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Tdmd on kansainvdlisesti tunnustettu symboli elintarvikkeista, jotka ovat
turvallisia keliakiaa sairastaville. Keliakialiitto (www.keliakialiitto.fi)
myoéntdd Suomessa luvan kéyttdd tdtd symbolia erilaisissa gluteenittomissa
tuotteissa.
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Esipuhe

Aluksi haluan onnitella kaikkia niité, jotka ovat hankkineet tai lainanneet timén
kirjan sen vuoksi, ettd heille on &dskettdin diagnosoitu keliakia. Keliakia on
merkittdva sairaus. Sitd voisi jopa kutsua sairauksien aateliksi. Kaikkien niiden
pitkdaikaissairauksien joukossa, joita kohtaamme terveydenhuollossa, timéi on
yksi parhaista. Diagnoosin saaminen on helppoa, ja melkein heti, kun téta tautia
epdilldan, voimme saadaluotettavan diagnoosin. Usein muutamalla verindytteelld
voidaan tehdd diagnoosi, vaikka joskus mahalaukun téhystys eli gastroskopia
saattaa olla tarpeen. Hoito, vaikka se ei ole helppoa, ei ole kohtuuttoman vaikeaa.
Kun tottuu gluteenittomaan ruokavalioon, sen noudattaminen on suhteellisen
vaivatonta. Ja ennuste on erinomainen. Riski saada liitdnndissairauksia on
olemassa, mutta se on pddasiassa suurin juuri diagnoosin jilkeisind vuosina. Ja
tarkeintd on, ettd keliakia ei vaikuta elinikdédn. Itse asiassa joillakin keliakiaa
sairastavilla thmisilld elinikd voi olla jopa parempi kuin niilld, joilla ei ole tata
tautia.

Lampimait onnittelut siis teille kaikille! Toivottavasti timi kirja tekee tdimén
sairauden hallitsemisesta vieldkin helpompaa - koska hoidettuna se ei ole sairaus
ollenkaan.

Keliakia on erikoinen sairaus. Se on krooninen ja vaatii huolellista péivittiista
hoitoa, mutta samalla se mahdollistaa tdysin normaalin eldmin. Voit tehdi
melkein mité tahansa, vaikka sinulla olisi tdiméa krooninen sairaus! Voit kiiveta
Mount Everestin huipulle, purjehtia maailman ympéri, tehdd uraa politiikassa
tai mitd tahansa muuta, silld voit olettaa, ettd hoidon myota olet tdysin terve.

Téirked neuvo kaikille, jotka epdilevdt keliakiaa - dlkdd koskaan aloittako
gluteenitonta ruokavaliota  “kokeilumielessd”, vaan ottakaa yhteyttd
terveydenhuoltoon mahdollisimman pian.

Ja sitten térkein neuvo niille, jotka eivit ole vield tehneet keliakiatutkimuksia
ja joilla siksi ei ole vield diagnoosia: On tirkedd, ettd diagnoosi tehddidn ennen
gluteenittoman ruokavalion aloittamista. Alk44 koskaan aloittako gluteenitonta
ruokavaliota “kokeilumielessd”, vaan ottakaa yhteyttd terveydenhuoltoon
mahdollisimman pian. Haluamme valttda tilanteen, joka saattaa joskus esiintyd
diagnosoinnin yhteydesséa. Jos henkil6 aloittaa gluteenittoman ruokavalion kauan
ennen ladkarin hoitoon hakeutumista, on vaikeaa saada luotettavaa diagnoosia.
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Silloin verikokeet voivat olla jo normaalit, ja ohutsuolesta otettu koepala voi
ndyttdd normaalilta. Jos haluat varman diagnoosin tillaisessa tilanteessa, sinun
on palattava normaaliin ruokavalioon kolmen kuukauden ajaksi - miké voi olla
melko tuskallista, jos sinulla on todella keliakia - ja vasta sitten voidaan suorittaa
diagnostiset tutkimukset. Alkdi koskaan aloittako gluteenitonta ruokavaliota
ennen kuin keliakia on suljettu pois!

Samanlainen tilanne voi olla myos lapsilla, jotka kasvavat perheessd, jossa
toisella tai molemmilla vanhemmilla on keliakia. Silloin voi kdyd4 niin, ettd
koko perhe noudattaa gluteenitonta ruokavaliota, ja timé vaikeuttaa lapsen
keliakian diagnosointia.

Keliakia on sairaus, joka vaikuttaa ihmisiin ympari maailmaa. Vaikka tietoisuus
taudista on lisdéntynyt, se on edelleen suhteellisen vihdistd monissa maailman
osissa, ja monet kédrsivit tarpeettomasti ymmartdmittd syytd oireisiinsa.
Suomessa noin 2 % viestOstd sairastaa keliakiaa, mutta enemmain kuin joka
toinen, jolla on timaé sairaus, ei ole sitd tietoinen. Lisdksi on todenndkdista, ettd
yhtd monella ihmiselld on gluteeni-intoleranssi, joka ei liity keliakiaan mutta
aiheuttaa samankaltaisia oireita. Siksi on ddrimmadisen tirkedd levittdd tietoa
téstd taudista ja sen hoidosta.

Keliakia on autoimmuunisairaus, jossa ruoassa oleva gluteeni vahingoittaa
ohutsuolen limakalvoa sekd muita elimid. Gluteeni on proteiini, jota
16ytyy yleisesti vehnidstd, ohrasta ja rukiista, kun taas kaura on gluteeniton.
Maailmassa on alueita, joilla ihmiset péddasiassa eldvit riisilld, ja keliakiaa
ei esiinny sielld. Taudin oireet vaihtelevat lievistd vakaviin, ja diagnosoinnin
saaminen voi viedd aikaa. Varhainen diagnoosi ja hoito ovat valttiméattomia
vakavien terveysongelmien, kuten ravitsemuspuutosten ja liitdnndissairauksien,
vélttdmiseksi.

On myos tirkedd korostaa, ettd keliakia ei vaikuta pelkéstddn yksiloon vaan
my0s yhteiskuntaan kokonaisuutena. Hoitamattomana tauti voi aiheuttaa
korkeita terveydenhoitokustannuksia, menetettyjd tyOpdivid ja eldminlaadun
heikentymisté. Gluteeniton ruokavalio on myds kallis, noin kaksi kertaa kalliimpi
kuin tavanomainen ruokavalio. Gluteenittoman ruokavalion noudattaminen
voi olla aluksi haastavaa ja vaatii vahvaa motivaatiota. Siksi on ddrimmaisen
tarkedd lisdtd tietoisuutta tdstd taudista ja sen yleisyydestd, jotta sen kielteisiad
vaikutuksia yhteiskuntaan voidaan véhentéa.

Se, ettd keliakian ainoa hoitomuoto on tieto, on yksi taudin ainutlaatuisimmista
piirteistid. Sinun on tiedettdvé, mitd voit syddd. Gluteenin vélttdiminen saattaa
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aluksi vaikuttaa yksinkertaiselta, mutta se ei ole sitd. Toisin kuin monet muut
ladkkeilld hoidettavat sairaudet, oikea diagnoosi ja sairauden ymmaértiminen
parantavat potilaan terveyttd ja eldménlaatua ilman ladkitystd. Tima korostaa
tiedon ja koulutuksen merkitysta keliakian hoidossa.

Téassd kirjassa on 136 kysymystd ja kattavat vastaukset tdihdn sairauteen
liittyen. Kysymykset ovat niité, joita olet ehkd halunnut kysya ladkariltési tai
ravitsemusterapeutiltasi, mutta kiireen vuoksi ne ovat jadneet esittimatta. Téssi
kirjassa nima kysymykset on esitetty ja niihin on annettu selkeidt vastaukset.

Lopuksi haluan kiittdd kaikkia niitd, jotka auttoivat minua tdmin kirjan
viimeistelyssé! Suuret kiitokset vaimolleni Marjattalle, joka on tukenut minua
kaikin tavoin.

TERVETULOA siis keliakian ihmeelliseen maailmaan!

Vaasassa, lokakuussa 2023

Hans Bjorknés
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Pitaisiko minun tehda keliakiatesti?

Uuden diagnoosin saaminen on usein synkké tapahtuma. Loytdmasi sairaus voi
olla vaikeasti hoidettavissa, ja hoidosta huolimatta monet oireet voivat sdilya.
Keliakia ei kuitenkaan ole sellainen sairaus!

Keliakiatesti kannattaa tehdd! Keliakiadiagnoosin saaminen on erittdin
positiivinen kokemus. Olet saattanut kantaa mukanasi monenlaisia oireita
suurimman osan eldméstdsi, mutta nyt voit 16ytdd sairauden, jota on helppo
hoitaa - ilman tarvetta ladkkeille. Voit suurella varmuudella odottaa voivasi elda
normaalisti ja oireettomana loppueldmési ajan. Keliakia on siis ehdottomasti
tutkimisen arvoinen.

Onneksi keliakian mahdollisuuden selvittiminen on helppoa. Tarvitset vain
verikokeen.

Milloin sitten kannattaa harkita keliakiatestin tekemistd? Valitse itsellesi
sopiva vaihtoehto seuraavista:

Oireet:

[] Minulla on huomattavasti enemmén ilmavaivoja kuin kenelldkédan
tuntemallani.

[] Kérsin usein ripulista, ei erityisen vaikeasta, mutta ldhes paivittéin.

[] Kéarsin kroonisesta ummetuksesta, ja lddkkeet eivit auta.

[] Huomaan, ettd ulosteeni kelluu vedessa.

[] Lapsuudessani minua kutsuttiin usein ”laihaksi”, ja painonnousu oli vaikeaa.

[] Lapsuudessa hammasldédkari mainitsi outoa hammaskiilletta.

[] Terveydenhoitaja koulussa antoi minulle rautatabletteja ja sanoi, ettd
minulla oli ”huono veri”.

[] Hemoglobiinitasoni on jatkuvasti matala.

[] Koetan usein “sumuisia aivoja”, keskittymisvaikeuksia ja sanat saattavat
unohtua.

[] Kérsin sdannollisesti pddnsérystd ja migreenista.

[] Minulla on toistuvasti kutiava ihottuma kyynérpdissd ja polvissa, joskus
rakkuloita.

[] Olemme yrittidneet saada lapsia pitkddn, mutta tuloksetta.
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[ ] Viime vuosina minulle on tehty useita rontgentutkimuksia ilman selkeéda
syyta.

Perhe:
[] Iséllani/didillani/siskollani/veljelléni/lapsellani on keliakia.
[] Minulla on ainakin kaksi kaukaista sukulaista, joilla on keliakia.

Aiemmat sairaudet:

[] Minulla on kilpirauhasen yli-/alitoiminta (hyper-/hypotyreoosi).

[] Minulla on padnahassa kaljuuntumista (alopecia areata).

[] Minulla on iholla valkoisia pigmenttildiskia (vitiligo).

[] Olen ollut sairauslomalla masennuksen tai uupumuksen vuoksi.

[] Kérsin laktoosi-intoleranssista.

[] Minulla on nuorena diagnosoitu insuliinihoitoinen diabetes.

[] Minulla on diagnosoitu osteoporoosi, vaikka en ole vield 50-vuotias.

[] Kérsin kuivasta suusta ja silmistd, ja lddkérini on maininnut Sjogrenin
oireyhtymén.

[] Tunnustelen jalkojeni puutumista, ja lddkéri on maininnut perifeerisen
neuropatian.

Jos valitsit yhden tai useamman kohdan jostakin ndistd ryhmistd, harkitse
ladkdrin  kanssa keliakiatestin tekemistd seuraavan terveystarkastuksen
yhteydessd. Jos testitulos on tdysin normaali, sinulla ei ole keliakiaa. Mutta
jos testi osoittaa keliakian, onnittelut! Tamé diagnoosi on térked askel kohti
terveempéd, onnellisempaa ja oireettomampaa tulevaisuutta.
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Tervetuloa ruoansulatuskanavaan!

Ennen kuin mietitdan tauti nimeltd keliakia niin katsotaan miltd normaali
ruoanbsultatuskanava nayttia.

On nykyiddn hyvin helppo visualisoida ruoansulatuskanava. Gastroskopiassa
potilas nielee ohuen ja pehmeén instrumentin, eli videokolonoskopin, joka on
varustettu videokameralla, joka valittdd kuvat ndytolle. Tdméan avulla voidaan
nihda selkedt kuvat ruokatorvesta, mahasta ja pohjukaissuolesta.

Vastaava tutkimus paksusuolelle on kolonoskopia. Tédssd videokolonoskooppi
viedddn perdsuolen kautta suoleen, ja saadaan hyvit kuvat paksusuolesta ja
ohutsuolen lopusta, nimelti ileum terminale.

Vuosia sitten ohutsuolen kuvantaminen oli hankalaa, mutta kapseliendoskopian
avulla se on nyt helpompaa. Potilas nielaisee kapselin, jossa on pieni

i LS

=Vacal Cord
Focal Cord>
" .
Aryrenmord

Right
pyriform
Ninns

" <(eso phagus

Posterios kypopharynx
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videokamera. Kamera o%ylg%g%a%%?ggk%ic\l/e}clglll(gkfllgs tglatkansa varrella
ohutsuolesta paksusuoleen:

Kurkku (missd ddanihuulet ndkyvdt, ruokatorvi ja ylempi mahaportti.
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Ruoansulatuskanavan rakenne:

Ensimmaéinen elin, jonka ndemme gastroskopian alussa, on kurkku, ja saadaan
varsin selked kuva dénihuulista.

Ruokatorven, oesophaguksen, tehtivini on kuljettaa ruoka nielusta ylempéén
mahaporttiin ja mahalaukkuun. Ruokatorvi, jonka l4édketieteellinen nimi on
oesophagus, on putkimainen elin, noin 20 senttimetrid pitkd. Ruokatorvessa on
peristaltiikka, rytminen aaltomainen liike, joka siirtdd ruokaa eteenpéin.
Ylempi mahaportti eli cardia, sijaitsee ruokatorven ja mahalaukun viliselld
rajalla. Rajalinja ruokatorven limakalvon ja mahalaukun limakalvon vaililla
on hyvin selvé, kuten ndhddén edellisen sivun kuvassa. Ylempi mahaportti
on rengasmainen sulkijalihas, jonka tehtdvidnd on estdd mahalaukun siséllon
paluu, eli refluksi, ruokatorveen. Titd sulkijaa tukee diafragma.niminen lihas.
Jos henkil6lld on ruokatorven tyrd, sulkija on siirtynyt ylospdin eikd saa endi
diafragmaa tukea, mika liséa refluksin riskié ja johtaa usein ruokatorven alaosan

Antrem cardioenm
Dyloric valve

Pyloric antrim

Mahalaukku Henry Grayn anatomian kirjassa 1800-luvun puolivilistd.
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tulehdukseen, eli refluksiesofagiittiin.
Mahalaukun tehtdvénd on erittdd mahahappoa ja pepsiinid, jotka osallistuvat

Mahalaukun ylempi ja alempi puolisko. Yldosat ovat nimeltddn fundus ja
corpus, alaosa antrum- Alemmassa kuvassa ndhdddn pylorus, eli alempi
mahaportti.

19



Kysymyksid ja vastauksia keliakiasta

ruoansulatukseen. Lisdksi mahalaukku tuottaa aineen nimeltd sisdinen tekija,
joka tarvitaan B12-vitamiinin imeytymiseen ohutsuolesta. Mahalaukku koostuu
kolmesta osasta, joilla on latinankieliset nimet: fundus, corpus ja antrum.
Alempi mahaportti, pylorus, on sulkijalihas mahalaukun alaosan (antrum) ja
pohjukaissuolen ensimmaéisen osan (bulbus) valilla.

Bulbus duodeni, pohjukaissuolen ensimmdinen osa, heti pyloruksen takana.

Pohjukaissuoli, eli duodenum: Tdmid on ensimméiinen osa ohutsuolta
mahalaukun jilkeen. T&élld ruoka sekoitetaan haiman entsyymien ja maksan
sappinesteiden kanssa, mikd helpottaa ruoan hajoamista. Ohutsuolibiopsioita
otetaan pohjukaissuolen laskeutuvasta osasta.
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Ylli: pohjukaissuolen normaali limakalvo. Tdstd otetaan koepalat kun etsitdcn
keliakiaa.

Alla: Valvula Bauhini, ldppd ohutsuolen ja paksusuolen rajalla, joka estdid
suolensisdllon kulkemista vddrddn suuntaa eli paksusuolesta takaisin
ohutsuoleen
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Tyhjisuoli eli jejunum: Duodenumin jilkeen tulee jejunum, joka on ohutsuolen
toinen osa. T&élld ravintoaineet, kuten hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat,
imeytyvét ruoasta.

