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Drodzy Czytelnicy,

Oddajemy w Wasze rece trzeci numer
czasopisma dla czlonkéw Stowarzy-
szenia, lekarzy i dietetykow. Mamy
nadzieje, ze znajdziecie w nim teksty,
ktore wzbudza Wasze zainteresowanie
- polecamy lekture artykulow na temat
nadwrazliwoéci na gluten i alergii pokarmowych. Okazuje
sie, ze liczba 0s6b na diecie bezglutenowej na $wiecie ro$nie
w tempie, ktorego jeszcze pare lat temu nikt sie nie spodzie-
wal, a powodem jest juz nie tylko celiakia.

W dziale kulinarnym zachecamy rodzicow do zorganizowa-
nia bezglutenowej imprezy dla dzieci, proponujemy dania,
ktérym nie oprze sie najbardziej wybredny gos¢. Prezentu-
jemy tez amarantus — kolejng wartoéciowa rosline, ktora
powinna stale go$ci¢ w menu bezglutenowca. A jesli juz mowa
o0 menu — przedstawiamy nasz najnowszy projekt ,MENU
BEZ GLUTENU”. Wszystkim nam marzy sie, aby wizyta w re-
stauracjach i barach nie ograniczala sie do wypicia herbaty
i zjedzenia prostej suréwki. Jak chcemy to zmieni¢? O tym
piszemy na str. 38. Oprdcz bezpiecznych restauracji ro$nie
rowniez liczba bezglutenowych produktoéw. Sprawdzone fir-
my, przebadane ,normalne” wedliny, stlodycze czy pasztety
— jest ich coraz wiecej, a beda kolejne.

Rozwija sie takze i samo Stowarzyszenie. W tym roku
skonczyliSmy pieé¢ lat, mamy prawie 1000 czlonkéw. Czy
duzo w tym czasie zrobiliSmy? — to juz pozostawiam ocenie
Czytelnikow.

A sama, korzystajac z okazji, bardzo dziekuje za przyznanie
nagrody Fundacji POLCUL, ktéra otrzymalam za ,zatozenie
1 prowadzenie Polskiego Stowarzyszenia Osob z Celiakiq
1 na Diecie Bezglutenowej oraz budowanie spoleczenstwa
obywatelskiego poprzez te dziatalno$¢”. To wielki zaszczyt
znalez¢ sie wérdd nagrodzonych, osob takich jak Jerzy
Owsiak, Michal Boni, Janina Ochojska, Jacek Fedorowicz
czy Wojciech Eichelberger. Traktuje te nagrode jako zobo-
wiazanie do dalszej pracy na rzecz Stowarzyszenia i zastrzyk
nowej energii do dzialania.

Zycze przyjemnej lektury i obiecuje nastepne wydania na-
szego czasopisma.
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Alergia pokarmowa

jest wsrod nas

Lek. med. Dorota Michatek
Klinika Pediatrii

Dzieciecy Szpital Kliniczny

ul. Dziatdowska 1, Warszawa

Szacuje sie, ze alergie pokarmowa obserwuje sie u 6% dzieci
ponizej 3 roku zycia i 0os6b dorostych. Najczestsza przyczyna
alergii u dzieci jest alergia na bialko mleka krowiego (2,5%
dzieci ponizej 3 roku zycia), lecz ponad 80% z nich ,wyrasta”
z choroby do 16 roku zycia. Poza biatkiem mleka krowiego,
do najczestszych alergen6w pokarmowych zalicza sie:

« Bialko jajka kurzego (1%-2% dzieci)

« Orzechy ziemne (0,6%)

« Orzechy wloskie (0,4-0,5%)

« Pszenica (0,2%-0,5%)

« Ryby (0,2% dzieci, 0,5% dorostych)

» Owoce morza (0,6%-2,8%)

DIAGNOSTYKA ALERGII POKARMOWEJ U DZIECI
Rozpoznawalno$c¢ alergii pokarmowej wérod dzieci wciaz
wzrasta, ale wiarygodnos$é stawianych diagnoz budzi wiele
watpliwoéci. Czy istnieja zatem metody pozwalajace z duza
dokladno$cig ocenié, czy dziecko ma alergie pokarmowa?
W maju biezacego roku ukazaly sie brytyjskie wytyczne Natio-
nal Institute for Health and Clinical Excellence, ktore porzad-
kuja dotychczasowa wiedze o diagnostyce alergii pokarmowej
u dzieci i mlodych dorostych. Okazuje sie, ze postawione
przed naukowcami zadanie nie bylo latwe i wciaz nie ma
jednoznacznej odpowiedzi na wszystkie stawiane pytania.

PIERWSZE KROKI

Wizyta u specjalisty alergologa jest jednym z pierwszych
etapow na drodze do postawienia odpowiedniej diagnozy.
Dokladnie zebrany wywiad zaréwno dotyczacy dziecka, jak
i jego rodziny, pozwoli na wybranie odpowiedniego testu
badz odstapienie od prowadzania dalszej diagnostyki, jesli
dziecko jej nie wymaga.

PRZYGOTOWANIE DO WIZYTY

Wizyta u specjalisty powinna byé¢ poprzedzona wnikliwym
przygotowaniem. Warto zastanowi¢ sie nad wystepujacymi
u malucha objawami, gdyz istnieje wiele symptomow, ktore
moga $wiadczy¢ o alergii. Dodatkowo istotng informacja
bedzie czas trwania objawow, ich nasilenie oraz wiek dziecka,
w ktorym pojawily sie one po raz pierwszy.

Zmiany skorne: pojawiajgce sie zaczerwienienie, $wigd oraz
suchos$é skory, a takze opuchlizna (obrzek) w okolicy oczu
czy ust, moga sugerowac podloze alergiczne.

Zaburzenia odzywiania: niektére dzieci objawy alergiczne
prezentuja pod postacia niecheci do jedzenia. Pojawiajacy
sie b6l brzucha, wymioty, biegunka, zaparcie lub uporczywa
zgaga moga by¢ manifestacja alergii pokarmowe;j.

Objawy przeziebienia: takie objawy najczesciej wiazane sa
z alergia na pylki, ale moga rowniez wystepowac w przypadku
alergii pokarmowej.

Anafilaksja: jest zagrazajaca zyciu reakcja immunologiczng
wystepujgca w krotkim czasie po kontakcie z alergenem oraz
zajmujaca co najmniej dwa narzady. Oznacza to, ze pojawia-
jace sie wymioty i wysypka albo biegunka i obrzek w ktore;j-
kolwiek okolicy ciala, uznaje sie za reakcje anafilaktyczng.

RODZAJE ALERGII POKARMOWE)J

Istnieja dwa typy alergii na pokarm. Podzial zalezy od me-
chanizmu powstawania reakcji uczuleniowej, czyli od rodzaju
zaangazowanego w nig przeciwciala nazywanego immuno-
globuling E (IgE). Jest to bialko, ktére odpowiada za uru-
chomienie ostrej reakcji alergicznej. W alergii IgE- zaleznej
symptomy pojawiaja sie zazwyczaj w kilka minut po spozyciu
alergizujacego pokarmu. Spodziewa¢ sie¢ wtedy mozna za-
czerwienionej, swedzacej wysypki, obrzeku ust lub innego
rejonu ciala albo wymiotow. Za najgrozniejsza reakcje tego
typu uznaje sie anafilaksje.

Innym rodzajem alergii na pokarm jest tzw. alergia IgE-
niezalezna. Niepokojace objawy pod postacig wyprysku,
biegunki, zaparcia pojawiaja sie najczesciej po kilku godzi-
nach, a nawet dniach od spozycia alergenu. Ten rodzaj alergii,
ze wzgledu na dlugi czas pomiedzy narazeniem na alergen
a reakcja na niego, jest trudny do zdiagnozowania i czesto
wymaga bardzo wnikliwego spojrzenia na wywiad choro-
bowy dziecka.

Czasami alergia ma posta¢ mieszang, a w powstawaniu obja-
woOw maja udzial zaréwno przeciwciala IgE, jak i caly szereg
innych mediatorow.

DIAGNOSTYKA ALERGII IGE-ZALEZNE)J

Jesli objawy pojawiajace sie u dziecka sugeruja postaé alergii
IgE-zaleznej, mozna wykonac testy z krwi badz testy skorne
(testy punktowe). W tych drugich krople roztworu z pokar-
mem podejrzanym o alergizacje podaje sie na skore przed-
ramion lub plecow, a nastepnie delikatnie nakluwa miej-
sce nalozenia plynu. Na skorze obserwuje sie babel. Na 1-2
tygodnie przed wykonaniem badania nalezy odstawi¢ leki
przeciwhistaminowe (np. cetyryzyna, loratydyna), jesli takie
byly dziecku weczesniej podawane. Drugim rodzajem badania
jest okreslenie stezenia specyficznych IgE w teécie z krwi.
Obydwa badania maja podobne znaczenie diagnostyczne
imoga by¢ wykonane bez ograniczenia wiekowego. Wywiad,
obiektywna ocena objaw6w oraz wyniki testow sa podstawa
do proby ustalenia i wyeliminowania potencjalnie alergizu-
jacych pokarmoéw. Weryfikacja diagnozy jest mozliwa dzieki
testom prowokacji.

DIAGNOSTYKA ALERGII IGE-NIEZALEZNE)J
Diagnostyka tego rodzaju alergii stwarza nieco wiecej pro-

blemoéw. W reakcje zaangazowanych jest szereg mediatorow »

Bfflutenu

» i nie ma mozliwo$ci oceny poziomu

kazdego z nich. Jedli lekarz podejrze-
wa ten typ reakcji uczuleniowej, moze
zaproponowac test prowokacji. Polega
on na eliminacji z diety dziecka pokar-
mu podejrzanego o alergizacje na okres
2-6 tygodni oraz ponownym wlaczeniu
go do diety. W tym czasie nalezy zwro-
ci¢ szczegbdlna uwage na ograniczenie
innych mogacych uczulaé¢ produktow.
Wykluczenie danego pokarmu z diety
dziecka jest zwane dieta eliminacyjna.
Alergie na dany produkt potwierdza
sie, gdy jej objawy ustapia w wyniku
wprowadzenia diety eliminacyjnej,
a nawrodca, kiedy ponownie poda-
my dziecku wykluczony wcze$niej
pokarm.

Po postawieniu diagnozy alergii pokar-
mowej wymagane jest dokladne omé-
wienie zalecen oraz mozliwych powiklan
w przypadku nieprzestrzegania diety.
Warto w tym czasie zasiegnaé porady
dietetyka, poniewaz niektoére produkty
sa ,przemycane” w wielu pokarmach.
Takie wielokierunkowe dzialanie daje
mozliwo$é pelnej eliminacji alergenu
z diety dziecka i unikniecia objawow
alergii w przyszlo$ci.

MEDYCYNA ALTERNATYWNA W DIA-
GNOSTYCE ALERGII POKARMOWE)J
Media oferuja bogactwo alternatyw-
nych metod diagnostyki alergii pokar-
mowej. Poczawszy od analizy skladu
wlosa, poprzez analize biopradow az
po badanie stezenia specyficznych prze-
ciwcial w klasie IgG we krwi. Szereg
mozliwos$ci kusi zar6wno prostota wy-
konania, jak i ztozono$cig nazwy. Warto
pamietaé, ze nie maja one udokumen-
towanej wiarygodnoSci oraz nie s3 za-
lecane w diagnostyce alergii u dziecka.
Oznacza to, ze ich wynik nie moze by¢
podstawa do potwierdzenia lub wyklu-
czenia alergii pokarmowej u dzieci.

CZASAMI DIETA ELIMINACYJNA NIE
JEST SKUTECZNA

Zdarza sie, Ze mimo przestrzegania die-
ty u dziecka, objawy alergii nie wycofuja
sie. Po wykluczeniu ewentualnych ble-
dow dietetycznych mozna podejrzewac,
ze u dziecka wystepuje rowniez alergia
na inny skladnik pokarmowy. Koniecz-
na jest wtedy dalsza diagnostyka.

CELIAKIA A ALERGIA NA GLUTEN

Celiakia bywa czasami mylnie okre$lana
jako alergia na gluten i cho¢ w obydwu
przypadkach konieczne jest przestrze-
ganie diety, to choroby maja odmien-
ny przebieg i mozliwe powiklania.
Po stwierdzeniu celiakii dieta elimina-
cyjna musi byé przestrzegana do konca

zycia, natomiast alergia pokarmowa
moze z czasem zmniejszy¢ swoje nasi-
lenie, a nawet ustapié calkowicie.

CZAS NA PYTANIA

Na jakie pokarmy dziecko moze by¢
uczulone?

Alergia pokarmowa moze sie rozwingé
w odpowiedzi na kazdy pokarm, jed-
nakze cze$¢ z nich wysuwa sie na pro-
wadzenie na licie podejrzanych.
Do najczestszych alergen6w pokarmo-
wych zaliczamy: biatko mleka krowie-
go, bialko jaja kurzego, pszenice, orze-
chy, owoce morza.

Jak dtugo moze potrwac diagnostyka
alergii pokarmowej?

Diagnostyka alergii wymaga cierpli-
wodci oraz bacznego obserwowania
objawdw pojawiajacych sie u dziecka.
W zalezno$ci od metody diagnostycz-
nej stwierdzenie alergii moze potrwac
od kilku dni do kilku tygodni, a nawet
miesiecy.

Czy przy przestrzeganiu diety elimi-
nacyjnej moge by¢ pewny, ze dziecko
bedzie sie prawidfowo rozwijac?

Jesli w diecie dziecka nie wystepuje
produkt, na ktdry stwierdzono alergie,
to jej objawy powinny ustgpié. Tym
samym zmniejszone zostaje ryzyko
powiklan alergii. Z wiekiem uczule-
nie moze ustapic, a dieta eliminacyjna
przestanie by¢ niezbednym warunkiem
dobrego samopoczucia i prawidlowego
rozwoju.

Na jakie niepokojgce objawy u moje-
go dziecka nalezy zwrdcic¢ szczegding
uwage?

Jesli po wprowadzeniu nowego pokar-
mu pojawia sie u dziecka objawy skorne
pod postacia wysypki, §wiadu, luszcze-
nia, obrzeku, b6léw brzucha, kaszlu,
lzawienia oczu, kataru lub innych nie-
pokojacych dolegliwosci, nalezy udaé
sie do lekarza, ktory po dokladnym ze-
braniu wywiadu oceni, czy pojawiajace
sie zmiany maja zwiazek z alergia. m

Pismiennictwo:

« Guidelines for the Diagnosis and Management
of Food Allergy in the United States, Summary
of the NIAID-Sponsored Expert Panel Report,
National Institute of Allergy and Infectious
Diseases, December 2010

« NICE clinical guideline “Diagnosis and assess-
ment of food allergy in children and young
people in primary care and community
settings”

« Sicherer SH, Sampson HA. Food allergy,
Journal of Allergy and Clinical Immunology,
2006;117:5470-5.
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Firma ROSETTA z Warszawy
importuje z BRAZYLII
produkty dla bezglutenowcow
z owocow i warzyw tropikalnych
bogatych w witaminy
i mikroelementy .

GOIABADA

- MARMOLADA

Z GUAJAWY

Posiada niepowtarzalny smak.
Uzywa sie do biatego sera,
wypiekdw ciast, ciasteczek,
nale$nikéw, do deseréw

oraz jako deser.

T PALMITO - SERCE PALMY
: ; - jarzyna bogata gtéwnie
w zelazo.

- . Uzywa sie do satatek,

— do farszéw, soséw a zupa
lub krem smakujg wybornie.

= VITAMILHO

e i - SKROBIA KUKURYDZIANA

Do wypiekoéw, puddingéw,
klusek, kremoéw, budyni,
mas stodkich i pikantnych.

ACEROLA

-WISNIA Z BARBADOS
Koncentrat naturalny,
niestodzony, zrédto witaminy C.
Uzywa sie do napojow, galaretek,
lodéw, deseréw,

przy przeziebieniach.

Inne produkty na:
www.rosetta.waw.pl

Zapraszamy do wspotpracy
hurtownie, sklepy,
gastronomie...

ROSETTA Import-Eksport
tel./fax: 22 624 09 52

kom.: 506 02 52 53

e-mail: rosetta@message.pl
www.rosetta.waw.pl



Nadwrazliwos¢ na gluten -
czy jestesmy swiadkami nowe]

epidemii?

Nie celiakia i nie alergia - naukowcy opisali wtasnie trzeci typ nieprawidtowej reakcji
na gluten, ktorej skali wystepowania nawet sie nie spodziewamy.

W lutym 2011 w Londynie, a nastepnie w czerwcu 2011 w Oslo
$wiatowej slawy naukowcy ilekarze zajmujacy sie nietoleran-
cja glutenu potwierdzili i omowili nowg jednostke chorobowa,
nazwana gluten sensitivity, co mozemy przettumaczy¢ jako
nadwrazliwo$é¢ na gluten. Prawdopodobnie piszemy o tym
jako pierwsi w Polsce, w nadziei, ze wkrotce i w naszym kraju
lekarze, nie tylko gastroenterolodzy, przyjrza sie uwazniej
rosnacym problemom z brakiem tolerancji glutenu wsréd
pacjentow, zwykle od lat borykajacych sie z przer6znymi
przykrymi dolegliwo$ciami. Niepokoi¢, ale i dawac¢ do my-
Slenia moze zwlaszcza masowa skala wystepowania nowo
opisanego rodzaju nadwrazliwoSci — naukowcy wstepnie
oceniaja, ze choroba dotyczy az kilku procent populacji!

OBJAWY

To wlaénie nadwrazliwoécia na gluten thumaczy¢ mozna czeéc
niewyjasnionych inaczej, a coraz powszechniej zgtaszanych
przez pacjentdw objawdw, na przyktad bolow brzucha, bie-
gunek, migren, ciaglego zmeczenia, b6l6w miesni i stawow,
anawet zaniku czucia w koficzynach. Brak jest jeszcze jakich-
kolwiek testow charakterystycznych dla tego rodzaju reakcji,
tak wiec w opisie choroby polega¢ mozemy na razie na em-
pirycznych spostrzezeniach lekarzy i naukowcow. Jednak
podczas pierwszej miedzynarodowej konferencji poswieconej
nadwrazliwoSci na gluten (First International Conference
on Gluten Sensitivity), ktéra odbyta sie w dniach 11-12 lutego
2011 w Londynie, badacze zgodnie potwierdzili jej istnienie.
Celem zgromadzonych na konferencji ekspertow byto opra-
cowanie naukowego algorytmu pozwalajacego prawidlowo
diagnozowaé chorobe oraz wyznaczenie obszaréow, w kto-
rych nalezy zbadac¢ ten temat szczegétowo. Bezposrednim
rezultatem spotkania jest zatem naukowe potwierdzenie,
ze oprocz celiakii i alergii na gluten (a $cislej na pszenice) jest
takze trzecia forma nietolerancji — nadwrazliwo$¢ na gluten,
charakteryzujaca sie wrodzonym nieprawidlowym typem
odpowiedzi immunologicznej u osoby chore;j.

Od do$¢ dawna przeczuwano, ze niepozadana reakcja na glu-
ten, bialko zawarte w pszenicy, zycie i jeczmieniu, jest cha-
rakterystyczna nie tylko dla celiakii i alergii na pszenice.
W ostatnich latach eksperci zaobserwowali inne przypadki
dolegliwo$ci powodowanych spozyciem glutenu, ktore nie
sg ani celiakia, ani alergia.

Schorzenie dotyczy gléwnie 0sob doroslych i charakte-
ryzuje sie wystapieniem jednego lub najczesciej wielu
objawow gastrycznych, takich jak: wzdecia, biegunki
czy bole brzucha, ale takze i spoza ukladu pokarmowe-
go — uczucie splatania, bél glowy, stawow, miesni.

Objawy te pojawiaja sie zwykle w ciggu kilku dni lub godzin
po spozyciu zywno$ci zawierajacej gluten. Z uwagi na fakt,
Ze nie istnieja na razie specyficzne markery wykrywajace
nadwrazliwo$¢ na gluten, diagnoza choroby musi opieraé
sie na kryteriach klinicznych, wspartych obserwacja pacjenta
po ponownym wprowadzeniu glutenu (prowokacja) podczas
stosowania diety bezglutenowej. Brakuje tez precyzyjnych
danych odnoénie skali wystepowania nowej choroby, choé¢
wstepne badania amerykanskie wskazuja, ze zaburzenie
to moze dotyczy¢ az szeéciu procent populacji. Zatem pew-
ne jest, ze nadwrazliwo$¢ na gluten jest znacznie czestsza
niz celiakia.

DIAGNOSTYKA

Badania przeprowadzone przez naukowcéw w Neapolu i Bal-
timore, pod kierownictwem dr Anny Sapone i prof. Alessio
Fasano, rzucaja pewne $wiatlo na patogeniczne mechanizmy
odpowiedzialne za wystapienie nadwrazliwo$ci na gluten.
Schorzenie wydaje sie powiazane z aktywacja nieswoistej im-
munologicznej reakcji na gluten, inaczej niz w celiakii, gdzie
dochodzi do proces6w autoimmunizacyjnych. Natomiast
genetyczng predyspozycje dla celiakii, czyli obecnosé geno-
typu HLA DQ2 i/lub DQ8, obserwowang u prawie wszystkich
pacjentow z celiakig, mozna zaobserwowac tylko u okolo 50%
pacjentéow nadwrazliwych na gluten, dlatego nadwrazliwo$c
na gluten nie ma podloza genetycznego.

Wozrastajgce zainteresowanie badaczy ta nowa odmiana nie-
tolerancji glutenu zaowocowalo konieczno$cia przejrzenia
i zrewidowania wszystkich kryteriow diagnostycznych do-
tyczacych schorzen wywolanych glutenem — celiakii, alergii
inadwrazliwoS$ci na gluten. W konferencji w Londynie wzieli
udziat Swiatowej stawy eksperci w tej dziedzinie, m.in.: prof.
Carlo Catassi, dr Alessio Fasano, dr Anna Sapone, dr Michael
Schumann, prof. David Sanders.

Dokument stworzony przez uczestnikow konferencji zawiera
istotne dla lekarzy i pacjentow przeslanie, systematyzujace
wiedze na temat znanych naukowcom form nietolerancji
glutenu i wyroznia nastepujace schorzenia z nia zwiazane:

a) Celiakia, w swojej odmianie objawowej, latentnej i po-
tencjalnej, jest nietolerancja glutenu o podtozu genetycz-
nym, zwigzanym z wystepowaniem haplotypéw HLA DQ2
i/lub DQ8 i towarzyszy jej zanik kosmkow jelitowych oraz
wystepowanie specyficznych markeréw we krwi (IgAtTG,
IgAEmA, GAF). Celiakia dotyka okolo 1% populacji.

b) choroba Diihringa (skoérna manifestacja celiakii) oraz
ataksja glutenowa - zaburzenie neurologiczne, w kto-

rym zazwyczaj brak jest typowych dla celiakii zmian »

B'_f]zlutenu

v
provena

GLUTEN-FREE

Produkty Provena sg wytwarzane

w Finlandii i zawierajg w 100% naturalny,

czysty owies. Unikalna technologia

produkcji wyrobéw Provena gwarantuje

bezglutenowos¢ oraz umozliwia

zabezpieczenie owsa przed kontaktem

z ziarnami innych zbo6z. Wyjatkowa
czystosc¢ produkowanych ptatkéw jest
dodatkowo potwierdzana w analizach
na kazdym z etapow wytwarzania.

Tak wysoka dbatos¢ o produkcje sprawia,
ze smaczne i bogate w btonnik produkty

Provena sq odpowiednie dla catej

rodziny, szczegolnie dla oséb na diecie
bezglutenowej.

Owies jest idealnym zrodtem zdrowego
pozywienia dla oséb, ktére swiadomie
dbajg o wtasciwe odzywianie.

Czysty owies zawarty w produktach Provena to:

M Gwarancja bezglutenowosci
M Niski indeks glikemiczny i energia na dtugo

M Pozytywny wptyw na obnizenie poziomu cholesterolu

M Poprawa trawienia

MAKA

CHLEBA




histologicznych i serologicznych, ale wystepuja inne wy-
znaczniki celiakii, mianowicie obecno$¢ w §luzowce jelita
(inp. wmobzgu) depozytow antytransglutaminazy IgA oraz
przeciwcial przeciw transglutaminazie typu 6 (tzw. neuro-
nalna transglutaminaza tkankowa) w surowicy krwi.

c) Alergia na pszenice (potocznie nazywana alergia na glu-
ten) to w przewazajacym stopniu IgE-zalezna wrazliwo$¢
na gliadyne, szczegdlnie jej frakcje w, charakteryzujaca sie
natychmiastowa reakcja ze strony ukladu oddechowego
lub anafilaktyczna (indukowana zwykle podczas wysitku
fizycznego). Diagnostyka alergii opiera sie na wykonaniu
testow skornych i z krwi, choé niestety nie sa one czesto
miarodajne.

d) Opisywana w niniejszym artykule nadwrazliwo$¢
na gluten.

Eksperci zgromadzeni na konferencji sformulowali najbar-
dziej aktualna definicje nadwrazliwoéci na gluten:

sa to te przypadki nietolerancji glutenu, w ktérych
w oparciu o badania diagnostyczne wykluczono ce-
liakie (negatywny wynik przeciwcial) oraz alergie
na pszenice (brak podwyzszonego poziomu IgE) oraz
w ktérych praktycznie brak jest zaniku kosmkéw
jelitowych, a pomimo tego spozycie glutenu (naj-
lepiej sprawdzone podczas prowokacji) powoduje
niepozadane objawy u pacjenta.

Badanie genetyczne nie jest miarodajne, poniewaz tylko po-
lowa chorych posiada haplotyp HLA DQ2/DQ8. Co istotne
u 0s6b z nadwrazliwo$cia na gluten czesto jednak wystepuja
przeciwciala antygliadynowe starego typu (AGA IgA lub IgG).
Zatem jesli sprawdzimy, ze pacjent nie ma ani celiakii, ani
alergii na gluten, a mimo to wykluczenie glutenu z diety mu
pomaga, a ponowne jego wprowadzenie szkodzi, wowczas mo-
zemy moéwic o zdiagnozowaniu nadwrazliwoéci na gluten.

Zdefiniowanie nadwrazliwosci na gluten jako nowej jednostki
chorobowej zostalo z satysfakcja przyjete przez diagnostow,
wedlug ktorych u wielu pacjentéw mylnie i zbyt czesto dia-
gnozuje sie zespol jelita drazliwego oraz inne zaburzenia
jelitowe o naturze psychosomatycznej. Najprawdopodobniej
czes¢ tych osob cierpi na nadwrazliwo$é na gluten i jedynym
efektywnym sposobem leczenia ich dolegliwosci jest dieta
bezglutenowa, a nie kolejne leki.

Podczas konferencji w Londynie badacze okreélili rowniez
obszary, w ktorych niezbedne sa szczegétowe badania nad
nowo opisanym typem nadwrazliwoSci, miedzy innymi
prawdziwg skalg jej wystepowania, biomarkerami, ktore
ulatwilyby diagnostyke, ewentualnym poziomem tolerancji
$ladowych iloSci glutenu u 0s6b glutenowrazliwych, a takze
podlozem nadwrazliwoSci.

Szereg osob, ktory spozywajac zywnos¢ z glutenem (oczy-
wiscie wiekszo$¢ nie zdaje sobie sprawy z tej zalezno$ci)
zglasza niepokojace symptomy, nie ma charakterystycznych
dla celiakii przeciwcial we krwi (tTG). Natomiast az 50%
z nich ma pozytywny wynik przeciwcial AGA (przeciwciala
antygliadynowe, tak zwane ,starego typu” w przeciwienstwie
do GAF, potocznie nazywanych ,nowa gliadyng”). Zwykle
podczas biopsji u 0séb tych nie obserwujemy zmian pato-
logicznych w §luzdwece jelita, a ilo$¢ limfocytow pozostaje
w normie lub nieznacznie poza niag wykracza (Marsh 0 lub I).
Kliniczne objawy u pacjentéw z nadwrazliwosScia na gluten

PODLOZE NIETOLERANCJI
Autoimmunologiczne: Nieswoiste
-celiakia (ani autoimmunologiczne,
-choroba Duhringa ani alergiczne)
-ataksja glutenowa - nadwrazliwo$¢ na gluten
\

Alergiczne:
-alergia na pszenice

czesto pochodza spoza ukladu pokarmowego, bywaja to:
bole gtowy, hustawki nastroju, neuropatia obwodowa, bole
miesni, chroniczne zmeczenie, utrata wagi. Nadwrazliwo$¢
na gluten wydaje sie takze powiazana z chorobami neuropsy-
chiatrycznymi, takimi jak schizofrenia czy autyzm. Sg prace
badawcze wskazujace zwiazek pomiedzy wycofaniem glutenu
z diety a zdecydowang poprawa zdrowia osob ze schizofrenia
i cierpigcych na zaburzenia autystyczne.

ROZNICE MIEDZY CELIAKIA A NADWRAZLIWOSCIA
NA GLUTEN

Nie ma na razie testow histologicznych, ktére bytyby w stanie
potwierdzi¢ nadwrazliwo$¢ na gluten. W diagnostyce bar-
dzo wazny jest szczegbdlowy wywiad z pacjentem. Symptomy
choroby sa bardzo podobne do objawow celiakii, tak wiec
pierwszym krokiem jest wykonanie pelnej diagnostyki w kie-
runku celiakii — przeciwcial z krwi oraz biopsji jelita. Brak
przeciwcial autoimmunologicznych i brak lub minimalne
zmiany w kosmkach (stopien o lub 1 w skali Marsha) oraz
ustapienie objawoéw po wprowadzeniu diety bezglutenowej,
a nastepnie ich nawré6t podczas kontrolowanej prowokacji,
mogg sugerowa¢ nadwrazliwo$¢ na gluten.

Algorytm diagnozowania nadwrazliwosci na gluten:

- przeciwciala IgE w normie (co wyklucza alergie)

- wykluczona celiakia — prawidlowe wyniki przeciwcial tTG,
GAF, EmA oraz brak niedoboru catkowitego IgA

- brak zaniku kosmkoéw jelitowych podczas biopsji (Marsh
olubI)

- mozliwa obecno$¢ przeciwcial antygliadynowych AGA
(w Kklasie IgA i/lub IgG)

- brak zalezno$ci genetycznej — pacjenci moga, lecz nie musza
mie¢ HLA DQ2/DQ8

- jesli pacjent obserwuje ztagodzenie objawoéw po wprowa-
dzeniu diety bezglutenowej oraz ponowne zaostrzenie pod-
czas prowokacji glutenem.

LECZENIE

Po przeanalizowaniu powyzszych kryteriow w przypadku
orzeczenia nadwrazliwoSci na gluten lekarz powinien zaleci¢
pacjentowi przejScie na $cisla diete bezglutenowa. Zwykle dieta
powoduje zdecydowane ustapienie dokuczliwych objawow.

Leczenie poprzez wykluczenie glutenu z diety nie roézni sie
zatem od postepowania w przypadku celiakii czy alergii
na pszenice. Rdznice polegaja wylacznie na tym, iz w przy-

padku celiakii dieta musi by¢ juz stosowana przez cale zycie, »

Bfflutenu

EUROIMMUN POLSKA Sp.zo.o.
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Jak wykona¢ badanie?
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rium EUROIMMUN probke krwi.
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» natomiast w przypadku alergii i nadwrazliwo$ci na gluten
dieta moze by¢ stosowana czasowo. Jak dlugo? To jest juz
kolejny problem do glebszej analizy.

