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Sazetak

Ugostiteljska ponuda prilagodena gostima s netolerancijom na hranu postaje sve potrebnija i
vaznija. Netolerancije na hranu posljednjih se godina sve vi$e spominju, posebno netolerancija
na gluten, bjelanc¢evinu koja se prvenstveno nalazi u pSenici, ali i u nekim drugim Zzitaricama.
Sve su veci predmet zabrinutosti i netolerancija na laktozu i ostale tvari koje mogu uzrokovati
netolerancije, a ugostiteljski objekti moraju zadovoljiti razli¢ite prehrambene potrebe svojih
gostiju kako bi pruzili pozitivno iskustvo. To je moguce posti¢i kroz pazljiv odabir alternativnih
sastojaka, metoda pripreme hrane i prilagodavanja jelovnika. Osobama s netolerancijom na
hranu izazov je pronaéi prikladan ugostiteljski objekt za konzumaciju hrane i pi¢a kako zbog
ograni¢ene ponude tako i zbog rizika pojave unakrsne kontaminacije. Europska unija uvela je
posebne propise u vezi s 0znaavanjem proizvoda koji sadrze tvari koje mogu izazvati alergije
ili netolerancije na hranu. Ugostiteljski objekti moraju osigurati jasne informacije o sastojcima
I metodama pripreme koje koriste u svojoj ponudi tako da gosti mogu konzumirati siguran
obrok.

Kljuéne rijeci: netolerancija na hranu; gluten; laktoza; ugostiteljska ponuda.
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Uvod

Posljednjih godina raste svijest o netoleranciji na hranu i potrebi da se ugostiteljski objekti
prilagode prehrambenim zahtjevima svojih gostiju. Mnogi ljudi pate od netolerancije na hranu,
posebno na gluten i laktozu, $to moze uzrokovati nelagodu, pa ¢ak i ozbiljne zdravstvene
probleme. Posljedi¢no, za ugostiteljske objekte je postalo vazno ponuditi i prilagoditi jelovnike
gostima s netolerancijom na hranu ¢ime pokazuju predanost ne samo zadovoljstvu gostiju S
posebnim rezimom prehrane, ve¢ i Sire populacije, njihovih obitelji, prijatelja i drugih. Nude¢i
niz opcija na svojim jelovnicima koje zadovoljavaju razli¢ite prehrambene zahtjeve,
ugostiteljski objekti stvaraju ugodno okruzenje za sve svoje goste te pridonose njihovom
zadovoljstvu.

Ponuda, prilagodba i priprema obroka gostima s netolerancijom na hranu ukljucuje razne
mjere i strategije poput koriStenja alternativnih sastojaka, posebnih metoda pripreme jela,
skladiStenja namirnica i higijene ugostiteljskih prostora i opreme te pruzanje jasnih informacija
o stavkama iz jelovnika i ponude prilagodene individualnim potrebama gostiju. Posebno se
nagla$ava vaznost oznadavanja, reklamiranja i prezentiranja hrane. Sto vise ugostiteljski objekt
moze zadovoljiti razlicite prehrambene potrebe nudeci obroke bez glutena, laktoze i drugih tvari
koje mogu izazvati netolerancije, to ¢e ih gosti vise cijeniti.

U danasnjoj kompetitivnoj ugostiteljskoj industriji, ponuda jelovnika za goste s
netolerancijom na hranu nije samo dobra poslovna odluka, ve¢ i bitan element pruzanja iznimne
korisnicke usluge. Zbog velikog broja dolazaka turista u Republiku Hrvatsku i radi sve
ucestalijeg problema netolerancije na pojedine sastojke u hrani medu domacéim 1 stranim
turistima, potrebno je osigurati veéi broj ugostiteljskih objekata certificiranih da mogu ispuniti
zahtjeve te skupine gostiju.

Predmet zavr$nog rada je prikaz mogucnosti kreiranja ugostiteljske ponude prilagodene
gostima s netolerancijom na hranu s naglaskom na gluten i laktozu kao najcesce izvore
netolerancije na hranu. U radu ¢e se prikazati i mogucnost pripreme bezglutenskih obroka te
obroka bez laktoze u ugostiteljskim objektima.

U pisanju rada koriStene su metode kompilacije, deduktivne metode, metoda indukcije,
metoda analize i deskripcije.

Zavrsni rad podijeljen je na sedam dijelova. U uvodnom dijelu rada opisana je problematika
zavr$nog rada te su ukratko objasnjeni predmet i cilj rada. U prvom dijelu definiraju se osnovne

teorijske znacajke netolerancije na hranu, klini¢ka slika i nacela prehrane. Drugi dio obraduje



gluten i laktozu kao najceS¢e uzrocnike netolerancije na hranu te ostale tvari koje mogu
uzrokovati netoleranciju. U tre¢em se dijelu naglasava vaznost oznacavanja hrane i informiranja
potrosaca o tvarima koje mogu izazvati netoleranciju u okviru ugostiteljske ponude. Cetvrti dio
analizira ugostiteljsku ponudu bezglutenskih obroka i obroka bez laktoze u ugostiteljskim
objektima. U zaklju¢ku se iznosi sinteza cjelokupnog zavr$nog rada dok se u posljednjim

dijelovima navodi koriStena literatura i popis ilustracija.



1. Netolerancije na hranu

Netolerancije na hranu ili nealergijske preosjetljivosti na hranu posljednjih su godina sve veci
zdravstveni problem. One podrazumijevaju brojne nepozeljne reakcije na hranu koje nisu
posredovane IgE imunosnim mehanizmom?, dakle nije rije¢ o imunosnom procesu kao kod
alergija, nego o defektu jednog enzima? Netolerancija na hranu moze se pojaviti na sve
nutrijente i radi se biokemijskoj netoleranciji® (lat. intolerantio — nepodnosenje, nesnosljivost).
Kod nekih osoba nakon konzumacije odredene vrste hrane, alkohola ili pojedinih lijekova
javljaju se simptomi sli¢ni alergijskoj reakciji, no kad se testiraju na prisutnost IgE protutijela
koji posreduju kod alergijskih reakcija nalazi su negativni i nema uvecanih vrijednosti IgE
protutijela. U tom slucaju nije dijagnosticirana alergija, ve¢ se govori o netoleranciji na hranu.

Netolerancija na hranu ne uzrokuje teske i za Zivot opasne reakcije.*

1.1. Klini¢ka slika netolerancije na hranu

Metabolic¢ki poremecaji ili enzimski defekti, kao Sto su netolerancija na laktozu, alkohol 1
histamin, zatim reakcije na farmakoloski aktivne sastojke u hrani, npr. kofein i salicilate,
reakcije na aditive i konzervanse, kao §to su sulfati i glutamat, reakcije na toksine u hrani,
odnosno histamin u hrani i druge nedovoljno razjasnjene reakcije uzroc¢nici su netolerancija na
hranu.® Smatra se da je i nedostatak enzima potrebnih za probavu hrane jedan od uzroka
netolerancije na hranu. Kako aktivnost tih enzima opada s godinama, ucestalost netolerancije
povecava se s dobi. Brojni aditivi, boje, emulgatori, konzervansi i druge tvari koje se prirodno
nalaze u hrane ili nastaju obradom, ili se dodaju radi boje, okusa, svjezine i trajnosti najcesce
uzrokuju simptome netolerancije. Simptomi se ne pojavljuju u isto vrijeme s uzimanjem hrane,
ve¢ postupno zahvacaju razli¢ite organe i organske sustave. Simptomi netolerancije na hranu
mogu se javiti:®

e U gastrointestinalnom sustavu — gréevi u probavnim organima, bolovi u trbuhu, sindrom

iritabilnog kolona, nadutost, kroni¢na opstipacija, proljev, mucnina, povracanje

¢ u diSnom sustavu — astma, rinitis, sinusitis, neproduktivni kasalj

! Stimac i drugi, Dijetoterapija i klinicka prehrana, 203.
2 Zivkovi¢, Dijetetika, 146.

3 bid.

# Verbanac, ,,Sli¢na alergiji, a nije alergija,* 54.

5 Stimac i drugi, loc. cit.

® 1bid., 204.



e na kozi — svrbez, atopijski dermatitis, ekcem, urtikarija, angioedem, anafilakticna
reakcija, flushing’

e u srediSnjem ziv€anom sustavu — glavobolje i migrena

e u sr¢ano-zilnom sustavu — palpitacije

¢ u misi¢no-koStanom sustavu — artralgije i mialgije, artritis, fibromialgije

e u mokra¢nom sustavu — cistitis, nefroti¢ki sindrom

u obliku psihijatrijskih i psihickih smetnji — nervoza i razdraZljivost, umor nejasne
etiologije, sindrom kroni¢nog umora, somatizacija

Klini¢ke manifestacije netolerancije na hranu mogu uvelike varirati ovisno o pojedincu i
specifi¢noj komponenti hrane koja izaziva reakciju. Netolerancije na laktozu, aditive i
konzervanse u hrani naj¢esc¢e uzrokuju gastrointestinalne poremecaje dok histamin i salicilati
uz gastrointestinalne poremecaje poticu i promjene na kozi, smetnje kod disanja pa cCak i
anafilakti¢ku reakciju.®

S obzirom na $iroki spektar simptoma i klini¢ke slike kroni¢ne bolesti postavlja se dijagnoza
netolerancije na hranu pocevsi s detaljnom anamnezom, fizikalnim pregledom, iskljuc¢ivanjem
alergije na hranu i drugih dijagnoza.

Kod pojave simptoma preporuca se redovito vodenje dnevnika prehrane, provodenje
eliminacijske dijete i u odredenim slucajevima oralni ekspozicijski testovi na hranu.
Najsigurniji pokazatelj za postavljanje dijagnoze preosjetljivosti na hranu je dvostruko slijepi
placebom kontrolirani ekspozicijski test (DBPCFC, engl. Double Blind Placebo Control Food
Challenge).® DBPCFC provokacijski je test koji se provodi pri alergiji i netoleranciji na hranu
peroralnim putem in vivo metodom u bolni¢kim uvjetima. Tijekom provodenja testa bolesnik
mora dva do Cetiri tjedna biti na eliminacijskoj dijeti. Bolesniku se naizmjeni¢no daje kapsula
s alergenom ili placebo te on biljeZi svoje simptome poput kolika, bolova, povracanja i proljeva
(u male djece) te rinoreje, kratkoce daha, svrbeza, urtikarije, angioedema 1 anafilakti¢nog Soka
(u odraslih).’® Kod bolesnika s netolerancijom na laktozu i histamin primjenjuju se dodatni
testovi i analize.

