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ﬁk hastaligt (CH), gilinlimiizde en sik rastlanan besin intdleranslarindan biridir.
Genetik yatkinligi olan bireylerde bugday, arpa ve cavdar gibi tahillarin igerdigi glutenin
tetikledigi, T hiicre aracili immiin mekanizmayla olusan kronik bir ince bagirsak hastaligidir.
Hastaligin siklig1 cografi farkliliklar gostermektedir. En yliksek goriilme sikligi Tiirkiye, Bati
Avrupa, Kuzey Amerika, Avusturalya gibi bugdayin beslenmede Onemli yer tuttugu

iilkelerdir. Colyak Hastalig1 tan1 Oncesi yiiksek morbidite ve mortaliteye neden olurken, tani
konulduktan sonra hastalik olmaktan ¢ikarak bir yasam bi¢imi haline gelmektedir.

Bu kitapgik Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
tarafindan ¢6lyakli hastalar bilgilendirmek ve yasam standartlarini kolaylastirmak amaciyla
hazirlanmistir. Colyak hastaligi hakkinda dogru bilgiye ulagma, komplikasyonlarin 6nlenmesi,
tibbi beslenme tedavisinin uygulanmast son derece onemlidir. Bu kitapgik size doktor ve
diyetisyen tarafindan verilen bilgileri desteklemek ve pekistirmek amaci ile hazirlanmistir.
Kitapgikta ¢olyak hastaligi nedir, nasil tedavi edilir ve yapilmasi gerekenlerden kisaca soz
edilmistir. Bu kitap¢igin hastaligin tibbi beslenme tedavisi agamasinda size yardimer olmasint

1

umuyoruz.




COLYAK HASTALIGI NEDiR?

Colyak hastaligi (Gluten sensitif enteropati, gluten
enteropatisi, ¢Olyak sprue), genetik olarak yatkin olan
bireylerde, gluten igeren gidalarin alinmasi ile ortaya
¢ikan proksimal ince bagirsagi tutan ve glutene karsi
kalici intolerans ile karakterize bir enteropatidir.

Colyak, yetiskinlik ve yaslilik donemi dahil olmak iizere,
her yasta ortaya ¢ikabilecek bir hastaliktir.

Colyakh mi dogarsiniz yoksa sonradan mi olursunuz?

CH multifaktoriyel ve multigenetiktir. Hastalik (HLA)-
DQ2 ile iligkilidir. Homozigot DQ2 genine sahip hastalar biiylik risk tasir. Hastaligin
olusmasinda genetik faktorlerin 6nemli rolii olmakla birlikte ¢evresel faktorler de 6nemlidir.
Diyete bugday, dolayisiyla icindeki gluten girmedigi siirece hastalik goriilmez. Colyakl
bireylerin dogustan genetik bir yatkinlia sahip oldugu ve bunun uygun cevresel kosullar
altinda hastaliga dontistiigii kabul edilmektedir.

BAGISIKLIK SISTEMI
Mukozal bariyer
fonksiyonunun kaybina
bagl olarak gelisen

otoimmunite

GENETIK YATKINLIK @ CEVRESEL ETMENLER
DQ2 ve/veya DQS Hastalar igin toksik olan

pozitif HLA haplotipi |:> <:| proteinleri iceren tahillar

COLYAK
HASTALIG
1

Hastalik ortaya ¢iktiginda ciddi sosyal sorun: INKAR ETMEK

Hasta bireylerin ve ailelerinin ¢6lyak tanisindan sonra yasadiklari en 6nemli sorun
hastaligin kabul edilmemesi, inkaridir. *’Simdi ne yiyecegim’’ veya ’Cocugum ne
yiyecek’’ sorusu giindemdedir. Bu asamada doktorlar ve diyetisyenler yasamsal 6nem
tagimaktadir. Sorunlarin ve beslenmenin tartisildigi ¢olyak dernekleri ve diyetisyenler
hastalara yardime1 olmaktadir.



RISK GRUPLARI VE ILISKILI HASTALIKLAR

1. Birinci derece akrabalar

2. Down ve Turner sendromu )
3. IgA eksikligi .
4. Endokrin hastaliklar .

= Tip 1 Diyabet )

= Otoimmiin tiroid

6. Karaciger hastaliklari

Pirimer biliyer siroz
Otoimmiin hepatit
Otoimmiin kolanjit

Idiopatik
hipertransaminazemi

hastaliklari 7. Romatizmal hastaliklar
= Alopesi areata = Romatoid artrit
= Addison hastalig = Polimyozit
5. Norolojik hastaliklar = Sjogren sendromu
= Serebellar ataksi 8. Kalp hastaliklar1
=  Epilepsi * Idiopatik dilate
kardiomyopati

= Periferik néropati

= Multipl skleroz

Duhring Hastaligi

Otoimmiin myokordit

Konjenital kalp hastaligt

9. Kutanoz hastaliklar

Dermatitis herpetifarmis

Psoriazis

Vitiligo

10. Digerleri

Osteoporoz
Interfilite
Amenore
Sarkoidoz

Sistemik lupus
eritematous

Vaskulit
Sizofreni

Depresyon, anksiyete

Gluten hassasiyetinden kaynaklanan kasintili kabarmali bir deri

hastaligidir. Glutensiz diyet cilt hasarini iyilestirirken, ¢élyak hastaligina

bagh komplikasyonlari 6nlediginden é6miir boyu devam edilmelidir.