Jak i gdzie manifestuje sie nadwrazliwos¢ na gluten:
bél brzucha w 68% przypadkéw
wysypka, egzema 40%
béle gtowy 35%
uczucie ciggtego zmeczenia 35%
splatanie 34%
biegunka 33%
wzdecia 25%
zaparcia 20%
anemia 20%
dretwienie i bolesnos¢ konczyn 20%
ostabienie/omdlenia 20%
pieczenie w przetyku 15%
nudnosci i wymioty 15%
uczucie przelewania w jelitach 10%
zapalenie jezyka 10%

Opracowano na podstawie: ,Forum - journal for health care professionals”
Edition 03, June 2011, Dr Schir Insitute

Matgorzata Zrédlak

CIEKAWE PRZYPADKI KLINICZNE PACJENTOW, U KTORYCH
STWIERDZONO NADWRAZLIWOSC NA GLUTEN:
Przypadek 1. Mlody mezczyzna z podejrzeniem stwardnienia
rozsianego.

33-letni mezczyzna zostal przyjety do szpitala w pazdzierniku
2008 z zaburzeniami czucia w lewej polowie ciala, z migrena
z aura wzrokowa, afazja i zanikami widzenia w lewym oku. Ba-
danie rezonansem magnetycznym pokazalo hiperintensywne
miazszowe uszkodzenia w istocie bialej w T2.

Stwierdzono potencjalne stwardnienie rozsiane, zastosowano
terapie steroidami i uzyskano czeSciowe ustapienie objawow,
z utrzymaniem pozagatkowego zapalenia nerwu wzrokowe-
go. W marcu 2009 roku pacjent ponownie trafil do szpitala
z powodu nawracajacego owrzodzenia jamy ustnej, niestraw-
nosci przypominajacej refluks, utraty wagi, zwiekszonej cze-
stotliwoéci wyproznien, b6l6w miesni, splatania, ponownego
pojawienia sie zaburzen czucia i calkowitej utraty wzroku

[ N
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w lewym oku. Rezonans magnetyczny moézgu wskazal migz-
szowe uszkodzenia w istocie bialej oraz pozagatkowe zapalenie
nerwu wzrokowego. Badania laboratoryjne w kierunku cho-
r6b autoimmunologicznych, w tym celiakii, byly negatywne,
z wyjatkiem obecnoéci przeciwcial AGA IgA. Zdecydowano
o wykonaniu gastroskopii, ktéra wykazala niespecyficzne zapa-
lenie dwunastnicy w obrazie histologicznym. Diagnoza celiakii
zostala na tej podstawie wykluczona, jednak pacjent z wlasnej
inicjatywy postanowit zastosowaé diete bezglutenowa i od-
mowit ponownej kuracji steroidowej, ktorg wezeéniej bardzo
7le tolerowal. Po trzech miesigcach mezczyzna poinformowat
o znacznym zlagodzeniu objaw6w i ponownym ich zaostrzeniu,
kiedy zdarzylo mu sie spozy¢ zwykly chleb czy makaron. Na tej
podstawie stwierdzono u pacjenta nadwrazliwo$¢é na gluten.

Przypadek 2. Mloda kobieta z pierwotng z6lciowa marsko$cia
watroby.

24-letnia kobieta zostala skierowana do szpitala z objawami
ciezkiego przemeczenia, z anoreksja, niestrawnoscig, uczuciem
pieczenia w przelyku, biegunka i utrata wagi okolo 10 kg w cia-
gu 3 miesiecy oraz swedzeniem skory. Pacjentce wykonano
gastroskopie, ktora wykazala zapalenie przelyku, chroniczne
zapalenie dwunastnicy z niewielkimi zmianami w kosmkach
jelitowych (I stopien w skali Marsha). Badania serologiczne
w kierunku celiakii i innych choréb autoimmunologicznych
okazaly sie negatywne, z wyjatkiem zwiekszonych przeciwcial
AGA IgA oraz obecnosci haplotypu HLA DQ2 i podwyzszonej
fosfatazy alkalicznej. Orzeczono przypuszczalna pierwotna
zblciowa marsko$¢ watroby i zastosowano leczenie inhibito-
rem pompy protonowej oraz lekami na poprawe perystaltyki.
Nastepnie, w zwigzku z pogorszeniem sie stanu pacjentki,
zbadano obecno$¢ przeciwciat antymitochondrialnych i innych
marker6ow typowych dla chordb watroby, ktére okazaly sie jed-
nak negatywne. Badanie §ledziony i biopsja watroby réwniez
nic nie wykazaly, a zastosowane leczenie kortykosteroidami
nie przynioslo poprawy stanu zdrowia pacjentki. Poniewaz
stwierdzono podatno$c¢ genetyczna (obecnoé¢ HLA DQz2) oraz
objawy sugerujace celiakie (mimo ze jej nie potwierdzono), po-
stanowiono zastosowac¢ u pacjentki diete bezglutenowa. Dieta
spowodowata natychmiastowg poprawe — znikneto swedzenie
skory, wskazniki fosfatazy alkalicznej powrocily do normy i pa-
cjentka zaczela odczuwac wyrazng poprawe zdrowia. Diagnoza
— nadwrazliwo$¢ na gluten. m

Celiakia - Badania DNA

- Wyklucza ryzyko celiakii praktycznie w 100%
- Ma ogromne znaczenie w diagnozowaniu utajonej i potencjalnej p
- Okresla ryzyko rozwoju celiakii u krewnych oséb chorych

- Czutosc testu DNA nie zmienia sie przy zastosowaniu diety bezgl
- [dealne rozwiazanie przy wstepowaniu nietypowych objawow
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O celiakii w Ameryce i zwiqgzku Aleksandra Wielkiego z celiakiqg w Indiach rozmawiamy
zdr Peterem H. R. Greenem, profesorem Clinical Medicine College of Physicians & Surgeons

na Uniwersytecie Columbia w Nowym Jorku.

Dr Peter Green od lat zajmuje sie pacjentami z celiakia oraz
praca badawcza nad chorobg trzewna. Jest zalozycielem
i szefem Celiac Disease Center (Centrum Celiakii) na Uni-
wersytecie Columbia, autorem ksiazek i jednym z najbar-
dziej znanych autorytetéw medycznych w dziedzinie celiakii
w USA ina Swiecie.

Wywiad zostal przeprowadzony 21 czerwca 2011 roku w Oslo
przez Malgorzate Zrodlak, prezes Stowarzyszenia, podczas
konferencji na temat celiakii (International Coeliac Disease
Conference).

Matgorzata Zrédlak: Jedna z Pana ksigzek nosi tytut, Celiakia
- ukryta epidemia’; czy mégtby Pan wyjasnic skqd ten tytut?

Peter Green: Chcialem tym tytulem zwroci¢ uwage na fakt,
ze celiakia jest tak bardzo ,niedodiagnozowana”, chociaz
dotyczy az 1% populacji. Mnostwo tych oséb po prostu nie
wie o swojej chorobie, a tymczasem skala wystepowania ce-
liakii wzrasta. IloSciowo mozemy to juz okresli¢ mianem
~epidemii”.

MZ: A co mysli Pan o niedawno opisanym przez badaczy i leka-
rzy schorzeniu, jakim jest nadwrazliwos¢ na gluten (ang. glu-
ten sensitivity)? Podczas konferencji dowiedzieliSmy sie,
ze moze wystepowac jeszcze czesciej niz celiakia.

twierdza, ze czuja sie znacznie lepiej po przej$ciu na diete
bezglutenowa. Na razie bardzo trudno jest stwierdzi¢, jak
wiele jest takich osob, trudno tez ich liczbe oceni¢ na przy-
klad na podstawie iloéci kupowanych produktéw bezglu-
tenowych (w USA - przyp. red.). Jedno z badan przepro-
wadzonych w USA pokazalo bowiem, ze tylko 12% ludzi
kupujacych u nas zywno$c¢ bezglutenowa czyni to z powo-
doéw zdrowotnych, czyli prawidlowo zdiagnozowanej celiakii
lub alergii na gluten.

MZ: Slyszelismy, ze wielu amerykariskich celebrytéw przecho-
dzi na diete bezglutenowg, zZe jest ona po prostu modna, czy
to prawda?

PG: Tak, jest sporo takich os6b. Natomiast nas zastanowilo,
dlaczego popyt na zywnosc¢ bezglutenowa jest az tak duzy, kim
sa osoby niezdiagnozowane, ktore zywig sie bezglutenowo.
Nie zdawali$émy sobie do tej pory sprawy z faktu, ze meto-
da proéb i bledéw tak wiele os6b dochodzi do wniosku, iz
gluten im szkodzi. Nie wierzyli$my dotychczas w nadwraz-
liwoé¢ na gluten jako kolejna odmiane nietolerancji. Teraz
to sie zmienilo, wciaz jednak nie wiemy, jak liczna to grupa
chorych.

MZ: Jak zdiagnozowa¢ nadwrazliwosé na gluten?

DLA PACJENTOW Z WYBRANYCH WOJEWODZTW BADANIA DNA WYKONYWANE SA BEZPLATNIE
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» w miedzynarodowej klasyfikacji chorob (tzw. ,ICD codes”™  MZ: Czy uwaza Pan celiakie za ciekawq chorobe?

przyp. red.), w zadnym kraju nie ma bazy danych pacjentow.
Jak wspomniano na konferencji, u osoby, ktora podejrze-
wamy o jakakolwiek nietolerancje glutenu, robimy odpo-
wiednie badania w kierunku celiakii i alergii. Jesli wyniki
sa negatywne, a mimo to pacjent po przejéciu na diete bez-
glutenowa zaczyna odczuwaé poprawe zdrowia, mozemy
mowié o swoistym trzecim typie nietolerancji glutenu, czyli
nadwrazliwo$ci (sensitivity).

MZ: W Polsce mamy wiele probleméw z celiakig, jest wciqz
mato znana i zbyt rzadko diagnozowana. Wielu lekarzy nie
traktuje powaznie choroby, na ktérq nie ma ,,normalnego”
lekarstwa. Co moze Pan poradzi¢ naszemu Stowarzyszeniu
w tym wzgledzie?

PG: Nie ma innej rady jak $ci$le wspolpracowac z lekarzami
i dietetykami. Warto rozwija¢ w kraju badania nad celiakig,
publikowa¢ i jak najwiecej méwié na ten temat.

MZ: Czy czesto trafiajq sie w Pana praktyce pacjenci z celiakiq
oporng na leczenie?

PG: Tak, mamy pacjentéw z tym rodzajem celiakii, stano-
wig oni okolo 2-3 % wszystkich przypadkéw osob z choroba
trzewna. Celiakie oporna na leczenie typu I leczymy stero-
idami, czesto z sukcesem. Natomiast pacjenci z typem II,
na szczedcie rzadko wystepujacym, czuja sie zwykle bardzo
7le, pomimo naszych staran i najcze$ciej zapadaja na nowo-
twory ukladu pokarmowego. Dodam, ze zajmuje sie pacjen-
tami dorosltymi z celiakia, nie lecze dzieci.

MZ: Jak to sie stato, ze zainteresowata Pana akurat celiakia?

PG: Skonczylem studia medyczne w Australii, gdzie wiedza
na temat celiakii byta juz woéwczas na doé¢ dobrym pozio-
mie. Najwidoczniej bylem bardziej Swiadomy celiakii niz moi
koledzy i nagle spostrzeglem, ze diagnozuje coraz wieksza
liczbe 0sdb, co bardzo mnie zafrapowalo. W swojej praktyce
zajmuje sie takze praca badawcza, wiec zaczatem interesowac
sie celiakia naukowo.

PG: Tak, mysle, ze celiakia jest bardzo interesujaca zar6wno
dla lekarzy, jak i naukowcow. Towarzyszy jej wielkie spek-
trum objawow, kazdy przypadek jest inny, wciaz nie wiemy
wszystkiego na jej temat.

MZ: Jak Pan mysli, dlaczego celiakia wystepuje tak czesto
w Indiach? Skqd ta choroba w Chinach, wsréd zjadaczy ryzu,
ktory jest bezglutenowy?

PG: Z powodu genéw. To Aleksander Wielki przeniost geny
z Europy do Indii. Ze wzgledu na migracje ludnosci dochodzi
do rozprzestrzeniania sie genéw miedzy poszczegolnymi po-
pulacjami, stad osoby z odpowiednim dla celiakii genotypem
spotykamy juz u Azjatow, w Afryce, praktycznie wszedzie.
Ponadto w kulturach, w ktérych zawsze spozywano ryz, po-
wszechne staje sie spozycie produktéw z pszenica, stad tak
duzo przypadkow celiakii.

MZ: Czy mégtby Pan na koniec poréwnaé stan wiedzy na temat
celiakii w Australii, skqd Pan pochodzi, i w USA, gdzie Pan
pracuje?

PG: W Australii $wiadomo$¢ istnienia choroby jest duza,
diagnostyka stoi na wysokim poziomie, a zywnos¢ bezglute-
nowa jest powszechnie dostepna. Ogoblnie mozna powiedziec,
ze mniejsze liczebnie kraje zwykle lepiej radza sobie z ce-
liakia. Duze kraje, jak Stany Zjednoczone z 300 milionami
mieszkancow, maja z tym prawdziwy problem (w Australii
mieszka ,tylko” 20 milionéw ludzi - przyp. red). Poza tym
w USA tylko polowa mieszkancow jest objeta dobra opieka
zdrowotna, co tez ma wplyw na diagnostyke.

MZ: Inaczej niz w Finlandii, ktéra przoduje na swiecie w wykry-
walnosci celiakii i jakosci Zycia os6b na diecie bezglutenowej.

PG: Tak, Finlandia to prawdziwy wzoér do nasladowania.
MZ: Bardzo dziekuje za rozmowe. m

Matgorzata Zrédlak

PRODUCENT KOMUNIKANTOW I HOSTII

ISKOGLUTENOWYCH DLA LUDZI CHORYCH NA CELIAKIE

ktore to zostaly wprowadzone do obrzedu liturgicznego na mocy
"NOTY KONFERENCJI EPISKOPATU POLSKI” z dnia 21 maja 2009 r.
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14 Miedzynarodowe Sympozjum na temat Celiakii, ktore
odbyto sie w Oslo w dniach 20-22 czerwca 2011 bylo najwaz-
niejszym tegorocznym spotkaniem prezentujacym najswiez-
sze spojrzenie na problemy celiakii i diety bezglutenowe;j.
Tradycja miedzynarodowych konferencji na ten temat trwa
od 1970 roku, od pierwszego spotkania lekarzy w Londynie.
Dzi$ wiedza na temat celiakii osiagnela poziom, ktorego czter-
dzieéci lat temu nie spos6b bylo przewidzie¢. Sympozjum,
zorganizowane przez Norweskie Stowarzyszenie Osob z Ce-
liakia przy wspolpracy Uniwersytetu oraz Szpitala Uniwer-
syteckiego w Oslo, goScilo najwazniejszych i najbardziej zna-
nych $wiatowej stawy specjalistow w dziedzinie celiakii oraz
kilkuset lekarzy, naukowcow, dietetykow oraz przedstawicieli
stowarzyszen m.in. z USA, Kanady, Brazylii, Indii, Wielkiej
Brytanii, Australii, Szwecji, Norwegii, Danii, Holandjii, Nie-
miec, Wloch, Finlandii, Francji, Grecji, Wegier, Hiszpanii,
Rosji, Irlandii a nawet Iranu i Tunezji. Nasze Stowarzyszenie,
dzieki wsparciu jednej z firm sponsorujacych to wydarzenie,
reprezentowaly Paulina Sabak i Malgorzata Zrodlak.

Sympozjum podzielono na dwie rownolegle odbywajace sie
konferencje: Clinical Forum czyli wyklady i prezentacje prze-
znaczone dla lekarzy, dietetykoéw oraz organizacji celiakow
oraz Miedzynarodowe Sympozjum dla naukowcow zajmuja-
cych sie badaniami nad celiakia i nietolerancja glutenu. Kazda
z sesji poprzedzona byta wprowadzeniem eksperta i jednocze-
$nie moderatora sesji, prezentujacego najnowszy stan wiedzy
w danej dziedzinie oraz najwazniejsze zagadnienia do zbada-
nia. Przyjety przez organizatoréw model sprawdzil sie zna-
komicie, poniewaz kazdy z uczestnikow mogt wziaé udzial
w wykladzie odpowiadajacym mu poziomem skomplikowania
i zaawansowania danego tematu. Wérdd zagadnien zapre-
zentowanych podczas sympozjum znalazly sie m.in. genety-
ka w celiakii, jej diagnostyka, epidemiologia, immunologia
i patogeneza, dieta bezglutenowa, nietolerancja glutenu czy
nowotwory zwiazane z celiakia. Celem prowadzonych dyskusji
byla odpowiedz na pytanie jak usprawni¢ diagnostyke celiakii,
jak jej zapobiegaé (program Prevent CD) oraz jak poprawic¢
jako$¢ zycia osob na diecie bezglutenowej. Szczegodlnie intere-
sujacym i goraco dyskutowanym przez wielu specjalistow te-
matem byla nadwrazliwo$¢ na gluten, o ktorej wiecej piszemy
na str. 4, a takze najnowsze badania nad terapiami, ktére by¢
moze za jaki$ czas wspomogg (zastapia?) diete bezglutenowa
w leczeniu choréb glutenozaleznych. Cieszy¢ moze fakt, ze sa

prowadzone tego typu badania, jednak z przedstawionych
dotychczas wynikow wyplywa wniosek, ze dtugo jeszcze wy-
kluczenie glutenu z diety pozostanie jedynym skutecznym
sposobem radzenia sobie z jego nietolerancja.

Poza wykladami zaprezentowano ponad dwieécie posterow
z podsumowaniem ciekawych badan na temat celiakii, nad-
wrazliwoéci na gluten i diety bezglutenowej, co daje jesz-
cze pelniejszy obraz zainteresowan lekarzy i naukowcow.
Mogli$émy przeczytac¢ o problemach z plodno$cia u kobiet
i mezczyzn z celiakia, o zwiekszonej czestotliwoSci wyste-
powania celiakii u pacjentéw z mukowiscydoza i lysieniem
plackowatym, zwigzku nadwrazliwo$ci na gluten z ADHD,
autyzmem i chorobami neurologicznymi, wezesnym wpro-
wadzaniu glutenu do diety a wystapieniem celiakii u dzieci,
o zwiekszonej nadwrazliwo$ci na gluten u osob starszych itd.
Sporo méwiono i pisano o problemach z dietg bezglutenowa
— o ryzyku otyloéci, niedobor6w mikro- i makroelementow,
nadmiernym spozywaniu skrobi pszennej bezglutenowej
zamiast bardziej wartoSciowych ziaren ro$lin naturalnie
bezglutenowych. Naukowcy zastanawiali sie takze nad ba-
daniami przesiewowymi - u kogo, kiedy i jakimi metodami
je przeprowadzac. Dyskutowano réwniez o psychologicznych
konsekwencjach stosowania diety bezglutenowej, glownie
u dzieci i nastolatkow.

Podsumowujac — bylo to §wietnie zorganizowane i bardzo
interesujace sympozjum, okazja do zapoznania sie z najwaz-
niejszymi informacjami na temat celiakii przekazywanymi
przez najwieksze autorytety w tej dziedzinie (zachecamy
do przeczytania naszego wywiadu z dr Peterem Greenem
z Uniwersytetu Columbia w Nowym Jorku).

Mamy nadzieje, ze coraz wiecej polskich lekarzy zajmujacych
sie celiakig bedzie uczestniczy¢ w miedzynarodowych konfe-

rencjach po$wieconych tej tematyce. m

Matgorzata Zrédlak
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Alergie pokarmowe

a celiakia

Dietetyk
" Dzieciecy Szpital Kliniczny

® Ul. Dziatdowska 1, Warszawa

Coraz czeéciej slyszymy o zdiagnozowanej alergii, zarow-
no u dzieci, jak i u doroslych. Diagnostyka ta dotyczy aler-
gii wziewnej i/lub pokarmowej. Kiedy slyszymy magiczny
zwrot ,alergia pokarmowa”, zastanawiamy sie, co mozemy
bezpiecznie jes$¢, a czego unikad, i czy kazdy ,.bezpieczny”
produkt jest na pewno bezpieczny?

W leczeniu alergii pokarmowej najwazniejsze jest prawidlo-
we rozpoznanie czynnika wywolujacego reakcje alergiczna,
a nastepnie jego wyeliminowanie z diety. W identyfikacji
skladnika badz skladnikéw pokarmowych napotykamy czesto
na trudnosci - szczegblnie, gdy reakcja alergiczna dotyczy
wielu produktow. Alergenem pokarmowym moze by¢ kazdy
produkt spozywezy, co nie oznacza, ze alergik musi ze swo-
jego jadlospisu wykluczy¢ wszystkie potencjalne alergeny.
Wrazliwo$¢ na alergeny jest bardzo indywidualna, zar6wno
pod wzgledem jakosci, jak i iloSci spozytego produktu. Glow-
nymi przyczynami alergii pokarmowych sa biatka mleka,
jaj, orzechow arachidowych i pozostalych orzechéow, ryb,
skorupiakoéw, soi oraz zb6z.

ALERGIA NA MLEKO

NajczeSciej spotykana jest alergia na biatko mleka krowiego
(nie mozna jej myli¢ z nietolerancja laktozy — to zupelnie
inne schorzenie). W sklad mleka wchodza bialka kazeino-
we (78-85%), biatka serwatkowe (15-25%) i $ladowe iloSci
bialek otoczki kuleczek ttuszczowych (0,1%). Do najsilniej
alergizujacych bialek naleza kazeina i B-laktoglobulina oraz
w mniejszym stopniu - a-laktoglobulina. Obrébka termiczna
obniza nieco wlaéciwos$ci alergizujace bialek mleka. Doty-
czy to przede wszystkim bialek serwatkowych, natomiast
zmniejszenie alergennosci bialek kazeinowych jest nieznacz-
ne. Reakcja alergiczna na biatka mleka krowiego dotyczy
glownie niemowlat i malych dzieci, cho¢ diagnozowana jest
u dzieci starszych i oséb dorostych. Bialka mleka krowie-
go, spozywane przez kobiety karmiace piersia, przechodza
do ich pokarmu i zdarza sie, ze moga powodowaé obja-
wy alergii u niemowlat karmionych naturalnie. W takich
sytuacjach nalezy wprowadzi¢ diete eliminacyjna u matki
karmiacej piersia, a gdy to nie przynosi efektow — odstawié
niemowle od piersi i wprowadzi¢ do jego jadlospisu mie-
szanke hydrolizowana. O sposobie karmienia niemowle-
cia decyduje lekarz. Nie nalezy podejmowac takiej decyzji
samodzielnie.

Slyszac o alergii na biatko mleka krowiego, najczesciej alergen
kojarzymy tylko z mlekiem, ewentualnie z serami i napo-
jami mlecznymi. Z diety w alergii na bialko mleka nalezy
wyeliminowac wszystkie produkty pochodzenia mlecznego,
rowniez te, ktére w swoim skladzie zawieraja mleko czy jego
pochodne. Zaliczamy do nich wszystkie desery na bazie mle-
ka, jogurtu, kefiru, niemal wszystkie ciasta z kremami, ciasta

Mgr inz. zywienia cztowieka Urszula Grochowska

ibuleczki drozdzowe, serniki, buteczki maslane, dipy na bazie
napojow mlecznych, niektore rodzaje pieczywa chrupkiego.
Nalezy mie¢ na uwadze, ze w sklad tradycyjnego pieczywa tez
moze wchodzi¢ mleko. Dobrze wiec jest zasiegnac informacji
na ten temat bezposrednio u producenta zywnosci (nigdy
w sklepie z pieczywem).

[
W przypadku alergii na biatko mleka krowiego
u osoby z celiakiq, nalezy bezwzglednie zrezy-
ghowac ze wszystkich produktéow bezgluteno-
wych mlecznych (np. pieczywo, mqka, ciastka
i ich koncentraty) i zastgpic je bezmlecznymi.

W przypadku takiej diety trzeba pamietaé, iz Sladowe iloSci
bialek mleka znajduja sie w masle i Smietanie. Masto zaste-
puje sie margaryna, ale nie kazda. Nalezy wybiera¢ taka,
w ktorej zawartos¢ biatka wynosi og, informacje znajdziemy
na opakowaniu. Do margaryn, podczas ich produkcji, moga
by¢ dodawane: mleko, serwatka, jogurt, Smietanka — stad
Sladowa zawarto$¢ biatka w tych tluszczach. Dosyé¢ czesto,
ze wzgledu na tzw. alergie krzyzowa, z diety bezmlecznej
eliminuje sie takze produkty i potrawy z wolowiny i cieleciny.
A skoro eliminujemy wolowine, to takze Zelatyne wolowa
i kostki bulionowe. Nalezy pamietaé, ze sktad mleka koziego
czy owczego jest podobny do skladu mleka krowiego, wiec
mleko to réwniez moze powodowac reakcje alergiczne. Kie-
dy z jadlospisu wyeliminowane zostang przetwory mleczne,
niestety dieta bedzie zdecydowanie ubozsza w wapn nie-
zbedny do budowy ukladu kostnego i prawidlowego jego
funkcjonowania. Niewielkie ilo$ci wapnia zawieraja niemal
wszystkie warzywa i owoce oraz ciemne pieczywo (to ostat-
nie, z maki pszennej, nie dla osob z celiakia). Niestety, dieta
po wykluczeniu przetworéw mlecznych, jest dieta niedo-
borowa w wapn. Nie mozna wiec zapomina¢ o produktach
zamiennych wzbogaconych w ten sktadnik mineralny. Wapn
mozna znalezé w mleku i deserach sojowych. Rowniez mleko
ryzowe, kokosowe, migdalowe i owsiane jest wzbogacone
w ten makroskladnik. Nie poleca sie jednak mleka owsianego
w przypadku celiakii, mleka sojowego w alergii na biatko
sojowe, a mleka migdalowego i kokosowego dla uczulonych
na orzechy. Mleko dodawane do potraw (np. nale$niki, ra-
cuchy) zastepuje sie zamiennikiem mleka lub woda. Gdy
z jakiego$ powodu (brak tolerancji smakowej, alergia na kilka
produktéw spozywezych) trudno jest uzupelnic¢ diete w wapn,
nalezy skonsultowac z lekarzem ewentualna suplementacje
tym skladnikiem. Nie stosujemy suplementacji na wlasnag
reke, mozemy tym zaszkodzic¢ alergikowi!
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Zaklad Piekarniczo - Cukierniczy ,,GLUTENEX” Andrzej Kawa
to firma rodzinna z siedzibg w Sadach k/ Poznania.

To pierwszy w Polsce, dziatajgcy od 1987 roku producent srodkéw spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego - wyrobow bezglutenowych, niskobiatkowych i dla diabetykow -
awiec firma z ponad 24 letnig tradycjg!

Wszystkie nasze wyroby sg produkowane z surowcow naturalnych, najwyzszej jakosci
z certyfikatami. Natomiast chleby sg sporzgdzane metodq tradycyjng - na zakwasie. Prowadzimy ciggte
badania i poszukiwania nowych rozwigzan technologicznych w celu poprawy jakosci produkowanych
wyrobow. O ciggtym rozwoju firmy Swiadczy fakt, iz w ostatnim czasie poszerzyliSmy asortyment
o wyroby ekstrudowane - chlebek chrupki, fasolki kukurydziane, ptatki kukurydziane i ryzowe.
Z wykorzystaniem ptatkow witasnej produkcji wprowadziliSsmy do oferty musli bezglutenowe
i niskobiatkowe. Ostatnio wprowadzilismy do naszej oferty btyskawiczne zupy bezglutenowe
i niskobiatkowe z makaronem instant wkasnej produkcji.

Firma posiada zezwolenia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego w Warszawie, Certyfikaty ISO-9001 oraz
HACCP.

Wyroby nasze uzyskaly wiele nagrod i wyréznien, m.in. na Natura FOOD - ECOLIFE 2009
w todzi trzy ztote medale za: chlebek chrupki, musli owocowo-orzechowe, kotacz poznanski, a ostatnio
Ztotg Butke na Miedzynarodowych Targach Chleba w Jaworze za Chlebek chrupki niskobiatkowy.
Wiasciciel firmy Andrzej Kawa za dziatalnos¢ na rzecz osob niepetnosprawnych zostat odznaczony
Srebrnym Krzyzem Zastugi. W kwietniu 2011 r otrzymat Ztoty Medal Wybitnego Producenta Zywnosci
Bezglutenowej, Niskobiatkowej i dla Diabetykdw.

Nadrzednym celem ,Glutenexu” jest najwyzsza jakos¢, dobry smak, bogata oferta, ciggte
udoskonalanie technologii a przede wszystkim zadowolenie naszych Klientéw.

Posiadamy statych odbiorcéw z terenu catej Polski oraz Czech, Stowacji, Wegier, Litwy, Belgii, Holandii.
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Zaktad Piekarniczo-Cukierniczy
GLUTENEX Andrzej Kawa
Sady k/Poznania, ul. Ludowa 6
62-080 Tarnowo Podgdérne

tel. +48 61 814-65-37, 814-61-79,
814-61-80, fax 61 814-61-74
e-mail: biuro@glutenex.com.pl
www.glutenex.com.pl



» | PRODUKTY ZAWIERAJACE PRODUKTY ZAWIERAJACE

BIALKO MLEKA: SLADOWE ILOSCI BIALKA
MLEKA:

Mileko (krowie, kozie, Pieczywo tradycyjne

owcze), wszystkie sery, i chrupkie,

Jogurty, kefiry i maslanki, = koncentraty ciast

$mietana, maslto, i mak bezglutenowych,

serwatka, dipy, serniki, margaryny, biszkopty,

ciasta i butki drozdzowe, kostki bulionowe
ciasta z kremami, wyroby
cukiernicze

ALERGIA NA JAJKA

Bialka jaj ptasich (kur, kaczek, gesi) wywoluja najsilniejsza
reakcje alergiczna u dzieci w pierwszych trzech latach ich
zycia. Najczedciej spotyka sie alergie na biatko jaja kurzego.
Moze sie zdarzy¢, ze osoba z tego typu alergia nie toleruje
bialka, jako czeéci skladowej jaja, a nie reaguje na zoltko
jaja. Niektorzy alergicy zastepuja jaja kurze przepidérezymi,
uwazajac je za mniej alergizujace. Nie jest to sluszne. Jaja
przepiéreze maja ten sam rodzaj bialka alergizujacego, ale
najczesciej spozywane sa w mniejszej ilosci niz kurze — stad
brak reakgcji alergizujacej. U niektorych os6b moze ujawnic
sie alergiczna reakcja krzyzowa po spozyciu biatka jaja i mie-
sa kurczat, wowczas eliminujemy z diety oba te produkty.
W przypadku koniecznoéci wyeliminowania kazdego rodzaju
jaj, zastepuje sie je proszkiem do pieczenia (w przypadku
celiakii bezglutenowym), soda oczyszczong, drozdzami lub
bezglutenowym zamiennikiem jaj. Osoba z celiakia i alergia
na bialko jaja musi wykluczy¢ ze swojego menu wiekszo$¢
makaroné6w i ciastek bezglutenowych oraz niektére gatunki
bezglutenowego pieczywa. Nie wolno zapomina¢ o produk-
tach, w ktorych sklad wchodzg jaja. Naleza do nich: majonezy,
wiele kremo6w, lody, bezy, ciasta i ciasteczka, niektére maka-
rony i chrupkie pieczywo. Jaja poddane obrobce termicznej
nie tracg swoich wlaéciwosci alergizujacych, poniewaz frak-
cje budujace biatko sa odporne na denaturacje i trawienie
enzymatyczne.