Sykkyrésuoli eli ileum: Ileum on ohutsuolen kolmas ja viimeinen osa.
Tadlld jatketaan ravintoaineiden ja vitamiinien imeytymistd sekd veden ja
elektrolyyttien ottamista. Ileum terminale on ileumin viimeinen osa jossa
B12-vitamiini imeytyy, samoin kuin sappihapot. Téstd suolen sisédltd jatkaa
matkaansa paksusuoleen.

Paksusuoli (colon, koolon): Paksusuolesta imeytyy edelleen vettd ja
elektrolyyttejd, ja lopputuloksena on sitten kiinted uloste.

Paksusuolen endoskooppinen kuva
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katsoituna

Perisuoli eli rektum: Tdméa on paksusuolen viimeinen osa ja vastaa ulosteen
varastoinnista ennen sen tyhjentdmista.

Lopuksi on perdaukko (anus), jonka kautta ulosteet poistuvat kehosta.
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Ohutsuolen limakalvo hoitamattomassa keliakiassa. Verrattuna normaaliin

limakalvoon niin muutokset ovat hyvin selvid. Viimeisessd kuvassa otetaan
ohutsuolibiopsia eli koepala ohutsuolen limakalvosta
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Kysymyksia ja vastauksia keliakiasta

Keliakian historia

Onko tdamd sairaus ollut olemassa ldpi ihmiskunnan
historian?

Ei, keliakia ei ole ollut tunnettu sairaus koko ihmiskunnan historian ajan.
Noin 10 000 vuotta sitten ihmiset elivat metsastimaélli ja kerddamailld ravintoa
metsistd. Lihaa sy0tiin raakana, koska tulta ei ollut vield kaikkialla kdytossa.
Keliakian oireet ilmestyivit vasta, kun ihmiset alkoivat viljelld viljaa. Tdma
johtui gluteenista, joka vaurioitti ohutsuolta. Keliakia oli luultavasti yleisempi
silloin kuin nykyé&én.

Miksi arvelet keliakiaa sairastavien mddrdn olevan
silloin suurempi kuin nyt?

Hoitamaton keliakia saattaa vaikuttaa hedelmaéllisyyteen, eli sithen, kuinka
monta lasta saadaan. Tuohon aikaan, kymmenid tuhansia vuosia sitten, kaikki
keliakia oli hoitamatonta, ja keliakiaa sairastavien perheet saivat vihemmain
lapsia kuin muut perheet. Koska keliakia on perinndllinen sairaus, keliakiaa
sairastavien lasten osuus pieneni jokaisen uuden sukupolven myd6téd. Vaikka
vaheneminen oli hidasta, vuosisatojen ja vuosituhansien kuluessa, meilld on
nyt vain noin 2 % viestostd, joka karsii keliakiasta.

Milloin tauti kuvattiin ensimmdisen kerran?

Kreikkalainen lddkéari Aretacus Kappadokialainen antoi sairaudelle nimen
”Koiliakos” ja kirjoitti siitd ensimmadisen kuvauksen. Tarkempia kuvauksia
taudin oireista tuli kuitenkin tunnetuksi vasta 1800-luvulla.

Vritettiinko ihmiset parantaa tdtd tautia ruokavaliolla jo
ennen vuotta 19507

Kylld, ennen gluteenin tunnistamista ladkérit ymmarsivit, ettd keliakian
hoidossa tarvitaan erityisruokavaliota. Useita ruokavalioita kokeiltiin, ja
jotkut niistd auttoivat taudin oireisiin. Samuel Gee, englantilainen ladkéri,
kehitti 1800-luvulla ruokavalion, joka perustui merikalojen kayttoon, ja se
auttoi potilaita parantumaan. Monia muita ruokavalioita kokeiltiin, kuten
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amerikkalaisen ladkérin Sidney Haasin banaanidieetti 1920-luvulla. Kuitenkin
gluteenin tunnistaminen vuonna 1950 merkitsi merkittdvéa edistysté keliakian
hoidossa.

Ja syy selvisi vuonna 1950?

Kyll4, vuonna 1950 hollantilainen lastenlddkéri Willem Karel Dicke
teki merkittdvan havainnon ja suositteli vehnitonta ruokavaliota keliakian
hoidossa. Hinen véitdskirjansa vuonna 1950 oli tarked virstanpylvés timén
taudin hoidossa.

Millainen merkitys oli gluteenin tunnistamisella vuonna
19507

Gluteenin tunnistaminen vuonna 1950 oli todella merkittédva virstanpylvis
keliakian hoidossa. Hollantilainen lastenlddkéri Willem Karel Dicke suositteli
vehnétontd ruokavaliota jo 1940-luvulla, mutta vasta vuonna 1950 hén julkaisi
vaitoskirjan, joka toi esiin gluteenin yhteyden keliakiaan. Taméa tunnustus
mahdollisti tehokkaan hoidon kehittdmisen, joka perustui gluteenittomaan
ruokavalioon, ja tdimé hoito on edelleen keliakian kulmakivi tdnd paivana.

Yleistd keliakiasta

Mitd keliakia oikein on?

”Keliakia on autoimmuunisairaus, jossa vehnéssi, rukiissa ja ohrassa
oleva gluteeniproteiini vaurioittaa ohutsuolen limakalvoa siten, ettd suolen
limakalvon pintakerros tuhoutuu kokonaan tai osittain. Tdma tarkoittaa, ettd
ravintoaineet eivit imeydy normaalisti elimistoon. Keliakia on elinikdinen
sairaus, mutta gluteeniton ruokavalio poistaa oireet.” (Lahde: Hyva
ladketieteellinen kaytinto: keliakia, 2019)

Keliakiaa pidettiin aiemmin vain suolistosairautena. Nykyain tiedetién, ettd
kyseessd on immunologinen sairaus, jolla on geneettinen tausta ja jolla on
seurauksia myos suoliston ulkopuolella.

Onko keliakia perinnollinen sairaus?

On totta, etti keliakia on perinndllinen sairaus, mutta ei ole tdysin selvaa,
miten perinndllisyys toimii. Tutkimukset osoittavat, ettd ihmisilld, joiden
vanhemmalla, sisaruksella tai lapsella on keliakia, on noin 10 % riski
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sairastraa keliakiaa, kun riski on korkeintaan 2% jos 1dhisuvussa ei ole titit
tautia. Vaikka perinnollisyydelld voi olla merkitystd, on tarkedd huomata,
ettd kaikki, joilla on geneettinen alttius keliakialle, eivit saa sairautta, ja jopa
ihmiset, joiden suvussa ei ole keliakiaa, voivat saada sairauden. My6s muut
tekijat, kuten ymparistotekijat ja immuunijarjestelmin reaktio gluteeniin,
voivat olla tirkeitd keliakian kehittymisessa.

Onko tamd "uusi” sairaus?

Ei. Tdma tauti on luultavasti ollut olemassa siitd 1dhtien, kun ihmiset
alkoivat kayttaa viljaa ruokavaliossaan. Se saattoi jopa olla yleisemp4a silloin,
mutta sitd emme tiedd, voidaan vain arvailla. Kreikkalainen 1ddkari Aretaeus
Kappadokialainen (85—138 jKr.) on ldhes 2000 vuotta sitten kirjoittanut
keliakiasta. Mutta vasta vuonna 1950 taudin syy 16ydettiin - ja tdmai oli
tehokkaan hoidon edellytys.

Onko keliakia enimmdkseen lapsuuden sairaus?

Ei, keliakia voidaan 16yt44 missi i4ssd tahansa.

Mutta kun tautia 16ydetddn keski-ikdiselld ihmiselld niin hin monasti kertoo
aikaisemmista oireista, jotka viittaavat siihen ettd tauti on ollut olemasa jopa
lapsuudesta ldhtien.

Onko keliakiaa erilaisia?

Keliakian ilmentymistapa vaihtelee, ja tdsté riippuen eri keliakiatyypeille on
annettu erilaisia nimid. Mutta kyseessd on aina sama sairaus ja hoito on sama,
eli gluteeniton ruokavalio.

Klassinen keliakia - keliakian muoto, johon liittyy villoinen surkastuminen
ja klassiset oireet, ripuli, heikentynyt ravinteiden imeytyminen, laihtuminen,
anemia ja niin edelleen.

Epétyypillinen keliakia - sairaus, jossa potilaalla ei ole lainkaan suolisto-
oireita, mutta oireita suoliston ulkopuolella, anemia, osteoporoosi, masennus ja
niin edelleen.

Hiljainen keliakia - sairaus, jossa potilaalla on ohutsuolen limakalvon
keliakiaan sopivia muutoksia ja keliakiaa diagnosoivia 10ydoksid veriarvoista,
mutta ei oireita ollenkaan.

Keliakia-kirjoissa, joita olen (ukenut, puhutaan
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trooppisesta ja ei-trooppisesta spruesta, ja jalkimmdinen
on kuulemma kekiakia. Mitd ndmd termit oikein
tarkoittavat?

Trooppinen sprue on sairaus, johon esimerkiksi eurooppalaiset thmiset
saavat, jos he viettivit pitkddn tropiikissa. Se on ripulitauti, jonka uskotaan
johtuvan toistuvista bakteeri-, virus- ja/tai loisinfektioista. Oireet ovat samat
kuin keliakiassa, eli ripuli, lathtuminen ja puutostiloja Myo6s néilla potilailla
voidaan ndhda villusatrfia eli nukkakatoa pohjukaissuolesta otetuissa
koepaloissa. Sitd hoidetaan antibiooteilla, useiden kuukausien hoito saattaa
olla tarpeen. William Hillary kuvasi taudin ensimmaisen kerran vuonna 1759.

Mutta ainakin 1800-luvulta ldhtien 1d4kérit olivat huomanneet, etti oli
olemassa potilaista, joilla oli tismilleen samat oireet, vaikka he eivit koskaan
olleet tropiikissa. Ja tdma sairautta, joka myohemmin osoittautui keliakiaksi,
kutsuttiin silloin ei-trooppiseksi sprueksi.

Onko keliakialla yhteyttd ruoka-aineallevgioihin?

Ei. Keliakia ei ole allergia ja ruoka-aineallergian ongelmat syntyvit tiysin
erilaisesta mekanismista. Ruoka-aineallergiat eivét aiheuta vaurioita ohutsuolen
limakalvolle.

Mutta tietysti voi olla ithmisid, joilla on molemmat ndma sairaudet.

Voiko keliakia mennd ohi?

Tietylla tavalla, mutta ollaanpa tdmén asian nyt hyvin selkeita.

Kun keliakia todetaan ja ihminen aloittaa sen jédlkeen gluteenittoman
ruokavalion, ohutsuolesta tulee vihitellen tiysin terve. Kaikki muut keliakian
mahdollisesti aiheuttamat seuraukset ovat menneisyytta.

Eli voi sanoa etté keliakia on ruokavaliolla parantunut.

Mutta jos lopettaa gluteenittoman ruokavalion, tauti palaa. Se on siis edelleen
olemassa, se ettd ohutsuoli ei siedd viljoissa olevaa gluteenia on elinikdinen
muutos.

Monet lapsuuden ruoka-aineallergiat katoavat idin myotd. Mutta keliakia on
erilainen tauti.

Kuinka kauan kestdd, ettd ohutsuolen [imakalvo muuttuu

taysin normaaliksi, kun noudatetaan tiukkaa gluteenitonta
ruokavaliota?
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Lapsilla se kestdd noin puoli vuotta - mutta oireet todennédkoisesti havidvit
paljon nopeammin. Aikuisilla se kestidd vuoden, ja niill4, joilla keliakia todettiin
vanhempana, limakalvo voi parantua paljon, mutta ei koskaan aivan normaaliksi.

Ovatko keliakia ja gluteeni-intolevanssi sama asia?

Ei. Gluteeni-intoleranssi on laajempi kisite. Voi olla gluteeni-intoleranssi
ilman keliakiaa. Esimerkiksi jos on sairaus nimeltd ”gluteeni-intoleranssi ilman
keliakiaa”.

Onko tdihdn sairauteen olemassa ldckettda?

Ei, ei ole. Ei vield eikd moneen vuoteen.

Erilaisia ladkkeitd on kuitenkin kehitteilld, eikd koskaan pidé sanoa ei koskaan.
Ehkéd kymmenen vuoden kuluttua on joku ldédke tdhén tautiin olemassa?

Jos sinulla on sairaus, jossa sitd voidaan hoitaa kahdella tavalla - muuttamalla
elaméntapaasi (tdssd tapauksessa ruokavaliota) tai aloittamalla 1ddkitystd - niin
ensimmadinen vaihtoehto on melkein aina parempi. Muunmuassa sen takia etti
kaikilla ladkkeilld on haittavaikutuksia.

Joten vaikka keliakiaan olisikin olemassa ladkitys, gluteeniton ruokavalio
olisi edelleen tarkein hoitomuoto. Mutta voisi kdyda niin, etti 144kitys saattaisi
tdydentdd ruokavaliohoitoa tietyissd tapauksissa. Katsotaan!

Onko keliakia sairaus?

On. Ja ei ole.

Keliakia on vakava sairaus niin kauan kuin sité ei hoideta. Se aiheuttaa monia
hankalia ja jopa vaarallisia oireita, jotka johtuvat sekd suoliston vaurioista
ettd monien kehon elinten vaurioista. Hoitamattomalla keliakialla on suuri
riski saada jalkitauteja, mukaan lukien syopi, ja se vaikuttaa negatiivisesti
elinajanodotteeseen. Se on siis tietysti sairaus.

Mutta hoidettu keliakia? Onko se edelleen sairaus?

Hoidettu keliakia ei aiheuta oireita eikd seurauksia. Mutta se vaatii silti
erityisruokavalion pitddkseen sen loitolla.

Katsotaanpa samanlaista sairautta.

Mansikoille allergisella henkil6lld voi olla vakavia oireita, jos he syovit
mansikoita. Mutta kun hén pitdd “mansikkatonta” ruokavaliota, niin hén
on tdysin terve. Pitdisikd meidin ajatella, ettdi hdnelld on sairaus nimeltéd
“mansikkayliherkkyys”? Vai pitdisikd meidin pitdd hanté taysin terveend?
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Henkild, jota gluteeni sitten vahingoittaa? Hén saa vakavia oireita, jos
hén sy0 gluteenia. Mutta kun hén noudattaa gluteenitonta ruokavaliota, hén
on tdysin terve. Pitdisikd meidin ajatella, ettd hdnelld on sairaus nimeltéd
”gluteeniherkkyys”? Vai pitdisikd meidén pitdd hanté tdysin terveend?

Tietenkin meidén on silti otettava huomioon, ettd keliakia on sairaus, vaikka
sitd hoidetaankin. “Mansikkaton” ruokavalio on helposti ldpivietdvissd, mutta
”gluteeniton” ruokavalio on toki vaativampi.

Mutta keliakiaa sairastavan henkilon ei pitdisi tuntea olevansa sairaus, hinen
el pitdisi tuntea olevansa potilas. Keliakiaa sairastavan tulee tuntea olonsa
terveeksi. Yhtd terveend kuin me muutkin!

Miksi keliakiaa sairastavaa pitdisi kutsua?

Virallinen nimi lienee keliaakikko. Aika monta k:té siind nimessa.

Mutta sitten joitain nimii, jotka eivit ole sopivia:

- Gluteeni-intolerantti. Monet ihmiset eivit siedd gluteenia ilman keliakiaa.
Sama koskee termid gluteeniherkka.

- Keliakiapotilas. Potilas on henkild jolla on oireita aiheuttava sairaus. Kun
henkil6lla on keliakia ja se hoidetaan, niin hin ole enéa potilas.

Jos joku kysyy sairaudesta, kuulostaa paremmalta sanoa “minulla on keliakia”
kuin sanoa “olen keliaakikko”. mutta tdimé on makuasia.

Onko olemassa kuuluisia ihmisid, joilla on keliakia?

Varmasti.

Mutta kaikki eivét kerro siita.

Yhdysvaltain entisen presidentin Bill Clintonin tytdr Chelsea noudattaa
gluteenitonta ruokavaliota ja hdnen héissdén kaikki oli gluteenitonta. Mutta ei
todenndkoisesti ole luotettavaa tietoa siitd, onko hénelld todella diagnosoitu
keliakia.

Miss Universe 2021 Harnaaz Kaur Sandhun sanotaan sairastavan keliakiaa.

Toukokuussa 2023 jadkiekkotdhti Kaapo Kakko kertoi keliakiastaan Helsingin
sanomissa. Keliakialla ei ole ollut negatiivista vaikutusta hdnen urheilu-uraansa.

Bloggaaja Petra Toivonen on kertonut sairastavansa keliakiaa ja kirjoittanut
tastd sairaudesta paljon blogiin, joka 10ytyy tddlta: “petratoivonen.com”.