COLYAK HASTALIGI iLE BiRLIKTE NELER MEYDANA GELIR?

Hastalar gluten igeren bir besin tiikettiklerinde ince bagirsaklarindaki emilime yardimei
yapilar zarar goriir. Bunun nedeni glutene karsi olusan otoimmiin reaksiyondur. Zarar goren
villuslar temel besin 6geleri olan protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineraller ve bazi
durumlarda da su ve safra tuzu emilimini etkili bir sekilde gergeklestiremez. Eger bu hastalik
tedavi edilmezse; ince barsagin hasari kroniklesir ve bu durum da yasami tehdit edebilir.
Ayrica hem besinsel hem de bagisiklikla iligkili hastaliklarin riski artabilir.

COLYAK HASTALIGINA ESLiK EDEN OTOIMMUN HASTALIKLAR

Colyak hastalarinda otoimmiin hastaliklar 2-3 kat daha fazladir. C6lyak hastaligina eslik eden
otoimmiin hastaliklar:

» Tipl diyabet
Karaciger hastaliklar1
Tiroit hastaliklar
Sjogren sendromu
Turner sendromu
Raynaud sendromu
Skleroderma
Adisson hastalig1
Romatoid artrit
Alopesia areata

Sistemik lupus eritematous
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Kronik hepatit

Otoimmiin: Viicudun bagisiklik sistemi tarafindan olusturulan antikorlarin neden oldugu bir
durumdur.



Ozellikle tip1 diyabetli hastalarda baslangicta ¢dlyak tarama testleri negatif ¢ikmaktadir;
ancak tipl diyabetli hastalarda ¢olyak hastaligi riskinin %5.4-7.4 oldugu disiiniiliirse bu
hastalarin 2-3 y1l araliklarla ¢6lyak tarama testi yaptirmasi ¢ok dnemlidir.

Colyak hastaliginin erken tanis1 otoimmiin tiroit hastaligina kars1 koruyucudur. Bu sebeple
colyak tanisi alan hastalarda tiroit bozuklugu olup olmadigi degerlendirilmeli ve mutlaka
izlenmelidir.

COLYAKLA BAGLANTILI DiGER HASTALIKLAR
» Down sendromu
» Fibromiyalji
» Kronik yorgunluk sendromu
» Williams sendromu
>

Laktoz Int6leransi

Hastaligin yeni tan1 aldig1 donemde, sekonder laktoz intoleransi nedeni ile
kisa stirelerle laktozsuz diyet ve inek siitii kisitlamasi gerekebilir.

iLK 6 AY ANNE SUTU ONEMLIDIR

Anne siitii almak ¢élyak hastaligina karsi koruyucudur.
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COLYAK HASTALIGININ SEMPTOMLARI

Semptomlar bireysel ve yasa gore farklilik gosterebilmektedir. Colyak hastaligi, cocuklarda

Ozellikle sindirim sistemi

goriilebilmektedir.

NASIL TESHIS VE TEDAVI EDILIR?

TESHIS

Davranissal:
Huzursuzluk/
Tepkisizlik
Yorgunluk
Dikkat eksikligi
Duygu
dalgalanmalari
Sinirlilik

Vitamin
Eksiklikleri:
Kansizlik (anemi)
Demir, folat, B12, E
ve K vitamini
eksikligi

Sa¢ dokiilmeleri

Fiziki
Goriiniim:

Kilo kaybi1

Boy kisalig
Biiylimenin
durmasi

Comak parmak
Deride Solukluk
ve Morluk

bulgulariyla

/

seyretmekle beraber baska semptomlar da

Ureme Sistemi:
Adet
diizensizlikleri
Gecikmis ergenlik
Tekrarlayan
distikler

Sindirim Sistemi:
Istahsizlik

Bulanti

Kusma

Karm agrisi

Karinda gerginlik (abdominal
distansiyon)

Mide rahatsizlig1

Ishal/ Civik disk1 (degisken /
aralikli)

Kabizlik

Digerleri:

Dis minesinde hasar
Aftlar

Depresyon

Tirnak deformasyonlari

Colyak hastaligiyla ilgili semptomlarin bulundugu durumlarda, gluten intoleransinin ilk

Colyak hastaligr semptomlari, diyet ile 6nlenebilir



teshisi kan testiyle glutene karsi antikor seviyesi Olcililerek yapilir. Antigliadin antikorlari
(AGA), anti-endomizyum (EMA) antikorlar1 veya antitransglutaminaz (anti-TG) antikorlar1
arastirilir ve bunlardan en az birinin pozitif olmasi sonucunda kesin teshis i¢in ince bagirsak
biyopsisi yapilir. Bu islemde ince bagirsaktan doku 6rnegi alinir ve histoloji incelemesine tabi

tutulur, eger bagirsak mukozasinda korelme var ise (diiz mukoza) hasta Colyak tanisini alir.

