuz size uyarici belirtiler verir. Sizde bu belirtilerden 1
veya daha fazla olabilir.

Yaygin belirtileri

e Siddetli karin agrisi o Ishal

o Karin sisligi e Kabizlik

e Asirigaz e Yorgunluk hissi

e Bas donmesi hissi o Kilo kaybi

e Kusma o Agiz Ulserleri

Cok ciddi belirtileri

e ince ve zayif kemikler e Depresyon, lizglin hissetme
¢ Diyabet e Kotl dis ve dis eti sagligi

e Hamile kalamama sorunu e Kanser

e Kaninizda dusuk demir

Colyak Hastaligina kimler yakalanabilir?

Herkes ¢olyak hastaligina yakalanabilir. Colyak hastahgi bulasici degildir. Colyak
hastalig1 dogustandir. Sizde ¢olyak hastaligi oldugunu bilmiyor olabilirsiniz. Hastalik
yasaminizin ilerleyen dénemlerinde ortaya ¢ikabilir. Bunun sebebi viicudumuzun
degisiyor olmasidir.

Doktorunuza gidin

Cdlyak hastaligi cok ciddidir. Doktorunuza gidip gériinmeniz gerekir. Doktorunuz
testleri yaparak ¢olyak hastaliginiz olup olmadigini kontrol edebilir. Doktorunuz size
ne yapmaniz gerektigini soyleyecektir.



Sizde c¢oOlyak hastaligi olup

olmadigini nasil ogrenebilirsiniz

Sizde ¢olyak hastaligi oldugunu dusunuyorsaniz, 6nce doktorunuzla
gorusmelisiniz. Doktorunuz uygun testleri yapacaktir.

1 Glutenli gida tiuketmeye devam edin
Genelde yediklerinizi yemeye devam edin. Glutenli gidanin vicudunuzu nasil
etkiledigini gormek icin doktorunuzun kan testleri yapmasi gerekmektedir.

Glatenli gida yemeyi birakmigs olabilirsiniz. Yine glutenli gida yemeye
baglamaniz gerekli. Boylece kan testiniz okunurken daha dogru bir sonug
alinacaktir. Kan testiniz éncesinde, 6 hafta boyunca her giin 4 adet ekmek
yemelisiniz. Bu ilk basta zor olacaktir. Kendinizi kotu hissedebilirisiniz. Ama
zamanla kolaylasacaktir.

2 Bir kan testi yaptirmak icin doktorunuza gortnin

Kan testi, ¢olyak hastaligina sahip olup olmadiginizi gdéstermenin bir yoludur.
Colyak hastaligi icin yapilan kan testleri bazen yanlis ¢ikabilir. Kan testiniz
normal olabilir ama glutenli gida yedikten sonra kendinizi kotu
hissedebilirsiniz. Baska bir kan testi icin doktorunuza danisabilirsiniz.

3 Bagirsak testi yaptirabilirsiniz

Bu test endeskopi olarak tabir edilir. Doktor bogazindan asagi bir boru salar.
Doktor ilkin size bir enjeksiyon verir, boylece uykuya dalarsiniz ve boru
acitmaz. Doktor midenizin igine bakmak i¢in bu boruyu kullanir. Test sadece
10 dakika surer. Colyak hastaligi varsa doktorunuz anlayacaktir.

Yaklasik 2 yil iginde bu testi yine yaptirmalisiniz. Midenizin iyilesip
iyilesmedigini gosterecektir.



Colyak hastaligi belirti listesi

Cdlyak hastaligi olan her kisi farkli hissedebilir. Sizdeki belirtileri gérmek icin bu
kontrol listesini kullanabilirsiniz. Sizde bu belirtilerden 1 veya daha fazla olabilir.
e Bu listeyi doldurun

e Doktorunuza gotirtn

e Belirtiler hakkinda doktorunuzla konusun

Colyak hastaligi olan ¢cogu insanda yaygin goriilen belirtiler

Yorgunluk ve zayiflik hissi

Kaninizda dusuk demir. Bunu test etmek igin bir kan testine ihtiyaciniz olacak
Asirl gaz ve mide siskinligi

ishal veya kabizlik

Hem ishal hem de kabizlik

Mide kramplari

Mide bulantisi ve kusma

Yedikten sonra mide Bogaz

Kilo kaybi

Agiz Ulserleri

Kemik ve eklem agrilari Ornegin, dirsek ve dizler

Dlsuk vitamin seviyeleri. Bunu test etmek icin kan testine ihtiyaciniz olacak
Cildinizde kasintilh dokintu

Kot dig ve dis eti saghgi. Ornegin, diginiz sari veya kahverengi gorinlr

Cocuklarda gorilebilen belirtiler

Mide sisligi, agrisi ve asiri gaz

Mide bulantisi ve kusma

Kaninizda dusik demir. Bunu test etmek igin bir kan testine ihtiyaciniz olacak
ishal veya kabizlik

Hem ishal hem de kabizlik

Biylk, ¢cok kotl kokulu kaka

Kilo alamama veya verememe

Bllylmede gecikme

Ergenligin gecikmeli baglamasi

Yorgunluk ve huysuzluk

Diger saglik sorunu turleri
Bu saglik sorunlari herhangi birine sahipseniz, doktorunuza séyleyin.

