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Odnowa
morfologiczna
btony sluzowej jelita

Przestrzeganie

diety
bezglutenowej

Wptyw na jako$¢ zycia i stan
odzywienia
Zalecenia dietetyczne
skupione na eliminaciji glutenu!

Zmniejszenie ryzyka:
osteoporozy, nieptodnosci,
nowotworow jelita
cienkiego, innych choréb
autoimmunologicznych

Kupper C: Dietary guidelines and implementation for celiac disease.

Gastroenterology 2005, 128, 121-127./
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Produkty zbozowe

Produkty bezglutenowe

niska zawartosc:
e witamin z grupy B
« zelaza
e cynku
* magnezu
e wapnia
 btonnika
czesto wysoka zawartosc¢:
o tluszczu

» sacharozy
« skrobi

sporadycznie wzbogacane

Stuckey C, Lowdon J, Howdle P: Symposium 1: Joint BAPEN and British

H Society of Gastroenterology Symposium on ‘Coeliac disease: basics
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up coeliac disease. Proceedings of the Nutrition Society 2009, 68,
249-2%
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Problemy zywieniowe

T spozycie ttuszczu (w tym tluszczéw nasyconych)

1 spozycie sacharozy

| spozycie btonnika

| spozycie B,, B, i niacyny, witaminy D, kwasu
foliowego

| spozycie wapnia, zelaza, magnezu, cynku i
miedzi

Duda G et al. Wartos¢ odzywcza calodziennych racji pokarmowych dzieci chorych na celiakie.
Czgs¢ | Wartosc energetyczna i skiadniki podstawowe.

Nowiny Lekarskie 2000, 69(9), 760-770.

Bardella MT et al. Body composition and dietary intakes in adult celiac disease

patients consuming a strict gluten-free diet. Am J Clin Nutr 2000;

72:937-939.

Thompson T et al. Gluten-free diet survey: are Americans with celiac disease consuming

recommended amounts of fibre, iron, calcium and grain foods? J Hum Nutr Dietet
\ 2005, 18, 163-169. /

/"Realizacja zalecen spozycia wybranych sktadnikéw
pokarmowych przez dzieci i mtodych dorostych z
celiakig
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Realizacja zalecen spozycia wybranych sktadnikow
pokarmowych przez mtode doroste kobiety z celiakig

Skiadnik Zalecenia Spozycie w grupie 42 kobiet

Srednia + SD Min — max

Biatko [% E] 10-15 16,0 £5,0 8,0—-24,0

Tiuszez [% E] <30 34£82 179-51,0

Weglowodany [% E] 55— 75 59 + 15,1 38,2-79.8

Sacharoza [% E] <10 15+7,6 3,9 -30,3

Bfonnik pokarmowy [g] 20— 40 16 £ 5.2 8,0-31,3

Witamina A [ug] 500 977 £ 462 335-1933

Witamina By [mg] 0,9 1,0+0,3 0,4-1.3

Witamina B, [mg] 0,9 1,005 09-29

Witamina C [mg] 60,0 67,0 + 31,4 21,4-135

Wapn [mg] 1000 789 + 307 213 - 1421

Zelazo [mg] 8,0 10,0 +£3,2 6,4—-173

Magnez [mg] 255 278 £95,9 134 - 489

Potas [mg] 4700 2899 + 846 1737 — 5304

Fosfor [mg] 580 1204 +362,8 579 — 1998

Myszkowska-Ryciak et al. Evidence of high fat and sugar intake, and low fi bre and

\ selected minerals intake in adult female coeliac patients. Journal of Pre-Clinical and
Clinical Research, 2010, Vol 4 No 2, 112-115
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,<Zbilansowana” dieta bezglutenowa

Nalezy wiec zwraca¢ szczegolng uwage na urozmaicenie
jadtospisu i odpowiedni udziat: bezglutenowych produktow
zbozowych, szczegdlnie naturalnie bezglutenowych,
produktéw mlecznych oraz warzyw i owocéw.

W sktad jadtospisow powinny wchodzié: ziarna
stonecznika, dyni, sezamu, orzechy, owoce suszone,
bedgce bogatym zrodtem sktadnikdédw mineralnych i
btonnika pokarmowego.




Zawartosc¢ wybranych sktadnikow h
mineralnych w produktach
Sktadnik Kasza Kasza Kasza Ryz biaty |Ziemniaki
(mg) gryczana |jaglana |jeczmienna | (brazowy)
Séd 5 5 5 6 (10) 7
Potas 443 220 228 (260) 443
Wapn 25 10 20 (30)*
Magnez 218 100 45 (110)
Zelazo 2,8 4,8 1,9
Cynk 3,5 34 0,92 1,7 (1,5) 0,33
Miedz 0,41 0,78 0,18 0,17 (0,18) 0,1
" Kunachowicz i wsp., 1998 W
y o N
Zawartos¢ wybranych sktadnikow w
produktach
Sktadnik Pieczywo |Pieczywo |Pieczywo |Chrupki |Wafle
(mQ) bez- zytnie pszenne | Kukury- | ryzowe
glutenowe dziane
B1 0,15 0,11 1,33
B2 0,08 0,06 0,05
Niacyna 0,66 0,58 0,51 0,60
Foliany 25 32 - -
Zelazo 1,8 1,1 1,8 1,4
Cynk 2,12 0,77 0,93 0,91
Btonnik 5,3 2,1 7,8
pokarmowy (Q)
\_ Kunachowicz i wsp., 1998 Y
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Zawartosé wybranych sktadnikow [

w produktach

USDA, National Nutrient USDA

Skiadnik Tapioka/ | Amarantus |Sorgo Quinoa
Maniok (suchy) (maka) /komosa

ryzowa

(sucha)
Energia (kcal) 358 371 361 368
Waph (mg) 20 (159 D 12 47
Magnez (mg) 1 ( 248) 120 @Q
Miedz (mg) 0,02 0,52 0,22 C_ 059D
Zelazo (mg) 1,58 (7,61) 2,99 (4,5D
Cynk (mg) 0,12 Qz,sD 1,44 Q,l@
Btonnik 0,9 6,7 @

pokarmowy (g)

/

Nie leczona lub zle leczona celiakia
stanowi ryzyko osteoporozy!