COLYAK HASTALIGI

KAN TESTI
NEGATIF ]y ﬁ POZITIF
HASTALIK YOK HASTALIK OLABILIR
| BIYOPSI |
DUZ MUKOZA YOK ﬂ DUZ MUKOZA VAR
HASTALIK YOK , HASTALIK VAR

Ayrica tim bunlardan oOnce bu testlerin evde yapilabilen basit tiirleri eczanelerde
satilmaktadir. Eger bir onceki boliimde belirtilen semptomlar: tasidiginizi diisliniiyor ve
¢olyak hastaligindan siipheleniyor iseniz ya da ailenizde ¢6lyak hastasi bir birey bulunuyor ise
bu testi evinizde de yapabilir ve daha sonra kesin teshis icin hastane veya hekime

bagvurabilirsiniz.
TEDAVi

Colyakli hastalarin klinik semptomlarinin ortadan kalkmasi, test sonuglarinin normallegsmesi
ve bagirsak mukoza zarmin normal yapisina doniisiiyle, sindirim sisteminin saglikli duruma
gelmesini saglayan tek etkin tedavi yontemi gluten icermeyen diyetin uygulanmasidir. Colyak
hastaliginin tedavisinde, daha az bilinen ¢esitler de dahil olmak iizere, tiim bugday tiirevlerini
iceren yiyecekler diyet harici tutulur. Az miktarda glutenin bile zarar verebilecegini g6z
oniinde bulundurmak c¢ok onemlidir. Cesitli tirlinler igerisinde glutene rastlamak miimkiin
oldugu i¢in marketteki gidalarin iceriklerine dikkatlice bakilmalidir. Tek etkin tedavi yontemi

oldugundan glutensiz diyet yasam boyu siirdiiriilmelidir. Diyete baglanilmasiyla 24 saatte



klinik bulgular diizelir, istah agilir, birka¢ ayda kilo alimi olur, 3-14 giin iginde bagirsak
mukozasinda hasarin ilerlemesi 6nlenir ve cocuklarda 3-6 ay, yetiskinlerde 1-2 yil stireyle
tamamen iyilesmesi ve emilimin baglamasi gergeklesir. Ayrica enerjiyi artirmak igin

bebeklerde mamalara, ¢ocuk ve yetiskinlerde yemeklere orta zincirli yag asitleri eklenebilir.
TEDAVI EDILMEDiIGINDE OLUSABILECEK SORUNLAR NELERDIR?

Tek tedavi yontemi olan glutensiz diyet tedavisine uyulmadiginda bagirsak

ylizeyindeki hasara bagli olarak asagidaki sorunlar goriilebilmektedir.

Demir
eksikligi
anemisi

llerlemis

emilim
bozuklukllar

GLUTENSIZ
DIYET

UYGULANMAZSA
Folik asit
eksikligi
anemisi

Sindirim B12 Vitamin

sistemi
kanserleri

eksiligi
anemisi

GLUTENSIZ DIYET NEDIiR?

Orta Zincirli Yag Asitleri (MCT): Sindirim sisteminde safra tuzlarina ihtiya¢ duymadan
sindirilebilen ve diger yag asitlerine gore daha kolay enerjiye doniisebilen yag asitleridir. Stit,
Tereyagi ve Hindistan cevizinde bulunur.



Glutensiz diyet; bugday, c¢avdar, arpa ve yulaf iceren tiim gidalardan (hububat,
makarna ve bir¢ok islenmis gida) tiikketmemek anlamina gelir. Misir, patates, piring, soya unu
zararsizdir. Et, meyveler ve sebzeler gluten i¢cermez.

Glutensiz diyet, ¢0lyak hastaligi tedavisinin temel tasidir. Giinliik tiiketilebilecek
gluten miktar1 icin net bir sinir olmamakla birlikte 10 mg'n altindaki degerler anlamli
histolojik degisikliklere neden olmadan semptomlart iyilestirmede etkindir.

Soya fasulyesi, misir, piring ve patates giivenlidir. Siit iiriinleri baslangicta gelisen
sekonder laktoz intoleranst nedeniyle tolere edilemezken, tedavinin ilerleyen aylarinda
tiiketilebilir.

Undan nigasta ve kiigiik bilesenlerin yikanarak uzaklastirilmasinin ardindan ayrilabilen
gluten, protein yapisinda bir bilesendir ve %65 oraninda su igerir. Gluten kuru temelde %75-
86 oraninda proteinden olusurken, geri kalan kisimda bulunan karbonhidrat ve lipid, gluten-
protein matriksi i¢inde sikica tutulmaktadir. Glutenin ve gliadin protein fraksiyonlarindan
olusan gluten bugdayda bir depo proteinidir. Hamurun yapigkan, viskoelastik 6zelliklerinin
yani1 sira hamurun fermantasyon siiresince gaz tutabilme yeteneginden de sorumludur ve ¢ogu
firincilik iirlinlinde goriiniis ve ekmek i¢i yapisina katkida bulunur.