Kolay kirilabilir Zayif kemikler. Bu osteoporozu olarak adlandirilir
Otoimmn tiroid hastaligi. Bu tiroid sorunlari oldugunu.

1. Tar diyabet

Multipl skleroz

Olmasi dusukler ya da sorun hamile

Depresyon, tizgunluk hissi


http://victas.coeliac.org.au/

Glutensiz Turk Mutfaqi

*Bu bilgiler, sadece bir doktor veya uzman tarafindan ¢élyak hastalig:
teshisi konulduktan sonra kullanilmahdir. Tibbi olarak ihtiyac¢ duyuldugu
tanisi konulmadan énce gliitensiz bir diyet yapmayin.

Colyak hastaligi icin tek tedavi siki bir glitensiz diyet yapmaktir. Coélyak hastaligi,
yenilen glitenin sizi kot hissettirecedi ve badirsak astariniza zarar verebilecek
uzun 6mdurll bir hastalik olacaktir. Gliten yerken kendinizi hasta hissetmeseniz
bile, eder ¢colyak hastaliginiz varsa, gliten yine de bagirsaklariniza zarar verecektir.

Colyak hastaliginda gliten yenilip yutulursa bir soruna sebep olur. Gllten iceren
tim gida, aperatif, icecekler, ikram, ilac ve takviyelerden kacinilmalidir. Gliten
iceren kozmetik, sabun, enjeksiyon ve cilt kremleri bir soruna neden olmaz ve yine
de kullanilabilir. Glitenin bir soruna sebep olmasi igin yutulmasi ve sindirim
sisteminizden gegcmesi gerekir.

Avustralya'da nifusun %1'i ¢dlyak hastaligindan muzdariptir, ancak, arastirmalara
gore coyal hastalidina Avrupa'da biraz daha fazla oranda rastlanmaktadir.

Size ¢colyak hastaligi tanisi konuldugunda:
1. Bireysel beslenme ihtiyaglarini belirlemek ve su anki yasam tarziniza
glitensiz bir diyet dahil etmek icin, bu belgeyi diyetisyeninize géturin.
2. Dider aile Gyelerinin ¢olyak hastaligi testine girmeleri igin tavsiyede bulunun.
Colyak hastaligi genetik bir saghk durumdur.

Glitensiz bir diyet sonrasinda hemen iyilesmeyebilirsiniz, ama bir kag hafta icinde
daha iyi hissetmeye baslayacaksiniz. Baz insanlarin belirtilerden kurtuldugunu
hissetmeleri digerlerinden daha uzun slirer. Baslangicta glitensiz diyet uygulamak
zor gelebilir ancak zamanla ¢ok daha kolaylasacaktir.

Glitenin Bulasmasi
Gliten icermeyen (rinlere gliten bulasabilir, hatta bir kinnti bile koétig bir
reaksiyona sebep olabilir.

GlUtenin bulagmasini édnlemek igin:

1. Glutensiz Urin ve malzemeleri birbirinden ayri ve kapall kaplarda saklayin.
Bunlari saklamak icin en iyi yer kilerdeki en st raflar veya gliiten iceren gidanin
Uzerindeki raftir. Bdylece gliten igeren gida ddkulir veya dlserse glitensiz
dridnlerle karismayacaktir.

2. Glutensiz yemekleri mutfak farkl bir yerinde hazirlayin. Ya da ilk dnce glutensiz
yemedi sonrasinda gliiten iceren yemedi hazirlayin. Ornegin ilk dnce glitensiz
sandvici daha sonra glitenliyi hazirlayin ya da once glitensiz malzemelerle
terbiyelenmis bahdi ardindan una bulanmis balidin izgarasini yapin.

3. EJer ezme, sos ve margarin icin kullandidiniz bicak ve kasikta gliten kalintis
varsa onu asla glitensiz kaba koymayin, zira bu kaba gliiten kalintisi katmis
olursunuz.

4. Salatalar veya yemek gliten ekmegi ile temas etmemeli veya servis
edilmemelidir, sadece bir kirinti hasara neden olmak igin yeterlidir.