Gluteeniton eldma -lehden tammikuun numerossa 2021 uimari Matti Mattson
kertoo keliakiastaan.

Ja saman lehden uusimmassa numerossa oopperalaulaja Johanna Lehesvuori
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puhuu gluteenittomasta ruokavaliostaan otsikolla ’Vihdoin kivuton”..

Onko keliakialla mitddn tekemistd allergioiden kanssa?
Allevginen gluteenille?

Ei.

Keliakia ei ole allerginen sairaus,

Mutta mikddn tdssd maailmassa ei ole 100% turvallista. On nimittdin
tutkimustuloksia, jotka osoittavat, ettd ihmisilld, joilla on allergisia ihottumia,
on kaksinkertainen riski sairastua keliakiaan ja vield suurempi riski saada
thokeliakia.

Mistd nimi “keliakia” tulee?

Aretacus Kappadokialainen (85-138 jKr.) oli kreikkalainen 14d4kéri, joka
ensimmaisen kerran kuvasi tétd tautia. Hén antoi sille nimen “’koiliakos”, joka
tarkoittaa “vatsakivuista kdrsiminen”.

Vuonna 1856 hidnen tekstinsd kddnnettiin englanniksi ja 1a4ketieteen kiinnostus
niitd kohtaan herisi. Englantilainen ladkari Samuel Gee oli lukenut Aretaeuksen
teoksia, ja kun hén kirjoitti artikkelin sairaudesta, han kiytti “koiliaosta”, josta
englanniksi tuli “celiakia”.

Keliakia tarkoittaa siis “’vatsakipujen kirsimistd”. Parasta on, ettd jatkamme
sairauden kutsumista keliakiaksi yrittdmittd kayttdd kédnnettyd aika
synkémielistd nimed. .

Miksi keliakiasta tehdddn — niin vdhdn tieteellistd
tutkimustyotda?

Tutkimusta tehdddn melkoisesti, varsinkin Pohjoismaissa ja Espanjassa.

Mutta muita suuria kansansairauksia koskeva tutkimus on paljon laajempaa.
Ja syy tdhdn on taloudellinen. Mitd tulee verenpainesairauksiin ja sydin- ja
verisuonitauteihin, on olemassa ladkkeitd ja lddkeyhtiot investoivat miljardeja
uusien lddkkeiden kehittdmiseen,

Keliakian hoitoon ei ole olemassa ladkettd, jonka voisi myyda ja silld tavalla
saada tuloja, ei ainakaan vield eikd moneen vuoteen,

Teollisuus ei siis koe motiivia panostaa keliakian tutkimukseen, vaan
se on yhteiskunnan rahoittamaa, jonka resurssit ovat rajallisemmat kuin
ladketeollisuudella.

Mutta tdma voi muuttua, jos muutaman vuoden kuluttua 16ydetidn ladketta,
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jota voidaan pitdd kdytannossd hyodyllisena.

Miksi kenellekddn ei ole myonnetty [ddketieteen Nobel-
palkintoa tdmdn taudin tutkimuksesta?

Karol Willem Dicke, jonka viitoskirja vuodelta 1950 muodosti tirkeén,
kadnteentekevin virstanpylvian tdmén taudin historiassa, olisi todennékdisesti
saanut Nobelin, mutta hin kuoli ennen kuin sitd ehdittiin antaa. Nobel-palkintoa
el jaeta postuumisti.

Esko Janatuinen ja hdnen ty6ryhmaénsi, jotka selvittivit, ettd voi syoda kauraa
vaikka on keliakia, olisi luultavasti Nobelin arvoinen. Néin tirked timéa 16yt6 on
ollut niin monille ihmisille ympéri maailmaa. Katsotaan kuinka kay.

Mitkd ovat yleisimmdt vditteet, joita keliakiaa sairastava
joutuu toisinaan kohtaamaan?

”Pitdisi varmaan lopulta tottua normaaliin ruokaan, ndinhén et voi jatkaa
loppueldmaisi!”

”Todella harmi, ettet voi eld4 normaalia eldimaa”

”Luultavasti voit sydda vihén tavallista leipaa silloin talldin?”

”T&alla on todella vihédn vehndjauhoja, joten voit luultavasti syoda tata”

”Kukaan ei ole koskaan kuollut leipdpalan syomiseen”

“Tama on ldhes gluteenitonta”

”No, onko se nyt pakko ottaa niin vakavasti?”

”Eiko vatsavaivasi koskaan havia?”

”Kaavi pois jauhot pihvin pinnasta”

”Leivon tdman tavallisilla jauhoilla, gluteenittomat jauhot olivat niin kalliita.
Toivottavasti onnistuu.”

”Tama on laktoositon, joten gluteenia ei tdalld ole juuri ollenkaan”

”Digestive-keksejd on vain juustokakun pohjalla, joten voit todennidkdisesti
syoda yldosan”

”Ja tdma on gluteenitonta? Niin, tddlld ei ole maitoa ollenkaan”

”Kokeile titd pullaa! Ehka sinulla ei ole keliakiaa enii ollenkaan”

Epidemiologia

Onko keliakia yhtd yleinen kaikissa maissa?
Ei. On suuria variaatioita. Tapasin kerran intialaisen lastenlddkérin, joka ei
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ollut koskaan ndhnyt titi tautia, ja syyni oli se, ettd hinen tyoskentelyalueensa
viesto eli pddasiassa riisin varassa. Maissa, joissa syodddn paljon viljaa, tauti on
yleinen, mutta onko gluteenin saannin ja keliakian esiintymisen vélilld lineaarista
yhteyttd maassa, on episelvdd. Monissa maissa keliakia on “epétavallinen”,
koska terveydenhuolto on alikehittynyttd ja vain pieni osa keliakiaa sairastavista
saa diagnoosin.

Missd tauti on yleisin?

Suomessa, Ruotsissa, Irlannissa, Kanadassa sekéd osissa Italiaa ja Espanjaa
keliakia on yleinen ja diagnostiikka on kehittynyt niin, ettd varsin useat jolla on
tatd taudia todella 16ydetdén. Lisdksi ndyttdd siltd, ettd keliakian ilmaantuvuus
lisdéntyy.

Onko sairaus yleisempi naisilla vai miehilla?

Se on hieman yleisempéda naisilla.

Monissa paikoissa naiset voivat olla yliedustettuina diagnosoitujen joukossa.
Anemia on yleinen oire, ja naiset sairastuvat anemiaan helpommin muun
muassa kuukautisvuodon vuoksi, ja jos nainen kiy anemiansa vuoksi lddkarissa,
keliakia saattaa silloin 16ytya.

Oireet

Voiko keliakiaa sairastaa ilman oireita?

Kylld voi. Keliakiaa sairastavien ldhisukulaisia tutkittaessa ja taudin
toteamisessa on hyvin yleistd, ettd keliakiaa sairastavalla henkildlld ei ole
lainkaan oireita. Hén ei ainakaan ole havainnut sellaista.

Monilla tauti on alkanut, kun he ovat syoneet puuroa vauvana. Joten he ovat
elaneet koko eldminsi keliakian kanssa, ja heilld on saattanut olla monia oireita,
kuten epdnormaalia visymysti, keskittymisvaikeuksia ja nivelkipuja. Mutta
koska heilla on ollut nditd oireita koko eldménsa, he pitidvit niitd “normaaleina”.
Ja kun ladkari kysyy, he kertovat, ettei heilld ole mitdan vaivoja.

Sitten muutaman kuukauden gluteenittoman ruokavalion jdlkeen he saavat
kokea ”mité on olla terve” - ja se voi varmasti olla varsin miellyttdva kokemus.

Mitkd ovat hoitamattoman  Reliakian  tyypilliset
mahaoireet?
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Krooninen ripuli, joka voi olla vaikea lapsilla, lievd aikuisilla. Ilmavaivat,
vatsakipu, pahoinvointi. Oksentelu imevéisilla.

Mitkd ovat tyypilliset oireet suoliston ulkopuolella
hoitamattomassa /eliz[iaéiassa?

Painonpudotus, lasten painonnousuvaikeudet, anemia, kipu, masennus,
kuukautisvaikeudet, viivastynyt murrosikd, varhaiset vaihdevuodet, osteoporoosi
ja paljon muuta.

Mikd on syy siihen, ettd hoitamattomalla keliakiasta
kdarsivilld on usein anemia?

Hoitamattoman keliakiaa sairastavalla  henkilolld on  heikentynyt
ravintoaineiden imeytyminen ohutsuolesta.

Yksi huonosti imeytyvd aine on rauta. Raudanpuute aiheuttaa anemiaa,
ladketieteen kielelld puhutaan ’sideropeenisestd anemiasta”. Punasolut ovat
normaalia pienempid, minkd vuoksi titd anemian muotoa kutsutaan myos
mikrosyyttiseksi anemiaksi. Anemia tekee sinut vésyneeksi ja kalpeaksi, ja
tdméntyyppinen anemia ja raudanpuutos voi my0s aiheuttaa nielemisongelmia.

Keliakia saattaa aiheuttaa myds kahden verisolujen muodostumiselle tirkedn
vitamiinin, nimittdin B12-vitamiinin ja foolihapon, puutteen. Nididen puute
aiheuttaa anemiaa. Punasolut kasvavat suuriksi, ja tdmin tyyppistd anemiaa
kutsutaan siksi makrosyyttiseksi tai megalobastiseksi anemiaksi.

Mitkd ovat hoidetun keliakian tyypilliset suolisto-oireet?
Ei yhtéién.

Jos oireet jatkuvat - tai palaavat - huolellisesta
ruokavaliosta huolimatta, mikd voisi olla syynd?

Helpoin tapa ldhestya tdtd melko epdtavallista ongelmaa on tarkistaa keliakian
veriarvot, ensin alkuun transglutaminaasivasta-aineet.

Jos arvo on korkea, ongelmien syyné on se, ettd potilas saa gluteenia ruoassaan.
Gluteenia on piilotettu moniin elintarvikkeisiin ja joskus tapahtuu virheitd. Ja
jatkohoitona on kdynti ravitsemusterapeutin luona tirkein..

Jos transglutaminaasivasta-ainearvo on normaali, syynd on jokin muu kuin
keliakia. Keliakia ei suojaa muilta sairauksilta. Kyseessd voi olla tavallinen
laktoosi-intoleranssi, drtynyt paksusuoli, tulehduksellinen suolistosairaus -
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mahdollisuuksia on monia ja joskus tarvitaan melko pitkéllevievid tutkimuksia
ennen kuin syy selvidi.

Pitdisiko minun tehda keliakiatesti?

Minulla on huomattavasti enemmdn ilmavaivoja kuin
muilla tuntemillani henkiloilld? 7Pitdisiké minun tehdd
keliakiatesti?

Ihmiskunta on edistynyt valtavasti avaruudessa ja tieteessd ja aikoo ldhettdd
ihmisen Marsiin. Mutta tistd huolimatta ei tiedetd, miksi joillakin ihmisilla
on enemméin ilmavaivoja kuin muutosta. Usein selitystd ei 16ydy, mutta
poissulkemisen arvoisia vaivoja ovat laktoosi-intoleranssi ja keliakia, silld
molempiin on tehokas hoito. Ja itsesi keliakian testaaminen on helppoa, yleensi
tarvitaan vain verikoe.

Minulla on yleensd ripuli, ei erityisen vaikeaa, mutta
enimmdkseen joka pdivd? Pitdisik0 minun tehdd
keliakiatesti?

Hyvin tyypillinen keliakian oire. Kannattaa menna testiin..

Minulla on Riusallinen ummetus, enkd [ddRkeet halua
auttaa? Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Aikaisemmin ajateltiin, ettd vain ripuli oli tyypillinen ripulin oire. Mutta on
osoitettu, ettd vakava ummetus ja voi myos olla keliakian oire. Joten jos sinulla
on hankala ummetus, josta ravintokuitu ei auta, kannattaa menné keliakiatestiin,

Minulla on paljon vatsavaivoja ja lddkdri sanoo, ettd
se johtuu drtyneestd suolistosta. Pitdisiké minun tehdd
keliakiatesti?

Artyvin suolen oireyhtymi on erittiin yleinen sairaus. Siti pidetéin suoliston
toimintah&iriond, eli suolistossa ei ole mitddn elimellistd vikaa, mutta se toimii
epanormaalisti.

Artyvin suolen oireyhtymin oireet ovat samat kuin laktoosi-intoleranssin ja
keliakian oireet, ja koska nididen molempien sairauksien sulkeminen pois on
helppoa, se on luultavasti vaivan arvoista, koska niihin tautei 10ytyy tehokas
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hoito.

Kun menen wc:hen, niin olen huomannut ettd uloste kelluu
vedessda? Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Hoitamattomassa keliakiassa uloste siséltdd usein normaalia enemmén rasvaa
ja ulosteessa voi olla myds pienid kaasukuplia. Tadmi saa ulosteet kellumaan
veden pailld. Tietysti uloste voi jaddd kellumaan my6s muuten, ruokavaliosta
riippuen. Mutta jos tdmé on sddannollinen ilmio, keliakiatesti voisi olla aiheellinen.

Aitini kertoi minulle, ettd olin lapsena hyvin ’laiha”
ja painoni nousi hyvin hitaasti? Pitdisik0 minun tehdd
keliakiatesti?

Lasten painokdyrdn tasoittuminen on keliakiassa tyypillinen 16ydos,
ja painokdyrid seurataan neuvoloissa. Mutta vuosikymmenid sitten
neuvontapalveluita ei ollut. Joten jos &iti on kertonut sinulle timén, voi olla
syytd pyytda verikokeita keliakian vuoksi.

Kun kavin lapsena hammaslidkdrissd, hdan sanoi, ettd
minulla on “outo hammaskiille”. Pitdisiko minun tehdd
keliakiatesti?

Muutokset hammaskiilteessd varimuutoksineen ja juovineen ovat tyypillisid
keliakialle. Joten pyyda testi.

Kun olin aikoinaan koulussa, terveydenhoitaja antoi
minulle purkin rautatabletteja ja sanoi, ettd minulla
oli "huono veri’. Myds myohemmin lddkdrini on ollut
hammdstynyt siitd, ettd hemoglobiinini on niin alhainen.
Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Anemia on yksi keliakian yleisimmistd oireista. Useimmiten se on raudan
puutteesta johtuvaa raudanpuuteanemiaa, mutta anemia voi johtua myos
vitamiinin, kuten Bl12-vitamiinin ja foolihapon, puutteesta. Kannattaa
ehdottomasti harkita keliakiatestin tekemista.

Minulla, joka muuten olen tdysin terve ja kunnossa, ol

kevddn ja talven aikana lisddntyvdd turvotusta nilkkojen
ja pohkeiden seuduissa. Léidkdrini otti joukon verindytteitd
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ja ainoa todella epdnormaali asia oli se, ettd albumiini oli
hyvin alhainen. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Nadmé ovat selvésti vakavia oireita, jotka vaativat erikoissairaanhoidon
tutkimuksen. Jos on onni myo6td voi kdydd niin, ettd syyksi paljastuu
keliakia, jossa albumiinin puute johtuu ravinteiden imeytymisen vakavasta
heikkenemisestd. Kaikista diagnoosimahdollisuuksista keliakia on paras, koska
sen hoito on tehokas ja parantaa oireet muutamassa viikossa.

Thmiset puhuvat “sumuisista aivoista’,
keskittymisvaikeuksista ja joskus vaikeuksista [0ytdd sanoja.
Luulen, ettd minullakin on tdllaisia oirveta. Pitdisiko minun
tehdd keliakiatestin?

Keskittymispuute, sanojen 16ytdmisen vaikeus, ’sumuiset aivot” ovat hyvin
epdspesifisid oireita, jotka voivat johtua monista sairauksista, joista masennus
on ehka yleisin. Vield yleisempéi on luultavasti se, ettd ndille oireille e1 16ydy
mitdédn syyta.

On kuitenkin tapauksia, joissa keliakia on aiheuttanut niitd oireita, ja samat
oireet on kuvattu ”gluteeniherkkyys ilman keliakiaa”-nimisen taudin yhteydessa.
Ja koska keliakia on helppo sulkea pois, se voi olla vaivan arvoista.

Minulla on paljon enemmddn pddnsdrkyd ja migreenid
kuin muilla. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Pédédnsiarky on yleinen oire, eiki erityistd syytd monasti 16ydy. Mutta keliakiaa
sairastavilla on keskiméérin enemmén pédédnsdrkyd kuin muilla, ja jos sinusta
tuntuu, ettd sinulla on sellainen ongelma, saattaa olla syyta kdyda keliakiatestissa,

Minulla on usein kutiava ihottuma Ryyndrpdideni ja
polvieni ulkopuolella, joskus pienid rakkuloita. Pitdisiko
minun tehdd keliakiatesti?