Colyak hastalarinin besinlerdeki glutene hassasiyet diizeyleri farklilik gdstermektedir.
Bazi hastalar eser miktardaki gluteni tolere edemezken, digerleri daha biiyiik miktarlarda
gluteni tolere edebilmektedirler. Misir ve piring ise toksik olmayip diger tahillarin yerine
kullanilabilmektedir. Giiniimiizde ¢6lyak hastalar1 i¢in "glutensiz gidalar" olarak adlandirilan
ozel bir gida kategorisi altinda glutensiz firin {irlinleri tretilmektedir. Bunlar dogal olarak
gluten igermeyen piring, misir ve soya unu ile guar veya amaranttan hazirlanan biskiivi vb
iiriinleri igermektedir. Colyak hastalarmin tiikettikleri glutensiz gidalar bazi B grubu
vitaminleri, demir ve diyet lifi icerigi agisindan gluten igeren diger gidalara oranla daha

fakirdirler.

Glutensiz isaretleri

ROV n




Cogu .'haslt__a_da dogm bir glutensiz diyet uygulamasi _Sémptomlarln, histolojik
deéisiklikl__erin ger1 ;dénr_fl"és_ini ve komplikasyon risklerinin azalmaslhl.sagllamaktlr. Tedavinin
basarilt 01i1\ias1 191ng1uten diyetnten tamamen glkarllmaildlr. Glutc;nsiz diyet uygulamasmin
kemik yogﬁﬁ{ygur;f;gg::_ﬁmrqé'ia_..dét_nir‘ eksikligini diizelttisi, bilytird geriligini Snledigi ve

elistirdigi belirtilmektedir.
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glisemik kontrolu

Dilimlenmis Soguk Et ve Ekmek Eklenmis Kofte,
Sosisler Bulgurlu ve Kiymali
Havayla Kurutulmus, Yemekler, Unla kizartilmis
Tuzlanmis Sigir Eti, Salam, Balik, Sosis

Konserve Et,

Et Bazli veya Balik Bazl
Soslar, Et Bazli veya Balik
Bazli Hazir Gidalar veya
(")ncden Pisirilmis Gidalar
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RiSKLI YASAK

Siit Bazli Hazirlanmis Tahil ve Tiirevleri Iceren
Icecekler (Milk Shake) Yogurtlar

Hazir Meyveli Yogurt Bugday Unu Eklenmis Siitlii
Krem Santi Tatlilar

Koyu Krema ve Pudingler Bulgur Eklenmis Yogurtlu
Dilimli Peynir ve Siitlii corbalar

Siirtilebilir Eritilmis Peynir
Damarli Peynir ve
Kiif Derili Peynir
(Camambert, Rokfor gibi)

A



RISKLI
Paketlenmis
Patates Cipsi
Sisirilmis Piring
Misir Cevirmesi

Yemekler

.\ TAHILLAR

Koyultucu Iceren Sebze Bazli
Olarak Hazirlanmis

Seker Kapli Meyveler

YASAK

Bugday

Yulaf

Arpa

Cavdar

Ve

Bunlarla Yapilmis

Her Tiirlli Yiyecek;
Bulgur, Makarna, Sehriye
Corba

Eriste, Kuskus, Biskiivi,
Simit

Dondurma Kiilahi1 Ekmek,
Yarma

Irmik, Kraker, Borek
Pasta, Corek

Kepek

Malt

LL\:
Un ve Tirevleri ile Tuketilen
Sebzeler

Un ve Tahil igeren Sebze
Yemekleri

YASAK
Un ve Tiirevleri ile Tiiketilen
Kuru ve Taze Meyveler



YAG VE §E$NILER

RISKLI YASAK
Hazir Soslar Cok Yag Katilmis Yiyecekler
Bulyon Kiipler veya Et Suyu  Kaymak, Krema, Findik

Et Suyu Karigimlari Fistik, Badem, Ceviz vb.

Ot veya Baharat Karisimlar1 ~ Hazir Salga, Ketgap, Unla
Tat Vericiler Yapilmis Soslar ve

Kabartma Tozu Hazir Satilan Cesni Verici
Yiyecekler

Y \§\\\ h *\\

Kontaminasyon ve diger sebeplerle Gluten bulasabilecek gidalar.
Tiiketilmesi zararh olabilir.

Igerlsmde Gluten bulundugu i¢in tiiketilmesi sakincali olan g ldalar
N — wn . N

.




Kimler Glutensiz Diyet Yapmah?

Glutensiz diyeti ¢olyak hastaligi tanis1 alan kisiler uygulamalidir.  Asagidaki
hastaliklarin belirtileri de ¢olyak hastaliginin belirtilerine benzerdir. Bu yilizden ¢olyak ile
karigtirilmamalidir. Bu kisiler glutensiz diyet degil hastaligina 6zel diyet uygulamalidirlar.
Colyak hastaligina benzer semptomlar goriilen durumlar
% Inek siitii protein intoleransi (duyarlilig)
¢ Gastroenterit (bakteri, viriis)

» Enflamatuar barsak hastaligi

% Inek siitii ve soya alerjisi

« Eozinofilik gastroenterit

% Immiin yetersizli durumlar

% Giyardiyazis

< Bakteriyel asir1 cogalma

% Tlaclar

¢ Radyoterapi

Besin Olmayan Gluten Kaynaklar: Nelerdir?

Besin desteklerinin yani sira dis macunu, ruj, postalama pullari, gargara tiirleri gluten
icerebilmektedir. Recete ile satilan ilaglar, vitamin ve mineral suplementi olarak kullanilan

ilaclarin ig¢inde veya kapsiillerin iginde gluten bulunabilmektedir.

