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KOSZONET

Ugy gondoltam, vannak olyan emberek, akiknek kodszonetet kell
mondjak.

Els6sorban szeretnem megkdszonni a férjemnek, hogy fo-
lyamatos tamogatast kapok téle, illetve a rengeteg segitséget,
amit nyujt nekem. Szeretném a 4 éves kislanyomnak is meg-
koszonni, hogy sok-sok receptnél ott ugyeskedett mellettem a
konyhaban.

Szeretnem megkoszonni testvéremnek és sogorndmnek,
hogy &k is folyamatosan mellettem vannak, eés tamogatnak.

Szeretnem megkoszonni a keresztapukamnak a sok tamo-
gatast, melyet hétr6l hétre kaptam, kapok téle, meg akkor is ha
nagyon messze lakik.

Koszondm a bardtaimnak (Mariannak, Vikinek, Annanak,
Marcsinak, Csillanak, Aginak, Szilvinek, Anikonak, Bobének),
hogy folyamatosan figyelték e kdnyv készuléset, és mellettem
alltak ebben az otletben.

Es szeretném megkodszonni annak a sok-sok embernek, akik
naprol napra folyamatosan figyelnek egy kozdssegi portalon,
és elfogadjak, megfogadjak tanacsaimat, hisz azért élek, hogy
segitsek.
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BEVEZETO

Kedves Olvasol!

Szeretnélek egy kicsit bevezetni az én vilagomba, miért is kezd-
tem neki e kdnyv irasanak, megismerj egy kicsit..

Kiss Moni vagyok, vagy ahogy a glutéenmentes életben is-
mernek: Mona.

Az én életemben kozel 3 éve jott a lisztérzékenyseg vagy
mas neven coliakia.

Tudom, hogy milyen a kezdet, és tudom, hogy hirtelen mit
érez az ember, amikor ezzel a ténnyel szembesitik, €s tudom mi
a reakcio... De az évek alatt megtanultam, hogyan is lehet ezt
konnyen kezelni, hogyan lehet a kornyezetunkbe beilleszteni,
és hogyan lehet megtanitani a kornyezetunkel azt, hogyan is
kezeljenek bennunket.

De egy kicsit térjlink vissza az idébe... Es ismerjetek meg, ho-
gyan is indult nalam a coéliakia.

Kozel 3 évvel ezeldtt, amikor a kislanyom egyéves volt, azt
vettem észre, hogy folyamatos rosszullétek jonnek ram. Szedu-
les, faradékonysag, erdtlenseg, folyamatos almossag... Egy ido
utan ugy gondoltam, hogy ezt igy nem lehet csinalni, hisz ott a
kistanyom, akivel egész nap vagyok. Elmentem az orvoshoz, aki
vervételt csinaltatott. A vérvétel eredményeként kiderult, hogy
koros vashianyom eés verszegenysegem van, illetve a cukor szin-
tem sem a kelld értékl (meég ha csak kicsit volt is magasabb
kelleténél).



Termeészetesen egybdl diétara lettem fogva, mondvan a
cukorszintet fontos a kelld tartomanyba hozni, tekintettel a
csaladban lévd tobb cukorbetegre, illetve vastabletta, és folya-
matos ellendrzes.

A diéta betartasa mellett, folyamatos tuneteket vettem ész-
re, majd eqy igen nagy rosszullét utan gasztroenterologushoz
fordultam (egy régebbi nyombeélfekély gyanuja miatt), ahol ki-
derult, nem az van amire gyanakodtam, hanem lisztérzékeny
lettem...

Na itt jott nekem a varatlan fordulat, a hirtelen ijedtség, mi
lesz ezutan €s meég sorolhatnam.

Aztan par nap elteltével jottem ra, hogy nem szabad meg-
ijedni, hanem szépen utana kell jarni: mit, hogyan szabad, ho-
gyan kell elkésziteni, milyen alapanyagokkal lehet dolgozni.
Beledstam magam az internet vildgaba... Es szép lassan tiszta
lett eldttem a keép.

Akkor dontottem el, hogy segitségere leszek masoknak, hisz
nem hatra felé kell nézni, hanem el&re.

Az id6 folyaman a gluténérzekenységem tarsult meq tejérze-
kenységgel illetve mogyoroallergiaval. igy a receptjeim is folya-
matosan bovultek, tobbféle erzékenységben, allergiaban szen-
ved® ember taldlja meg koztuk a maganak megfelelot.

Bizom benne, hogy neked is segitseget tudok nyujtani, utat
tudok mutatni a lisztérzékenyseg kezdésében tanacsokkal, re-
ceptekkel.

Vagjunk is bele!

JO olvasgatast, fézdcskezest kivanok!



MIIS AZ A GLUTENERZEKENYSEG?

Sajnos a mai észrevételek alapjan egyre tobb a colidkidban szen-
vedd. (Tovabbiakban hivjuk lisztérzékenységnek) pedig ez a be-
tegseq elég regota kepviseli magat, nagyon sok iddbe telt, amig
kialakult a gyogyitasa, amig rajottek, hogyan lehet tinetmentes-
sé tenni a lisztérzékenyseéget. Mert sajnos ezt a betegseget csak
tunetmentesiteni lehet. Egy életre szolo dietaval.

A lisztérzékenység egész kis gyerekeknél is kialakulhat. Ordk-
letes, genetikai vagy kialakult betegseq is lehet.

A vékonybélnek 3 f& szakasza van:

— duodenum (nyombél, patkdbél)

— jejunum (éhbel)

— ileum (csip&bél)

A lisztérzekenyseg kialakulasanal a vékonybélben felszivoda-
si zavarok lepnek fel. A vékonybélben szivodnak fel a szénhid-
ratok!

A lisztérzékenysegnek tobb tunete lehet:
puffadas,

— hasmeneés,

— étvagytalansag,

— hanyas,

— borviszketés,

— pszichés tunetek.

A f& kialakito tényezd a sikér. (A benne lévé toxikus peptidek.)
Sajnos ez az anyag, ami olyan sok-sok bajt okozhat.

A lisztérzékenyseg autoimmun betegseg.
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A liszterzekenyseg vizsgalatat, diagnozisat gasztroenterolo-
gian vegzik, endoszkopos vizsgalattal, illetve vérvetellel.

Erre a betegsegre sajnos nincs orvossag, csak a sikér teljes
kiiktatasa, a gluténmentes életmod egész életen at. A dietaval
lehet javitani a bél dllapotan, de sajnos ez a betegség az embert
élete végeig elkiséri. A diétaval tunetmentessé lehet tenni, de
sajnos vannak olyanok akiknek eqy icipici kis glutén is nagy kart
tud okozni.

Szukseégszerlen a teljes elszeparalast kell alkalmazni, kulon
edények, kulon evdeszkdzok, és egy kuldn rész az élelmiszerek
tarolasara.

A diéta betartasaval teljes értéku életet lehet élni, nem kell
megvonni a szervezettdl semmilyen finomsagot, csak meg kell
talalni a helyes utat...

Ebben segitek én!

Ami nagyon fontos! Ez a jelecske, €s nagyon figyelni kell
arra, hogy csak bevizsgalt termékeket vasaroljunk!
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