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Kolejne wydanie ,Celiakii i diety bezglutenowej’, przygotowane
przez Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej,
w petni zastuguje na miano praktycznego poradnika. Skierowany jest on
do 0s6b z celiakia, ze szczegbélnym uwzglednieniem tych, ktérzy dopiero
rozpoczynaja swoje petne wyzwan zmagania z tg choroba. Niewatpliwie
pomoze rozwigzac wiele problemdéw, z ktérymi kazdego dnia boryka sie
chory i jego rodzina.

Oproécz rzeczowego objasnienia, czym jest celiakia, jak moze sie obja-
wiac i jak ja zdiagnozowa¢, poradnik oferuje szereg bardzo praktycznych
porad dotyczacych diety bezglutenowej, tacznie ze wskazéwkami, jak
i gdzie kupowad produkty bezglutenowe, a takze przepisami na potrawy,
ktérych przygotowanie bez glutenu wydaje sie niemozliwe. Przyktady
petnych jadtospiséw znacznie utatwia zycie, zwtaszcza poczatkujgcym,
a przepisy na Piernik Grazyny czy Chrzanice Macka Krzysztofa sprawiaja,
ze czytelnik ma ochote z marszu przywdzia¢ kuchenny fartuszek.

Na koniec zapoznajemy sie z kr6tkim opisem dziatalnosci Stowarzy-
szenia, ktére pomimo niedtugiej historii moze pochwali¢ sie wieloma
istotnymi dokonaniami. Podczas lektury przewodnika trudno oprzec sie
wrazeniu, ze bez dziatalnosci Stowarzyszenia los 0séb z celiakia w Polsce
bytby znacznie trudniejszy.

Prof. Hanna Szajewska

Dr med. Anna Chmielewska

Klinika Pediatrii

Warszawski Uniwersytet Medyczny






WSTEP

Nasze Stowarzyszenie od kilku lat aktywnie pomaga chorym, ktérzy
pozostawieni sam na sam z diagnozg celiakii lub innej formy nietoleran-
¢ji glutenu, nie wiedzg, jak poradzi¢ sobie ze zmiang sposobu zycia i zy-
wienia. Czerpigc z doswiadczen whasnych oraz bazujac na wiedzy wspot-
pracujacych z nami specjalistéw lekarzy i dietetykéw, postanowitysmy
zebra¢ w niniejszej publikacji najistotniejsze praktyczne zagadnienia
dotyczace choréb wymagajacych stosowania diety bezglutenowe;j.

Kluczem do sukcesu w zmaganiach z dietg bezglutenowa, a zatem
do zdrowego, normalnego zycia, jest zrozumienie i akceptacja zaistnia-
tej sytuacji oraz zdobycie praktycznej wiedzy — temu wtasnie stuzy nasz
poradnik.

Jest to kolejne, jedenaste juz wydanie, rozszerzone i wzbogaco-
ne. Do autorek tekstéw z pierwszych wydan publikacji: Anny Cedro,
Yasemin Cetiner-Stowikowskiej, Grazyny Koninskiej, Anny Marczewskiej,
Alicji Kaminskiej i Matgorzaty Zrodlak, dotaczyty: dr inz. Anna Stolarczyk
(rozdziat poswiecony nietolerancji laktozy), dr inz. Ewa Lange (proble-
matyka zdrowego zywienia w celiakii), Justyna Szymanska (przyktado-
we jadtospisy) oraz Katarzyna Stadnicka (niedobory zelaza w celiakii).

Bardzo im dziekujemy za przygotowanie ciekawych artykutéw, a ca-
temu zespotowi Zaktadu Dietetyki Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka
i Konsumpcji Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
za zgode na wykorzystanie ich materiatéw informacyjnych do przygoto-
wania podrozdziatu Zdrowe Zywienie w celiakii.

Dziekujemy takze panu dr Piotrowi Dziechciarzowi za pomoc przy
przygotowaniu dziatu medycznego.

Poradnik nasz dedykujemy w szczegdlnosci osobom, ktére niedaw-
no dowiedziaty sie o chorobie, czuja sie zagubione i szukaja informa-
qji, praktycznych porad oraz wsparcia. Mamy nadzieje, ze pomoze on
wszystkim tym, ktérzy rozpoczynajg wtasnie swoja przygode z dieta.
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By¢ moze jego lektura ,naprowadzi na trop” takze tych, ktdérzy bez-
skutecznie od lat poszukujg zroédta swoich probleméw zdrowotnych.
Pamietajmy, ze czesciej niz sie powszechnie sadzi, jest nim wtasnie nie-
tolerancja glutenu.

Grazyna Koninska
Anna Marczewska
Matgorzata Zrédlak

Wszystkich Czytelnikéw poradnika
zapraszamy serdecznie do Stowarzyszenia.



ROZDZIAL 1 - MEDYCYNA

1. Celiakia

1.1. Co to jest celiakia?

Celiakia (choroba trzewna) to trwajaca cate zycie autoimmunolo-
giczna choroba o podtozu genetycznym, charakteryzujaca sie trwatay
nietolerancjg glutenu - biatka zapasowego zawartego w zbozach (psze-
nicy, zycie, jeczmieniu). Dziatajacy toksycznie gluten prowadzi do zani-
ku kosmkoéw jelita cienkiego, malenkich wypustek btony sluzowej, ktére
zwiekszajg jego powierzchnie i s3 odpowiedzialne za wchifanianie skfad-
nikéw odzywczych. W efekcie toksycznego dziatania glutenu wchtania-
nie pokarmu jest uposledzone, co prowadzi do wystapienia réznorod-
nych objawéw klinicznych. Jedyna metodg leczenia celiakii jest stoso-
wanie przez cate zycie Scistej diety bezglutenowej.

Celiakia nie jest alergia, cho¢ czesto jest z niag mylona.

Do niedawna uwazano celiakie za ,rzadkie schorzenie matych dzieci,
z ktérego wyrasta sie po kilku latach stosowania diety”. Nic bardziej bted-
nego! Mit celiakii jako choroby wieku dzieciecego jest mocno utrwalony,
takze w srodowiskach medycznych. Wcigz spotyka sie osoby ,wyleczone”
z celiakii w dziecinstwie, ktére w dorostym zyciu zapadajg na powazne
schorzenia spowodowane nieprzestrzeganiem diety bezglutenowe;j.
Tymczasem badania dowodza, iz cierpi na nig przynajmniej 1% populacji.
Co wiecej, pojawiaja sie doniesienia méwigce o tym, iz czestos¢ wystepo-
wania celiakii ciggle wzrasta (np. prace badaczy z Finlandii oceniajg wy-
stepowanie choroby trzewnej w tym kraju na ok. 2,5% populacji). Wydaje
sie, iz jest to zwigzane z coraz wiekszym spozyciem glutenu (m.in. korzy-
staniem z wysokoglutenowych odmian zb6z i zmiang nawykéw zywienio-
wych) oraz coraz lepsza diagnostyka.
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Choroba moze ujawni¢ sie w kazdym wieku, zarowno wkrétce
po wprowadzeniu glutenu do diety dziecka, jak réwniez podczas dora-
stania, cigzy u kobiet, duzego stresu itd. Obecnie najczesciej wykrywa
sie celiakie u 0séb 30-50-letnich, cho¢ zdarzajg sie przypadki choroby
u 0séb 80-letnich. U kobiet celiakie rozpoznaje sie dwa razy czesciej niz
u mezczyzn.

Nieleczona celiakia prowadzi do powaznych probleméw zdro-
wotnych, z osteoporoza, zaburzeniami psychicznymi, zmniejsze-
niem ptodnosci i nowotworami ukladu pokarmowego wiacznie,
dlatego bardzo wazna jest wczesna diagnostyka i sSciste prze-
strzeganie diety bezglutenowej.

Celiakia jest jedng z najczestszych nietolerancji pokarmowych czto-
wieka. Jak juz wspomniano, badania nad jej wystepowaniem szacuja
czestos¢ zachorowan na przynajmniej 1:100 oséb. Niestety w Polsce
wykrywa sie jedynie niewielki odsetek wszystkich przypadkow.

Ankieta przeprowadzona przez Uniwersytet w Oksfordzie na zlece-
nie angielskiego stowarzyszenia Coeliac UK wykazata, iz osoby z celiakia
w Anglii czekajg przecietnie 13 lat na prawidtowe rozpoznanie. Cze$¢
chorych odwiedzita lekarza prawie 30 razy przed postawieniem wiasci-
wej diagnozy.

Sa podstawy do stwierdzenia, iz w Polsce sytuacja nie wyglada le-
piej, cho¢ w ostatnim czasie zaczyna sie, na szczescie, stopniowo po-
prawia¢, w czym swdj udziat ma takze aktywna dziatalno$¢ naszego
Stowarzyszenia.

1.2. Jakie objawy powinny nas zaniepokoic?

Objawy choroby moga by¢ bardzo rézne, przede wszystkim ze wzgle-
du na wiek chorego. Do niedawna uwazano, ze charakterystycznym
przejawem celiakii zaréwno u dzieci, jak i dorostych jest przewlekta bie-
gunka i spadek masy ciata. Owszem, s3 to objawy celiakii jawnej, kla-
sycznej, wystepujacej gtéwnie u matych dzieci, kobiet w ciazy, czy tez
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u 0s6b starszych. Szacuje sie jednak, iz wystepuja jedynie u 10% chorych
(to ,wierzchotek goéry lodowej” - jak czesto mozna przeczytac w literatu-
rze dotyczacej celiakii). Choroba trzewna w 90% przypadkoéw daje wiele
innych dolegliwosci, czesto zupetnie z nig nie kojarzonych, a bedacych
efektem zaburzonego wchtaniania sktadnikéw odzywczych przez orga-
nizm i powigzanych ze sobg proceséw autoimmunologicznych.

Celiakia jawna, pelnoobjawowa to najczesciej:

e bodle, wzdecia, powiekszenie obwodu brzucha

e biegunki ttuszczowe lub wodniste, czasem zaparcia

e utrata masy ciata

e zaburzenia rozwoju u dzieci, w tym gtéwnie niski wzrost

e zmiana usposobienia (nadpobudliwos¢ lub meczliwos¢ i apatia),
czesto stany depresyjne

e objawy niedoborowe (gtéwnie Zelaza, ale tez witamin, kwasu folio-
wego), bedace efektem zespotu ztego wchtaniania

e uczucie statego zmeczenia

Celiakia skapoobjawowa, ktéra duzo trudniej rozpozna¢, gtéwnie
z powodu niespecyficznych, pozajelitowych, czasem pojedynczych ob-
jawow, wystepuje znacznie czesciej. Choroba moze rozwijac sie skrycie
przez wiele lat, wywotujac schorzenia pozornie niezwigzane z celiakia,
a czesto bedace jej jedynym objawem. Dalej w podrozdziale prezentuje-
my najczesciej wystepujace objawy zwigzane z tg forma choroby.

Istnieje jeszcze postac utajona celiakii, w ktérej moga by¢ obecne
przeciwciata we krwi, a brak jest zmian jelitowych oraz objawéw choro-
by. Bardzo czesto z biegiem czasu postac¢ utajona u pacjenta zmienia sie
w petno- lub ubogoobjawowa.

U dzieci zwykle dominuja objawy ze strony ukfadu pokarmowego,
a u dorostych - objawy pozajelitowe. Warto doda¢, ze czesto chorzy cier-
pia z powodu ogdlnego spadku odpornosci organizmu.

Co wazne - choroba trzewna jest przyczyna niskiego wzrostu u dzie-
Ci czesciej niz niedobo6r hormonu wzrostu.
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1.3. Jak wykry¢ celiakie?

Prawidlowa diagnoza celiakii polega na sprawdzeniu przeciw-
cial z krwi i wykonaniu biops;ji jelita cienkiego.

W przypadku podejrzenia u siebie badz swojego dziecka celiakii na-
lezy podjac nastepujace kroki:

Przede wszystkim trzeba porozmawiac z lekarzem pierwszego kontaktu
i omowi¢ wszystkie niepokojace objawy. Niestety, lekarze wcigz dos¢ czesto
bagatelizujg chorobe, szczegdlnie w przypadku oséb dorostych, zapomina-
jac o rzeczywistej skali jej wystepowania (1 osoba na 100) i o tym, Ze celiakia
Znacznie czesciej wystepuje w formie skapoobjawowej, bez charakterystycz-
nych cech zespotu ztego wchfaniania.

Lekarz pierwszego kontaktu powinien skierowac chorego do ga-
stroenterologa (w przypadku dziecka do gastroenterologa dzieciecego).

Nalezy pamietac, aby bez konsultacji z lekarzem gastroenterologiem
i bez dalszych badan nie wprowadza¢ diety bezglutenowej, gdyz
uniemozliwi to postawienie prawidtowego rozpoznania.

Nastepnym etapem jest wykonanie zleconych przez gastroenterolo-
ga badan serologicznych z krwi. Zwykle oznacza sie stezenie przeciwciatk:
e przeciwko endomysium miesni gtadkich (EmA),

e przeciwko transglutaminazie tkankowej (tTG).

Obecnie dostepne sa réwniez przeciwciata przeciwko tzw. ,nowej
gliadynie” GAF (deamidowana gliadyna oznaczana symbolem DGP lub
GAF). Wyniki badan wykazujg ich duza warto$¢ diagnostyczna.

Niegdy$ badano przeciwciata antygliadynowe AGA i antyretikuli-
nowe, jednak ich wartos¢ diagnostyczna nie jest zbyt wysoka i obecnie
nie zaleca sie ich w diagnozowaniu celiakii. Natomiast przeciwciata AGA
s pomocne przy diagnozowaniu nadwrazliwosci na gluten, o ktérej pi-
szemy w dalszej czesci publikacji.

Nie ma potrzeby oznaczania wszystkich przeciwciat. Nalezy jednak
pamieta¢, iz w trakcie diagnostyki nalezy pobra¢ krew na badanie ocenia-
jace catkowite stezenie IgA. Zdarzy¢ sie bowiem moze, ze w przypadku
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braku IgA badanie moze da¢ wynik fatszywy. W przypadku niedoboru
IgA ocenia sie wtedy przeciwciata w klasie IgG.

Badanie przeciwciat mozna wykona¢ takze we wilasnym zakresie
w wiekszych laboratoriach. Ich lista jest publikowana na naszej stronie
www.celiakia.pl w zaktadce,Celiakia/alergia na gluten” W zwigzku z moz-
liwym niedoborem catkowitego stezenia IgA prywatnie mozna od razu
wykona¢ przeciwciata w obu klasach, np. transglutaminaze tkankowa w
klasie IgA oraz deamidowang gliadyne w klasie IgG. Nie ma potrzeby
wykonywania wszystkich badan proponowanych przez laboratorium.

Wymienione wyzej przeciwciata sg specyficzne dla celiakii i ich obec-
nos¢ we krwi istotnie zwieksza prawdopodobienistwo choroby. Nalezy
jednak podkresli¢, ze ich brak nie wyklucza celiakii, zwtaszcza u os6b do-
rostych i u bardzo matych dzieci, gdyz czes¢ chorych nie wytwarza w ogé-
le przeciwciat. Co wiecej obecnos¢ przeciwciat w surowicy krwi nie zawsze
oznacza zmiany w jelicie cienkim upowazniajgce do rozpoznania choroby.

Nowe wytyczne w diagnostyce celiakii

W zwigzku z opublikowaniem przez ESPGHAN (Europejskie
Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci) nowych
wytycznych dotyczacych diagnostyki celiakii zmienita sie rola biopsji jeli-
ta cienkiego. U chorych z objawami klinicznymi charakterystycznymi dla
celiakii, u ktérych stwierdzono obecnos¢ przeciwciat tTG (co bardzo waz-
ne - w stezeniu ponad 10 razy powyzej gérnej granicy normy), EmA oraz
dodatni wynik badania genetycznego, o ktérym piszemy ponizej (wszyst-
kie te wyniki razem powinny by¢ dodatnie), mozna rozwazy¢ odstgpienie
od wykonania biopsji jelita cienkiego. Mozliwo$¢ ewentualnej rezygnacji
z biopsji jest najwazniejszg zmiang w nowych wytycznych, gdyz dotych-
czas biopsja uznawana byta za kluczowy element w diagnostyce celiakii.

U os6b z grup ryzyka zachorowania na celiakie (np. u chorych na cukrzy-
ce typu 1, chorobe Hashimoto, z zespotem Downa, Turnera lub Williamsa)
oraz u krewnych pierwszego stopnia osoby chorej na celiakie, postepowa-
nie diagnostyczne rozpoczyna sie, jezeli jest to mozliwe, od wykonania ba-
dania genetycznego (HLA DQ2/DQ8). Ujemny wynik badania genetycznego
praktycznie wyklucza rozpoznanie celiakii i na tym etapie mozna zakonczy¢
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diagnostyke. Natomiast w przypadku dodatniego wyniku HLA DQ2/DQ8
zaleca sie oznaczenie przeciwciat tTG. W zaleznosci od wyniku badania,
w dalszej kolejnosci przeprowadza sie badania serologiczne i biopsje jelita
cienkiego. W tej grupie chorych w dalszym ciggu istotna role w diagnostyce
odgrywa badanie histologiczne (biopsja btony sluzowej jelita cienkiego).