YULAF TUKETILEBILIR MI?

Yulaf giinde 50-60 gram (5 -6 yemek kasigi ) tiiketilmelidir. Daha fazla yulaf tiiketimi
semptomlarin diizelmesini geciktirebilir. Yulaf prolaminlerinin toksisitesi halen tartisma konusu
olmakla birlikte glutensiz diyette yulafin rolii hakkinda heniiz bir fikir birligi bulunmamaktadir.

Ancak prolaminlerin yulaftaki toplam proteinin %10'nu olustururken, bugdayda % 70'ini

olusturmasi bazi ¢olyak hastalarinin neden bugdaydan daha fazla miktarda yulafi tolere

\\ edebildiklerini aciklamaktadir. /’




Etiket Okumayi Biliyor muyuz?

Colyak hastalar1 i¢in Onerilen glutensiz gida maddeleri
satin alinirken {irlin etiketini okumak olduk¢a Onemlidir.

Glutensiz gida maddelerinde, gida maddesi adi ile birlikte

ambalaj rengi ile zit bir renkte “Glutensiz” ifadesi
bulunmaktadir. Glutensiz gida maddelerinde, gida maddesinin
adi ile birlikte “Gluten miktar1 20 mg/kg’1 gegmez” ifadesi yer
almaktadir. Uriinlerde, ambalaj rengi ile zit bir renkte ve
kolaylikla goriilebilecek sekilde “Doktor tavsiyesiyle kullanilmalidir” ifadesi yer almalidir.
Bu Teblig kapsaminda yer alan iiriinlerde, besin 6gesi igeriklerinin yer aldig1 tabloda vitamin

ve mineral degerleri belirtilmelidir.

Etikette “glutensiz” ifadesinin, “gluten icermez” yazisinin bulunmasina
veya “iizeri ¢izilmis basak” sembolii olmasina dikkat edilmelidir.

Etiket bilgisine dikkat edilmelidir, piyasada satilan ¢ikolata, hazir ¢orba vb hazir gidalar
gluten igerebilir. Ayrica etikette yazan nisasta, malt, bugday unu, un, yulaf ezmesi, kepek vb.

iiriinde gluten oldugunu gosterir. Bu nedenle etiket okuma aligkanligi kazanilmalidir.

Colyak hastaligi olan bireyler ozellikle hazir gida maddelerinin iizerinde
yazil olan bilgileri dikkatli okumalidir.



Mutfakta Dikkat Edilmesi Gerekenler Nelerdir?

¢ Diyetin giivenli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in, mutfak tartis1 kullanilmalidir.

** Yemek pisirmeye baslamadan dnce mutfak tezgahlarinin, mutfak aletlerinin, firinin,

firin tepsilerinin, ¢irpma telinin, yemek kasiklarinin vs. iyice temizlenmesi gerekir.

» Bulagsik bezlerinde, siingerlerde ve el bezlerinde gluten (un tozu, vs.) kalmamasina

dikkat edilmelidir.

% Tahta mutfak aletleri (kesme tahtalar1, yufka agma tahtalar1, kepce ve digerleri) sadece
gluten icermeyen yiyeceklerin hazirlanmasi icin kullanilmalidir, ¢iinkii bu aletlerin
temizligi kivrimlarindan ve ek yerlerinden dolayr zordur. Ayrica elle veya bulasik

makinesinde 6zenli sekilde yikanmasina dikkat edilmelidir.

X/

% Ekmek ve pasta pisirme kaplari, pasta tepsileri ve firin tepsileri renkli olmali veya
iizerine etiket yapistirilmalidir. Firin kaliplarina ve firin tepsilerine pisirme kagitlarinin

konulmasi uygundur.

>

K/
*

Un ve pasta mamulleri (kabartma tozu, maya, susam, hashas, vs.) gibi gluten

)

icermeyen gida maddeleri daima cok iyi paketlenmis olarak gluten icerikli gida

maddelerinden ayr1 olarak {ist raflarda muhafaza edilmelidir.

¢ Unla veya galeta unuyla kaplanmis yiyeceklerde kullanilmis olan kizartma yaglar
tekrar kullanilmamalidir.

% Glutenli makarna pisirmede kullanilmis olan su tekrar kullanilmamalidir.
Cok az miktarda gluten., gluten.siz cl'get u.égula#an. kisiler igin potan.sié(e[
tehlike unsurudur. gftavadaki un, ,oa'ctikiil bulasms matfak azag ve
gereglexinin kullanimas: ve yetersiz temizlik glutensiz iriinlein gapraz

bulasmasinin baslica nedenleridir.



Disarida Yemek Yenilirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

% Cocuklar, okul kantinlerinde satilan simit, pogaca gibi unlu triinleri satin alirken,
¢cOlyakli cocuklar satilan bu friinleri tiiketememektedirler. Bu yiizden aileler,
glutensiz un kullanilarak hazirlanan kek, pogaca, kurabiye gibi yiyecekleri

cocuklarinin beslenme c¢antasina koymalidirlar.

X/
°e

Ev disinda yemek yerken, yemeklerin hazirlanmasinda kullanilan dirlinler iyice

sorgulanmalidir.

