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Bebeðime ek besinleri vermeye baþladýðýmda hazýr aldýðým tahýllý mamalarýn üzerinde �gluten içermez� ibaresini okuyordum ve
cahilliðimi hoþgörün ne demek olduðunu pek anlamýyordum. Sadece demek ki sakýncalý ki insanlar böyle bir ayrýntýyý yazmýþlar
diyordum. Merakýmýn üzerine gidip bir araþtýrma yaptýðýmda gerçekten önemli bir uyarý olduðunu anladým. Hem bebeðim için hem de
bizler için dikkat etmem gereken çok güzel þeyler keþfettim. Keþfimi sizlerle paylaþmak istedim. Umarým faydalý bilgiler
aktarabilirim.
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Buðday, arpa, çavdar ve yulafta bulunan �gluten� proteinine olan duyarlýlýk çölyak hastalýðýna neden olmaktadýr. Hastalýðýn ne ilaçla ne
de ameliyatla tedavisi olanaklý. En önemlisi yaþam boyunca gluten içermeyen besinler tüketmek.



Gluten içeren yiyeceklerin baþýnda ekmek, makarna, kek, pizza ve kurabiyeler gelmektedir. Ancak, içinde gluten olup
olmadýðýnýn belirlenmesi zor bir çok yiyecek de var; çünkü iþlenmiþ gýdalarda genellikle gluten bulunuyor. Özellikle; çorba, sos, puding,
mayonez, ketçap, reçel,konserve yiyecekler ve hardal da gluten bulunma riski çok fazla. Araþtýrmalarýmda pek çok glutensiz
yemek tariflerine de rastladým.



Çölyak hastalýðý 1888 yýlýnda, hastalýðýn gýdalarla baðlantýlý olduðunun farkýna varan bir Ýngiliz doktor tarafýndan tanýmlanmýþtý. Uzun süre
sonra Ýkinci Dünya Savaþý�nda Hollandalý bir doktor, ekmek tüketimlerini azaltan hasta çocuklarýn iyileþtiklerini fark ettiðinde; buðday
tüketimininde hastalýðý etkilediði anlaþýldý. Yeniden ekmek yemeye baþladýklarýnda, rahatsýzlýklarda yeniden görülmüþtü.



Çölyak hastalýklarýnýn belirtileri araþtýrýldýðýnda farklý kiþilerin hastalýða farklý tepkiler verdiði ortaya çýkmaktadýr. Belirtiler arasýnda; karýn
aðrýsý, ishal, kansýzlýk, gaz oluþmasý, kilo kaybý, sinirlilik, halsizlik ve depresyon bulunmaktadýr. Yakýcý kaþýntýya yol açan isilik de
görülebiliyor. Çocuklarda büyüme durmasý,, karýnda þiddetli kasýlma,ishal de belirtiler arasýnda. Bu belirtiler diðer hastalýklarda da
görülebileceðinden, doktorlar kimi zaman gerçek nedeni belirleyemiyorlar. Hastalara yanlýþlýkla ülser, kalýn baðýrsak iltihabý, kronik
yorgunluk sendromu tanýsý konulabiliyor. Ancak, eðer asýl rahatsýzlýk olan çölyak tedavi edilmezse; bu durum yaþamý tehdit eden
bir duruma bile dönüþebiliyor.

Diðer bir yandan, glutensiz beslenme ile hasta hemen iyileþmeye baþlýyor. Ancak, glutensiz beslenme büyük bir özen
gerektiriyor. Yiyeceklerin etiketlerini okumak zor olabiliyor ve onlara her zaman güvenemiyoruz. Glutensiz özel ürünlerden
bulmak da kolay olmuyor; bu ürünlerin fiyatlarý da çoðunlukla pahalý oluyor. Kimi kiþiler de, ekmek gibi bir temel besinin o denli
tehlikeli olamayacaðýný düþünüyor ve glutensiz beslenme gerekliliðinin farkýna varamýyorlar.



Türkiye�de 15 yýl önce çölyak hiç bilinmese de bugün durum oldukça farklý. Çölyak hastalýðýný tanýtýcý ve hastalarýna yardým edebilmek için
Çölyak Dernekleri bulunmakta. Üniversitelerle ve doktorlarla iþbirliði yapan bu dernekler, glutensiz yiyeceklerin yaygýnlaþmasý,
gýda kanunlarý ile etiketleme düzeninin geliþmesi ve kiþilerin çölyak hakkýndaki bilgilerinin artmasý için yoðun çaba harcýyorlar.
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