Kod bolesnika s netolerancijama na hranu primjenjuju se specifi¢ne terapije koje ukljucuju
potpunu eliminaciju ili unos minimalnih koli¢ina problemati¢nih namirnica kako bi se ublazili

ili eliminirali simptomi nastali unosom problematicne hrane. Ukoliko eliminacija

" Flushing je naglo crvenilo koZe lica uz osjeéaj topline ili prolazno crvenilo lica.
8 Stimac i drugi, loc. cit.

® 1bid., 205.

10 Lipozengi¢ i drugi, Alergijske i imunosne bolesti, 83.



problemati¢ne namirnice iz prehrane nije moguca, moze se olakSati probava koriStenjem

enzima u obliku tableta ili kapsula.'!

1.2. Nacela prehrane osoba s netolerancijom na hranu

Eliminacijska dijeta je pristup prehrani koji ukljucuje uklanjanje odredene hrane ili skupine
namirnica iz prehrane na odredeno vrijeme kako bi se identificirale potencijalne netolerancije
ili osjetljivosti na hranu. Eliminacijska dijeta pojedincima moze pomoci prepoznati specifi¢ne
namirnice koje mogu uzrokovati nuspojave te razviti nepozeljne reakcije.? Ukljucuje dvije faze
— fazu eliminacije i fazu ponovnog uvodenja namirnica u prehranu.™®

Faza eliminacije uklju¢uje uklanjanje namirnica koje su uobicajeni okidaci netolerancije na
hranu, kao $to su mlije¢ni proizvodi, pojedine vrste Zitarica, soja, jaja, kava, preradena hrana i
dr. Ova faza obi¢no traje dva do Cetiri tjedna, a tijekom tog vremena osoba paZzljivo prati sve
promjene simptoma.t*

Nakon faze eliminacije, pojedinac moze poceti ponovno uvoditi eliminirane namirnice jednu
po jednu i pratiti sve reakcije. Ova je faza klju¢na za prepoznavanje odredene hrane koja bi
mogla uzrokovati nuspojave 1 odredivanje ozbiljnosti reakcije. Ponovno uvodenje mozZe
potrajati nekoliko tjedana, pri ¢emu se svaka hrana uvodi nekoliko dana prije nego Sto se prijede
na sljede¢u.” Kod bolesnika s netolerancijom na hranu minimalne koli¢ine problemati¢nih
namirnica najceS¢e ne izazivaju simptome te je nakon razdoblja potpune eliminacije moguca
ponovna konzumacija malih koli¢ina istih namirnica bez pojave smetnji. Naravno potrebno je
upozoriti bolesnike da esti unos vecih koli¢ina problemati¢nih namirnica moZe uzrokovati
ponovno pojavljivanje simptoma, a moguca je i pojava kroni¢ne bolesti.'®

Eliminacijsku dijetu moze biti izazovno slijediti jer zahtijeva zna¢ajno planiranje i trud kod
pripreme jela. Vazno je osigurati da prehrana ostane uravnotezena i da osigura sve potrebne
hranjive tvari za odrzavanje dobrog zdravlja. Kod takvog nacina prehrane bolesnicima se

preporuca vodenje dnevnika prehrane i biljezenje pojave simptoma. Dnevnik prehrane potrebno

11 Stimac i drugi, loc. cit.

12 School of Medicine and Public Health, University of Wisconsin-Madison, The Elimination Diet, 1.
13 Allergy Advocay Association, Elimination diet: Everything you need to know.

14 Stimac i drugi, op. cit. 208.

15 Allergy Advocay Association, loc. cit.

16 Stimac i drugi, loc. cit.



je voditi minimalno tijekom dva do tri tjedna prije uvodenja eliminacijske dijete kako bi se
definirale problemati¢ne namirnice!’, odnosno namirnice , krivei‘.

Bolesnicima s dugotrajnom eliminacijom pojedine namirnice ili skupine namirnica tijekom
dijagnostickog postupka potrebno je prilagoditi prehranu, planirati nutritivno odgovarajucu
prehranu te sprijeciti manjak vitamina, minerala, esencijalnih masnih kiselina i aminokiselina.

Ovdje su potrebna znanja i pomo¢ stru¢njaka nutricionista i lije¢nika.8

17 Stimac i drugi, op. cit. 209.
18 Hunter, Alun Jones, i Workman, Food Intolerances, 18.



2. Gluten i laktoza kao najceS¢i uzroci netolerancije na hranu

Gluten i laktoza dva su naj¢eSc¢a uzro¢nika netolerancije na hranu kod ljudi. Iako se oboje ¢esto
konzumiraju u zapadnjackoj prehrani, sve je veci broj pojedinaca koji mogu imati poteskoca s
probavljanjem ovih sastojaka. Simptomi netolerancije na gluten i laktozu mogu biti ozbiljni i
mogu utjecati na kvalitetu zivota pojedinca. Terapija za oba stanja bazira se na pridrzavanju
stroge dijete bez glutena kod osoba netolerantnih na gluten ili bez svih vrsta mlijeka, kao i
mlijecnih i nekih nemlijecnih proizvoda, ovisno o stupnju netolerancije na laktozu. Takav rezim
prehrane izazovno je slijediti pa je rad sa stru¢nim osobama neizostavan kako bi pojedinci

razvili uravnotezen i hranjiv plan prehrane prilagoden njihovom stanju.®

2.1. Gluten

Gluten je protein koji se nalazi u zrnu pSenice, je¢ma, zobi i razi te u botani¢kim srodnicima tih
vrsta. Kruhu i drugim pecivima daje elasti¢nost te doprinosi strukturi i teksturi proizvoda. U
industrijski preradenoj hrani za poboljSanje teksture, okusa i vlaZznosti dodaje se kao aditiv.
Toplinski je stabilan te povezuje sastojke i povecava volumen i masu proizvoda. lako je gluten
glavni sastojak u mnogim namirnicama, on je takoder uzrok znacajnih zdravstvenih problema
kod nekih pojedinaca.?

Osobe s netolerancijom na gluten mogu osjetiti simptome poput nadutosti, proljeva, bolova
u trbuhu i umora. Ovi simptomi mogu biti ozbiljni i mogu utjecati na kvalitetu Zivota pojedinca.
Jedini nacin lijeenja netolerancije na gluten je pridrzavanje stroge dijete bez glutena.
Bezglutenska dijeta podrazumijeva izbjegavanje svih namirnica koje sadrze gluten. To
ukljucuje hranu poput kruha, tjestenine 1 Zitarica, kao 1 preradenu hranu koja moZze sadrZzavati
gluten kao skriveni sastojak. Alternative bez glutena su Siroko dostupne i mogu olaksati
pojedincima da slijede dijetu bez glutena. Bezglutenska dijeta moze biti izazovna jer je gluten
prisutan u mnogim namirnicama.?! Neophodno je pazljivo ¢itati deklaracije na hrani i biti
svjestan unakrsne kontaminacije tijekom pripreme hrane. Suradnja sa stru¢nim osobama moze

biti od pomoéi u razvoju uravnotezenog i hranjivog plana prehrane bez glutena.?

19 Stimac i drugi, op. cit. 210.

D Dolinsek i drugi, Vodic za pripremu hrane bez glutena za ugostitelje, 9.
2L Korn, Living Gluten-Free for Dummies, 65-67.

22 Stimac i drugi, op. cit. 212.



Netolerancija na gluten je stanje u kojem tijelo tesko probavlja gluten. Ovo stanje ukljucuje
celijakiju, teski autoimuni poremecaj koji moze ostetiti tanko crijevo i dovesti do malapsorpcije
hranjivih tvari. Celijakija je kroni¢na bolest tankog crijeva prouzro¢ena trajnim nepodnosenjem
glutena. Na bilo koju zitaricu koja sadrzi gluten organizam reagira simptomima napetosti i
nadutosti trbuha, mekane stolice, vjetrova, neobjasnjivog gubitka tezine, anemije i depresije.?
Ukoliko medicinska pretraga pokaze antitijela na glijadin, biljni protein u pSenici, a biopsija
oStec¢enje crijevne sluznice i resica, dijagnosticira se celijakija. Testiranje na antitijela nerijetko
pokazuje lazno negativne rezultate, stoga su ponekad potrebne godine da se dijagnosticira
celijakija nakon Sto se biopsijom debelog crijeva otkriju potpuno unistene crijevne resice uslijed
ega se hranjive tvari ne mogu pravilno apsorbirati u tijelo.?* Naju¢inkovitiji na¢in za lije¢enje
celijakije (gr¢. koiliakos — tegobe u crijevima) je bezglutenska prehrana. Bolesti treba ozbiljno
pristupiti jer je ona doZivotna i ukoliko se ne lijeci moze izazvati teska oboljenja, kao Sto su
upala sluznice tankog crijeva, maligni tumor limfnog tkiva crijeva i karcinom crijeva. Mala
koli¢ina glutena u hrani moze stvoriti ozbiljne zdravstvene probleme kod oboljelih od celijakije,
stoga je vazno drzati se bezglutenske dijete, tj. iz prehrane potpuno i trajno izbaciti sve
namirnice koje sadrze gluten. Oboljeli moraju nauciti Citati deklaracije na proizvodima koje
kupuju, ali 1 biti svjesni Cinjenice da je gluten sveprisutan i1 nalazi se u velikom postotku u
industrijski proizvedenim prehrambenim proizvodima. To znaci da 1 namirnice koje ne sadrze
gluten mogu biti kontaminirane tijekom proizvodnje ili pakiranja. Skriveni izvori glutena mogu
biti 1 u lijekovima i kozmeti¢kim proizvodima. Bolesnici s celijakijom moraju iskljuciti gluten
iz prehrane nakon ¢ega dolazi do smirivanja simptoma.?®

Necelijaki¢na osjetljivost na gluten jos je jedno stanje koje moZe uzrokovati simptome sli¢ne
celijakiji, ali ne dovodi obavezno do uniStavanja crijevne stjenke i crijevnih resica. AKo je
dijagnozom iskljucena celijakija i alergija na pSenicu, a kod oboljelih dolazi do poboljanja
stanja nakon §to se hrana koja sadrzi gluten eliminira iz prehrane, radi se o necelijaki¢noj
osjetljivosti na gluten.?® Uzro¢nik je brojnih autoimunih bolesti, kao $to su na primjer dijabetes
tip 1, lupus, hashimoto, psorijaza i mnoge druge, jer zbog osjetljivosti na gluten postupno dolazi
do unistavanja drugih tkiva, organa, hormona, Zlijezda i Zivaca.?’

Alergija na pSenicu je imunosno posredovana klini¢ka reakcija na bjelancevine koje se

prvenstveno nalaze u pSenici, ukljucujuci i gluten. Osobe oboljele od alergije na pSenicu iz

23 Boban Peji¢, Bez glutena, 5.

2 Supe, Istine i lazi 0 hrani, 61-62.

% Dori¢, Celijakija — simptomi i lijecenje.