X/

% Glutenli iiriinler ve unlarla hazirlanan yemekler tercih edilmemelidir. Restoranlarda,
yemeklerin igerikleri asgiya hastalik hakkinda bilgi verildikten sonra sorularak

Ogrenilmelidir.

% Ozel giinler, dogum giinleri ve yemek davetlerinde, hazirlanacak besinler hakkinda
onceden bilgi edinilmeli ve hastalik hakkinda bilgi verilmelidir. Gerekirse ¢6lyakl
birey 6zel hazirlanmis glutensiz yiyecegini yaninda gotiirmelidir.

» Acikta satilan tiriinler alinirken dikkatli olunmalidir.

ODLAa'uda #em.ek geni‘tken besinlexin igerigi mutlaka Aotgulanmaltduc.



DIYETI NASIL GELISTIREBILIRiZ?

Tiiketilen besinler enerji agisindan yeterli olsa da viicut igin gerekli besin 06gelerini
icermeyebilir. Bos enerji kaynaklarinin (yliksek yag ve seker iceren yiyecekler) tiiketimi
azaltilmali, saglikli ve dengeli beslenmeye 0Ozen gosterilmelidir. Tedavi edilmediginde

olusabilecek besin 6gesi eksikliklerinin giderilmesi i¢in bazi 6neriler;

Giinliik tiiketilen yemeklerin icine meyve ilave edilebilir. Ornegin, ¢dlyak hastaligina uygun

kahvaltilik gevreklerin, yogurdun, tatlilarin i¢ine meyve eklenebilir.

Protein, vitamin ve mineral icerigi yiiksek olan sebzeleri; yemeklerin, salatalarin, sandviglerin

icerisine ekleyerek kayiplar azaltilabilir.

Colyak hastalarinin tercih ettigi iirlinlerde ve yapilan yemeklerde gluten kompleksi olusturan

besinler yerine misir, patates, piring, soya fasiilyesi, kinoa ve karabugday tercih edilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin vazgeg¢ilmezi olan siit ve siit iiriinlerinin tiiketimi dnemlidir.

Laktoz intdlerans: varliginda kisa siireli ara vermek gerekebilir.



Kahvalti Onerileri

Glutensiz unla yapilmis kek,
dilimlenmis meyveler ve

yarim yagl1 siit

Yarim yaghh yogurt veya
siitle karistirilmis glutensiz
zenginlestirilmis  gevrekler

ve portakal suyu

Haslanmisg yumurta,
glutensiz  zenginlestirilmis

ekmek ve az yagl siit

Glutensiz undan yapilan
simit veya ekmek, az yagh

peynir, dilimlenmis meyve

Vitamin C
Kusburnu,
maydanez,

turunggiller, biber,

sebze ve meyveler

Vitamin K

Koyu yesil yaprakh
sebzeler,
kurubaklagiller,
kahve, ¢cay, balik

cilek, patates, diger

Ogle ve Aksam Yemegi

Onerileri

Salata ile birlikte 1zgara et,
pirin¢ ya da kinoadan yapilan

pilav

Sebzelerle, az yagli peynir ve
etle zenginlestirilmis gluten

icermeyen makarnalar

Sebze  yemekleri, gluten

icermeyen ekmekler

Gluten  icermeyen  unla
yapilan pizzalar (az yagh

peynir, domates sosu,

sebzeler) ve meyve sulari

Vitamin A

st ve siit yagi,

yumurta sarisi,
turuncu, yesil sebze
ve meyveler

GEREKSINiMi
ARTAN
VITAMINLER

Vitamin D

En iyi kaynag
Gunes isinlar, balik
Yagi, yagh sit,
yumurta Sarisi

Atistirmalik Oneriler

Dilimlenmis meyvelerle

sunulan sutlu tathilar
Meyveli yogurtlar

Az yagl peynir ile tiiketilen

gluten igcermeyen krakerler

Kuru meyveler ve az yagh

stit

Yagh Tohumlular ve
yaglari, sert kabuklu

kurubaklagiller,

Vitamin E

meyveler,

yesil yagrakh
sebzeler

B Grubu Vitaminler
Et, yumurta, st

urubaklagil, piring
yvesil yaprakh
sebzeler



Colyak hastaligi sonucunda; emilim bozuklugu, artmis ihtiyag, alim azligi
veya hepsine bagh olarak vitamin eksikligi gelisebilir.

Magnezyum

Yagh tohumlular,
sert kabuklu
meyveler,
kurubaklagiller,
yesil yaprakli
sehzeler

GEREKSINiMi
ARTAN
MINERALLER

Cinko

Kirmizi ve beyaz et,
kabuklu meyveler,
kurubaklagiller,
yagh tohumlular

Selenyum,

deniz Griinleri

Colyak hastalarindaki vitamin ve iz elementlerin eksikligi genellikle Glutensiz diyetle diizelir.
Ancak proteinsiz diyet lif, kalsiyum ve demir alimim azaltabilir. Diyette bugday, arpa, yulaf
ve ¢cavdarin depo proteinleri yoktur ve pirin¢, misir, patates gluten iceren gidalarin yerine
kullanilir.



