l’ Keliakialiitto

Keliaakikko-oppilas

kotitalousopetuksessa

Monet ruokaan liittyvat erityistarpeet ovat
koulussa arkipaivaa ja heijastuvat kotitalous-
opetukseen. Kun ryhmassa on keliakiaa
sairastava oppilas, voi opetustilanteeseen
liittya epavarmuutta siitd, kuinka tilanteessa
tulisi toimia. Me Keliakialiitossa haluamme
olla tukena, jotta keliaakikko-oppilas hyotyisi
opetuksesta yhta paljon kuin muutkin
oppilaat.

¢ Keliakia on elinikdinen sairaus, jossa vehnin,
ohran ja rukiin sisdltama valkuaisaine, gluteeni,
aiheuttaa ohutsuolen limakalvon tulehduksen
ja suolinukan vaurion. Jo pienikin maara glu-
teenia on keliaakikolle vahingollista.

¢ Keliakian ainoa hoito on tarkka ja elinikdinen
gluteeniton ruokavalio.

¢ Gluteenittomassa ruokavaliossa vehn, ohra ja
ruis sekd ndita sisaltavat elintarvikkeet poiste-
taan ruokavaliosta ja korvataan gluteenittomil-
la tuotteilla.

¢ Poistetut viljatuotteet korvataan gluteenitto-
milla viljoilla, kuten riisilld, maissilla, tattarilla,
hirssilla, kvinoalla ja gluteenittomalla kauralla.
Ruokavaliossa voidaan kayttad myos teollisesti
puhdistettua vehnatarkkelysta sisdltavia glu-
teenittomia tuotteita.

Vaikka gluteeniton ruokavalio vaatii tarkkuutta, sen toteut-

tamisessa olennaista on muutaman perusasian muistami-
nen. Olemme koonneet tdhén esitteeseen ohjeita mahdol-

lisimman mutkattomaan gluteenittoman ruokaruokavalion

toteuttamiseen kotitalousopetuksessa.
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Keliaakikkonuori on samanarvoinen
kuin muutkin

Kotitalousopetus on hyvin tarkeda gluteenitonta ruoka-
valiota noudattavalle nuorelle, koska han saattaa esimer-
kiksi opiskeluaikana leipoa ja valmistaa itse ruokaa muita
useammin. Opiskelijan budjetilla tim& on ldhes valttdma-
tonta, koska gluteenittomat tuotteet ovat tavanomaisia
kalliimpia. Nuori joutuu noudattamaan gluteenitonta
ruokavaliota koko eldaméns3 ajan. Sen vuoksi on tarkeas,
ettd han saa mahdollisuuden opiskella leivontaa ja ruoan-
valmistusta samalla tavalla kuin toiset nuoret, mutta
gluteenittomasti. Gluteeniton ruoka kun on keliaakikon
ainoa laake.

Ruokailu on sosiaalinen tapahtuma. Keliaakikolle jokainen
ruokailutilanne on myds sairaudenhoitotilanne. Erityis-
ruokavalio voi herattda voimakkaita ulkopuolisuuden ja
huonommuuden tunteita. Opettajan luonteva, mydnteinen
suhtautuminen gluteenittomaan ruokavalioon auttaa
pitkalle.

Jos keliaakikko-oppilaan vanhemmat ottavat yhteyt-

ta opettajaan, he eivat halua olla hankalia kysyessaan
ruokavaliohoidon toteuttamisesta kotitalousopetuksessa.
Vanhemmat ovat usein huolissaan lapsensa terveydesta. He
ovat myds gluteenittoman ruokavalion arjen asiantuntijoita
ja heiltd saa monesti myds hyvia, toimivia resepteja seka
muita vinkkeja.

Kuva: Sonja Tuomi



Naihin asioihin on hyva kiinnittaa
huomiota kotitalousopetuksessa:

¢

Valmistettavien gluteenittomien ruokien ja lei-
vonnaisten on hyva olla mahdollisimman saman-
kaltaisia kuin tavanomaisten. Kaiken voi valmistaa
gluteenittomana.

Keliaakikon tulee saada tydskennelld ryhmassa.
Muut oppilaat paasevat samalla tutustumaan
gluteenittomaan ruokavalioon.