2 \Wieser, Koehler, i Scherf, Wheat — An Exceptional Crop, 233.
27 Supe, op. Cit. 62.



prehrane u potpunosti moraju izbaciti pSenicu i srodne vrste Zitarica, a ne samo gluten.?® lako
bolesnici s alergijom na zitarice ne podnose sve Zitarice, s viemenom mogu u prehranu uvesti
kukuruz, kukuruzno brasno, krumpir, krumpirovo brasno, rizu, rizino brasno, soju, sojino
brasno, tapioku, kvinoju, meso i ribu, Zelee, sorbet, puding od tapioke, Zelatinu, zacine, sol,
papar, domacu majonezu, umake s kukuruzom ili alternativnim brasnom jer prirodno u sebi ne
sadrze gluten.?® Alergija na pSenicu uzrokuje kozne, respiratorne i gastrointestinalne simptome

na proteine iz psenice.*

2.2. Laktoza

Laktoza je Secer koji se nalazi u mlijeku i mlijeCnim proizvodima. To je disaharid sastavljen od
molekula glukoze i galaktoze, a neophodan je za rast i razvoj dojencadi. Medutim, neki
pojedinci mogu imati poteSkoca s probavom laktoze, $to dovodi do netolerancije na laktozu.
Netolerancija na laktozu je uobicajeno stanje u kojem tijelo ima poteskoca s probavljanjem
laktoze. Ovo stanje je uzrokovano nedostatkom laktaze, enzima odgovornog za razgradnju
laktoze u tankom crijevu. Smatra se da je deficit laktaze najcesci deficit nekog enzima kod ljudi.
Kada se laktoza ne probavlja pravilno, moZe uzrokovati simptome poput nadutosti, plinova,
bolova u trbuhu i proljeva. Ozbiljnost netolerancije na laktozu moze varirati, pri ¢emu neke
osobe mogu podnijeti male koli¢ine laktoze, oko deset grama, a oni koji ne podnose ni te
koli¢ine mogu im se preporuciti jela koja ne sadrze laktozu, a moraju svakako izbjegavati onu
hranu koja sadrzi laktozu, a to su mlijeko, sladoled i razne slastice pripravljene s mlijekom.3!
Lijecenje netolerancije na laktozu ukljucuje izbjegavanje hrane i pic¢a koja sadrze laktozu,
odnosno preporuca se dijeta bez mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Osobe netolerantne na laktozu
mogu konzumirati fermentirana mlijeka i fermentirane proizvode jer je fermentacijom smanjen
udio laktoze za 20-30%.%2 Alternative bez laktoze, poput mlijeka bez laktoze i sira bez laktoze,
Siroko su dostupne i mogu olaksati pojedincima da slijede dijetu bez laktoze. Kravlje mlijeko i
mlijecni proizvodi mogu se zamijeniti 1 sojinim, riZinim, zobenim ili bademovim napitkom koji
su vrlo ¢esto obogaceni kalcijem te vitaminom D i vitaminima B-skupine. Netoleranciju laktoze

moze se prebroditi i nadomjesnim uzimanjem enzima laktaze uz obrok bogat laktozom. Takvi

28 Vitamini.hr, Je li uvijek problem samo u glutenu?
2 Stimac i drugi, op. cit. 210.

% Supe, op. cit. 57.

31 Zivkovi¢, op. cit. 57-58.

32 Alibabi¢ i Muji¢, Pravilna prehrana i zdravlje, 147.



pripravci preporucaju se uzimati i kod deficita drugih vrsta probavnih enzima, jer uz
netoleranciju na laktozu javljaju se i nasljedna netolerancija na galaktozu te netolerancija na
fruktozu. Vazno je napomenuti da netolerancija na laktozu nije isto $to i alergija na mlijeko.
Alergija na mlijeko imunoloski je odgovor na proteine koji se nalaze u mlijeku i kod pojedinih
osoba moze izazvati burne reakcije s jasnom klinickom slikom dok je netolerancija na laktozu
probavni problem koji se javlja odgodeno, nekoliko sati nakon unosenja laktoze u organizam.
Osobe s alergijom na mlijeko moraju izbjegavati svo mlijeko i mlije¢ne proizvode, dok osobe
S netolerancijom na laktozu Cesto mogu tolerirati male koli¢ine laktoze. Koli¢ina mlijeka i
mlijecnih proizvoda koje odrasle osobe mogu unijeti u organizam bez nastanka tegoba je
individualna. Bez smetnji mogu konzumirati neke mlije¢ne proizvode koji nakon industrijske
obrade sadrzavaju minimalne koli¢ine laktoze, kao §to su maslac, tvrdi fermentirani i zreli sirevi
i drugi fermentirani mlije¢ni proizvodi, nemlije¢ni proizvodi koji sadrzavaju mlijeko ili laktozu
kao aditiv (industrijski obradena mesa, margarin, kruh, ¢ips, keksi, kolaci, palacinke, ¢okolada,
puding, tjestenina, pizza, cerealije, lijekovi, energijske ploCice, umaci, brza hrana i djecja
hrana).

Budu¢i da je laktoza prisutna u mnogim namirnicama i pi¢ima, netoleranciju na laktozu
moze biti tesko kontrolirati. Vazno je pazljivo Citati 0znake na hrani i biti svjestan skrivenih
izvora laktoze u preradenoj hrani. Suradnja sa stru¢nim osobljem moze biti od pomoc¢i u razvoju

uravnotezenog 1 hranjivog plana prehrane bez laktoze.

2.3. Ostale tvari koje uzrokuju netolerancije na hranu

Ostali najceséi oblici netolerancija na hranu su netolerancija na histamin, salicilate te na aditive

I konzervanse (glutamate i sulfite).

2.3.1. Histamin

Histamin je prirodni kemijski spoj koji proizvodi tijelo, a nalazi se i u mnogim namirnicama.
Ima vaznu ulogu u imunoloskom sustavu i uklju¢en je u razne fizioloske procese. Netolerancija
na histamin je stanje koje se javlja kada tijelo ne moze ispravno razgraditi histamin, $to dovodi

do nakupljanja histamina u tijelu i upalnog odgovora.®*

3 Stimac i drugi, op. cit. 210.
34 Verbanac i Vrane$i¢ Bender, ,,Intolerancija na histamin i vaznost diamin oksidaze,* 147.
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Simptomi netolerancije na histamin mogu uvelike varirati i mogu ukljucivati glavobolje,
migrene, crvenilo, koprivnjacu, svrbez, kihanje, curenje nosa, suzne o€i, gastrointestinalne
simptome kao §to su proljev, bolovi u trbuhu i nadutost, te umor i poteskoce s koncentracijom.
U nekim slucajevima, netolerancija na histamin takoder moze uzrokovati tjeskobu, depresiju i
druge poremedaje raspolozenja.®® Uzroci netolerancije na histamin jo§ nisu u potpunosti
razjasnjeni, no vjeruje se da je povezana s nedostatkom enzima diamin oksidaze (DAO), koji
je odgovoran za razgradnju histamina u tijelu. DAO se proizvodi u tankom crijevu, a brojni
¢imbenici mogu pridonijeti njegovom nedostatku, ukljucujuéi upalu crijeva, odredene lijekove
kao $to su nesteroidni protuupalni lijekovi (NSAID) i konzumaciju alkohola. Osim toga,
prehrana bogata hranom koja sadrzi histamin takoder moze doprinijeti razvoju netolerancije na
histamin. Dijagnoza netolerancije na histamin moze biti izazovna jer ne postoji poseban test za
to stanje. Medutim, zdravstveni djelatnici mogu koristiti kombinaciju pristupa, ukljucujuci
temeljitu povijest bolesti, eliminacijske dijete i testove krvi ili urina za mjerenje razina
histamina i DAO u tijelu. LijeCenje netolerancije na histamin obi¢no ukljucuje smanjenje
koli¢ine histamina u tijelu i povecanje proizvodnje DAO. To se moze posti¢i razli¢itim
pristupima, ukljucujuéi izbjegavanje hrane koja sadrzi histamin, uzimanje DAO dodataka 1
koriStenjem lijekova koji blokiraju u¢inke histamina. U nekim slu¢ajevima moze biti potrebno
1 rjeSavanje temeljnih stanja koja mogu pridonijeti nedostatku DAO, poput upale crijeva ili
drugih gastrointestinalnih poremecaja.*

Namirnice koje se preporucuje izbjegavati kod netolerancije na histamin, a koje sadrze vrlo
veliku koli¢inu histamina su: alkohol (crno vino, pjenusac, pivo), plava riba, fermentirani sirevi,
suhomesnati proizvodi 1 dimljeno meso (salama, Sunka, kobasica, slanina), konzervirano povrée
1 gotove salate, kiseli kupus, svjeze povrée (Spinat, raj¢ica, patlidZzan), gljive, majoneza, ocat,
kvasac, cokolada, kakao, kava, ¢aj, svjeZe voce (citrusi, jagode, bobicasto voce, kruske, $ljive,
banane, kivi, avokado), grozdice i suho voce, kikiriki, orasi, svinjetina, piletina, jaja (bjelanjak)
i neki zadini (cimet, paprika, anis, ¢ili, muskatni oras¢ic).®’

Vezano uz netoleranciju na histamin potrebno je spomenuti da namirnica sadrzi vece
koli¢ine histamina §to je viSe procesirana, odnosno §to dulje stoji i u sluc¢aju plave ribe ako nije
pravilno skladistena odmah nakon ulova.® U tom se slu¢aju u samom ribljem mesu aktiviraju

enzimi koji aminokiselinu histidin pretvaraju u histamin. Budu¢i da je histamin termostabilan,

% Lugovi¢-Mihi¢ i drugi, ,,Intolerancija na histamin — koje su moguce posljedice na kozi?,* 377.
3 Verbanac i Vranesi¢ Bender, op. cit. 147-153.

37 Stimac i drugi, op. cit. 210.

3 Vranesi¢ Bender, ,,Jednome hrana, drugome otrov,* 134.
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odnosno podnosi temperature i do 200°C, termicka obrada takve ribe ne moze umanjiti koli¢inu

histamina u njoj.>®

2.3.2. Salicilati

Salicilati su metabolicki produkti biljaka. Netolerancija na salicilate definira se kao
nespecifi¢na antigenom izazvana pseudoalergijska reakcija preosjetljivosti na salicilnu kiselinu,
njezine derivate ili druge srodne organske ili anorganske kiseline slicne kemijske strukture.
Znanstvene studije potvrdile su sadrzaj salicilata u mnogo razli¢itih namirnica, medutim razina
salicilata vrlo je varijabilna zbog razlicitih analitickih metoda ispitivanja namirnica te njihova
podrijetla, obrade i skladiStenja. Salicilna kiselina Siroko je rasprostranjena u biljnoj hrani.*°
Potpuna eliminacija salicilata iz prehrane nije moguca pa se osobama netolerantnim na salicilate
preporuca izbjegavati sljedeé¢e namirnice:*!

e jabuke, avokado, borovnice, kivi, datulje, breskve, grozde, $ljive, jagode, tresnje, grejp,

smokve, orasaste plodove

e krastavac, cvjetacu, gljive, Spinat, tikvice, brokulu, mahune

e zaline, sok od raj¢ice, umak od soje, ocat, pekmeze, marmelade, Zelee

e kavu, vino, pivo, sok od narance i jabuke, ¢aj, rum

e bombone i Zvakace gume, sladoled i Zelatinu.

