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GLUTEEN!JA!GLUTEENIVABA!DIEET%

%

Gluteen%on%teraviljas%leiduv%valkude%segu,%mis%koosneb%kahest%valkude%rühmast%?%%prolamiinid%ja%
gluteliinid.%Tegemist%on%nn%liimvalguga,%mis%moodustab%80%%kogu%viljateras%sisalduvast%valgust.%%

Prolamiinide%rühma%kuuluvad%teraviljavalgud%gliadiin,%sekaliin,%hordeiin,%zeniin,%kafiriin,%aveniin,%
panitsiin.%Prolamiine%leidub%kõikides%teraviljades,%kuid%kõige%tugevamaid%imuunsrektsioone%tekitavad%
nisus%leiduvad%gliadiinid,%rukkis%leiduvad%hordeiinid%ja%odras%leiduvad%sekaliinid.%Kaer%kuulub%aga%
nendest%erinevasse%hõimkonda%ning%temas%leiduv%aveniin%üldjuhul%nii%tõsiseid%reaktsioone%ei%tekita.%
Kuid%kaera%puhul%tuleb%olla%kindel,%et%ta%ei%ole%saastunud%teiste%teraviljadega%ning%tugeva%talumatuse%
korral%oleks%mõistlik%kaerast%siiski%loobuda.%%%

Hirsis,%maisis,%riisis,%tatras,%kinoas%ja%amrandis%on%väiksem%prolamiinide%sisaldus%ning%neid%peetakse%
pigem%gluteenivabadeks.%Kuna%aga%hirsi%ja%tatra%puhul%leidub%vasturääkivusi,%siis%vahel%soovitatakse%ka%
need%teraviljad%menüüst%eemaldada.%Eraldiseisvalt%võib%talumatust%esineda%ka%maisi,%riis,%hirsi%ja%tatra%
vastu,%mille%puhul%tuleks%ka%need%terviljad%dieedi%alguses%menüüst%eemaldada.%%%

%

Gluteeni!sisaldus!toitudes!ja!toiduainetes%

Gluteeni%sisaldavad%peaaegu%kõik%tooted,%milles%leidub%teravilju%–%leivad,%saiad,%koogid,%küpsised,%
müslid,%vahvliga%jäätised%ja%maiustused,%jahuga%valmistatud%kastmed,%pastatooted,%mitmeviljapudrud,%
enamus%purgisuppe%ja%kiirtoite,%teatud%lihatooted%ja%vorstid,%õlu,%kali%jne.%%

Peale%teravilju%sisaldavate%toitude%võib%gluteeni%leiduda%veel:%
•! beebide%valmistoitud%
•! erinevad%maitseained%
•! rosinad%
•! pärm%
•! küpsetuspulbrid%%
•! salatikastmeted%%
•! puljongikuubikud%
•! tärklis%ja%modifitseeritud%tärklis%(v.a.%kartulist%vms%gluteenivabast%viljast)%
•! maltodekstriin%(v.a.%kartulist%vms%gluteenivabast%viljast)%
•! juurvilja?%või%taimevalgud%(v.a.%kartulist%vms%gluteenivabast%viljast)%
•! paljud%ravimid%ja%toidulisandid%%

%
Gluteeni%sisaldavad%ka%erinevad%toitudes%leiduvad%lisaained:%

•! linnaseäädikas,%linnased%või%linnastest%maitse?%ning%lõhnaained%
•! sojakaste%



•! stabilisaatorid%
•! erinevad%lõhna?%ja%maitseained%
•! emulgaatorid%
•! juurviljakummi%ehk%juurviljavaik%(v.a.%jaanileiva?/karoobi?%või%oavaik)%

%

Gluteeni%võib%leiduda%veel%väga%ettearvamatutes%kohtades%nagu%ümbriku%liim,%väikelastele%mõeldud%
näpuvärvid,%šampoonid%ja%muu%kosmeetika,%kodukeemia%jpm.%Hoolikas%tuleb%olla%ka%sellistest%
valdkondadest%toodete%valimisel!%