Néamaé ovat tyypillisid 16ydoksid ihokeliakiassa. Diagnoosi saadaan biopsialla
terveestd ithosta, joka tutkitaan erityiselld tavalla. Kéy lddkérissd ja pyyda ldhete
thotautipoliklinikalle!

Olemme yrittdneet saada lapsia pitkddn, mutta emme ole

onnistuneet. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?
Hoitamaton keliakia voi aiheuttaa hedelméattomyyttd ja lisdtd keskenmenon
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riskid. Hoidetulla keliakialla niitd ongelmia ei esiinny. Eli testi voi olla
aiheellinen.

Vuosien varrella olen kdynyt useissa suoliston
tontgentutRimuksissa ilman ettd mitddan vikaa ole koskaan
loydetty. Pitdisiko minun tehdd Reliakiatesti?

Vanhassa maailmassa 30 vuotta sitten gastroskopiapyynndssi oli huomautus,
ettd potilaan tulee tuoda kaikki vuosien aikana otetut rontgenkuvat. Kavi niin,
ettd joillakin potilailla oli matkalaukku tdynni rontgenséteiti mukanaan - ja
gastroskopiassa 10ytyi selitys pitkiin vatsaongelmiin, nimittdin keliakiaan.
Nykyéédn rontgenkuvauksia tehddén harvoin, halutaan valttdd rontgenséteilya
ja tdhystykset antavat paljon varmemmat diagnoosit. Keliakiaa ei voida
diagnostisoida milldédn suoliston rontgentutkimuksella.

Isani/ditini/siskoni/veljeni/lapseni sairastaa Reliakiaa.
Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Jos sinulla on ensimmaéisen asteen sukulainen, sinun tulee ehdottomasti kdyda
keliakiatestissé riippumatta siitd, onko sinulla oireita tai ei.

Minulla on ainakin kaksi kaukaista sukulaista, joilla on
keliakia. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Virallinen suositus on, ettd jos sinulla on kaksi tai useampi kaukainen
sukulainen jolla on tdma tauti niin sinun on hyvé tehda keliakiatesti.

Aikaisemmin ihmisilld oli paljon enemmaén sukulaisia kuin nyt, koska perheet
olivat paljon suurempia, 7 tai 10 lasta tai enemmainkin. On selvii, ettd jos sinulla
on 30 serkkua, todennékoisyys 10ytdd kaksi keliakiaa sairastavaa serkkua on
suurempi kuin jos sinulla on 3 serkkua.

Henkilokohtainen mielipiteeni on siis, ettd sinut voidaan testata keliakian
varalta riippumatta siitd, onko sinulla yksi, kaksi tai useampi sukulainen, jolla
on tim4 sairaus.

Minulla on Rilpivauhasen vyli- tai alitoiminta (hyper/
hypotyreoosi. Pitdisikd minun tehdd keliakiatesti?

Néma kilpirauhasen toimintahdiriot liittyvit ldheisesti keliakiaan. Keliakian
riski ei ole kovin suuri, mutta testiin hakeutuminen voi olla kannattavaa.
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Minulla on [diskid ilman hiuksia pddnahassani. Pitdisiko
minun tehdd keliakiatesti?

Tata tilaa kutsutaan alopecia areataksi, ja on pieni mahdollisuus, ettd keliakia
on syyni tdhédn. Saattaa olla vaivan arvoista testata itseési.

Minulla on ihollani valkoisia pigmentittomid tdplid.
Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Naitd tyypillisid jyrkdsti méériteltyjd ihomuutoksia kutsutaan vitiligoksi ja on
pieni mahdollisuus, ettd keliakia on syynd néihin. Joten voi olla kokeilemisen
arvoinen.

Olen ollut sairaslomalla masennuksen/loppuunpalamisen
takia. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Ruotsissa vuosia sitten tehty tutkimus osoitti, ettd hoitamattomat keliakiasta
kérsivdat ithmiset jaivdt todenndkodisemmin varhaiseldkkeelle masennuksen
vuoksi kuin muut. Ja koska keliakia on helppo sulkea pois, se voi olla vaivan
arvoista.

Minulla on laktoosi-intolevanssi. Pitdisiko minun tehdd
keliakiatesti?

Laktoosi-intoleranssi on yleinen ja keliakia on myds melko yleinen. Tdma
tarkoittaa, ettd nimé kaksi sairautta voivat esiintyd yhdessé, ilman niiden vilista
yhteytta.

Mutta keliakia voi aiheuttaa sekundaarista laktoosi-intoleranssia
seurannaistautina, joka sitten hividé, kun ohutsuolen limakalvo tulee terveeksi
gluteenittomalla ruokavaliolla.

Joten voi olla vaivan arvoista menni testiin varsinkin jos oireet jatkuvat
laktoosittosta ruokavaliosta huolimatta.

Minulla on nuorena diagnosoitu insultinilla hoidettu
diabetes. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Diabetestasi hoitanut lastenlddkédri on luultavasti testannut sinut keliakian
varalta.

Mutta jos sairastuit diabetekseen kymmenié vuosia sitten, kun keliakia ei ollut
vield riittdvdn hyvin tunnettu ladkireiden keskuudessa, voi olla hyvd pyytida
keliakiatesti seuraavassa diabetestarkastuksessa.
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Minulla on diagnosoitu osteoporoosi, vaikka en ole edes
so-vuotias. Pitdisiko minun tehdd keliakiatesti?

Ehdottomasti! Osteoporoosia eipitdisi sairastua ndin nuorena, ja hoitamattoman
keliakian yleisin seuraus on osteoporoosi eli luuston kalkkikato.

Minulla on kuiva suun ja kuivat silmdt, ja lddkdrini sanoo,
ettd se on Sjogrenin oireyhtymd. Pitdisik0 minun tehdd
keliakiatesti?

Sjogreninjakeliakianvililldonyhteys. Molemmatovatautoimmuunisairauksia.
Kannattaa ehké testata itsedan.

Minulla on tunnottomuutta jaloissani ja lddkdrini Rutsuu
sitd perifeeriseksi neuvopatiaksi. Pitdisiké minun tehdd
keliakiatesti?

On olemassa useita neurologisia tiloja, jotka saattavat olla keliakian seuraus.
On ehdottomasti aiheellista pyytdd keliakiatestid, jos sitd ei ole vield tehty -
neurologit ovat luultavasti tietoisia tésta.

Vaikuttaa olevan wuseita synnynndisid sairauksia,
otreyhtymid, joissa keliakia on yleistd ja ettd kannattaa aina
tarkistaa onko lapsella keliakia. Mitd ndmd oireyhtymdt
ovat?

Downin oireyhtyma, Williamin oireyhtyma ja Turnerin oireyhtyma.

Kun olin vyldasteella, otettiin verikokeita ja minulle
kerrottiin, ettd minulla on keliakia. Olin dieetilld pari
vuotta, mutta nyt syon normaalisti ja painoni on than ok.
Pitdisiko minun tarkistaa tamda?

Ehdottomasti, Koska emme tiedd mitkd verindytteet otettiin silloin kauan
sitten, on syytd mennd lddkériin ja ottaa uudet ndytteet. Jos transglutaminaasiarvo
on huomattavasti kohonnut (10 kertaa normaaliarvo tai korkeampi), sinulla on
keliakia. Jos arvo on vain kohtalaisesti kohonnut, on tehtidvd gastroskopia ja
otettava ndytteitd ohutsuolen limakalvolta.

Ja jos selvidd, ettd sinulla on keliakia, gluteenittoman ruokavalion
noudattaminen on aiheellinen koko eldmén ajan, vaikka sinulla ei nyt ole oireita.
Mutta gluteenittomalla ruokavaliolla et saa oireita mydskddn jatkossa.
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Diagnostiikka

Pitddko  sinun  aina  kRdaydd  gastroskodpiassa
keliakiadiagnoosin varmistamiseksi?

Ei. Jos verikoe, transglutaminaasivasta-aineet, on yli 10 kertaa normaaliarvoa
suurempi, keliakian diagnoosi on varma, eikd gastroskopiaa tarvita.

20-vuotias poikamme on valittanut vatsavaivoja jo

itkddn, ldhinnd ilmavaivoja ja [levdd ripulia. Koska
itsellani on keliakia, neuvoin hdintd lopettamaan gluteenin
syomisen ja nyt puoleen vuoteen hdnelld ei ole ollut mitddn
ongelmia. Pitdisiko meiddn tehdd muuta?

Sinun ei olisi pitdnyt tehda titd! Mutta on helppo olla jilkiviisas-.

Sinun olisi pitdnyt ldhettdd hanet ladkéarille kuusi kuukautta sitten, jotta hanté
olisi tutkittu keliakian varalta, silloin kun hén vield sdi normaalia ruokavaliota.

Koska nyt voi olla aika vaikeata saada varmaa diagnoosia. Ja varma diagnoosi
on tirked, se antaa motivaatiota yllipitda tiukkaa gluteenitonta ruokavaliota
loppueldmain ajan.

Nyt pojan tulisi sydodd normaalia ruokavaliota 3 kuukauden ajan (ja siné aikana
saattaa hénelld olla aika ivét oireet, jos hiinelld on keliakia) ja sitten hinen tulee
ottaa yhteyttd ladkéariin jotta pidsee tutkimuksiin.

Vhdelld henkilollda ol hieman kohonnut
transglutaminaasivasta-ainearvo. Ohutsuolesta otettujen
ndytteiden todettiin olevan taysin normaaleja. Mitd silloin
pitdd tehdda?

Henkild voi jatkaa normaalilla ruokavaliolla ja sitten voidaan tehdd uusi
tutkimus muutaman vuoden kuluttua. Jos henkil6lld on kuitenkin vaikeita
keliakiaan viittaavia oireita, voi kdydad niin, ettd otetaan lisdverindytteitd
(mm. keliakian genetiikka huomioon ottaen) ja voidaan ottaa uusia ndytteiti
tarkempaan histologiseen tutkimukseen mukaan lukien erikoisvarjayksia.

Erds tuttava kertoi, ettd hdan aloitti gluteenittoman
ruokavalion noin kuukausi sitten ja tunsi olonsa paljon
paremmaksi. Onko hdnelld keliakia?
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Sitd ei vol tietdd. Monet ihmiset saattavat huomata, ettd he tuntevat
olonsa paremmaksi gluteenittomalla ruokavaliolla, ainakin jonkin aikaa.
Keliakiadiagnoosia ei kuitenkaan voida tehdd sen perusteella, onko henkil6
reagoinut suotuisasti ruokavaliokokeeseen. Joten jarkevé asia hianelle on palata
normaaliin ruokavalioon ja sitten 3 kuukauden kuluttua kdyda 14ékérin luona.

Erddlle sukulaiselle tehtiin ’geneettinen testi” monta
vuotta sitten, ja hdnen Rerrottiin sitten olevan keliakia.
Kuinka luotettava tdllainen testi on?

Keliakiaa sairastavat ihmiset ovat positiivisia HLA-geeneille DR3-DQ2
(alleelit DQA1*0501 ja DQB1*02) tai DR4-DQS. Taméi positiivisuus ei
kuitenkaan todista, ettd henkilolld on keliakia. koska 30-40 prosentilla
suomalaisista on nimé geenit ja vain 2 prosentilla keliakia.

Joten sukulaisesi tulee ehdottomasti kdyda ladkérillddn vahvistaakseen
diagnoosin.

Mutta jos hdnelld ei ole nditd geenejd, on melkoisen varmaa, ettd hianella ei
ole keliakiaa

Voinko kokeilla gluteenitonta ruokavaliota, koska minulla
ndyttdd olevan melko paljon vatsavaivoja?

Voit tehdé sen, mutta hakeudu ensin l4édkariin keliakian poissulkemiseksi!

Vaikka sinulla ei olisi keliakiaa, gluteeniton ruokavalio voi lievittdd monia
vatsavaivoja. Mikddn ei esti sinua syomaistéd gluteenitonta ruokavaliota, vaikka
sinulla ei olisi keliakiaa jos kerran néytit hyotyvén ruokavaliosta.

Mutta kun keliakia on poissuljettu niin ruokavalio ei varmaankaan tarvitse
olla kovin tarkka.

Villusatrofia

Mieheni kdyttdd verenpainelddkettd, Olmesartaania.
Hdinet tutkittiin gastroskopialla ndrdstyksen vuoksi. Sitten
otettiin ndytteitd suolistosta, joka osoitti villusatrofiaa,
mutta lddkdrin mukaan kyseessd tuskin on keliakia. Onko
se totta?

On hyvin harvinaista, ettd lddkkeet aiheuttavat villosatrofiaa, mutta
olmesartaani voi tehdd timén.
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On syyti vaihtaa toiseen verenpainelddkkeeseen, valittavana on monia ja yhti
tehokkaita.
Ja tietysti voit varmuuden vuoksi tutkia verikokeita keliakiaa silmalla pitden,

Villusatrofiaan voi siis olla muita syitd kuin keliakia?

Villusatrofia eli ohutsuolen nukan vaurio viittaa yleensi keliakiaan. Mutta
nukkakatoon voi olla muitakin syitd. "Kéypa hoito: Keliakia” luettelee tyypillisid
sellaisia:

Akuutit suolistoinfektiot (rotavirus, Giardia lamblia)

Vakavat ruoka-aineallergiat lapsilla (lehmadnmaito, soija)

Autoimmuunienteropatia

Immuunipuutokset (CVI, SCID, AIDS jne.)

Crohnin tauti

Vatsan alueen sédehoito

Suolistoiskemia

Kollageenienteropatia

Eosinofiilinen gastroenteriitti

Ohutsuolen bakteeriliikakasvu

Whipplen tauti

Olmesartaanildakitys

Keliakiaan liittyviit sairaudet ja jilkitaudit

Keliakiaan [iittyy monia sairauksia. Mitkd ovat
yleisimmadt?

Koska keliakia on autoimmuunisairaus, keliakiaa sairastavalla on selvisti
lisddntynyt riski sairastua muihin autoimmuunisairauksiin. Tarkeimmit ovat
tyypin 1 diabetes ja kilpirauhassairaudet..

Hoitamattoman keliakian tdarkeimmdt seuraukset, mikd
se voisi olla?

Osteoporoosi, luiden kalkkikato, on luultavasti tirkein seurannaissairaus. Se
tarkoittaa, ettd hoitamattomalla keliakiaa sairastavilla ihmisilld on hauraammat
luut ja luut murtuvat helpommin kaatuessaan. Seurauksena voi olla kokoon
painuneita selkdrangan nikamia tai lonkkamurtuma. Molemmat voivat olla
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varsin vammauttavia. Riski kasvaa, mutta ei suuresti. Hoitamattomassa
keliakiassa luunmurtumariski on 30-60 % suurempi kuin muilla.

Olen 6o-vuotias nainen, jolla on hoidettu keliakiaa 10
vuotta. Nyt viime talvesta ldhtien minulla on ollut vetistd
mutta veretontd ripulia kuusi kertaa pdivdssd useiden
viikkojen ajan. Toteutan gluteenittoman ruokavalioni
esimerkillisesti! Mikd tdmd voisi olla?

Todennékodisin syy on se, ettd sinulla on mikroskooppinen koliitti eli
paksusuolentulehdus joka on todettavissa paksusuolen limakalvoniytteista.
Kolonoskopia on todenndkoisesti tarpeen. Sairaus on kiusallinen mutta melko
vaaraton ja sen hoitoon on olemassa tehokkaita ladkkeita.

Tietysti voi olla muitakin syitd, mutta mikroskooppinen koliitti on
todenndkoisin.

Mikd on mikroskooppinen Roliitti?

Mikroskooppinen koliitti ei ole harvinainen kroonisen ripulin syy idkkailla
ihmisilla. Sille on ominaista paksusuolen tulehdus, joka ndhddin mikroskoopilla
ilman ndkyvid muutoksia kolonoskopian aikana. Mikroskooppista koliittia on
kahta paityyppié: kollageeninen koliitti ja lymfosyyttinen koliitti.

Keliakiaa sairastavilla ihmisilld on merkittdvasti lisddntynyt riski saada
mikroskooppisen koliitin, eikd gluteeniton ruokavalio ndytd vdhentdvin tata
riskid.

Téhin paksusuolentulehdukseen on olemassa hyvid ladkkeitd. Tauti ei lisdd
syovan riskia.

Iakkaalld henkilolld, jolla on todettu mikroskooppinen koliitti, on hyva
poissulkea keliakiaa.

Mitd thosairauksia keliakiaa sairastavalla voi olla?