Biopsje jelita cienkiego wykonuje sie endoskopowo podczas ga-
stroskopii. Pacjent potyka miekka sonde z matg kamerg na koricu, dzieki
ktérej lekarz zaglada do wnetrza jelita i pobiera jego malenkie fragmen-
ty do badania (bardzo wazne, aby byly przynajmniej 4). Zabieg nie jest
bolesny, cho¢ nie nalezy do przyjemnych. U dzieci przeprowadza sie go
w znieczuleniu ogélnym. W pobranych wycinkach ocenia sie stopien za-
niku kosmkoéw w tzw. skali Marsha.

Skala Marsha

Jednym z elementéw badania mikroskopowego jest ocena liczby
limfocytéw $rédnabtonkowych (z ang. IEL) w $luzdwce jelita. Ich nad-
mierna liczba (naciek) jest pierwszym i najbardziej czutym wskaznikiem
dziatania glutenu na btone $luzowa jelita u chorych na celiakie.

prawidtowa btona sluzowa jelita, brak zmian morfologicznych
typ naciekowy, w ktérym kosmki jelitowe nie sg zmienione, ale stwierdza
sie obfity naciek z limfocytéw srédnabtonkowych (IEL) w sluzéwece jelita

typ rozrostowy, w ktérym oprécz nacieku limfocytéw w nabtonku wi-
doczne sa cechy rozrostu krypt (wgtobien nabtonka jelita) w stosunku
do kosmkéw jelitowych

typ destrukcyjny, z obfitym naciekiem limfocytéw i tagodnym zani-
kiem kosmkoéw

typ destrukcyjny, z obfitym naciekiem limfocytéw i wyraznym zani-
kiem kosmkow

typ destrukcyjny, z obfitym naciekiem limfocytéw i catkowitym zani-
kiem kosmkow (atrofia)

Terminem fagodny zanik kosmkoéw” okresla sie ich nieznaczne skré-
cenie i stepienie. Gdy obserwowane sg szczatkowe kosmki, w postaci
krétkich wypustek, méwi sie o ich ,wyraznym zaniku". Prawidtowy stosu-
nek wysokosci kosmkow do gtebokosci krypt wynosi okoto 4:1.
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Na zdjeciach ponizej przedstawiamy obraz histopatologiczny niepra-
widtowej struktury sptaszczonych w wyniku celiakii kosmkéw jelitowych
(zlewej) w poréwnaniu z obrazem prawidtowym osoby zdrowej (z prawej).

Testy genetyczne

W zwiazku z nowymi wytycznymi wzrosta rola testdw genetycznych
w diagnostyce celiakii. S one tez pomocne w wykryciu przypadkéw ce-
liakii opornej na leczenie, poniewaz w przeciwienstwie do testow krwi
oraz biopsji, ich wynik nie zmienia sie po przejsciu na diete. Jezeli pacjent
nie posiada wersji gendéw HLA DQ2/DQ8, ktére sg charakterystyczne przy
celiakii, z catg pewnoscig mozna ja wykluczy¢. Warto podkredli¢ natomiast,
ze ich obecnos¢ nie jest potwierdzeniem celiakii, gdyz geny te wystepu-
ja u znacznego odsetka populacji (ok. 30%) i swiadcza jedynie o pewnej
Lpodatnosci genetycznej” na te chorobe. Co wiecej, brak gendéw wyklucza
celiakie, natomiast nie sSwiadczy o tym, ze danej osobie nie szkodzi gluten.
Czes¢ 0s6b nadwrazliwych na gluten nie posiada genéw HLA DQ2/DQ8.

Prowokacja glutenem

Wiele lat temu chorzy poddawani byli ucigzliwej wielokrotnej prowo-
kacji glutenem w celu potwierdzenia choroby. Obecnie wiadomo, ze jesli
celiakie rozpoznano na podstawie wiarygodnych kryteridw diagnostycz-
nych, to prowokacji glutenem nie przeprowadza sie.

Wykonuje sie ja wylacznie w przypadku watpliwosci co do rozpo-
znania. Prowokacje glutenem warto poprzedzi¢ badaniem genetycz-
nym. Zaleca sie, aby prowokacji glutenem nie wykonywac u dzieci po-
nizej 5 roku zycia oraz w okresie dojrzewania, chyba ze wynik badania
genetycznego (HLA DQ2/DQ8) jest ujemny lub wprowadzono diete
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bezglutenowa bez wtasciwej diagnostyki w kierunku celiakii. W cza-
sie proby prowokacji zaleca sie spozycie glutenu okoto 15 g na dobe.
Stwierdzenie przeciwciat (tTG, DGP i/lub EmA) oraz zanik kosmkéw je-
litowych potwierdza rozpoznanie celiakii. Badania nalezy wykona¢ nie
wczesniej niz 6 tygodni po rozpoczeciu prowokacji glutenem.

1.4. Powiklania nieleczonej celiakii

Podstawa leczenia celiakii jest dieta bezglutenowa. Co sie dzieje,
gdy osoba z celiakig spozywa gluten, a zatem swiadomie badz nie (jesli
na przyktad nie wie o swojej chorobie), nie przestrzega diety?

U takich oséb istnieje ryzyko powaznych powiktan, do ktérych naleza:

zaburzenia wchtaniania:

e zmiany kostne (osteoporoza prowadzaca do zwiekszonej tamliwosci
kosci);

e zaburzenia ptodnosci (u kobiet: problemy z zajsciem w ciagze, czestsze
ryzyko poronien samoistnych, niekorzystny wptyw na rozwoj ptodu -
niska masa urodzeniowa noworodkéw, skrocenie okresu ptodnego -
wczesna menopauza; U mezczyzn: obnizenie potencji i jakosci nasienia);

e umalych dzieci: niedobdr masy ciata, u starszych dzieci: niski wzrost;

e czesto wystepuje anemia z niedoboru zelaza (zwykle oporna na le-
czenie doustnymi preparatami zelaza), niedokrwistosci czesto towa-
rzyszy niedobor wit. B, ;

zaburzenia psychiczne:

u czesci nieleczonych chorych obserwuje sie zespoty depresyjne, czesto
wystepujg zmiany takie jak: drazliwos¢, apatia, niecierpliwos¢, obnizone
poczucie wtasnej wartosci, schizofrenia, stany lekowe;

zaburzenia neurologiczne:

ataksja (objawiajaca sie zwykle zaburzeniami koordynacji w obrebie
konczyn goérnych, a w mniejszym stopniu dolnych, obnizeniem napiecia
miesniowego, drzeniami miesniowymi i zaburzeniami mowy), polineu-
ropatia i padaczka;
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zwiekszone ryzyko wystapienia wspotistniejgcych choréb autoimmuno-
logicznych:

cukrzyca typu 1, choroby tarczycy (Hashimoto), autoimmunologiczne
choroby watroby, reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS), tuszczyca;

zwiekszona dwu-trzykrotnie w stosunku do ogdlnej populacji zachoro-
walno$¢ na choroby nowotworowe:
rak gardta, przetyku, jelita cienkiego, chtoniak jelita.

W licznych pracach badawczych udowodniono, ze celiakia wy-
stepuje czesciej niz w ogdlnej populacji u chorych z nastepujacymi
schorzeniami:

e cukrzyca typu 1 (ok.10%)

e autoimmunologicznymi chorobami tarczycy (5%)
e zespotem Downa (5-12%)

e zespotem Turnera (4-8%)

e zespotem Williamsa (8%)

e niedoborem catkowitego IgA (2-8%)

U tych grup chorych powinno sie wykonywa¢é przesiewowe badania
serologiczne w kierunku celiakii. W przypadku nie stwierdzenia obec-
nosci przeciwciat wskazane jest tez powtarzanie badan co kilka lat.

Ryzyko wystapienia celiakii jest wieksze réwniez u krewnych | stop-
nia (5-15%), zwilaszcza w przypadku predyspozycji genetycznej (obec-
nos¢ antygendéw zgodnosci tkankowej HLA-DQ2 i/lub HLA-DQ8) — wte-
dy ryzyko wzrasta do 10-30%. Takze w tym przypadku powinno sie co
pare lat sprawdzac przeciwciafa.

Ze wzgledu na réznorodnos$¢ manifestacji choroby celiakia po-
winni zainteresowac sie blizej lekarze niemal wszystkich specjal-
nosci: od alergologéw, przez diabetologéw, endokrynologéw,
ginekologéw, hematologéw, reumatologéow, po psychiatrow
i neurologow.
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Tabela 1. Najczestsze objawy celiakii skapoobjawowej oraz mozliwe jej powikiania.

Pokarmowy

Skora

Krwiotwérczy

Moczowo-
-piciowy

Mieéniowo —
szkieletowy

Osrodkowy
ukfad nerwowy

Inne

Przewlekta biegunka

Béle brzucha

Spadek masy ciata

Nawracajgce afty jamy ustnej
Wymioty

Zespot jelita drazliwego

Zaparcia

Podwyzszony poziom transaminaz

Opryszczkowate zapalenie skory
(choroba Diihringa) — skérna po-
stac celiakii

Niedokrwistos¢ (anemia) z niedo-
boru zelaza (czesty objaw u oséb
dorostych)

Niedokrwistos¢ megaloblastyczna
Leukopenia

Opdznione dojrzewanie
Opdzniona menarche (pierwsza
miesigczka)

Schorzenia nerek

Ostabienie miesniowe

Tezyczka

Niskorostos¢

Reumatoidalne zapalenie stawow

Padaczka

Migrena, czeste béle gtowy
Depresja

Ataksja, miopatie, neuropatia ob-
wodowa

Choroby szkliwa zebowego
Schorzenia autoimmunologiczne
i endokrynologiczne (choroby
tarczycy, np. choroba Hashimoto,
cukrzyca typu l)

Rak gardta, przetyku lub jelita
cienkiego

Chtoniak jelita cienkiego
Celiakia oporna na leczenie
Wrzodziejace zapalenie
czczego i kretego
Schorzenia watroby

jelita

Chtoniak nieziarniczy
Hiposplenizm

Bezptodnos¢ (takze u mezczyzn)
Nawracajgce poronienia

Porody przedwczesne
Przedwczesna menopauza

Osteoporoza i osteomalacja
Patologiczne ztamania

Schorzenia psychiczne

Opracowano na podstawie: prof. H. Szajewska. ,Czy mozna zapobiec celiakii?" Alergia 3/2007
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Szczegdlna rola w prawidtowej diagnostyce przypada jednak
w udziale lekarzom pierwszego kontaktu. Chory czesto latami leczy sie
u lekarzy réznych specjalnosci, podczas gdy przyczyna schorzenia pozo-
staje niewykryta.

1.5. Celiakia oporna na leczenie dieta

Wiekszo$¢ oséb z celiakia odczuwa szybka poprawe po rozpoczeciu
diety bezglutenowej, a objawy choroby mijajg w ciagu kilku miesiecy.
Jest jednak pewna grupa chorych, ktérzy nie reaguja na diete bezglute-
noway, albo po pierwszej pozytywnej reakcji znéw zaczynajg odczuwac
dolegliwosci z uktadu pokarmowego. Ponowna biopsja jelita cienkiego
wykazuje zanik kosmkéw 3 lub 4 stopnia w skali Marsha, a chorzy zgta-
szaja najczesciej:

e utrzymujaca sie biegunke
e bodle brzucha
e utrate wagi

U tych oséb istnieje podejrzenie celiakii opornej na leczenie dieta
(z ang. refractory coeliac disease), ktéra dotyka kilku procent chorych,
najczesciej osoby po 50 roku zycia i z péZno rozpoznana celiakia. Jednak
przed postawieniem diagnozy celiakii opornej na leczenie nalezy sie
przede wszystkim upewni¢ czy chory nie popetnia (czesto nieswiado-
mych) btedéw zywieniowych i czy nadal nie spozywa glutenu. Przydatna
jest doktadna analiza diety u doswiadczonego dietetyka. Nastepnie le-
karz powinien sprawdzi¢ czy brak poprawy nie jest spowodowany bted-
ng diagnoza lub innymi wspétistniejgcymi schorzeniami, takimi jak:
zespot jelita drazliwego
schorzenia jelita grubego
przerost bakterii jelitowych
problemy z trzustka
nietolerancja laktozy
zaburzenia czynnosciowe ukfadu pokarmowego
Niestety osoby z potwierdzong celiakig oporng na leczenie sg w wiek-
szym stopniu narazone na ciezkie powiktania, wtgcznie z chorobami
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nowotworowymi (gtéwnie chtoniakiem jelita). Chorobe leczy sie farma-
kologicznie stosujac terapie immunosupresyjna i glikokortykosteroidy,
ale rokowania czesto sa zte.

1.6. Niedobor zelaza w celiakii

Niedobdr zelaza i niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza czesto towa-
rzyszg przewlektym chorobom przewodu pokarmowego, miedzy inny-
mi celiakii. Przebieg anemii zalezy od zaawansowania procesu choro-
bowego. Moga wystapi¢ objawy ogdélne zwigzane z niedotlenieniem
oraz objawy zwigzane z dtugotrwatym i znaczacym niedoborem tego
sktadnika mineralnego.

Co nas powinno zaniepokoic?

Chorzy odczuwaja ogdlne ostabienie, zmeczenie, staba koncentracje,
boéle gtowy, drazliwos¢ lub nietolerancje wysitku. Czesto nawet nie zwra-
cajg uwagi na powyzsze objawy, gdyz przyzwyczajaja sie do swego sta-
nu, ktéry jednak nie pozostaje bez wptywu na jakos¢ ich zycia.

Najczesciej wymieniane objawy typowe dla niedoboru zelaza to za-
burzenia takie jak: zanik brodawek jezykowych i sucho$¢ w ustach, su-
chos¢ skory i pekniecia kacikow ust, stabe i tatwo wypadajace wiosy,
nieprawidtowa budowa ptytki paznokciowej (tzw. paznokcie tyzeczko-
wate), a takze utrata apetytu, czy wieksza wrazliwo$¢ na zimno. Warto
podkresli¢, ze anemia (niedokrwistosc) z niedoboru zelaza moze takze
przebiegac bezobjawowo, co utrudnia postawienie rozpoznania.

Niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza moze sie ré6znie manifestowac
ze wzgledu na wiek chorego. W przypadku matych dzieci mozemy ob-
serwowac opdznienie wzrostu oraz rozwoju ruchowego i emocjonal-
nego, zaburzenia rownowagi i koordynacji, a takze nieprawidtowy roz-
woj mowy i zaburzenia koncentracji. Jest to niezwykle wazny czas dla
rozwoju mtodego organizmu, dlatego szybka diagnoza i leczenie maja
ogromny wplyw na przysztos¢ dziecka.

U kobiet w wieku rozrodczym niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza
wyraza sie gtéwnie wyzej wymienionymi ogdélnymi objawami. W cigzy
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anemia moze powodowaé opdznienie wzrostu ptodu, przedwczesny
pordéd. Stanowi réwniez ryzyko niedokrwistosci u noworodka z powodu
matych ilosci zelaza zmagazynowanego w czasie zycia ptodowego. Dla
kobiety anemia oznacza wieksze ryzyko powiktan okotoporodowych.

U oséb w podesztym wieku najbardziej zauwazalnym objawem
niedoboru zelaza jest wieksza podatno$¢ na zakazenia lub zaostrzenie
przebiegu choréb. Charakterystyczny dla tej grupy wiekowej jest takze
tzw. ,zespot niespokojnych nég’, ktéry ttumaczy sie zbyt matg iloscig ze-
laza dostarczanego do komérek nerwowych lub zaburzeniem jego wy-
korzystania. Wystepuje on u 10-35% 0s6b po 65 roku zycia. Dodatkowo
niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza moze w konsekwencji doprowadzi¢
do zaburzen pracy serca, dusznicy bolesnej i infekgji.