Kõik%tooted,%mis%ei%sisalda%teravilju%ning%eelnevalt%välja%toodud%lisandeid%ja%lisaaineid,%on%
gluteenivabad.%Seadusega%on%lubatud%nimetada%ka%neid%tooteid%gluteenivabaks,%mille%gluteeni%sisaldus%
toidus%ei%ületa%20%mg%kilogrammi%kohta.%Seega%peavad%rangel%gluteenivabal%dieedil%olevad%inimesed%
olema%täiesti%veendunud%toote%puhtuses.%Ka%näiteks%riisi%ja%tatratoodete%puhul%oleks%mõistlik%uurida,%
et%samas%tootmises%ei%valmistata%ka%nisujahust%tooteid.%

%

Gluteenivaba!toidu!valmistamine%

Gluteenivabale%dieedile%minnes%võib%esalgu%tunduda,%et%söögitegemine%muutub%väga%keerukaks%ning%
söögid%väga%piiratuks.%Tegelikult%muutub%toiduvalik%aga%kindlasti%palju%mitmekesisemaks,%osaliselt%
tervislikumaks%ja%huvitavamaks.%%

Kuna%gluteen%mängib%olulist%rolli%jahu%küpsetusomadustes,%siis%on%vaja%järgida%mõningaid%näpunäiteid%
edukaks%küpsetamiseks.%%

%
Jahu%asendamine%küpsetistes%
%
Harjumuspäraseid%jahusid%ning%jahutooteid%saab%edukalt%asendada%gluteenivabade%sortidega:%

•! riisijahu%%
•! maisijahu%
•! tatrajahu%
•! hirsijahu%
•! sojajahu%
•! amarandijahu%%
•! kikerhernejahu%
•! kanepijahu%%
•! kinoajahu%
•! mandli?%ja%pähklijahud%
•! erinevad%gluteenivabad%jahusegud%

%
Kuivaineid%aitavad%taignas%siduda%%

•! tapiokitärklis%
•! kartulitärklis%
•! maisitärklis%%



Küpsetiste%mahlasemaks%muutmine%

Nii%magusad%kui%soolased%road%saavad%mahlasust%ja%maitset,%kui%lisada%sinna:%
•! riivitud%kartulit,%porgandit,%suvikõrvitsat,%peeti%jms%
•! banaani%
•! mett%
•! kookoshelbeid%
•! purustatud%pähkleid%ja%mandleid%
•! seemneid%
•! kikerherneid%ja%ube%
•! püreestatud%või%hakitud%värskeid%puuvliju%
•! kuivatatud%puuvilju%

%

Taigna%kerkimisomadused%

Kuna%gluteenivabast%jahust%küpsetised%kerkivad%halvemini,%tuleks%taignale%lisada%üks%variant%
alljärgnevatest:%

•! gluteenivaba%pärm%
•! sooda%ja%sidrunimahl%
•! gluteeni%ja%fosfaadivaba%küpsetuspulber%
•! maisi?%või%kartulitärklis%

%
Ka%aitab%taignal%paremini%kerkida,%kui%asetada%see%enne%küpsetamist%veidikeseks%külmkappi.%%
Taigna%õhulisusele%aitab%kaasa,%kui%sõeluda%jahu%mitu%korda%läbi%ning%vältida%ülesegamist.%
%
%
Gluteenivabad!tooted!kaubanduses%
%
Gluteenivabad%tooted%on%kaubanduses%üpriski%laialdaselt%saadaval%nii%tervisekaupade%kui%tavakaupade%
riiulitel.%Poest%gluteenivaba%toodet%valides%peaks%veenduma%ka%teistes%koostisosades,%et%tegemist%
oleks%ka%üldmõistes%tervisliku%valikuga.%%

Gluteenivaba%toote%märgiseks%on%läbi%kriipsutatud%teraviljapea.%%%

Enimlevinud%brändid%on:%

•! Dr.Schär%%http://www.drschaer.com/%%
•! Ogran%%http://www.orgran.com/%%
•! Semper%www.semper.com%%
•! Provena%%www.provena.fi%%

%
Erinevaid%jahusid,%jahusegusid,%küpsiseid,%maiustusi,%pastatooteid%jms%on%saada%juba%enamvähem%
kõigis%suuremates%poodides%ning%kaubanduskettides.%
Loodus?%ja%ökopoodides%on%tootevalik%üldiselt%siiski%laiem%ja%huvitavam.%Eelistada%võikski%pigem%
mahepoodide%kaupu,%kuna%tooted%on%kontrollitud%ja%peaksid%olema%kvaliteetsemad.%!