Glitensiz gidalar nasil elde edilir:
Glitensiz gidalan bulmak igin dért temel adim vardir:

1. al olarak glitensiz gidalar
Taze Meyve ve Sebze
Sade/tatlandirilmamis cerez ve tohumlar

Dog
v
v
v Taze Otlar ve baharatlar
v
v
v
v

Yumurta

Taze et (Dovilmemis, kaplanmamis, marine edilmemis, panesiz)
Sit (Aromasiz siit)

Kati ve sivi yaglar

2. Malzemesi gliitensiz olanlar
Gida etiketi tzerindeki icerigi okuyun ve arpa, cavdar, yulaf veya bugday
icermediginden emin olun

x Bugday
x Cavdar
X Arpa
X Yulaf

veya arpa, cavdar, yulaf veya budgdaydan elde edilmis herhangi bir
malzeme.
Ornegin:
x Nisasta (bugday)
X Maya (arpa)
x Kepek (yulaf)
X Un (cavdar)

ANCAK, bu kurallara 3 glitensiz istisna vardir:
v" Glikoz surubu (bugday)

v Karamel rengi (bugday)

V" Dekstroz (bugday)

3. 'Glutensiz' oldugu iddia edilen Grinler
Eder bir Grtnln etiketinde veya ambalajinda 'Glltensiz' yaziyorsa, Bu,
glttensiz oldugu ve yemek icin uygun oldugu anlamina gelir.

4. Coeliac Australia tasdik Logosu
Coeliac Australia glitensiz Grinleri tasdik eder.
Burada resmedilen logo, tasdikli Grinler lzerine yerlestirilerek
gltteniz diyette kullanim icin glivenli oldugu gosterilmektedir.

Turkge dilinde faydali web siteleri:
www.colyak.org.tr
www.schar.com



http://www.colyak.org.tr/

Tipik Avustralya Yemekleri:

X X X X X X X

X X X X X X X X X X X X X ¥ x X

Anzak biskivisi
Simit
Dovilmias Balik
Ekmek

Pasta

Tavuk Parcgalari

Cikolata kaliplan (KitKat,

Picnic)
Panelenmis Et
Hamburger
Lamington
Lazanya

Etli bérek
Milo

Musli parcalari
Musli tahili
Yulaf

Yulaf gubuklar
Yulaf lapasi
Makarna

Pizza

Tim Tams
Vegemite
Weetbix

GlUtensiz Anzak biskuvisi
GlUtensiz simit

Izgara balik (unsuz)
GlUtensiz ekmek
Glitensiz pasta
Glatensiz Tavuk Pargalar
GllUtensiz gikolata

ANANENENENENEN

Glitensiz malzeme ile panelenmis et
Glitensiz hamburger ekmegi
Glitensiz lamington

GllUtensiz lazanya pargasi
Glutensiz boérek

Nesquick

Glitensiz musli gubuklari
GlUtensiz musli

Piring Lapasi

GllUtensiz yulaf gubuklar

Piring lapasi

Glitensiz makarna

Glutensiz pizza ekmegi kullanin
Dogal 1yi D'Lush serisi benzerdir
Aussie Mite

GlUtensiz weetbix

NN N N N N N N N NENEN

Glutensiz alternatifler

x  Glitensiz degil
v Gllitensiz

Budgday kepedi

Pirinc kepedi

Budday unu

Patates unu, piring unu, tapyoka unu, bugday unu

Bugday tohumu

Gliitensiz Gliitensiz alternatifler
degil
X | Makarna v | Glitensiz makarna
x | Bira Mayasi v | Ekmek Mayasi
x| Ekmek kirintilari | ¥ | Glitensiz ekmek veya piring kirintilari
X | Misir Gevregi v | Glitensiz misir gevregi
% | Arpa v | Karabugday, mercimek, kinoa, piring, dari, horozibigi
X | Bulgur v | Kinoa, karabugday, piring
X | Kuskus v | Kinoa, karabugday, piring
X | Bulgur v | Kinoa, karabugday, piring
X | Yufka v | Glutensiz yufka
X | Freekah v | Kinoa, karabugday, piring, tapyoka
% | Eriste v | Glitensiz/piring/mas fasulyesi eristesi
X | pide ekmegi v | Glutensiz pide ekmedi
x| Irmik v | Misir irmigi, piring unu, tapyoka unu
x v
x v
x v

Piring kepedi, keten tohumu, LSA (keten tohumu,
aycicedi, badem karisimi), badem yemegi