Jakie czynniki powoduja niedobér zelaza w nieleczonej celiakii?
Nieleczona dietg celiakia jest chorobg, w ktérej wspétistnieje kilka
czynnikéw sprzyjajacych niedoborowi zelaza i anemii z jego niedoboru:
« zaburzenia wchtaniania spowodowane zanikiem kosmkéw jelito-
wych — nalezy pamieta¢, ze zmiany chorobowe btony sluzowej doty-
€z gtdéwnie poczatkowych odcinkéw jelita, ktdre sg miejscem najin-
tensywniejszego wchtaniania zelaza;
o Uutrata Zelaza zwigzana z czestymi, utajonymi badZz widocznymi,
krwawieniami z przewodu pokarmowego;
« stan zapalny toczacy sie w organizmie chorego, ktéry moze spowo-
dowac zablokowanie zapaséw zelaza zgromadzonych w organizmie;
o wspotwystepowanie zakazenia bakterig Helicobacter pylori, ktérej
obecnos¢ jest uwazana za potencjalng przyczyne niedoboru zelaza.
Wiele zrodel wskazuje, ze niedokrwistos¢ moze byc¢ i czesto
jest jedynym objawem celiakii. Powszechnie uwaza sie, ze anemia
z niedoboru Zelaza, szczegdlnie oporna na leczenie doustnymi prepara-
tami zelaza jest wskazaniem do wykonania badan diagnostycznych pod
katem zaburzen wchfaniania, miedzy innymi w kierunku celiakii.
Zastosowanie diety bezglutenowej u pacjentéw z choroba
trzewna pozwala uzyska¢ wyréwnanie parametrow diagnostycz-
nych gospodarki zelazowej organizmu.
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Nalezy jednak pamieta¢, ze podczas stosowania diety bezglutenowej
réwniez moze doj$¢ do niedoborow zelaza. W diecie bezglutenowej wy-
klucza sie produkty zbozowe, ktore sa dobrym zrédtem zelaza. Produkty
bezglutenowe wytwarzane na bazie rafinowanej maki bezglutenowej lub
skrobi sa zwykle bardzo ubogie w Zelazo, dlatego tak wazna jest dobrze
zbilansowana dieta. Temat ten poruszamy w dalszej czesci poradnika.

2. Choroba Diihringa

Choroba Duhringa (opryszczkowate zapalenie skéry, dermatitis her-
petiformis) jest skdrng manifestacja nietolerancji glutenu. Chorobe na-
zywa sie wrecz skérng postacig celiakii. Wystepuje ona czesto w tych
samych rodzinach, w ktérych sg chorzy na celiakie. Opisywano nawet
bliznieta jednojajowe, z ktérych jedno chorowato na celiakie z zanikiem
kosmkow jelita cienkiego, a drugie na chorobe Dihringa. W chorobie
tej wystepuja tez te same markery serologiczne co w celiakii. Choroba
Duhringa ujawnia sie najczesciej pomiedzy 14 a 40 rokiem zycia.

Typowym obrazem zmian skérnych w jej przebiegu sa zmiany wie-
lopostaciowe: pecherzyki, rumien, grudki, czesto bardzo swedzace, po-
wodujace tendencje do drapania zmienionych miejsc, w nastepstwie
czego powstajg strupy i blizny. Najczestszym umiejscowieniem zmian
sg kolana i tokcie oraz okolice kosci krzyzowej, posladki (bardzo typowa
lokalizacja), a takze tutdéw (czesciej plecy — okolica topatek) oraz twarz
i skora owtosiona gtowy. Okoto 10% pacjentéw, oprécz zmian skérnych,
ma réznorodne objawy ze strony przewodu pokarmowego, spowodo-
wane catkowitym lub niemal catkowitym zanikiem kosmkow jelita cien-
kiego. Podobnie jak w celiakii, objawy zaniku kosmkéw moga by¢ nie-
typowe (niedokrwisto$¢, ostabienie, depresja itp.). Warto podkresli¢, iz
czes¢ chorych nie wytwarza przeciwciat charakterystycznych dla celiakii.

Objawy nasuwajace podejrzenie choroby Diihringa:
e niewspotmierne nasilenie swigdu i pieczenia w stosunku do relatywnie
fagodnego wygladu zmian skdrnych - liczne wtdrne zadrapania i strupy;
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e bardzo typowe wystepowanie zmian w okolicy kosci krzyzowej,
na posladkach oraz na tokciach;

e wystepowanie w rodzinie celiakii;

o wspotwystepowanie objawdéw zespotu ztego wchtaniania (okoto
10% pacjentow);

o wspdtwystepowanie defektow szkliwa zebowego identycznych jak
u pacjentéw z celiakia (opisywane nawet u 50% dorostych z choroba
Dihringa);

e nasilenie zmian skoérnych po spozyciu lekdw i pokarméw zawieraja-
cych wieksze ilosci jodu (niektdrzy chorzy maja wyrazne zaostrzenia
po rybach morskich, skorupiakach i innych owocach morza).

W celu postawienia prawidtowej diagnozy nalezy oznaczy¢ poziom
przeciwciat przeciwko endomysium miesni gtadkich (EmA) - s one do-
datnie u okoto 70% pacjentéw z chorobg Dihringa. Ponadto przeprowa-
dza sie biopsje zdrowej skory — najlepiej z posladka. Badanie to uwazane
jest za niemal 100% swoiste w kierunku choroby Duhringa. W przypad-
ku uzyskania dodatniego wyniku EmA wiekszos¢ lekarzy zaleca rowniez
wykonanie biopsji w celu oceny nasilenia zmian w jelicie cienkim.

Podstawa leczenia potwierdzonej choroby Diihringa jest scista
dieta bezglutenowa. Ustepowanie zmian skoérnych stwierdza sie jed-
nak dopiero po co najmniej 6 miesigcach stosowania diety. Opisywano
pacjentéw, u ktérych petna normalizacja zmian skérnych nastepowata
dopiero po paru latach stosowania diety bezglutenowej. Drugim elemen-
tem leczenia powinno by¢ ograniczenie spozycia jodu oraz ewentualne
wiaczenie dodatkowego leczenia farmakologicznego (przy dtugotrwatym
utrzymywaniu sie ucigzliwych objawdéw pomimo stosowania diety).

3. Alergia na gluten

Celiakia i alergia na gluten s3 dwoma odrebnymi schorzenia-
mi i nie nalezy ich ze soba myli¢. Gluten jest jednym z najczestszych
alergendéw — 10-25% oséb z alergig na pokarm ma objawy uczulenia
na to biatko.



26 Celiakia i dieta bezglutenowa

3.1. Objawy alergii

W zaleznosci od czasu wystgpienia reakcje uczuleniowg na glu-
ten mozna podzieli¢ na natychmiastowa, wystepujacg w ciggu minut
do godziny od spozycia pokarmu, oraz p6zna, objawiajaca sie po kilku
godzinach, a czasem nawet po 1-2 dniach.

Pierwszy typ reakgji jest zalezny od specyficznych dla glutenu prze-
ciwciat w klasie IgE i moze objawi¢ sie jednym lub kombinacjg nizej wy-
mienionych objawoéw:
wymiotami
biegunka
wstrzasem anafilaktycznym
pokrzywka skorna
wodnistym katarem
skurczem oskrzeli
zmianami skornymi w typie atopowego zapalenia skory
Reakcja typu pdznego, niezalezna od przeciwciat w klasie IgE, obja-
wia sie zwykle biegunka lub zaostrzeniem atopowego zapalenia skoéry.
Przebieg uczulenia na gluten rézni sie w zaleznosci od wieku. U dzieci
jest to najczesciej atopowe zapalenie skory, rzadziej objawy ze strony
uktadu pokarmowego czy oddechowego, ktére wystepuja po spozyciu
niewielkich, miligramowych ilosci glutenu. W przeciwienstwie do celia-
kii wiekszo$¢ dzieci wyrasta z tego typu alergii.

U dorostych alergia na gluten ujawnia sie najczesciej pod postacia
pokrzywki, obrzeku naczynioruchowego, wstrzasu anafilaktycznego lub
biegunki. Ponadto u dorostych obserwuje sie posta¢ alergii na gluten,
ktéra wystepuje jedynie po réwnoczesnym wysitku fizycznym. Inaczej
niz u dzieci uczulenie na gluten jest u dorostych zjawiskiem trwajacym
latami, a do wywotania objawéw alergii potrzebne sg znacznie wyzsze
niz u dzieci ilosci glutenu (10 g lub wiecej).

3.2. Diagnostyka i leczenie

Badania laboratoryjne majg ograniczone znaczenie w diagnostyce
alergii na pokarm. Dodatnie testy skdrne nie wystepujg u wszystkich oséb
z alergia na pokarm i maja tendencje do utrzymywania sie po klinicznym
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ustapieniu objawéw. Obserwuje sie réwniez dodatnie testy skoérne
u 0séb, ktére nie byty uczulone na gluten. Jedynie ujemny wynik testu
skérnego z duzym prawdopodobienstwem wyklucza alergie na gluten.
Podwyzszone stezenie IgE swoistego dla glutenu moze mie¢ pewne zna-
czenie w wykrywaniu reakgji typu natychmiastowego, jednak korelacja
stezenia swoistego IgE z objawami jest umiarkowana. Aby mie¢ pewnosc,
czy objawy alergii na gluten nie sg objawami celiakii, 0znacza sie stezenie
wspomnianych przeciwciat typowych dla celiakii (EmA, DGP i/lub tTG),
ktdre nie wystepuja w przypadku alergii na gluten. Najbardziej wiarygod-
nym testem w diagnostyce alergii na pokarm jest dieta eliminacyjna z po-
nownym wprowadzeniem uczulajgcego pokarmu.

Podobnie jak w przypadku celiakii, podstawa leczenia aler-
gii na gluten jest $cista dieta bezglutenowa. Pamietajmy jednak,
Zze zawsze nalezy sprawdzi¢, czy podejrzewana alergia na gluten
nie jest jednak celiakia i zrobi¢ odpowiednie badania przed wpro-
wadzeniem diety bezglutenowej.

Wiele artykutéw i najnowszych doniesien na temat celiakii, alergii i diety
bezglutenowej publikujemy na naszej stronie internetowej www.celiakia.pl.

4, Nadwrazliwos¢ na gluten

W ostatnich latach zaobserwowano przypadki dolegliwosci powo-
dowanych spozyciem glutenu, ktére nie sg ani celiakia, ani alergia. To
wiasnie nadwrazliwoscia na gluten ttumaczy¢ mozna cze$¢ niewyjasnio-
nych inaczej, a coraz powszechniej zgtaszanych przez pacjentéw obja-
wow, na przyktad boléw brzucha, biegunek, migren, ciagtego zmecze-
nia, béléw miesni i stawdw, a nawet zaniku czucia w konczynach.

Nadwrazliwoscia na gluten okreslamy te przypadki nietoleran-
¢ji glutenu, w ktorych w oparciu o badania diagnostyczne wyklu-
czono celiakie (negatywny wynik przeciwcial) oraz alergie na psze-
nice (brak podwyzszonego stezenia IgE) oraz w ktérych praktycznie
brak jest zaniku kosmkow jelitowych (Marsh 0 lub 1), a pomimo
tego spozycie glutenu (najlepiej sprawdzone podczas prowokacji)
powoduje niepozadane objawy u pacjenta.


http://www.celiakia.pl
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Schorzenie dotyczy giownie oséb dorostych i charakteryzuje
sie wystapieniem jednego lub najczesciej wielu objawoéw, nie tylko
z ukladu pokarmowego, asa to:

e bodle brzucha

wysypka, egzema

bole glowy

uczucie ciggtego zmeczenia

splatanie

biegunka

wzdecia

zaparcia

anemia

dretwienie i bolesnos¢ kohczyn

ostabienie/omdlenia

pieczenie w przetyku

nudnosci i wymioty

uczucie przelewania w jelitach

zapalenie jezyka

Objawy te pojawiajg sie zwykle w ciggu kilku dni lub godzin po spo-
zyciu zywnosci zawierajacej gluten. Z uwagi na fakt, ze nie istniejg na
razie specyficzne markery wykrywajace nadwrazliwos¢ na gluten, dia-
gnoza choroby musi opiera¢ sie na kryteriach klinicznych i obserwacji
pacjenta po ponownym wprowadzeniu glutenu (prowokacja) podczas
stosowania diety bezglutenowej. Wstepne badania amerykanskie wska-
zuja, ze zaburzenie to moze dotyczy¢ kilku procent populacji. Zatem
prawdopodobnie nadwrazliwo$¢ na gluten jest znacznie czestsza
niz celiakia.

Diagnostyka

Schorzenie wydaje sie powigzane z aktywacjg nieswoistej immu-
nologicznej reakgcji na gluten, inaczej niz w celiakii, gdzie dochodzi do
proceséw autoimmunizacyjnych. Badanie genetyczne w diagnostyce
nadwrazliwosci nie jest miarodajne, poniewaz tylko potowa chorych
posiada geny HLA DQ2/DQ8, charakterystyczne dla celiakii, dlatego
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nadwrazliwos$¢ na gluten nie ma podloza genetycznego. Wyptywa
z tego wniosek, ze ujemny wynik testéw genetycznych w kierunku
celiakii nie musi oznacza¢, ze pacjentowi nie szkodzi gluten.

Co istotne, u 0s6b z nadwrazliwoscig na gluten czesto jednak wyste-
puja przeciwciata antygliadynowe starego typu (AGA IgA lub AGA IgG).
Zatem jesli pacjent nie ma ani celiakii, ani alergii na gluten, a mimo to
wykluczenie glutenu z diety mu pomaga, a ponowne jego wprowadze-
nie szkodzi, wowczas mozemy mowi¢ o zdiagnozowaniu nadwrazliwo-
$ci na gluten.

U wielu oséb mylnie i zbyt czesto lekarze diagnozuja zespodt jelita
drazliwego oraz inne zaburzenia jelitowe o naturze psychosomatyczne;j.
Najprawdopodobniej czes¢ tych oséb cierpi na nadwrazliwos$¢ na gluten
i jedynym efektywnym sposobem leczenia ich dolegliwosci jest dieta
bezglutenowa, a nie kolejne leki.

Nadwrazliwos¢ na gluten wydaje sie takze powigzana z chorobami
neuropsychiatrycznymi. Sa prace badawcze wskazujace zwigzek pomie-
dzy wycofaniem glutenu z diety a poprawa zdrowia niektérych chorych
np. na schizofrenie, autyzm, ADHD itd.

Podsumowanie: kiedy mozemy méwi¢ o nadwrazliwosci na gluten
e przeciwciata IgE w normie (co wyklucza alergie)

e wykluczona celiakia — prawidtowe wyniki przeciwciat tTG, EmA, DGP
oraz brak niedoboru catkowitego IgA

e brak zaniku kosmkéw jelitowych podczas biopsji (Marsh 0 lub 1)

¢ mozliwa obecnos¢ przeciwciat antygliadynowych AGA (w klasie IgA
i/lub IgG)

e brak zaleznosci genetycznej — pacjent moze, lecz nie musi mie¢ HLA
DQ2/DQ8

e jesli pacjent obserwuje ztagodzenie objawéw po zastosowaniu die-
ty bezglutenowej oraz ponowne ich zaostrzenie podczas ponowne-
go wprowadzenia glutenu
Leczenie polega na wykluczeniu glutenu z diety, podobnie jak

w przypadku celiakii czy alergii na pszenice pod kontrolg lekarza

i dietetyka.
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5. Nietolerancja laktozy

Laktoza jest dwucukrem naturalnie wystepujacym wytacznie w mleku
i produktach mlecznych. Jest obecna w pokarmie kobiecym i mleku modyfi-
kowanym dla zdrowych niemowlat, gdzie jej zawarto$¢ wynosi ok. 7 g/100 ml.
Zwykte mleko krowie zawiera przecietnie ok. 3,5 g laktozy w 100 ml.

Do strawienia laktozy niezbedna jest laktaza — enzym wytwarzany
w szczytowych partiach kosmkéw w rabku szczoteczkowym nabtonka
jelita cienkiego. Laktaza rozktada laktoze do cukréw prostych - glukozy
i galaktozy, bo tylko w tej postaci laktoza moze by¢ wchtonieta i wyko-
rzystana w przemianach metabolicznych organizmu. Najwyzsza aktyw-
nos¢ laktaza wykazuje w okresie wczesno-niemowlecym, kiedy mleko
(pokarm matki lub mleko modyfikowane) jest jedynym pozywieniem,
a laktoza jest podstawowym weglowodanem w diecie w tym czasie.

Aktywnos¢ laktazy z wiekiem obniza sie w naturalny sposob,
ale w wiekszosci przypadkoéw jest nadal wystarczajaca do prawidtowego
trawienia laktozy obecnej w diecie. U niektérych oséb aktywnos¢ lakta-
zy obniza sie w takim stopniu, ze laktoza z diety nie jest w petni trawio-
na, co daje objawy jej nietolerancji. Badania wykazaty, ze ok. 1/3 polskiej
populacji ma genetycznie uwarunkowana hipolaktazje typu dorostych,
ale tylko u 10% z tej grupy niedobor laktazy daje objawy kliniczne.