Corrao i wsp., Lancet, 2001; Peters i wsp., Arch Internal Med., 2003/

2012-01-30



~
Zaburzenia wchtaniania wapnia i witaminy D

\

prowadzg do osteopenii i osteoporozy

osteoporoze stwierdzono u 26% pacjentéw z celiakig w poréwnaniu do
5% osob z grupy kontrolnej. Wykazano, ze osoby chore na celiakie
majg znaczgco nizszg gestos¢ kosci w odcinku ledzwiowym kregostupa
oraz szyjce kosci udowej, niz osoby zdrowe.

(Kemppainen i wsp.,1999)

w grupie 0sob z celiakig ryzyko ztaman jest wyzsze.
(Fickling i wsp., 2001)

remineralizacja kos¢ca moze by¢ osiggnieta u pacjentéw scisle
przestrzegajgcych diety bezglutenowej i stosujgcych suplementacije .
(Nelsen, 2002)

dwuletnia suplementacja diety bezglutenowej wapniem i witaming D
zwiekszyta znaczgco gestos¢ mineralng kosci u dzieci i mtodziezy z
celiakig, cho¢ nie osiagnety wartosci obserwowanych w odpowiednio

dobranej grupie kontrolnej.
(Mautalen i wsp., Am J Gastroenterol, 1997)

Wchtanianie wapnia

zwieksza sie przy niedoborach

30 - 40% (do 70%) z produktow mlecznych
10 — 20% z produktéw roslinnych
zmniejsza sie w starszym wieku

Wochtanianie zwiekszajg:
Witamina D
Laktoza (przy normalnej aktywnosci laktazy)
Witamina C
Niektére aminokwasy
Spozywanie z positkiem

Wochtanianie obnizajg:
Niedobory wit. D
Nadmiar fosforanéw w diecie
Fityniany (petne ziarna zbdz) i szczawiany (szczaw, szpinak, rabarbar)
Srodki alkalizujgce, wysokie pH w zotgdku
Nadmiar btonnika, Fe, Mg i Zn oraz kwasoéw tluszczowych
Zaburzenia wchifaniania
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Inne sktadniki pozywienia wptywajgce na
wykorzystanie wapnia

Séd — wptywa negatywnie na gospodarke wapniowg organizmu
zwieksza wydalanie wapnia i magnezu z moczem —
zmniejsza mineralizacje i wytrzymatos¢ kosci

Kofeina - sprzyja osteoporozie
zwieksza wydalanie wapnia i zmniejsza wchtanianie jelitowe
ogranicza réznicowanie i aktywno$¢ osteoblastow
hamuje mineralizacje kosci
picie duzych ilosci kawy (ponad 3 filizanki dziennie) i napojéw typu
cola zwieksza 3-krotnie narazenie na ztamania kosci. Efekt ten

mozna niwelowac przez dodatek ~ 40 mg Ca na filizanke kawy
(kawa z mlekiem lub $mietanka)

\

Inne sktadniki pozywienia wptywajgce na
wykorzystanie wapnia

Witamina D, — kluczowa rola w metabolizmie Ca
zwigksza przyswajalnos¢ Ca i Mg w jelitach, zwigksza wchtanianie
zwrotne w nerkach i zapobiega demineralizacji kosci
gtéwne zrédta: ryby, tran, jaja, margaryny (dodawana) ale ze
zrodet pokarmowych pochodzi ok. 20%; gtéwnie powstaje w
skorze pod wptywem promieni UV, niedobory zimg dotyczg 70%
dziewczat i ok. 50% kobiet

Potas — dziata ochronnie na tkanke kostng
zmniejsza wydalanie Ca w nerkach, poprawia bilans wapnia

gtébwne Zrédta: ziemniaki, warzywa, strgczkowe, mieso, mleko i
przetwory

~
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© World Health O

2004

Recommended calcium allowances based on North
American and western European data
Recommended intake
Group (mg/day)
Infants and children
0-6 months
Human milk 300
Cow milk 400
7-12 months 400
1-3 years 500 Osoby doroste ~ 1000 mg
4-6 years 600
7-9 years 700
Adolescents
10-18 years 13002 Vitamin and mineral
Adults requirements
Females in human nutrition
19 years to menopause 1000
Postmenopause 1300 Second edition
Males
19-65 years 1000
65+ years 1300
Pregnant women (last trimester) 1200 @
Lactating women 1000 _@?
* Particularly during the growth spurt.

ion and Food and Agri Organi

ion of the United Nations /
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Alternatywa dla produktéw mlecznych

Hydrolizaty biatka mleka krowiego (gorsze walory
smakowe)

Preparaty sojowe
Produkty (mleko, ,desery”) sojowe
Suplementy (?)

Produkty specjalnego przeznaczenia _
zywieniowego np. Sinlac !
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