Astioiden, valineiden ja pdytapintojen tulee olla
puhtaita, kun valmistetaan gluteenitonta. Valmis-
tusastiat, ruokailuvélineet jne. on hyva huuhdella
ennen kayttoa, koska niissa saattaa olla jauhopd-
lyd. On hyvad huomioida, ettd myds puulastat ja
pullasuti ovat vain gluteenittomaan leivontaan
tarkoitettuja, koska niita ei valttamatta saa puh-
distetuksi taysin.

Pellilla kaytetdan puhtaita leivinpapereita. Leivin-
liinat ovat erillisia tai vastapestyja.

Gluteenittomaan tuotteeseen kdytettyjen raaka-
aineiden gluteenittomuus tulee varmistaa elintar-
vikkeiden ainesosaluettelosta. Myds salaattikas-
tikkeet, maustekastikkeet, liemikuutiot yms. tulee
tarkistaa.

Gluteenittomaan annokseen tarkoitetut raaka-
aineet tulee sailyttaa joko erillisessd kaapissa
tai kaapin ylahyllylla. Ndin ehkaistaan gluteenin
paasy gluteenittomiin tuotteisiin.

Jauhojen lisaksi muidenkin raaka-aineiden, esim.
sokerin, mausteiden, rasvan ym. ainesosien tulee
olla gluteenittomia. Niitd ei saa ottaa valineilla,
joilla on kasitelty gluteenia sisdltavia tuotteita.

Hiivataikinaleivonnassa kannattaa kayttaa apu-
aineita, kuten psylliumkuorijauhetta rakennetta
parantamaan. Gluteeniton leivonnainen ei aina
kohoa tavanomaista vastaavasti. Gluteenittoman
leivonnaisen maku on ulkonakda tarkeampi.

Leiparasvan tulee olla keliaakikolle erillinen, jotta
han ei saa levitteen mukana tavallisen leivdn
muruja.

Opetuksessa voi huomioida valtakunnallisen Kelia-
kiaviikon (vko 36) ja kansainvilisen Keliakiapdivdn
(toukokuussa), jolloin gluteenittomuutta voi tuoda
esille kaikille oppilasryhmille. Muutkin teemaviikot
on mahdollista toteuttaa myos gluteenittomana.

Terveystiedon tunnin ja kotitaloustunnin yhdista-
minen on hyva tilaisuus lisdta muiden oppilaiden
tietdmysta keliakiasta ja sen ruokavaliohoidosta.

Kuinka muuttaa tavallinen resepti
gluteenittomaksi?

¢ Kastikkeen vehndjauho - gluteeniton jau-
hoseos, riisijauho, maissitarkkelys

¢ Mureketaikinan korppujauho - gluteeniton
korppujauho, polenta, sokerijuurikas- tai
tattarihiutale, peruna

¢ Pitsapohjan vehnijauho — gluteeniton
jauhoseos

¢ Leivonnassa vehnijauho — gluteeniton
jauhoseos

¢ Leivityksessd vehnidjauho - tattarijauho

¢ Pasta - gluteeniton pasta (I6ytyy eri laatu-
ja, my6s lasagnelevyj3)

¢ Vuoan leivityksessi korppujauho - glu-
teeniton korppujauho, polenta, gluteeniton
riisimuro, gluteeniton jauhoseos

¢ Reseptejad: www.keliakialiitto.fi sekd Kelia-
kialiiton julkaisemat kirjat Sydtavan hyvaa
leipdd, Mitd syddaan tdndan? ja Kokkaa
maailman makuja.

Muiden oppilaiden on hyva ymmartaa, miksi keli-
aakikon ruokavalio on erilainen ja miksi koko ryh-
man tarkkuus on tarkeaa. Keliakiaan mahdollisesti
liittyvista vatsaoireista puhuttaessa on hyva ottaa
huomioon asiallisuus, jotta ryhman keliaakikko ei
joudu pilkan kohteeksi.

Herasiko kysymyksia? Askarruttaako jokin asia? Ald eparoi
ottaa yhteytta! Autamme mielellamme kaikissa gluteenit-
tomaan ruokavalioon liittyvissa asioissa.

Keliakialiiton puhelinneuvonta palvelee maanantaisin kello
10-16 numerossa 03 2541 326. Olemme kiytettavissan-
ne my0s sahkdpostitse osoitteessa ruokavalioneuvonta@
keliakialiitto.fi.

Ystavillisin terveisin,

elinkinlist

Lisatietoja Keliakialiitosta:

¢ keliakialiitto.fi

¢ Keliakia ja ihokeliakia -esite

¢ Tunnetko pakkausmerkinnit? -esite
¢ Gluteenittomia tuotteita -opas
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