Nietolerancja laktozy to zesp6t objawow (dyskomfort jelitowy,
biegunka, wymioty, wzdecia i kruczenia) pojawiajacych sie po
spozyciu laktozy (w mleku lub produktach mlecznych), spowo-
dowany niedoborem lub catkowitym brakiem laktazy. Nalezy
odroznic nietolerancje laktozy od hipolaktazji tzn. obnizonej
aktywnosci laktazy (potwierdzonej w testach diagnostycz-
nych), ale niedajacej typowych objawoéw klinicznych.

Niedobor laktazy moze by¢ wrodzony, pierwotny lub wtérny:
- alaktazja to wrodzony (uwarunkowany genetycznie), catkowi-
ty brak aktywnosci laktazy. Jest schorzeniem niezwykle rzadkim.
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Objawy wystepuja tuz po urodzeniu i rozpoczeciu karmienia mle-
kiem. Pojawiajg sie uporczywe biegunki, ktére moga prowadzi¢
do odwodnienia. Zamiast mleka niemowle powinno dostawac pre-
parat mlekozastepczy bezlaktozowy (Enfamil 0-lac, Nan HA Sensitive
lub mleko sojowe). Dieta bezlaktozowa prowadzi do ustgpienia ob-
jawow, ale musi by¢ stosowana przez cate zycie.

- hipolaktazja typu dorostych (tzw. pierwotna nietolerancja laktozy)
jest takze uwarunkowana genetycznie, ale zwykle objawy nietolerangji
laktozy pojawiaja sie dopiero ok. 3-5 r.z. w efekcie postepujacego, stopnio-
wego obnizania sie aktywnosci laktazy. Objawy maja charakter zaburzen
wyraznie zwigzanych ze spozyciem mleka. Czesto$¢ wystepowania hipo-
laktazji typu dorostych zalezy od populadji i np. w Grecji wynosi ok. 45%,
w Egipcie — 73%, a w krajach skandynawskich — zaledwie 2-7%. Z badan
w Polsce wynika, ze hipolaktazja typu dorostych wystepuje stosunkowo
czesto i dotyczy ok. 37% populacji oséb dorostych i ok. 20% populadji
miodziezy, ale objawy kliniczne nietolerancji laktozy wystepujg u 10%
w kazdej z badanych grup. Mimo obnizonej produkgji laktazy, wiekszos¢
0s6b moze nie odczuwac objawdw nietolerandji laktozy przez wiele lat.
Dawka laktozy, ktéra moze by¢ dobrze tolerowana jest bardzo zréznico-
wana miedzy poszczegdlnymi osobami. Umiarkowane ilosci mleka mogg
by¢ dobrze tolerowane nawet przez osoby doroste z potwierdzong nieto-
lerancjg laktozy. Lepszg tolerancje laktozy stwierdza sie po spozyciu prze-
tworéw mlecznych, np. jogurtu, kefiru, seréw twardych lub lodéw.

- wtodrna nietolerancja laktozy najczesciej ma charakter przejsciowy
i jest uwarunkowana uszkodzeniem nabtonka jelita cienkiego (po-
twierdzonym w badaniu histopatologicznym), np. w wyniku zakaze-
nia przewodu pokarmowego (wirusowego, bakteryjnego) lub paso-
zytniczego (lamblie, giardia), w przebiegu celiakii, alergii pokarmo-
wej, w biegunkach poantybiotykowych, w nieswoistym zapaleniu
jelit i w zespotach poresekcyjnych.

5.1. Nietolerancja laktozy u osob z celiakia

U oséb chorych na celiakie z powodu uszkodzenia kosmkoéw jelito-
wych dochodzi do niedoboréw enzyméw trawiennych, w szczegdlnosci
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laktazy, ktora jest najbardziej wrazliwa na toksyczne dziatanie glutenu
na $luzowke jelita. Wtdérna nietolerancja laktozy jest stosunkowo cze-
stym rozpoznaniem u 0séb ze Swiezo zdiagnozowang celiakia lub nie-
przestrzegajacych diety. Scisle przestrzegana dieta bezglutenowa pro-
wadzi do regeneracji kosmkow i powrotu do prawidtowej aktywnosci
enzymow rabka szczoteczkowego, w tym takze laktazy.

Szkodliwy efekt glutenu dotyczy nie tylko zaniku kosmkéw i obni-
zenia aktywnosci enzyméw trawiennych, ale takze moze powodowacd
uszkodzenie struktury btony $luzowej jelita, a w efekcie wieksza prze-
puszczalno$¢ dla niektérych antygendw z zywnosci, np. biatek mleka,
co objawia sie wtérng alergizacja. Jest to stan przejsciowy, a w efek-
cie leczenia dieta bezglutenowa niepozadane objawy zmniejszaja sie
w miare regeneradji jelita i odbudowy kosmkéw. W chwili rozpoznania
celiakii czesto zalecana jest wiec dieta bezglutenowa i bezmleczna,
ale z czasem tolerancja mleka poprawia sie i dieta lecznicza w ce-
liakii pozostaje wylacznie dieta bezglutenowa. Probe wprowadzenia
mleka (najlepiej w postaci seréw i fermentowanych napojéow mlecznych)
mozna przeprowadzi¢ 2-3 miesigce po wiaczeniu diety bezglutenowe;j.

Niektore osoby z celiakia moga miec¢ objawy nietolerancji laktozy
w przebiegu pierwotnej hipolaktazji typu dorostych, ale do eliminacji
niekorzystnych objawéw zwykle wystarczajace jest ograniczenie spozy-
cia stodkiego mleka.

5.2. Objawy

Niezaleznie od przyczyny, typowe objawy kliniczne nietolerancji lak-
tozy to nudnosci, biegunka o ré6znym stopniu nasilenia, nadmierna pro-
dukcja gazéw, wzdecia, kruczenia, przelewania i béle brzucha. Objawy
moga wystepowac od okoto 30 minut do kilku godzin po spozyciu mle-
ka lub jego przetworéw. Nasilenie objawdw zalezy od ilosci spozytej lak-
tozy w odniesieniu do aktywnosci laktazy w jelicie.

Niestrawiona laktoza nie moze by¢ wchtonieta i pozostaje w $wie-
tle przewodu pokarmowego, gdzie w dalszych odcinkach jelita ulega
fermentacji przez bakterie jelitowe. W efekcie powstajg znaczne ilosci
gazow (CO,, H,) i krotkotaricuchowe kwasy organiczne (kwas mastowy,
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propionowy i octowy), prowadzace do zakwaszenia tresci jelitowej i ob-
nizenia pH stolca. Zwiekszony tadunek osmotyczny tresci przewodu po-
karmowego $cigga wode do jelita i nasila perystaltyke, powodujac bie-
gunke. Wzrasta ci$nienie osmotyczne, stolce s wodniste, pieniste lub
strzelajace (z powodu nagromadzenia gazéw w jelicie).

5.3. Diagnostyka

Wstepne rozpoznanie nietolerancji laktozy jest mozliwe na podsta-
wie szczegdtowego wywiadu lekarskiego i dietetycznego, dotyczacego
objawéw po spozyciu mleka i ustgpienia objawéw po prébie eliminacji
mleka przez kilkanascie kolejnych dni (np. 2 tygodnie), a nastepnie pré-
bie prowokacji potwierdzonej nawrotem objawow.

Do potwierdzenia wstepnej diagnozy konieczne sg testy laborato-
ryjne. W badaniach stwierdza sie pH stolca < 5, obecnos$¢ cukréw redu-
kujacych w kale > 0,5%, ptaska krzywa cukrowga po obcigzeniu laktoza
oraz dodatni wynik (>20 ppm po 60 minutach) wodorowego testu od-
dechowego (WTO).

- Wodorowy test oddechowy (WTO) - ilos¢ wodoru w wydychanym
powietrzu jest zwykle bardzo mata. Jesli natomiast laktoza nie zosta-
nie catkowicie roztozona, w okreznicy ulega fermentacji bakteryjnej,
a wytwarzany wodor jest wchtaniany z jelit, transportowany z krwia
do ptuc i wydychany. W tescie WTO oceniane jest stezenie wodoru
w wydychanym powietrzu przed i po podaniu doustnie roztworu lak-
tozy (wdawce 2 g/kg masy ciata, maksymalnie 25 g jako réwnowartos¢
laktozy w dwdch szklankach mleka). Podwyzszone stezenie wodoru
(> 20 ppm) w wydychanym powietrzu w stosunku do stanu wyjscio-
wego, mierzone w odstepach co 30 minut przez dwie godziny, wska-
zuje na nasilona fermentacje laktozy niestrawionej z powodu niedo-
boru aktywnosci laktazy. Maksymalne stezenie wodoru jest zwykle
obserwowane od 60 minuty badania. Fatszywie niskie wydalanie
wodoru moze wystapi¢ w zaburzeniach réwnowagi mikroflory jeli-
towej, np. po antybiotykoterapii, w ostrej biegunce, w opdznionym
opréznianiu zotadka. Fatszywie wysokie stezenie wodoru moze
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wynika¢ np. z przerostu mikroflory jelitowej, u palaczy tytoniu,

w czasie wysitku fizycznego.

- Test tolerancji laktozy - wymaga stanu na czczo. W prébkach krwi
pobranych przed spozyciem roztworu laktozy (w dawce 2 g/kg m.c.),
a nastepnie po jej spozyciu, w odstepach co 30 minut przez 2 go-
dziny, oznacza sie stezenia glukozy i na tej podstawie ocenia sie,
w jakim stopniu organizm trawi laktoze. Jesli laktoza jest prawidto-
wo rozktadana do glukozy i galaktozy, po ich wchtonieciu podnosi
sie stezenie glukozy we krwi. Jedli laktoza nie jest w petni trawiona,
poziom cukru we krwi wzrasta nieznacznie (ponizej 20 mg/dl), a taki
wynik badania potwierdza niedobdr aktywnosci laktazy.

- Ocena aktywnosci laktazy w bioptacie jelita cienkiego - metoda
inwazyjna i niestosowana w podstawowej diagnostyce nietolerangji
laktozy, a jedynie do celéw naukowych.

- Badanie kwasowosci katu - stwierdzenie cech biegunki osmotycz-
nej (pH stolca < 5, obecnos¢ cukréw redukujacych, putapka osmo-
tyczna > 140 mOsmol/l).

Stwierdzenie hipolaktazji, ale bez objawéw nietolerancji lakto-
zy, nie wymaga stosowania diety bezlaktozowej lub niskolaktozowe;j.
Potwierdzona w testach nietolerancja laktozy nie oznacza koniecznosci
catkowitej eliminacji mleka i przetworéw mlecznych, a jedynie ich ogra-
niczenie do ilosci tolerowanych. Dieta bezmleczna zwieksza ryzyko nie-
doboréw wapnia i wit. D, dlatego nie nalezy zbyt pochopnie wyklucza¢
wszystkich produktow z tej grupy.

5.4. Zrédia laktozy

Opréocz mleka laktoze zawierajg réwniez mleko w proszku, lody
(z wyjatkiem sorbetéw owocowych), jogurt, maslanka, kefir, sery zotte,
twaroég, $Smietana oraz masto (w niewielkich ilosciach).

Najwyzszg zawartos¢ laktozy ma mleko, dlatego osoby z objawami
nietolerancji laktozy powinny unika¢ spozycia kazdego rodzaju mleka,
takze koziego.

Laktoza jest czesto dodawana do réznych produktéw spozywczych
w celu poprawy ich smaku i wiasciwosci (np. fadne brazowienie skérki
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w czasie wypieku pieczywa). Osoby z bardzo niskim progiem tolerancji
laktozy powinny zwraca¢ uwage na produkty bezglutenowe zawieraja-
ce nawet niewielkie ilosci laktozy, jak np.:

pieczywo

ptatki sSniadaniowe

zupy w proszku, sosy satatkowe, koncentraty deseréw

margaryna

niektore stodycze zawierajgce mleko w proszku (np. wafle przektada-

ne), czekolada mleczna

koncentraty do przygotowania nalesnikéw, biszkoptéw i ciast
+ suplementy zywnosci w proszku

Laktoza jest takze stosowana jako podstawowy sktadnik wielu lekéw
dostepnych na recepte lub bez recepty.

5.5. Postepowanie dietetyczne

W nietolerancji laktozy z nasilonymi objawami jedyne skuteczne po-
stepowanie polega na stosowaniu diety eliminacyjnej - niskolaktozowej
lub bezlaktozowe;j.

W praktyce oznacza to, ze osoby, ktére musza restrykcyjnie elimino-
wac laktoze z diety powinny:

e zrezygnowac lub bardzo ograniczy¢ uzywanie zwyktego mleka
w jadtospisie;

e ograniczy¢ spozycie przetworéw mlecznych do ilosci tolerowanych;

e korzystac ze specjalnych produktow mlecznych; w niektorych skle-
pach dostepne jest mleko o obnizonej zawartosci laktozy (ponizej
1g/100 ml), jest bardziej stodkie niz zwykte, gdyz zawiera glukoze i ga-
laktoze, ktére powstaty w wyniku enzymatycznej hydrolizy laktozy;

e stosowac laktaze (enzymy w kapsutkach) jako dodatek do positkdw
mlecznych (dawke enzymoéw dobiera sie indywidualnie, odpowied-
nio do planowanej porcji mleka i indywidualnej tolerancji).
Fermentowane napoje mleczne (jogurty, kefir i maslanka) sa zwykle

dobrze tolerowane ze wzgledu na obnizong zawarto$¢ laktozy (w wy-

niku czesciowej fermentacji) oraz obecnosc¢ laktazy z komérek bakterii
fermentacji mlekowej uzywanych w produkgji tego typu napojéw.
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U oséb z celiakia stopien eliminacji mleka i produktéw mlecznych
zalezy od indywidualnej tolerancji pacjenta. U niektérych pacjentéw
konieczne jest catkowite wykluczenie wszystkich produktéw mlecznych
na czas kilku do kilkunastu tygodni, ale wiekszos¢ oséb w poczatko-
wej fazie wprowadzania diety bezglutenowej dobrze toleruje produkty
mleczne o obnizonej zawartosci laktozy, a musi wykluczy¢ z jadtospisu
jedynie mleko.

Nasilenie objawow zwykle jest zalezne od dawki laktozy z pozywie-
nia. Wieksza ilo$¢ stodkiego mleka wypita jednorazowo moze wywotaé
objawy nietolerancji, a ta sama ilos¢ podzielona na kilka mniejszych por-
¢ji w ciggu dnia moze nie wywotywac zadnych objawéw. Ograniczenie
laktozy w diecie nie oznacza koniecznosci eliminacji mleka z diety, a je-
dynie znaczne ograniczenie gtéwnych jej zrodet.

Tabela 2. Zawartosc laktozy w wybranych produktach mlecznych (g/100 g produktu).

| Produkt | laktoza_g |

Mleko krowie 2% 4,7
Mleko w proszku odttuszczone 51

Mleko modyfikowane dla niemowlat (100 ml) 7

Mleko bezlaktozowe (po hydrolizie) <1
Smietana 18% 3,6
Jogurt naturalny 4,6
Maslanka 4,7
Kefir 2% 4,1
Ser twarogowy poétttusty 32
Sery plesniowe — Brie 0,1
Ser Feta 1,0
Mozarella (Zott) 1,0
Ser Edamski ttusty 0,1
Twarozek wiejski ziarnisty 100 g 33
Serek homogenizowany waniliowy 29

Lody smietankowe 4.4
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5.6. Podaz wapnia w diecie bezmlecznej

Dtugotrwate stosowanie diety bezmlecznej moze prowadzi¢ do nie-
doboréw wapnia, co oznacza wysokie ryzyko osteoporozy, dlatego waz-
ne jest, aby prawidtowo bilansowac diete i uzupetnia¢ ewentualny nie-
dobdr wapnia z odpowiednich preparatéw farmaceutycznych.

Najlepszym Zrédtem wapnia poza produktami mlecznymi sg konser-
wy rybne, jaja, nasiona roslin straczkowych, kasze gruboziarniste, wa-
rzywa kapustne, pieczywo, orzechy oraz kakao. Przyswajalnos¢ wapnia
z produktéw pochodzenia roslinnego jest znaczaco nizsza, niz z pro-
duktéw mlecznych. Z tego wzgledu dieta z wykluczeniem produktow
mlecznych zwykle wymaga suplementacji, takze witaming D.

Tabela 3. Zawartos¢ wapnia w wybranych produktach bezmlecznych (mg w 100 g).

Sardynka w oleju 330
Napdj sojowy/ryzowy wzbogacony w wapnh 120
Tofu wzbogacony w wapn 350
Jajo cate 47
Zottko 147
Pasztet z kurczaka 94
Fasola biata sucha/gotowana 163/90
Brokuty 48
Szpinak 93
Brukselka 57
Fasolka szparagowa 65
Kalafior 77
Kapusta pekinska 45
Figi suszone 203
Morele suszone 139
Orzechy laskowe 186
Migdaty 239
Orzechy wioskie 87
Stonecznik, nasiona 131
Mak niebieski suchy 1266

Ptatki owsiane bezglutenowe 54
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5.7. Podsumowanie

1.
2.