Osim §to se salicilna kiselina prirodno nalazi u §irokom rasponu namirnica, u preradenoj se
hrani nalazi kao konzervans. Njezin prirodni i sintetski oblik uzrokuje nezeljene reakcije kod
pojedinaca s netolerancijom na salicilate.*> Mnogi od simptoma koji nastaju kao posljedica
nepodnoSenja salicilata sli¢ni su simptomima alergije, a pojavit ¢e se tek kada je razina
tolerancije na salicilate premasena. Vazno je napomenuti da se salicilati akumuliraju u tijelu.
Pojava simptoma je specifi¢na za svakog pojedinca. Zabiljezeni simptom je anafilakticka
reakcija na aspirin. Aspirin je salicilatni lijek poznat po svojim protuupalnim svojstvima. NiZe
doze aspirina mogu dovesti do blagog trovanja salicilatima sa simptomima kao §to su
vrtoglavica, oslabljen sluh i vid, glavobolja, mentalna smetenost, gastrointestinalni problemi,

migrena, gastritis, depresija, anksioznost, psihijatrijski poremecaji, bolovi u miSi¢ima i

% Stimac i drugi, op. cit. 212.

40 Skypala i drugi, ,,Sensitivity to food additives, vaso-active amines and salicylates: a review of the
evidence,“ 5.

41 Stimac i drugi, op. cit. 209.

42 Muthukumar i drugi, ,,Food and food products associated with food allergy and food intolerance — An
overview®.
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zglobovima, pankreatitis, malaksalost, pospanost, znojenje, zed i problemi s disanjem. Ukoliko
razina salicilata dosegne previsoku razinu, mogu se razviti ozbiljniji simptomi i stanja kao $to
su anemija, krvarenje, problemi s bubrezima, disfunkcija jetre, pluéni edem i tahikardija, ali i
smrt. Ukoliko simptomi nisu izravno povezani s aspirinom ili nekim drugim lijekovima u
kojima se nalazi acetilsalicilna kiselina, netolerancija na salicilate nije uvijek toc¢no
dijagnosticirana, i zato odgadanje lijeCenja moze izazvati smrt koja se mogla sprijeciti ranijom
dijagnozom. Ne postoje ucinkoviti dijagnosticki testovi za netoleranciju na salicilate, stoga se
predlaze izbjegavati hranu s visokim udjelom salicilata barem u razdoblju od cetiri tjedna koje
je dovoljno da se smanje simptomi i pokaZze treba li zaista potpuno izbaciti salicilate iz

prehrane.*?

2.3.3. Glutamat

Glutamat je sol glutaminske kiseline, a glutaminska kiselina je aminokiselina biljnog ili
zivotinjskog podrijetla. Glutamat je vazan neurotransmiter u ljudskom tijelu, koji ima klju¢nu
ulogu u zivéanom sustavu. Sintetizira se u mozgu iz glutamina koji se dobiva hranom. Kad se
glutaminska kiselina nalazi u hrani kao sastavni dio proteina nema uc¢inak na okus hrane, ali u
slobodnom obliku djeluje kao pojaciva¢ okusa pojedinih namirnica, kao §to su parmezan,
rajcica, riba, soja i kvasac u kojima se prirodno nalazi, te u industrijski preradenim namirnicama
kojima se dodaje radi pojacavanja slanog ili kiselog okusa. Medutim, neki ljudi mogu osjetiti
Stetne ucinke konzumiranja hrane ili dodataka koji sadrze visoke razine glutamata, $to dovodi
do netolerancije na glutamat. Kod osoba nakon konzumiranja azijske hrane zabiljeZeni su
simptomi osjecaja obamrlosti u zatiljku, ledima i rukama, ubrzano lupanje srca, bronhospazam,
glavobolja i osjecaj slabosti §to se povezuje s takozvanim sindromom kineskog restorana kojeg
uzrokuje glutaminska kiselina. Iako se zasad smatra bezopasnom 1 budu¢i da je dopustena
njezina upotreba u mnogim namirnicama, osobe s netolerancijom na glutamat te astmom i
neurodermitisom trebale bi izbjegavati ovaj aditiv. U nekim slucajevima pojedinci mogu
dozivjeti tezu reakciju, poznatu kao reakcija ekscitotoksi¢nosti, koja mozZe uzrokovati ostecenje
zivéanog sustava.*

Kod netolerancije na glutamat osobama se preporu¢a ne konzumirati:*°

e zacinjeno, dimljeno i usoljeno meso

3 Race, The Salicylate Handbook: Your Guide to Understanding Salicylate Sensitivity, 1-17.
4 Vinkovi¢ Vréek i Leroti¢, Aditivi u hrani — vodi¢ kroz E-brojeve, 198.
%5 Stimac i drugi, op. cit. 210.
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e mariniranu, konzerviranu ili ukiseljenu hranu

e instant juhe i umake

e svjeze voce i povrée (celer, rajcice, mahunarke, jabuke, tresnje, grozde, jagode, maline,
kupine i borovnice)

e marmelade

e proizvodi s pekarskim kvascem i praskom za pecenje, torte i kolaci

o fermentirani i topljeni sirevi

e pica (limunada, tonik, cola napitci, vo¢ni sokovi, instant pica, vino i alkohol)

e bomboni, zZele, puding, Zvakace gume, marcipan, praline

e ostri zacini (papar, crvena paprika) i ocat.

2.3.4. Sulfiti

Sulfiti su skupina kemijskih spojeva koji se obi¢no koriste u prehrambenoj industriji kao
konzervansi za sprjeCavanje rasta bakterija 1 produljenje roka trajanja proizvoda te za
odrzavanje boje i teksture odredene hrane. Sadrze sumpor koji se prirodno pojavljuje u nekim
namirnicama. Medutim, sulfiti takoder mogu uzrokovati nuspojave kod nekih pojedinaca,
osobito onih s netolerancijom na sulfite.*®

Netolerancija na sulfite je stanje koje pogada osobe koje ne mogu ispravno metabolizirati
sulfite. Simptomi netolerancije na sulfite mogu varirati od blagih do teskih i mogu ukljucivati
osip, svrbez, crvenilo, bol u trbuhu, proljev i otezano disanje.*’ U rijetkim slu¢ajevima
nepodnosljivost sulfita moze uzrokovati anafilaksiju, teSku alergijsku reakciju koja moze biti
opasna po zivot. Netolerancija na sulfite je ¢eS¢a kod osoba s astmom jer je astma ¢imbenik
rizika za razvoj netolerancije na sulfite.*

Netolerancija na sulfite takoder se moze pojaviti kod osoba s drugim alergijama, kao S§to je
peludna groznica, te kod osoba s genetskim nedostatkom enzima sulfit oksidaze.*® Dijagnoza
netolerancije na sulfite temelji se na povijesti bolesti 1 fizickom pregledu, a lije¢enje ukljucuje
izbjegavanje hrane koja sadrzi sulfite:>°

e gotovi peceni proizvodi, preradeno meso 1 pekarski proizvodi

46 UnlockFood.ca, What You Need to Know About Sulphites.

47 1bid.

8 Vally i Misso, ,,Adverse reactions to the sulphite additives,* 16.
9 1bid., 5.

50 Stimac i drugi, op. cit. 209.
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pekmezi i marmelade

gotove juhe

konzervirano i ukiseljeno povrée, sokovi od povréa i voca
pivo, vino, ¢aj i mlijeko

suSeno voce 1 Cips

fermentirani sirevi, piletina, svinjetina, govedina i jaja
plava riba, rakovi, mekusci, skoljke

kukuruz, grah, krumpir, mahunarke i rajéica

Osobe s netolerancijom na sulfite trebaju pazljivo Citati deklaracije na hrani i izbjegavati

navedenu hranu koja sadrzi sulfite.>

51 UnlockFood.ca, loc. cit.
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3. Informiranje potrosSaca s netolerancijom na hranu

Uredba EU br. 1169/2011 o pruzanju informacija o hrani potrosa¢ima ukljucuje odredbe o
oznacavanju tvari koje uzrokuju alergiju ili netoleranciju na hranu. Prema ovoj Uredbi, subjekti
koji posluju s hranom moraju pruziti informacije o prisutnosti alergena i tvari koje uzrokuju
netoleranciju u pretpakiranoj i nepretpakiranoj hrani. Informacije o prisutnosti tvari ili
proizvoda koji uzrokuju alergije ili netolerancije moraju biti navedene na jasan i lako razumljiv
nacin te moraju biti postavljene na naljepnici, bilo na popisu sastojaka ili u posebnom odjeljku
s jasno navedenim nazivom alergena ili tvari koja uzrokuje netoleranciju. Informacije takoder
moraju biti naglasene, primjerice koriStenjem drugog fonta, stila ili boje pozadine, te ne smiju
biti skrivene ili tesko vidljive. Nadalje, Uredba donosi popis od ¢etrnaest tvari ili proizvoda koji
se moraju deklarirati ako se koriste u proizvodnji ili pripremi hrane, ¢ak i ako su u malim
koli¢inama. Ove tvari su:>?

1. Zitarice koje sadrze gluten (pSenica, raz, je¢am, zob, pir, kamut ili njihovi hibridizirani
sojevi)

Rakovi i proizvodi od rakova

Jaja i proizvodi od jaja

Riba i proizvodi od ribe

Kikiriki i proizvodi od kikirikija

Zrna soje i proizvodi od soje

Mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi (ukljucujuci laktozu)

© N o o B~ DN

Orasasto voce (bademi, ljeSnjaci, orasi, indijski oras¢i¢i, pekan orasi, brazilski orasi,

pistacije, makadamije ili kvinslandski orasi) te njihovi proizvodi

9. Celer i njegovi proizvodi

10. Gorusica i proizvodi od gorusice

11. Sjeme sezama i proizvodi od sjemena sezama

12. Sumporni dioksid i sulfiti u koncentracijama ve¢im od 10 mg/kg ili 10 mg/litri racunati
kao SO

13. Lupina i proizvodi od lupine

14. Mekusci 1 proizvodi od mekuSaca

52 Uredba (EU) br. 1169/2011 Europskog parlamenta i Vije¢a, Prilog I1.
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Cilj Uredbe je pruziti jasne i to¢ne informacije potrosac¢ima koji bi mogli imati alergije ili
netolerancije na hranu, omogucujuéi im da na temelju odstupnih informacija donose odluku o

hrani koju ¢e konzumirati.