PIIM!JA!KASEIINIVABA!DIEET%

%

Piimavalgud%

Piim%koosneb%kahest%täisväärtuslikust%valgu%grupist%–%kaseiini%ja%vadakuvalkudest.%Lehmapiima%
valkudest%moodustab%80%%kaseiin%ja%ülejäänud%kahekümne%protsendi%hulka%kuuluvad%vadakuvalgud%–%
albumiinid,%globuliinid%ja%laktoferriin.%Toidu%seisukohalt%täendavad%vadakuvalgud%kaseiini%kvaliteeti.%

Vadaku%näol%on%tegemist%kaseiinist%erineva%valguga%ja%on%seega%piimavabal%dieedil%olles%lubatud,%kuid%
ainult%tingimusel,%et%see%on%täiesti%puhas%ehk%kaseiinivaba.%

%

Kaseiin!ja!laktoos%

Kui%kaseiin%on%piima%peamine%valk,%siis%laktoos%on%piimas%leiduv%suhkur.%Laktoostalumatuse%puhul%võib%
teatud%piimatooteid%siiski%tarbida.%Need%on%piimatooted,%millest%on%laktoos%eemaldatud.%

Rangel%kasiinivabal%dieedil%olles%on%aga%kõik%piima%ja%piimaosakesi%sisaldavad%tooted,%k.a%
laktoosiavabad,%keelatud.%Risttalumatuse%tõttu%peab%menüüst%välja%jätma%ka%veise?%ja%vasikaliha.%
Lehmapiima%talumatuse%korral%võidakse%üksikutel%juhtudel%taluda%kitse?%ja%lambapiima%ning%mära?%ja%
eeslipiimatooteid.%Isegi%sel%juhul%peaks%need%dieedi%alguses%menüüst%eemaldama,%kuid%teatud%aja%
jooksul%peale%dieedi%algust%ning%terviseprobleemide%taandumisel%võib%uuesti%kasutusele%võtta%ja%
väikestes%kogustes%tarbida.%%

Piima%leidub%väga%paljudes%erinevates%toitudes%ja%toiduainetes%peidetud%kujul.%Kaseiinitalumatuse%
puhul%on%keelatud%kõik%piima?%ja%veiselihast%tooted%ja%kaubad,%mis%%sisaldavad%järgmisi%koostisosi:%

•! kaseiin%või%kaseinaat%
•! hüdrolüsaadid%(kaseiin,%piimavalk,%vadak)%
•! laktoalbumiin%
•! laktoos%ja%laktuloos%
•! lõssipulber%
•! piimapulber%%

%

Eriti%tähelepanelikult%peaks%jälgima%koostist%piima%ja%veiseliha%suhtes%järgmiste%toiduainete%puhul:%
•! vorstid,%pasteedid,%singid%jt.%tööstuslikult%valmistatud%lihatooted%
•! veinid%
•! ravimid%ja%toidulisandid%
•! kommid%jt.%maiustused%

%
Laktoositalumatuse%korral%võib%tarbida%laktoosivabu%ning%fermenteeritud%tooteid,%mille%puhul%osa%
suhkrust%on%käärinud%piimhappeks%ning%probiootilisi%baktereid%sisaldavaid%hapiimatooteid.%
Laktoosivabade%toodete%sortiment%on%kaubanduses%üpriski%lai.%Toote%juures%on%kindlasti%ka%märgitud,%
et%tegemist%on%laktoosivaba%sordiga.%%



Piimavabad!tooted!ja!toidu!valmistamine%

Piimatooteid%saab%toiduvalmistamise%juures%asendada%edukalt%taimsete%piima,%jogurti,%koore%ja%
juustudega.%Suuremates%poodides%on%leida%järgmisi%tooteid:%

•! kookospiim%ja%kookoskoor%
•! hirsipiim%ja%hirsikoor%
•! mandlipiim%ja%mandlikoor%
•! kaerapiim%ja%kaerakoor%
•! pähklipiim%ja%pähklikoor%
•! erinevate%taimsete%piimade%segud%%
•! erinevad%taimsed%piimajoogid%
•! taimsed%jogurtid%
•! taimsed%juustud%