Allerginen tai atooppinen ihottuma niyttdd liittyvan keliakiaan. Oululainen
dosentti Laura Huilaja on tdnd kevaddnd julkaissut aiheesta tutkimustuloksia:
”Atooppisesta ihottumasta karsivilld on kaksi kertaa suurempi keliakian ja
kahdeksan kertaa suurempi ihokeliakian riski. verrattuna kontrolliryhméén.”

Muita keliakiaan liittyvid ihosairauksia ovat ihokeliakia (tietysti, koska iho
keliakia ja keliakia ovat sama sairaus), vitiligo, alopecia areata (liiskittdinen
hiustenlihto) ja harvinainen ihosairaus nimeltd erythema elevatum diutinum.
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Kuinka yleinen alopecia areata on Reliakiassa?

GR Corazza kuvasi ndiden kahden sairauden vilisen yhteyden vuonna 1995.
Héan tutki 256 potilasta, joilla oli ldiskittdinen hiustenldhtd ja 16ysi heiddn
joukostaan 3 henkil64, joilla oli oireeton keliakia.

Myohemmait tutkimukset ovat osoittaneet, ettd keliakia on hyvin yleinen
lapsilla, joilla on hiustenldhto. Vuonna 2014 julkaistussa tutkimuksessa 40
prosentilla hiustenléhtolapsista oli myds keliakia. Ja joissakin néistd hiustenldahto
parantui gluteenittomalla ruokavaliolla.

Voiko vitiligoa parantaa gluteenittomalla ruokavaliolla?

Vitiligo, ihosairaus, jossa potilaan iholla on tarkkarajaisia erikokoisia
pigmenttivapaita alueita, on keliakiaa sairastavilla hieman yleisempi kuin
muilla. Keliakian esiintyvyys on useissa tutkimuksissa vaihdellut 2-9 % valilla.

On olemassa muutamia tapausraportteja vitiligoa sairastavista lapsista ja
nuorista, joilla myohemmin todettiin keliakia ja joissa vitiligo ainakin osittain
parani gluteenittomalla ruokavaliolla.

Yhdessd artikkelissa ~ puhuttiin kollageenisesta
ohutsuolitulehduksesta (englanniksi Collagenous sprue)
ja sanottiin, ettd tdtd tautia sairastavilla ihmisilld on
villousatrofiaa. Liittyyko tamd sairaus Reliakiaan?

Kollageeninen ohutsuolitulehdus on erittdin harvinainen sairaus, jossa
ohutsuolen limakalvossa on kollageenikerros, joka on samanlainen kuin
kollageenisessa paksusuolentulehduksessa. Téssd taudissa havaitaan myds
villosatrofiaa, joka on samanlainen kuin keliakiassa. Kollageenikerros vaikeuttaa
ravinteiden ja nesteiden imeytymisté, jolloin ripuli ja ravintoainevajaus ja sen
seurauksena lathtuminen.

Aikaisemmin luultiin, ettd tauti on keliakian komplikaatio, mutta nykyééin
tiedetddn, ettd useimmilla tdtd sairautta sairastavilla ei ole keliakiaa eikid
gluteenittomalla ruokavaliolla ole parantavaa vaikutusta. Tétd vaikeahoitoista
tautia kuvaili WM Weinstein vuonna 1970.

Tastd taudista ei tiedetd paljon, koska se on niin ddrimmaéisen harvinainen.
Suurin osa suolistosairauksia tutkivista lddkéareistd ei ole koskaan ndhnyt tita
sairautta, ja ndin harvinaisen taudin suhteen on vaikeata tehdd hoitokokeiluja.

Onko keliakialla ja skitsofrenian vdlilld yhteyttd?

45



Kysymyksid ja vastauksia keliakiasta

Skitsofrenia on krooninen ja vakava mielisairaus, jota sairastaa noin 1 % koko
viestOsti. Skitsofreniaa sairastavat ihmiset kérsivit erilaisista oireista, he voivat
kuulla d4nid tai ndhda nékyjé (hallusinaatioita) tai heilld on viérid uskomuksia
kuten vainoharhaisuutta

. Jo 50 vuotta sitten on julkaistu tietoa, joka viittaa siithen ettd keliakian
ja skitsofrenian vililld on jonkinlainen yhteys. Vuonna 1976 julkaistiin
artikkeli, jossa vditettiin, ettd gluteenittomalla ruokavaliolla oli mydnteinen
vaikutus skitsofreniapotilaisiin. Myohemmat tutkimukset eivét ole pystyneet
vahvistamaan tatd 10ydosta.

Lisdd tutkimusta tarvitaan ennen kuin voidaan varmuudella sanoa, onko
ndiden kahden taudin vililld yhteyttd. Mutta voit jo sanoa, etté jos yhteys on, se
on luultavasti hyvin minimaalinen.

Aiheuttaako keliakia maksasairautta?

Ei, paitsi erittdin harvoissa tapauksissa.

Ei ole kuitenkaan epitavallista, ettd erityisesti lapsilla on lievésti poikkeavia
maksaarvoja keliakian yhteydesséd ilman, ettd tima sitten johtuisi todellisesta
maksasairaudesta. Mutta on olemassa useita harvinaisia maksasairauksia, joiden
yhteys keliakiaan on osoitettu, kuten primaarinen sappikirroosi, primaarinen
sklerosoiva kolangiitti ja autoimmuunihepatiitti.

Halutessasi voit tietysti sanoa, etti keliakian minimaalinen maksasairauksien
riski on peruste varovaisuuteen alkoholin suhteen. Mutta tillainen varovaisuus
voi olla terveellistd meille jokaiselle.

Tietyissd keliakiaan liittyvissd sairauksissa havaitaan usein hieman
epidnormaaleja maksaarvoja. Téllaisia sairauksia ovat kilpirauhasen yli- ja
vajaatoiminta (hyper- ja hypotyreoosi).

Keliakia ja syopa

Onko keliakialla suuri riski saivastua syopddn?

Ei.

Syovédn riksi on suurentunut diagnoosivuonna ja muutaman vuoden sen
jalkeen. aika nopeasti laskien. . On olemassa kaksi syopétyyppid, joiden riski on
lisdéntynyt. Toinen on suolen lymfooma (imurauhasydpa suolistossa) ja toinen
on tavallinen suolistosyOpa ohutsuolessa. Mutta viiden vuoden gluteenittoman
ruokavalion jalkeen riski on suunnilleen sama kuin meilld jokaisella.
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Ohutsuolen imurauhassyopd on erittdin harvinainen. Eri tutkimuksissa on
16ydetty yksi tapaus miljoonaa ihmistd kohden vuodessa, yhdessé tutkimuksessa
vain 1 tapaus viittd miljoonaa ihmistd kohden, miké tarkoittaisi maassamme
yhtd tapausta vuodessa. Hiukan perspektiivid tdhdn saadaan kun tiedetdin,
ettd vuonna 2020 16ydettiin 5000 uutta rintasyopatapausta. Myos ohutsuolen
suolistosyopé on hyvin harvinainen.

Jos diagnoosi tehdédén lapsuudessa tai nuoruudessa, syovan riski ei ole lainkaan
suurentunut.

Toisaalta keliaakikoilla on huomattavasti pienempi riski sairastua rintasyopéén.
Myos keuhkosyovin riski voi olla pienempi.

Tyttdrelldmme todettiin keliakia lapsuudessaja hdin onollut
siitd ldhtien gluteenittomalla ruokavaliolla. Kuinka suuri
on riski, ettd hdin sairastuu suolistosyopddn vanhetessaan.

Tama4 on asia, josta sinun tai tyttdresi ei tarvitse olla huolissaan. Riski on
todenndkoisesti nolla.

Jos keliakiadiagnoosi on tehty ennen 40 vuoden ikdd, syopiriski ei ole
lisddntynyt.

Onko olemassa syopdtyyppejd, joiden riski on normaalia
pienempi, jos sinulla on keliakia?

On.

RintasyOvén riski on selvisti pienempi keliakiaa sairastavilla. Rintasyopa on
vakava ja yleinen sairaus, joten tdytyy olla kiitollinen, etti keliakia suojaa talta
taudilta.

Keuhkosyovén riski on myds keliakiaa sairastavalla hieman pienempi muihin
verrattuna.

Jotkut tutkimukset ovat osoittaneet, ettd paksu- ja perdsuolen syovén riski on
pienempi, jos sinulla on keliakia. Riskin vihennys ei kuitenkaan ole suuri, mutta
voidaan varmuudella sanoa, ettd suurentunutta riskii ei ainakaan ole.

Mitd tulee vintasyopddn - kuinka paljon pienempi riski on,
jos sinulla on keliakia?

Nature-lehdessd vuonna 2017 julkaistun tutkimuksen mukaan keliakia-
potilaiden rintasyovén riskin on raportoitu olevan selvésti pienentynyt,
pohjoismaisissa tutkimuksissa 10-15 % pienempi ja muissa pienemmissi
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eurooppalaisissa tutkimuksissa jopa 50- jopa 80 % piennempi.

Mikd voisi olla syynd tdhdn rviskien vihentdmiseen?

On olemassa monia teorioita, mutta “lopullinen totuus” todennidkdisesti
puuttuu edelleen.

Jotkut tutkijat epdilevit, ettd keliakikon rintasy0ovén riskin pienenemiselld on
geneettinen tausta.

Useita muita syitd on ehdotettu. Keliakiaa sairastavilla saattaa olla hieman
pienempi painoindeksi (BMI, eli he ovat vihemmaén ylipainoisia kuin muut) ja
tiedetddn, etti rintasyOpa on yleisempi lihavilla ihmisilld. Sukupuolihormoni
estrogeenin on todettu olevan keskiméarin alhaisempi keliaakikoilla. Kuukautiset
alkavat hieman myShemmin ja vaihdevuodet hieman aikaisemmin, mikéd voi
myds olla tirkeda.

Yksikddn tutkija ei ole vield uskaltanut véittdd, ettd gluteeniton ruokavalio
suojaa rintasyOvalta.

Rintasy0pd on naisten yleisin syopd. Vaikka rintasyovén riski pienenisi
vaikkapa 50%, riski on silti korkea. Se, ettd sinulla on keliakia, ei todellakaan
saisi tuudittaa sinua védrddn turvallisuuden tunteeseen. Vaikka sinulla on
keliakia, sinun on itse tutkittava rintasi kerran kuukaudessa ja osallistuttava
kaikkiin jérjestettdviin mammografiaseurantatutkimuksiin.

Miksi  keliaakikoilla on pienempi viski sairastua
keuhkosyopddan?

Syyné on luultavasti se, etti keliakiaa sairastavat tupakoivat harvemmin kuin
ihmiset, joilla ei ole téta tautia.

Ehképda onkin niin, ettd kun teini-ikdiset nuoret kokeilevat tupakointia
ensimmaisti kertaa, diagnosoimattomat keliakiaa sairastavat saavat herkésti
pahoinvointia ja vatsakramppeja ja toteavat, ettd “tupakanpoltto ei ole minua
varten”.

Keliakia ja paino

Minulla on keliakia. Veljeni on vakavasti ylipainoinen,
joten hdn tuskin voi saivastaa keliakiaa. Onko se totta?

Ei, se ei ole totta. Aiemmin - 70 vuotta sitten - keliakiaa sairastavat lapset olivat
melko laihoja. Nykyéédn laihtuminen ei ole yleinen ilmid, sairaus 16ydetdén
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ennen kuin se aiheuttaa vakavia seurauksia.

Yhdysvalloissa 20 vuotta sitten tehty tutkimus osoitti, ettd &skettdin
diagnosoiduista keliaakoista 5 % oli alipainoisia, 56 % normaalipainoisia ja 38
% ylipainoisia, joista 13 % oli lihavia. My6hemmit tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd liikalihavien osuus on kasvussa.

BMI (Body Mass Index) on asteikko, jonka mukaan paino arvioidaan. Jos
haluat selvittdd BMI:si, mene verkkoon ja anna pituutesi ja painosi.

Jos BMI on alle 18, olet alipainoinen. BMI 25 asti on normaalipainoa, 25-30
on ylipainoa ja yli 30 on lihavuutta. BMI 35-40 on vakava liikalihavuus ja BMI
yli 40 on sairaalloinen liikalihavuus.

Mutta lopuksi, litkalihavuus ei sulje pois keliakiaa.

Onko laihtuminen tyypillinen keliakian oire?

Tamén taudin takia voit laihtua, mutta nykyddn sairaus havaitaan yleensi
vaiheessa, jolloin paino ei ole vield laskenut.

Jos aikuisena laihtuu 5 % vuodessa ilman, ettd sithen on pyritty, se voi olla syy
hakeutua ladkériin.

Usein syyti ei 16ydy. Ja jos syy 10ytyy, keliakia voi olla yksi vaihtoehdoista.

Muita yleisid painonpudotuksen syitd ovat Kkilpirauhasen liikatoiminta,
diabetes, stressi ja masennus. Harvinainen painonpudotusta aiheuttava vakvava
hormonaalinen héiri6 on Addisonin tauti.

I4n myd6téd syovan, syddmen vajaatoiminnan, sokeritaudin ja dementian riski
kasvaa, ja nédihin kaikkiin saattaa liittyd laihtumista.

Keliakia ja diabetes

Tyttdrellemme on dskettdin Rehittynyt tyypin 1 diabetes.
Nyt hdnen lddkdrinsd haluaa ottaa verikokeen ndhddkseen,
onko hdnelld myos keliakiaa. Miksi?

Tyypin 1 diabetesta sairastavilla on merkittévésti lisddantynyt riski saada
myos keliakia. Noin joka kymmenes sairastaa keliakiaa, monasti oireettomana.
Ja se on tdrkedd tietdd, koska hoitamaton keliakia voi vaikuttaa haitallisesti
tyttdren terveyteen pitkélld aikavalilld. Keliakian riskit voidaan suurelta osin
valttdd tdysin gluteenittomalla ruokavaliolla.

Tyttdrelldmme on tyypin 1 diabetes ja nyt [ddkdri on myos
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todennut keliakian. Muuttuuko sokeritasapaino paljon, kun
hdn nyt aloittaa gluteenittoman ruokavalion?

Ei, suuria muutoksia ei todenndkodisesti tapahdu. Voi tietysti toivoa, ettd
ravinteiden imeytyminen olisi tasaisempaa, kun ohutsuolen limakalvo toipuu
noin kuukaudessa parissa. Mutta et yleensd nde suuria muutoksia.

Keliakia ja laktoosi-intoleranssi

Jos henkilolld on todettu laktoosi-intolevanssi, pitdisikd
himnelle tehdd keliakiatesti?

Tama on vaikea kysymys.

Ihmiselld ei sindnsé ole suurempaa riskié sairastua keliakiaan, vaikka hénella
olisi laktoosi-intoleranssi.

Mutta toisaalta hédnelld voi olla niin sanouttu sekundaarinen laktoosi-
intoleranssi joka voi olla keliakian seuraus.

Joten jos oireet jatkuvat laktoosittomasta ruokavaliosta huolimatta, on syyti
testata keliakia verindytteilla.

Mutta jos henkild tulee tdysin oireettomaksi laktoosittomalla ruokavaliolla,
se el valttdmattd ole tarpeen. Mutta toisaalta keliakian testaus on niin helppoa -
pelkka verikoe - joten miksei sitd kuitenkin voisi tehdd ihan varmuuden vuoski.

Gluteeniherkkyys ilman keliakiaa

Voiko saada oireita gluteenista, vaikkei olisikaan keliakia?

Kylld voi.

On olemassa sairaus, jonka oireet ovat hyvin pitkalti samat kuin keliakialla,
nimittdin Non Celiac Gluten Sensitivity, NCGS. Tamin taudin diagnoosi ei ole
helppo, koska ei ole olemassa testid, joka osoittaisi sen. Diagnoosi perustuu
pédosin oireisiin ja sithen, ettd oireet lievittyvit gluteenittomalla ruokavaliolla
ja palaavat, kun gluteenipitoinen ruoka otetaan uudelleen kdyttoon.

Miten tdmdn sairauden suhteen saadaan varma
diagnoosi?

Gluteeniherkkyys ilman keliakiaa (Non Celiac Gluten Sensitivity) on sairaus,
joka aiheuttaa vatsavaivoja ja suolen ulkopuolisia oireita henkildlle, joka syo
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tavallista ruokaa. Oireet hdvidvit gluteenittomalla ruokavaliolla ja palaavat
sitten, kun gluteeni otetaan uudelleen ruokavalioon. Jos néin kdy ja keliakia on
poissuljetti, silloin kyseessa saattaa olla tdmaé tauti.

Mitd oireita tdlla taudilla on?

Suolisto-oireet ovat samankaltaisia kuin drtyvén suolen oireyhtymén (Colon
irritabile) ja keliakian oireet eli esimerkiksi ripuli, ummetus, kaasut, pahoinvointi

Suoliston ulkopuolisia oireita ovat visymys, keskittymisvaikeudet, ”sumuiset
aivot”, paansérky, fibromyalgiatyyppinen lihaskipu ja joitain lievid neurologisia
ja psykiatrisia oireita.