3.1. Informiranje potrosaca s netolerancijom na gluten

Uredbom (EU) br. 828/2014 utvrduju se pravila za oznacavanje hrane bez glutena u Europskoj
uniji. Prema ovoj Uredbi hrana moze biti oznacena kao "bez glutena" ako sadrzi manje od
dvadeset miligrama glutena po kilogramu hrane. Takoder Uredba propisuje da ako je
prehrambeni proizvod oznacen oznakom "vrlo mali sadrzaj glutena", mora sadrzavati manje od
sto miligrama glutena po kilogramu hrane. Ovo se ograni¢enje smatra sigurnim za osobe S
celijakijom, alergijom i netolerancijom na gluten. Uredba zahtijeva da hrana oznacena oznakom
"bez glutena" ne smije sadrzavati nijedan sastojak dobiven od Zitarica koje sadrze gluten. Isto
tako utvrduje se prikaz deklaracije hrane bez glutena, Sto znaci da rijeci ,,bez glutena® moraju
biti ispisane veli¢inom fonta koja nije manja od ostalih rije¢i na deklaraciji i moraju biti vidljive
i ¢itljive. Prehrambene tvrtke koje svoje proizvode oznacavaju oznakom "bez glutena” moraju
voditi evidenciju kako bi dokazale da su proizvodi u skladu sa zahtjevima Uredbe. Ovom
Uredbom potrosac¢ima koji trebaju hranu bez glutena zbog zdravstvenih stanja kao $to su

celijakija ili netolerancija na gluten pruzaju se toéne i jasne informacije.*

DE-123-123_

Oznaka drzave Oznaka tvrtke Oznaka proizvoda

Slika 1. Oznaka "bez glutena"
Izvor: celiafacts-onlinecourses.eu

Za pretpakiranu i nepretpakiranu hranu (zapakiranu i nezapakiranu hranu) Europska unija
ima pravila o navodenju popisa sastojaka prema kojima na popisu moraju biti navedeni svi

sastojci koji uzrokuju alergije ili netolerancije, bez obzira na njihovu koli¢inu u proizvodu.

%3 Provedbena Uredba komisije (EU) br. 828/2014
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Uredbom se propisuje i na¢in za navodenje tih sastojaka s jasnom uputom na naziv tvari ili
proizvoda kako su navedeni u Prilogu II. Uredbe (EU) br. 1169/2011:%*

e u popisu sastojaka navode se svojim specificnim imenom (pSeni¢no brasno, zobene

pahuljice)

e rijeC ,,gluten* moze se dodati dobrovoljno: pseni¢no brasno (sadrzi gluten) ili pSeni¢no

brasno (gluten)

¢ gluten kao sastojak u proizvodu: gluten (pSenica), pSeni¢ni gluten ili gluten (iz pSenice)

¢ u slucaju vrsta pSenice (durum (pSenica), durum pSenica)

Popis sastojaka takoder mora sadrzavati sve aditive, uklju¢ujuéi arome i enzime, koji imaju
tehnolosku funkciju u hrani. Ovi aditivi moraju biti identificirani nazivom kategorije ili E
brojem.

Za nepretpakiranu hranu, ista Uredba zahtijeva da informacije o alergenim sastojcima budu
dostupne potrosacu, bilo u pisanom ili usmenom obliku. U tom slu¢aju, informacije se moraju
dostaviti prije narudzbe ili kupnje hrane, na primjer, prikazivanjem na jelovniku ili putem
znaka, ili usmenim pruzanjem od strane ¢lana osoblja. Osim toga, Uredba takoder zahtijeva da
se informacije o prisutnosti bilo kojeg od ¢etrnaest prethodno spomenutih alergena moraju
dostaviti 1 za pretpakiranu i1 za nepretpakiranu hranu, ¢ak i1 ako je alergen prisutan samo u
tragovima.*

Ne postoji posebna uredba propisana od strane Europske unije koja opisuje kako
ugostiteljski objekti moraju oznaavati obroke bez glutena, medutim Uredba (EU) br.
1169/2011 o informiranju potroSaca o hrani odnosi se na sve subjekte u poslovanju s hranom
koji krajnjem potrosacu prodaju ili nude nepretpakiranu hranu (hoteli, kampovi, ostali
ugostiteljski objekti za smjeStaj, restorani, barovi, catering objekti, ugostiteljski objekti
jednostavnih usluga, slasticarnice, pekare, supermarketi, minimarketi).*® U slu¢aju oznacavanja
jela bez glutena ugostiteljski objekti trebali bi ispuniti zahtjeve Uredbe (EU) br. 828/2014.
Ugostiteljski objekti mogu odluciti oznaciti svoje jela bez glutena kao takva, ali to nije zakonska
obveza. Vazno je da ugostiteljski objekti svojim gostima pruze jasne informacije o sastojcima
i pripremi jela kako bi osobama netolerantnim na gluten ili osobama oboljelim od celijakije
omogucili da donesu sigurnu odluku o konzumaciji obroka kada se hrane izvan kuce. Vazno je

napomenuti da potrosace dobrovoljne informacije o prisutnosti u hrani tvari ili proizvoda koji

% Kolari¢ Kravar, Noviteti u informiranju potrosaca o hrani, 47-49.
%5 Ministarstvo poljoprivrede, Vodic za informiranje potrosaca o nepretpakiranoj hrani, 36-39.
% Kolari¢ Kravar, op. cit. 111.
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uzrokuju alergije ili intolerancije ne smiju zbuniti ili dovesti u zabludu.®” Ugostiteljski objekti
sami odluc¢uju hoce li sudjelovati u certificiranju svog objekta kao objekta bez glutena koje
pruzaju udruge ili organizacije za celijakiju te hoce li i na koji nafin oznacavati obroke bez

glutena.

3.2. Informiranje potrosaca s netolerancijom na laktozu

Pravila oznaCavanja sastava koja ukazuju na odsutnost ili smanjenu prisutnost laktoze u hrani
trenutno nisu uskladena na razini Europske unije. Radi jasnoce i dosljednosti, uspostavljanje
pravila o koriStenju izjava i oznaka koje ukazuju na odsutnost ili smanjenu prisutnost laktoze u
hrani trebalo bi regulirati Uredbom (EU) br. 1169/2011. Zbog toga proizvodaci diljem Europe
dobrovoljno mogu postaviti vlastite oznake za oznacavanje hrane prikladne za osobe s
netolerancijom na laktozu.®

U ltaliji, na primjer, sluzbena biljeSka Ministarstva zdravstva iz 2015. pojasnjava
primjenjivost Uredbe EU 609/2013 i dopusStenost odredenih oznaka koje se mogu koristiti na
etiketama: oznaka ,,bez laktoze* moze se koristiti za mlijeko i mlije¢ni proizvodi s ostatkom
laktoze manjim od 0,1 g na 100 g ili mL. Postoje, medutim, neki proizvodi na trzistu koji koriste
istu indikaciju s nizim pragom: manje od 0,01 g na 100 g ili mL; oznaka ,,Smanjeni sadrzaj
laktoze*, koja se koristi samo za mlijeko i fermentirano mlijeko, moze se koristiti ako je ostatak
laktoze manji od 0,5 gna 100 g ili 100 mL. Kako bi se potroSacima pruzile to¢ne informacije o
sadrzaju proizvoda bez laktoze ili sa smanjenim sadrzajem laktoze, etiketa bi takoder trebala
sadrzavati izjavu, poput ,,Proizvod sadrzi glukozu i galaktozu kao rezultat razgradnje

laktoze*.5°

5" Uredba (EU) br. 1169/2011 Europskog parlamenta i Vijeéa, €. 36, st. 3.

%8 Panseri i drugi, ,,Determination of Carbohydrates in Lactose-Free Dairy Products to Support Food
Labelling,* 2.

%9 |bid.
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4. Ugostiteljska ponuda prilagodena osobama s netolerancijom na
hranu

Ubrzani nacin zivota i manjak vremena za svakodnevne obveze i druZenja sve vise prisiljavaju
ljude na koristenje ugostiteljskih usluga. One su postale neizostavan dio raznih dogadanja i
okupljanja, bilo da se radi o obiteljskom, korporativnom ili bilo kojem drugom drus$tvenom
okupljanju. Medutim, sa rastu¢im brojem gostiju koje pate od netolerancije na hranu, ugostitelji
moraju prilagoditi svoje jelovnike njihovim potrebama. Kreiranje ponude hrane prilagodene
osobama s netolerancijom na hranu vazan je aspekt dobre ugostiteljske ponude pri ¢emu se
ugostitelji suocavaju s nekoliko izazova:®

1. Ograniceno znanje: Veéina ugostitelja ne posjeduje stru¢no znanje iz podrucja
nutricionizma ili nema dovoljno znanja i informacija o netolerancijama na hranu zbog
cega je teSko zadovoljiti prehrambene zahtjeve svakog gosta. Ovo nepoznavanje moze
dovesti do toga da osoblje odredenog ugostiteljskog objekta ne moze kreirati ponudu
hrane prilagodenu gostima s netolerancijom.

2. Ogranicena dostupnost namirnica: ugostitelji mogu imati problema s pronalazenjem
prikladnih namirnica za goste s netolerancijom na hranu. Primjerice nabava brasna bez
glutena ili mlijeka bez laktoze moze biti izazovna, $to otezava pripremu jela koja
zadovoljavaju zahtjeve gostiju.

3. Trosak: Oblikovanje ugostiteljske ponude prilagodene gostima s netolerancijom na hranu
moze povecati troskove. Specijalni sastojci i namirnice te dodatno vrijeme za pripremu
mogu povecati ukupne tro§kove ugostiteljske usluge.

Kako bi prevladali izazove pruzanja ugostiteljske ponude prilagodene osobama s
netolerancijom na hranu, ugostiteljski objekti mogu usvojiti nekoliko strategija koje
ukljuéuju:®

1. Edukaciju kuhinjskog osoblja. Kuhinjsko osoblje mora biti dobro educirano i upoznato s
razli¢itim netolerancijama na hranu, namirnicama i sastojcima koji su sigurni za upotrebu
u pripremi obroka. Redovita obuka i aktualizacija novih saznanja o sastojcima i
tehnikama kuhanja mogu pomoc¢i u poboljSanju njihovih vjestina i znanja.