TESHIS ALAN BIREY NELER YAPMALIDIR?
Teshis alindiktan sonra;
¢ Glutensiz diyete cevabin takip edilmesi,

% Beslenme yetersizligi tanimlamak i¢in ek olarak bazi testlerin yapilip, beslenmenin

diizenlenmesi

¢ Cocuklarin ve yetigskinlerin besin ihtiyaglarini 68renmek i¢in diyetisyene

bagvurmalari,

¢ Psikolojik olarak hastaligin kabullenilmesinde ve diyete uyum icin psikolojik destek

tedavisinin alinmasi,
¢ Aile bireylerinin de testten gecirilmesi gereklidir.

GELECEKTE HASTALIKTAN KORUNMA VE TEDAVi

Hastaliga yatkinlig1 arttiran genlerin belirlenmesi risk grubundaki kisilerin taninmasina ve
erken tedavisine olanak saglar.

Ek besinlere (6zellikle gluten iceren) erken baslanmasi ve yiiksek miktarda tiiketim ¢olyak
hastalig1 sikligini artirir.

Bebeklerde ilk 6 ay sadece anne siitii verilmelidir. Alti aydan sonra ek besinlere geciste
divetisven vardimi alinmalidir.

(Colyak hastalig1 tedavisinde tek ve etkin tedavi sekli glutensiz diyettir. Ancak diyetin damak
zevkine uygunlugunun az olmasi, kolay erisilebilir olmamasi, etiketleme eksikligi ve diger
besinlerle ¢apraz gluten kontaminasyonu gibi problemler de meydana gelmektedir.

Gelecekte alternatif tedavi yontemleri olarak; bagisiklik sisteminde rol alan mekanizma ve
molekiillerin saptanmasi yeni tedavi yontemlerini olusturacaktir. Daha giivenli besinlerin
olusturulmasi ve hastalara ulastirilmasi da tedavinin etkinliginde 6nemli olacaktir.

Herhangi bir sorununuz ya da sorulariniz oldugunda 6ncelikle doktor ya da diyetisyene
danigmaniz hastaligin kontroliinde 6nemlidir. Sorunlarinizi doktor ya da diyetisyene
cekinmeden dile getirebileceginizi ve yardim alabileceginizi unutmayiniz.



COLYAK HASTALARI iCIN TARIFLER

I.  PATATES UNLU KOFTE

Malzemeler

Kiyma 500 gram
Patates Nigastasi % su bardagi
Yumurta 1 adet
Sogan 1 orta boy
Maydanoz % demet
Kimyon 1 tath kasigi
Kirmizi Biber 1 tath kasigi
Tuz 1 tatl kasigi
Hazirlanisi:

1. Soganirendeleyin.
2. Maydanozu kiyin.
3. Tdm malzemeleri homojen bir sekilde karistirarak yogurun.

4. Kofte harcindan yumurta blylkliginde parcalar ayirarak kofte sekli verin.

5. Teflon tavada pisirin.




Patates Unlu Koftenin Enerji Ve Besin Ogeleri (4 adet = 160 g)

Eneriji (kkal) 278
Karbonhidrat (g) 13.42
Protein (g) 22.02
Yag (g) 15.12
Tiamin (mg) 0.24
Riboflavin (mg) 0.3
Niasin (mg) 6.84
B6 Vitamini (mg) 0.22
B12 Vitamini (mcg) 4.2

C vitamini (mg) 12.88
Folik Asit (mcg) 20.39
Kalsiyum (mg) 55.26
Magnezyum (mg) 32.84
Fosfor (mg) 222.54
Demir (mg) 3.2
Ginko (mg) 4.12
Posa (g) 1.23
Kolesterol (mg) 96.2




II.  PIiRINC UNLU KEK

Malzemeler
Yumurta 2 adet
Seker % su bardagi
Aycicek yagi % su bardagi
Sut 1 su bardagi
Piring unu 2,5 su bardagi
Kabartma tozu 1 paket
Vanilya 1 paket
Kakao 1 yemek kasigl
Hazirlanisi:
1. Yumurtalari¢irpin.
2. Sekeri ekleyip goz gbzolana kadar kadar ¢irpin.
3. Sirasiyla yag ve siitli de ekleyerek karistirin.
4. Piring unu ile beraber vanilya ve kabartma tozunu karisima ekleyin ve karistirin.
5. Kek harcininin %’lin yagladiginiz kek kalibina bosaltin.
6. Geri kalan harca kakaoyu karistirin. Bu karisimi da sade kek harcinin tzerine dokip

170°C’'de 35-40 dakika pisirin.