Bole brzucha sa czesto objawem nietolerancji laktozy.

Pierwotna nietolerancja laktozy objawia sie zwykle powyzej 3-5
roku zycia. Objawy nietolerancji laktozy u matych dzieci sg sygnatem
do poszukiwania etiologii innej niz pierwotna hipolaktazja.

Do wstepnego rozpoznania nietolerancji laktozy wystarczy test eli-
minacji, a nastepnie prowokacji mlekiem. Nieinwazyjne i tatwo do-
stepne testy laboratoryjne to obecnie wodorowy test oddechowy
(WTO) i badanie katu (pH, substancje redukujace).

W przypadku stosowania diety bezlaktozowej konieczne jest od-
powiednie spozycie wapnia ze zrédet innych niz mleko i przetwory
mleczne oraz stosowanie suplementéw wapnia. Dieta bezmleczna
moze prowadzi¢ do nieprawidtowej mineralizacji kosci.

W leczeniu dietetycznym nietolerancji laktozy nie zawsze konieczna
jest catkowita eliminacja mleka i jego przetworéw. Lepiej tolerowa-
ne sg fermentowane napoje mleczne i produkty mleczne o obnizo-
nej zawartosci laktozy.
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1. Diagnoza i co dalej?

W przypadku zdiagnozowania celiakii leczenie polega na wpro-
wadzeniu Scistej, rygorystycznie przestrzeganej diety bezglutenowe;j.
Nalezy po raz kolejny podkresli¢, ze celiakia nie jest tym samym, co aler-
gia na gluten. W sytuacji, gdy stwierdzono alergie, dieta moze by¢ wpro-
wadzona tymczasowo, zgodnie z zaleceniem lekarza. Celiakia natomiast
oznacza cate zycie bez glutenu. Na razie nie wynaleziono innego leku niz
dieta, cho¢ prace naukowcédw wciaz trwaja.

W momencie postawienia diagnozy brzmiacej ,celiakia” mozna czu¢
sie przyttoczonym nowymi ograniczeniami, zagubionym w ,gluteno-
wym $wiecie” Jednak przestrzegajac $cisle kilku zasad, mozna te choro-
be,oswoic’, a zycie na diecie nie musi oznaczac¢ konca swiata.

W diecie bezglutenowej bezwzglednie zabronione jest spozy-
wanie produktow zawierajacych pszenice, zyto, jeczmien oraz -
w polskich warunkach - owies*, a takze pszenzyto i orkisz oraz
wszelkich wyroboéw z ich dodatkiem.

* Problem owsa

Uwaza sie, ze biatko zawarte w owsie (awenina) nie powoduje reakgcji
immunologicznej typowej dla celiakii w stopniu takim jak biatka pszeni-
cy, zyta czy jeczmienia. Dopuszcza sie jego niewielkie spozycie. Zwykty
owies dostepny na rynku jest jednak silnie zanieczyszczony innymi zbo-
zami i dlatego zaleca sie catkowitg jego eliminacje z diety.
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W Polsce mozna kupi¢ specjalny, certyfikowany, bezgluteno-
wy owies ktérego produkcja jest scisle i wielokrotnie kontrolowana
na kazdym etapie: od siewu, poprzez zbidr, przetwarzanie i dystrybucje.
Bezglutenowy owies moze by¢ cennym uzupetnieniem diety bezglute-
nowej, nalezy jednak pamieta¢, ze:

- nie wszyscy chorzy na diecie bezglutenowej dobrze go toleruja

(ok. 5% nie moze go spozywac);

- nalezy wprowadza¢ go ostroznie, u oséb z juz zregenerowany-

mi kosmkami jelitowymi, najlepiej ograniczajgc dobowe spozycie

do 50 g dla 0séb dorostych i 25 g dla dzieci.

Uwaga - zwykly owies bez certyfikatu jest mocno zanieczysz-
czony glutenem i bezwzglednie zakazany w diecie bezglutenowej!

1.1. Pierwszy etap stosowania diety bezglutenowej
- bezposrednio po rozpoznaniu choroby

Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii kosmki jelitowe chorego za-
zwyczaj s3 mocno zniszczone. Dlatego przez pierwsze miesigce powin-
no sie dba¢, by stosowana dieta bezglutenowa byta réwniez dietg lek-
kostrawnga. Wytaczamy potrawy ciezkostrawne i wzdymajace (warzywa
straczkowe, kapustne, owoce pestkowe, gruszki, zotty ser, Smietane, thu-
ste miesa i wedliny, konserwy itp.) oraz potrawy smazone. Stosujemy na-
stepujace techniki przyrzadzania potraw: gotowanie, gotowanie na pa-
rze, duszenie, pieczenie.

Wielu pacjentom (zazwyczaj z klasyczna forma celiakii) lekarze do-
datkowo zalecaja diete bezlaktozowa (bezmleczng) lub ubogolaktozo-
wa, aby utatwi¢ regeneracje kosmkoéw jelitowych. Réwniez w okresach
zaostrzen, po btedach dietetycznych, biegunkach infekcyjnych prowa-
dzacych do zaniku kosmkoéw, wraca sie do diety bezlaktozowej (u ma-
tych dzieci) lub ubogolaktozowej (u starszych dzieci i dorostych).

Czasami, w ciezkich stanach niedozywienia, wskazana jest suple-
mentacja przez podawanie preparatow zelaza, wapnia, magnezu i wita-
min, oczywiscie zawsze pod kontrolg lekarza.
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Podczas poprawnego stosowania diety bezglutenowej nastepuje od-
budowa struktury btony sluzowej jelita. Tempo odbudowy zalezy od stop-
nia zniszczenia kosmkoéw i wieku pacjenta. Dzieci po okoto 4-6 tygodniach
zaczynaja przybiera¢ na wadze. U dorostych regeneracja kosmkow trwa
znacznie dituzej (petna nawet do 2 lub wiecej lat). Po kilku tygodniach lek-
kostrawnej diety bezglutenowej, gdy poprawia sie wchtanianie, niedobo-
ry pokarmowe sa wyrownywane i suplementacja przestaje by¢ potrzeb-
na. Wtedy tez powoli mozemy wtacza¢ do diety produkty ciezej strawne
i przechodzimy do drugiego etapu leczenia dieta.

W przypadku alergii na gluten nie dochodzi do zniszczenia kosm-
kow jelitowych i nie ma potrzeby stosowania diety niskolaktozowej i lek-
kostrawnej. Oczywiscie, o ile nie stwierdzono dodatkowej alergii na inne
pokarmy, np. na biatka mleka.

1.2. Drugi etap - zdrowa kuchnia bezglutenowa

Po regeneracji kosmkéw jelitowych dieta stosowana w celiakii po-
winna by¢ odpowiednia do wieku i spetnia¢ wszystkie zasady racjonal-
nego zywienia, formutowane dla ludzi zdrowych. Tak samo jest w przy-
padku alergii na gluten.

Starajmy sie zastepowac produkty zawierajace gluten ich bezglu-
tenowymi odpowiednikami. Nie rezygnujmy z dotychczasowych przy-
zwyczajen, jedzmy kanapki, makaron, pierogi, nalesniki, ale bezgluteno-
we. Pamietajmy, ze w przypadku celiakii, dieta bedzie nam towarzyszy¢
do konca zycia.

Powinnismy jednak wiedzie¢ o specyficznych cechach produktéow
bezglutenowych. Mieszanki mak bezglutenowych i pieczywo bezglute-
nowe zawieraja wielokrotnie mniej biatka, witamin (gtéwnie z grupy B)
oraz skfadnikéw mineralnych (takich jak magnez, zelazo, cynk, miedz)
w poréwnaniu z maka pszenng, zytnig i ,zwyktym” pieczywem. Jedynie
w produktach bezglutenowych opartych o gryke, amarantus i proso
oraz w mniejszym stopniu o kukurydze, poziom biatka, sktadnikow mi-
neralnych, witamin z grupy B i btonnika, jest wyzszy.
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Ten niekorzystny bilans moze poprawi¢ stosowanie w diecie réz-
nego rodzaju ziaren bogatych w sktadniki mineralne i witaminy.
Dotyczy to zwlaszcza zwiekszenia spozycia kaszy gryczanej, ja-
glanej, nieluskanego ryzu, amarantusa. Glutenu nie zawieraja
zadne orzechy, a takze ziarna: soi, soczewicy, ciecierzycy, seza-
mu, siemienia Inianego i stonecznika.

Dieta bezglutenowa przecietnego chorego na celiakie czy aler-
gie charakteryzuje sie niskim spozyciem btonnika, a wysokim cukréw,
co moze powodowac zaparcia i inne zaburzenia funkcjonowania prze-
wodu pokarmowego. W przypadku pojawienia sie zapar¢ nalezy zwiek-
szy¢ spozycie warzyw i owocow. Najbardziej wskazane sg surowki (naj-
mniejsze straty witamin), mozna stosowac takze jarzyny gotowane.
Dzieciom, ktére nie chca jes¢ surowych ani gotowanych warzyw, staraj-
my sie podawac soki owocowo-warzywne (przecierane). Przy zaparciach
mozemy takze podawac otreby bezglutenowe (np. kukurydziane, ryzo-
we) oraz btonnik (w sklepach z zywnoscig ekologiczng mozna dostac
btonnik kulinarny z cykorii, z jabtek, z burakéw, z ziaren kakaowych itp.).

Podsumowanie:

Waznym zaleceniem dietetycznym dla oséb na diecie bezgluteno-
wej, poza restrykcyjnym wykluczeniem glutenu, jest koniecznos¢ sta-
tego uzupetniania codziennego jadtospisu o dania z wykorzystaniem
kaszy jaglanej i gryczanej, roslin straczkowych, amarantusa, nietuskane-
go ryzu oraz zwiekszone spozycie warzyw i owocoéw. W dalszej czesci
poradnika przedstawimy zasady racjonalnego odzywiania sie oraz przy-
ktadowe jadtospisy dla os6b na diecie bezglutenowej z réznymi dodat-
kowymi problemami zdrowotnymi.
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2. Produkty zabronione i dozwolone

Czytajac liste produktéw niedozwolonych, mozemy dojs¢ do wnio-
sku, ze gluten wystepuje praktycznie wszedzie. Niestety, w réznych ce-
lach technologicznych do$¢ powszechnie stosuje sie w produkgcji zyw-
nosci preparaty glutenu. Dlatego nalezy wnikliwie czyta¢ etykiety i sta-
ra¢ sie kupowac tylko sprawdzone i znane produkty.

Na szczedcie jest bardzo duzo produktow, ktére wolno spozywac
osobom na diecie bezglutenowej.

Produktami naturalnie bezglutenowymi sa: kukurydza, ryz,
ziemniaki, soja, proso, gryka, tapioka, amarantus, maniok, so-
czewica, fasola, sago, sorgo, orzechy, a takze nabial, mieso, owo-
ce i warzywa.

Za bezglutenowe uznaje sie rowniez produkty przetworzone,
w ktorych zawartos¢ glutenu nie przekracza 20 ppm (20 mg na
1 kg).

Na stronie Stowarzyszenia www.celiakia.p! jest
umieszczony ,Wykaz produktéw bezglutenowych
dostepnych na polskim rynku” Z naszych badan
na zawartos¢ glutenu wynika, ze produkty natural-
nie bezglutenowe takie jak: kasza gryczana czy ku-
kurydziana moga byc¢ zanieczyszczone na wszyst-
kich etapach produkcji, poczawszy od samosiejek
zbéz glutenowych na polu, przez mlyny mielgce
réwniez inne, glutenowe kasze czy maki, po wspél-
ne linie produkcyjne.
Dlatego w tabelce ponizej pojawita sie kolumna pod nazwa ,moga
zawiera¢ gluten”, dla produktéw, ktére nie zawsze sg bezglutenowe
i na ktére nalezy szczegdlnie uwazac.
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W obecnej sytuacji nalezy minimalizowa¢ ryzyko nieswiadomego

spozywania glutenu stosujac sie do kilku zasad:

1.

Starajmy sie przede wszystkim wybiera¢ produk- "’
r'd

ty z licencjonowanym znakiem Przekreslonego [
Ktosa. Mamy wtedy gwarancje, ze firmy regular-

nie badaja te produkty i sg audytowane przez ©
nasze Stowarzyszenie lub (w przypadku pro-
duktéw zagranicznych z licencja) przez stowa-
rzyszenia z innych krajéw. Polskie produkty z licencja sg na stronie:
www.celiakia.pl

Nastepng grupe stanowig produkty, ktére nie maja licencjonowa-
nego symbolu Przekreslonego Ktosa, ale na etykiecie widnieje opis
lub oznaczenie, ze sg bezglutenowe. Ich producenci deklarujg w ten
sposob, ze produkty sa dla nas bezpieczne. ,Wykaz produktéw bez-
glutenowych dostepnych na polskim rynku”: www.celiakia.pl

Jesli nie mamy dostepu do produktéw opisanych jako bezgluteno-
we (zwykle dotyczy to produktéw przeznaczonych do ogélnego
spozycia, typu nabiat, napoje itp.) decydujmy sie na te produkty, kté-
re oceniamy jako bezpieczne - z etykiety nie wynika, zeby zawieraty
jakies zakazane w diecie sktadniki. Tu pomocne moze by¢ nasze fo-
rum, na ktérym zamieszczane sg listy zodpowiedziami producentow
(www.forum.celiakia.pl).

Uwaga: nie kupujmy produktow, na etykietach ktorych widnieje

informacja typu:,,moze zawierac sladowe ilosci glutenu” lub ,,w za-
kladzie stosowany jest gluten”. Jak pokazuja badania produktéow na
zawartosc glutenu, ktore prowadzi nasze Stowarzyszenie, produkty
tak opisane rzeczywiscie moga zawierac gluten i to wcale nie w ilo-
sciach sladowych.


http://www.celiakia.pl
http://www.forum.celiakia.pl
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Tabela 4. Wykaz produktow niezawierajgcych glutenu, mogacych go zawierac
oraz zawierajacych gluten.

Nie zawieraja glu-
tenu

Moga zawiera¢ glu-
ten

Zawieraja gluten

Produkty
zbozowe

Zboza naturalnie nie-
zawierajace  glutenu:
ryz biaty, brazowy
i dziki, kukurydza, gry-
ka, proso, amarantus,
quinoa, teff, sorgo,
maki i kasze ze zbéz
naturalnie bezgluteno-
wych (np. kasza jagla-
na z prosa, gryczana),
ptatki ryzowe, skrobia
kukurydziana,  ryzo-
wa i z tapioki, gotowe
mieszanki maczne bez-
glutenowe, pieczywo
i makarony z mak bez-
glutenowych wykona-
ne samodzielnie oraz
kupne  oznakowane
znakiem  przekreslo-
nego ktosa, kaszki dla
niemowlat ryzowe i ku-
kurydziane, chrupki ku-
kurydziane, popcorn,
owies bezglutenowy
(z zastrzezeniami), bul-
ka tarta bezglutenowa

Ptatki $niadaniowe ku-
kurydziane moga za-
wiera¢ stéd jeczmien-
ny, maka kukurydzia-
na, ryzowa, gryczana
dostepne w sprzedazy
ogoélnej moga by¢ za-
nieczyszczone glute-
nem

Pszenica (i jej daw-
ne odmiany: orkisz,
kamut i ptaskurka),
pszenzyto, jeczmien,
zyto, zwykly owies,
maka pszenna, zyt-
nia, jeczmienna, pfatki
pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane, kasza
manna, kuskus, bul-
gur, kasza jeczmienna

(peczak, mazurska,
pertowa), musli, kasze
owsiane, kaszki bty-
skawiczne  zbozowe
i mleczno - zbozowe,
makaron pszenny,

zwykty makaron gry-
czany, makaron zytni,
pierogi, pyzy, kopytka,
nalesniki, pieczywo -
kazde z tradycyjnej
piekarni - jesli nie
jest licencjonowane
(chleb biaty i razowy,
butki, bagietki, maca,
pumpernikiel, pieczy-
wo chrupkie, precle),
pieczywo cukiernicze
suche (herbatniki,
ciastka, wafle, biszkop-
ty, pierniczki, sucharki,
paluszki itp.), ciasta,
ciastka, drozdzéwki,
pizza, butka tarta
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Mieso,
ryby, jaja

Mleko
i produkty
mleczne

Thuszcze

Warzywa
i przetwo-
ry zwa-
rzyw

Swieze  nieprzetwo-
rzone mieso, ryby, jaja,
wedliny oznaczone

jako bezglutenowe

Mleko sSwieze, mle-
ko w kartonie, mleko
zageszczane, mleko
w proszku, kefir, ma-
slanka, jogurt natural-
ny, nieprzetworzony
ser biaty, zotty