2. Suradnju s dobavlja¢ima. Ugostiteljski objekti trebali bi usko suradivati sa svojim

dobavlja¢ima kako bi nabavili sigurne namirnice za goste s netolerancijom na hranu. To

80 SwissBake, 6 challenges on baking gluten free confectionary products.
61 San-J, 5 ways to cater to gluten free customers.
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moze ukljuivati nabavu brasna bez glutena, mlije¢nih proizvoda bez laktoze i drugih
specijalnih namirnica.

3. Oznacavanje jela u jelovniku. Oznacavanje jela u jelovniku moze pomoéi gostima s
netolerancijom na hranu da prepoznaju i odaberu sigurne opcije. Ugostiteljski objekti
mogu oznaCiti jela koja su bez glutena, bez laktoze ili bez drugih problematic¢nih
sastojaka.

4. Ponudu alternativnih opcija. Ugostiteljski objekti mogu ponuditi alternativne opcije za
goste s netolerancijom na hranu te primjerice umjesto obi¢nog pSeni¢nog brasna koristiti
kukuruzno, bademovo, slanutkovo 1 slicna braSna, a umjesto klasi¢ne tjestenine i
pekarskih proizvoda koristiti rizu, palentu, proso, heljdu i njihove preradevine®?, biljne
napitke i alternativne izvore proteina.

5. lzbjegavanje unakrsne kontaminacije. Ugostitelji moraju osigurati da sva oprema, posude
i povrsine koje se koriste za pripremu hrane bez glutena budu temeljito o¢isceni prije
pripreme jela za goste s netolerancijom na hranu kako ne bi doslo do krizne
kontaminacije.

6. U¢inkovitu komunikaciju.®® Komunikacija je klju¢na kada se posluzuju gosti s
netolerancijom na hranu. Ugostitelji moraju komunicirati s gostima prije pripreme i
posluzivanja hrane kako bi razumjeli njihove prehrambene potrebe i osigurali im
odgovarajuca jela.

Ugostiteljski objekti imaju odgovornost zadovoljiti potrebe svojih gostiju s netolerancijom
na hranu i osigurati im da se osje¢aju dobrodoslima i cijenjenima, pruZiti im osjecaj pripadanja
zajednici, kao i osjecaj da nisu izolirani ili drugaciji. Konzumacija hrane u ugostiteljskom
objektu moze biti zastraSujuce iskustvo za osobe s netolerancijom na hranu, posebno za osobe
oboljele od celijakije kod kojih ¢ak i male koli¢ine glutena mogu uzrokovati ozbiljne
zdravstvene probleme. Osobe s celijakijom mozda ¢e morati postavljati brojna pitanja kako bi
se osigurale da je hrana koju Ce jesti sigurna. Sigurna priprema hrane oduvijek je bila vazna u
ugostiteljskim objektima. Savjeti koji ¢e pomoci da se pripreme potpuno sigurni obroci za goste
bez obzira na njihova specifi¢na stanja i bolesti su komunikacija izmedu gosta i osoblja, popis
hrane koja najcesc¢e izaziva reakcije 1 metode skladiStenja takve hrane. Zaseban jelovnik bez
glutena moZe osobama s celijakijom, ali i drugim gostima s netolerancijama na hranu olaksati
snalazenje po jelovniku 1 donijeti sigurnu odluku u odabiru jela. Budu¢i da je ponuda

prilagodena osobama s netolerancijom na hranu rijetka, ona predstavlja dobru reklamu

62 Stimac i drugi, op. cit. 212.
83 Hospitality Magazine, Rising to the gluten free challenge.
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ugostiteljskog objekta, konkurenciju drugim ugostiteljskim objektima i moguénost izgradnje

baze lojalnih gostiju.

4.1. Priprema bezglutenskog obroka u ugostiteljskim objektima

Za pripremu bezglutenskog obroka u ugostiteljskim objektima profesionalni ugostitelji moraju
biti sposobni pripremiti dijetalni obrok za goste koji su netolerantni na gluten. U svom
profesionalnom radu moraju razumjeti osnovne Cinjenice o celijakiji kao 1 drugim
poremecajima povezanim s glutenom i Stetnim ucincima koje gluten ima na zdravlje ljudi. U
velikoj mjeri ¢e od pomo¢i profesionalnom osoblju biti lije¢nici, nutricionisti, nacionalne
udruge za oboljele od celijakije, jedna od kojih je CeliVita-Zivot s celijakijom, i same osobe na
bezglutenskoj prehrani koje ¢e svojim savjetima pridonijeti pripremi bezglutenskih obroka i
o¢uvanju sigurnosti hrane. Na taj ¢e na¢in poboljsati kvalitetu svojih usluga za sve goste Koji
cijene pouzdanu i odgovornu ugostiteljsku uslugu visoke kvalitete, a ne samo za goste Kkoji
boluju od celijakije.%*

Svaki ugostiteljski objekt u svojim jelovnicima nudi jela i pi¢a u kojima su vazne namirnice
zitarice koje sadrZe gluten. Kod gostiju oboljelih od celijakije i najmanja koli¢ina glutena moze
uzrokovati zdravstvene poremecaje, zato je za profesionalnog ugostitelja vazno poznavati
zakonitosti sigurne pripreme bezglutenskih obroka kako bi se izbjegle Stetne, a nenamjerno
izazvane situacije tijekom pripreme hrane. Da bi ugostiteljski objekt u svojoj ponudi imao
bezglutenski meni, mora uloziti veliki napor u usluge koje bi privukle goste oboljele od
celijakije, ali i ostale koji su na zdravstveno uvjetovanoj prehrani bez glutena, kao i ¢lanove
njihovih obitelji, prijatelje 1 sve one koji Zele probati nesto novo i ukusno, a pripremljeno po
najvis$im higijenskim standardima. Time bi ugostiteljski objekti nudili jela koja se baziraju na
pravilnoj i raznovrsnoj prehrani, na suvremenim trendovima i potrebama svojih gostiju.
Bezglutenska ponuda utjece i na imidz ugostiteljskog objekta, njihovo certificiranje te na osobni
1 profesionalni razvoj osoblja koje sudjeluje u pripremanju obroka jer s mnoStvom novih
informacija o bezglutenskoj hrani potiu svoju profesionalnost, kreativnost i funkcioniranje
ugostiteljskog objekta podizu na vi$u razinu. Time ¢e ugostiteljski objekti u budu¢nosti zadobiti

povjerenje osoba oboljelih od celijakije koji ée postati njihovi vierni gosti.®®

% Dolinsek i drugi, op. cit. 3.
% Ibid., 4-5.
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U svakom ugostiteljskom objektu postoji rizik kontaminacije ili unoSenja glutena hranom
koja se najces¢e moze nenamjerno desiti prilikom pripreme hrane u kuhinji. Razlog tome moze
biti unakrsna kontaminacija u bilo kojem dijelu pripreme hrane, odabiru neprikladnih
namirnica, nejasnom deklariranju prehrambenih proizvoda ili nerazumijevanju deklaracija.®®
Kontaminaciju u profesionalnoj kuhinji tesko je izbjeéi, zato osoblje koje priprema
bezglutenske obroke mora takva mjesta u kuhinji prepoznati i izbje¢i.

Za osobe oboljele od celijakije ne postoji koli¢ina glutena koja se moze nazvati sigurnom,
no prihvacena je ¢injenica da maksimalna koli¢ina glutena u hrani za osobe s celijakijom ne
smije prije¢i dvadeset miligrama po kilogramu. Kuhinjsko osoblje u pripremi bezglutenskih
obroka tu ¢injenicu ne smije zanemariti, kao ni dodatne informacije o dozvoljenim, potencijalno
opasnim i zabranjenim namirnicama:®’

e Dozvoljene namirnice — u dozvoljene namirnice ubrajaju se namirnice koje su prirodno
bez glutena i prilikom pripremanja ili pakiranja nisu kontaminirane. To su, na primjer,
svjeze voce i povrée, svjeze nepreradeno i netretirano meso, riba, mlijeko i prirodni
mlije¢ni proizvodi bez ikakvih aditiva 1 drugih neprovjerenih sastojaka.

e Potencijalno opasne namirnice — u potencijalno opasne namirnice ubrajaju se namirnice
koje su prirodno bez glutena, ali je kod preradivanja ili pakiranja moguca kontaminacija
glutenom. Takve namirnice proizvoda¢ mora pisano dokumentirati, tj. istaknuti
deklaraciju, odnosno specifikaciju kojom se jasno istice da namirnica ne sadrzi gluten niti
kao sastojak, niti u tragovima, odnosno da ima oznaku ,,bez glutena“. U potencijalno
opasne namirnice ubrajaju se primjerice brasno, kaSe, tjestenina, pahuljice i kruh. U
maloprodaji takve su namirnice oznacene simbolom prekrizenog klasa ukljucujuci i
registracijski broj certifikata. Medu oboljelima od celijakije postoji postotak oboljelih
koji podnose zob pa se zato i zob smatra potencijalno opasnom namirnicom.

e Zabranjene namirnice — u zabranjene namirnice ubrajaju se namirnice koje u svom
sastavu imaju gluten, a to su psenica, raz, jeCam, zob 1 njihovi proizvodi.

U profesionalnim kuhinjama i ugostiteljskim objektima postoje jasno deklarirane i
specificirane grupe namirnica te analiticka izvje$ca iz kojih se jasno vidi koje se namirnice
mogu koristiti u pripremi bezglutenske hrane. Tablica 1 prikazuje primjer odabira sastojaka i
postupanja kuhinjskog osoblja u pripremi bezglutenskog obroka. Bezglutenske namirnice

vazno je pravilno pohraniti, ¢uvati 1 oznaciti kako bi se sprijefila moguca kontaminacija

% 1bid., 6.
7 1bid., 11.
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glutenskim namirnicama.®® Prilikom pripremanja bezglutenskog jela treba voditi ra¢una o
kuhinjskom priboru i aparatima za pripremu hrane koji se moraju Koristiti samo u tu svrhu.
Takoder, osoba koja priprema bezglutenske obroke mora biti fizicki odvojena u posebnoj
prostoriji ili na temeljito o¢iS¢enoj posebnoj radnoj jedinici. Kod posluZzivanja treba odvojiti
bezglutenske obroke od glutenskih, servirati ih na razli¢itim tanjurima kako bi se izbjegle
kontaminacija i pogreske pri posluzivanju hrane. Za kuhinjsko osoblje, odnosno za zaposlenike
postoje pisani protokoli i propisi te obavezno poucavanje i povremeno osvjezavanje znanja svih
ugostiteljskih djelatnika, od nabave do posluzivanja. S vremena na vrijeme potrebno je
analizirati uzorke hrane na glutenske sastojke. Osoblje se mora voditi ¢injenicom da osobe s
celijakijom smiju konzumirati isklju¢ivo hranu bez glutena.®®