PRODUKTY ZAWIERAJACE PRODUKTY ZAWIERAJACE

BIALKA JAJA: SLADOWE ILOSCI BIALKA
JAJA:

Jaja kurze, kacze, gesie, Majonez, wiele kremow,

przepidreze, ciasta, butki | lody, pieczywo chrupkie,

drozdzowe, bezy makarony, wyroby
ciastkarskie

ALERGIA NA SOJE

W przypadku alergii na bialko sojowe z diety wyklucza sie wszel-
kie produkty pochodzenia sojowego (ziarno i granulat soi, mleko
i serki, substytuty miesa, makaron, pasztety). Trzeba pamie-
taé, ze biatko sojowe dodawane jest do wielu wedlin i wyrobow
garmazeryjnych. Zdrowiej jest ssmemu domowymi sposobami
przygotowywac takie potrawy jak pieczone czy duszone mieso,
pasztety, klopsy. Z diety nalezy wyeliminowac takze sos sojowy.
W przypadku ciezkiej alergii na bialko sojowe, trzeba tez uwazaé
na produkty zawierajace lecytyne sojowa (np. w czekoladzie,
margaryny). Sladowe iloéci bialek soi moga wystepowaé w oleju
sojowym tloczonym na zimno, bezpieczniej jest uzywac oleju
z innych roélin. Znacznie czestsze wystepowanie reakeji uczu-
leniowych na te biatka obserwuje sie u dzieci, ktore maja alergie
na biatka mleka krowiego. Wlasciwosci alergizujace bialek soi
zwiekszaja sie pod wplywem wysokiej temperatury.

PRODUKTY ZAWIERAJACE PRODUKTY ZAWIERAJACE
BIALKO SOJOWE: SLADOWE ILOSCI BIALKA
SOJOWEGO:

Ziarna i granulat sojowy, | Wedliny, wyroby
mleko sojowe i wszystkie = garmazeryjne, lecytyna

desery z tego mleka, sojowa (czekolada,
konserwy sojowe margaryny), sos sojowy,
olej sojowy tloczony
na zimno

ALERGIA NA ZBOZA

Alergia na bialka zb6z wystepuje z podobna czestotliwo$cia
u dzieci i os6b doroslych. Jesli chodzi o alergie na bialka
zb6z, mamy tu podzial na alergie na pszenice, zyto, jecz-
mien, proso, owies, gryke i gluten. W przypadku alergii
na gluten obowiazuje dieta identyczna do tej w chorobie
trzewnej. Gdy dotyczy pojedynczych polskich zb6z (prosa,
gryki, pszenicy, zyta), nie ma potrzeby stosowania diety
bezglutenowej. Wowczas eliminujemy z jadlospisu pojedyn-
cze zboze, np. pszenice, ale jadamy jeczmien, zyto i owies.
Nalezy pamietac, ze tradycyjny chleb zytni nie jest zupelnie
pozbawiony pszenicy. Z powodu ogromnych iloéci maki
przetwarzanej w piekarni, nie ma mozliwoSci wypieczenia
w takim zakladzie produkecyjnym pieczywa niezanieczysz-
czonego maka pszenna. Pszenica najczesciej kojarzy sie
z pieczywem, makaronem i kasza manna. Niestety kasza
kuskus to tez pszenna kasza, gtownym skladnikiem zwykte-
go proszku do pieczenia jest maka pszenna, a komunikant
(eucharystia) sklada sie z maki pszennej. Podstawe wielu
proszkéw budyniowych, koncentratéw zup i soséw oraz
wielu mieszanek przyprawowych tez stanowi maka pszen-
na. W przypadku alergii na pszenice, podobnie jak w ce-
liakii, nie mozna zapomnie¢ o oddzielnej stolnicy i desce
do krojenia. Gdy alergenem jest bialko zyta, pamietamy,
ze z diety nalezy wykluczy¢ zurek, zaréwno ten z torebki,
jak i butelkowy.

PRODUKTY PSZENNE: PRODUKTY ZE SLADOWA
ZAWARTOSCIA PSZENICY:

Maqki, makarony, Koncentraty zup, sosow

pleczywa, ciasta z mqgki 1 budyniu, proszek

pszennej, kasze (manna, do pieczenia, pieczywo

kuskus), komunikanty Zytnie z tradycyjnej

(eucharystia) piekarni, majonezy light,
Nie zapomnij o:

stolnica, deska do krojenia

ALERGIA NA RYBY | SKORUPIAKI

Alergie wywotlane spozyciem ryb i ich przetworéw doty-
cza rOéwnie czesto dzieci, jak i os6b dorostych. Alergeny
wystepujace w rybach sa tak silne, ze nawet ich Sladowe
iloSci przedostajace sie do potraw moga u osoby wrazliwej
spowodowac wystapienie ostrych objawow alergii. W alergii
na bialko ryb nie zaleca sie spozywania tranu i kawioru.
Czestym i silnym alergenem bywaja owoce morza. Po roz-
poznaniu takiej alergii, rezygnuje sie ze spozywania malz,
krewetek, krabow, ostryg, kalmaréw, homaréw, langust
i rakdw. Dosy¢ czesto alergicy uczuleni na owoce morza
miewaja reakcje alergiczne na ryby. Pamietajmy, ze owoce
morza czy ryby wchodza w sklad sushi, wykorzystywane sa
takze w produkcji niektorych soséw i dan kuchni azjatyckie;j.
Obro6bka termiczna nie zmniejsza wlaéciwosci uczulajacych
alergenu.
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BIALKO RYB: SLADOWE ILOSCI BIALKA RYB:

Ryby, konserwy rybne, Paluszki krabowe, kawior,

sushi tran, kapsutki zawierajqce
kwasy omega 3

ALERGIA NA ORZECHY

Zanajbardziej alergizujace orzechy uwaza sie orzechy ziemne
(arachidowe). W przypadku alergii na orzechy, najczesciej
wykluczamy z diety wszystkie ich rodzaje, rowniez migdaly
1 kokos (tez widrki kokosowe), ale takze masto orzechowe.
Sladowe iloéci orzechéw mozna znalezé w platkach $niada-
niowych, czy wyrobach ciastkarskich i cukierniczych (np.
keks, cukierki raczki czy fistaszki). Znajdujace sie w nich
alergeny sa odporne zar6wno na denaturacje termiczna, jak
i chemiczng — gotowanie nie zmniejsza alergennoéci orze-
chow. Orzechy czesciej wywoluja reakcje alergiczne u doro-
slych, chociaz z ostatnich obserwacji wynika, ze wiek, w kt6-
rym pojawia sie alergia na nie, stopniowo sie obniza. Coraz
czeSciej pierwsze objawy uczulenia na orzechy arachidowe
obserwuje sie u dzieci ponizej drugiego roku zycia.

ALERGIA NA CYTRUSY

Gdy mamy alergie na cytrusy, rezygnujemy z pomaranczy,
grejpfrutdow, limonek, mandarynek, cytryn. Sok cytrynowy
w kuchni zastepujemy kwaskiem cytrynowym (mimo nazwy
nie zawiera on w swoim skladzie cytryny). Sok z cytryny jest
tez czestym skladnikiem sosow do salatek i suréwek, cukier-
kéw nadziewanych sokiem owocowym, muséw, sorbetow.
Kiedy osobe z alergia na cytrusy czestuja ciastem (szczego6lnie
keksem czy drozdzowym), nalezy bez wstydu zapytac o ewen-
tualny dodatek do niego soku lub skorki z cytrusa. Czesto,
cho¢ mylnie, do cytrusow zaliczane sg banany, granaty, czy
mango. To nie sg owoce cytrusowe, tylko tropikalne (a to nie
jest to samo).

PRODUKTY CYTRUSOWE: PRODUKTY ZAWIERAJACE
SLADOWE ILOSCI CYTRUSOW:

Cytryny, pomararicze, Sosy do satatek i suréwek,

mandarynki, limonki, musy, sorbety, ciasta (np.

grejpfruty, soki z tych keks, drozdzowe) cukierki

owocéw nadziewane sokiem
cytrusowym

ALERGIA NA DROZDZE

Dosy¢ duzy problem stanowi alergia na drozdze. Trudno
jest znalez¢ pieczywo bez dodatku tego skladnika, zawiera
je takze pieczywo bezglutenowe i pita. Nawet do pieczywa
zytniego na zakwasie moga by¢ dodawane drozdze. Nalezy
pamietac, ze chleb zytni na zakwasie moze by¢ zanieczysz-
czony maka pszenng, co wazne przy jednoczesnej alergii
na pszenice. Drozdze sa tez skladnikiem ciast i buleczek
drozdzowych, spodu do pizzy, ekstraktow drozdzowych.
Znajdziemy je rowniez w bulionach i kostkach rosotowych,
occie i piklach, kiszonej kapuscie, kupnych sokach owoco-
wych, jogurtach i maslance, sosie sojowym. Unika¢ nalezy
produktéw, na ktérych widnieje napis ,hydrolizowane
bialtko roélinne” czy ,st6d”. Przy alergii na drozdze zwra-
ca sie baczng uwage na $wiezo$¢ podawanych surowych
warzyw i owocow. Dlugo i niewlasSciwie przechowywane
moga ulegac ple$nieniu, a takich nie powinny jesé zaréwno
osoby zdrowe, jak i reagujacy na drozdze. Nie wystarczy
w takiej sytuacji grubiej obra¢ produkt ze skorki, poniewaz

zarodnikami pleéni zainfekowany jest caly produkt, mimo
iz tego nie widac. Podobnie jest z pokrytym plesnia dze-
mem, sokiem czy koncentratem pomidorowym — nie $cia-
gamy pleSniowego kozucha z wierzchu, lecz wyrzucamy
calg zawarto$¢ sloika. Nie kazdy wie, ze owoce winogron
w naturalny sposob pokryte sa drozdzami (do produkcji
wina gronowego dodatek drozdzy nie jest potrzebny),
eliminujemy je z diety uczulonego na drozdze. Istotne
jest przechowywanie w szczelnych pojemnikach suszu
herbacianego i suszonych przypraw— zawilgocone sprzy-
jaja powstawaniu pleéni. Drozdze rozwijaja sie w kazdych
resztkach pokarmowych niespozytych w ciagu 24 godzin
oraz w produktach przechowywanych w lodoéwce powy-
zej 48 godzin. Drozdze mozna znalez¢ w niektorych pre-
paratach farmaceutycznych, w tym witaminach z grupy
B. Ple$niami czesto bywaja pokryte orzechy, szczeg6lnie
niewladciwie przechowywane.

PRODUKTY ZAWIERAJACE PRODUKTY, W KTORYCH
DROZDZE: MOZNA ZNALEZC DROZDZE:

Ciasta i buteczki Pieczywo chrupkie,

drozdzowe, pqczki, Jjogurt, maslanka, kwasna
pleczywo, preparaty $mietana, soki kartonowe,
witamin z grupy B, zbyt dlugo przechowywane

owoce 1 warzywa oraz
ich przetwory, resztki
ekstrakty drozdzowe, pokarmowe, zawilgocone
hydrolizowane biatko przyprawy i susz
roslinne, kiszona kapusta | herbaciany, stéd, chleb
na zakwasie

winogrona, kostki
rosotowe, buliony,

INNE ALERGENY

Do silnych alergen6w nalezy kakao. Eliminujac je z menu,
nalezy pamietac tez o czekoladzie, nawet tej bialej (moze
by¢ zanieczyszczona Sladowymi ilo§ciami kakao), bato-
nach, ciemnych kremach, polewach do lodéw, posypkach
do ciast i deserow.

Alergizujaco moga dziala¢ nawozy i §rodki ochrony roslin.
Dlatego bardzo istotnym jest dokladne mycie warzyw
i owocow. Najlepiej najpierw sptukac je pod biezaca zim-
ng, a potem umy¢ pod biezaca ciepla, lecz niegoraca woda.
Im wyzsza temperatura wody, tym latwiej rozpuszczaja sie
w niej substancje pokrywajace owoc lub warzywo i szyb-
ciej wnikaja w glab produktu przez jego porowata skor-
ke. Jesli jest taka mozliwo$é, dobrze kupowaé warzywa
i owoce bezposrednio u ich producenta, ktéry nie uzywa
sztucznych nawozow i opryskow.

Substancje dodatkowe do zywno#$ci takze moga wywolywaé
u niektoérych osob reakcje alergicznie. Szacuje sie, ze moga
one dotyczy¢ 0,03-0,15% ludzi doroslych. W populacji
dzieciecej ich objawy obserwuje sie znacznie czesciej.
W przypadku reakceji alergicznych na substancje dodat-
kowe do zywno$ci wybieramy z poélek sklepowych pro-
dukty jak najmniej przetworzone. Barwniki znajduja sie
w landrynkach, lizakach, zelkach, kolorowych posypkach
do ciast, kolorowych napojach. Lepiej jest zrezygnowaé
z torebkowych Kkisieli oraz galaretek i przygotowac je
na bazie soku owocowego czy kompotu i zelatyny lub
maki ziemniaczanej. Zwigzkami siarki moga by¢ spry-
skiwane owoce suszone dla zapobiezenia ich ciemnie-
niu. Glutaminian sodu, jako wzmacniacz smaku, jest
skladnikiem maggi i kostek rosotowych, dan typu ,go-
racy kubek”. Benzoesan sodu to konserwant zawarty
w ketchupie.
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ULTRAEUROPA Sp.z 0.0. 34-300 Zywiec, ul. taczna 20a
tel. 033 862 05 55, fax 033 862 0556 www.glutenfree.com.pl

DODATKOWYCH DO ZYWNOSCI:

syntetyczne barwniki

NAJCZESCIEJ ALERGIZUJACE DODATKI DO ZYWNOSCI:

E 104 - zblcient chinolinowa, E 110 - Z6lcieri pomarariczowa, E 123 - amarant,

spozywcze E 124 - czerwien koszenilowa, E 128 - czerwien 2G

srodki konserwujqce

przeciwutleniacze

substancje wzmacniajqce
smak i zapach

PRODUKTY, KTORE BARDZO RZADKO SA ALERGENAMI.
Alergenem moze by¢ kazdy produkt. Jedne z nich uczulaja
cze$ciej i w wiekszym stopniu, inne w mniejszym stopniu.
Z produktéw zbozowych za najrzadziej alergizujaca uchodzi
kasza jaglana wytwarzana z prosa. Wér6d warzyw rzadko
uczulajg: buraki, cukinia, dynia, kabaczek, brokuly, kala-
repa. Wielu alergikow toleruje ciecierzyce i soczewice oraz
groch i fasole. Najbezpieczniejszymi z mies sg natomiast
jagniecina, dziczyzna, perliczki, rzadko uczula krolik. Nie-
jednokrotnie alergicy moga spozywaé arbuzy i melony oraz
czeres$nie, wisnie, §liwki, gruszki. Rzadko uczula li$¢ lauro-
wy i ziele angielskie, nie odnotowuje sie alergii na cukier
czy sol.

PODSUMOWANIE
Celiakia jest chorobg na cale zycie, alergia moze z czasem

Swiedy chleb tradycyjny
Pieccywo bezglutenowe: chleby, bulki, bagietki, plzza

Wyraby cukiernicze bezglutenowe: clasta, babeczki,
ciasteczha, tartaletki, palmariny, rogaliki

Miesranka do wypieku ciasta czekoladowego
Cukierki crekoladowe

E 200 - kwas sorbowy, E 202 - sorbinian potasu, E 210 - kwas benzoesowy,
E 211 - benzoesan sodu, E 220 - dwutlenek siarki, E 230 - bifenyl/difenyl

E 310 - galusan propylu, E 311 - galusan oktylu, E 312 - galusan dodecylu,
E 320 - butylohydroksyanizol, E 321 - butylohydroksytoluen

E 620 - kwas glutaminowy, E 621 - glutaminian sodu, E 622 - glutaminian potasu,
E 623 - diglutaminian wapnia

mingé. Po uslyszanej diagnozie ,alergia pokarmowa”
z diety eliminujmy jedynie pokarmy, na ktére wystepuje
uczulenie. To, ze kazdy produkt moze dziala¢ alergizujaco,
nie oznacza, ze z diety wykluczamy wszystkie potencjalne
alergeny. O restrykcyjnosci diety decyduje lekarz, czasem
we wspolpracy z dietetykiem. Bardzo istotne jest czytanie
etykietek w celu ewentualnego wyszukania alergenu. Nie
wystarczy jednorazowe przeczytanie. Wielu producentow
co jaki$ czas modyfikuje sklad produktu, wiec to, co bylo
bez interesujacego nas alergenu dwa miesiace temu, dzi$
moze go zawiera¢. Po pewnym czasie stosowania diety eli-
minacyjnej zdarza sie, ze lekarz decyduje sie na prowokacje
alergenem. Prowokacja taka musi by¢ szczegdélowo omo-
wiona z lekarzem i/lub dietetykiem. Nie decydujemy sie
na samowolne jej przeprowadzanie, gdyz skutki tego moga
by¢ bardzo powazne! m

Smak Zyci;_:!

e-mail: biuro@glutenfree.com.pl
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Dieta bezglutenowa w praktyce

GRUPA PRODUKTOW

produkty zbozowe

migso, ryby, jaja

mleko
i produkty mleczne

NIE ZAWIERAJA GLUTENU

zboza naturalnie niezawiera-
jace glutenu: ryz bialy i bra-
zowy, gryka, kukurydza,
proso, amarantus, quinoa;
maki i kasze ze zb6z natu-
ralnie bezglutenowych (np.
kasza jaglana z prosa, gry-
czana), platki ryzowe; skro-
bia kukurydziana, ryzowa
iz tapioki; gotowe mieszanki
maczne bezglutenowe, pie-
czywo i makarony z mak
bezglutenowych wykonane
samodzielnie oraz kupne
oznakowane znakiem prze-
kreslonego klosa; kaszki dla
dzieci ryzowe i kukurydziane;
chrupki kukurydziane; pop-
corn;

bezglutenowy certyfikowany
owies

Swieze nieprzetworzone
migso, ryby, jaja

mleko $wieze, mleko w kar-
tonie, zageszczane, mleko
w proszku, kefir, maslanka,
jogurt naturalny, nieprze-
tworzony ser bialy, dobrej
jakoSci ser zolty

MOGA ZAWIERAC GLUTEN

platki $niadaniowe kukury-
dziane moga zawieraé stod
jeczmienny; maka kukury-
dziana, ryzowa, gryczana do-
stepne w sprzedazy ogolnej
moga byé¢ zanieczyszczone
glutenem

wedliny (rowniez wysokoga-
tunkowe typu szynka czy po-
ledwica), zwlaszcza tzw. we-
dliny wysokowydajne,
konserwy rybne i migsne, we-
dliny podrobowe (kaszanka,
pasztetowa, pasztet),
wyroby garmazeryjne miesne
( parowki, kotlety mielone,
pulpety, hamburgery)

jogurty owocowe, maslanki
smakowe, napoje czekola-
dowe, produkty mleczne
o obnizonej zawartoSci thusz-
czu; serki topione, §mietana
(zagestnik), tanie sery zolte
(tzw. wyroby seropodobne),
sery z niebieska plesnia, go-
towe sery biale do sernikow
(niektorzy producenci dodaja

ZAWIERAJA GLUTEN

pszenica (i jej dawne od-
miany orkisz i kamut), pszen-
zyto, zyto, jeczmien, zwykly
owies; mgka pszenna, zytnia,
jeczmienna;

platki pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane; kasza
manna, kuskus, kasza jecz-
mienna (peczak, mazurska,
pertowa), miisli,

kasze owsiane, kaszki blyska-
wiczne zbozowe i mleczno-
zbozowe;

makaron pszenny, makaron
Zytni;

pierogi, pyzy, kopytka, nale-
$niki,

pieczywo — kazde — jesli nie
jest oznaczone jako bezglu-
tenowe (chleb bialy i razowy,
bulki, bagietki, pumpernikiel,
maca, pieczywo chrupkie,
precle), pieczywo cukiernicze
suche (herbatniki, ciastka,
wafle, biszkopty, pierniczki,
sucharki, paluszki itp.), cia-
sta, ciastka, drozdzowki,
pizza, butka do hamburgera,
bulka tarta

panierki do mies i ryb oraz
potrawy panierowane i za-
wierajace glutenowe do-
datki

napoje mleczne z dodatkiem
slodu jeczmiennego

blonnik pszenny)
tluszcze masto, smalec, margaryna, majonezy, gotowe sosy (dre- | olej z kietkow pszenicy
olej rodlinny, oliwa z oliwek, | singi)
majonez bezglutenowy
Bez,
18 glutenu

GRUPA PRODUKTOW

warzywa

owoce

cukier, slodycze, desery

napoje

przyprawy

apy

inne

NIE ZAWIERAJA GLUTENU

wszystkie warzywa (Swieze,
mrozone, konserwowane),
straczkowe (groch, fasola,
soczewica); ziemniaki, skro-
bia ziemniaczana

wszystkie owoce (Swieze,
mrozone, konserwowane)

cukier, dzem, mio6d, lan-
drynki, ciasta i ciastka upie-
czone z dozwolonych pro-
duktow, kisiele i budynie
domowe z maki ziemniacza-
nej; ciasta i ciastka oznako-
wane znakiem przekreslo-
nego klosa

herbata, kawa naturalna, soki
owocowe, wody mineralne,
kompoty, napary z zi6t

sOl, pieprz, ziola, jednorodne
przyprawy, ocet winny, ocet
jablkowy, musztardy, ket-
chupy oznaczone znakiem
przekres$lonego klosa

zupy domowe z dozwolonych
produktow

proszek do pieczenia bezglu-
tenowy; soda spozywecza, ko-
munikanty i oplatki bezglu-
tenowe

MOGA ZAWIERAC GLUTEN

salatki z majonezem i dre-
singami o nieznanym skla-
dzie, przeciery pomidorowe;
niektére fasole w puszkach;
placki ziemniaczane; pro-
dukty wegetarianskie typu
kotlety sojowe, pasztety so-
jowe, majonezy sojowe

owoce suszone niekiedy sa
posypywane maka, zeby za-
pobiec sklejaniu; wsady
owocowe

guma do zucia, zelki, nadzie-
wane cukierki, batony, go-
towe budynie, lody, czeko-
lada i czekoladki; chipsy

niektore kawy rozpuszczalne,
zwlaszcza aromatyzowane;
napoje OWocowo-warzywne

przyprawy typu vegeta, mie-
szanki przypraw (np. curry),
musztardy, keczupy, sosy
w proszku gotowe dipy i dre-
singi

zupy w proszku (instant),
kostki bulionowe

preparaty do odchudzania;
niektore leki i preparaty wie-
lowitaminowe;

niektore aromaty, cukier wa-
niliowy

ZAWIERAJA GLUTEN

warzywa smazone paniero-
wane

ciasta i ciastka upieczone
z niedozwolonych mak lub
ze zwyklym proszkiem do pie-
czenia; slod jeczmienny

kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje slodzone
slodem jeczmiennym,

piwo

zwykly sos sojowy

zupy zaprawiane maka, z ka-
sza jeczmienng, makaronem,
lanym ciastem

zwykly proszek do piecze-
nia;

hydrolizowane biatko ro-
§linne; tradycyjne komuni-
kanty i optatki wigilijne

NAJCZESTSZE WATPLIWOSCI DOTYCZACE
DIETY BEZGLUTENOWEJ:

Czy skrobia modyfikowana, maltodekstryny i syropy glukozo-
wo-fruktozowe sq bezpieczne?

Wedlug Rozporzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
z dnia 10 lipca 2007 roku w sprawie znakowania $§rodkow
spozywczych producent jest zobowigzany umieszczaé na opa-
kowaniu informacje na temat:

«  pochodzenia skrobi i skrobi modyfikowanej, jezeli skro-
bia ta moze zawierac¢ gluten

»  skladnikow alergennych, w tym glutenu

Producent nie musi znakowaé¢ z wyraznym odniesieniem

do nazwy skladnika alergennego:

«  syropow glukozowych na bazie pszenicy w tym gluko-
zy (dekstrozy) oraz produktéw z nich wytworzonych,
jezeli stopien, w jakim zostaly przetworzone, nie moze
zwiekszy¢ poziomu alergennosci oszacowanej przez

Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnoéci (EFSA)
dla produktu, z ktoérego sie wywodza.

»  maltodekstryny na bazie pszenicy oraz produktow z nich
wytworzonych, jezeli stopien, w jakim zostaly przetworzo-
ne, nie moze zwiekszy¢ poziomu alergennosci oszacowa-
nej przez EFSA dla produktu, z ktérego sie wywodza.

«  syropow glukozowych na bazie jeczmienia

«  zb6z wykorzystywanych w destylatach do napojow
spirytusowych

Czyli jesli nie ma na etykiecie informacji typu: skrobia mody-
fikowana (z pszenicy), syrop glukozowo-fruktozowy (z psze-
nicy) to nalezy domniemywac, ze jest to produkt dla nas
bezpieczny. Nasze badania zawartoéci glutenu w produktach
bezglutenowych to potwierdzily, a specjalnie wybieraliSmy
produkty zawierajace skrobie modyfikowana i syrop gluko-
zowo-fruktozowy (jogurty, syropy owocowe). Dodatkowo
technolodzy twierdza, ze do produkcji syropéw zazwyczaj
uzywa sie surowcow naturalnie bezglutenowych: melasy, »
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» kukurydzy i ziemniakéw. Pszenica, zyto, jeczmien sg znacz-
nie drozsze.

Rada praktyczna: starajmy sie wybiera¢ zywno$¢ jak najmnie;j
przetworzong. Jesli juz kupujemy artykuly wysoko przetwo-
rzone, starajmy sie wybieraé produkty duzych znanych firm,
ktore stosuja sie do tego rozporzadzenia.

Czy glutaminian sodu zawiera gluten?

Tu zdania sg podzielone. Czes¢ technologéw uwaza, ze nie
i mozna stosowa¢. Cze$¢ natomiast twierdzi, ze glutaminian
pochodzacy z pszenicy moze zawieraé gluten. Na pewno war-
to to sprawdzi¢ na etykiecie. Jesli w skladzie jest podany
glutaminian, a nie ma informacji, ze produkt moze zawierac
gluten to wydaje sie, ze taki produkt jest dla nas bezgpieczny.
Stowarzyszenie w trzeciej turze badan sprawdzilo rosét z kury
firmy Knorr z pietruszka i lubczykiem, w ktorego skladzie jest
glutaminian sodu i wynik badania (ponizej 3 ppm) $wiadczyt
o braku glutenu w produkcie.

Z drugiej strony sam glutaminian sodu nie jest zbyt zdrowy,
moze wywolywac¢ rozne dolegliwo$ci zdrowotne (tzw. syndrom
chinskiej restauracji itp.) i lepiej go nie stosowaé zbyt czesto.

Czy mozna samodzielnie, w warunkach domowych, sprawdzi¢
czy jakis produkt jest bezglutenowy?

Dawniej stosowano plyn Lugola, ktory przebarwia sie podczas
kontaktu ze skrobig. Obecnie nie ma to absolutnie sensu, po-
niewaz jest to reakcja na kazda skrobie (takze bezglutenowa),
wiec plyn przebarwi sie rowniez w kontakcie np. z chlebem
bezglutenowym. Plyn Lugola nie wykrywa natomiast czystego
glutenu w postaci biatka, a wlasnie taki jest czesto dodawany
do produktow (jako np. ,biatko roslinne”).

Niedawno na polskim rynku pojawily sie testy do domowego
sprawdzania zywno$ci Gluten Tox Home, przypominajace
w uzyciu testy ciagzowe. Polskim dystrybutorem hiszpanskie-
go testu jest firma Balviten. Test moze sie przydaé do spraw-
dzenia zywnosci, co do ktérej mamy watpliwosci. Z drugiej
strony trzeba pamietac, ze takie jednokrotne sprawdzenie
danego produktu nigdy nie daje nam pewnosci, ze nastepna

Na zakupach - rady dla poczqgtkujqcych

jego partia bedzie dla nas bezpieczna.
Jakie dodatki do zywnosci sq bezpieczne dla osob na diecie?

Najpopularniejsze dodatki do zywnosSci dozwolone na diecie
bezglutenowej to: agar, guma guar, guma ksantanowa, kara-
gen, maczka chleba $wietojanskiego, pektyna, syrop klonowy,
syrop glukozowo - fruktozowy oraz wymienione wyzej gluta-
minian sodu, maltodekstryny, skrobia modyfikowana (o ile
nie maja dopisku, iz sa produkowane z pszenicy).

Czy mozna jes¢ poledwice i inne drozsze wedliny?

Najbezpieczniejsze sa wedliny opatrzone licencjonowanym
znakiem przekreslonego klosa (polecamy ZM Nowak) i te,
ktére maja na etykiecie informacje, ze nie zawieraja glu-
tenu. Na polskim rynku jest juz sporo takich producentow
(wykaz produktéow bezglutenowych na stronie www.celiakia.
pl). Czes$é wedlin z najwyzszej polki czesto nie ma nic niepo-
kojacego w skladzie i prawdopodobnie sg dla nas bezpieczne,
jednak warto dopytaé o to producenta.

A najproSciej i najzdrowiej jest samemu upiec w domu do-
wolny kawalek miesa, ktéry mozna kroi¢ na kanapki.

Czy mozna jesc produkty, ktore majq na swojej etykiecie infor-
macje: ,moze zawiera¢ sladowe ilosci glutenu” lub ,,w zakta-
dzie uzywany jest gluten”?

Jesli chce sie uczciwie przestrzegac diety bezglutenowej to zde-
cydowanie nie. Zapewne cze$¢ producentéw moze dawac takie
ostrzezenie na wyrost (zwlaszcza je$li wymienione sg wszystkie
mozliwe alergeny), poniewaz nie badaja swoich wyrobow lub
uzywaja wspdlnych linii produkcyjnych. Niestety nie jesteSmy
w stanie tego zweryfikowaé. Sprawdziliémy kilka produktow
z takim ostrzezeniem i niektore faktycznie zawieraly gluten
powyzej 20 ppm, podczas gdy czeé¢ z nich byla bez glutenu.
Czy w sposob powtarzalny? Niestety nie wiadomo.

Z drugiej strony obecnie na polskim rynku jest tak wiele r6z-
nych produktéw bezglutenowych, ze naprawde nie musimy
ryzykowac i kupowacé tych watpliwych. m

Anna Marczewska, dietetyk

1. Doktadnie zapoznaj sie z listq produktdw zakazanych i dozwolonych na www.celiakia.pl. Zwré¢ uwage na mozliwe
ukryte zrodta glutenu. Na poczqtku mozna zabierac ze sobq takq liste na zakupy, z czasem przestanie to by¢ konieczne.

2. Staraj sie kupowac produkty z licencjonowanym znakiem przekreslonego ktosa @, poniewaz nad tymi produktami
regularng kontrole sprawujq organizacje celiakdw (lista polskich produktéw na www.przekreslonyklos.pl). Wykaz pozo-
statych produktow, ktérych bezglutenowosc deklarujq producenci znajduje sie na stronie Stowarzyszenia
www.celiakia.pl.

3. Zawsze bardzo uwaznie czytaj sktad kazdego produktu spozywczego, najlepiej jeszcze w sklepie. Jesli nie jestes pewien
czy dany produkt nie zawiera glutenu (bfonnika roslinnego, biatka roslinnego itp.), zrezygnuj z niego lub skontaktuj sie
z producentem.

4. Staraj sie kupowac produkty jak najmniej przetworzone, moZliwie wolne od konserwantow i sztucznych sktadnikow.

5. Pamietaj, zeim bardziej znana jest firma, ktdrej produkt kupujesz, tym wieksza jest szansa na wiarygodnq etykiete - unikaj
tanich, niesprawdzonych produktow.
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Rodzice nie zawsze zdaja sobie sprawe z tego, ze bycie innym
niz rowiesnicy jest dla dziecka duzym wyzwaniem. W skraj-
nych przypadkach brak akceptacji tej innosci moze wycisnaé
trwale pietno na mlodej psychice i utrudni¢ wszechstronny
rozwdj dziecka czy nastolatka. Koncentrujac sie na $cistym
stosowaniu diety bezglutenowej, fatwo zapomniec¢ o tym,
co dziecko w zwiazku z dieta czuje, mysli, przezywa. Obawa
przed zlamaniem zasad diety bezglutenowej powoduje czesto
nieSwiadome dazenie do ograniczania kontaktow dziecka
z rOwieénikami — wizyt u kolegbow, wycieczek klasowych,
wyjazdow wakacyjnych oraz udzialu w innych wydarzeniach
rodzinnych czy towarzyskich polaczonych z jedzeniem. Na-
dopiekunczo$¢ rodzicow, zwlaszcza matek, moze powodo-
waé wiele negatywnych pod wzgledem psychologicznym
skutkow.