Masto, smalec, marga-
ryna, olej roslinny, oli-
wa z oliwek

Wszystkie ~ warzywa
Swieze, mrozone, kon-
serwowane (bez do-
datkéw), straczkowe
(groch, fasola, soczewi-
ca), ziemniaki, skrobia
ziemniaczana i maka

Wedliny (takze te wy-
sokogatunkowe typu
szynka), zwlaszcza tzw.
wedliny wysokowydaj-
ne, konserwy rybne
i miesne, wedliny po-
drobowe  (kaszanka,
pasztetowa, pasztet),
wyroby garmazeryjne
miesne (paréwki, ko-
tlety mielone, pulpety,
hamburgery),  pasty
rybne, konserwy mie-
sne i rybne, paczkowa-
ne migso mielone
Jogurty owocowe, ma-
slanki smakowe, napoje
czekoladowe, produkty
mleczne o obnizonej
zawartosci  ttuszczu,
serki topione, $mieta-
na (zagestnik), tanie
sery z6tte (tzw. wyroby
seropodobne);  goto-
we mielone sery biate
do sernikéw (niektorzy
producenci czasami do-
daja btonnik pszenny)
Majonezy, gotowe sosy
(dresingi)

Safatki z majonezem
i dresingami o niezna-
nym sktadzie, przeciery

pomidorowe,  chrzan,
niektére fasole w pusz-
kach, placki ziemnia-

czane, produkty wege-
tarianskie typu kotlety
sojowe, pasztety sojowe,
majonezy sojowe

Panierki do mies i ryb
oraz potrawy paniero-
wane

Napoje mleczne
z dodatkiem stodu
jeczmiennego, jogurty
z dodatkiem pfatkéw
zbozowych

Olej z kietkéw pszenicy

Warzywa smazone, pa-
nierowane, seitan (za-
stepnik miesa dla wege-
tarian), wszystkie dania
i przetwory warzywne
zawierajace gluten
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Owoce

Cukier,
stodycze,
desery

Napoje

Przyprawy

Zupy

Inne

Wszystkie owoce
(Swieze, mrozone, kon-
serwowane)

Cukier, dzem, midd, sy-
rop klonowy, melasa,
landrynki, ciasta i ciast-
ka upieczone z dozwo-
lonych produktow,
kisiele i budynie do-
mowe z maki ziemnia-
czanej samodzielnie
robione, ciasta i ciastka
oznakowane znakiem
przekreslonego ktosa
Herbata, kawa natu-
ralna, soki owocowe,
wody mineralne, kom-
poty, napary z ziét, czy-
ste alkohole (wddka,
rum itp. ), wino, piwo
bezglutenowe

Sél, pieprz, ziofa, jed-
norodne  przyprawy,
ocet winny, ocet jabt-
kowy

Zupy domowe z do-
zwolonych produktéw

Proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda
spozywcza, komuni-
kanty niskoglutenowe

Wsady owocowe

Guma do zucia, zelki,
nadziewane cukierki,
batony, kupne kisie-
le, budynie, galaretki
i puddingi, lody, czeko-
lada i czekoladki, chip-
sy, cukier wanilinowy

Niektére kawy rozpusz-
czalne, napoje kawowe
typu 2 w 1, zwilaszcza
aromatyzowane, cze-
kolada do picia, napoje
owocowo-warzywne,
alkohole z dodatkami
smakowymi

Jarzynki typu vegeta,
mieszanki  przypraw
(np. curry), musztardy,
keczupy, sosy w prosz-
ku, gotowe dipy i dre-
singi, posypki i gotowe
dekoracje do do ciast
Zupy w proszku (in-
stant), kostki buliono-
we

Preparaty do odchudza-
nia, niektdre lekii prepa-
raty wielowitaminowe,
niektére aromaty

Ciasta i ciastka upie-

czone z niedozwo-
lonych mak Ilub ze
zwyktym  proszkiem

do pieczenia, stéd jecz-
mienny

Kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje sto-
dzone stodem jecz-
miennym, piwo

Zwykly sos sojowy , za-
kwas z maki zawieraja-
cej gluten

Zupy zaprawiane
maka, zupy z makaro-
nem, z lanym ciastem,
zurek, barszcz biaty
Zwykly proszek do pie-
czenia, komunikanty
z maki pszennej i opfat-
ki Swigteczne
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Plyn Lugola

Dawniej do sprawdzenia, czy dany produkt nie zawiera skrobi, stoso-
wano ptyn Lugola, ktéry przebarwia sie w kontakcie ze skrobig na czar-
no. Jest to jednak metoda pozbawiona sensu, gdyz ptyn Lugola wyka-
zuje reakcje na kazdy rodzaj skrobi (takze te bezglutenowa), natomiast
nie wykrywa czystego glutenu, ktéry jest biatkiem. Poza tym skrobia
jest wszechobecna w produktach zywnosciowych.

Leki

Pamietac nalezy takze o lekach. Niektére z nich, nawet zwykte tabletki
przeciwbdlowe czy preparaty witaminowe, mogq zawiera¢gluten! Niestety
producenci lekéw nie sg zobowigzani do umieszczania informacji o zawar-
tosci alergenéw w swoich produktach. Informacje o lekach znajduja sie tak-
Ze na naszej stronie internetowej i na forum.

Jedynie bezwzgledne przestrzeganie diety bezglutenowej spo-
woduje odbudowe kosmkoéw i powrét chorego do zdrowia.
Absolutnie niedozwolone jest przerywanie diety czy ,podjada-
nie” glutenowych produktéw od czasu do czasu. Nawet minimal-
ne ilosci glutenu dziataja na organizm toksycznie i cho¢ chory
moze pozornie nie odczuwac zadnych dolegliwosci z tym zwiaza-
nych, wczeséniej czy pozniej glutenowe , grzechy” powoduja stan
zapalny i duze spustoszenie w organizmie.

Dieta bezglutenowa nie nalezy do tatwych, jednak mozna jg ,oswo-
i¢" Najistotniejsze jest wyrobienie w sobie nawyku czytania i rozu-
mienia etykiet produktow. Pozwala to unikna¢ wiekszosci putapek.

Wedtug Rozporzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi
z dnia 10 lipca 2007 roku w sprawie znakowania Srodkéw spozywczych
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(Dz. U. zdnia 31 lipca 2007 r.) producent jest zobowiazany umieszczac

na opakowaniu informacje na temat:

e pochodzenia skrobi i skrobi modyfikowanej, jezeli skrobia ta moze
zawierac gluten;

o sktadnikéw alergennych, w tym glutenu.

Producent nie musi znakowac¢ z wyraznym odniesieniem do nazwy
skfadnika alergennego:

e syropow glukozowych na bazie pszenicy w tym glukozy (dekstrozy)
oraz produktéw z nich wytworzonych, sg przetworzone w takim stop-
niu, ze zawieraja ponizej 20 ppm glutenu;

e maltodekstryny na bazie pszenicy oraz produktéw z nich wytworzonych,
sg przetworzone w takim stopniu, ze zawierajg ponizej 20 ppm glutenu;

e syropow glukozowych na bazie jeczmienia;

e zbdz wykorzystywanych w destylatach do napojéw spirytusowych.
Czyli jesli na etykiecie znajdujemy napis ,skrobia’, ,skrobia modyfi-

kowana” lub ,syrop glukozowo-fruktozowy” mozemy bezpiecznie taki

produkt spozy¢, gdyz nie zawiera on glutenu. Gdyby zawierat, produ-
cent musi doda¢ sformutowanie typu: ,skrobia modyfikowana (zawiera
gluten)” lub ,syrop glukozowo-fruktozowy (z pszenicy)”. Nasze badania
zawartosci glutenu w produktach bezglutenowych, a specjalnie wybie-
ralismy produkty zawierajace skrobie modyfikowana i syrop glukozowo-

-fruktozowy, to potwierdzity. Ponadto technolodzy zywnosci twierdzg,

ze do produkgji syropoéw zazwyczaj uzywa sie surowcdw naturalnie bez-

glutenowych: melasy, kukurydzy i ziemniakdéw. Pszenica, zyto, jeczmien
sg znacznie drozsze.

Dodatkowo odnos$nie etykietowania produktéw obowigzuje
Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumen-
tom wyczerpujacej informacji na temat zywnosci (weszto w zycie 13
grudnia 2014 roku). Dotyczy ono m.in. czytelnych informacji o alerge-
nach - nazwy wszystkich substancji mogacych wywotac¢ alergie musza
by¢ podkreslone na opakowaniu produktu za pomoca pisma wyraznie
odrdzniajacego sie od reszty sktadnikéw, np. za pomoca czcionki, stylu
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lub koloru tta. Ponadto informacje o alergenach bedg musiaty pojawia¢
sie w przypadku srodkéw spozywczych oferowanych do sprzedazy bez
opakowan lub pakowanych przy sprzedazy na zyczenie konsumenta,
a takze w przypadku zywnosci sprzedawanej zakladom zywienia zbio-
rowego tak aby konsumenci, réwniez w przypadku zywnosci nieopako-
wanej, mieli sSwiadomos$¢ obecnosci substancji alergennych.

Od 13 grudnia 2014 roku obowigzkowe jest takze wskazanie
obecnosci substancji lub produktéw powodujacych alergie lub reakcje
nietolerancji w danym $rodku spozywczym przez dodanie stowa ,zawie-
ra’, po ktérym pojawia sie nazwa substancji lub produktu powodujgcego
alergie lub reakcje nietolerancji. Obecnos¢ substancji powodujacych
alergie lub reakcje nietolerancji nie musi by¢ wskazana, jezeli nazwa
srodka spozywczego wyraznie odnosi sie do konkretnego alergenu (np.
dla przetwordw pszennych nie ma potrzeby wskazywania na etykiecie,
ze dane sktadniki alergenne pochodzg z glutenu). W takim przypadku
nie ma koniecznosci wyrdzniania lub podkreslania w inny sposéb sub-
stancji lub produktéw powodujacych alergie lub reakcje nietolerangji.

Dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej: agar,
guma guar, guma ksantan, karagen, maczka chleba $wietojanskiego,
pektyna, syrop klonowy oraz syrop glukozowo - fruktozowy, dekstroza,
maltodekstryny, skrobia modyfikowana, glutaminian sodu (o ile nie jest
wyraznie napisane, iz s produkowany z pszenicy), acetylowany adypi-
nian dwuskrobiowy.

Duzo os6b zastanawia sie czy glutaminian sodu jest bezpieczny
w diecie bezglutenowej. Jesli producent nie zaznaczyt ze glutaminian
pochodzi z pszenicy, produkt jest bezpieczny. Jednak warto pamietac,
ze glutaminian sam w sobie nie jest substancjg korzystnie wptywajaca
na nasze zdrowie, moze wywotywac rézne dolegliwosci i lepiej nie sto-
sowac go zbyt czesto.

Wiecej informacji o nowosciach na rynku i produktach bezgluteno-
wych mozna znalez¢ na naszej stronie www.celiakia.pl na naszym profilu
na Facebooku oraz na forum internetowym www.forum.celiakia.pl.


http://www.celiakia.pl
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4, Zdrowe zywienie w celiakii

4.1. Zasada, 5 U”

Tak jak juz wspomniano, osoby na diecie bezglutenowej, oprécz sci-
stej eliminacji glutenu z diety, obowigzuja te same reguty zywieniowe,
ktére sg zalecane dla oséb zdrowych. Ponizej prezentujemy zasady ,5
U” profesora Stanistawa Bergera, ktére powinnismy wykorzystywac
w planowaniu naszej bezglutenowej diety.

Powinnismy spozywac¢ produkty ze wszystkich grup zywno-
sciowych mozliwie w kazdym positku. Dostarczamy wtedy
organizmowi wszystkich sktadnikéw pokarmowych, a tym sa-
mym zapobiegamy chorobom.
Kazdy powinien jes¢ wedtug swoich potrzeb, a dobrym tego
wskaznikiem jest utrzymanie wiasciwej masy ciata. Jezeli obser-
wujemy, ze tyjemy, to znaczy, ze jemy za duzo, a jezeli chudnie-
my, oznacza to, ze jemy za mato w stosunku do naszych potrzeb.
Powinnismy starac sie, aby ilos¢ i czestotliwos¢ positkow w cia-
gu dnia byta w miare stata. Regularne odzywianie sie pozwa-
la na state dostarczanie energii naszemu organizmowi oraz
3 U - uregulowanie pozwala na lepsze kontrolowanie uczucia gtodu i zapobiega
przejadaniu sie. Zalecane jest spozywanie 3 gtéwnych posit-
kéw oraz 2 mniejszych. Przerwy pomiedzy positkami nie po-
winny by¢ krétsze niz 3,5-4 godziny i nie dtuzsze niz 6 godzin.

1 U - urozmaicenie

2 U - umiarkowanie

4 U - unikanie Zaleca sie unika¢ nadmiaru ttuszczu, cukru, soli i alkoholu.
Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna jest zaleca-
5 U - uprawianie na wszystkim, bez wzgledu na problemy zdrowotne. Jezeli
sportu nie mozemy uprawia¢ zadnego sportu, wskazane sg przynaj-

mniej codzienne spacery.

4.2, Coiw jakich ilosciach powinni$my jes¢?

Codziennie:

e do positkéw wybierajmy bezglutenowe produkty zbozowe (5-6 por-
¢ji dziennie), chleb i makaron bezglutenowy, najlepiej petnoziarni-
ste, a takze ziemniaki, brazowy ryz, kasze gryczang, jaglang (zrédto
weglowodandw i btonnika);
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warzywa (3-5 porgji) i owoce (2-4 porcje) - s bogate w btonnik, wi-
taminy, mikroelementy i przeciwutleniacze;

produkty mleczne (1-2 porcje dziennie) — mleko, biaty ser, jogurty
lub kefiry (dobre Zrédto biatka, wapnia i witamin). Jezeli nie toleruje-
my laktozy lub mamy uczulenie na biatko mleka krowiego mozemy
skorzystac z zamiennikdw produktéw mlecznych;

tluszcze — niezbedne w diecie, nalezy tylko wybierac te,dobre": ttusz-
cze zryb, orzechy, nasiona oraz oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, oli-
wa z oliwek). Do ,ztych ttuszczy" zaliczamy margaryny utwardzane
(z ttuszczami trans), tluszcze cukiernicze i piekarskie oraz ttuszcze
zwierzece (stonina, smalec). Thuszcze powinny by¢ dodawane do sa-
fat, suréwek, warzyw gotowanych. Pamietajmy o kwasach omega-3,
obecnych np. w ttustych rybach, oleju Inianym i rzepakowym, ktére
s najlepszym,smarem” dla naszego mézgu.

Kilka razy w ciagu tygodnia:

mieso i jego przetwory — w ilosciach umiarkowanych, dwa lub trzy
razy w tygodniu. Wybierajmy mieso chude oraz chude bezgluteno-
we wedliny. Podczas przygotowywania mies korzystajmy z technik
ograniczajacych dodawanie tluszczu: gotowania, pieczenia, goto-
wania na parze, krétkiego podsmazania;

w pozostate dni jadajmy dania z ryb i roslin stragczkowych (fasoli, gro-
chu, soi), jajka i orzechy.

4.3. Schemat spozywania poszczegélnych produktéw w ciagu dnia

1.

Produkty zbozowe i ziemniaki (weglowodany) - 5-6 porcji dziennie
Jedna porcja to:

e 1 duzakromka chleba bezglutenowego o grubosci 1,5 cm (40-50q);
1 mata buteczka bezglutenowa (509);

5-6 tyzek gotowanego ryzu lub bezpiecznej kaszy (170-2009),

1 szklanka gotowanego makaronu bezglutenowego (200g);

1/3 szklanki bezglutenowych ptatkéw kukurydzianych lub 3 pfa-
skie tyzki (30g);

e 2 3$rednie gotowane ziemniaki lub 2-3 tyzki puree (130-1509).
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2, Warzywa - 3-5 porcji dziennie

1 porgja to:

e 1 szklanka surowych szatkowanych warzyw lisciastych (kapusty
gtowiastej, cykorii, selera naciowego);

o 1/3gtdéwki sataty zielonej (659);

e 3-5tyzek warzyw gotowanych (kapusty, szpinaku, brokutéw, ka-
lafiora, fasolki szparagowej, burakdw, marchwi, pietruszki, selera,
cykorii itd.) (150-200g);

e ' szklanki krojonych warzyw surowych (pomidoréw, ogorkéw,
papryki, rzodkiewki, selera, cebuli, kalarepy, poréw) (100-150g).