U ugostiteljskim se objektima moze posluzivati nepretpakirana hrana za koju su Uredbom
(EU) br. 1169/2011 propisane informacije o prisutnosti sastojaka koji uzrokuju alergije ili

netolerancije na hranu, medu kojima je i gluten te Zitarice koje sadrze gluten.”®

% Ibid., 15.
% Ibid., 16.
0 Ministarstvo poljoprivrede, op. cit. 5.
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Tablica 1. Primjer bezglutenskog obroka

Riba i blitva s krumpirom

Sastojci Priprema

e prirodno bezglutenska namirnica
e prati pod mlazom vode
e koristiti svjezu ribu jer kod smrznute ili pakirane ribe postoji
riba po izboru moguénost kontaminacije zbog aditiva koje sadrze gluten
e u slucaju koristenja smrznute ribe pazljivo procitati dokumentaciju
dobavljaca kako bi se utvrdilo da proizvod ne sadrzi gluten (¢ak ni u
tragovima) i da kontaminacija nije moguca

e prirodno bezglutenska namirnica

o  koristiti Cistu, nekontaminiranu sol (npr. otvoriti novo pakiranje)

e ne Koristiti istu Zlicu za dodavanje soli kao i za dodavanje drugih
suhih namirnica i za¢ina

sol

e Kkoristiti svjezi ¢eSnjak, oguliti ga i oprati pod mlazom vode
e sjeckati ga na Cistoj plasti¢noj dasci i ¢istim nozem
CeSnjak e u sluéaju koriStenja susenog mljevenog ¢eSnjaka pazljivo procitati
dokumentaciju dobavljaca kako bi se utvrdilo da proizvod nije
kontaminiran glutenom prilikom obrade

maslac e prirodni maslac bez aditiva prirodno je bezglutenska namirnica
maslinovo ulje e prirodno bezglutenska namirnica
o  koristiti svjeze krumpire i blitvu
e prati pod mlazom vode
krumpir i blitva U rezati n.a c1st(.)g plgs‘qcnOJ d?l.sm.l ¢1stim nozem ' - o
e uslucaju koristenja industrijski preradenog povr¢a pazljivo procitati

dokumentaciju dobavljaca kako bi se utvrdilo da proizvod ne sadrzi
gluten (¢ak ni u tragovima) i da kontaminacija nije moguca

Izvor: 1zrada autorice prema Dolinsek i drugi, Vodic¢ za pripremu hrane bez glutena za ugostitelje, 24-25
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4.1.1. Nacini pripreme bezglutenske hrane

Ugostiteljski objekti koji nude hranu bez glutena moraju poduzeti niz koraka kako bi osigurali
da je njihova hrana doista bez glutena i sigurna za konzumiranje kod osoba netolerantnih na
gluten ili oboljelih od celijakije. Mnogi ugostiteljski objekti mogu udovoljiti specifiénim
zahtjevima gostiju i pruziti im sigurne i ukusne obroke bez glutena, ali je uvijek pozeljno
prethodno jasno prenijeti vlastite prehrambene zahtjeve osoblju ugostiteljskog objekta. U praksi
se mogu dogoditi razliCite situacije kod naruCivanja jela. Prilikom narucivanja vazno je
obavijestiti posluzitelja ili osoblje o netoleranciji na gluten i raspitati se o sastojcima i
metodama pripreme jela. Ukoliko posluzitelj ne moze dati trazene informacije o jelu, vazno je
zatraziti razgovor s kuharom. Kuhar moze pruziti informacije o sastojcima i metodama
pripreme te prilagoditi jelo prema prehrambenim potrebama. Ukoliko postoji zabrinutost gosta
hoce li njegove prehrambene potrebe biti zadovoljene, moze unaprijed kontaktirati ugostiteljski
objekt i saznati postoje li opcije obroka bez glutena.”

Bezglutenski jelovnici u ugostiteljskim objektima mogu se jako razlikovati ovisno o vrsti
ugostiteljskog objekta i kuhinji. Ugostiteljski objekti mogu imati posebne jelovnike ili jasno
oznacene stavke jelovnika koji su bez glutena, §to znacajno moze pomoci gostima s celijakijom
ili netolerancijom na gluten.

Vazno je napomenuti da ¢ak i ako ugostiteljski objekt nema poseban jelovnik bez glutena,
mozda ¢e moci udovoljiti zahtjevima za bezglutenskom hranom i pruziti sigurne i ukusne opcije
jela bez glutena. U tom se slucaju u ugostiteljskom objektu mogu naruciti obroci koji su
opcenito sigurni za konzumaciju, kao na primjer meso na zaru, pe¢eno meso, perad ili riba. Oni
su obi¢no sigurni sve dok nisu marinirani ili obloZeni krusnim mrvicama, braSnom ili drugim
sastojcima koji sadrze gluten. Ukoliko se uz jelo posluzuju umaci ili zacini, vazno je da ne
sadrze gluten. Vecina svjezeg povréa je bez glutena, pa su salata ili prilog od povréa opcije bez
glutena. Medutim, treba biti oprezan s preljevima za salatu ili umacima koji mogu sadrzavati
gluten. Riza i kvinoja su Zitarice bez glutena i mogu biti dobra opcija za obrok bez glutena.
Neki ugostiteljski objekti mogu ponuditi tjesteninu bez glutena kao opciju, no pritom je vazno
osigurati da se tjestenina kuha u zasebnoj vodi kako bi se izbjegla unakrsna kontaminacija.
Peceni krumpir ili slatki krumpir opéenito su sigurni sve dok nisu oblozeni sastojcima koji

sadrZe gluten, poput smjese za pohanje ili umaka.

"1 Kresi¢, Trendovi u prehrani, 96-99.
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Kod pripreme bezglutenskog obroka za gosta s celijakijom ili necelijakicnom netolerancijom

na gluten, osim izbjegavanja potencijalno opasnih namirnica koje sadrze gluten, bitno je

izbjegavati svaki kontakt s glutenom. U institucionalnim kuhinjama i ugostiteljskim objektima

postoje smjernice koje ¢e pomoc¢i kuhinjskom osoblju u pripremi obroka bez glutena i

sprjecavanju unakrsne kontaminacije glutenom:

72

Prije rukovanja hranom bez glutena ruke moraju biti temeljito oprane.

Bezglutenski obrok mora se pripremati na odgovarajucoj udaljenosti od glutenskih
obroka radi sprjecavanja potencijalne kontaminacije.

Budu¢i da radne povrsSine, kuhinjski uredaji, peénice, rostilji, friteze, daske za rezanje,
razne posude i tave za pecenje i kuhinjski pribor predstavljaju rizik od kontaminacije,
prije same pripreme hrane navedena kuhinjska oprema mora biti temeljito o¢is¢ena.
Hrana bez glutena i druga hranu u peénici s konvekcijom ili ventilatorom ne smije se
pripremati u isto vrijeme jer cirkuliraju¢i zrak moze raspuhati Cestice i dovesti do
unakrsne kontaminacije.

Za pripremu bezglutenskog obroka mora se isklju¢ivo koristiti zasebna kuhinjska oprema.
Pomoc¢ni materijali, kao $to su pregaca, kuhinjske krpe ili ubrusi moraju takoder biti Cisti
i ne smiju se dijeliti s osobljem koje kuha s glutenom.

Ukoliko se jelo priprema u tavi i przi u ulju, treba koristiti svjeze ulje i Cistu tavu jer veé¢
korisSteno ulje nije prikladno za pripremu bezglutenskog obroka.

Zbog potencijalne kontaminacije, potrebno je koristiti posebne posude za razne namaze
kao S$to su maslac, dzem itd.

Za kruh bez glutena mora se Kkoristiti poseban toster.

Voda koja je koristena za kuhanje odredene hrane ne smije se ponovno koristiti.

Hranu bez glutena treba cuvati u posebnim vrec¢icama ili spremnicima koji se mogu
ponovno zatvoriti.

Ugostiteljski objekt mora imati protokol za ¢iséenje i dezinfekciju prostora za pripremu
bez glutena i opreme prije i nakon svake upotrebe.

2 Dolinsek i drugi, op. cit. 15-16.
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4.1.2. Primjeri ugostiteljske ponude prilagodene osobama s netolerancijom na
gluten

U Republici Hrvatskoj za osobe s celijakijom ili za osobe s netolerancijom na gluten izazov je
jesti bezglutenske obroke u ugostiteljskim objektima. Hrvatska obiluje svjeZim namirnicama,
vocem i povréem te ribom i plodovima mora. Najvec¢i je rizik unakrsna kontaminacija jer ve¢ina
ugostiteljskih objekata nije spremna prihvatiti koncept pripreme bezglutenskih obroka. Taj
faktor ne mora biti obeshrabrujuéi jer uz istrazivanje putem interneta, traZenjem preporuka od
lokalnih udruga za celijakiju i izravnim kontaktiranjem pojedina¢nih ugostiteljskih objekata
mogu se locirati ugostiteljski objekti u Hrvatskoj koji nude hranu bez glutena, odnosno ako ne
isklju¢ivo bez glutena, onda uz prilagodavanje jelovnika. PozZeljno je odabrati vrhunske
ugostiteljske objekte koji su iskusniji, svjesniji, napredniji i sposobniji prihvatiti prehrambena
ogranicenja svojih gostiju. Svakako je najvaznije prije narudzbe postaviti pitanja o tome kako
¢e hrana biti pripremljena i jesu li namirnice ili gotovi proizvodi sigurno bez glutena. Takoder
treba izbjegavati ugostiteljske objekte s jelovnicima koji sadrze glutensku hranu, tj. pizze,
tjestenine 1 sl. jer izbjegavanjem takvih vrsta ugostiteljskih objekata moze se izbje¢i unakrsna
kontaminacija inicijalno bezglutenskih jela s glutenom.