U dzieci i nastolatkow wystepuje szczegdlnie silna potrzeba
udzialu w grupie rowie$nikow i poczucia akceptacji. Zada-
niem za$ rodzicow jest zapewnienie swoim bezglutenowym
pociechom $cislej diety w domu i poza nim. Jak zatem po-
stepowaé, aby wlaéciwy sposob odzywiania naszego bez-
glutenowca nie wplynal negatywnie na jego kontakty z oto-
czeniem? Nadmierne skupianie uwagi na diecie i chorobie,
koncentrowanie wokol nich calego zycia rodziny i utrwa-
lanie obrazu dziecka jako osoby przez to niepelnospraw-
nej, moze prowadzi¢ do znacznego obnizenia jego poczucia
wlasnej warto$ci. Dlatego tak wazna jest postawa rodziny
i rodzenstwa. Jesli od poczatku bedziemy traktowaé diete
bezglutenowa jako po prostu inny, odpowiedni dla naszego
dziecka sposob odzywiania, nie bedzie ono odczuwalo wstydu
przed rowiesnikami z powodu swojej inno$ci. Nie narzekaj-
my przy dziecku nieustannie na klopoty zwigzane z diets,
starajmy sie nie traktowac ograniczen z nig zwigzanych jak
dopustu bozego, nie stawiajmy dziecku barier w kontaktach
ze $wiatem zewnetrznym, nie narzucajmy mu niepotrzebnie
dodatkowych ograniczen. Ale i nie pozostawiajmy dziecka sa-
memu sobie z jego rozterkami, niepokojami czy problemami
zwigzanymi z zaistnialg sytuacja. Jezeli dziecko czuje, ze jest
akceptowane, a jego dieta nie jest dla nas konicem $wiata
i wieczna udreka, jest mu zdecydowanie latwiej radzié sobie
w trudnych sytuacjach.

Dzieciom duzo pro$ciej zaakceptowaé diete, jesli cala rodzina
je podobnie jak one. Wystarczy tylko zapewni¢ jedzacym
glutenowo domownikom tradycyjne produkty zbozowe, jak
chleb czy makaron.

Zasada ta sprawdza sie takze podczas wszelkich imprez czy
uroczystoéci odbywajacych sie w domu. Dobrze byloby, aby
wszystkie potrawy, a przynajmniej ich wiekszo$c, byly bez-
glutenowe - zaoszczedzimy w ten sposob dziecku poczucia
innosci, a rodzinie i znajomym pokazemy dodatkowo, jak
wielkie jest bogactwo smacznych bezglutenowych potraw.
Whbrew pozorom nie musi to by¢ ani trudne, ani bardzo
kosztowne.

Dobra okazja sprawdzenia, jak radzimy sobie z wszelkimi
problemami psychologicznymi i jednocze$nie kulinarnymi,
moga by¢ urodziny naszej pociechy, na ktére zaprosimy jego
kolegow.

Zawsze chcemy, aby impreza urodzinowa byta dla dziecka
niezapomnianym i radosnym przezyciem. Wiekszo$¢ mtod-
szych dzieci marzy o urodzinach w McDonaldzie czy specjal-
nej sali zabaw. Najcze$ciej spotkanie w takim miejscu polega

na tym, ze pani zatrudniona jako opiekunka imprezy, czesto
bez §ladu u$miechu na twarzy, podaje poczestunek w postaci
chipsoéw, coca-coli oraz wczesniej przyniesionego przez ro-
dzicow tortu. Czasem pomaluje dzieciom twarze farbkami,
7z czego zreszta nie wszyscy rodzice sa zadowoleni, zwlasz-
cza rodzice alergikow. Dzieci biegaja potem do sali zabaw,
badz siedza na krzesetkach w malym pomieszczeniu szumnie
zwanym pokojem urodzinowym i jedza wspomniane chipsy.
Nie zawsze udaje sie wywalczy¢ w takim miejscu mozliwosé
zapewnienia diety bezglutenowej dla jubilata.

Pomyslem dla starszych dzieci sa urodziny tematyczne
w roznych muzeach, teatrach, kinach czy kregielniach, ale
sa to zwykle imprezy bardzo drogie i nie kazdy moze sobie
na nie pozwolic.

A gdyby tak powr6ci¢ do dawnego zwyczaju organizowania
przyje¢ urodzinowych w domu lub w ogrodzie? Moze by¢
rownie ciekawie, atrakcyjnie i wesolo, my natomiast mamy
wowcezas mozliwo$é zapanowania nad bezglutenowym menu.
To dobra propozycja dla dziecka w kazdym wieku, nawet
nastolatka. Je§li ma sie odrobine wyobrazni i ochoty, mozna

urzadzi¢ mu niezapomniane przyjecie. Nie trzeba sie do tego
szczegoblnie przygotowywac ani mie¢ specjalnych zdolno$ci
kulinarnych, co wiecej impreza w domu wecale nie musi nas
duzo kosztowaé, jeli oprzemy sie na produktach naturalnie
bezglutenowych.

Na zadnym przyjeciu nie powinno zabrakngé jedzenia ani
odpowiedniej ilo$ci napojow. Nalezy wiec wzigé pod uwage,
ze dzieci podczas zabawy szybciej robia sie glodne i spragnio-
ne. Warto przygotowac¢ zaréwno co$ na ciepto, jak i na zim-
no, co$ stodkiego i pikantnego, tak aby kazdy go$¢ naszego
jubilata mogl zjesé co$, co lubi.

Bez watpienia najwazniejszym poczestunkiem na urodzi-
nowym przyjeciu bedzie tort. Mlodsze dzieci uciesza sie
z kolorowego tortu z serkow i galaretek. Starszym mozna
zaproponowac co$ bardziej wyrafinowanego, na przyktad
tort ,mocno czekoladowy”.

Oprocz tego wazne s przekaski - moze to by¢ salatka owoco-
wa z bita Smietana, szaszlyki z owocoéw (np. ananas z puszki,
banany, jabltka, arbuz), mini kanapeczki z krakerséw bezglute-
nowych oraz koniecznie jedzenie, jakiego zwykle nie podajemy
dzieciom codziennie — frytki, chipsy bezglutenowe, chrupki
kukurydziane, lody, orzeszki (na naszej stronie internetowej »
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» umiesciliSmy wykaz produktéw bezglutenowych dostepnych
na polskim rynku). Nalezy oczywiscie pamietac o napojach —
w duzej iloSci. Mozna podaé soki z kartonu, ale wieksza atrakcja
bedzie wlasnorecznie przygotowany shake lub lemoniada.

Niezbyt dobrym pomystem jest serwowanie typowych ciast
z maki bezglutenowej. Nawet jesli nasze dziecko uwaza,
Ze pieczemy najlepsze ciasto na $wiecie, zawsze istnieje
mozliwo$¢, ze ktorys z kolegow gloSno obwiesci, ze ciasto
jest paskudne, bo smakuje inaczej. Jesli nie chcemy narazi¢
naszego dziecka na zaklopotanie, najlepiej aby wszystko,
co pojawi sie na stole, nalezalo do dan naturalnie bezglute-
nowych. Wtedy nikt nie bedzie mog}l stwierdzié: ,,ale to twoje
jedzenie jest niedobre.” Istnieje mnostwo przepisow na cia-
sta czy desery naturalnie bezglutenowe, wiec mamy z czego
wybiera¢. Mozemy przyrzadzié na przyklad tort czekoladowy
lub orzechowy (oba bez maki, z minimalnym dodatkiem but-
ki tartej — oczywiscie bezglutenowej), serniki (z niewielkim
dodatkiem skrobi ziemniaczanej), tort Pawlowej (bezowy
— z bitg $mietana), torcik z serkow homogenizowanych i ga-
laretek na biszkopcie z maki ziemniaczanej lub bez spodu
i tak dalej, przykladéw znajdziemy bez liku. Warto wyko-
rzystaé wezeSniej sprawdzone przepisy, co do ktérych mamy
pewnos$é, ze nam wyjda i beda smakowaly wszystkim go-
Sciom (polecamy strony www.kuchniabezglutenowa.pl lub
www.forum.celiakia.pl).

Czes$¢ dzieci stroni od miesa, ale ladnie i smacznie przy-
gotowane piersi kurczaka czy kulki miesne na pewno sie
im spodobaja. Jezeli podamy do tego jaki§ smakowity sos,
na przyklad majonezowo-keczupowy,

. dzieci beda zachwycone.

Nasze starania na pewno przyniosa po-
zytywny efekt, a bezglutenowy jubilat poczu-
je sie mocno dowartoéciowany, kiedy kole-
dzy przekonaja sie, ze wszystko, co jedza,
jest bardzo smaczne, cho¢ bezglutenowe.
Walor edukacyjny — bezcenny. Polecamy
nasze przepisy na dania dla dzieci.

i
.

Pomarariczowy poncz (3 litry)

i Sktadniki:
« Po 1 litrze soku pomaranczowego, ananasowego, brzo-
skwiniowego z kartonu
« Do przybrania kostki zamrozonego soku ananasowego,
plasterki pomaranczy lub Swiezej brzoskwini.

Iy Sposéb wykonania:

' Wymieszaé wszystkie soki. Podawaé w szklaneczkach z kost-
kami zamrozonego soku ananasowego i z plasterkiem brzo-
skwini na krawedzi.

Cytrynowa lemoniada
(okoto 2 litrow)

Sktadniki:
* 6-8 duzych cytryn
* 150 g cukru

Sposob wykonania:

Umy¢ cytryny, sparzy¢ wrzaca woda, cienko obra¢ 2-3 sztuki.
Zachowac skorki. Wycisnaé sok ze wszystkich cytryn. W goracej
wodzie rozpuscic¢ cukier, dodaé skorki i sok z cytryn. Odstawic
na pare godzin (najlepiej na noc), aby lemoniada nabrata aro-
matu. Przecedzi¢ przez sitko, usuwajac skorki. Sprawdzié, czy
lemoniada jest wystarczajaco stodka — jeéli trzeba, dostodzié.

Rubinowy poncz

Sktadniki:

« 1 litr soku jabtkowego

« 1 litr soku z czerwonych winogron lub zurawinowego

« 1 lwody mineralnej gazowanej, syrop owocowy lub cukier
— do smaku

« do przybrania kostki z zamrozonego soku jabtkowego lub
z winogron.

Sposob wykonania:
Wymiesza¢ wszystkie soki. Doslodzi¢ do smaku. Podawaé
z kostkami zamrozonego soku.

Szyszkizryzu

Sktadniki:

« 50 dkg krowek bezglutenowych ,,ciggngcych”
« okolo 10-20 dkg ryzu preparowanego

« 15 dkg masta

« 2 lyzki ciemnego kakao - opcjonalnie

Sposob wykonania:

Maslo roztopi¢ w duzym garnku, stale mieszajac. Dodaé
krowki i kakao. Podgrzewac bardzo powoli, caly czas inten-
sywnie mieszajac, az krowki sie rozpuszcza. Uwazaé, by nie
topi¢ krowek za dlugo, poniewaz skarmelizuja sie i szyszki
beda bardzo twarde. Kiedy masa bedzie juz jednolita, ze-
stawié¢ z ognia, wsypywac¢ ryz, dokladnie mieszajac — ryzu
nalezy doda¢ tyle, aby wszystkie ziarenka pokryly sie obficie
masa. Lekko przestudzi¢. Z cieplej masy formowaé rekoma
nieduze szyszki. Rozkladaé je na pergaminie, ostudzié. Jesli
masa mocno lepi sie do rak, dobrze jest posmarowac je odro-
bing thuszczu (oleju, masta). Nalezy sie spieszy¢, gdyz masa
wystudzona nie daje sie formowac.

Tort czekoladowy bez mqki

Skladniki:

*160 g czekolady (gorzkiej lub po polowie gorzkiej
i mlecznej)

* 200 g masta

« 1 szklanka cukru

« 5 duzych jaj

* 34 szklanki kakao

« 1 tyzka likieru, rumu lub spirytusu B il n :

e pare lyzek kwasnego dzemu na wierzch tortu 1 JO“-‘
przelozenia - -

Sposob wykonania:
Potama¢ czekolade na mniejsze kawalki, doda¢ masto i rozpu-
$ci¢ na malym ogniu. Doda¢ cukier i z6ltka, ubi¢ mikserem.

* 1,5 litra wody Dodac¢ likier i ubi¢. Nastepnie do miski ze sktadnikami prze-
sia¢ kakao i ubi¢. Doda¢ ubite na sztywno bialka. Delikatnie »
Bez,
24 glutenu

» wymieszaé. Przelozy¢ do tortownicy o $rednicy ok. 22 cm.
Piec okolo 40 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.
Sprawdzi¢ patyczkiem, czy upieczone. Studzi¢ 5 minut w tor-
townicy, po czym przelozyé na metalowa krate do calkowitego
ostudzenia. Wierzch ostudzonego tortu pokry¢ cienka war-
stwa kwaénego dzemu. Polewa bedzie sie lepiej ,,trzymata”,
ponadto zakrywajac nieréwnosci na powierzchni tortu, uzy-
skamy piekna i rowna jej warstwe.

Do dekoragji:

« 1 gorzka czekolada

» 5 dag masta

« ew. 1 tyzka stodkiej Smietanki 30%

Czekolade i maslo rozpuscic na parze. Jesli masa jest gesta,
mozna dodac tyzke Smietanki lub troche wiecej masla. Jesz-
cze ciepla polewa pola¢ tort. Ostudzic.

Uwaga: Nie obawiajmy sie dodatku alkoholu - wyparuje
w trakcie pieczenia, pozostanie tylko aromat.

Kokosowe kuleczki
25 sztuk

Skladniki:

» 1,5 szklanki mleka w proszku

« 15 szklanki wiérek kokosowych

« 1/2 szklanki masta

» 1/3 szklanki cukru pudru

« 1-2 lyzki masta orzechowego

« 1 opakowanie cukru waniliowego (sprawdzi¢ sktad!)

Sposob wykonania:

Podsmazy¢ wiorki kokosowe na polowie masla na zloto.
Ostudzié. Utrze¢ mikserem podsmazone wiorki kokosowe
z reszta masla, maslem orzechowym, aromatem waniliowym.
Dodawa¢ stopniowo tyle mleka w proszku, aby otrzymacé
miekka, dajaca sie formowaé mase. Formowac kuleczki wiel-
kosci orzecha wloskiego. Mozna dodatkowo obtoczy¢ kuleczki
w wioérkach kokosowych lub w mleku w proszku.

Ciasteczka z masta orzechowego i Nutelli
32 sztuki

Skladniki:

«1 szklanka bezglutenowego masla orzechowego
(gltadkiego)

« ok. 1 szklanki cukru

« 1 duze jajko

2djecia Katarzyna i Jurek Sadownik

« 1 lyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
« 1 maly cukier waniliowy (sprawdzié¢ sktad!)

* 12 lyzeczki cynamonu

* Nutella

Sposob wykonania:

Masto orzechowe wymiesza¢ z lekko rozkléconym jajkiem,
cukrem, cukrem waniliowym, proszkiem do pieczenia i cyna-
monem. Nabieraé lyzeczka porcje ciasta, uformowac kulke,
ukladac na blaszce wylozonej papierem do pieczenia. Kazda
kulke ucisna¢ palcem, formujac dziurke. Piec 7 minut w pie-
karniku nagrzanym uprzednio do 180°C. Wyjaé z piekarnika,
w kazda dziurke nalozy¢ po6t lyzeczki Nutelli, wstawic do pie-
karnika jeszcze na 4-5 minut. Studzi¢ na kratce.

Kulki miesne

28 sztuk

Jest to bardzo szybka i latwa do wykonania przystawka,
lubiana przez dzieci.

Sktadniki:

» 5009 mielonego miesa (np. z udzca indyka)

« 14 szklanki bezglutenowego keczupu

« 14 szklanki startego parmezanu (lub innego twardego sera)

« 2 lyzeczki czosnku w proszku

« 1,5 tyzeczki soli 3?

« 1 tyzeczka ziél (np. oregano lub suszonej 9
pletruszki)

« olej do smazenia

» wykalaczki do nadziewania kulek.

Sposob wykonania:

Wymiesza¢ wszystkie skladniki. |
Formowa¢ kulki miesne Sredni-
cy okolo 3 cm. Smazy¢ w glebokim
tluszczu na brazowy kolor - uwazaé,
aby kulki sie nie spalily. Do kulek przy-
gotowac pare sosow - dipow. Najprostsze

to bezglutenowy keczup, lekka kwasna
$mietana, grecki jogurt z czosnkiem, bez-
glutenowy majonez z keczupem.

f %

Kurczakowe kqgski

Kurczakowe kaski, czyli nuggetsy w orzechowej lub migdalo-
wej panierce, z pewnoscia dzieciom posmakuja. Sa chrupiace
z zewnatrz, rumiane, a w Srodku mieciutkie. Jesli ktory$
z goéci jest uczulony na migdaly lub orzechy, kurczaka mozna
obtoczy¢ w mocno pokruszonych bezglutenowych platkach
kukurydzianych lub pokruszonych kukurydzianych trojkaci-
kach — nachosach. Farsz powinien by¢ do$¢ lepki, ale zwarty,
wtedy najlatwiej formowaé nuggetsy i wowczas wychodza
najsmaczniejsze. Najlepsze sa na goraco, ale smaczne sa takze
na zimno. Podawaé podobnie jak kulki miesne - z sosem ma-
jonezowo-czosnkowym lub majonezowo-keczupowym. >



» Skladniki na okolo 25 sztuk:

« 1 podwojna piers kurczaka

* 1 jajko

« 1 tyzka tartej butki bezglutenowej

« ok. 2 lyzki mqki bezglutenowej (moze byc¢ ziemniaczana
lub kukurydziana)

« 1 tyzka bezglutenowego keczupu

« 1 tyzeczka soli

« 1 tyzeczka pieprzu

» 1/2 lyzeczki czosnku w proszku, szczypta chili

Do panierowania:

* 2-3 jajka

« 2/3 szklanki zmielonych lub drobno posiekanych migdatow,
orzechéw lub kukurydzianych ptatkéw lub nachoséw

« olej do smazenia.

Sposob wykonania:

Zmieli¢ mieso w maszynce do migsa. Dodaé bulke tarta, jajko
i make, a takze przyprawy. Masa powinna by¢ lepka, do$¢
gesta i zwarta. W razie potrzeby dodaé troszke maki. Lyzecz-
ka nabiera¢ mase miesng, formowaé waleczek i obtaczac go
w rozkloconym jajku, a nastepnie w zmielonych migdatach.
Smazy¢ na Srednim ogniu na oleju, az zrumienia sie z obydwu
stron. Odsaczy¢ z ttuszezu na reczniku papierowym.

Sos majonezowo-keczupowy
do nugettsow, nachos

Skladniki na jednq szklanke sosu:

« 15 szklanki bezglutenowego majonezu

« 15 szklanki bezglutenowego ketchupu (fagodnego doda-
Jjemy wiecej, ostrego mniej)

Opgje:
- dodaé po szczypcie stodkiej i ostrej papryki w proszku
- dodaé tyzeczke bezglutenowej musztardy

Sposob wykonania:

Majonez mieszac z ketchupem, az bedzie mial jednolity, r6-
zowy kolor. Sos jest najlepszy $wiezy, dlatego najlepiej zrobic¢
go w ostatniej chwili.

Kolorowe tédeczki
Kolorowa galaretka to $wietny pomyst zaréwno na codzienny
deser, jak i $wiateczny poczestunek.

Sktadniki:

« galaretki o ulubionych smakach
« pomarancze

» wykalaczki, kolorowy papier.

Sposob wykonania:

Przygotowac galaretki wedlug przepisu na opakowaniach,
zmniejszajac ilo§¢ wody o polowe. Pomarancze wyszorowac,
opluka¢ dokladnie, przekroi¢ na p6l i za pomoca lyzeczki
wydrazy¢ z nich zawarto$¢, starajac sie nie przedziurawic
skorki.

Przestygnieta galaretka napelniac potowki skorek pomaran-
czy, ulozy¢ je na brzegach szklanek (aby galaretka sie nie
wylala), wlozy¢ do lodoéwki az zastygna.

Kazda polowke pomaranczy przekroié¢ na pot. Z papieru wy-
cia¢ trojkaciki i umocowac je na wykalaczkach tak, aby po-
wstaly zagle 1odeczek. Whic zagle do galaretkowych t6deczek,
ustawié na talerzykach.

Pare pomystow na bezglutenowe
~kqski” idealne na impreze:

« Bezglutenowe nugetsy, pieczone skrzydetka lub nézki
kurczaka

« Bezglutenowe kabanosy, par6wki, mate kielbaski

« Bezglutenowe kulki z miesa mielonego (na patyczkach
szaszlykowych, upieczone w piekarniku)

« Bezglutenowe szaszlyki z kostek miesa (z warzywami lub bez)

« Bezglutenowe smazone kulki miesne

« Bezglutenowe chipsy ziemniaczane

« Bezglutenowe chrupki kukurydziane

« Bezglutenowe paluszki

» Popcorn

« Bezglutenowe krakersy ryzowe

» Bezglutenowe kukurydziane tréjkaciki - nachosy
z bezglutenowymi dipami (domowymi zimnymi sosami
w réznych smakach)

» Warzywa pokrojone w stupki podane z bezglutenowymi
dipami

« Bezglutenowe pianki marshmallows

« Bezglutenowe ptasie mleczko

« Bezglutenowe bezy

« Bezglutenowe zelki

« Szaszlyki ze Swiezych owocow (§wieze owoce pokrojone
w kostke i nabite na patyczki)

« Swieze owoce w polewie czekoladowej

« Talerz z obranymi, pokrojonymi i pieknie ulozonymi
owocami

« Tort naturalnie bezglutenowy o ulubionym smaku

« Tort Pavlova

« Sernik z polewa bez spodu

« Sernik z serk6w homogenizowanych z kolorowg galaretka
na biszkopcie z maki ziemniaczanej

« Kolorowa galaretka z owocami (domowej roboty)

» Bezglutenowe lody lub bezglutenowy tort lodowy
(wlasnorecznie zrobiony)

« Ciasto mrozone Almonds z IKEI (bezglutenowe)

« Ciasteczka z kleiku ryzowego

« Ciasteczka z masta orzechowego

« Kulki rafaello (domowej roboty)

« SzyszKki z ryzu preparowanego m
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Producent wyrobow
w 100% z miesa
kurczaka

List | przepis naszej czytelniczki

Kilka miesiecy temu dieta bezglutenowa pojawila sie w naszej
rodzinie. Poczatki nie byly latwe. MieliSmy juz pewne przy-
zwyczajenia, nawyki kulinarne, ulubione smaki....
Poszukiwalam wiec sposobu na odtworzenie w wersji bezglu-
tenowej smaku ulubionego ciasta mojej rodziny. Oto efekt
tych doswiadczen:

Placek ze sliwkami i bezq

Skladniki

« 6 jajek (biatka z 3 jajek odlozyé na piane na wierzch
placka)

* 34 szklanki cukru (oraz 1/2 szkl. cukru do piany
na wierzch)

« 3 szklanki mqki (po jednej szklance mqki owsianej bezglu-
tenowej, ryzowej i ziemniaczanej)

« 2/3 szklanki oleju lub 1 kostka margaryny, rozpuszczonej
1 ostudzonej

« 2 lyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

« 1,5 kg sliwek, ale mogq by¢ jablka, wisnie, truskawki itd
(soczyste owoce wcezesniej nalezy zasypaé cukrem i zlaé
wytworzony sok)

4

(Korispol)

Avotests waka

Marka “Konspol”
gwarancja jakosci

« cynamon lub inne przyprawy pasujqce do szarlotki lub
piernika, co kto lubi

» wiorki kokosowe

« butka tarta bezglutenowa

Wykonanie:

Jajka (6 zotek i 3 bialka) ubié z cukrem na puszysta mase.
Powoli wlewac¢ olej (jak do majonezu), caly czas ubijajac.
Dodaé¢ make wymieszang z proszkiem do pieczenia.

Mase wylozy¢ do duzej formy natluszczonej i wysypanej bez-
glutenowa bulka tarta.

Wierzch posypaé widrkami kokosowymi (zeby owoce nie
tonely i zeby unikna¢ zakalca).

Wiylozy¢ owoce, posypa¢ wybrang przyprawa.

Ubi¢ sztywna piane z 3 bialek i 1/2 szklanki cukru, wylozy¢
na owoce, wyroéwnac.

Piec okolo 60 minut w nagrzanym uprzednio piekarniku
z termoobiegiem, w temperaturze 175°C. Przed wyjeciem
z piekarnika sprawdzi¢ patyczkiem, czy ciasto jest gotowe
i ew. zostawic jeszcze na okolo 10 minut. m

Beata Moskata

Pierwszy na Swiecie
napoj zawierajacy
skoncentrowany likopen
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Unikatowa metoda wydobycia likopenu z pomidorow zostata opracowana w USA,
w laboratoriach profesora Piotra Chomczynskiego. Jak twierdza naukowcy i lekarze likopen,
odbudowujac potaczenia miedzykomodrkowe, w znaczacy sposob wspiera organizm w walce
Z nowotworami - przede wszystkim przewodu pokarmowego - a takze chorobami serca.

www. lycolife.pl
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Amarantus (szariat) ﬁa/ez'y do najstarszych roslin uprawnych sSwiata. Jego niezwykte
walory odzywcze doceniali juz Inkowie, Aztekowie oraz inne ludy prekolumbijskie. W cza-
sach wspdtczesnych, uprawiany juz nie tylko w krajach Ameryki Potudniowej, wzbudzit
zainteresowanie naukowcdw catego swiata w nadziei, ze przyczyni sie do zmniejszenia
problemu gtodu na swiecie.

Szarlat, chociaz wciaz jeszcze malo znany przez Polakow,
uprawiany jest na Swiecie od wiekow. Jego ojczyzna jest
Ameryka Poludniowa. Byt jednym z trzech ziaren (obok
kukurydzy i fasoli) oddawanych jako lenno wladcom ple-
miennym. Dzi$ pola amarantusa spotka¢ mozna we wszyst-
kich niemal zakatkach $§wiata. Uprawia sie go na wieksza
skale w obu Amerykach, w poludniowo-wschodniej Azji,
w Afryce, w Rosji (okolice Sankt Petersburga) Kazachstanie
iw Europie: w Niemczech, na Slowacji i w Polsce.

Najwieksze uprawy amarantusa znajduja sie jednak w Ame-
ryce, gdzie jest bardzo ceniony - wypieki z dodatkiem maki
amarantusowej, chleb, ciastka, makarony mozna znalezé
w wielu sklepach. Zwlaszcza, ze dodatek maki z amarantu-

[
Ziarno amarantusa zawiera wiele cennych
biopierwiastkdéw: zelazo, wapn, magnez, fosfor,
potas, aich ilos¢ jest kilka razy wieksza niz w ziar-
nach tradycyjnych zbdz. Nie zawiera glutenu. Nie
bez znaczenia jest tez duza zawartosc witaminy £
- witaminy ,wiecznej mtodosci’, a takze niektérych
witamin z grupy B.

sa poprawia jako$¢ wypieku, nadaje mu lekko orzechowy
smak, przedltuza trwalo$¢ i wzbogaca w potrzebne organi-
zmowi mikroelementy.

Rodzina Amarantaceae liczy sobie az 60 gatunkéw, z czego
tylko kilka nadaje sie do uprawy. Wiekszo$¢ z nich to upo-
rezywe chwasty o niejadalnych nasionach i liSciach, ktore
daja sie we znaki takze polskim rolnikom. Niektore odmiany
— o pieknych amarantowych piéropuszach — uprawia sie
jako roéliny ozdobne.

Wprawdzie amarantus wedlug klasyfikacji botanicznej nie
jest rosling zbozowa, jednakze ze wzgledu na to, Ze najcze-
$ciej wykorzystywana jego czeScia sa nasiona, nazywany
jest pseudozbozem.

Wspolczesne badania laboratoryjne potwierdzaja madro$c
starozytnych ludow. Okazuje sie, ze szarlat zawiera lekko-
strawng skrobie, duzo latwo przyswajalnego i warto$cio-
wego bialka, cenne tluszcze jedno- i wielonienasycone, wy-
soka zawarto$¢ blonnika oraz wiele cennych sktadnikow
mineralnych.

WARTOSCIOWE BIALKO

Amarantus jest Zzrodtem cennego bialka, zawierajacego pra-
wie wszystkie niezbedne dla organizmu aminokwasy. Przy
tym zawarto$c bialka jest znacznie wyzsza niz w innych ro§li-
nach zbozowych, co wiecej jest to biatko o znacznym stopniu
przyswajalnoéci, ktorego ilo$¢ podczas obrobki termicznej
sie nie obniza. Ziarenka amarantusa bogate s3 w amino-
kwasy: lizyne, metionine i tryptofan, ktore tylko w niewiel-
kich ilo$ciach wystepuja w ziarnach innych zb6z czy roslin
straczkowych. Maka z amarantusa doskonale komponuje sie
z maka kukurydziang, owsiang czy ryzowa witasnie dlatego,
iz uzupelia aminokwasy egzogenne (te, ktorych organizm
nie potrafi wytworzy¢ samodzielnie).

BLONNIK POKARMOWY

Ziarna amarantusa sa niewiele wieksze od ziaren maku.
Na jednej ro$linie moze ich by¢ nawet 100 000. Ze wzgledu
na male rozmiary mieli sie je w caloéci, dzieki czemu zawieraja
bardzo duze iloSci blonnika, wplywajacego korzystnie na prace
jelit, jak rowniez obnizajacego poziom cholesterolu we krwi.
W nasionach szarlatu jest go nawet dwukrotnie wiecej niz
w otrebach owsianych, powszechnie polecanych jako bardzo
dobre zrodlo tego skladnika, co powoduje, Ze amarantus jest
bardzo uzyteczny w zwalczaniu zaparé. Niefermentujace wiok-
no spozywcze stawia te rosline w rzedzie produktow przeciw-
dzialajacych chorobom ukladu krazenia oraz obnizajacych
ryzyko wystapienia choréb nowotworowych.

CENNE TLUSZCZE

Nasiona amarantusa zawierajg od 5 do 9% jedno- i wielo-
nienasyconych kwaséw thuszczowych o bardzo cennych wa-
lorach zdrowotnych. Obnizaja one poziom cholesterolu we
krwi, zmniejszajac ryzyko miazdzycy i innych chor6b ukladu
krazenia.

WEGLOWODANY

Amarantus jest produktem nie tylko wyjatkowo odzywczym,
ale takze lekkostrawnym. Zawiera bardzo drobna frakcje
skrobi, latwiej strawna od skrobi zawartej w kukurydzy, ktora
jest uznawana za wyjatkowo lekkostrawna. Dlatego amaran-
tus mozna je$¢ nawet na krétko przed wysitkiem fizycznym
lub umystowym, np. przed treningiem czy egzaminem.

SKLADNIKI MINERALNE

Amarantus charakteryzuje sie wysoka zawartoScia wapnia, »
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» magnezu, zelaza, potasu i fosforu. 100g suchych nasion za-
wiera okolo 1/3 dawki dziennej wapnia oraz polowe zalecanej
dawki zelaza. Dlatego jest on szczegolnie polecany w diecie we-
getarianskiej, ktorej stosowanie czesto wiaze sie z wystepowa-
niem niedoboréw skladnikéw odzywezych, oraz w diecie matek
karmiacych, ktorych dzieci uczulone sa na mleko krowie.

WITAMINY

Szarlat dostarcza duzych iloéci witamin E i C oraz witamin
z grupy B (ryboflawiny, kwasu pantenowego, wit. B6), nie-
zbednych do prawidlowej pracy ukladu nerwowego, zdolno-
$ci koncentracji i zapamietywania, a takze do korzystnego
wygladu skory.