3. Owoce - 3-5 porcji dziennie po 150-200 gramoéw
1 porcja to:
e 1 owoc $redniej wielkosci (jabtko, pomarancza, banan, gruszka,
brzoskwinia);
e Y duzego grejpfruta;
® 3 mniejsze owoce (morele, sliwki, kiwi, mandarynki);
e 1 szklanka malin, porzeczek, poziomek, agrestu;
e 10-15 szt. truskawek;
e 20-25 szt. wisni, czere$ni, winogron.

4, Jaja - kilka razy w tygodniu po 1-2 sztuki.

5. Mieso, wedliny, ryby, dréb - 3-4 razy w tygodniu

1 porcja to:

e cielecina, jagniecina, chuda wotowina, wieprzowina, baranina
(70-90g - waga po ugotowaniu);

e dr6b (90-1009);

e sSwieza lub mrozona ryba (90-100g - 1 filet $redniej wielkosci);

e rybawedzona (100g);

e bezglutenowa wedlina (szynka, poledwica) lub pieczerh migsna
(50-70q9).

Produkty te najlepiej przyrzadza¢ samodzielnie, aby nie zawieraty
dodatku glutenu.
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Nasiona straczkowe - kilka razy w tygodniu

1 porcja to:

e 2/3szklanki gotowanej soi, fasoli, soczewicy, grochu lub cieciorki
(ok. 1609).

Thuszcz

1 porcja to:

o 1 tyzka stotowa oleju, oliwy;
o 1 pfaska tyzka masta;

e 1 czubata tyzka majonezu;
o 1 tyzka stotowa Smietany.

Produkty mleczne - 1-3 porcje dziennie

1 porcja to:

1 szklanka mleka, maslanki lub pitnego jogurtu (200 ml);
1 opakowanie kefiru lub jogurtu (150ml);

1 plaster sera twarogowego (ok. 80g);

2 plastry sera z6ttego (ok. 50g).

4.4, Przyktadowe jadlospisy

W naszym poradniku nie ma miejsca na podawanie wielodniowych

jadtospiséw dla oséb na diecie z podziatem na pte¢, wiek, aktywnos¢
fizyczna. Zachecamy do korzystania z dostepnych ,glutenowych” jadto-
spiséw i samodzielnego wprowadzania odpowiednich bezpiecznych
zamiennikéw. Na przykfad zamiast chleba zwyktego podajemy chleb
bezglutenowy, podobnie z makaronami, zamiast kaszy jeczmiennej sto-
sujemy jaglang lub gryczang itp.
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Dieta bezglutenowa - przyktadowe jadtospisy

1. Dla dziecka w wieku szkolnym

. . llos¢ w [g]

Kanapka:
« chleb bezglutenowy 1 kromka 309
+ masto cienko 5g
éniadanie - ser Gouda 1 gruby plaster 309
« pomidor 1 maty 60 g
. szczypiorek 1tyzka 109
Herbata owocowa 1 szklanka 250 ml
Drugie Napoj mleczny kakaowy niepetna szklanka 200 ml
$niadanie
Barszcz czerwony czysty niepetna szklanka 200 ml
Ziemniaki puree 3 tyzki 80g
. Natka pietruszki 1tyzka 109
el Indyk pieczony 1 mata porcja 9049
Buraki 3 tyzki 80g
Suréwka z selera, marchwi i jabt- 3 tyzki 80g
ka z olejem i pestkami dyni
Podwieczorek Mandarynki 3 szt. (Srednie) 3009
Ryz z jabtkami, jogurtem, cyna-
monem i pistacjami
+ ryz biaty na sypko 3 tyzki 80g
Kolacja - jabtko 1 mate 1209
+ jogurt naturalny 2% tt. 2 tyzki 759
. pistacje 1 tyzka 109
« cynamon do smaku

Energia 1109 kcal
Biatko 409
Thuszcz 56 g
Weglowodany 164 g
Btonnik pokarmowy 14,2 g
Wapni 870 mg
Zelazo 9,4 mg
Witamina C 137 mg

Podsumowanie
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2. Dla osoby dorostej

|__Positek | ___Produkty i potraw | Miary domowe | llos¢ w[g] lub [ml]

Sniadanie

Drugie
$niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Podsumowanie

Musli bezglutenowe z orzechami

Mleko 2% tt.

Jabtko

Herbata owocowa

Kanapka:

- butka bezglutenowa

« margaryna

+ szynka drobiowa

- sergouda

. papryka czerwona

-+ ogorek

Woda

Zupa jarzynowa

(marchew, pietruszka, fasolka

szparagowa, brokuty, kalafior)

Risotto z kurczakiem i warzywami:

+ ryz brazowy

« kurczak

. olegj

- warzywa (cukinia, baktazan,
papryka czerwona, papryka
zielona, pomidor)

+ sos pomidorowy

« natka pietruszki

Woda

Pomarancza

Sok z czarnej porzeczki

Pasta z jaj i makreli

(jaja gotowane, makrela, cebula,

szczypiorek, natka pietruszki, olej)

Butka bezglutenowa
Pomidor
Herbata
Energia
Biatko
Thuszcz

Weglowodany
Btonnik pokarmowy
Wapn

Zelazo

Witamina C

3 czubate tyzki
1 szklanka
1 szt. (Srednie)
1 szklanka

1 szt.

cienko

1 plasterek

1 plasterek

1 szt.

1 szt.

1 szklanka

1 talerz
(Srednia porcja)

5-6 tyzek

1 maty filet
1tyzka

4 szklanki

4 szklanki
1tyzka
1 szklanka
1duza
1 szklanka
3 tyzki

1 szt.

1 duzy

1 szklanka
1943 kcal
6599
639
292¢g
349

964 mg
15 mg
172 mg

509
250 ml
1509
250 ml

559
79
209
209
259
259
250 ml
4009

709
80g
109
1209

100 g
109
250 ml
3309
250 ml
559

559
1309
250 ml
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Dieta bezglutenowa i nietolerancja laktozy
- przyktadowe jadlospisy

1. Dla dziecka w wieku 7- 9 lat

] ] llosé w [g]

Kanapka:

« chleb bezglutenowy 2 cienkie kromki 409

+ margaryna srednio 159
Sniadanie + poledwica z indyka 2 plasterki 209

+ ogorek 1 maty 509

natka pietruszki 1 tyzka 109

Mleko sojowe niepetna szklanka 200 ml
Drugie Napdj marchwiowo-wieloowoco- niepetna szklanka 200 ml
Sniadanie wy wzbogacany w wapni

Kapusniak ze stodkiej kapusty mafa miseczka 250 ml

Ziemniaki z wody 2 mate 804g

Kurczak gotowany w warzywach 1 maty filet + 2tyz- 120 g
Obiad ki warzyw

Suréwka z marchwi i jabtek z ole- 4 tyzki 1009

jem rzepakowym

Woda wysokozmineralizowana niepetna szklanka 200 ml

. Jabtko pieczone z cynamonem 1 srednie 1509

Podwieczorek i migdatami 1tyzkadosmaku 159

Wafel ryzowy 1 szt. 159

Satatka:

+ rzodkiewka 2 szt. 309

. + pomidor 1 maty 509

felaga . safata 4 liscie 209

. sertofu 2 grube plastry 509

+ olej rzepakowy 1 tyzka 159

Herbatka owocowa 1 szklanka 250 ml

Energia 1040 kcal
Biatko 329

Thuszcz 58 g
Podsumowanie
Weglowodany 128 g
Waph 762 mg

Witamina B2 1,12 mg
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2. Dla osoby dorostej

Zatozenia:

Pte¢ Wiek Masa ciata Wzrost
Kobieta 25 lat 58 kg 168 cm
. . llos¢ w [g]
Kanapki:
- wafle ryzowe 3 szt. 459
+ margaryna cienko 159
- kapusta pekinska 1lis¢ 309
Sniadanie + jajo ugotowane na twardo 1 szt. 60g
+ rzodkiewki 2 szt. 459
- szczypiorek 1tyzka 109
Gruszka 1 $rednia 1709
Herbata 1 szklanka 250 ml
. Deser sojowy 1 opakowanie 1509
éDr:il:x?ilaenie Maliny Y2 szklanki 609
Migdaty 2 tyzki 209
Zupa pomidorowa czysta 1 szklanka 250 ml
Ryz brazowy 41tyzkisuchego  40g
Ziemniaki z wody 3 srednie 2009
Natka pietruszki 1 tyzka 109
Obiad Indyk pieczony 1 maly filet 1209
Szpinak 5 tyzek 1209
Suréwka z kapusty pekinskiej i pa- 5 tyzek 1209
pryki z olejem stonecznikowym
Woda 1 szklanka 250 ml
Podwieczorek Jabtko 1 $rednie 200 g
Sok marchwiowo-pomarariczowy  niepetnaszklanka 200 ml
Kanapki:
+ chleb bezglutenowy gryczany 3 mate kromki 759
+ margaryna cienko 15¢g
Kolacja - wedlina bezglutenowa 3 cienkie plasterki 40 g
« pomidor 1 maty 509
Suréwka z biatej kapusty 1 miseczka 1509
Herbata 1 szklanka 250 ml
Energia 1950 kcal
Biatko 70 g

Ttuszcz 699
Weglowodany 2909
Wapni 1056 mg
Witamina B2 1,9 mg

Podsumowanie
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Dieta bezglutenowa i anemia z niedoboru zelaza
- przykladowe jadlospisy

W przypadku anemii z niedoboru zelaza nalezy przede wszystkim
spozywac zwiekszone ilosci produktéw i potraw bedacych zrédtem tego
pierwiastka, jednak nie mniej wazne jest dostarczanie substancji zwiek-
szajgcych jego wchtanianie, przy jednoczesnym unikaniu tych, ktére
to wchtanianie ograniczaja.

Gléwne Zrédta zelaza:

o wotowina, wieprzowina, dréb, ryby;

e kaszagryczana;

e nasiona roslin straczkowych: soja, fasola, groch;

e pestki dyni, ziarna sezamu, migdaty, orzechy laskowe;

e niektdre warzywa (brokuly, szpinak, groszek zielony, buraki);
o koper, natka pietruszki;

e suszone owoce (morele, $liwki, rodzynki);

e amarantus.

Wchtanianie zelaza zwiekszaja:

e witamina C (czarna porzeczka, papryka czerwona i zielona, bruk-
selka, kapusta, kalafior, truskawki, kiwi, pomarancze, pomidory);

e obecno$¢ aminokwasow zawartych w biatku miesa, drobiu i ryb.

Wchtanianie zelaza zmniejszaja:

e fityniany obecne w nasionach roslin straczkowych i ziarnach zbéz;
e kwas szczawiowy (szpinak, szczaw, rabarbar);

e kofeina (kawa, herbata, kakao);

e nadmiar bfonnika pokarmowego.
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Jadlospis dla osoby dorostej

Zatozenia:

Ptec¢ Wiek Masa ciata Wzrost
Kobieta 25 lat 58 kg 168 cm
. - llo$é w [g]
R e
Ptatki kukurydziane wzbogaca- 5 tyzek 309
ne (bezglutenowe)
Sniadanie Mileko 2% tt. niepetna szklanka 200 ml
Jabtko 1 duze 200g
Herbata owocowa 1 szklanka 250 ml
Drugie Banan 1 $redni 2009
Sniadanie Sok marchwiowo-brzoskwiniowy niepetna szklanka 200 ml
Zupa fasolowa 1 talerz ($rednia porcja) 400 g

Kasza gryczana na sypkozmastem 5 tyzek ugotowanej  150g
Cielecina w potrawce

Obiad Brokuty z wody porcja 1009
Suréwka z papryki, pomidora 5 rézyczek 1209
i ogorka z olejem stoneczniko- 5 tyzek 1209
wym
Woda 1 szklanka 250 ml
Jogurt naturalny 2% tt. 1 mate opakowanie  125g

. Pestki dyni 1tyzka 159

Podwieczorek Nasiona stonecznika 1tyzka 159
Woda 1 szklanka 250 ml
Pieczywo bezglutenowe 2 kromki 509
Masto cienko 109
Szynka drobiowa 2 plasterki 309

Kolacja Safata zielona z pomidorem, ogér- 1 mata miseczka 1209
kiem i olejem stonecznikowym
Natka pietruszki 1 tyzka 109
Herbata owocowa 1 szklanka 250 ml

Energia 1950 kcal
Biatko 68 g

Thuszcz 659
Weglowodany 290 g
Zelazo 21,6 mg
Witamina C 132 mg

Podsumowanie
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Dieta bezglutenowa i osteoporoza - przykladowe jadtospisy

Dieta stosowana w osteoporozie ma za zadanie dostarczy¢ zwiek-
szonej ilosci bezglutenowych skfadnikéw o korzystnym wptywie na mi-
neralizacje kosci oraz zmniejszy¢ podaz sktadnikow szkodliwych.

Nalezy zwiekszy¢ spozycie wapnia, magnezu i witaminy D.

e zrdédta wapnia: mleko i produkty mleczne; warzywa kapustne: ka-
pusta, brukselka, brokuty, jarmuz; rosliny straczkowe: soja, socze-
wica, fasola; drobnoosciste ryby morskie, jedzone ze szkieletem
(np. szprotki); orzechy, migdaty, nasiona stonecznika, maku, ziarna
sezamu; amarantus,

e zrodia magnezu: kasza gryczana i jaglana; orzechy, migdaty; nasio-
na roslin straczkowych; mieso; ciemnozielone warzywa,

e zrdédta witaminy D: ttuste ryby; masto, margaryna z dodatkiem wi-
tamin; sery zotte; zottka jaj.

Nalezy ograniczy¢ spozycie:

e fosforu - nalezy zadbac¢ o odpowiedni stosunek wapnia do fosfo-
ru — powszechne stosowanie fosforu jako dodatku technologiczne-
go jest powodem zbyt wysokiej podazy tego pierwiastka w diecie,
a to z kolei prowadzi do zmniejszenia wchtaniania wapnia. Aby temu
zapobiec, zaleca sie ograniczenie spozycia: przetworédw miesnych
(wedliny), koncentratéw spozywczych, napojéw gazowanych, gtéw-
nie typu cola,

¢ soli kuchennej - nadmiar sodu przyczynia sie do nadmiernego wy-
dalania wapnia z moczem;

e kofeiny - jej nadmierne spozycie powoduje utrate wapnia z kosci
i jego nadmierne wydalanie. Dlatego nalezy ograniczy¢ spozycie:
kawy, herbaty, kakao, napojéw typu cola,

e cukru - jedna z gtéwnych przyczyn deficytu wapnia w organizmie
jest zbyt duze jego spozycie.
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Jadlospis dla osoby dorostej

Zalozenia:
Pte¢ Wiek Masa ciata Wzrost
Kobieta 25 lat 58 kg 168 cm
EEN e
lub [ml]

Pieczywo bezglutenowe 2 kromki 60 g

Margaryna cienko 109

Ser edamski 2 cienkie plasterki 359
Sniadanie Satata 2 liscie 109

Pomidor 1 maty 609

Morele 2 mate 1009

Herbata owocowa 1 szklanka 250 ml
Drugie Sok marchwiowo-pomararficzowy niepetna szklanka 200 ml
$niadanie Banan 1 maty 200g

Zupa ogoérkowa 1 talerz (Srednia 4009

porcja)

Kasza jaglana 4 tyzki suchej 409
Obiad Kurczak pieczony 1 maly filet 1009

Brukselka z wody 5-6 sztuk 1009

Suréwka z cykorii i jabtek 5 tyzek 1209

Woda 1 szklanka 250 ml
Podwieczorek Jogurt niepetna szklanka 200 ml

Sardynka w oleju 1 mata puszka 1009

Pieczywo bezglutenowe gryczane 2 kromki 60 g
Kolacja Satata zielona 10 duzych lisci 709

z jogurtem naturalnym 1 tyzka 309

i rzodkiewka 3 sztuki 459

Herbata owocowa 1 szklanka 250 ml

Energia 2000 kcal
Biatko 709

Thuszcz 67 g
Weglowodany 285g
Wapn 12469
Magnez

Podsumowanie



ROZDZIAL Il - DIETA BEZGLUTENOWA 63

4.5. Zboza, kasze i maki bezglutenowe

Mamy juz mniej wiecej opanowane ,wytyczne” diety bezglutenowej,
ale czy to, co jemy, jest naprawde zdrowe? Kupujemy pieczywo bezglu-
tenowe — mozemy kupi¢ butki i jasny chleb lub pieczywo ciemne, pet-
noziarniste. Na deser mozemy zjes¢ drozdzéwke bezglutenowa, ktéra
nie dos¢, ze ma duzo kalorii, to jeszcze jest bogata w ttuszcze nasycone,
albo deser owocowy. Sa to identyczne dylematy jakie majg osoby zdro-
we, niebedace na diecie bezglutenowe;j.