Primjer jelovnika u bezglutenskom ugostiteljskom objektu:
Predjelo:

e Svjeza salata s mijeSanim zelenim povréem, cherry raj¢icama i balsamico vinaigrette

preljevom

e Raznji¢i od povréa na zaru s marinadom od limuna i trava

e Koktel od skampa s koktel umakom bez glutena
Glavno jelo:

e Losos na Zaru s prilogom od povréa kuhanog na pari i divlje rize

e Pileca prsa na zaru s prilogom od pecenog batata i vrtnom salatom

e Bezglutenska tjestenina s umakom od raj€ice, pirjanim povréem i piletinom na zaru
Desert:

e Cokoladni mousse napravljen od kokosovog mlijeka i posluZen sa svjezim bobi¢astim

vocem

e Sladoled od vanilije s mijeSanim vo¢em i kola¢i¢ima bez glutena

o Cokoladna torta bez bragna s umakom od malina

Za ocekivati je da ¢e veéi gradovi poput Zagreba, Splita i Dubrovnika imati vise dostupnih

opcija bezglutenske ugostiteljske ponude u usporedbi sa manjim gradovima. Bezglutenski
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ugostiteljski objekti u Hrvatskoj u kojima se moze sigurno konzumirati bezglutenski obrok, a
registrirani kao ,,isklju¢ivo bez glutena® od strane udruge CeliVita — Zivot s celijakijom, koja
nudi tocne i relevantne informacije, savjete, iskustva i znanja za $to kvalitetniji 1 jednostavniji
Zivot osoba oboljelih od celijakije, alergi¢nih na psenicu i netolerantnih na gluten, su:"
e ,Kata Brunch Bar 100% Gluten Free* u Zagrebu koji nudi sendvice, salate, pekarske
proizvode i kolace iskljucivo bez glutena
e _Melt — Gelato & Brunch Bar*“ u Zagrebu koji nudi slatka i slana jela iskljucivo bez
glutena
e Bistro Fetis“ u Zagrebu koji nudi slatka i slana jela isklju¢ivo bez glutena
e _Rica Gluten Free* u Rijeci koji nudi slana jela i slastice iskljucivo bez glutena
e ,Fast Food Loresa“ u Cepinu kod Osijeka koji nudi brzu hranu isklju¢ivo bez glutena
Turisticke destinacije na Jadranskoj obali poput Splita, Dubrovnika, Hvara, Bola i
Palmizane, s obzirom na posjeéenost i prepoznatljivost kao turisticke destinacije medu
domacim i stranim gostima, takoder mogu zadovoljiti goste s prehrambenim ogranicenjima. Na
jelovnicima veéeg broja ugostiteljskih objekata nalaze se klasi¢na, tradicionalna i svjeZza
dalmatinska jela s ribom, morskim plodovima, blitvom, krumpirom, salatama i drugom raznom
hranom bez glutena. Za svakog turista koji ima prehrambena ograni¢enja, posebno alergiju na
gluten, netoleranciju na gluten ili celijakiju vazno je da ugostiteljski objekti budu S§to bolje
opremljeni s jasnim razumijevanjem o unakrsnoj kontaminaciji i kvalitetnim znanjem
kuhinjskog 1 usluznog osoblja kako bi gosti/turisti bezbriZzno uzivali u hrani znaju¢i da je njihov
obrok siguran. Neki od takvih ugostiteljskih objekata su:
e Ugostiteljski objekti u Splitu:
o Makarun™
o Step by Step Restaurant and Health Food Bar
o Zoi
o Brasserie on 77
o Chops’’
e Ugostiteljski objekti na Brac¢u, Hvaru i Palmizani:

o Ran¢ (Bol na Bracu)

3 Udruga CeliVita, Karta bezglutenskih i partnerskih lokacija u RH.
74 Makarun / Restaurant / Rooms

5 70Ol — Mediterranean Cuisine

6 Brasserie on 7

7 Chops Grill
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o Black Pepper (Hvar)’®

o Hula Hula (Hvar)™

o Toto's Restaurant (Palmizana)®

e Ugostiteljski objekti u Dubrovniku:

o Porat, Hilton Imperial Hotel Dubrovnik

o Dalmatino Dubrovnik®!

o Gradska Kavana Arsenal®

o LAJK Restaurant Dubrovnik
Jelovnici u veéini navedenih ugostiteljskih objekata jasno su navodili namirnice bez glutena i
kako sprje¢avaju unakrsnu kontaminaciju, §to znaci da su ugostiteljski objekti upoznati s
pravilima bezglutenske prehrane. Tako su u ponudi ve¢inom namirnice koje po prirodi ne sadrze
gluten, u jelovnicima se nalaze i glutenski obroci. U tom slucaju postoji veliki rizik unakrsne
kontaminacije, i ako ugostiteljski objekt nema posebnu kuhinju ili poseban dio u kuhinji ili
posebnu radnu povr$inu na kojoj moze pripremiti siguran obrok, komunikacija gosta i
posluzitelja ili voditelja ugostiteljskog objekta/kuhinje mora biti iskrena, treba ga upozoriti na
potencijalnu kontaminaciju, ali i osoblje treba izaéi u susret gostu i biti spremno prilagoditi se
njegovim prehrambenim zahtjevima. Restorani u hotelu doru¢ak nude sa §vedskog stola §to je
velika opasnost za oboljele od celijakije ili alergi¢ne i netolerantne na gluten zbog unakrsne
kontaminacije pa takvi restorani dopustaju narudzbu sigurnih obroka direktno iz kuhinje.

Vecina tradicionalnih hrvatskih jela, osobito dalmatinska jela, obiluje namirnicama koje po

prirodi ne sadrZe gluten pa je jedini stvarni ¢imbenik rizika unakrsna kontaminacija glutenom
zbog Cega je uvijek dobro postavljati pitanja i odlaziti u ugostiteljske objekte koji znaju kako

ugoditi gostima na bezglutenskoj prehrani.

4.2. Priprema obroka bez laktoze u ugostiteljskim objektima

Ugostiteljski objekti u svojoj ponudi imaju razliCite slastice, kolace, kekse, namaze, umake i
mnoge druge prehrambene proizvode koji sadrze laktozu. Da bi se izbjegle probavne

komplikacije kod gostiju netolerantnih na laktozu, ugostiteljski objekti nastoje pripremati hranu

8 Black Pepper Restaurant Hvar

7 Hula Hula Hvar

8 Toto's Restaurant

81 Dalmatino Dubrovnik

82 Gradska Kavana Arsenal Restaurant and Bar
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koja ne sadrzi laktozu. U tom sluc¢aju mlijeko i mlijecne proizvode zamjenjuju prehrambenim
proizvodima koji ne sadrze laktozu. To su najées¢e mlijeka i mlijecni proizvodi koji na
ambalazi imaju oznaku da ne sadrze laktozu, zatim biljni napitci poput sojinog, rizinog,
kokosovog, zobenog ili bademovog napitka koji prirodno ne sadrze laktozu i izvrsna Su zamjena
za kravlje mlijeko, sir, Slag i vrhnje te namirnice industrijske preradevine i suhomesnati
proizvodi kojima na deklaraciji piSe da ne sadrze laktozu. Ugostitelji na ovaj nacin olakSavaju
prilagoditi jela i napitke (najées¢e kavu) gostima netolerantnima na laktozu.
Primjer jelovnika bez laktoze:
Predjelo:
e Raznji¢i od Skampi
o Cezar salata bez sira
Glavno jelo:
e Pileca prsa na Zaru s pe€enim povréem i prilogom od kvinoje
e Peceni losos s batatom i pirjanim Sinatom
Desert:
e Sorbet od svjezeg voca
o Cokoladni kola¢ s kokosovim mlijekom i veganskim maslacem
Ugostiteljski objekti na svojem jelovniku mogu naznaciti da se njihova hrana ili pica, §to

se posebno odnosi na slastice i kave, mogu naru¢iti s biljnim napitcima.®*

8 Matkovi¢ Melki, Posavec, i Ziljak, Ukusna dijetetika — prirucnik za izradu dijetetskih jela, 26-21.
8 Udruga Prijatelji Zivotinja, Biljna mlijeka osvajaju svijet, 5.
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Zakljucak

U danasnje vrijeme velik broj potroSaca ima problem povezan s osjetljivos¢u na gluten, laktozu,
histamin ili boluju od celijakije. Sve su to reakcije povezane s netolerancijom ili osjetljivosc¢u
na hranu, pojedine namirnice ili hranjive tvari. Potrosac¢i se posljedi¢no susrecu s velikim
prehrambenim problemima i ograni¢enjima, ali nakon dobivenih lije¢nickih ili nutricionisti¢kih
preporuka i savjeta te ustanovljene dijagnoze, prehranu trebaju prilagoditi osobnom stanju. To
ukljucuje prehranu koja obiluje raznolikim i ukusnim obrocima pripremljenim kod kuce ili
konzumiranih izvan doma. Dugoro¢no najbolji pristup prehrani sa ciljem o¢uvanja zdravlja je
eliminacijska dijeta.

Simptomi netolerancije na gluten, laktozu, histamin, salicilate, glutamate i sulfite mogu biti
ozbiljni i mogu utjecati na kvalitetu zivota pojedinca, a jedan od najuéinkovitijih nacina
lijeenja je izbjegavanje i izbacivanje namirnica koje u svom sastavu sadrze navedene tvari te
strogo pridrzavanje odredenih tipova dijeta i rezima prehrana. Budu¢i da su tvari koje izazivaju
netolerancije prisutne u mnogim namirnicama i pi¢ima, njihova potpuna eliminacija iz prehrane
je izazovna. Pravilno oznacavanje hrane i €itanje oznaka na hrani moze potrosa¢ima uvelike
olaksati prehrambeni odabir.

Prema zakonskoj obvezi postoji uredba o pruzanju informacija o hrani potro$ac¢ima. Ona
ukljuéuje oznacavanje tvari koje uzrokuju alergije ili netolerancije, no svi ugostiteljski objekti
jo§ uvijek nemaju pouzdanu razinu pruzanja takvih informacija svojim gostima.

Prilagodavanje ugostiteljske ponude gostima s netolerancijom na hranu postalo je nuzan 1
vazan aspekt ugostiteljstva, a to je jamstvo da ¢e osoba netolerantna na hranu konzumirati
prilagodeni obrok. Ti su obroci najcesce bezglutenski, a ugostiteljski objekti koji nude takve
obroke i time zadovoljavaju potrebe gostiju mogu im postati omiljena odredista. Bezglutenski
obrok podrazumijeva konzumaciju prirodnih bezglutenskih namirnica i uvrStavanje u jelovnik
industrijski zamjenskih pripravaka koji najeS¢e nose oznaku ,bez glutena“. Osim
zadovoljavanja potreba gostiju s netolerancijom na hranu, ugostiteljski objekti takoder mogu
imati koristi od ponude kvalitetnih 1 kreativnih opcija na svojim jelovnicima, ¢ime ujedno
zadovoljavaju i potrebe ostalih gostiju koji su svjesni zdravlja i teze pravilnoj prehrani. Kako
je gluten glavni krivac za nastanak celijakije, alergije 1 necelijakicne netolerancije na gluten,
vazno ga je izostaviti iz prehrane. Zbog toga je ugostiteljskim objektima veliki izazov odabrati
namirnice, pruZiti i pripremiti raznoliku hranu koja ¢e zdravstveno i nutritivno zadovoljiti goste.
Kvalitetne namirnice, obuka osoblja, jasno oznaCavanje jela, navodenje popisa sastojaka u

jelovnicima doprinosi povecanju kvalitete 1 reputacije ugostiteljskog objekta.
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