Ekmek x Budday, cavdar, arpa veya yulaf ile yapiimis ekmek.
x Ekmek, pide, simit, borek, podaca, lavas, pide
v" Piring, patates, tapyoka veya misir unundan yapilmis ekmek
v Glutensiz ekmek, pide ve sarma
" Ipucu: Eger sofrada bugday unu ile yapilmis bir ekmek sunulursa,
bunu koymamalarini séyleyin veya glitensiz ekmek isteyin.
" Ekmek icin genel un karisimi: 250g pirin¢g unu, 250g sorgum unu,
250g tapyoka unu
Et v Taze balik, kirmizi et ve kiimes hayvanlari glitensizdir.
v Codu sosis gliitensizdir, daima icerigini kontrol edin.
X Ekmeklik un ile birlikte pisirilen etler yere dokulur.
"  1pucu: Terbiye karisimlarinin icerigini kontrol edin
& Ipucu: Tum gliten iceren kaplama veya unu kaldirmak igin,
P pisirme Oncesinde i1zgarayi, barbekliyl veya tavayi temizleyin.
Ipucu: Kizartma yaparken, malzemeleri birbirine karistirmamak
igin ilk 6nce glitensiz malzemeleri pisirin
Un X Bugday v Sagu
X Cavdar v Tapyoka
X Arpa v Darnl
X Kizil bugday v Misir
X Yulaf v Patates
X Irmik v" Gram/Mercimek
X  Atta v Misir
X Faro v" Piring
X Makarnalik Bugday v Soya
X Bugday Nisastasi v" Horozibigi
X Kavuzlu bugday V" Ararot
X Kamut ekmek v' Karabugday
X irmik v Sorgum/Teff
v Kinoa
v Besan/Nohut
" l1yi bir sonug almak icin gliitensiz unlan karistirabilirsiniz.
Her Amaca Uygun Gliatensiz un karisimi: 200g beyaz piring unu,
& 100g karabugday unu, 100g sorgum unu, 300g patates nisastasi,
300g tapyoka unu, 50g sit tozu, 10g ksantan sakizi
Otlar, Baharatlar | ¥ Cogu ot ve baharat gliitensizdir
ve Kori tozu ¥" Her zaman igeriginii kontrol edin
x Baharat karisimlarina bugday nisastasi eklenmis olabilir, gliitensiz
oldugundan emin olmak icindekiler listesini okuyabilirsiniz.
Sos ? Her Urdn birbirinden farkhdir, icindekileri kontrol edin.
Sos ve Chutney |7 Her Urln birbirinden farkhdir, icindekileri kontrol edin
Tursu P Her Gridn birbirinden farkhdir, icindekileri kontrol edin
sat Uridnleri v Tum sit Grinleri: sit, peynir, yodurt, krema
X Aromali veya malt sit
Fasulye v Her tir fasulye
P  Soslu ise icindekileri kontrol edin
Pasta Hamuru X Budday unu veya irmik ile yapilan pasta hamuru
v Misir, pirinc ya da mercimek unundan yapilan pasta hamuru
Baklagiller X Her tlr baklagil
P  Soslu ise icindekileri kontrol edin
Kati ve Sivi v' Her tiir kati ve sivi yag ve tereyadi gliitensizdir
Yaglar
Icecekler ve v Her tiir cay, kahve, mesrubat, meyve suyu gliitensizdir
Icecekler v" Her tir alkolll icki ve sarap
v Glutensiz bira
X

Normal bira ve elma sarabi glitensizdir




Glutensizlige uyum saglamak icin yemek
tarifleri

Bu bélimde glitensiz bir yemek aliskanligina nasil uyum saglanacagdi
anlatilmaktadir. Bazen bir yemek tarifi dogrudan glitensiz malzemelerle
uygulanabilir ve bazen lezzet katmak ve yemedin yapisini degistirmek icin ek
malzeme gerektirir. Asadida glitensiz tlrlerine bazi 6rnek malzemeler verilmistir.

Glitensiz Manti
Malzemeler (Hamur)
400g Iyi Hamur Unu
1 su bardadi su
2 yemek kasigi zeytinyadi
1 yumurta

Malzemeler (Dolgu)
225g dogranmis kiyma
1 sogan, rendelenmis veya dogranmis
tuz ve karabiber.

Malzemeler (Yogurt sosu)
500g sade yogurt
1 -2 dis sarimsak
tuz

Malzemeler (Sos)
1 yemek kasigi Tlrk aci biberi salgasi
60ml zeytinyadi
2 cay kasigi kurutulmus nane
1 cay kasigi sumak
1 cay kasigi Turk kirmizi pul biber

Glitensiz Simit
1 su bardagi susam
3 su bardadi cok amach un / glitensiz ekmek karisimi
400g tapyoka unu
Ya fincan 1k su
2 yemek kasigi maya
Ya su bardadi pekmez

Ispanakli Borek
283 gr. dondurulmus ¢dzulmis ve kuru sikilmig 1spanak

1 %2 su bardadi beyaz peynir ufalanmis

1 bayuk cirpilmis yumurta

1 cay kasigi limon suyu

Ya cay kasigi rendelenmis hindistan cevizi
tuz ve karabiber

12 yaprak glitensiz filo hamur

2 yemek kasigi susam