Kuinka yleinen tamd sairaus on?

Yksittdisessd tapauksessa on vaikea maérittdd varmasti, onko henkiloll4 tima
sairaus vai el.

Luotettavan diagnoosin saamiseksi kyseiselld henkil6lla pitéisi olla havaittavia
ongelmia, kun hén sy normaalia ruokavaliota. Ongelmien pitdisi hévitd, kun
hén luopuu gluteenista ja uusiutua, kun hén syo taas normaalia ruokavaliota.
”Sokean” testin ldpivieminen eli seurataan oireet normaalilla ja gluteenittomalla
ruokavaliolla kun tutkittava itse ei tiedd minkdnlainen ruokavalio hénelld on
antaisi varmemman diagnoosin mutta on vaikeasti lapivietdvissa.

Diagnoosien todennikdisyydesta riippuen ilmaantuvuus vaihtelee suuresti, eri
epidemiologisissa tutkimuksissa 0,5-13 %.

Olen taipuvainen olettamaan, etti NCGS on Pohjoismaissa suunnilleen yhti
yleinen kuin keliakia, eli noin 2 %.

Kuinka saada turvallinen ja varma diagnoosi?

Ei ole olemassa verikokeita, jotka voisivat antaa diagnoosin. Keliakian
serologiset testit ovat negatiivisia, mikd sulkee pois keliakian. Niytteitd
ohutsuolesta ei tarvitse ottaa, mutta jos ne otetaan, ne ovat mikroskooppisessa
tutkimuksessa normaaleja.

Onko tdstd taudista tarpeeksi tietoa?

Tietoa todellakin on. Google-haku tuottaa nyt 1 340 000 osumaa. Jos joku
lukisi yhden artikkelin minuutissa kellon ympéri, ndiden kaikkien artikkeleiden
lukeminen kestdisi kolme vuotta. Ja kolmen vuoden kuluttua artikkeleita olisi
ollut ehkd miljoona lis4a.
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Mutta valitettavasti tietoa ei vieldkddn ole tarpeeksi, koska on niin paljon,
mitd emme tieda.

Emme esimerkiksi tiedd, voisiko olla mitddn testid, joka antaisi varman
diagnoosin.

Emmeka tiedd, miten tdtd tautia hoidetaan. Riittddko gluteenin saannin
vihentdminen, kunnes oireet lievittyvit? Riittddké gluteeniton sydominen
silloin télloin, kun sinulla on ongelmia? Onko varmaa, ettd tdlla taudilla ei ole
samanlaisia seurauksia kuin keliakiassa?

Tieddmme varmasti paljon enemmén, kun tdmin kirjan seuraava painos
ilmestyy kymmenen vuoden kuluttua.

Muita ripulin syitd

Onko gluteeni aina ainoa ripulin syy hoitamattomassa
keliakiassa?

Ei!

Muita yleisid ripulin syitd ovat drtyvin suolen oireyhtyma (IBS), toiminnallinen
tila, joka luultavasti jokaisella meisté on silloin tillin.

Laktoosi-intoleranssi on myds yleinen ja sinulla voi olla samaan aikaan keliakia.
Mutta laktoosi-intoleranssi voi kestdd sekunteja, eli keliakian aiheuttama, ja
menee sitten ohi, kun ohutsuolen limakalvo on parantunut laktoosittomalla
ruokavaliolla.

Divertikuloosi, suolistopussit paksusuolessa ovat yleisempid vanhuksilla ja
voivat aiheuttaa ripulia,

Harvinaisempi syy on bakteerien liikakasvu ohutsuolessa. Normaalisti
ohutsuolen sisdltd on steriilid. Ohutsuolen ja paksusuolen vilinen venttiili
(ileocecal valve) estdd paksusuolen sisdllon virtaamisen vddrddn suuntaan
ohutsuoleen. Mutta keliakiaa sairastavilla ihmisilld venttiilin teho voi olla
puutteellinen, ja paksusuolen runsas bakteeripitoisuus voi tartuttaa ohutsuolen,
mika johtaa ripuliin.

Toinen harvinainen ripulin syy on heikentynyt sappihappojen imeytyminen
ohutsuolen loppuosassa. Maksassa muodostuu sappihappoja, jotka sapen
mukana kulkevat ohutsuoleen jossa ne parantatavat ruoansuolatusta. Sitten
ne imeytyvat takaisin verenkiertoon ohutsuolen loppuosassa ja kdytetdén niin
sanotusti uudelleen. Mutta jos sappihapot eivét jostakin syystd eivit imeydy niin
ne siirtyvét suolensiséllon mukana paksusuoleen missi en drsyttddvit suolen
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limakalvoa . Tamén tyyppisté ripulia kutsutaan siksi sappihapporipuliksi.
Lopuksi keliaakalla on lisdéntynyt riski saada paksusuolen tulehdus, jota
kutsutaan mikroskooppiseksi paksusuolitulehdukseksi, ja sen oireena on vetinen
ripuli.
Eli, vaikka ihmiselld on keliakia niin hénelld voi samalla olla toinen ripulia
aiheuttava tauti - johon gluteeniton ruokavalio ei tietysti auta.

Keliakia suvussa

Seitsemdnvuotiaalla tyttdrelldimme on Reliakia. Pitdisiko
hdnen melivuotiaan veljensd myos olla gluteenittomalla
ruokavaliolla? Hdintd on tutkittu verindytteilld, ja namd
oltvat tdysin normaalit.

Ei, anna nelivuotiaan syddd tdysin normaalia ruokavaliota normaaleilla
gluteenimédrilld. Mutta kaytdnndssd tapahtuu varmasti niin, etti joskus
teet saman gluteenittoman ruoan koko perheelle sen sijaan, etti keittdisit
erikoisruokaa vain tyttirelle, ja se on tdysin ok.

Keliakia ja lasten saaminen

Aiheuttaako keliakia hedelmdttomyyttd?

Diagnosoitu ja hoidettu keliakia ei vaikuta hedelmillisyyteen tai raskauden
kulkuun. Mutta hoitamaton keliakia voi, ja tapauksissa, joissa lapsettomuus on
ongelma eikd muuta syyté 10ydy, keliakia voi olla syyta sulkea pois.

Jos diagnoosi on tehty &skettdin, voi olla hyvéd odottaa raskaaksi tulemisen
suhteen vaikkapa vuoden verran, jotta ohutsuolen limakalvo ehtii parantua
gluteenittomalla ruokavaliolla.

Jos sinulla on keliakia ja tulet raskaaksi, onko sinulla jotain
erityistd mietittavaa?

Hyvin hoidettu keliakia ei vaikuta raskauteen. On vain noudatettava neuvoja,
jotka kaikki raskaana olevat saavat, riippumatta siitd, onko sinulla keliakia vai
ei.

Kuinka suuri viski lapselleni on saada keliakia?
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Noin 10 %. Mutta katsotaanpa asiaa toiselta kantilta. Mikd on todennikoisyys,
ettd lapseni ei saa keliakiaa? Koskaan? Noin 90%.

Thokeliakia

Onko kaikilla ihokeliakiaa (dermatitis hevpetiformis)

sairastavilla myos keliakiaa, johon (iittyy ohutsuolen
limakalvon villusatrofiaa ja ravinteiden imeytymisen
heikkenemistda?

Kaikilla, joilla on iho keliakia, myds ohutsuolen limakalvoissa on muutamaa
poikkeusta lukuun ottamatta keliakian mukaisia muutoksia. Serologiset
verikokeet osoittavat keliakian esiintymisen. Keliakialle tyypillisia HLA-
geenejd 10ytyy myds ihon keliakiassa.

Noin 10 %:lla ihokeliakiaa sairastavan henkilon ensimmadisen asteen
sukulaisista on joko tavallinen keliakia tai ihokeliakia.

Suolistosairaus on lieva ihokeliakikoilla, usein oireeton.

My®ds ihokeliakiassa on lisddntynyt lymfooman eli imusolmukesyopariskin,
hoitamattomana.

Kuka on kuuluisin historiallinen henkilo, joka on
todenndkoisesti kdrsinyt Reliakiasta?

Se olisi luultavasti Jean Paul Marat, ranskalainen poliitikko, toimittaja ja
tiedemies, jonka Charlotte Corday murhasi 13. heindkuuta 1793.

TIhosairauden, luultavasti ihokeliakian, vuoksi hén vietti viimeiset vuodet ldhes
koko aikansa kylpyammeessa taudin aiheuttaman vaikean kutinan takia. .

Hoito

Miten keliakiaa hoidetaan?

Hoito on elinikdinen gluteeniton ruokavalio. Tdma ruokavalio normalisoi
ohutsuolen limakalvon ja monet taudin negatiiviset seuraukset katoavat. Mutta
vaikka kaikki epdnormaalit 16ydokset ja kaikki oireet ovat poissa, sairaus sdilyy
ja pahenee uudelleen, jos uudelleen siirtyy gluteenipitoiseen ruokavalioon.

Miten ithokeliakiaa (dermatitis herpetiformis) hoidetaan?
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Gluteeniton ruokavalio on tarkein ja pitkalld aikavililld ainoa hoitokeino.

Mutta sen on oltava erittdin tiukka ja tarkka. Thon keliakialle tyypillistd on, ettd
se puhkeaa helposti hyvin pienten gluteeniméérien jélkeen. Ja kun se leimahtaa,
se voi aiheuttaa oireita eli ihottuma ja vaikea kutina useiden viikkojen ajan
pahimmassa tapauksessa.

Thon keliakian kutina on tuskallista, ja se voi vaivata pitkddn gluteenittoman
ruokavalion aloittamisesta huolimatta. Siksi hoitoa voi olla tarpeen tilapdisesti
taydentéd ladkkeelld nimeltd Dapsone (sulfapyridiini). Talla lddkkeelld on monia
sivuvaikutuksia, ja siksi sen voi maérata vain ihotautilddkari. Ja tavoitteena on,
ettd 1a4kitys voidaan lopettaa hyvin pian, muutaman kuukauden kuluttua, kun
gluteeniton ruokavalio alkaa vaikuttaa.

Mitkd ovat Dapsonen sivuvaikutukset?

Tata ladkettd kdytetiddn spitaalin, eli lepran hoitoon, mutta silld on myos selked
ihokeliakiaa lievittava vaikutus.

Valitettavasti silld on monia sivuvaikutuksia, sekd vakavia ettd vihemmén
vakavia. Vakavimmat sivuvaikutukset vaikuttavat vereen. Punasolut
voivat hajota,. Tatd kutsutaan hemolyysiksi. Hemoglobiini voi muuttua
methemoglobiiniksi, joka on vahvasti sininen, veri muuttuu tilldin siniseksi, ja
tamé nikyy huulilla, ihollajakynsilld. Tim heikentéd veren hapen kuljetuskykya.

Gluteeniton ruokavalio kiytinnossd

Voinko pitdd leipdani samassa leipdkorissa muiden kanssa?

Ei, mieluummin ei. Gluteeniton leipési ei saa koskettaa tavallista leipad, koska
leipdmurusilla on taipumus siirtyd leivanpalasta toiseen. Toki nédissd murusissa
on vain hyvin pienid miirid gluteenia, mutta jos sitd tapahtuu joka piiva, se ei
ehki ole hyviksi.

Voiollamydshyvaollaomavoirasiajavoiveitsi,jotta viltytdin gluteenipitoisten
leipAmurusten siirtymisti voin vélityksell.

Miksi gluteenittoman leivdn Roostumus on erilainen kuin
tavallisen leivin?

Sana “gluteeni” tulee latinan kielesti ”glue”, joka tarkoittaa liimaa. Gluteeni
pitdd leivdn koossa. ja ilman gluteenia leipa on todenndkdisesti erilainen, vaikka
kayttdisit muita aineita, esim. psyllium, joka jiljittelee gluteenin vaikutusta
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leivan koostumukseen.
Muuten monet ihmiset ovat kertoneet meille, ettd gluteeniton leipd maistuu
paremmalta limmitettyna.

Yoinko turvallisesti syodd gluteenittoman hampurilaisen
jossakin suuren Retjun ravintoloista?
Kyllé voit. Nykyédan. Muutama vuosikymmenen sitten asia oli vahén erilainen.

Mind sain kerran ravintolassa pihvin [leivitettynd
kovppujauhoilla. Olin kertonut heille keliakiastani, mutta
he sanoivat, ettd voin raaputtaa tdmdn Ruorretuksen pois
veitselldni. Onko ndin?

Ei todellakaan. Sinun olisi pitdnyt palauttaa pihvi keittioon ja saada rahasi
takaisin, ja sitten sinun olisi pitdnyt mennd parempaan ravintolaan.

Onko gluteeniton ruokavalio aina terveellistd vai onko
olemassa "gluteenitonta roskaruokaa’?

Sellaista ruokaa on. Gluteenitonta roskaruokaa on paljon, ja epiterveelliselld
ruokavaliolla (paljon sokeria, virvoitusjuomia, gluteenittomia keksejd, paljon
kaloreita ilman arvokasta ravintoa) on helppoa lihoa, saada ns. metabolinen
oireyhtyma, johon liittyy liikalihavuus, verenpainetauti, tyyppi 2 diabetes ja
syddn- ja verisuonitautien suurentunut riski. Yhtd helppoa kuin ihmisille, joilla
ei ole keliakiaa. Eli myds keliaakikoille hedelmét, marjat ja vihannekset ovat
parhaita herkkuja.

Ovatko purukumit turvallisia?

Tavalliset purukumit siséltdvit erilaisia makeutusaineita, kuten ksylitolia,
sorbitolia, mannitolia, aspartaamia ja asesulfaami-k:td. Jotkut niistd voivat
aiheuttaa ripulia. Mutta tavallinen purukumi ei sisilld gluteenia - mutta lue
ainesosaluetteloa!

Laihtuuko ihminen gluteenittomalla ruokavaliolla?

Ei. Kun gluteeniton ruokavalio aloitetaan keliakian diagnoosin jilkeen, paino
voi pdinvastoin nousta ja joskus nousta paljonkin, jopa yli 10 kg. Muutaman
kuukauden kuluttua suolisto imee ravintoa ruoasta paljon tehokkaammin kuin
aikaisemmin. Ruokahalukin paranee kun ihminen kokee voivansa paremmin.
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Mitd tapahtuu, jos syon vahingossa tavallisen sampylin?

Tulet sairaaksi. Yleensd ei vakavasti sairas, mutta on epamiellyttivaad juosta
vessassa useita kertoja yolld. Mutta se ei ole katastrofi, muutaman pdivin
kuluttua sinulla e1 todennikdisesti ole enédé oireita. Me ihmiset teemme virheiti
ja voidaan olettaa, etti useimmat keliaakikoista jossain vaiheessa syOvét
vahingossa tavallista ruokaa..

Kuinka paljon kauraa voit syodd, kun minulla on keliakia?
Kaura on vaaratonta, ja voit sydda niin paljon kuin haluat.
Mutta sen pitdisi olla kauraa, joka ei sisélld muiden viljojen epidpuhtauksia.
Eli kaurapakkauksessa tulee olla gluteeniton” -merkinta.

Onko totta, ettd en voi juoda olutta tai brandya, kun
minulla on keliakia?

Ei, se ei ole totta.

Gluteenittomia oluita on Suomessa suuri méérd, ja jos joskus hyvin
harvoin hyvéssd seurassa joutuu juomaan saunaolutta, jota ei ole merkitty
gluteenittomaksi, on se jokseenkin vaaratonta. Mutta sen pitdisi olla vaaleaa
olutta, portteriolut voi sisdltdd suurempia méérid gluteenia.

Tislatut alkoholijuomat, kuten vodka ja viski, ovat gluteenittomia, vaikka
raaka-aineena on gluteenia sisdltdva vilja. Ja brandy on tietysti gluteeniton, sen
raaka-aineena on viinirypdleet ja juoma tislattu. Viini on myo6s gluteeniton.

Mutta suuria mééria alkoholia ei ole terveellistd juoda, ithan riippumatta siita,
onko sinulla keliakia vai ei.

Pitdisiké kosmetiikkaa, huulipunaa, silmdmeikkid ja
vastaavia vdlttdd, jos ne sisdltdvdt gluteenia?

Kylld, voi olla syitd valttad, vaikka gluteenin mééré téllaisissa tuotteissa on
todenndkoisesti minimaalinen.

Mutta gluteenittomien tuotteiden 16ytdminen voi olla vaikeaa. Kosmetiikka ei
ole ruokaa, eikd siind varmaankaan ole tdydellinen luettelo kéytetyisti raaka-
aineista.