Piszac o cennych skladnikach wystepujacych w amaratu-
sie, nie mozna réwniez zapomnie¢ o wysokiej zawartosci
skwalenu, skladnika, ktéry hamuje procesy starzenia sie
organizmu.

Do niedawna otrzymywano skwalen wylacznie z przysadki
mozgowej wielorybdow, teraz preparat pozyskuje sie rowniez
z oleju amarantusowego.

KOMU POLECANY?

Dodatek amarantusa w codziennej diecie korzystnie wplynie
na kazdego, jednak szczegdlna uwage powinny mu poswiecic
osoby z chorobami ukladu krazenia, ukladu kostnego i ane-
mia. Amarantus doskonale poprawi rowniez warto$¢ odzyw-
czg diety dzieci, kobiet w ciazy, sportowcow, osob starszych,
rekonwalescentéw i o wrazliwym ukladzie pokarmowym.

JAK SPOZYWAC?
Amarantus najczeéciej spozywamy w postaci ziaren: jako
dodatek do pieczywa, zup, dan duszonych, gotowanych czy
zapiekanek. Produkuje sie takze z niego make, ktéra doda-
wana do przygotowywanych potraw, podnosi ich warto$c
odzywcza, nie zmieniajac wszakze ich smaku. Maka ta raczej
nie nadaje sie do wypiekéw chleba czy ciast, ale moze by¢
uzywana jako dodatek ( maksymalnie 20%). Nalezy rowniez
pamietac o tym, ze nie powinna by¢ zbyt dlugo przechowy-
wana, bowiem wysoka zawarto$é ttuszczu sprawia, ze szybko
ulega jelczeniu.
[
W Meksyku sprzedaje sie osiem réznych rodza-
jow maqki z nasion amarantusa. Najbardziej
popularnym produktem amarantusowym jest
alegria, czyli prazone nasiona (popping) smazone
w melasie, a takze atole, czyli napdj z przypieka-
nych i zmielonych nasion, zmieszany z syropem
iwodq. W Peru popularne jest bollos, czyli prazone
i zmielone nasiona z syropem lub sfermentowane
uzywane przy produkcji piwa. W Gwatemali
7 sorgo | amarantusa przyrzqdza sie chicha,
czyli przysmak podobny do meksykariskiej alegrii.
W Indiach nasiona sq smazone w cukrze jako
laddos, a takze gotowane z ryzem. W Nepalu sq
przypiekane, mielone i jedzone jako kleik - sattoo.
W Himalajach z mgki amarantusowej piecze sie
tortille i chapattis, ptaskie nierosnqgce chlebki
podobne do nalesnikow.

Nasiona amarantusa pekaja podobnie jak ziarnka kukury-
dzy, mozna wiec zrobi¢ z nich tzw. popping. Jest to produkt
o lekko orzechowym aromacie, nadajacy sie do bezposred-
niego spozycia — mozna go dodawacé do jogurtéw, serkow czy
jesc jako stodka przekaske z dodatkiem melasy badz miodu.
Mozna posypaé nim potrawy lub je$¢ z mlekiem jak platki
kukurydziane.

Z nasion amarantusa przyrzadza sie rowniez platki, ideal-
nie nadajace sie do porannej zupy mlecznej, jak rowniez
jako dodatek do zup czy kotletéw. Z amarantusa (lub z jego
dodatkiem) mozna wyczarowa¢ mndstwo potraw — chleb,
ciasto, pasztet, kotlety bezmiesne, salatke, a nawet ,mleko”
dla os6b uczulonych na mleko krowie i ,majonez” dla uczu-
lonych na jajka. Nasiona mozna skielkowac i dodawaé w tej
formie do salatek i past.

L
Z czerwonych kwiatostandw amarantusa
otrzymuje sie nietoksyczny barwnik spo-
zywczy (betalaine), ktory nadaje potrawom
wspaniatqg amarantowq barwe.

EKOLOGICZNA UPRAWA
Amarantus jest jedna z najladniejszych roslin uprawnych
na ziemi — piekny kolor liéci, lodyg i kwiatéw tworzacych
piéropusze stwarza efekt plomiennych, ,gorejacych” pol.
Roéliny rosna zywiolowo, toleruja susze, upal, szkodniki i ta-
two adaptuja sie do nowych warunkdéw, nieprzyjaznych dla
konwencjonalnych zboz.

Z punktu widzenia konsumenta amarantus ma jeszcze jedng
wielka zalete: podobno nawozony chemicznie nie rosnie.
Nie lubi tez pestycydowych opryskéw. Zupeklie odwrot-
nie niz inne uprawy, w ktorych istnieje duza zalezno$é po-
miedzy iloécia zuzytych nawozdéw sztucznych a wielkoscia
uzyskanych plonéw. Uprawa szarlatu jest zatem silg rzeczy
ekologiczna.

W Polsce pierwsze plantacje amarantusa zalozono na po-
czatku lat 9o na Lubelszczyznie. Opracowano juz tech-
nologie jego uprawy w naszym klimacie, a nawet wyho-
dowano polskie odmiany. W polskich sklepach znalez¢
mozna wiele produktéw z amarantusa - kilka rodzajow
chrupiacych ciastek z pelnych, ekspandowanych ziaren
zmieszanych z melasa (co zwieksza do- datkowo ich
warto$¢ zywieniowa), ziarno, make, plat-
ki oraz popping.

Firma Ekoprodukt, uzywajaca ama-
rantusa sprowadzanego z Peru
lub z Indii, posiada nasza licencje
na uzywanie znaku przekreslonego
klosa.m

Grazyna Koninska
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2. H. Kunachowicz, I. Nadolna, K. Iwanow, B. Przygoda:
Wartosé odzyweza wybranych produktéw spozywezych :
i typowych potraw

3. Wegetarianski Swiat: ,Amarantus — zboze XXI wieku”
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Jogurty probiotyczne hezglutenowe

Jogurty te produkowane sa w oparciu o mleko i probiotyczne kultury
bakteryjne.

Szlachetne kultury probiotyczne zastuguja na miano ,,matych obroncow”
naszego przewodu pokarmowego. Ich rozwdj nastepuje dopiero
W naszym organizmie po spozyciu produktu.
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Jogurt
Z komponentéow

probiotic wyprodukowany
nie zawierajacych glutenu.

Produkt dostepny jest jako naturalny oraz owocowy: truskawkowy oraz
Zz aloesem. W najblizszej przyszfosci dostepny bedzie nowy smak: malina
Z Zurawina.

Zaktad Produkcji Jogurtu
ul. Zakopianska 35a
34-424 Szaflary

tel. 18 275 47 69



Kuchnia

Szarlotka z mgki zamarantusa z pianq
i kruszonkq

Wykonanie tej szarlotki nie jest tak trudne, jak mozna by sa-
dzié¢ z opisu i z mnogoéci sktadnikéw. Warto skusic sie na jej
zrobienie. Jak kazda szarlotka najlepsza jest na ciepto.

Spéd:

» 3 cale jajka i 3 zoltka

» 2/3 szklanki ciemnego cukru, np. trzcinowego (16oml)

» 100 ml oleju

« 2 lyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

* 4/5 szklanki mqgki z amarantusa prazonej (20oml)

* 4/5 szklanki mqgki ryzowej (20oml)

» 1,5 szklanki skrobi z tapioki lub skrobi kukurydzianej
(3ooml) — do kupienia w sklepach ze zdrowq zywnosciq

« szczypta soli

Nadzienie:

» 2 kg twardych jablek (np. szara reneta)

» 10 dag wiérkoéw kokosowych

« 2 kopiaste tyzki cukru (wiecej jesli jablka sq bardzo
kwasne)

« cukier waniliowy

Kruszonka:

* 150 g miksu maki bezglutenowej na ciasto kruche
(ok. 2/3 szklanki)

* 100 g masta (wyjetego chwile wezesniej z lodowki)

* 3 duze lyzki cukru pudru

* 1 76ttko

Piana:
o 4 szklanki cukru
« 4 biatka

Wykonanie:

1. Na tarce z duzymi oczkami zetrzec obrane jabtka. Posypaé
pelna lyzka cukru, odstawic na 15-20 minut, aby puscily sok.
Wrylozy¢ na geste sitko, mocno odcisna¢ lyzka, sok mozna
wypié — jest pyszny.

2. W misce dokladnie wymieszaé¢ suche sktadniki: make
z amarantusa, make ryzowa, skrobie z tapioki, proszek
do pieczenia i sol.

3. W drugiej misce ubi¢ 3 cale jajka i 3 z6ttka z cukrem
na puszysta mase. Dodawac po trochu olej, caly czas ubija-
jac. Nastepnie dodawac po trochu wymieszane maki (mozna
mikserem na niskich obrotach). Ciasto bedzie dos¢ geste.
Wrylozy¢ je na blache pokryta papierem do pieczenia, wyréw-
na¢ powierzchnie i posypac obficie widrkami kokosowymi
(wchtona sok z jablek). Na widrki wylozy¢ mocno odci$niete
jabtka, wymieszane z kopiasta lyzka cukru.

4. Ubi¢ bialka z cukrem na puszysta piane, ulozyé ja
na jabtkach.

5. Do miski wsypac make na kruszonke, cukier puder i masto.
Najpierw posiekac calo$¢ nozem, a nastepnie, lekko pociera-
jac, wetrze¢ masto w make z cukrem, tak by uzyskaé¢ forme
grudek. Nie wciera¢ za dlugo, aby maslo sie nie roztopito.
Rozsypac kruszonke na pianie z bialek.

6. Wstawié blache z ciastem do rozgrzanego do 180°C piekar-
nika i piec okolo 1 godziny i 20 minut (ciasto piecze sie dosy¢
dlugo). Jesli zbyt mocno rumieni sie z wierzchu, przykryé
papierem do pieczenia. Smacznego!

Schowek Zdrowia

www.zmiensienazdrowie.pl
www.goodfood.pl

Kanapka
czydeser

RyZowe




Sniadanie

bez glutenu

Nie bede pisata, jak wazne jest Sniadanie i ile powinnismy rano jesc, by by¢ w zgodzie
zwytycznymi dietetykow. Zapamietajmy tylko jedno - trzeba je zjes¢ koniecznie. Zwtasz-
cza, ze bezglutenowe sniadanie nie rézni sie specjalnie od ,,glutenowego”. Jakie mamy
mozliwosci i co wybierzemy, zalezy przede wszystkim od pory roku, naszych upodoban,
zawartosci lodowki i szafek oraz niestety troche rowniez od mozliwosci finansowych.

Celowo nie podaje nazw firm przy wymienianych produktach
(chleb, wedliny, kaszki itd), bo sa to informacje, ktore czesto
sie zmieniaja. Pojawiaja sie nowe firmy, czeé¢ produktow
znika z rynku. Na stronie www.celiakia.pl umiesciliémy wykaz
produktow bezglutenowych dostepnych na polskim rynku
znazwami ich producentéw i dystrybutoréw. Wykaz ten jest
regularnie aktualizowany.

KANAPKI

Na $niadanie mozemy zrobi¢ sobie kanapki z bezgluteno-
wego chleba. Jego jako$¢ jest coraz lepsza i czasy, w ktorych
dawal sie zjes¢ jedynie pod postacig grzanek czy po od-
parowaniu, szcze$liwie odchodza do przeszloSci. Na pol-
skim rynku pojawily sie bardzo smaczne $§wieze chleby.
Mamy tez coraz wiekszy wybor pieczywa pelnoziarnistego
ina zakwasie.

Co do chleba? Tutaj tez wybor jest coraz wiekszy. Oprocz wla-
snorecznie upieczonego miesa, na kanapki mozemy polozy¢
bezglutenowa wedline lub pasztet. Dobre s3 tez sery zolte
(trzeba uwazac¢ na bardzo tanie sery, tzw. wyroby seropo-
dobne, ktore zawieraja gluten) lub biale (wiekszoé¢ nabialu
jest bezpieczna — uwazac nalezy na masy serowe do sernikow
w kubelkach oraz na niektére smarowidla serowe), do tego
pomidor, ogorek, rzodkiewki, papryka lub salata. Wegeta-
rianom i nie tylko;) polecamy ekologiczne i bezglutenowe
warzywne pasty do chleba.

MUSLI | KASZKI

Wielbiciele miisli majg w czym wybieraé. Na rynku dostepne
sg gotowe miisli bezglutenowe (nazwy firm i produktéw sa
w wykazie). Mozna tez samemu przygotowaé¢ wlasna mie-
szanke, faczac na przyklad bezglutenowe platki kukurydziane
z pestkami dyni, slonecznika, orzechami, rodzynkami oraz
platkami lub poppingiem z amarantusa i lyzka blonnika bez-
glutenowego (np. jablkowego, buraczanego czy ryzowego).
Calo$¢ zalewamy mlekiem, slodzimy miodem, dodajemy
pokrojone w kostke owoce i mamy pyszne, a do tego bardzo
pozywne $niadanie. Latem miisli mozna je$¢ na zimno - z jo-
gurtem naturalnym i owocami, zima lepsza bedzie wersja
z cieplym mlekiem.

W Polsce dostepne sa juz bezglutenowe, finiskie platki owsia-
ne. Do wyboru sa blyskawiczne (z suszonymi §liwkami lub
morelami), ktoére wystarczy zala¢ wrzatkiem i wymieszac,
i tradycyjne, przeznaczone do gotowania. Dla os6b $wie-
70 po diagnozie celiakii i z dolegliwoSciami jelitowymi do-
brym pomyslem na $niadanie sg bezglutenowe kaszki dla

niemowlat. Dzieci lubia mleko z przer6znymi dodatkami-
platkami, kulkami, chrupkami, poduszeczkami, fasolkami.
To wszystko mamy juz w wersji bezglutenowe;j.

Podczas upaloéw lub urlopu w ,.cieplych” krajach na $niadanie
mozemy zjeS¢ miske sezonowych owocoé6w polanych ulubio-
nym jogurtem. Niestety takie $niadanie nie jest odpowiednie
w zimniejszej porze roku, poniewaz ma dzialanie wychladza-
jace. Zimg idealne bedg kasze. Ogrzewaja organizm, dodaja
energii na caly dzien i majg bardzo duzo warto$ci odzywczych.
Pyszny jest ryz na mleku, kasza jaglana czy kukurydziana. Kto
lubi, moze je postodzié, posypaé odrobina rozgrzewajgcego
cynamonu i zjes$¢ z pokrojonymi suszonymi owocami lub
z orzechami i rodzynkami.

POTRAWY Z JAJEK

Jesli mamy wiecej czasu, mozemy przygotowac nales$niki
czy omlety. Pyszne bedg zar6wno na stodko, jak i z warzy-
wami i serem. Mozna wykorzysta¢ specjalne mieszanki
mak nale$nikowo-pierogowych, dobre sa omlety z bezglu-
tenowa maka owsiana. Mozna takze poeksperymentowac,
mieszajac ze soba rézne rodzaje maki (gryczana, kukury-
dziana, z amarantusa itd.). Klasyka $niadaniowa jest tez
oczywi$cie jajecznica czy jajka gotowane na twardo lub
na miekko.

Nie b6jmy sie eksperymentow, starajmy sie wzbogacaé nasza
diete. Musimy pamietaé, ze mieszanki mak bezglutenowych
(miksy i koncentraty), a co za tym idzie rowniez pieczywo
bezglutenowe, zawieraja wielokrotnie mniej bialka, witamin
oraz skladnikéw mineralnych (takich jak magnez, zelazo,
cynk, miedz) w poréwnaniu z maka pszenna, zytnia i ,,glu-
tenowym” pieczywem, ktorych je$¢ nie mozemy. Jedynie
w produktach naturalnie bezglutenowych poziom bialka,
skladnikéw mineralnych, witamin z grupy B i blonnika jest
wyzszy. Dlatego kasze i ziarna naturalnie bezglutenowe po-
winny by¢ podstawa naszej diety.

Pamietajmy o kaszy gryczanej i jaglanej, brazowym ryzu,
o ziarnach: grochu, fasoli, soczewicy, ciecierzycy. Doda-
wajmy, gdzie sie tylko da, cale lub mielone ziarna sezamu,
siemienia Inianego, stonecznika, dyni oraz przeréznych orze-
chow. Wzbogaca one nie tylko warto$¢ odzywcza naszych
positkéw, ale i polepsza ich smak.

W nastepnym numerze ,,Bez glutenu” bedziemy sie zastana-
wiac, jak zrobi¢ bezglutenowy obiad w 30 minut. m

Anna Marczewska, dietetyk
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bezpieczna przekaska

bez glutenu™

Nasze chrupki kukurydziane produkowane sg wytacznie z kaszy
kukurydzianej pozbawionej GMO, pochodzacej z polskich upraw.
W swoim sktadzie nie posiadajg zadnych innych dodatkéw.

Dzieki braku glutenu w produkcie moga one by¢ spozywane przez
osoby chore na Celiakie oraz szereg innych schorzen z nietolerancja
glutenu wdiecie.

Chrupki kukurydziane sg zdrowa, lekkostrawng przekaska dla oséb
w kazdym wieku. Dzieki swoim wiasciwosciom odzywczym takim
jak: niska zawartos¢ sodu, niska zawartos¢ ttuszczu, wysoka
zawartos¢ bfonnika ich spozywanie moze pomdéc w profilaktyce
choréb cywilizacyjnych, zwanych takze chorobami XXI wieku:
otytosci, cukrzycy, nadcisnienia tetniczego, miazdzycy. Ich
wiasciwosci zdrowotne sy dodatkowo spowodowane naturalng
zawartoscig m.in. potasu, cynku, witamin z grupy B. Stanowia
zdrowa alternatywe dla innych przekasek znajdujgcych sie na rynku.

*Produkty TBM Snacks oznaczone symbolem przekreslonego kfosa nie zawierajg glutenu,
sg tym samym bezpieczne dla oséb nie tolerujgcych glutenu.
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Program

MENU BEZ GLUTENU

czyli bezpieczne bezglutenowe jedzenie poza domem.

Kazda osoba na diecie bezglutenowej doskonale wie, ze jedna
z najbardziej problematycznych kwestii stosowania tej diety
jest stolowanie sie poza domem. Spelnieniem marzen chyba
kazdego bezglutenowca jest mozliwo$¢ bezstresowego pojscia
do restauracji czy kawiarni i zamoéwienia bezpiecznego dania
bez koniecznosci zadawania dziesiatek pytan, bez wszystkich
watpliwosci, niedowierzania i ryzyka, jakie teraz wiaza sie
z jedzeniem na mieScie. Od zawsze zazdro$ciliSmy spraw-
dzonych lokali bezglutenowym mieszkancom innych krajow.
Absolutnym rekordzista pod wzgledem miejsc przyjaznych
osobom na diecie bezglutenowej, a takze prawdziwym wzo-
rem do nasladowania dla naszego Stowarzyszenia, sa Wto-
chy, gdzie okolo 3000 bardw,
pizzerii, restauracji i kawiarni
oznakowanych specjalnym logo
posiada certyfikat tamtejszego
stowarzyszenia osob z celiakia
— AIC (Associazione Italiana
Celiachia, www.celiachia.it).
W kazdym z tych miejsc pracow-
nicy wiedzg, czym jest gluten
i na czym polega dieta bezglu-
tenowa. Dania ,senza glutine”
oznaczone sa przekre$lonym
klosem, a na witrynie restaura-
¢ji czy pizzerii juz z daleka widac
naklejke informujaca, ze w tym
miejscu bezglutenowy klient
znajdzie co$ dla siebie.
ChcieliSmy, aby ten bezglute-
nowy sen mogl sie spelni¢ takze
u nas. Konsekwentnie urzeczy-
wistniana misjg Stowarzyszenia
jest zmiana Polski w kraj przy-
jazny bezglutenowcom i nadro-
bienie dziesiatek lat, kiedy ce-
liakia i dieta bezglutenowa nie
istnialy w Swiadomo$ci spolecznej. Nie jest to latwe zadanie.
Od poczatku czerpiemy jednak z doswiadczen podobnych
organizacji w Europie (przynalezno$¢ do AOECS, Asso-
ciation of European Coeliac Societies), probujac na grunt
polski przenies¢ to, co udalo sie w innych krajach. Dzieki
temu oraz ciezkiej pracy kilku oso6b powstat projekt, kto-
ry ma za zadanie otworzy¢ przed bezglutenowymi kon-
sumentami drzwi polskich restauracji, baréw i kawiarni.
Stworzenie MENU BEZ GLUTENU i jego prowadzenie jest dla
nas duzym wyzwaniem, gdyz wymaga naprawde wielkiego
zaangazowania. Jednak, obserwujac jak wspaniale sie roz-
wija, mamy nadzieje, ze podotamy wyzwaniu i juz niedtugo
bedzie mozna wybiera¢ w bogatej ofercie bezglutenowego
menu w wielu miejscach w calej Polsce.

Program MENU BEZ GLUTENU zawiera kompleksowy zestaw
regul, jakie musi spelnié¢ lokal, poczynajac od weryfika-
¢ji menu, poprzez wprowadzenie standardow zwiazanych

MENU
BEZ GLUTENU

)

WWW.CELIAKIA.PL

z przygotowaniem potraw bezglutenowych, po system
szkolen dla personelu. Przygotowujac sie do rozpocze-
cia Programu, stworzyliSmy materialy graficzne i mar-
ketingowe, odpowiedni certyfikat, strone internetowa
(www.menubezglutenu.pl), a takze charakterystyczne logo,
ktore zostalo zastrzezone w Urzedzie Patentowym. Program
oficjalnie ruszyl z poczatkiem maja 2011r. Od tego czasu
przybyto nam juz kilkanascie miejsc z menu bezgluteno-
wym w kilku miastach Polski, w tym restauracje, kawiarnie,
cukiernie i catering.

Glownym zalozeniem Programu jest zachecenie restauracji
i kawiarni do stworzenia warunkéw przyjaznych osobom
na diecie bezglutenowej. Ula-
twi to znacznie konsumentom
wybor miejsca, w ktorym beda
mogli zjeS¢ bezpieczny bezglu-
tenowy positek, a restauratorzy
bez watpienia zdobeda nowych
klientow.

Restauracja lub kawiarnia,
ktora przystepuje do MENU
BEZ GLUTENU, jest przez nas
dokladnie sprawdzana, szkolo-
na i pozostaje z nami w stalym
kontakcie oraz zobowiazuje sie
do przestrzegania Scisle okre-
$lonych kryteriow bezpieczen-
stwa obshlugi gosSci na diecie
bezglutenowej. Otrzymuje row-
niez logo Programu w postaci
naklejki, ktéora przyklejona
w widocznym miejscu na wi-
trynie restauracji czy kawiarni,
jest rownocze$nie naszym cer-
tyfikatem lokalu przyjaznego
bezglutenowcom.
Naglos$nienie Program MENU
BEZ GLUTENU to nie tylko zadanie Stowarzyszenia, jest
to tak naprawde projekt, w ktorym moga pomoc wszystkie
osoby na diecie bezglutenowe;j. Jak widac z listy restauracji,
ktore przystapily do Programu na razie sa to miejsca zloka-
lizowane w najwiekszych miastach Polski, gdyz to tam poja-
wilo sie zapotrzebowanie na tego rodzaju oferte. Z pewno-
Scia MENU BEZ GLUTENU nie dotrze od razu do wszystkich
miejscowosci w Polsce, szczegélnie mniejszych, w ktorych
jest nas na razie zbyt malo. Goraco zachecamy jednak ak-
tywnych bezglutenowcow z wiekszych miast do zaintere-
sowania swoich ulubionych restauracji i kawiarni naszym
projektem oraz kontaktu ze Stowarzyszeniem. Pokazmy,
ze jesteSmy coraz liczniejsza grupa konsumentow.

I nie zrazajmy sie, ze tak daleko nam do Wlochéw, przeciez
oni takze od czego$ zaczynali. m

Paulina Sabak
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WYKAZ RESTAURACJI, KTORE PRZYSTAPItY DO PROGRAMU
MENU BEZ GLUTENU

KRAKOW:
1. Cafe Culca, ul. Mostowa 14, www.cafeculca.pl
2. Cukiernia RED, ul. Zarzecze 9, www.cukierniared.pl
3. Manzana, ul. Miodowa 11, www.manzana.com.pl

4. Pod Baranem, ul. Sw. Gertrudy 21, www.podbaranem.com

OLSZTYN:
1. Wileriska, Ryszarda Knosaty 5, www.hotelwilenski.pl

PIASECZNO k/Warszawy:
1. Mniam Mniam Catering, ul. Wiejska 17, www.mniam-mniam.pl

POZNAN:
1. Ekowiarnia, ul. Ratajczaka 18, www.ekowiarnia.pl

WARSZAWA:
1. Goody Foody, ul. Zamiany 12, www.goodyfoody.pl
2. Green Peas, ul. Szpitalna 5, www.greenpeas.pl
3. Oliwka, Al. KEN 36a lok.1, www.oliwka.eu

4. The Mint, Al. Jana Pawta Il 43a, www.themint.pl

5. Zapiecek, ul. Piwna 34/36, www.zapiecek.win.pl
6. Vege Miasto, ul. Chmielna 9a, www.vegavani.com

7. Miseczka Oshin - Sushi Bar, ul. Grzybowska 2 lok. 12, www.miseczkaoshin.pl

WROCLAW:

1. Obiadomek, ul. Stroriska 3, www.obiadomek.pl
Wykaz okresla stan na listopad 2011.
Nowe restauracje, gdy przystepujq do programu,

sg wpisywane na strone: www.menubezglutenu.p!
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,Jestem

pasjonatem kuchni,

nie lubie sie ograniczac

z N

Wywiad z Pawtem Zajqcem, wtascicielem i szefem kuchni restauracji The Mint w Warsza-
wie, pierwszej, ktora przystqgpita do naszego programu MENU BEZ GLUTENU

Dlaczego zainteresowat sie Pan akurat kuchniq bezglute-
nowgq i skqd pomyst przystqgpienia do Programu MENU BEZ
GLUTENU?

Zainteresowalem sie zupehie przez przypadek. Czesto odwie-
dzam rézne fora internetowe, az kiedys natrafitem na forum
Stowarzyszenia, gdzie przeczytalem o problemie celiakii i die-
ty bezglutenowej, ktéra wtedy byla mi zupelnie obca. Temat
bardzo mnie zainteresowal, dlatego zaczalem szukac wiecej
informacji. Okazalo sie, Ze nie jest to dieta, jak np. Dukana,
czyli odchudzajaca, ale dotyczy ludzi chorych. Kiedy dowie-

dzialem sie wiecej na temat diety, postanowilem przyczynic
sie do tego, zeby ludziom chorym na celiakie, nie tyle zyto
sie lepiej, aby mieli wieksze mozliwo$ci wyboru. Na forum
przeczytalem miedzy innymi, ze dla osoby na diecie bez-
glutenowej duzym problemem jest jedzenie ,na miescie”,
poniewaz ciezko jest znalez¢ lokal, w ktérym mozna zje$¢
bezglutenowe dania. Postanowilem wtedy, ze wprowadze
menu bezglutenowe w swojej restauracji.

Jak do nowego pomystu, podszedt personel restauracji? Czy
jak do matej rewolucji (koniecznos¢ przeszkolenia, zetkniecie
sie ztroche innym, bo bezglutenowym klientem)?

Personel nie mial wyj$cia (Smiech). Na poczatku byla to cie-
kawostka, co$ nowego. Ja sam musialem odby¢ kilka spo-
tkan, tu w Stowarzyszeniu z paniami, zeby dowiedzieé sie
jak najwiecej.

Kiedy bytem juz w pelni wyedukowany, przekazalem te wie-
dze moim pracownikom w formie dwoch-trzech szkolen,
ktore trwaly mniej wiecej godzine. Na podstawie materia-
16w, ktore od Panstwa otrzymalem, dokladnie wyjasnitem
im, co to za choroba, czego dotyczy, na czym polega dieta
bezglutenowa, jak sie ja stosuje, jakich zasad musimy prze-
strzega¢ w restauracji. Caly personel przyjal ten pomyst
pozytywnie i z duza ciekawoscia.

Juz od 3 miesiecy posiadacie w karcie dania bezglutenowe, czy
duzo gosci sposrod odwiedzajqcych restauracje jest na diecie
bezglutenowej? >
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» Od kiedy uczestniczymy w Programie

MENU BEZ GLUTENU, codziennie przy-
chodzi do nas kilka os6b bezgluteno-
wych. Kilka os6b jest juz naszymi sta-
tymi klientami, a wszyscy nowi, ktorzy
do nas przychodza, sa zachwyceni i za-
wsze mowig, ze wrocg. Widac znaczny
wzrost liczby bezglutenowych gosci,
ktorzy nas odwiedzaja.

Czy trudno jest przystosowa¢ menu pod
kqtem dan bezglutenowych, wyznacze-
nia miejsca do przechowywania produk-
tow bezglutenowych, zamiany pewnych
sktadnikow na bezglutenowe?

Nie, nie jest. Tak naprawde chodzi
tu o maksymalne zachowanie ostroz-
nosci i przestrzeganie zasad, ktore zo-
staly ustalone, zeby méc podac posilek,
w ktérym na pewno nie ma glutenu.
Mamy oddzielne deski, naczynia, noze,
pogrupowali$émy je w kuchni tak, zeby
wykluczy¢ mozliwos¢ pomytki. Mieli-
$my tez roszady pracownikéw. Doszlo
dwéch kucharzy, ktérym wpoilismy
wiedze na temat diety, poniewaz to jest
dla nas najwazniejsze. Dopiero potem
szkolili$my ich jak podawaé normalne
dania. Kwestie estetyki byly na drugim
miejscu, bo priorytetem byly zasady
przygotowywania dan bezglutenowych.
Podkreslaliémy, ze sa warunki, ktore
musimy spetniaé, zeby $mialo méc
poda¢ na talerzu danie bezglutenowe.
Staramy sie tez wykluczac gluten z nie-
ktorych zwyklych dan, ktore do tej pory
byly glutenowe, poniewaz w smaku nie
czu¢ zadnej roznicy. To, ze wykluczymy
gluten, nie powoduje spadku jako$ci
dania. Tak wiec nawet jesli przyjdzie
do nas osoba, ktora jeszcze nie wie,
ze gluten jej szkodzi, a rzeczywiscie
tak jest, u nas bedzie jej trudniej nim

2.9

sie ,zatrué”.

Jak radzi Pan sobie z dodatkami do dan,
szczegolnie bezglutenowych? Wiadomo,
Ze czesto w restauracjach uzywa sie
gotowych mieszanek przypraw, ktére
nie tylko mogq zawierac gluten, ale tez
inne mniej zdrowe substancje?

Nie w naszej. Przede wszystkim uzy-
wamy jednorodnych przypraw. Mamy

HAMMER
duzy wybér codziennie nowych, $wie- M H L E -

zych ziol. Uzywamy co prawda kostek B0 + ORGANIC]

rosolowych i koncentratu pomido-
rowego, ale tylko do niektérych dan

glutenowych. sprdbuj, co najlepsze

ekologiczne produkty bezglutenaws
Pana restauracja zajmuje sie takze pro-
wadzeniem cateringu. Czy dostepny jest
takze catering bezglutenowy?

zapyta) sie o nasze produkty
swojego sprredawcy

Tak, oczywiscie, cho¢ nie mieliSmy jesz-
cze zapytania ofertowego dotyczacego
cateringu bezglutenowego. Natomiast
wspolpracujemy z dwiema firmami,
ktore dostarczaja nam produkty bez-
glutenowe i jak najbardziej jesteSmy
w stanie stworzy¢ taka oferte. JesteSmy
w pekni elastyczni, jesli chodzi o dosto-
sowanie sie do potrzeb klienta.

A czy podjelibyscie sie upieczenia tortu
bezglutenowego?

Podejmujemy sie roznych wyzwan, wiec
mysSle, ze tak.

Czyli w waszym lokalu mozna zorgani-
zowac np. bezglutenowe urodziny?

Tak, oczywiscie.

Czy lokal zamyka sie wtedy na czas
imprezy?