Piring Unlu Kekin Enerji ve Besin Ogeleri (1 dilim = 40 g)

Eneriji (kkal) 217.51
Karbonhidrat (g) 33.08
Protein (g) 3.15
Yag (g) 7.95
Tiamin (mg) 0.02
Riboflavin (mg) 0.03
Niasin (mg) 0.43
B6 Vitamini (mg) 0.06
B12 Vitamini (mcg) 0.16

C vitamini (mg) 0

Folik Asit (mcg) 4.85
Kalsiyum (mg) 17.07
Magnezyum (mg) 11.13
Fosfor (mg) 119.36
Demir (mg) 0.38
Cinko (mg) 0.3
Posa (g) 0.85
Kolesterol (mg) 31.83




lIl.  MISIR UNLU TAVA EKMEGI

Malzemeler

Sut 1 su bardagi
Misir Unu 1 su bardagi
Yumurta 1 adet

Tuz 1 cay kasigi

Kabartma Tozu

1 cay kasigi (silme)

Hazirlanigi :

1. Tim malzemeleri tamamen karistirin

2. Cok az yag eklenmis teflon tavayi kizdirin.

3. Hamurdan kiguk bir kepge alip 6nli arkali pisirin.




Misir Unlu Tava Ekmeginin Enerji ve Besin Ogeleri (1 adet= 30 g)

Eneriji (kkal) 55.93
Karbonhidrat (g) 8.71
Protein (g) 2.05
Yag (g) 1.36
Tiamin (mg) 0.05
Riboflavin (mg) 0.05
Niasin (mg) 0.23
B6 Vitamini (mg) 0.02
B12 Vitamini (mcg) 0.13
C vitamini (mg) 0.11
Folik Asit (mcg) 3.08
Kalsiyum (mg) 20.85
Magnezyum (mg) 7.75
Fosfor (mg) 52.55
Demir (mg) 0.38
Cinko (mg) 0.4
Posa (g) 0.33
Kolesterol (mg) 23.58




V.

MEYVE SOSLU MISIR NiSASTALI MUHALLEBI

Malzemeler
Misir Nisastasi 2 yemek kasigi (tepeleme)
Sut 1 litre
Yumurta 1 adet
Vanilya 1 cay kasigl
Seker 1 su bardagi
MEYVE SOSU iCiN
Mandalina Suyu 2 su bardagi
Misir Nisastasi 1 yemek kasigi
Nar 1 kasik
Hazirlanisi:
1. Dort bardak siitli kaynatin.
2. Geri kalan siite yumurta kirin, vanilyayi ekleyin ve ¢irpin. Yavas yavas kaynayan siite
bu karisimi ekleyin.
3. Orta ateste siirekli karistirarak pisirin.
4. Ocagl kapatmadan hemen 6nce sekeri ekleyin.
5. Seker eriyip, muhallebi géz g6z oldugunda ocaktan alarak kaselere bosaltin.
6. iki bardak mandalina suyuna 1 yemek kasik misir nisastasi ekleyin. Strekli karistirarak
pelte kivamina getirin.
7. Muhallebinin Gzerine dnce meyve sosunu dokiin. Daha sonra nar ile sisleyin.







Meyve Soslu Misir Nisastali Muhallebinin Enerji ve Besin Ogeleri ( 1 kase = 180 g)

Eneriji (kkal) 210.22
Karbonhidrat (g) 31.7
Protein (g) 6.12
Yag (g) 6.04
Tiamin (mg) 0.07
Riboflavin (mg) 0.25
Niasin (mg) 0.21
B6 Vitamini (mg) 0.08
B12 Vitamini (mcg) 0.42
C vitamini (mg) 11.45
Folik Asit (mcg) 11.22
Kalsiyum (mg) 197.1
Magnezyum (mg) 24.27
Fosfor (mg) 165.9
Demir (mg) 0.47
Cinko (mg) 0.75
Posa (g) 0.22
Kolesterol (mg) 46.85




V. PATATESLi MERCIMEK KOFTE

Malzemeler

Su 2 su bardagi
Kirmizi Mercimek 1 su bardagi
Patates 1 su bardagi
Kuru Sogan 1 adet blyik boy
Zeytinyagi 1 ¢ay bardagi
Biber Salgasi 1 yeme kasigl
Maydanoz 1 demet
Kirmizibiber 1 cay kasigi
Kimyon 1 cay kasigi
Taze Sogan 10 adet

Tuz 1 tath kasigi
Hazirlanigi

1. Mercimegi 2 su bardagi su ile haslayin.

2. Bir tavada, ince kiyilmis sogani, zeytinyaginda hafif pembelesinceye kadar kavurun.
Salga ilave ettikten sonra atesten alin.

3. Mercimek, haslanmis patates ve kavrulmus sogani geniscge bir kapta karistirin.

4. Kalan malzemeyi de, sebzeleri ince ince dogradiktan sonra ilave edin.

5. Daha sonra kofte sekli verin.



http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/su/
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/kirmizi-mercimek
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/kuru-sogan
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/biber-salcasi/
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/maydanoz/
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/kirmizi-biber/
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/kimyon
http://www.oktayustayemektarifleri.com/tag/taze-sogan/

Patatesli Mercimek Koéftenin Enerji ve Besin Ogeleri (6 adet = 180 g)

Eneriji (kkal) 353.11
Karbonhidrat (g) 32.03
Protein (g) 10.94
Yag (g) 19.95
Tiamin (mg) 0.27
Riboflavin (mg) 0.21
Niasin (mg) 2.44
B6 Vitamini (mg) 0.48
B12 Vitamini (mcg) 0

C vitamini (mg) 27.27
Folik Asit (mcg) 30.18
Kalsiyum (mg) 104.91
Magnezyum (mg) 78.11
Fosfor (mg) 221.01
Demir (mg) 4.51
Cinko (mg) 2.03
Posa (g) 7.06
Kolesterol (mg) 0
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