Voitko “koskaan” syodd gluteenia sisdltdvdd ruokaa
keliakiasta huolimatta? On nimittdin olemassa erittdin
maukkaita voyrildisen leipomon leipdd, joita haluaisin
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syodd silloin tdlloin.
Ei. Jos sinulla on keliakia, ruokavaliosi tulee olla gluteeniton. Than koko ajan.
Tietysti meille kaikille sattuu joskus virheitd, varsinkin kun olet ulkomailla
etkd ehkd ymmarra kieltd, mutta se ei ole ongelma, Mutta tahallaan, ei, niin ei
pida tehda.

Onko vehndleseissd gluteenia?

Leseet ovat vehnin ytimen ympdérilld oleva kuori, ja itse kuori on gluteeniton.
Mutta vehnileseiden tuotannossa ei voi vilttda sitd, ettd pieni osa ytimesti on
joskus mukana, ja siksi on oletettava, ettd vehnéleseet eivit ole gluteenittomia.

Onko liha gluteenitonta? Myo6s koko ikédnsa viljalla ruokitun sian lihaa?

On. Puhdas liha on gluteenitonta riippumatta siitd, kuinka paljon sika on
syonyt vehnidi, ohraa ja ruista.

Mutta erilaisten lihatuotteiden valmistuksessa gluteenia voidaan lisété, joten
lue tuoteselostusta pitdd lukea.

Keliakiaa sairastava lapsemme juoksi erddnd pdivdnd
naapurin vehndpellon lipi. Voiko se olla vaarallista?
Ei. Mutta naapuri voi olla surullinen.

Onko jddtelo gluteenitonta?
On. Jaitelo on gluteeniton maitotuote. Mutta jaédtelot voidaan pakata erilaisiin
vohveleihin, eivitkd ne ole gluteenittomia.

Ovatko makeiset gluteenittomia?
Monet ovat, mutta eivit kaikki. Joten ota vain suurennuslasi mukaan kauppaan
ja lue pientd préanttid.

Jos sinulla on koira tai Rissa, pitdisiké heiddn ruokansa
olla gluteenitonta, jos perheenjdsenelld on keliakia?

Mielenkiintoinen kysymys, ja sithen on kaksi vastausta.

Ei1, lemmikit voivat sydda ruokaa, josta he pitdvit eniten.

Kylld, koko koti on hyvéd olla gluteeniton. Lemmikkien kuivaruoalla on
taipumus polyytyd ja tdmé poly voi 10ytdd tiensd minne tahansa. Eikd timaé ole
ongelma, koska gluteenitonta koiran- ja kissanruokaa on runsaasti tarjolla.
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En tiedd mik4 vastaus on oikea. En ole ndhnyt tastéd tieteellistd tutkimusta.
Mutta Yhdysvalloissa jotkut asiantuntijat 44nestévit vastausta numero 2.

Nouseeko painosi gluteenittomalla ruokavaliolla?

Se riski on olemassa. Hoitamattomassa keliakiassa osa ravinnosta menetetian,
koska se ei imeydy tdysin ohutsuolesta. Gluteenittomalla ruokavaliolla
limakalvot paranevat ja viimeistiin muutaman kuukauden kuluttua kaikki
ravintoaineet imeytyvat. Jos henkild, jolla on dskettdin diagnosoitu keliakia, syo
yhtd paljon kuin ennen, paino nousee.

Yhdysvaltalainen tutkimus, johon osallistui 371 ihmistd, osoitti, ettid
diagnoosihetkelld 40 prosenttia oli ylipainoisia tai lihavia. Kahden vuoden
seurannan aikana 80 %:lla paino oli nousut ja 51 % olivat ylipainoisia.
Lihoaminen - toki se on merkki terveydestd, ruoansulatus toimii hyvin ja
ruokahalu on ok - mutta pitkalld tahtdimella ylipaino ei ole terveellista.

Tédmi on asia, josta voit kitevisti keskustella ravitsemusterapeutin kanssa
seurantakdynnin aikana.

Auttaako gluteeniton ruokavalio drtyvdan suolen hoitoon?

Artyvin suolen oireyhtymi (IBS, Irritable Bowel Syndrome englanniksi) on
toiminnallinen ja hyvin yleinen suolen toiminnan hiirié. Se aiheuttaa ripulia
ja/tai ummetusta, kaasua ja epdmukavuutta mahassa. Oireet lievittyvit usein
ulostamisen jilkeen. Mutta toisin kuin keliakia, tissé taudissa ei ole tulehdusta
tai vaurioita suolen limakalvolla.

Gluteenia voi olla vaikea sulattaa ja se voi lisétéd drtyvin suolen oireyhtymén
oireita, ja tdlloin gluteeniton ruokavalio voi lievittdi oireita.

Mutta gluteenitonta ruokavaliota ei pidd aloittaa ennen kuin keliakia on
suljettu pois verikokeilla.

Gluteenittoman ruokavalion kiyttdmisestd drtyvan suolen tapauksessa ei ole
selkedd suositusta, mutta jos sinulla on paljon vaivoja, mikddn ei estd sinua
kokeilemasta sité - ja jos osoittautuu, ettid ruokavalio auttaa sinua , jatka sitten
vain.

Eliminen keliakian kanssa

Voiko keliakiaa sairastava suudella henkilod, jolla ei ole
tatd sairautta?
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Varmasti! Jotkut huulipunat siséltivat gluteenia, ja tietysti minimaaliset
gluteenimédrit voivat siirtyd, jos suudeltava on juuri syonyt leipdd. Mutta
madrat ovat niin pienid, ettd sitd ei tarvitse ottaa huomioon. Eli suudelkaa niin
paljon kuin haluatte.

Tdma on minun henkilékohtainen mielipiteeni, Englannissa on tutkija, jolla
on erilainen mielipide.

Nyt on vyleisesti siirrytdddn muovista valmistetuista
kertakdyttotuotteista (lautaset, ruokailuvdilineet, pillit)
muun muassa viljasta valmistettuihin tuotteisiin. Voivatko
ne olla vaarallisia keliakiaa sairastavalle?

Kosketusmateriaalit, mukaan lukien viljasta tai muista vaihtoehtoisista
materiaaleista muovin sijasta valmistetut kertakéyttoiset, ovat suhteellisen uutta
kehitysti, ja niiden turvallisuudesta ja mahdollisista vaikutuksista keliakiaa tai
muita allergioita kérsiviin ihmisiin on vield paljon opittavaa.

Keliakia on autoimmuunisairaus, joka johtuu reaktiosta gluteeniin, vehnissa,
ohrassa ja rukiissa olevaan proteiiniin. Keliakiaa sairastavien ihmisten on
viltettdvd gluteenin kiyttdd terveysongelmien vilttamiseksi. Siksi on tirkeéa,
ettd elintarvikkeiden kanssa kosketuksiin joutuvat tuotteet eivit sisilla gluteenia
tai saastuttaa ruokaa gluteenilla.

Kosketusmateriaaleja koskevan lainsdddannon ja valvonnan mukaan téllaiset
materiaalit eivit saa siséltdd aineita, josta voi liueta aineita jotka voivat
saastuttaa elintarvikkeen allergeeneilla tai muilla haitallisilla aineilla, mukaan
lukien gluteenilla. Tama tarkoittaa, ettd jos viljasta tai muista vaihtoehtoisista
materiaaleista valmistetut kertakdyttotuotteet tdyttdvdt voimassa olevat
kontaktimateriaaleja koskevat méiérdykset ja vaatimukset, niiden tulee olla
turvallisia kdyttdd eivitkd aiheuta vaaraa keliakiasta tai muista allergioista
kérsiville ihmisille.

On kuitenkin tdrkedd huomata, ettd ndiden uusien materiaalien ja tuotteiden
turvallisuuden tutkimus ja arviointi on edelleen kesken. Lainsdddanto ja valvonta
voivat my0s vaihdella eri maiden tai alueiden valilla.

Mutta luultavasti  tillaisten  kertakdyttotuotteiden kayttdmisessd ei
todennékoisesti ole riskid, mutta tima on todenndkoisté, selkedd tutkimustulosta
ei ole vield saatavilla. Isossa-Britanniassa tehty tutkimus osoitti, ettei
kertakédyttopakkausten aiheuttamaa saastumisvaaraa ole, mutta valitettavasti
Hollannissa ja Espanjassa tehty tutkimus osoitti, ettd riski saattaa olla olemassa.
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Minulla diagnosoitiin Reliakia useita vuosia sitten, ja
nyt minulla ei ole lainkaan oireita. Voinko suorittaa
asepalveluksen?

Voit tietyin rajoituksin. Et voi muun muassa ryhtyd laskuvarjojddkériksi,
et voi suorittaa asepalvelusta laivastossa ja et voi tulla rajavartijaksi.
Rauhanturvatehtdvitulkomailla ovat todennikdisesti suurelta osin poissuljettuja,

Askettdiin diagnoosinsa saaneet saavat yleensi 1-2 vuoden lykkiyksen.
Niissd harvoissa tapauksissa, joissa oireet eivit ole laantuneet gluteenittomalla
ruokavaliolla, henkil6 saatetaan vapauttaa asevelvollisuudesta rauhan aikana,

Jos asut Ruotsissa, se on hieman erilainen. Keliakiaa sairastavia Ruotsin
kansalaisia ei oteta ”lumpeniin”, eli he eivit saa suorittaa asepalvelusta.

Piddn kovasti Voyrildisen leipomon ruisleivdstd. Miten
pdrjddn ilman tdata?

Kylla pérjaét. Olemme kaikki tapojemme orjia. Saattaa kdyda niin, ettd joudut
etsimididn melko paljon 16ytddksesi gluteenittoman leivdn, joka muistuttaa
hieman V0yri-leipdési. Ja lopulta tdhédn tottuu. Mutta on varmasti tapahtunut,
ettd keliakiapotilaat ndkevit unia ruisleivdsti 6isin vuosienkin kuluttua!

Onko keliakiaa sairastavalla henkilolld suurvempi viski
saada Covid-19 ja/tai suurempi riski joutua sairaalahoitoon
saada vakavia komplikaatioita?

On monia sairauksia, joihin liittyy tavallista suurempi Covid-infektion riski.
Keliakia e1 ole sellainen sairaus.

Ei1 ole viitteitd siitd, ettd Covid olisi vaarallisempi keliaakikoille kuin muille.

Vuoden gluteenittoman ruokavalion jilkeen minulla on
edelleen vatsavaivoja ja ripulia. Keliakian veriarvot ovat
todenndkoisesti parantuneet. Mitd tehdd?

Tama on tdrked ja samalla vaikea kysymys.

Ensimmiinen askel: Pyydd ravitsemusterapeuttia kidymddn ruokavalio
uudelleen lépi.

Toinen parannuskeino: Kokeile vaihtaa laktoosittomaan maitoon. Voit vapaasti
tehda kotitestin laktoosi-intoleranssista.

Kolmas toimenpide: Jos oireet jatkuvat, on harkittava, voiko taustalla olla jokin
muu sairaus. Artyvi suoli on yleinen sairaus, ja sinulla voi olla timi yhdessi
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keliakian kanssa. Onko olemassa hilyttdvid oireita, kuten verta ulosteessa?
Joskus on harkittava paksusuolen endoskopista tutkimusta, kolonoskopiaa,
koska keliakiaa sairastavilla voi olla niin sanottu mikroskooppinen
paksusuolentulehdus, paksusuolen tulehdus, joka voidaan havaita vain
paksusuolesta otettujen kudosniytteiden mikroskooppisella tutkimuksella.

Neljas toimenpide: Jos oireet jatkuvat yhtd vakavina, timé on ongelma, joka
on tutkittava erikoissairaanhoidon toimesta. Pyyda lahete.

Voiko keliakiasta saivastavasta tulla leipuri?

Ei, sitd ammattiuraa pitéisi luultavasti valttad. Leipomossa se on polyistd, eika
sitd voida vilttaa, ettd poly joutuu suuhusi ja nielee siti. Ja leipurin pitd4 varmaan
aika usein koemaistaa valmistamansa leipai, esimerkiksi tuotekehitysmielessa.

Mutta jos haluat silti leipuriksi, voit perustaa leipomon, joka leipoo vain
gluteenitonta leipdd. Se voi maksaa itsensd takaisin, markkinat kasvavat, ja
gluteenittomista leivisti ja paremman hinnan!

Verenpainelddkkeeni sisdltdd pakkausselosteen mukaan
vehndtdrkkelystd. Onko tamd vaarallista, koska minulla on
keliakia?

Ei. Monet ladkkeet siséltdvit laktoosia tai vehnétirkkelystd sideaineena.
Maiirit ovat dédrettomén pienid ja vehnitirkkelys on my0s gluteenitonta. Joten
verenpainelddkkeesi on varmasti ihan ongelmaton.

Pitdisiko minun (iittyd keliakiayhdistyksen jiseneksi, kun
nyt olen saanut tamdn diagnoosin?

Kyll4 ehdottomasti.

Tédmi on sairaus, jonka todellinen hoito on tieto. Tietoa tarvitaan tiukan
gluteenittoman ruokavalion ylldpitimiseen.

Ja tiedon vilittdminen, se on keliakiayhdistysten tirkein tehtava.

Suomen Keliakialiitto perustettiin vuotta mydhemmin, vuonna 1976. Tama
yhdistys ja noin kolmekymmentd paikallisyhdistystd tekevit arvokasta tyota
kaikkien keliaakikkojen hyvéksi, minké ansiosta Suomi on luultavasti maailman
paras maa jos on keliakia.

Ruotsin keliakialiitto on perustettu vuonna 1975. Silld on useita paikallisia
yhdistyksia eri puolilla Ruotsia. Muutama vuosi sitten yhdistykselld oli 23 000
jasentd, madrd on varmasti kasvanut sen jilkeen. Vieraile heidin verkkosivuillaan
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osoitteessa https://www.celiaki.se/.

Aktiivisia keliakiajirjestojd on monissa maissa, ja kaikista l0ytyvét tietoja
verkossa.

Tietojen puute on siis epatodenndkdisti! Liity kuitenkin jonkin yhdistyksen
jaseneksi! Jasenkokouksissa tapaat “kavereita”, jotka voivat antaa paljon neuvoja
ja vinkkejd. Missd kaupassa on paras valikoima gluteenittomia tuotteita? Mista
nditd saa edullisimmin ostaa? Ja niin edelleen.

Mistd loydan [dhimmdn keliakiayhdistyksen?

Paras tietoldhde on luultavasti keliakiayhdistykset. Sellaisia 16ytyy kaikista
Pohjoismaista ja he tekevit ansiokasta tyotd. Useat heistd julkaisevat arvokasta
tietoa siséltivia lehtia.

Keliakiajdrjestdt Pohjoismaissa ja Virossa:

SUOMI: Suomen kelikakialiitto (Suomen Keliakialiitto). https://www.
keliakialiitto.fi/.

RUOTSI: Ruotsin keliakialiitto. https://www.celiaki.se/

NORIJA: Norjan keliakialiitto. https://ncf.no/

TANSKA: Dansk celiakiforening. https://coeliaki.dk/

ISLANTI; Seliak & gliitenoxolssamokt Islands. https://www.facebook.com/
glutensamtok/, https://gluten.is/

VIRO: Eesti Tsoliaakia Selts. https://tsoliaakia.ce/

Mistd saan lisdtietoa gluteenittomasta ruokavaliosta?

Diagnoosin tehnyt 144kédri varmaan antoi jotain tietoa. Mutta vastaanotolla
aika on kortilla, joten kaikkea ei ehditd kertoa.

Joten ensimmdinen tirked pysdhdys on ravitsemusterapeutin vastaanotolla
Varaa riittdvasti aikaa! Ja tuokaa myds perheenjdsenid, ainakin perheen
ruuanvalmistusta vastaava henkild. Esimerkiksi vaimo, aviomies, sulhanen,
morsian, diti, isd. Voit vapaasti lukea verkossa niin paljon kuin voit ennen kuin
tapaat ravitsemusterapeutin, ja kirjoita ylos kysymykset, joista haluat lisétietoja.

Liity sitten keliakiayhdistyksen jdseneksi mahdollisimman pian. Monet
keliakiayhdistykset ovat valinneet mentorit, jotka ovat taitavia kertomaan
sinulle uudesta elaméntyylistdsi. Ja vierailla joissakin yhdistysten jarjestdmissi
jasenilloissa. Sielld tapaat muita, joilla on sama sairaus. ja he voivat antaa paljon
hyvid neuvoja. Ja antaa reseptejd herkullisiin gluteenittomiin ruokiin.

Keliakiayhdistykset julkaisevat aikakauslehtid tédstd taudista. Jdsenet voivat
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yleensd lukea niditd verkossa. Lue ne ja tieddt paljon kaikesta keliakiasta
saatavilla olevasta uudesta tiedosta.