Wszystko zalezy od ustalenia z klien-
tem. Jezeli impreza liczy 25 do 30 0séb,
bo tyle mozemy pomiescié przy stole
szasiadanym”, wtedy restauracja jest
na wylacznos¢, cho¢ w sezonie letnim
rownocze$nie dziala normalnie ogro-
dek. Ale nawet przy mniejszej liczbie
gosdci, jesli klient zyczy sobie, zeby
lokal byl zamkniety, jest to kwestia
do ustalenia.

Czy zwykli glutenowi klienci interesu-
jq sie menu bezglutenowym, czy pyta-
jg co oznacza znak przekreslonego kto-
saw menu?

Jesli chodzi o grafike karty, przygotowa-
liSmy ja tak, ze znaczek przekreslonego
klosa, oznaczajacy danie bezglutenowe,
jest dosy¢ widoczny, dodatkowo stosu-
jemy oznaczanie, ze danie jest bardziej »

Deitrylnadja w Podioe: Vet
050,92 Lomianki; ul. Seymanowiktogs 5
Lapraszamy na nasze skromy weevinet.pl
hilh wwiwe Famirsecniahlepl
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C.H. ARKADIA
Warszawa, Al. Jana Pawta II 82
CEHMIELNA
Warszawa, ul. Chmielna 16
FIELDORFA
Warszawa, ul. Fieldorfa 10 A
GALERIA METRO BIS
Warszawa, Al. KEN 85
GALERIA MOEKOTOW
Warszawa, ul. Wotoska 12
SADYBA BEST MALL
Warszawa, ul. Powsinska 31
C.H. TARGOWEEK
Warszawa, ul. Gieghocka 15
C.EH. WOLA PARK
Warszawa, ul. Gorczewska 124
C.H. ZEOTE TARASY
Warszawa, ul. Ztota 59
SKLEP ,,ZIELONE OKO”™
Warszawa Kahaty, ul. Wawozowa 36
P.E. JANKE
Janki k. Warszawy, pl. Szwedzki 3
CH JOZEFOSLAW
Jozefostaw k. Piaseczna, ul. Geodetow 23
GALERIA BAETYCKA
Gdansk Wrzeszcz
SILESIA CITY CENTER
Katowice, ul. Chorzowska 107
GALERIA ERAKOWSKA
Krakow, ul. Pawia 5
ERAROW PLAZA
Krakow, Al. Pokoju 44
MANUFAKTURA LODE
kodz, ul. Karskiego 5
GALERIA PEOCKA
Plock, ul. Wyszogrodzka 140
POZNAN PLAZA
Poznan, ul. Druzbickiego 2
STARY BROWAR
Poznan, ul. Pétwiejska 42
RENOMA

Wroctaw, ul. Swidnicka 40

» lub mniej ostre. ,,Zwykli” klienci czesto
o to pytaja, tym bardziej, ze doskonale
wiemy, ze wiekszo$¢ 0sob nie jest $wia-
doma problemu diety bezglutenowe;j.
Chodzi nam takze o to, zeby klient,
ktory ma ochote na danie, przy ktérym
jest znaczek przekre§lonego klosa, nie
mySlal, ze to danie jest gorsze, ze cze-
go$ mu brak, skoro jest BEZ glutenu.
Dlatego obsluga jest przeszkolona, by
wyjasnic o co chodzi w oznaczeniu.

Czy przygotowywanie bezglutenowych
potraw jest trudniejsze od glutenowych?
Czy wymaga to jakichs szczegélnych
zdolnosci?

Wydaje mi sie, ze nie. Jako dlugo-
letni pracownik restauracji, obecnie
szef kuchni we wlasnej restauracji,
zatrudniam personel, ktory ma spore
do$wiadczenie. Nie zatrudniam oséb,
ktore musze uczy¢ wszystkiego od pod-
staw. Gotowanie bezglutenowe stalo sie
dla nas normalne. Odbieramy to jako
zwyczajne przygotowywanie potraw
i nie wykracza ono poza zdolnosci ku-
charskie pracujacych u nas osob.

Czy uwaza Pan, ze przystgpienie
do Programu byfo duzym wyzwaniem
dla restauracji?

Mysle, ze na poczatku tak. Teraz jest la-
twiej, bo mamy staly przeszkolony per-
sonel. Poczatkowo musialem codziennie
by¢ w restauracji i czawac nad wszyst-
kim. Balem sie do konca zaufa¢ kucha-
rzom, musialem patrzeé¢ im na rece,
czego normalnie nie robie. Chcialem
wyczuli¢ ich, by byli bardzo ostrozni.

Czy w Pana otoczeniu znajduje sie oso-
ba na diecie bezglutenowej?

Z tego, co wiem, nie mam w swoim
otoczeniu osoby bedacej na diecie
bezglutenowe;j.

Pana kuchnia zawiera giéwnie dania
sréodziemnomorskie - dlaczego wybor
padt akurat na ten rodzaj kuchni?

Jestem pasjonatem kuchni, nie lubie sie
ogranicza¢. Wybor padl na restauracje

§réodziemnomorska, poniewaz musieli-
$my sie jako$ okresli¢, a kuchnia $rod-
ziemnomorska to przede wszystkim
kuchnia wloska, hiszpanska, francuska,
wiec kazdy moze wybraé sobie co$ dla
siebie. Jest to basen Morza Srodziem-
nego, a zatem przede wszystkim owoce
morza i ryby, czyli to, co ja najbardziej
lubie. W tego rodzaju kuchni mamy
duze pole do popisu, mozliwoé¢ wpro-
wadzenia réznorodnosci w menu. Nie
chcialem sie ograniczaé¢ do pizzy, ma-
karonu, dan z ryb, tylko moc wszystko
polaczy¢ tak, aby nikt mi nie zarzucil,
Ze otwieram restauracje wloska, a mam
w menu np. dania kuchni polskie;j.
Kuchnia érédziemnomorska mnie fa-
scynuje takze dlatego, ze daje mozli-
wo$¢ przygotowywania bardzo réznych
dan ze Swiezych sktadnikow.

Pana ulubione danie, jako szefa kuch-
ni, znajgcego mnéstwo réoznych dan
ismakow?:)

Ciezko mi sie okresli¢, poniewaz zwykle
jest tak, ze wszystko sie kiedy$ nudzi.
Pracuje jako kucharz od wielu lat, wiec
przez ten czas musialem probowaé
mnostwa dan, wielu bardzo smacznych,
dlatego trudno mi wskazaé konkretne
ulubione. Chyba wybralbym owoce
morza. |

Rozmawiaty:
Paulina Sabak i Grazyna Koninska

Projekt
MENU BEZ GLUTENU
prowadzq:

Grazyna Koninska
g.koninska@celiakia.pl
tel.: 602 258 466

Paulina Sabak
p.sabak@celiakia.pl
tel.: 513 666 035

Wyszukiwarka restauracji
i barow z bezglutenowym menu:
www.menubezglutenu.pl

Szef kuchni poleca
— przepisy Pawta Zajaca

PANNA COTTA WANILIOWA Z SOSEM
MALINOWO-MIETOWYM

Skladniki na 4 porgje:

« 2 lyzeczki zelatyny w proszku

« 1 laska wanilii lub 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
» 250 ml $mietanki kreméwki (30% lub 36%)

» 250 ml pelnego mleka

» 80 g cukru

Sos:

» 2509 mrozonych lub swiezych malin
* 100g cukru

« kilka Swiezych listkéw miety

Przygotowanie:

' Zelatyne zalaé 2 lyzkami
zimnej wody i odstawié¢ na 5
minut. Laske wanilii przeciaé

wzdhluz na poét i nozem deli-
katnie wyskrobac ziarenka.
Do malego garnka wlaé
Smietanke kremowa i mle-
ko, dodaé cukier, ziarenka
i przepolowionag laske wani-
lii. Podgrzewa¢ do momen-
tu az cukier calkowicie sie
rozpusci. Nastepnie dodaé
namoczona zelatyne i takze dobrze wymieszac.

Tak przygotowana mieszanke wlewamy do foremek lub
szerokich szklanek w iloéci 100-120ml i odstawiamy do wy-
stygniecia. Po ok. 30 min przykrywamy naczynia folia spo-
zyweza 1 wkladamy do lodéwki na ok. 1 godz.

Aby ulatwi¢ wysuniecie deseru z foremek, mozna je wlo-
zy¢ na sekunde do goracej wody.

Sos: rozmrozone maliny i cukier wkladamy do blendera
i miksujemy do uzyskania gladkiej jednolitej masy. Przece-
dzamy przez sitko i dodajemy posiekane listki miety.

Tak przygotowana masa polewamy deser.

KURCZAK FASZEROWANY SZPARAGAMI
W SOSIE SMIETANOWYM Z WARZY WAMI

Skladniki na 4 porgje:

« 4 filety z kurczaka

« 12 szparagow zielonych (Swieze lub mrozone)
« 1 marchewka

* 1 papryka czerwona

« 1 cukinia

« $Smietana kreméwka 30%

» mgka bezglutenowa

« biate wino

« bulion warzywny bezglutenowy

Przygotowanie:

Umyte i oczyszczone filety z kurczaka rozklepujemy mlot-
kiem do migsa na grubo$¢ ok 0,5 cm. Nastepnie doprawiamy
pieprzem i sola. Szparagi obieramy skrobaczka do warzyw
i odcinamy zdrewniale koncowki. Na kazdej piersi kurczaka
ukladamy po 3 szparagi i zawijamy tak jak krokiety. Oprosza-
my maka bezglutenowa i smazymy z kazdej strony na mocno
rozgrzanym oleju do uzyskania zlotobrazowego koloru. Kiedy
piersi juz sie tadnie przysmaza, odlewamy nadmiar oleju i do-
dajemy biate wino. Kiedy alkohol z wina odparuje, zalewamy
kurczaka bulionem drobiowym i dusimy pod przykryciem
okolo 7 min.

Na oddzielnej patelni przygotowujemy warzywa: kroimy je
w cienkie paseczki (julienne) i podsmazamy na masle. Na-
stepnie dolewamy $mietany kremo6wki i doprawiamy sola
oraz pieprzem. Warzywa gotujemy w $mietanie az sos sie
zredukuje, nastepnie zestawiamy z ognia.

Piersi wyjmujemy z patelni i kroimy pod skosem na 4-5 ka-
walkow. Z wierzchu ukladamy warzywa i polewamy sosem
$mietanowym.

SZASZtYKI Z KURCZAKA Z BRZOSKWINIA
| FRYTKAMI BELGIJSKIMI

Skladniki na 4 porgje:

* 2 filety z kurczaka

* 4 brzoskwinie w syropie (z puszki)
* 1 papryka czerwona

* 3 duze ziemniaki

« rukola

« pomidorki cherry

Marynata:

» SOL, pieprz, papryka w proszku

* sok z V2 cytryny

 7oml syropu z brzoskwini ( z puszki)

Przygotowanie:

Kurczaka kroimy w kostke o boku 2x2 ¢m i marynujemy
przez min. 1 godz. Kiedy kurczak sie zamarynuje, nadziewamy
szaszlyki: na dlugie patyczki nabijamy na przemian kurczaka,
kawalek brzoskwini i kawalek papryki. Grillujemy na grillu
lub specjalnej patelni grillowej. Ziemniaki kroimy na frytki
o grubosci 1x1cm i smazymy na dobrze rozgrzanym glebokim
oleju. Rukole myjemy i dodajemy pomidorki cherry, miesza-
my z sosem z soku z cytryny i oliwy. m

Pawet Zajqc

Nr3/2011
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wiantu. Produkty bezglutenowe sa zazwyczaj powszechnie
dostepne i dobrze oznaczone.

PO BULKI DO SKLEPU...

nie trzeba i$¢ daleko, wystarczy poszukac najblizszego super-
marketu. Wiekszo$¢ supermarketow jak Sainsbury’s i Tesco
posiada regaly z zywnoéscia ,FREE FROM” dla ludzi na spe-
cjalnej diecie — takze bezglutenowe;j. Czesto ta specjalna gama
produktow jest rowniez bezlaktozowa lub przystosowana
do innych diet. Na takim regale mozna znaleZ¢ bezglutenowy
Swiezy chleb (np. chleb ‘Genius’ w Tesco) lub paczkowany
chleb o dtuzszym terminie przydatnosci do spozycia, bulki,
makarony, ciastka i stodycze. Przy odrobinie szcze$cia moz-
na tez znalez¢ bezglutenowe piwo, make, a w chlodniach
gotowe dania mrozone i lody. Na pozostalych potkach w su-
permarkecie mozna tez natrafi¢ na produkty bezpieczne dla
celiakow opisane jako ‘suitable do coeliacs’ lub ‘naturally
gluten free’.

Nr3/2011

»Bez glutenu” za granicq i w Polsce

COS DO KAWY

W popularnych sieciowych kawiarniach mozna dostac przy-
najmniej jeden rodzaj ciastka bezglutenowego, np. Cafe Nero
i Costa oferuja chockolate brownie, a Starbucks mial swego
czasu smaczne ciastko pomaranczowe z polenta. Dodatkowo
w kawiarni mozna znalez¢ salatke owocowa lub bezglutenowy
jogurt. Jedli nie ma nic na zab w kawiarni, warto skoczy¢
do sklepu z gazetami i zaopatrzy¢ sie w do$¢ popularne ba-
tony musli z owocami suszonymi i orzechami o nazwie ‘Eat

FAST FOOD

Najpopularniejsze frytki z ryba (fish and chips) z reguly sa
smazone w tym samym oleju, a przeciez ryba jest zawsze przy-
gotowywana w macznej panierce (ang. batter, warto nauczy¢
sie tego slowa, zeby go nie myli¢ z mastem). Obskrobywanie
ryby z panierki nie pomoze, prosba o usmazenie ryby bez
panierki tez nie, bo przeciez olej jest zanieczyszczony glu-
tenem. Frytki w Anglii mozna zjeé¢ tylko pod warunkiem,
ze w tym samym oleju nie smazy sie nic panierowanego,
dlatego zawsze trzeba pytac.

W RESTAURACII...

wskazana jest rozmowa z kelnerem, ktory najprawdopodob-
niej bedzie wiedzial, co to jest gluten. Jesli nie ma w menu nic
bezglutenowego, mozna zamoéwié np. salatke lub stek wolowy
i poprosi¢ o male zmiany jak wylaczenie chleba/grzanek,
zastgpienie frytek ryzem (je$li w restauracji w tym samym
oleju smazy sie tez produkty panierowane) lub polanie sa-
latki oliwa zamiast sosem. Niebezpieczne dodatki do dan
z glutenem to np. musztarda (tradycyjna angielska zawiera
make) lub butelkowane sosy. Popularny brazowy ocet (malt
vinegar), stojacy zwykle na stole, zawiera stdd jeczmienny. »
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Coeliac UK na swojej stronie informuje
jednak, ze w procesie produkcji tego
octu bialka jeczmienia zostaja usuniete
i dlatego jest on bezpieczny dla oséb
na diecie bezglutenowe;j.

Przypatrzmy sie kuchniom z réznych
rejondw $wiata. W dalekowschodnich
restauracjach nalezy uwazac na pszen-
ny makaron (noodles), sos sojowy, ktory
zawiera pszenice, oraz na to, jak danie
jest przygotowywane, np. w woku za-
nieczyszczonym daniem glutenowym.
W barach sushi trzeba uwazaé na sos

sojowy, w ktéorym marynuje sie wiele
sktadnikéw, nawet surowe ryby. Mozna
go zastapi¢ mniej popularnym sosem
tamari, ktéry zamiast pszenicy ma wy-
ciag z grzybow w swoim skladzie. Taki
bezglutenowy sos tamari mozna kupic
w sklepach ze zdrowa zywnoscia (np.
Holland & Barrett) i zabrac ze soba
do restauracji. W indyjskich restaura-
cjach poza oczywistym unikaniem pie-
czywa, warto sprawdzi¢, czym zagesz-
czono sosy (na szczescie jest to zwykle
maka z ciecierzycy).

Wiele restauracji proponuje jednak dania bezglutenowe, a czasami nawet osobne
bezglutenowe menu, jak sie¢ restauracji J D Weatherspoon. Restauracje przyja-
zne celiakom w Anglii mozna wyszukaé za poSrednictwem stron internetowych

takich jak ta:

http://www.go-gluten-free-wheat-free.co.uk/

Osobom nieznajacym dobrze angielskiego pomoze nastepujaca karta informacyjna
(mozna wydrukowac przed wyjazdem, zeby potem pokazywac kelnerom):

http://www.celiactravel.com/cards/english/

Coeliac UK ma tez swoje rady dla odwiedzajacych Wielka Brytanie:

http://www.coeliac.org.uk/sites/files/coeliac/united_kingdom.pdf

oraz dokladny spis skladnikéw glutenowych i bezglutenowych (warto zabraé
do sklepu i nawet bez zrozumienia ocenié, czy cos jest bezglutenowe, czy nie)

http://www.coeliac.org.uk/sites/files/coeliac/Gluten-free_Checklist_2.pdfm

Grazyna Korbecka

Zdjecia Justyna Szymarnska

Bfflutenu

Coeliac UK

»Bez glutenu” za granicq i w Polsce

- czyli uczymy sie od mistrzow

Coeliac UK jest jednym z najwiekszych w Europie stowarzyszen zrzeszajqcych osoby chore
na celiakie. Powstato w Wielkiej Brytanii w 1968 roku i obecnie ma okoto 60 000 cztonkdw,
choc trudno podac doktadng liczbe, gdyz co miesiqgc do stowarzyszenia zgtasza sie 1 200

nowo zdiagnozowanych osob.

JAK COELIAC UK WSPIERA SWOICH CZLONKOW?

Przede wszystkim kazdego wita bardzo serdecznie w swoim
gronie. Nowy czlonek stowarzyszenia otrzymuje poczta pakiet
powitalny zawierajacy list z karta cztonkowska wielkosSci karty
kredytowej, na ktorej odwrocie jest informacja: ,,Choruje na ce-
liakie. Nie moge jes¢ glutenu, ktory znajduje sie w pszenicy,
zycie, jeczmieniu i owsie. Naturalnie bezglutenowe produkty
to: mieso i ryby bez dodatkéw, jajka, ser, warzywa, owoce, ryz
i ziemniaki”. Karta moze by¢ wykorzystywana na przyklad
w restauracjach przy zamawianiu potraw. W pakiecie powi-
talnym znajduje sie rowniez ostatni numer magazynu stowa-
rzyszenia, pt. ,Crossed Grain” ukazujacego sie co 4 miesiace,
ksiazeczka informacyjna o chorobie, lista produktow zywno-
Sciowych dozwolonych i zabronionych oraz adresy lokalnych
grup wsparcia. Ponadto przesytka zawiera prawdziwy skarb dla

Swiezo zdiagnozowanego celiaka: ,Food and drink directory”,
czyli mala ksiazeczke w formacie kieszonkowym publikowa-
na raz na rok, ktéra mozna ze soba zabiera¢ na zakupy. Jest
to po prostu spis ponad 11 000 produktéw bezglutenowych,
ktoéry powstaje w oparciu o informacje przestane do Coeliac
UK droga elektroniczna przez ok. 350 producentdéw zywnosci.
W czeéci pierwszej spisu znajduja sie bezglutenowe produkty
ze znakiem przekres§lonego klosa (niektdre z nich mozna ku-
powaé na recepte). Natomiast w drugiej cze$ci umieszczono
produkty, w ktoérych na liScie skladnikéw nie ma nic glute-
nowego, a ich producenci zadeklarowali, Ze nie ma ryzyka
zanieczyszczenia glutenem w fabryce.

Czlonkostwo w Coeliac UK zapewnia dostep do internetowych
zasobow strony www.coeliac.org.uk, na ktorej w strefie tylko
dla czlonkow znajduje sie internetowa wersja ,,Food and drink
directory” z publikowanymi co miesigc poprawkami , interne-
towy informator ,,eXG”, przewodnik po polecanych restau-
racjach w UK i na $wiecie, oraz baza przepiséw kulinarnych.
Strona internetowa stowarzyszenia w strefie ogolnodostepnej,

niewymagajacej logowania, zawiera tez mno6stwo informacji
na temat celiakii i zZycia na diecie bezglutenowej. Ponadto dzia-
la specjalna linia telefoniczna Coeliac UK obstugiwana przez
zespoOt dietetykow, ktorzy odpowiadaja na pytania dotyczace
diety i zdrowia.

DZIALALNOSC CENTRALNA COELIAC UK

Angielskie stowarzyszenie dba przede wszystkim o szerzenie
informacji na temat choroby i dementowanie mit6w, ktore wo-
kol niej powstaly, przy czym nie ogranicza sie do umieszczenia
tych informacji na stronie internetowej. Prowadzona co roku
w maju specjalna kampania informacyjna (Awareness Week)
jest okazja do naglasniania problemu celiakii i zwykle odbija sie
szerokim echem w prasie i érodkach masowego przekazu.
Coeliac UK walczy miedzy innymi o poprawienie procesu
diagnozowania celiakii (nawet w Wielkiej Brytanii proces
zajmuje $rednio 13 lat) oraz jednoznaczne oznakowanie zyw-
nosci licencjonowanym znakiem przekreslonego klosa. Sto-
warzyszenie to finansuje rowniez badania naukowe. Projekty
obecnie finansowane przez Coeliac UK maja na celu odkrycie
gendw zwiazanych z celiakia, badanie neurologicznych ob-
jawow wystepujacych u niektérych pacjentéw z ta choroba
oraz opracowanie najefektywniejszej metody diagnozowania
nowych pacjentow.

Zbiér funduszy potrzebnych na kosztowna dzialalno$é sto-
warzyszenia odbywa sie na r6zne sposoby. Jak podaje raport
roczny z 2009, Coeliac UK uzyskalo dochdd w wysokosci ok.
2,7 mln funtéw, a tylko 30% tej sumy pochodzilo ze skladek
cztonkowskich (roczna skladka obecnie wynosi 20 funtow
na osobe). Na reszte zlozyly sie darowizny, imprezy charyta-
tywne, loterie, inwestycje i dzialalnos¢ grup lokalnych.

DZIALALNOSC LOKALNYCH GRUP WSPARCIA

Nic nie zastapi spotkania z innymi chorymi i wymiany do-
$wiadczen os6b mieszkajacych w tym samym mieécie. Dlatego
lokalne grupy wsparcia (jest ich blisko sto w catym kraju) or-
ganizuja wiele imprez i lokalnych kampanii informacyjnych.
Sa to np. comiesieczne spotkania przy kawie lub posiltku bez-
glutenowym w restauracji, spotkania z lekarzami specjalista-
mi lub dietetykami, degustacje produktéw bezglutenowych
roznych producentéw, jarmarki z jedzeniem bezglutenowym,
warsztaty kulinarne, a poniewaz Anglicy juz w listopadzie my-
§la o Swietach, takze sprzedaz kartek §wiatecznych i przyjecia
$wiateczne, na ktorych organizowane sa loterie w celu zbiorki
pieniedzy na stowarzyszenie. Waznym elementem dzialalnosci
lokalnej jest szerzenie wiedzy o celiakii wérdd ludzi zdrowych
poprzez inicjatywy indywidualne, np. organizacja bezgluteno-
wego menu w bufecie w zakladzie pracy w czasie ,Awareness »
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» Week” lub rozmowy z kucharzem/kelnerem w restauracjach ~ wktoérej inni domownicy gotuja z glutenem. Dowiedzialam sie

na temat dan bezglutenowych.

POMOC PANSTWA, CZYLI HERBATNIKI NA RECEPTE

Kazdy chory na celiakie w Wielkiej Brytanii ma prawo do otrzy-
mywania produktow bezglutenowych na recepte. O liczbie tych
produktéw decyduje lekarz, postugujac sie zaleceniami mini-
malnych iloSci potrzebnych (w przeliczeniu na tzw. jednostki)
w zdrowej diecie zaleznie od wieku, plci i trybu zycia. Zalecenia
te okreslaja na przyklad, ze dziecko dziesiecioletnie potrzebuje
minimum 13 jednostek na miesiac, przy czym na jedna jed-
nostke sktadac sie moze np. 400 gramowy chleb albo 250g ma-
karonu albo nawet 200g herbatnikow. Sama celiakia nie jest
podstawa do zwolnienia z oplat za recepty (7,40 funta za kazdy
produkt/lek wypisany na recepcie), ale ogélnie w Wielkiej
Brytanii zwolnione z takich oplat sa np. dzieci w wieku ponizej
16 lat, osoby starsze powyzej 60 roku zycia, kobiety w ciazy lub
osoby otrzymujace zasitek dla bezrobotnych. Natomiast osoby
chore na celiakie, ktore nie sa zwolnione z oplat za recepty,
tez czesto decyduja sie na kupowanie zywnoSci ta droga, ale
po oplaceniu tzw. prescription pre-payment certificate (for-
ma oplaty za recepty z gory wynoszaca za caly rok 104 funty,
a za 3 miesiace okolo 30 funtéw). Oplacenie pre-payment
certificate zastepuje oplaty od kazdego produktu na recepcie,
dzieki czemu chory kupuje zywno$¢ bezglutenowa znacznie
taniej niz w sklepie.

CELIAK U LEKARZA | DIETETYKA W WIELKIEJ BRYTANII

Po raz pierwszy uslyszalam, ze moge mie¢ celiakie trzy lata
temu, gdy mieszkalam w Wielkiej Brytanii. Przeszlam proces
diagnozy w tym kraju, dlatego moge opisac, jak to w moim
przypadku wygladato. Poszlam do gastroenterologa z dolegli-
wosciami trawiennymi i nawracajaca anemia. Chyba mialam
szczeScie, ze trafitam na lekarza, ktory wpadl na pomysl, zeby
mnie skierowa¢ na badanie krwi wykrywajace przeciwciata wy-
stepujace przy celiakii (EMA). Wynik testu byl pozytywny, wiec
miesigc p6Zniej zrobiono mi biopsje jelita cienkiego, po ktorej
diagnoza byla juz pewna. Za miesiac podczas kolejnej wizyty,
lekarz wypytal mnie o choroby w rodzinie i objawy mogace to-
warzyszy¢ celiakii. Zaraz skierowal mnie do dietetyczki, u kto-
rej spedzitam bardzo duzo czasu. Dostalam od niej ksiazeczke
na temat diety bezglutenowej i sporo praktycznych informacji
o tym, jak unika¢ zanieczyszczenia moich positkéw w kuchni,

.'J.

—

na przyklad, ze istnieja wynalazki takie jak specjalne torebki
do tostera (do kupienia na www.amazon.co.uk), w ktérych
mozna opiec kromke chleba, unikajac jej zanieczyszczenia.
Dietetyczka poradzila mi, zebym jak najszybciej zapisala sie
do Coeliac UK i zaczela uzywaé ,Food and drink directory”
podczas zakupdw oraz zebym napisala do kilku producentéw
zywnoSci bezglutenowej (np. Juvela i Glutafin) z pro$ba o prob-
ki produktow. W ten sposdb mialam zdecydowaé, co mi sma-
kuje, by kupowac to na recepte. Ale z kupowaniem zywnosci
na recepte nie musiatam sie spieszy¢, bo dostatam tyle probek,
ze ich przejedzenie zajelo mi chyba ze dwa miesiace.

Pot roku po diagnozie zrobiono mi badania kontrolne. Nie
stwierdzono anemii, przeciwciala byly ciagle pozytywne, wy-
kryto tez niedobdr witaminy D, totez dostalam suplement
witaminowy.

Rok po diagnozie, wykonano pomiar gestoSci kosci i ponownie
skierowano mnie na badania krwi. Ko$ci miatam wystarczajaco
geste, ale przeciwciala byly ciagle pozytywne. Skarzylam sie
na klopoty z dieta, wiec ponownie spotkalam sie z dietetyczka.
Tym razem rozmawialam z nia na temat zmian w skladzie
produktow i o tym, jak wazne jest uaktualnianie co miesiac
swojego ,Food and drink directory”. Dietyczka polecila mi
tez ksiazke kucharska.

Poéltora roku po diagnozie w badaniu krwi ponownie wykryto
niedobory witaminy D, wiec zaczelam przyjmowacé suplement.
Przez caly pobyt w Wielkiej Brytanii korzystalam z mozliwosci
zamawiania zywno$ci bezglutenowej na recepte.

Dwa lata po diagnozie wrocitam do Polski i poczulam rézni-
ce. Dluga droga przed nami, aby w Polsce osobom na diecie
zylo sie tak wygodnie, jak w Wielkiej Brytanii. Pocieszam sie,
ze tutaj tez sa ludzie, ktorzy majq wystarczajaco duzo zapatu
i pomyslow, zeby to zmienic. To wlasnie ochotnicy sa glownym
motorem dzialan stowarzyszen takich jak Coeliac UK. Droga,
ktora przebylo to stowarzyszenie w ciggu 40 lat swojego ist-
nienia, oraz to, co udalo mu sie osiagnaé¢, moze stanowi¢ dla
nas wzor do nasladowania. m

Grazyna Korbecka
Wiecej informacji o zywnosci na recepte w Anglii:
http://www.coeliac.org.uk/gluten-free-diet-lifestyle/food-on-prescription
http://www.dh.gov.uk/
http://www.nhs.uk/NHSEngland/Healthcosts/Pages/Prescriptioncosts.aspx

_ praszamy do internetowego
ey Sklepu Bezglutenowego
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WODKI CZYSTE

£

O zawarto$¢ glutenu w wodkach zapytaliSmy producentow,
technologéw, sprawdziliSmy badania naukowe i zleciliSmy
badania w Centrum Zdrowia Dziecka (IV tura badan konsu-
menckich na zawarto$¢ glutenu w produktach). Producenci
uwazaja, ze bialka, a takze ich fragmenty (gluten jest bial-
kiem) sa zwigzkami nielotnymi i nie ma szans, aby mogly
zostaé przetransportowane do spirytusu podczas prawidlo-
wo przeprowadzonej destylacji. W zwiazku z tym producenci
i technolodzy uwazaja, Ze nie ma potrzeby robienia badan
na zawarto$c¢ glutenu i w ogole sie ich nie robi. Nie przepro-
wadza sie badan takze dlatego, ze nie ma wymogo6w prawnych
dotyczacych badania zawartoéci glutenu w alkoholach. Nie ma
tez wymagan dotyczacych umieszczania tego typu informa-
¢ji na etykietach alkoholi. W Polsce spirytus surowy (stuzacy
do produkcji wodek) produkuje sie zazwyczaj z ziemniakow lub
kukurydzy, czasem z zyta, ale rzadko z pszenicy, poniewaz jest
zbyt droga. Z nielicznych badan alkoholi przeprowadzonych
w innych krajach UE wynika, ze faktycznie wszystkie alkohole
czyste sg bezpieczne dla oséb na diecie bezglutenowej, nawet
te produkowane z pszenicy. Potwierdzaja to tez nasze bada-
nia, przeprowadzone w Centrum Zdrowia Dziecka (w tabelce
obok). Natomiast trzeba uwazaé na alkohole z dodatkami,

bo wlasnie w nich czasami moze byé gluten.

WODKI KOLOROWE

Jakie dodatki moga zawierac gluten? Przede wszystkim barw-
niki (np. karmel), aromaty, przyprawy korzenne, stéd jecz-

mienny (wystepujacy np. w niektérych cydrach).

Jednak w naszych badaniach alkohole kolorowe wyszly bez
Sladu glutenu (ponizej 3 ppm, podczas gdy norma dla produktu

bezglutenowego to do 20 ppm).

Niestety, nie jesteSmy w stanie przebada¢ wszystkich alkoholi,
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NAPOJE ALKOHOLOWE NISKOPROCENTOWE

Na polskim rynku mozna juz kupié¢ bezglutenowe piwa (wie-
cej informacji np. na stronie www.smakpiwa.pl). Piwo bez-
glutenowe mozna uzyskaé¢ dwiema metodami: albo poprzez
korzystanie tylko z surowcow bezglutenowych (np. piwo
z miodu), albo przez usuniecie glutenu w trakcie warzenia.
Niestety piwo takie jest sporo drozsze i trudniej dostepne
od zwyklego. Tradycyjne piwa natomiast nie sa badane pod
katem zawartoS$ci glutenu i wiemy, ze moze by¢ ona bar-
dzo r6zna, zatem jest to alkohol zdecydowanie niewskazany
w diecie bezglutenowe;j.