%
Pähklitest%ja%mandlitest%valmistatud%toodetega%tuleb%olla%ettevaatlik,%kuna%need%tooted%on%sageli%ka%
iseseisvad%allergeenid.%Lisandunud%gluteenitalumatuse%korral%peab%olema%veendunud,%et%teraviljast%%
valmistatud%piimad%on%garanteeritult%gluteenivabad%ning%tulevad%tootmisest,%kus%samal%ajal%ei%
töödelda%nisu.%

Taimseid%piimasid%on%väga%lihtne%ka%ise%valmistada,%olles%sealjuures%kindel,%et%toode%on%ka%üldmõistes%
tervislik%ning%ei%sisalda%erinevaid%lisaaineid.%%

Ka%piimavabu%toite%ja%maiustusi%%on%ise%lihtne%valmistada.%Pähklitest%ja%mandlitest%saab%valmistada%
väga%palju%erinevaid%magusaid%ja%soolaseid%roogi.%Näiteks%india%pähklitest%saab%valmistada%nii%
hapukoort%kui%majoneesi%asendavaid%kastmeid,%mis%on%maitselt%väga%sarnased.%Toorjuustu%saab%
kookides%edukalt%asendada%samuti%india%pähklitega.%Ka%mandlitest%tehtud%toorjuust,%martsipan,%
šokolaadikreem,%jogurt%jt.%on%väga%maitsvad.%%

Palju%erinevaid%retsepte%leiab%leheküljelt%www.gfcf.com%ja%Maire%Vesingi%uuest%raamatust%„Tervise%
hoidmise%toidud.%Gluteenita,%piimata,%laktoosita“.%

Sojatooted%ja%piimatalumatus%

Väga%palju%on%saadaval%sojast%valmistatud%tooteid,%mis%oleksid%ideaalsed%asendama%piima.%Sojapiimad,%
sojakoored,%sojast%valmistataud%jogurtid%jpm.%

Sojatooted%ei%sobi%sageli%aga%piimavabasse%menüüsse%seetõttu,%et%nad%on%ise%tugevad%iseseisvad%
allergeenid%ning%soja?%ja%piimavalgud%on%omavahel%väga%sarnased.%Esineda%võib%risttalumatust%ning%
lisaks%võib%organism%soja%seedimiseks%kasutada%ära%ensüümid,%mis%on%vajalikud%maksa%
detoksifikatsiooniks.%Soja%sisaldab%palju%vaske%ja%ka%selle%liia%puhul%tuleb%see%toiduaine%välja%jätta.%

%

Piimavabad!tooted!kaubanduses%

Piimavabade%toodete%valik%on%kaubanduses%viimasel%ajal%suurenenud.%Suurim%valik%on%endiselt%siiski%
öko?%ja%looduspoodides.%

Enamlevinud%ja%suurema%sortimendiga%brändid%piimavadele%toodetele%on:%



•! Alpro%http://www.alpro.com%%
•! Isola%Bio%www.isolabio.com%
•! The%Bridge%http://www.thebridgesrl.com%%
•! EcoMil%www.ecomil.com%%
•! Natumi%http://www.natumi.com%%

%
%
Suuremad!kaubanduskeskused!ja!poed,!kus!võib!leiduda!erinevaid!gluteeniF!ja!piimavabu!tooteid:%

•! Selver%
•! Prisma%%
•! Stockmann%%
•! Tallinn%Kaubamaja%ja%Tartu%Kaubamaja%
•! Solaris%
•! Maxima%%
•! Maksimarket%
•! Rimi%

%
Suuremad!mahetoodete!poed!ja!internetikauplused,!kus!on!saadaval!gluteeniF!ja!piimavabu!
tooteid:%

•! Looduspere%%www.looduspere.ee%%
•! Ökosahver%www.sahver.ee%%
•! Bio4you%www.bio4you.eu%%%
•! Loodusvägi%www.loodusvagi.ee%%%%
•! Via%Naturale%www.vianaturale.ee%%
•! Ökokaubamaja%www.okokaubamaja.ee%%%%
•! Mahekaup%www.mahekaup.ee%%%%
•! Mahemarket%www.mahemarket.ee%%%
%