Koska tdmi sairaus esiintyy suvussa, voi kdyd4 niin, ettd sinulla on sama
sairaus. Kysy, voitko kdydd hinen luonaan. Kéy lapi kaikki mitd hinelld on
ruokakomerossaan ja mitd tuotteita hén suosittelee.

Ja kun olet saanut kaiken tdmin tiedon perheeltd, ystiviltd ja yhdistyksen
jaseniltd, muista vastata tdhdn, kun seuraava uusi jdsen tulee yhdistykseen,
nouse seisomaan ja kerro hénelle kaikki miti tiedét.

Onko tulevaisuudessa wmuita hoitomenetelmida kuin
gluteeniton ruokavalio?

Emme tiedd mité tulevaisuus tuo tullessaan, mutta yksi asia on varma: kehitys
ei lopu nyt.

Kymmenen vuoden kuluttua on ehkd voitu valmistamaan geneettisesti
muokattua vehnda, jonka gluteenimolekyylin haitallinen osa on eliminoitu.

10 vuoden kuluttua saattaa olla olemassa rokote, joka voi vdhentdd keliakian
riskid lapsilla, joilla on timén taudin geneettinen tausta,

Ja 10 vuoden kuluttua saattaa olla muitakin 1ddkkeitd, jotka voivat lievittdd
gluteenin haitallisia vaikutuksia.

Elimme mielenkiintoisia aikoja, kehitys kaikilla alueilla on nopeaa.

Mutta gluteeniton ruokavalio tulee olemaan hoidon perusta. Nyt ja aina.

Onko helppoa olla "gluteeniton”.

Ei se ole.

Meidén on varmaan sanottava tdma rehellisyyden nimissd. Koska se vaatii
paljon vaivaa ja ihan joka pdiva.

Mutta kylld se onnistuu! Se ei ole hirvedn vaikeaa! Jokainen selviéa siita!

Ja onhan se nykyddn paljon helpompi kuin vuosia sitten! Gluteenittomien
tuotteiden valikoima on paljon laajempi kuin pari vuosikymmentai sitten!

Ja joka pdivd voit nauttia eldmistd ja olla iloinen siitd, ettei keliakiaa
vakavampaa sairautta 10ytynyt!
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Kielikaannoksia:

Suomeksi:

Minulla on sairaus nimeltd keliakia. Siksi minun on noudatettava tiukkaa
gluteenitonta ruokavaliota. Ruoka, jota syon, ei saa sisdltdd vehndé, ohraa
tai ruista. Voin kuitenkin sydda kauraa, maissia ja riisid sekd lihaa, kalaa,
vihanneksia ja hedelmié. Voitko kertoa, mité ruokia sinulla on, jotka ovat
gluteenittomia tai jotka voidaan valmistaa ilman vehnié, ohraa ja ruista?
Kiitos avusta!

Svenska:

Jag har en sjukdom som heter celiaki. Darfor méste jag f6lja en noggrann
glutenfti diet. I den mat jag dter far det inte finnas vete, korn eller rag.
Diaremot kan jag dta havre, majs och ris, liksom kétt, fisk, gronsaker och
frukter. Kan Ni berétta vilka matrétter Ni har som &r glutenfria eller som kan
tillredas utan vete, korn och rag?

Tack for Er hjilp!

Engelska:

I have a disease called celiac disease. Therefore, I have to follow a strict
gluten-free diet. The food I eat must not contain wheat, barley or rye.
However, I can eat oats, corn and rice, as well as meat, fish, vegetables and
fruit. Can you tell us which dishes you have that are gluten-free or that can be
prepared without wheat, barley and rye?

Thanks for your help!

Spanska:

Tengo una enfermedad llamada enfermedad celiaca. Por lo tanto, tengo que
seguir una dieta estricta sin gluten. La comida que como no debe contener
trigo, cebada o centeno. Sin embargo, puedo comer avena, maiz y arroz, asi
como carne, pescado, verduras y frutas. ;Puedes decirnos qué platos tienes
que son sin gluten o que se pueden preparar sin trigo, cebada y centeno?
iGracias por tu ayuda!

Esperanto:
Mi havas malsanon nomatan celia malsano. Tial mi devas sekvi striktan
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senglutenan dieton. La mangajo, kiun mi mangas, ne devas enhavi tritikon,
hordeon ati sekalon. Tamen mi povas mangi avenon, maizon kaj rizon, kaj
ankaii viandon, fiSon, legomojn kaj fruktojn. Cu vi povas diri al ni, kiujn
pladojn vi havas, kiuj estas senglutenaj at kiuj povas esti preparitaj sen tritiko,
hordeo kaj sekalo?

Dankon pro via helpo!

Hebreiska:
W DY AP WIPIRD XOORP. 93, ¥9° DR ¥ TORLIT 0IPN A710). RO WhARIDD WRY
X127 92°% 707, WY1 KXY WODY. ¥ TRN, R0 0917 DRI? w0 WL, 100 IR, oM
30 AW, 73°3, PPN 197NN, IRA M2 217 D11 RO 1IN W 9T 90K A0 XY wInT 907
90K P07, W WweoN?
m77 Yo yrnT!

Islindska:

Eg er med sjukdoém sem kallast glutendpol. Pess vegna verd ég ad fylgja
strongu glutenlausu mataredi. Maturinn sem ég borda ma ekki innihalda
hveiti, bygg eda rug. Hins vegar get ég bordad hafrar, mais og hrisgrjon, sem
og kjot, fisk, greenmeti og avexti. Getur pu sagt okkur hvada rétti pu ert med
sem eru gluteinlausir eda sem heegt er ad utbtia an hveiti, byggs og rugs?
Takk fyrir hjalpina!

Japanska:

L7y oRmEVWIBRLKHYET, Lizh-T, E@mELIT L
Fr7)—nEFRIZELETNELRY EEA. D E~IERIZ]
2, KE, OEFTEAENEEN TR 2 AL L,';’:ﬂ L. B9,
B, BE. EYWiiUTad, #-VvE L5 A . RBEANS
L EDTEES, FATr7)—DRE, i 'fiil*;_t’a__\ RE. A
ZExEHLTICART ‘“’%a*'“T*-;}’-\AT.<LuL‘~
CRAWERLERZ)DNE I TENET

'.5"".!':{

I ol M

<

w

Seriakku-byd to iu byoki ga arimasu. Shitagatte, watashi wa genmitsuna
gurutenfurt no shokuji ni shitagawanakereba narimasen. Watashi ga taberu
shokuhin ni wa, komugi, dmugi, matawa raimugi ga fukuma rete wa
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narimasen. Shikashi, niku,-gyo, yasai, kudamono dakedenaku, 6tsu mugi,
tomorokoshi,-mai mo taberu koto ga dekimasu. Gurutenfur no ryori, matawa
komugi, dmugi, raimugi o tsukawazu ni chori dekiru rydri o oshietekudasai.
Go kyoryoku itadaki arigatdgozaimasu!

Kinesiska:

REE—MEILEESNER. Eib, ROBESNTEERRIR
8. BENarEas/hE. AESHRE, B, BoLlEE.
FAFAK, BETLIEA. &, FHEAKR. REESERIIREHLL
ERTFEN, RETLFRNE, AENESHeIng?
RASHRAESEN !

W6 huan youyT zhong jiaozuod rumi xi¢ de jibing. Yinci, wo bixli ziinxun
yangé de wu fu zhi yinshi. W6 chi de shiwu budé hanyou xidomai, damai
huo hei mai. Danshi, wo kéyi cht yanmai, yumi hé dami, y¢ kéyi chi rou, yu,
shiicai hé shuigud. Ni néng gaosu women ni you naxi€ cai shi wu fu zhi de,
huozh¢ keyi buyong xiaomai, damai hé h&i mai zuo de ma?

Ganxie nin de bangzhu!

Grekiska:

Exyo o acBévero mov ovopdaletor kotmokdkn. Eropévmg, mpénet va
aKolovdnoom o avotnpn dlarta yopic yAovtévn. To ayntd mov Tpmdw dev
TPEMEL va. TEPLEYEL GLThpL, Kp1Bdpt N Gikadn. QotdG0, pTopd va paw Bpodun,
KOAQUTOKL Kol pOLL, KoOdG kot KpEag, Wyapt, Aayovikd Kot @povta. Mropeite
Vo (oG mette ot it XETE TOL gival Ywpig YAOLTEVN 1] TOL UITOPOVV VL
TOPOCKEVAGTOVV YWPIG o1Tapt, KPBapt Kot GikoAn;

Evyoapiotd yio ™ Bonfetd cov!

Echo mia asthéneia pou onomazetai koiliokaki. Epoménos, prépei na
akolouthiso mia afstiri diaita choris glouténi. To fagitd pou tréo den prépei na
periéchei sitari, krithari 1 sikali. Ostoso, bor6 na fao vromi, kalampoki kai ryzi,
kathos kai kréas, psari, lachanika kai frouta. Boreite na mas peite poia piata
échete pou einai choris glouténi i pou borotin na paraskevastoun choris sitari,
krithari kai sikali?

Efcharisto gia ti voitheia sou!
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Latin

Morbi coeliacis dicitur morbus. Ergo stricte gluten libero victu sequi debeo.
Cibus, qui comedunt, non debet continere triticum, hordeum, aut siliginem.
Tamen comedere possum avenam, frumentum et oryza, necnon carnes, pisces,
olera et fructus. Potesne nobis indicare quas escas habeas glutinosas, vel quae
sine tritico, hordeo et siligine parari possunt?

Gratias pro auxilio tuo!

Norska:

Jeg har en sykdom som heter celiaki. Derfor ma jeg folge en streng glutenfti
diett. Maten jeg spiser ma ikke inneholde hvete, bygg eller rug. Jeg kan
imidlertid spise havre, mais og ris, samt kjott, fisk, grennsaker og frukt. Kan
du fortelle oss hvilke retter du har som er glutenfrie eller som kan tilberedes
uten hvete, bygg og rug?

Takk for hjelpen!

Portugisiska

Eu tenho uma doenga chamada doenga celiaca. Portanto, tenho que seguir uma
dieta rigorosa sem gliten. A comida que como nao deve conter trigo, cevada
ou centeio. No entanto, posso comer aveia, milho e arroz, além de carne,
peixe, legumes e frutas. Vocé pode nos dizer quais pratos vocé tem sem gluten
ou que podem ser preparados sem trigo, cevada e centeio?

Obrigado pela ajuda!

Franska

J’ai une maladie appelée maladie coeliaque. Par conséquent, je dois suivre un
régime strict sans gluten. Les aliments que je mange ne doivent pas contenir
de bl¢, d’orge ou de seigle. Cependant, je peux manger de I’avoine, du mais et
du riz, ainsi que de la viande, du poisson, des légumes et des fruits. Pouvez-
vous nous dire quels plats vous avez qui sont sans gluten ou qui peuvent étre
préparés sans blé, orge et seigle ?

Merci pour votre aide!

Tyska:

Ich habe eine Krankheit namens Zoliakie. Daher muss ich mich strikt
glutenfrei erndhren. Die Nahrung, die ich esse, darf keinen Weizen, Gerste
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oder Roggen enthalten. Ich kann jedoch Hafer, Mais und Reis sowie Fleisch,
Fisch, Gemiise und Obst essen. Konnen Sie uns sagen, welche Gerichte Sie
haben, die glutenfrei sind oder die ohne Weizen, Gerste und Roggen zubereitet
werden konnen?

Vielen Dank fiir Thre Hilfe!

Thailandska

duihulsarigoninlsagduan dnivdudanlfjidiaiuaivmisidsaainn
aleuatnIAsIAde annsidufudasliilzmand dundiad wiahn'lsd
ago'lsfinny Suannsafiudnida 11nTwe uavdn syudoiiadad dan
fanasualile aaithauanisrladluuinanmsdsaanlavasaaiilsiaan
anguaundadusawsonlataebidaslddmaa dusiad wazdnlsd
2auandiuAut AR YR AL
Chan pén rokh thi reyk wa rokh se li xekh dangnan chan txng ptibati tam
xahar thi pras ca kk 1 te nx yang kherngkhrad xahar thi chan kin txng mimi
khaw sali khaw barley hriix khaw riy xyangriktam chan samarth kin Eﬁe‘mf X0t
khawphod laea khaw rwm thung netix satw pla phak leea phl mi di khun chwy
bxk rea di him wa xahar prapheth d1 khxng khun tht pra§ ca kk 1ii te n hriix

Samarth teriym di doy mi txng chi khaw §ali khaw barley leea khaw riy
khxbkhun sahrab khwam chwyhelux khxng khun!

Ukrainska

VY mene ueniakis. ToMy 10BOIUTHCS JOTPUMYBATHUCS CyBOPOi O€3IIIOTEHOBOT
nietu. Ixa, Ky g M, He TOBHHHA MiCTUTH MIIEHHMIII, TYMEHIO UM kuTa. IIpore
g MOXY iCTH OBEC, KYKypy/3y Ta pUC, a TAaKOX M C0, puly, 0BoYl Ta (PPYyKTH.
Uu MoxeTe BU pO3IOBICTH, K1 Y Bac € cTpaBu 0e3 IIIOTEHY a0o sSKi MOXKHA
IPUrOTYBaTH O€3 MILEHUL, IYMEHIO Ta )KUTa?

Cnacu6i 3a Bamry goroMory!

U mene tseliakiya. Tomu dovodyt'sya dotrymuvatysya suvoroyi
bez-hlyutenovoyi diyety. Yizha, yaku ya yim, ne povynna mistyty pshenytsi,
yachmenyu chy zhyta. Prote ya mozhu yisty oves, kukurudzu ta rys, a takozh
m"yaso, rybu, ovochi ta frukty. Chy mozhete vy rozpovisty, yaki u vas ye
stravy bez hlyutenu abo yaki mozhna pryhotuvaty bez pshenytsi, yachmenyu
ta zhyta?
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Spasybi za vashu dopomohu!

Estliindska

Mul on haigus nimega tsoliaakia. Seetdttu pean jargima ranget gluteenivaba
dieeti. Toit, mida ma s60n, ei tohi sisaldada nisu, otra ega rukist. Kiill aga voin
stitia kaera, maisi ja riisi, aga ka liha, kala, juur- ja puuvilju. Kas oskate 6elda,
millised toidud on teil gluteenivabad v4i mida saab valmistada ilma nisu, odra
ja rukkita?

Téanan abi eest!

Holléndska:

Ik heb een ziekte die coeliakie heet. Daarom moet ik een strikt glutenvrij dieet
volgen. Het voedsel dat ik eet mag geen tarwe, gerst of rogge bevatten. Tk kan
echter wel haver, mais en rijst eten, maar ook vlees, vis, groenten en fruit. Kun
je ons vertellen welke gerechten je hebt die glutenvrij zijn of zonder tarwe,
gerst en rogge kunnen worden bereid?

Bedankt voor je hulp!

Danska;

Jeg har en sygdom, der hedder celiaki. Derfor er jeg nadt til at folge en streng
glutenfri dizet. Den mad jeg spiser ma ikke indeholde hvede, byg eller rug. Jeg
kan dog spise havre, majs og ris samt kad, fisk, grentsager og frugt. Kan du
forteelle os, hvilke retter du har, der er glutenfri, eller som kan tilberedes uden
hvede, byg og rug?

Tak for din hjalp!

Turkiska:

Colyak hastaligi denen bir hastaligim var. Bu nedenle kat1 bir gliitensiz diyet
uygulamaliyim. Yedigim yemek bugday, arpa, cavdar igermemeli. Ancak
yulaf, misir ve pirincin yani sira et, balik, sebze ve meyve yiyebilirim.
Glutensiz ya da bugday, arpa ve ¢avdarsiz hazirlayabileceginiz yemekleriniz
nelerdir?

Yardimlariniz i¢in tesekkiirler!
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Keliakia on erikoinen sairaus. Se on Kkrooninen ja vaatii
huolellista paivittiistid hoitoa, mutta samalla se mahdollistaa
taysin normaalin eliméin. Voit tehda melkein miti tahansa,
vaikka sinulla olisi timi krooninen sairaus! Voit kiivetd Mount
Everestin huipulle, purjehtia maailman ympiri, tehda uraa
politiikassa tai miti tahansa muuta, silli voit olettaa, etti hoidon
myoti olet taysin terve.

Téssa kirjassa on 136 kysymysti ja kattavat vastaukset tihin
sairauteen liittyen. Kysymykset ovat niiti, joita olet ehki
halunnut kysyi ladkariltasi tai ravitsemusterapeutiltasi, mutta
kiireen vuoksi ne ovat jidneet esittimiitti. Tassi Kirjassa nima
kysymykset on esitetty ja niihin on annettu selkeit vastaukset.