Niedawno na naszym rynku pojawil sie rodzimy bezgluteno-
wy cydr (www.lajk.com.pl). Jest to lekki napdj alkoholowy
z jablek (o zawartosci alkoholu ok. 4,5%), bardzo popularny
we Francji i Wloszech. Moze by¢ ciekawg alternatywa dla
piwa. Polecany jest zwlaszcza podczas upatow, gdyz dobrze
schlodzony naprawde smakuje wy$mienicie. Produkowany
przez polska firme, zostal przebadany w Centrum Zdrowia
Dziecka i po przeprowadzeniu audytu uzyskal nasza licencje
na uzywanie znaku przekreslonego klosa, tak wiec mozemy
go poleci¢ wszystkim dorosltym bezglutenowcom.

PODSUMOWANIE

Dieta bezglutenowa niesie ze sobg wiele ograniczen, ale aku-
rat w kwestii alkoholi nie jest Zle.

Doroéli bezglutenowcy maja spory wybor. Pamietajmy jed-
nak, ze alkohol nalezy spozywaé w rozsadnych ilo$ciach,
a jesli jesteSmy Swiezo po diagnozie i nasze kosmki jeszcze
sie nie zregenerowaly, lepiej nie pijmy go w ogoble, gdyz
dolegliwosci, ktore moga sie pojawic, nie beda wynikaly
z zawartoSci glutenu w alkoholu, tylko z klopotow z jego
trawieniem. m

,- -_ v '_ " ale pierwsze wyniki sa optymistyczne. Anna Marczewska
www.sklep-bezglutenowy.pl , | y
"-h:_.__-;;-l'-:"' B Przebadane alkohole - IV tura badan konsumenckich na zawartos¢ glutenu w produktach

Prowadzimy sprzedaz wytacznie produktow bezglutenowych!
Oferujemy artykuty rolnictwa ekologicznego, bez konserwantéw i sztucznych barwnikéw,

Nazwa produktu Producent/Dystrybutor Gluten [ppm]

Wodka zotadkowa gorzka, 500 ml

Polmos Lublin, KS/BP/2 2009

2. Zubréwka, 200 ml Polmos Biatystok, KS/BP/1, 2011 3,2
bezcukrowe, bezmleczne, bezjajeczne, bez skrobi pszennej i inne. = reooHeniie) 200 o8 el LS 2y, 20T <30
) ) o ) ) 4, Advocat, 500 ml Polmos SA Bielsko-Biata, L11/249/092/3 < 3,0
Ponadto znajdziesz tutaj ciekawe przepisy na dania bezglutenowe. & 5. Lajk Apple Cider, 330 ml Klin Business Sp. z 0.0, <30

Kontakt: tel. +48 787 655 209 e-mail: biuro@sklep-bezglutenowy.pl

L2106 12K3
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Rynek bezglutenowy

w Polsce

Od kilku lat rynek produktow bezglutenowych w Polsce rozwija sie bardzo intensywnie.
Osoby na diecie z dtugim stazem pamietajq czasy, gdy do dyspozycji byta tylko mgka
kukurydziana i z trudem zdobywana bezglutenowa mqgka z dardw. Z wykazu produktéw
bezglutenowych, jaki niedawno umiescilismy na naszej stronie, mozna sie zorientowac
jak bardzo zmienita sie sytuacja. Mamy obecnie kilka specjalistycznych, zabiegajqcych
o klienta firm, dlatego co chwile pojawia sie na rynku cos nowego.

Produkty sg coraz smaczniejsze, a opakowania ciesza oko.
Wszyscy zdajg sobie sprawe, ze jakos¢ produktu jest obok
ceny podstawowym czynnikiem decydujacym o stopniu za-
dowolenia klienta. To nasza satysfakcja decyduje o tym, kto
utrzyma sie na coraz bardziej konkurencyjnym rynku.

Obecnie mozemy delektowa¢ sie produktami niedostepnymi
dla nas jeszcze pare lat temu. Bezglutenowe miisli, pelno-
ziarniste batony, zupy w proszku, dania gotowe, bezgluteno-
we sosy sojowe, desery, wykwintne stodycze — to wszystko
jest juz na rynku. Duza cze$¢ to produkty sprowadzane
z zagranicy, ale polscy producenci tez szybko rozszerzaja
swoja oferte. Szansa dla nich jest zaufanie oraz wysoka
ocena polskiej zywnosci przez rodzimego konsumenta,
oraz, co tu duzo ukrywaé, o wiele nizsza cena produktow.
W Polsce rosnie rowniez grupa coraz bardziej Swiadomych
bezglutenowych konsumentéw. To do nich skierowana jest
oferta produktéw bezglutenowych a zarazem ekologicz-
nych. Przykladem moga by¢ napoje bezmleczne. Wiele lat
temu osoby bezglutenowe, bedace dodatkowo na diecie
bezmlecznej, do dyspozycji mialy tylko mleka sojowe dla
niemowlat (Bebiko, Humana), dostepne wylacznie w aptece.
Obecnie na rynku pojawily sie bezglutenowe, bezmleczne
i czesto ekologiczne napoje i deserki z orzechéw, z migda-
low, ryzowe, kokosowe, jaglane, owsiane, kukurydziane,
a nawet gryczane. Moga by¢ w wersji naturalnej, waniliowej,
czekoladowej lub wzbogacane wapniem. A mleka roslinne
kupuja obecnie nie tylko osoby, ktére musza je spozywac
z powodow zdrowotnych. Kupuja je tez bezglutenowi we-
getarianie (sa tacy!) oraz wiele innych oso6b, ktére w ten
sposdb wzbogacaja swoja diete.

Podobnie wyglada sytuacja w innych dziatach. Mamy spo-
ry wybor pieczywa: §wieze i chrupkie, biale i pelnoziarni-
ste, na drozdzach i na zakwasie. Dostepne sg nowe gotowe
mieszanki mak do samodzielnego pieczenia chleba. Waz-
ne, ze pojawily sie w wersji przypominajacej chleb razowy
— tego brakowalo na rynku, a nie kazdy mial czas i ochote
na samodzielne wzbogacanie wypiek6w w rézne warto$ciowe
ziarna.

Generalnie mozemy uznac, ze bezglutenowe potrzeby pod-
stawowe (chleb, maka, makaron, ciastka itp.) zostaly juz
zaspokojone, a producenci zaczeli nam ,,dogadzaé” proponu-
jac przer6zne produkty gotowe, tortille, sosy i zupki instant,
panierki - inne do drobiu, inne do ryb czy wieprzowiny,

makarony o wyszukanych ksztaltach, kostki rosolowe, nowe
slodycze.

GDZIE KUPIC?

Obecnie na polskim rynku dominuje oferta czterech glow-
nych specjalistycznych producentéw krajowych, firm: Bez-
gluten, Glutenex, Balviten, Ultraeuropa i duzego koncernu
miedzynarodowego - firmy Schir. Coraz wiecej jest takze bar-
dzo dobrych produktow z zagranicy: wloskich, niemieckich,
skandynawskich, angielskich, francuskich i z innych krajow.
Warto sprobowaé wyrobow roznych firm, aby wybrac te,
ktoére nam najbardziej odpowiadaja. Niestety czesto jednak
spora bariera i przeszkoda bedzie ich cena...

Specjalistyczne produkty bezglutenowe mozna kupi¢ w:
(0 sklepach ze zdrowa zywnoscia

Produkty bezglutenowe sa w nich od dawna i czesto w zado-

walajacym wyborze. Jesli czego$ brakuje, zazwyczaj mozna
poprosi¢ o zaméwienie odpowiednich produktow. W wiek-
szych miastach sklepy takie czesto znajduja sie w centrach
handlowych (np. sieci Organic oraz Kuchnie Swiata). Adresy
sklepo6w w réznych miejscowos$ciach mozna znaleZ¢ na na-
szym forum internetowym www.forum.celiakia.pl. Pamie-
tajmy jednak, ze jest to lista stworzona przez uzytkownikow
forum - nie zawiera listy wszystkich sklepéw. Informacji
o sklepach w naszej okolicy mozna zasiegna¢ takze u pro-
ducentéw — kazdy z nich chetnie poinformuje nas, dokad
w danym rejonie wysyla towary.

@ supermarketach i hipermarketach

Produkty bezglutenowe sa takze dostepne w hipermar-
ketach (np. Carrefour, Real, Auchan, Tesco). Zazwyczaj
zgrupowane s3 w jednym miejscu, najczeéciej obok produk-
tow ekologicznych i dla diabetykow. Takze w mniejszych
sieciach (np. Stokrotka, Piotr i Pawel, Alma) mozna kupié
zywno$¢ bezglutenowa polskich i zagranicznych produ-
centow, cho¢ na razie wybdr jest mniejszy niz w sklepach
ze zdrowa zywnoscia.

(0 sklepach internetowych
Zazwyczaj sa to internetowe odpowiedniki sklepow ze zdrowa

zywnoScia. Ich zaleta jest mozliwo$¢ wyboru z oferty kilku
badz kilkunastu producentow, takze niszowych.
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> @ bezposrednio u producentow

Wszystkie firmy specjalistyczne prowadza sprzedaz przez
Internet i na zamowienie przez telefon. Do ceny produktow
trzeba doliczy¢ koszty wysylki, jednak zwazywszy, ze ceny
wyrobow u producenta sa nizsze niz na sklepowej polce, jesli
zamo6wimy jednorazowo wieksza iloé¢ towaru, transakcja jest
dla nas korzystna.

+ZWYKLE” PRODUKTY ZYWNOSCIOWE

Osoba na diecie bezglutenowej swoje positki przygotowuje
korzystajac nie tylko ze specjalistycznych produktow bezglu-
tenowych (pieczywo, maka, makarony, ciastka), ale rowniez
z produktow ogdlnodostepnych, ktore nie zawieraja glute-
nu (nabial, mieso, wedliny, owoce, warzywa itp.). Sporym
problemem jest wybor bezpiecznych dla nas produktow.
We wspomnianym wcze$niej wykazie produktéw bezglute-
nowych dostepnych w Polsce, jaki zamieszczamy na naszej
stronie, cze$¢ z nich to wlaénie ,zwykle” produkty obecne
w kazdym sklepie. Ich producenci deklaruja bezglutenowosc
poprzez informacje stowna lub graficzna na etykietach. Oczy-
wiscie najwieksze zaufanie wzbudzaja produkty oznaczone
licencjonowanym symbolem przekreslonego klosa. Wiecej
na ten temat piszemy na str 62.

Wykaz produktéw zamierzamy aktualizowac na biezaco, za-
tem warto do niego zagladac.

TEGOROCZNE NOWOSCI

Trzeba przyznaé, ze na naszym rynku bezglutenowym kry-
zysu nie widaé. Pojawiajg sie nowe polskie produkty oraz
Produkty bezglutenowe (wybor)*

PRODUKT BEZGLUTENOWY

platki $niadaniowe oraz miisli

batony miisli

przekaski (chrupki, paluszki, chipsy)

desery i napoje bezmleczne

wedliny
pasztety 1 konserwy miesne oraz rybne

pasty do chleba ekologiczne

gotowe zupy 1 sosy
gotowe dania obiadowe miesne

keczupy, musztardy, sosy sojowe

przyprawy 1 kostki rosotowe

kisiele, budynie, sosy stodkie

»Bez glutenu” za granicq i w Polsce

nowi zagraniczni producenci - Schnitzer, Hammermiihle
(Niemcy), Valpiform (Francja) i wielu inni.

Najbardziej nas jednak cieszy, ze coraz wiecej firm produ-
kujacych ,zwykla” Zywno$¢ oznakowuje swoje produkty
jako bezglutenowe. Przykladem moze by¢ firma Ekopro-
dukt, wytwarzajaca wyroby z amarantusa, ktéra oznaczylta
licencjonowanym klosem jako bezglutenowe: ekspandowany
amarantus, make prazong z amarantusa oraz ciasteczka pel-
noziarniste z tego zboza.

W 2011 roku dzieki udzielanej przez nas licencji na znak
przekres$lonego klosa oprocz wspomnianych wyrobéw ama-
rantusowych przybyto nam sporo bezpiecznych produktow
dostepnych w zwyklych sklepach. Oprécz chrupek kukury-
dzianych Flips6w (Grupa BGK), licencje uzyskaly tez palecz-
ki i chrupki kukurydziane: firm Eurosnack i TBM Snacks.
Mamy nowego producenta licencjonowanych wafli — SONKO.
Od tego roku chleb mozemy smarowaé bezglutenowymi pasz-
tetami z licencjonowanym klosem na etykiecie (Profi). Jesli
wolimy ostrzejsze smaki mozemy doda¢ troche musztardy,
majonezu lub ketchupu z takim samym klosem (Roleski).
A na deser pyszne krowki (Geomax). Doroéli bezglutenowcy
maja takze bezglutenowy cydr z naszym znakiem (firma Klin
Business i cydr Lajk).

Mamy nadzieje, ze w nastepnym roku znowu przybedzie
nam bezglutenowych wedlin, soséw i przetworéw oznaczo-
nych przekreslonym klosem. Bardzo intensywnie nad tym
pracujemy. m

Anna Marczewska, Grazyna Koninska

PRZYKLADOWE FIRMY

Bezgluten, Schdr, 3Pauly, Provena, Balviten, Glutenex,
Ekoprodukt

Schdr, Schneecoppe, Usovsko oraz w wersji ekologicznej:
Eat Natural, Oskri Organics, LifeFood, Biscru, BioFair,
Tiscru, Schnitzer

BGK, Eurosnack, TBM Snacks, Crispy Natural, Valpiform
oraz w wersji ekologicznej Schnitzer, Amaizin, Terrasana

Alprosoja, Valsoia, Sojasun, oraz ekologiczne: Ecomil,
IsolaBio, Linea Soja, Natumi, NaturGreen, Provamel,
Probios, Vitariz

ZM Nowak, Konspol, Zywiec, marki wlasne Auchan,
Biedronki (Swiat Drobiu) i Lidla (Pikok, Dulano)

Profi, Hame, Appel

Carley’s Organic, Zwergenwiese, Rawfoods, Surovital,
Marigold

Bezgluten, Balviten, Glutenex, Althea, Mollino oraz
ekologiczne: Free&Easy, Zwergenwiese

Expres Menu

Roleski, Kikkoman, Lima, Leha, Develey i ekologiczne:
Arche, Byodo, Country Life

Bezgluten, Balviten, Beltane oraz ekologiczne: Bioqwell,
Marigold, Natur Compagnie, Tellofein, Terrasana

Celiko 1 ekologiczne: Arche, Biovita, Naturkost, Biovegan.

*Wiecej produktéw i producentéw zamieszczamy w wykazie na stronie www.celiakia.pl
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»Bez glutenu” za granicq i w Polsce

Schnitzer - nowy producent
na polskim rynku

W Polsce od lat produkty bezglutenowe sg sprzedawa-
ne w sklepach ze zdrowa zywno$cia, cho¢ niestety wiek-
szo$¢ z nich zupelnie nie spelnia kryteriow obowiazuja-
cych zywnos¢ ekologiczng (wysoki stopien przetworzenia,
zawarto$¢ thuszczoéw nasyconych, surowce do produkeji
niepochodzace z upraw ekologicznych itd.). Tym bardziej
cieszy fakt, ze pojawiaja sie produkty bezglutenowe beda-
ce jednocze$nie produktami ekologicznymi. Jedna z firm
oferujacych zywnos¢ jak najmniej przetworzona i bogata
w warto$ci odzywcze jest niemiecki Schnitzer.

W ofercie firmy znajdziemy ekologiczne batoniki ener-
getyczne z roznych ziaren (m.in. z pestek dyni, sezamu,
migdaléow) i orzechéw stlodzone miodem, bez cukru. Sa tez
chleby na zakwasie z r6znymi dodatkami (proso, len, tu-
bin, sezam, amarantus), buleczki, ciasta i ciastka, ogolem
okolo 40 pozycji. Ciekawa propozycja firmy sa ro6znego ro-
dzaju slone przekaski (typu krakersy i chipsy), poniewaz
na rynku mamy zdecydowanie mniejszy wybor produk-
tow stonych niz slodkich, w dodatku warto$ciowych pod
wzgledem zywieniowym. Firma produkuje takze bezglute-
nowe makarony (bio) i co ciekawe - cenione bezglutenowe
piwo ze stodem z prosa.

Najciekawsza pozycja z oferty wedlug nas sa jednak pro-
dukty z ziarna canihua (samo ziarno oraz rodzaj poppin-
gu), z ktorymi na pewno warto poeksperymentowac.

Canihua to male kuliste ziarno pochodzace z Peru, o cze-
koladowo-brazowym kolorze. Roslina osigga okolo 30
cm, ro$nie na terenach wysoko polozonych (4000 m
n.p.m). Jest ceniona za doskonale biatko o duzej warto$ci

“Schnitzer,

Canihyy HeranEerry

odzywczej - wysoka zawarto$¢ blonnika oraz skladnikow
mineralnych, takich jak zelazo, cynk i kwas foliowy.

Ziarna canihua mozna gotowac¢ w catosci lub uzywac
w formie kaszki np. jako farsz. Mozna tez zmielone doda-
wa¢ do ciasta albo po prostu zmieszaé¢ z mlekiem gdyz...
idealnie zastepuje kakao! Popping z canihua ma ciekawy
orzechowo-czekoladowym aromat.

Bezglutenowe produkty firmy nie zawieraja pszenicy, lak-
tozy i orzechow, a cze$¢ takze drozdzy, jaj i soi, co jest ich
dodatkowym atutem i dobra informacja dla alergikow.
Jako produkty ekologiczne sa wytwarzane bez surowcow
modyfikowanych genetycznie.

Wszystkie produkty firmy Schnitzer, ktore probowaliSmy
byly bardzo smaczne. Mamy tylko nadzieje, ze nie beda
zbyt drogie na kieszen polskiego konsumenta. m

Matgorzata Zrédlak, Anna Marczewska
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Schnitzer
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Teraz produkty firmy
chnitzer dostepne
rowniez w Polsce !!!
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w podwéjnym opakowaniu
8 gatunkéw chleba o w podwojnym
réznych smakach opakowaniu

wystarczy podgrzaé w
tosterze lub piekarniku i
delektowac sie¢ smakiem

muffinki w 4 rodzajach 5 réznych odzywczych bogactwo zwigzkéw mine-
Batonikéw - chrupiace, ralnych, witamin i kwasu

stodkie jak miéd foliowego

gchnitzer

g\u\E“’“ee

Zamawiam !

Za jedyne 19,99 zt + bez dodatkowych

kosztow przesyiki

Formularz zaméwienia znajdziecie

Panstwo w tym wydaniu czasopisma ,Bez glutenu*
przekaski w 3 rodzajach, naturalne lub pikantne

wysmienite do koktajli

Schnitzer GmbH & Co. KG | Marlener Str. 9 | 77656 Offenburg | Deutschland | Tel: +49 781 50475-00 | www.schnitzer.eu



Trudne poczatki
diety bezglutenowe]

Jak swietnie wiemy nie lada wyzwaniem dla nas jest tak prozaiczna czynnos¢ jak zakupy,
szczegolnie kiedy jestesmy swiezo zdiagnozowani. Bo czym sq zakupy dla zwyktego
~glutenowego” smiertelnika? Oczywistq i mniej lub bardziej przyjemnq czynnosciq, ktorq

wykonywac trzeba, bo przeciez jes¢ musimy.

Pamietam wizyte u lekarza kiedy uslyszalam diagnoze celia-
kii. Dowiedzialam sie, ze przez trzy miesiace (!) bede musiata
unika¢ chleba i maki zbozowej. C6z, my$lalam wtedy, trudno,
jesli musze to musze. Ale kiedy wylaczytam pieczywo z co-
dziennego jadlospisu, a dolegliwosci, z ktorymi od dawna
sie zmagalam nie ustepowaly, wiedzialam, ze co$ jest nie
tak, choé przeciez mialo by¢ lepiej. Pozostawiona sama sobie
z tysigcem pytan w glowie spedzilam pewien jesienny wieczor
na przegladaniu Internetu w poszukiwaniu informacji czym
jest tak naprawde dieta bezglutenowa.

Jakiez bylo moje zdziwienie, kiedy na stronie Stowarzyszenia
moim oczom ukazal sie caly wykaz produktow dozwolonych
i zabronionych, kt6éry nie obejmowat tylko pieczywa i maki
zbozowej, ale caly szereg innych produktéow. Jednak najbar-
dziej zaskakujaca byla informacja, ze dieta w celiakii trwa
cale zycie. Z przerazeniem uswiadomilam sobie jak niewiele
wiem. Nie otrzymalam zadnych konstruktywnych wytycz-
nych od lekarza, wla$ciwie zostalam wprowadzona w blad
i nie§wiadomie nadal trulam swoj organizm.

Kiedy zdalam sobie sprawe z wszechobecnoéci glutenu ogra-
niczylam jedzenie do minimum, co tym bardziej ostabialo
i tak juz zmeczony glutenem organizm. Bylam chorobliwie
chuda, w pewnym momencie juz nawet nie czulam glodu.
Ale zdawalam sobie sprawe, ze popadne w co$ jeszcze gor-
szego niz celiakia i Ze musze to zmienié¢. Frustracja i zlo$¢
spowodowaly, ze powiedzialam sobie - do$¢, pora zaczaé
nowe bezglutenowe zycie.

Kazdy z nas ma swoja bezglutenowa historie, a takze trudne
poczatki stosowania diety i popelnione wtedy nieuniknione
bledy zywieniowe. Diete rozpoczynamy czesto z poczuciem
strachu spowodowanym brakiem wiedzy co nam wolno,
a czego nie mozemy je$c. Jednak z biegiem czasu okazuje
sie, ze dieta nie jest wcale taka straszna i wiele zalezy od na-
szego do niej podejscia.

Doskonale pamietam moje pierwsze w pelni §wiadome bez-
glutenowe zakupy. Czulam sie zagubiona i nieporadna wsrod
sklepowych poélek, a kazdy produkt, ktorym do tej pory sie
delektowalam, okazywal sie¢ wrogi. Cho¢ z kazdym dniem czu-
lam, Ze wiem wiecej o diecie, wcigz zaliczatam wpadki, o czym
za kazdym razem przypominal mi wrazliwy na najmniejsza
iloé¢ glutenu organizm. I tak sie zaczelo studiowanie kazdej
kolejnej etykiety, kazdego napisu na opakowaniu. Najwiek-
szym zaskoczeniem bylo odkrycie w jak wielu produktach
ten znienawidzony gluten sie znajduje. Przyznam szczerze,
ze podupadlam wowczas troche na duchu. Przeciez nigdy

wecze$niej nie musialam czytaé etykiet, nie zastanawialam
sie nawet, czym jest gluten, a zakupy robilam pod katem
tego co mi smakuje i na co mam ochote, a nie co moge jesc,
a czego mi nie wolno.

Koniecznoé¢ calkowitej zmiany zZywienia jest bardzo trud-
na, a diety bezglutenowej tak naprawde uczymy sie kazdego
dnia. W moim przypadku z kazda wizyta w sklepie bylo coraz
lepiej, coraz odwazniej przemieszczalam sie miedzy sklepo-
wymi potkami. Odkrylam zdrowe warto$ciowe produkty,
$mieciowe jedzenie poszlo w kat. Zobaczylam, ze jest cala
masa warzyw, owocow, ziaren, mies, zi6l i tak naprawde
tylko od nas zalezy czy na diecie bezglutenowej bedziemy
stale glodni, czy moze nasz talent kulinarny rozwinie sie
do poziomu mistrza kuchni.

Dieta bezglutenowa pozwolila mi odkry¢ nowa pasje - go-
towanie. Nigdy wcze$niej nie sprawialo mi ono takiej przy-
jemnosci. Z laika, majacego problemy z ugotowaniem ziem-
niakéw, stalam sie osoba w pelni §wiadoma tego co jem,
odkrywajaca przy tym wcigz nowe smaki.

Moje rady dla poczatkujacych? Najwazniejsze jest to, ze kuch-
nia bezglutenowa wecale nie musi by¢ mdla i nudna, w dzi-
siejszych czasach z wielkim powodzeniem mozemy zastapié
wszystko co glutenowe jego bezglutenowym odpowiednikiem.
Nie bojmy sie bezglutenowej kuchni, mozliwoé¢ eksperymen-
towania z ré6znymi skladnikami moze stanowi¢ wyzwanie
dla naszych kulinarnych umiejetnoéci. Ja odkrywam weciaz
smaki kuchni §wiata i z ogromna frajda przyjmuje w domu
glutenowych gosci. Sg §wiadomi, ze wszystko co jedza jest
bezglutenowe i chyba nigdy jeszcze nie wyszli niezadowoleni
z kolacji. Kiedy$ my$l o bezglutenowym jedzeniu przerazala
mnie, jednak z czasem okazalo sie, ze wcale nie utrudnia
to zycia az tak bardzo, jak poczatkowo mi sie wydawalo. Do-
piero teraz jestem $§wiadoma tego co jem.

Wrystarczy odrobina checi i kulinarnej odwagi, zeby zrobic¢
co$ pysznego, bardzo do tego wszystkich zachecam. Bez sen-
tymentu pozegnajmy jedzenie, ktoére nam szkodzi, na rzecz
nowego, bezglutenowego, a co najwazniejsze zdrowego.
Zapraszam wszystkich na kulinarng strone Stowarzyszenia
www.kuchniabezglutenowa.pl, ktérej jestem administrator-
ka. Znajdziecie tam wiele ciekawych i sprawdzonych przepi-
sow na rozne bezglutenowe smakolyki, a co jaki$ czas mozecie
wzigé udzial w konkursach z bezglutenowymi nagrodami.
Serdecznie zapraszam! m

Paulina Sabak
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Nasze dzieci

Dziet, dobry, |
Nazywam sie Janek Porowski, mam 9 lat. Bardwzo lubu; upra-
wiak sport. Chodize do Klubuw Sportoweqo Z WA/R, ﬁd/w jmf/w
wpithke nozns Lubig tez tnne sporty, 4. korzykow/cg, plywanie,
swowboard, jezdzg na volkach ¢ na rowerze. oty
Chodze do Szkoty Podstawowej nr 204 w- Warszawie,
Iz T%Mm dw?z/o kolegow: Mdj najlepszy @Zeﬁw z k@)/ ma
na imie tukasz. W szkole najbardzie] Lubig uczyé ste mate-
matykz). Zapisatem sie ostatnio na konkurs matemaiyow
Chodzre do klasy sportowej. Trzy razy urtyﬂodfwjv mam zajecta
UKS, duzo cwiczy chodrg tez na basen. Ostatnio /7)/@/ WM;ZZ
minte Zawo wackie. Zajatem plerwsze miejsce w s
j;la;)/owm f%w urstylw dowolnym. Bytem = siebie bavdzo
O tym, ze jestem chory na celiakies dowwd/zmtem sli% robkimamm
ZWMWW!?)/&MW, WMKW reuch,
czesto munie bolat, bolata mnie tez glown v WW
Wiasciwie to moja mama jako erzwdowwdmm stg zejest
chora na celiakie i od razu zrobita wmi badania. I ta/c wys.'zfo,
ze tex festem chory. Tr%at Wz a/t:g warz{bfg N/:/o;; m
chrupiaceqo a, clastek, tortow:
Jj;m}m chyba/ driesieé rodzajonw t{)rtéulr éazf)wych/.,
ktdre kupuje na rézne okazje. Bardzo je lubie: Ntf/ mozna, tez
(adbw: Jak mam gdzies wyjechaé urferw lub
w- wakacje, wmwwdaj&momjmw. Iz
Jug wiem, co moge, jes6; aczeqo nie i staram sig preestrzeqac dwty
Ni&mwrz&jedna/cmbsigw udage. ..

Pozdramwiam wszys thich,

Co nowego

Stowarzyszenie

X

w Stowarzyszeniu

W tym roku mija piec lat od zatozenia Stowarzyszenia. Ani sie obejrzelismy jak zasiegiem
dziatania udafto sie objqc caty kraj, a liczba naszych cztonkéw zwiekszyta sie szes¢dzie-
sieciokrotnie. Kiedy zastanawialiSmy sie nad zorganizowaniem spotkania z okazji 5-lecia
i policzylismy osoby, ktore najbardziej pomogty Stowarzyszeniu przez te lata, naszal lista

zawierata kilkaset nazwisk!

Dziekujemy za zaangazowanie naszym aktywistom
z r6znych miast Polski, zaprzyjaznionym lekarzom
idietetykom, informatykom, grafikom, prawnikom
i tym wszystkim, ktorzy poproszeni o pomoc nigdy
nam jej nie odmoéwili.

Koniczacy sie rok byl bardzo pracowity dla Stowarzyszenia,
obfitowal w spotkania, interesujace wydarzenia i nowe ini-
cjatywy. Juz dawno praca na rzecz naszych wspdlnych spraw
przestala by¢ dla grupy najbardziej zaangazowanych os6b
zajeciem ,po godzinach”. Mamy nadzieje, ze jej efekty sa
widoczne.

NOWE PROJEKTY

@ MENU BEZ GLUTENU

W maju 2011 roku rozpo-
MENU czeliémy dlugo przygotowy-
BEZ GLUTENU wany Program MENU BEZ

GLUTENU. Bezpieczne jedze-
nie poza domem jest jednym
z najwiekszych problemow
bezglutenowcoOHw w naszym
kraju. Nasza akcja rozwija

sie dynamicznie i przycia-
WWW.CELIAKIA.PL ga coraz wiecej przyjaznych
nam lokali, cho¢ nieste-
ty na razie w wiekszo$ci w najwiekszych miastach. Duzo
na ten temat piszemy na stronie 38, zapraszamy tez na:
www.menubezglutenu.pl, gdzie zamieSciliémy wyszukiwar-
ke restauracji.

MENU BEZ GLUTENU to najmlodsze, ale chyba dajace nam
najwiecej satysfakcji dziecko Stowarzyszenia :)

% Portal www.kuchniabezglutenowa.pl

W styczniu uruchomili$my

- = nowa kulinarng strone in-
= = ternetowa Stowarzyszenia.
T . .
P - = Sprawdzone przepisy uzyt-
HF A& | kownikéw, piekne zdjecia
s 0 B ™ i konkursy — oto dlaczego
i warto tam czesto zagladac.

Zapraszamy do zapoznania sie z finalem konkursu FOTO
KULINARIA Jesien 2011 - nagrodami byly wspaniate §wia-
teczne paczki od firmy Bezgluten.

& Wykaz produktéw bezglutenowych

SpisaliSmy wszystkie pro-

brunn .

i dukty oznaczone lub opisane
jako bezglutenowe, ktére sa

l_ﬁ obecne na polskim rynku —
% ha w sklepach internetowych,

w sklepach z zywno$cia ekolo-
giczng, w supermarketach oraz

:VggDAS KTOW w zwyklych, matych sklepach
BEZGLUTENOWYCH spozywczych. Nasz wykaz liczy

DOSTEPNYCH NA POLSKIM RYNKU | okolo 2000 produktéow — jak
widac nie jest ich malo, choé¢
nie wszystkie sa tatwo dostep-
ne. Bedziemy sie starali stale
go uaktualnia¢ wprowadzajac

rynkowe nowoéci. Wykaz jest

dostepny na naszej stronie w formie PDF-u do wydrukowania
izawiera pelen spis produktow, takze firm specjalistycznych
bezglutenowych, podzielony na kategorie tematyczne. Po-
$wieciliSmy mu mnostwo czasu i pracy, ale mamy nadzieje,
ze przyda sie szczegdlnie osobom $wiezo po diagnozie.

