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Oraingoz konponbide bakarra glutena erabat eta betiko dietatik ezabatzea da, ondorio larririk berriro ager ez dadin. 

Zeliakia: dieta zorrotz kontrolatu beharra 

Elikadura 

Arantza Lorenzo 

Zeliakia heste meharreko gaixotasun kronikoa da. Janari askotan eta bereziki hainbat zitutan agertzen den gluten proteinak gliadina du, eta substantzia hori behar bezala asimilatzen ez denean, heste meharreko biloak atrofiatu egiten dira. Horren ondorioz, heste meharrera iristen diren elikagaiak ez dira behar bezala xurgatzen, eta egoera nutrizionalean ondorio larriak sortzen dira. 

Sintomak adinaren arabera aldatzen dira 

Haurraren lehen urteetan, sintoma hauek sumatzen dira: suminkor egotea, izaera aldatzea, beti haserre egotea eta, batez ere, hazkuntza kurba gelditzea, hau da, normal ez haztea. Izan ere, haur horiek beren adinerako dagokien bezala jan arren, gaixotasunaren ondorioz, jaten dutena ez dute behar bezala aprobetxatzen, eta horrek elikatu gabeko haurren itxura ematen die. Gainera, beherako edo gorakoak izan ditzakete, eta gorotzak distiratsuak, ugariak eta usain txarrekoak izan ohi dira. 

Nerabezaroan edo helduaroan bi modutara gara daiteke: 

Isilpeko gaixotasuna: gaixotasunaren hasiera litzateke, ia sintomarik gabekoa, baina hestean biopsia bat eginez gero, horren atrofia ikus daiteke. Kasu horietan heste meharrean kaltetua dagoen zatia oraindik gauza da nahiko nutriente xurgatzeko. Nolanahi ere, gaixotasuna aurrera doan heinean, horren ondorioak agertzen hasten dira: nutrizio gabezia, anemia, odoljarioak, hezurrak haustea... 

Bat-batean sintomekin hastea (batetik bestera ere sintomak aldatu egiten dira, baina ohikoenak aipatzearren): beherako kronikoa, gorotz kirasdunak, sabeleko mina, hazkuntza atzerapena nerabeetan (pisu galera, garaiera txikia), nekea, antzutasuna, abortu errepikatuak, ile galera, hortzetako esmaltearen alterazioak eta abar. Ia gehienak gaixotasunaren ondorio diren desnutrizioak eragindakoak. 

Gaixotasunaren diagnostikoa 

Ezinbestekoa da sintoma eta zalantza txikienak agertzean hesteetako biopsia egitea. Horrek ematen du gaixotasunaren be- rri. 

Oraingoz, tratamendu bakarra: dieta 

Konponbide bakarra glutena erabat eta betiko dietatik ezabatzea da. Ez da erraza, eta garrantzitsua da, jarraian adierazten diren janariak ez hartzeaz gainera, etiketak ongi irakurtzen ikastea eta merkatuan agertzen diren glutenik gabeko janari berriei adi egotea. Zorrotz bete beharra dago gaixotasunaren sintoma, ondorio larririk berriro ager ez dadin. Bi astez glutenik gabe elikatu ondoren, sintomak nabarmen hobetzen dira, eta, aste gutxitara, pazientearen nutrizio egoera erabat normaltzen da. 

Debekatutako janariak 

Garia; garagarra; zekalea; oloa; malta; zitu horien irinekin ekoitzitako ogi, pasta eta pastelak; txokolate batzuk; gozokiak; sobreko zopak; flanak; arrautzesneak; izozkiak; zerealdun edari edo infusioak; fianbreak; soja saltsa batzuk; aurretik prestatutako jaki gehienak. Gehigarri hauek dituzten janariak: almidoia; almidoi eraldatua; amilazeoak; fekula; irina; proteina; proteina natural hidrolizatua; landare proteina; semola; laboreetatik ateratako egonkortzailea; lodigarri, emulsionatzaileak, lurringarri edo beste gehigarriak (nondik atera diren zehazten ez bada). 

Ziurrago jakiteko, etiketak irakurtzeaz gainera (zeliakoentzat direnentzat adierazten dute glutenik gabeak direla, bestela hobe ez kontsumitzea), garrantzitsua litzateke zeliakoen elkartearekin harremanetan jartzea. Bertan izaten baitute, merkatua oso ongi aztertu ondoren, jan daitezkeen eta jan behar ez diren janari ontziratu eta bestelakoen zerrenda zehatza. 

Dietaren nondik norakoak 

Glutenik ez duten elikagai naturalak ere anitz dira: barazki freskoak; fruta freskoak; tuberkuluak; arroza; artoa; artatxikia; tapioka; lekaleak (dilistak, soja, garbantzuak, babarrunak, baba beltzak); azukrea; eztia; olioa; ozpina; esnea eta esneki gehienak; haragiak; arrainak; arrautzak. Betiere aurrez prestatu gabeak badira. 

Eta pastelak edo gozoak prestatzeko arto, soja, artatxiki eta abarren irinak erabil daitezke. Beraz, elikadura osatua eta askotarikoa lor daiteke, informazio zehatz eta fidagarriarekin eta borondate pixka batekin. 

Arazoa edo zailtasuna ospakizun berezietan edo kanpoan otorduren bat egitea tokatzen zaigunean sor daiteke. Kasu horietan, zeliakoentzat egokitutako menua eskatu lasai, pixkanaka gizartean gaixotasun hauek normaltasunez ikusi eta jatetxe edo tabernak kasu horietarako prest egon daitezen. 