@ Bezglutenowy wypoczynek

RozpoczeliSmy wspolprace z firma Geovita (www.geovita.pl),
ktorej osrodki wypoczynkowe wprowadzily bezglutenowe wy-
zywienie dla swoich gosci. Pod naszym patronatem odbyly sie
takze kolonie dla dzieci na diecie bezglutenowej w Stoczku
Eukowskim. >
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Stowarzyszenie

» Planujemy kolejne wyjazdy bezglutenowe, a na naszej stronie
zamieszczamy takze sukcesywnie osrodki agroturystyczne,
pensjonaty i hotele w kraju i za granica, ktére oferujg swoim
klientom bezglutenowe wyzywienie. Prosimy o zglaszanie
nam swoich sprawdzonych miejsc, niech stuzg innym.

@ Jestesmy na Facebooku

Zapraszamy wszystkie osoby do grona naszych fanow na naj-
popularniejszym portalu spolecznoSciowym. Nie tylko dys-
kutujemy i zamieszczamy tam zdjecia i aktualne informacje
na temat dziatalnosSci Stowarzyszenia, ale takze organizujemy
konkursy z nagrodami.

@ Newsletter Stowarzyszenia

Zapraszamy do zapisania sie na naszej stronie www.celiakia.pl
na newsletter ,,Dieta bezglutenowa”. Postaramy sie przynaj-
mniej raz w miesiacu informowaé o nowosSciach na rynku,
nowych restauracjach przystepujacych do programu MENU
BEZ GLUTENU, naszych spotkaniach i innych ciekawych wy-
darzeniach zwigzanych z celiakia i dieta bezglutenowa.

VI MIEDZYNARODOWY DZIEN CELIAKII (MDC)

¥ f==a W tym roku obchody Dnia

Celiakii byly wyjatkowo bo-
gate. ZaczeliSmy 2 kwietnia
od konferencji naukowej
w Warszawie: ,Celiakia —
na progu przelomu?”, zorga-
nizowanej wspolnie z Polskim
Towarzystwem Gastroentero-
logii, Hepatologii i Zywienia Dzieci. Konferencja cieszyta
sie tak duzym zainteresowaniem, ze nie starczylo miejsc
dla wszystkich chetnych. Ponad 300 uczestniczacych w niej
0s6b wystuchalo ciekawych wykladow i moglo porozmawiaé
ze specjalistami, go$ciliSmy bowiem wielu znanych lekarzy
od lat zajmujacych sie celiakia.

Dzieki wspolpracy z IFMSA
(Miedzynarodowe Zrzesze-
nie Studentéw Medycyny)
z okazji VI MDC zrealizowa- §
liémy konferencje naukowe,
warsztaty i spotkania rowniez
we Wroclawiu, Krakowie, EZ
Szczecinie, Bialymstoku, Lodzi i Katowicach. Zapraszamy
do wspolpracy kolejne miasta.

W zwiazku z obchodami VI Miedzynarodowego Dnia Celiakii
przygotowali$émy tez pierwszy konkurs dla naszych fanéow
na Facebooku. Nagrody zwyciezcom wreczyl przedstawi-
ciel firmy Schér podczas kolejnej duzej imprezy w ramach
MDC:

GLUTEN FREE EXPO
Gluten Free 28 maja 2011 w Warszawie zor-
ganizowali$my pierwsze w Pol-
E?{p D sce targi zywno$ci bezglutenowe;j.
Gluten Free EXPO przyciggneto
kilkaset osob zainteresowanych bezglutenowymi produktami
23 firm, ktore wystawialy swoje produkty. Na targach byly:
AgroNatura, Balviten, Bezgluten, Cinna Produkty Zdrowia,

Eurosnack, Expres Menu, Geomax, Glutenex, Goplana, Gru-
pa BGK, Italmex, Piekarnia Bezglutenowa KIM, Konspol,

pemwnse W Pohc
Eargl rywmoko beag

Provena, Roleski, Rosetta, Schir, Sonko, Szarlat, Valpiform,
Victualia Saluber, ZM Wojciech Dobija z Zywca oraz Smak-
Piwa.pl.

Cieszymy sig, ze polski rynek produktow bezglutenowych tak
szybko sie rozwija, a my mamy coraz wiekszy wybor coraz
lepszych produktoéw. Kolejne EXPO w maju 2012!

PUNKT INFORMACYJNO-KONSULTACYJNY
Nasz Punkt jest centrum zarzadzania Stowarzyszeniem.
To miejsce, w ktorym udzielamy porad dietetycznych i kon-
sultacji (codziennie przynajmniej kilku — telefonicznie, ma-
ilowo lub na miejscu), ale takze nasze biuro.

To dzieki wplatom z 1% otrzymanym w tym roku
nasz Punkt moze nadal dziala¢. W tym roku z tytulu
1% wplynelo okolo 65000 zl (suma nie jest jeszcze
podliczona ksiegowo). Bardzo dziekujemy i prosimy
o0 nas pamieta¢ przy nastepnym skladaniu PITow!
Fundusze te pozwalaja nam nie tylko prowadzié¢
Punkt Informacyjny, ale rowniez finansowaé dwa
nastepne projekty — badania produktéw oraz statu-
towa (niekomercyjna) dzialalno$¢ wydawnicza.

BADAMY PRODUKTY

W tym roku przeprowadziliémy trzy kolejne tury BADAN
KONSUMENCKICH PRODUKTOW na zawartoéé glutenu.
Poddali$my analizie 22 produkty, wykrywajac w jednym zde-
cydowanie za duzo glutenu. O wynikach wszystkich badan
mozna przeczytat na gtéwnej stronie Stowarzyszenia pod
hastem ,Badamy produkty”. O ciekawych efektach badan
alkoholi z ostatniej tury piszemy natomiast na str. 49.
Testy laboratoryjne na zawarto$¢ glutenu sa bardzo drogie
(koszt jednego to ponad 400 z}), stad nie jeste$émy w stanie
zbadac jednorazowo duzej iloSci produktéw. Ale obiecujemy
kontynuowac nasza akcje, bo jak widaé po jej wynikach, jest
bardzo potrzebna.

DZIALALNOSC WYDAWNICZA

W styczniu ukazala sie nasza ksigz-
ka ,Celiakia i dieta bezglutenowa”.
.. CELIAKIA To juz sibdma edycja stale aktualizo-
i dieta bezglutenowa ]

. wanego i wzbogacanego o nowe za-
gadnienia poradnika. Jest on na bie-
zaco wysylany wspolpracujacym
z nami lekarzom, kt6rzy przekazuja
g0 swoim nowo zdiagnozowanym
pacjentom. Wysylamy go rowniez
bezplatnie wszystkim zainteresowa-
nym osobom (wystarczy zamowic go
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droga mailowg lub przez telefon). »

PIERWSZE POLSKIE MUSZTARDY

ZE ZNAKIEM ,PRZEKRESLONEGO KEOSA’!

9 ROZNYCH SMAKOW: STOLOWA,
SAREPSKA, CHRZANOWA, STAROPOLSKA,
KREMSKA, FRANCUSKA, CZARCIA,
SLODKO-OSTRA, SEODKO-LAGODNA

NAJWYZSZA JAKOSC
SZEROKI WYBOR OPAKOWAN

KORZYSTNA CENA

WUSITARDA
SAREPSKA




Stowarzyszenie

» Mamy nadzieje, Ze rozdanie lekarzom i chorym kilkunastu

tysiecy poradnikdéw na temat celiakii i diety bezglutenowej
jest dla nich duzym wsparciem i poszerza $wiadomo$¢ na te-
mat choroby i diety.

KONFERENCJE NAUKOWE

8 kwietnia 2011 wzieliémy udzial w GastroUpdate, olbrzymiej
(ponad 700 lekarzy) ogoélnopolskiej konferencji edukacyjne;j
dla lekarzy gastroenterologéw. Nasze stoisko cieszylo sie
duzym zainteresowaniem. 15 kwietnia 2011 w Warszawie
uczestniczyliémy w ogdlnopolskiej konferencji ,,Profilaktyka
i dietoterapia choréb ukladu krazenia” w ramach III War-
szawskich Dni Nauki o Zywieniu Czlowieka. Jesien to tak-
ze dobry czas dla poszerzania wiedzy i integracje naszego
§rodowiska — zorganizowaliSmy konferencje w Olsztynie,
Bialymstoku oraz warsztaty pieczenia chleba w Lodzi, a 3
grudnia wspdlnie z warszawskim oddzialem Polskiego To-
warzystwa Dietetyki specjalistyczna konferencje szkoleniowa
dla dietetykow pracujacych w zawodzie. 26 listopada objeli-
$my patronatem jedna z sesji podczas duzej konferencji dla
lekarzy ,Zywienie — zdrowie i choroby” we Wroclawiu.
Jeste$my organizatorami i wspolorganizatorami wielu
konferencji w kraju. Uczestniczymy takze w konferencjach
miedzynarodowych — dwie osoby ze Stowarzyszenia byly
na najwiekszym na $wiecie tegorocznym sympozjum dotycza-
cym celiakii w Oslo. Relacje z tego wydarzenia publikujemy
w dziale Medycyna na str. 11.

Stowarzyszenia z calej Europy, takze nasze, spotkaly sie row-
niez na corocznej konferencji AOECS (Association of Europe-
an Coeliac Societies), ktoéra odbyta sie w dniach 8-10 wrzesnia
2011 na Malcie. Musimy sie tu troszke pochwali¢ — jestesmy
oceniani jako najszybciej i najwszechstronniej rozwijajace sie
stowarzyszenie celiakow w naszej czesci Europy. Chwalono
nas za rozpoczety projekt MENU BEZ GLUTENU oraz za pro-
wadzenie projektu licencyjnego w ramach rozpoczynajacego
dzialalno$¢ Europejskiego Systemu Licencyjnego.

PRZEKRESLONY KLOS - PRZYZNAWANIE LICENCJINA UZY-
WANIE SYMBOLU
O tym przedsiewzieciu, jego zalozeniach i wynikach piszemy
na stronie 62. Zapewnienie polskim bezglutenowym konsu-
mentom bezpiecznej zywnosci bezglutenowej to jeden z na-
szych priorytetow.

IMPREZY STOWARZYSZENIOWE

W tym roku odbylo sie ich naprawde duzo - zorganizowali-
$my warsztaty kulinarne w Warszawie, Bialymstoku i Szcze-
cin, Bezglutenowy Dzien Dziecka w Szczecinie, Krakowie
i Wroclawiu oraz kilka spotkan w réznych miastach Polski.

[ T
&

& poiknAle ealahiw

Na naszej stronie pod haslem ,Miasta, w ktorych dzialamy”
oglaszamy i relacjonujemy spotkania w Bialymstoku, Czesto-
chowie, Gdansku, Katowicach, Krakowie, Lodzi, Olsztynie
Poznaniu, Rzeszowie, Suwalkach, Szczecinie, Warszawie i we
Wroclawiu. Serdecznie zapraszamy do kontaktu z nami osoby
z innych miast, ktore chcialyby naszego wsparcia w zorgani-
zowaniu spotkania — pomozemy w kazdej sprawie.

ZAPRASZAMY DO NAS

Zapraszamy do aktywnosci wszystkie osoby zainteresowane
tym, aby Polska stala sie krajem przyjaznym osobom na die-
cie bezglutenowej. Razem zdzialamy jeszcze wiece;j!

I oczywiécie obiecujemy kolejne ciekawe przedsiewziecia.
Wszystkie nowosci, spotkania, ciekawostki, nowe restauracje,
uczestniczace w MENU BEZ GLUTENU i wszelkie wydarzenia
zwigzane z naszym bezglutenowym zyciem oglaszamy zawsze
na gléwnej stronie Stowarzyszenia — serdecznie zapraszamy
na nasza strone i do zapisania sie na newsletter , Dieta bez-
glutenowa”. m

Anna Marczewska, Matgorzata Zrédlak

[
Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
ul. Pasaz Ursynowski 7, klatka nr 6, lokal U-19
Warszawa — Ursyndw (przy metrze Stoktosy)

tel.: (22) 253 04 97, czynne: pn. 10.00 -18.00,
wt. 10.00 - 14.00, czw. 10.00 - 14.00

adresy mailowe: info@celiakia.pl
lub a.marczewska@celiakia.p!
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*W Polsce na CELIAKIE choruje az 1 % spoteczenstwa, ok. 380 000 ludzi. Choruja i dorosli,

i dzieci. Jednak tylko garstha z nich o tym wie...

Jedynym skutecznym lekiem dla chorych na CELIAKIE jest scista dieta bezglutenowa przez cate zycie. Trzeba jednak o tym
wiedziec, a wiekszosc chorych jest weigZ niezdiagnozowanych.

Poméz nam uswiadomic tysiacom Polakow,
ie chleb powszedni im szkodzi.

Mozesz im pomac przekazujac nam
1% swojego podathu!

W odpowiednich rubrykach zeznania PIT prosimy wpisac:

Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakiq (o)
i na Diecie Bezglutenowej o
KRS: 000027 37 81

Zapraszamy na strone www. 1procent.celiakia.pl



Stowarzyszenie

Licencjonowany znak
przekreslonego ktosa -
symbol bezpieczne]
bezglutenowej zywnosci

Nasze Stowarzyszenie od 2007 roku nalezy do AOECS, Europejskiego Zrzeszenia Stowarzy-
szeri Osob z Celiakiq (www.aoecs.org). Jednym z najwazniejszych przedsiewziec organizacji
zrzeszonych w AOECS jest wdrazany wtasnie Europejski System Licencyjny — wspdlny we
wszystkich krajach system udzielania licencji na uzywanie znaku przekreslonego kfosa.
W oparciu o jednolite procedury i scisle ustalone wymagania stowarzyszenia celiakow
w poszczegdlnych krajach majq za zadanie udziela¢ licencji producentom bezglutenowej

Zywnosci.

JAKI JEST CEL TEGO PROJEKTU?

Przede wszystkim zapewnienie konsumentom na diecie bez-
pieczenstwa — wyeliminowanie z rynku kiepskich produk-
tow, ktoére nie zawsze sg bezglutenowe i ich nieuczciwych
producentéw oraz oczywiscie stworzenie listy bezpiecznych
bezglutenowych produktow.

Symbol przekre$lonego ktosa, wymyslony w 1969 roku przez
angielskie stowarzyszenie Coeliac UK, jest obecnie mie-
dzynarodowym, powszechnie rozpoznawalnym
oznaczeniem zywno$ci bezglutenowej. Pra-
wa do znaku towarowego, zastrzezonego
przez stowarzyszenie angielskie, zosta-
ly przekazane AOECS i organizacjom
w nim zrzeszonym. Dzieki temu nasze
Stowarzyszenie rowniez otrzymalo
upowaznienie do udzielania licencji
na uzywanie przekreslonego klosa
na terenie Polski. Udzielamy licencji
od grudnia 2009 roku. Do naszego
projektu przylaczylo sie juz 16 pro-
ducentéw zywnoSci.

ZNAK ZNAKOWI NIEROWNY
Na przestrzeni dziesiatek lat r6zni pro-
ducenci w Polsce i w Europie stworzyli
kilkadziesiat przeréznych wariacji graficznych
na temat wlasciwego miedzynarodowego symbolu.

Nie jest to oczywiScie zabronione, gdyz kazdy moze na wia-
snym opakowaniu umiesci¢ dowolny, wymys$lony przez sie-
bie, symbol graficzny. W ten sposob jednak, zamiast jednego
wspdlnego i budzacego zaufanie oznaczenia, mamy dziesiatki
przeréznych znaczkow i symboli.

Co to oznacza dla konsument6éw? Jest to dla nas bardzo nie-
korzystna sytuacja. Poniewaz nie ma prawnej koniecznosci
regularnego badania produktéw oznaczonych jako bezglu-
tenowe, nie mamy pewnosci czy producent umieszczajacy

na etykiecie wlasny znak, faktycznie wytwarza bezpieczne
dla nas produkty (czyli zawierajace ponizej 20 ppm glutenu).
Badania konsumenckie pokazuja, ze jest bardzo réznie. Bywa,
ze firma raz skontroluje dany produkt, umieszcza na opako-
waniu swoj wlasny znak o$§wiadczajac, ze produkt jest bez-
glutenowy, po czym nie bada produktu przez lata. Czy mamy
pewnosé, ze jest on weiaz bezglutenowy? Niestety nie! Wyniki
naszych badan pokazuja, ze wiele firm nie u§wiadamia sobie

jak wazne jest dla nas absolutne bezpieczenstwo tego
co jemy.

Inng sprawa jest nieczytelno$¢ produk-
tow oznaczanych we wlasnym zakresie
przez producentdéw. Wymyslane przez
nich ,klosiki” sa malutkie, w réznych
kolorach — musimy sie im przyjrzeé
dokladnie, aby upewnic¢ sie, ze jest
to na pewno produkt bezgluteno-
wy, a nie na przyklad bezpszenicz-
ny, co dla nas oznacza ogromna
roznice.

Dziesiatki roznych znaczkow wymy-
§lanych przez firmy to jedno. Drugim
problemem jest Zzywno$¢ w ogole nie-
oznakowana. A my przeciez musimy jesc.
Potrzebny nam jest bezpieczny nabial, wedliny

iinne produkty spozywcze znajdujace sie na rynku.
Z tych dwoch powodow (oba sa rownie wazne), wymyslono
Europejski System Licencyjny, dzieki ktéremu jeden kon-
kretny graficzny symbol ma nam wskazywac bezpieczne
produkty bezglutenowe. Naszym zadaniem jest przekonaé
producentéw zwyklej zywnosci, ze jesteSmy dla nich wazna
grupa konsumentoéw, a co wiecej jesteSmy wyjatkowo lojalny-
mi klientami jesli natrafimy na produkty dla nas bezpieczne.
Na szczedcie coraz wiecej firm nas zauwaza i co wazne, zdaje
sobie sprawe z wartosci licencjonowanego w calej Europie
wspolnego znaku.
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stodycze stodzone syropem z agawy

zdrowe przekaski wolne od cukru, glutenu i nabiatu!
5% znizki na pierwsze zakupy z kodem: bez glutenu

RAWFOODS

najlepsza dieta

» DLACZEGO LICENCJONOWANY ZNAKTO GWARANCJA BEZ-

PIECZENSTWA 1 JAKOSCI?

Producenci otrzymujacy zgode na uzywanie licencjonowane-
go symbolu przekres§lonego klosa musza spelia¢ najwyzsze
standardy jakos$ci produkcji bez glutenu. Produkty licencjo-
nowane s3 regularnie badane na jego zawarto$¢, a firmy kon-
trolowane przez odpowiednio przeszkolone osoby. Standardy
Europejskiego Systemu Licencyjnego zostaly opracowane
przez AOECS na podstawie obowigzujacego prawa zywno-
Sciowego oraz prawa dotyczacego znakowania produktow.
Firmy, ktore uzywaja licencjonowanego symbolu (przypo-
mnijmy, ze chodzi wylacznie o konkretna wersje znaku z li-
terka ,,¢” oznaczajaca licencje — ,,copyright”) szanuja nas jako
konsumentéw, nie boja sie spotecznej kontroli nad jakoscia
swoich produktéw, stowem produkuja w pelni bezpieczna dla
nas zywno$¢. Co bardzo wazne licencja jest miedzynarodowa,
a zatem produkt uzyskujacy ja w Polsce jest uznawany za
bezpieczny w calej Europie. Jest to istotne dla firm ekspor-
tujacych swoje wyroby.

Nie zakladamy zlej woli producentow, wiekszo$¢ z nich
podchodzi bardzo powaznie do tematu bezglutenowych

produktow. Jednak w krajach, w ktérych licencja na uzy-
wanie znaku jest przez stowarzyszenia udzielana od lat
(np. Wlochy, Skandynawia czy Anglia), praktycznie nie ma
na rynku innych symboli niz licencjonowany. Konsumenci
bezglutenowi przekonali sie, zZe warto zaufa¢ wylacznie tym
producentom, ktdrzy sa kontrolowani i ktérych produkty
sa poddawane regularnym badaniom. Sytuacje zrozumieli
tez producenci.

Jeste$my przekonani, ze tak tez bedzie wkrotce w Polsce.
Zwlaszcza, ze dzieki dzialaniom Stowarzyszenia na naszym
rynku jest juz okolo 300 produktéow z licencja i mamy na-
dzieje, ze bedzie ich szybko przybywaé. W 2011 roku, dzieki
naszej akcji licencjonowania pojawily sie m.in. bezpieczne

dla diabetykow

2ywn O§(Z i kosmetyki

dla cierpiacych na celiakie!

+48 78 464 32 32

Stowarzyszenie

musztardy, keczupy i majonezy (Roleski), wafle ryzowe (Son-
ko), pasztety (Profi), krowki (Geomax), chrupki kukurydziane
(Eurosnack i TBM Snacks), amarantus ekspandowany (Eko-
produkt), a nawet cydr (Klin Business). Cieszymy sie, ze firmy
same sie do nas zglaszaja - nastepne licencje juz wkrotce!
O nowych bezpiecznych produktach bedziemy informowac
na www.celiakia.pl i www.przekreslonyklos.pl.

Zasady Europejskiego Systemu Licencyjnego, do ktérego
wprowadzenia zobowiazaly sie wszystkie stowarzyszenia
w Europie, obowigzuja od poczatku przy udzielanych przez
nas w Polsce licencjach. Producenci musza spehi¢ jasno
okreslone kryteria na kazdym etapie produkcji oraz regular-
nie poddawaé swoje wyroby kontroli na zawarto$¢é glutenu.
Audytujemy te firmy, jeste$émy z nimi w stalym kontakcie
i mamy wglad w badania.

Udzielanie licencji to z jednej strony wielka odpowiedzial-
noé¢, z drugiej nasz bardzo namacalny wklad w poprawe ja-
kosci zycia polskich bezglutenowcow. Cieszymy sie, ze mamy
wplyw na jako$¢ i wzrost bezpieczenstwa produktéw, ktore
spozywamy. Jest to rowniez ciezka i mozolna praca, ktorej
nie byliby$émy w stanie podolac¢, gdyby nie pomoc i wsparcie
wielu zyczliwych Stowarzyszeniu osob. W tym miejscu warto
takze sie pochwali¢ — w naszej czeSci Europy jeste$my lide-
rem w prowadzeniu projektu licencyjnego.

Przypominamy, ze jakiekolwiek uzycie tego znaku poza licen-
cja jest niezgodne z prawem, gdyz jest to znak zastrzezony
i objety ochrona na terenie calej Europy.

Prezentujemy liste polskich firm, ktorych produkty
sa objete licencja. Zachecamy do nabywania ich
produktéw z naszym znakiem. Wspierajmy firmy,
ktére pokazaly, ze im na nas jako konsumentach
zalezy.

Namawiajmy takze kolejnych producentéw zywno-
$ci, aby zainteresowali sie znakiem przekre$lonego
klosa. W tej akcji poméc moze kazdy — dzwoniac,
piszac, wysylajac maile do firm i kierujac ich po dal-
sze informacje do Stowarzyszenia oraz na strone
www.przekreslonyklos.pl. >

A
BEZ GLUTENy A

www.rawfoods.pl



Stowarzyszenie

» Na polskim rynku obecne sa takze produkty licencjonowane
przez stowarzyszenia z innych krajow. Polecamy produkty
firm: Big Oz Organic (Anglia); BioVegan (Austria); Andria-
ni Alimenti, Dialcos, Fiorentini, Lensi, Fun Foods, Schar,
Molino di Ferro, Molino Nicoli i Sarchio (Wtochy); Euro
Nat i Valpiform (Francja); Bauckhof, Byodo, Frankonia,

Hammermiihle, 3Pauly i Pema (Niemcy); Provena (Fin-
landia); Terrasana (Holandia), Wasa (Szwecja) i innych
z licencjonowanym symbolem przekre§lonego klosa. m

Matgorzata Zrédlak

Polskie firmy z licencja na uzywanie znaku przekreslonego ktosa*

1. Good Food

2. KIM Ligeza

3. Zaktad Produkcji Jogurtu,,Magda”

4, Grupa BGK (FLIPSY)

5. Zaktady Miesne Nowak

6. Cinna - Produkty Zdrowia

7. 3 Topole

8. Roleski

9. Wytwdrnia Artykutéw Bezglutenowych ,Bezgluten”
10. SONKO

11. GEOMAX

12. PROFI

13. Eurosnack
14. Ekoprodukt
15. Klin Business

16. TBM Snacks

pieczywo chrupkie

pieczywo i ciasta bezglutenowe
jogurty

chrupki kukurydziane

wedliny

napoje likopenowe

galaretki i zelki

musztardy, ketchupy, majonez
producent specjalistyczny
pieczywo chrupkie

stodycze (kréwki)

pasztety

chrupki kukurydziane
produkty zamarantusa

cydr

chrupki kukurydziane

* Stan na pazdziernik 2011, aktualne informacje na temat produktéw licencjonowanych na www.przekreslonyklos.pl

Uwazasz

Jest to prosty test, wykrywajacy obecnos¢ glutenu w Zzywnosci,

-

na zawartoSc
glutenu
w produktach?

Gluten}' X

2112,
Upewnij sie z GlutenTox Home
czy twoja dieta jest naprawde
bezglutenowal!

napojach, kosmetykach i srodkach farmakologicznych.

Badanie wykazuje obecnosc toksycznych frakcji glutenu
zawartego w pszenicy, zycie, owsie i jeczmieniu. Test nie
wchodzi w reakcje z innymi przyjaznymi dla chorych na celiakie
zbozami jak: ryz, proso czy kukurydza.

Jedynym znanym sposobem leczenia celiakii jest Sciste
przestrzeganie diety bezglutenowej. Jezeli masz jakiekolwiek
watpliwosci czy dany produkt na pewno jest bezglutenowy,
mozesz w tatwy sposéb to sprawdzié. GlutenTox Home umozliwia
wygodne, w warunkach domowych, sprawdzenie czy w danym
produkcie obecny jest gluten.

Zalety GlutenTox Home:

e fatwy do wykonania w warunkach domowych
o szybki ® pewny ¢ wiarygodny

ZAWIERA POJEDYNCZY TEST Z PRZECIWCIAtAMI
WYCHWYTUJACYMI TOKSYCZNA FRAKCJE GLUTENU.

Importer: Eurolab Lambda a.s. Dystrybutor: Balviten
T. Milkina 2 « 917 01 Trnava e Stowacja Al. Korfantego 191
eurolambda@eurolambda.sk 40-153 Katowice
www.testnagluten.pl www.balviten.com

BEZGLUTEN

Wytwdrnia Artykutéw Bezglutenowycl

Bezg lutenowo nie zna czy n iesmacznie w aktualnej ofercie naszych produktow znajda Paristwo m.in.:
- r6znego rodzaju butki, a w tym z makiem, z sezamem, kajzerki, ciabatta, hamburgery,
butki wieloziarniste - NOWA RECEPTURA, LEPSZY SMAK !!!

« chleby tradycyjne, bochenkowe, chleby wieloziarniste, bagietki, mini bagietki,

« biszkopty z galaretka, Kréwki, markizy z nadzieniem, ciasteczka miodowe i kokosowe,
herbatniki, wafelki z nadzieniami i w polewie, wafle, rurki,

- gotowe ciasta foremkowe, a w tym czekoladowe, piernik, babka cytrynowa i kakaowa,
drozdzowki oraz rogale z réznymi nadzieniami,

« szeroki wybdr makarondw w réznych ksztattach produkowanych w oparciu o sktadniki
naturalnie bezglutenowe z nowej linii Al Dente,

« réznego rodzaju maki do samodzielnych wypiekéw, butka tarta, zamiennik jajka,

« ciasta w proszku m.in. Karpatka, Wuzetka, Ciasto bananowe, Murzynek (ciasto czekoladowe),
(ytrynowiec, babeczki Muffins,

- r6znego rodzaju dodatki m.in. Corn Flakes, Musli, Corn Flakes z witaminami,

« zupki INSTANT w réznych smakach, bezglutenowa przyprawa oraz rdzne sosy instant
produkowane w oparciu o naturalne warzywa i przyprawy,

« naturalne panierki do réznych rodzajéw mies,

« szeroki wybér produktow garmazeryjnych,

.. a wkrétce kolejne pyszne nowe propozycje.
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Tak. Doskonale znamy wszelkie niedogodnosci zwiazane z dietg bezglutenowa
i niskobiatkowa. Nasze wysitki, ktdre czynimy juz od kilku lat, zmierzaja do tego, by
CELIAKIA i FENYLOKETONURIA przestaty ograniczac. Kuchnia, ktdra ksztattuje
kultury od wiekéw przestata by¢ juz dawno tylko sposobem na zaspokajanie gtodu.
Przygotowywanie smacznych, dajacych sie przyrzadzac na rézne sposoby produk-
tow to obok jakosci najblizsza nam sprawa. Prowadzac ciagte badania i szukajac
nowych rozwiazan zmierzamy do poprawy zdrowia naszych konsumentéw oraz
dostarczenia Paristwu szerokiej gamy smakéw i aromatow.
Wychodzac naprzeciw Paristwa oczekiwaniom, dzieki naszej rewolucyjnej tech-
nologii, stworzyliémy dla Was linie produktéw, jakich na polskim rynku wyrobéw
bezglutenowych jeszcze nie byto. Traktujac ZDROWIE jako wartos¢ nadrzedna pro-
ponujemy Paiistwu nowe produkty NATURALNIE BEZGLUTENOWE

ktdre spetniaja nie tylko role bezglutenowych, ale réwniez znakomicie
wzhogacaja Paistwa diete w zdrowe, wzmacniajace organizm sktadniki odzywcze,
tak bardzo potrzebne w ubogiej diecie bezglutenowe;.

BEZGLUTEN jest rowniez dystrybutorem produktow
bezglutenowych znanej europejskiej firmy Dr Schér

Mito nam Panstwa rowniez poinformowac,

ze firma BEZGLUTEN jest zwyciezca i zdobywca
Gtownej Nagrody w 0géinokrajowym Konkursie
na NAJLEPSZY PRODUKT BEZGLUTENOWY

ROKU 2008,2009i2010 W POLSCE.
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Szczegély na o

www.bezgluten.pl

Nasze produkty dostepne sa w sklepach ze zdrowa zywnoscia na terenie
catej Polski, sieci sklepow Organic Farma Zdrowia oraz wybranych sklepach
sieci ALMA, STOKROTKA i CARREFOUR. Wiecej szczegotéw na naszej stronie
internetowe;j.

Wytwornia Artykuléw Bezglutenowych “BEZGLUTEN” s.c. Posadza 128, 32-104 Koniusza, k. Krakowa, Polska

tel. 0048 12/ 626 58 08, 0048 12 / 626 38 88, fax 0048 12 / 637 74 89 www. bezgluten.pl, e-mail: biuro@bezgluten.pl



WE CARE

Naturalnie

Wiecej z zycia przy nietolerancjach

i alergiach pokarmowych. =
Ponad 25 lat doswiadczenia czyni z firmy Schér lidera w m‘"

zakresie zywnosci bezglutenowej i bez pszenicy. Wszystkie
nasze produkty ze swej natury nie zawierajg glutenu
oraz pszenicy i dzieki drobiazgowej kontroli spetniajg najwyzsze
wymagania w zakresie jakosci, bezpieczenstwa i waloréw smakowych.
Nieustannie poszerzamy nasz bogaty asortyment o nowe, wysokiej
jakosci produkty. Nasz nowy Schéar Club - dzieki licznym, bezptatnym
serwisom online — ma pomaoc Panstwu cieszy¢ sie zyciem bez glutenu.

Troszczymy sie o Parnistwa przyjemnosé jedzenia.
Poniewaz jest ona dla nas najwazniejsza.
www.schaer.com

Schar to numer 1 w Europie w wyrobie zywnosci bezglutenowej: s Ger

* naturalnie bez glutenu < 20 ppm * najwieksza oferta online ufatwiajacy

* najwiekszy postep w badaniach * najwyzsza jakosé zycie bez glutenu
* ponad 25 lat doswiadczenia * dostepnos¢ w catej Europie www.schaer.com ZAREJESTRUJ SIE

info@schaer.com