Z pewnoscia produktami, ktérych spozycie przynosi nam same korzy-
$ci sg kasze. Wbrew powszechnej opinii kasze nie tucza. Natomiast dzieki
duzej zawartosci btonnika reguluja perystaltyke jelit, pomagajac przy za-
parciach, ktére czesto dokuczajg osobom na diecie bezglutenowej. Pod
wzgledem wartosci odzywczej przewyzszajg biaty ryz, makaron i ziemnia-
ki. S3 bogatym zrédtem skrobi, ktéra w organizmie rozktada sie powoli
na glukoze - paliwo potrzebne do pracy mézgu i wszystkich innych ko-
morek, oraz biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych. Peczniejac w zotad-
ku, kasze sprawiaja, ze diuzej jestesmy syci. Ponadto jest w nich niewiele
thuszczu, dlatego zwtaszcza z gruboziarnistymi powinni sie ,zaprzyjazni¢”
ci, ktérzy stosuja kuracje odchudzajace.

Kaszami nazywamy cate lub rozdrobnione ziarna réznych zbéz,
z ktérych pozbyto sie skiladnikéw nieprzyswajalnych (tuski).
Zadna z wymienionych nizej kasz nie zawiera glutenu, wiec
wszystkie sa dozwolone w diecie bezglutenowej.

Kasza gryczana - najbardziej niedoceniana i jedna z najzdrowszych.
Powstaje z tuskanych, prazonych lub nieprazonych ziaren gryki. Zawiera
duzo biatka o wysokiej wartosci odzywczej oraz wiele sktadnikéw mine-
ralnych: duzo magnezu, sporo kwasu foliowego oraz wapnia, zelaza, cyn-
ku. Ponadto gryka zawiera mangan, potas i fosfor oraz rutyne, flawonoid
roslinny dajacy ochrone przed bakteriami, uszczelniajacy naczynia krwio-
nosne, wzmachniajacy tkanke taczna, przeciwdziatajaca stanom zapalnym.
Dlatego kasza gryczana polecana jest we wszystkich chorobach ukfadu
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krazenia. Kasze gryczang warto réwniez poleci¢ przy zaburzeniach czyn-
nosci jelit (zaparcia).

Najsmaczniejsza jest ugotowana na sypko, z warzywami i pokruszo-
nym biatym serem, lub jako dodatek do zrazéw. Mozna z niej przyrzadza¢
nalesniki, placki, krokiety, pasty, bezmiesne pasztety, krupniki, zapiekanki.
Mozna jg zemle¢ (np. w mtynku do kawy) i z takiej maki gryczanej sma-
zy¢ nalesniki, bliny, dodawac¢ do wypiekéw. Rozdrobniona (tamana) kasza
gryczana zwana kaszka krakowska ma mniej sktadnikow odzywczych niz
tradycyjna. Ze wzgledu na duze prawdopodobienstwo zanieczyszczenia
glutenem, kaszka krakowska nie jest polecana w diecie bezglutenowe;j.

Kasza jaglana (otrzymywana z prosa) - najlepsza dla alergikéw.
Proso to zboze najdtuzej uprawiane w historii ludzkosci. W dawnej Polsce
byto bardzo popularne. Proso jest jedynym zbozem zasadowym, zawie-
ra sporo biatka. Wyré6znia sie najwyzsza zawartoscig witamin z grupy B:
B,, B, i B, oraz wapnia, fosforu, zelaza i miedzi. Ponadto jest lekkostraw-
ne i nie uczula, dlatego warto je polecic¢ alergikom. Kasza jaglana ugo-
towana na sypko jest swietnym dodatkiem do duszonych mies. Mozna
przyrzadzac z niej dania na stodko (np. zapiekanki ze sliwkami lub jabt-
kami), smaczny jest tez krupnik z kasza jaglana. Przed przyrzadzeniem
warto sparzy¢ jg wrzatkiem, aby usung¢ lekka goryczke. Gotuje sie krét-
ko. Mielac kasze jaglang w mtynku (moze by¢ najprostszy — do mielenia
kawy), otrzymamy make jaglana, ktora nadaje sie doskonale do zagesz-
czania sosOw i zup oraz do panierowania.

Ryz brazowy, zwany réwniez naturalnym. Ryz ten po ugotowaniu
ma delikatny orzechowy aromat i lekko gumowata konsystencje. Gotuje
sie go znacznie dtuzej niz biaty (okoto 50 minut). Wskazany w codziennej
diecie bezglutenowej ze wzgledu na duzg zawartos¢ btonnika. Stanowi
zrédto weglowodandéw oraz sktadnikéw mineralnych (potas, fosfor, ma-
gnez) i witamin z grupy B. Usuwajac z ziaren ryzu brgzowego okrywe
nasienng, otrzymujemy ryz biaty. Ma on nizsza warto$¢ odzywcza niz
ryz bragzowy. Ryz (zaréwno biaty jak i brazowy) moze by¢ przyrzadzany
w rozmaity sposob: od kleikow, krokietéw, krupnikow, plackéw po sypkie



ROZDZIAL Il - DIETA BEZGLUTENOWA 65

gotowane ziarno, risotto czy pilaw. Maka z ryzu bragzowego nadaje sie
do zageszczania zup, sos6w oraz do panierowania. Ze wzgledu na duze
prawdopodobienstwo zanieczyszczenia glutenem, make ryzowa nalezy
kupowac tylko z pewnego zrédta.

Kasza kukurydziana - bardzo popularna w krajach latynoamerykan-
skich. Przyrzadza sie z niej placki, jadane tam zamiast chleba (prawdopo-
dobnie dlatego mieszkancy np. Meksyku rzadziej chorujg na celiakie!).
Kasza kukurydziana otrzymywana jest przez oczyszczenie i rozdrobnie-
nie ziarna kukurydzy. To bogate zrédto witamin z grupy B, nienasyconych
kwaséw ttuszczowych, zelaza i magnezu. Biatko zawarte w kukurydzy
nie ma co prawda wysokiej wartosci odzywczej (zawiera niewiele tryptofa-
nu), ale nie wywotuje odczynéw alergicznych. Dlatego kaszke kukurydzia-
na wykorzystuje sie powszechnie w zywieniu niemowlat. Najsmaczniejsza
jest podawana w postaci polenty (rozgotowana na gesto) z miesem i wa-
rzywami. Doskonata do zasypywania zup. Ze wzgledu na duze prawdopo-
dobienstwo zanieczyszczenia glutenem, make i kasze kukurydziang nalezy
kupowac tylko z pewnego zrédta.

Ryz dziki - tak naprawde nie jest ryzem. Uzyskuje sie go z rosnacej
w Ameryce Potnocnej trawy, ktdrej dtugie, ciemnobrazowe ziarna przy-
pominaja ryz. Charakteryzuje sie orzechowym smakiem oraz duzg iloscia
btonnika. Dziki ryz jest niezwykle bogaty w sktadniki odzywcze, stanowi
doskonaty dodatek do dan z ciemnych mies, drobiu i ryb. Jest bogatym
zrédtem biatka, potasu, fosforu i witamin z grupy B. Aby uzyskac odpo-
wiednia konsystencje i nie straci¢ unikalnego, orzechowego aromatu,
gotuje sie go krétko, do pekniecia ziarna. Najlepiej smakuje z duzg ilo-
$cig sosu. Ze wzgledu na jego wysokg ceng, czesto miesza sie go z ryzem
biatym lub brazowym. Ryz dziki mozna réwniez stosowac jako sktadnik
safatek, zup i zapiekanek.

Amarantus, czyli szarfat zwisty pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie
uprawiany byt juz wiele wiekéw temu. Inkowie i Aztekowie okreslali go mia-
nem ,matki zb6z". Amarantus to przede wszystkim niezwykle cenne zrédto
tatwo przyswajalnego biatka, ktérego zawiera wiecej niz mleko, w dodatku
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jest to biatko posiadajace wszystkie aminokwasy egzogenne (zwtaszcza
duzo lizyny). Amarantus wyrdznia sie w grupie roslin zbozowych najwyzsza
zawartoscig ttuszczu, przy czym gtéwnym jego sktadnikiem sg wielo- i jed-
nonienasycone kwasy ttuszczowe. Jest zrédtem wielu witamin, sktadnikow
mineralnych, zwlaszcza zelaza, wapnia, fosforu, potasu i magnezu. Spozycie
100 g nasion amarantusa pokrywa 1/3 dziennego zapotrzebowania na wapn.
Pod wzgledem ilosci zelaza bije na gtowe niemal wszystkie rosliny, ze szpina-
kiem wiacznie. Amarantus jest jednym z nielicznych zrédet skwalenu (5-8%
w 0go6lnej zawartosci oleju amarantusowego) zwiazku, ktéry przeciwdziata
procesom starzenia sie organizmu. Zawiera rowniez sporo antyoksydantow
przeciwdziatajagcych chorobom nowotworowym. Amarantus jest produk-
tem nie tylko wyjatkowo odzywczym, ale takze lekkostrawnym. Zawdziecza
to m.in. niezwykle drobnej frakgji skrobi. Jest ona piec razy tatwiej strawna
od - uznawanej za lekkostrawna — skrobi zawartej w kukurydzy. W poréwna-
niu z innymi zbozami zawiera stosunkowo duzo bfonnika, dwukrotnie wiecej
niz otreby owsiane. Z tego wzgledu jest szczegdlnie polecany dla oséb cier-
piacych na przewlekte zaparcia. Jak wiadomo, spozywanie btonnika wptywa
rowniez korzystnie na obnizenie stezenia cholesterolu we krwi, a takze zmniej-
sza ryzyko wystepowania choréb nowotworowych. Ziarno amarantusa moze
by¢ uzywane jako sktadnik potraw gotowanych, duszonych, zapiekanek.

Quinoa - nazywana takze komosa ryzowa lub prosem boliwijskim.
Quinoa uprawiano w Ameryce Potudniowej juz kilka tysiecy lat temu.
Ziarna maja bardzo duza warto$¢ odzywcza — zawierajg nienasycone
kwasy ttuszczowe, sporo biatka wysokiej wartosci (biatko to zawiera
wszystkie 8 aminokwasow egzogennych) — wartos¢ tego biatka prze-
wyzsza wartos¢ biologiczng biatka pszenicy oraz mleka. Ponadto nie-
zwykle wysoka zawartosc lizyny, ktéra nie wystepuje w innych roslinach
lub jest obecna w sladowych ilosciach, sprawia, ze quinoa jest rosling
bardzo ceniong w zywieniu. Ziarna quinoa zawieraja tez duza ilos¢ bton-
nika pokarmowego, sporo zelaza, wapnia, magnezu oraz witamin A, E,
z grupy B. Nie bez powodu okrzyknieto go wiec mianem ,ztota Inkow”".

Gotowane ziarno quinoa moze by¢ uzywane jako dodatek do miesa,
jako skfadnik satatek, mozna go dodawac do zup i deseréw.
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Sorgo (proso afrykanskie) jest to rodzaj odpornych na susze i przy-
wyktych do wysokich temperatur afrykanskich traw. Po raz pierwszy zbo-
ze to uprawiane byto najprawdopodobniej w Etiopii juz 3000 lat p.n.e..
Stamtad dotarto do pozostatych czesci Afryki, a takze na Daleki Wschod
i do Europy. Dzi$ poza Afryka uprawia sie je gtéwnie w basenie Morza
Srédziemnego i w Ameryce Srodkowej. Istnieje wiele gatunkéw sorgo.
Ziarna niektdrych gatunkéw wykorzystywane sa do produkgcji alkoholi
(m.in. specjalnej odmiany piwa). Ziarna sorgo sa bogate w biatka i mi-
kroelementy, gtdwnie wapn i zelazo. Z sorgo wytwarza sie kasze i make.
Warto dodawac nieduze ilosci maki z sorgo do wypiekéw bezgluteno-
wych, bowiem niezwykle poprawia ich smak, zwfaszcza chleba i ciast
drozdzowych. Nadaje sie réwniez do zageszczania soso6w miegsnych.
Ziarna sorgo przed gotowaniem nalezy optuka¢ w zimnej wodzie i na-
moczy¢ na noc. Nastepnego dnia gotowaé w tej samej wodzie przez
20 - 40 minut na niewielkim ogniu. Podawac z gulaszem lub sosem
warzywnym.

Teff (mitka abisynska) — nazywana tez trawa abisynska. Jest bardzo
starym zbozem, udomowionym w pin.-wsch. Afryce, jeszcze przed na-
rodzeniem Chrystusa. W Etiopii uprawianych jest obecnie wiele odmian
mitki. Ziarno teff moze mie¢ kolor od mleczno biatego, najbardziej cenio-
nego, do prawie czarnego. Im ciemniejszy kolor, tym mocniejszy aromat.

Teff ma bardzo wysoka wartos¢ odzywcza. Obok duzej zawartosci
wapnia, zelaza, magnezu, zboze to wyrdznia réwniez wysoka zawartos¢
kwasu foliowego, antyoksydantéw oraz btonnika pokarmowego (wap-
nia, zelaza i btonnika ma prawie tyle, co amarantus). Pod wzgledem za-
wartosci aminokwasoéw, teff jest rosling doskonatg — zawiera je wszyst-
kie (w poréwnaniu do innych zb6z szczegolnie duzo metioniny, cysteiny
i lizyny).

Ze wzgledu na bardzo mate rozmiary nasion, mieli sie je zawsze w ca-
tosci — dzieki temu maka zawiera duzo btonnika. Wazng zaleta teffu jest tez
trwatosc ziarna podczas przechowywania w warunkach domowych, jest od-
porne na jetczenie ttuszczu, a w ziarnie rzadko zagniezdzaja sie szkodniki.
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W Etiopii tradycyjnie uprawia sie teff na make do wypieku miejsco-
wego ,chleba”w postaci duzych miekkich nalesnikéw pieczonych na za-
kwasie (injera). Ziarno teff jest réwniez wykorzystywane do produkgji
napojéw alkoholowych.

Owies jest bardzo lubiany w krajach skandynawskich. Jak juz wcze-
$niej wspominano, w diecie bezglutenowej dozwolony jest wylacz-
nie specjalnie produkowany certyfikowany owies bezglutenowy.
Wiecej na ten temat wspomniano na stronie 39.

Ziarno owsa zawiera 10-13% biatka, sporo zelaza i wapnia, oraz ma-
gnez, krzem, potas, mangan, cynk, miedz, selen, sporo witamin z grupy
B, wit. E i wit. K oraz wyjatkowo duze ilosci btonnika rozpuszczalnego.
Jego sktadniki odzywcze pomagajag w utrzymaniu zdrowych zebodw,
wtosow, kosci, dobrze wptywaja na ukfad nerwowy. Biatko owsa charak-
teryzuje sie wysoka zawartoscia aminokwaséw egzogennych, czyli tych,
ktérych organizm nie potrafi sam wyprodukowac. Jedzony wraz z mle-
kiem dostarcza ich komplet. Owies zawiera rozpuszczalng krzemionke,
ktéra wywiera korzystny wptyw na scianki naczyhn krwionosnych, szcze-
golnie wiosowatych, zmniejszajac ich przepuszczalnos¢. Cenne wiasci-
wosci maja otreby owsiane (wtékno owsiane) - pomagaja obnizy¢ po-
ziom tréjglicerydéw, cholesterolu i cukru we krwi.

Owies jest bardzo tatwo trawiony, dlatego czesto podawany jest przy
niezycie przewodu pokarmowego, przewlekle chorym oraz w czasie re-
konwalescencji. Medycyna chinska uwaza, ze podnosi poziom energii,
dlatego nalezy ostroznie podawa¢ go dzieciom nadpobudliwym.

Ciecierzyca pospolita nazywana jest takze cieciorka lub wtoskim gro-
chem. Pochodzi najprawdopodobniej z Azji Mniejszej, gdzie byta znana juz
6500 lat p.n.e. W Polsce obecnie jest mato popularna, cho¢ w kuchni staro-
polskiej byta stosowana powszechnie. A szkoda, gdyz ciecierzyca jest smacz-
na, zdrowa, sycaca i doskonale nadaje sie do urozmaicenia kazdej diety. Ze
wzgledu na duzg zawartos¢ biatka (ok. 25%) o korzystnym sktadzie amino-
kwasowym z powodzeniem moze zastepowac mieso. Dostarcza organi-
zmowi wielu sktadnikéw mineralnych, takich jak: zelazo, fosfor, witaminy
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z grupy B, potas oraz sporg ilos¢ btonnika. Smak i zapach ciecierzycy przy-
pomina nieco orzechy laskowe. Ciecierzyca jest jednym z podstawowych
sktadnikéw wielu dan hinduskich, a w krajach srédziemnomorskich czesto
uzywana jest do przyrzadzania zup, past (hummus), kotlecikéw (falafel), sa-
tatek oraz jako dodatek do dan gtéwnych. Z ziaren ciecierzycy wyrabia sie
takze specjalng make, zwang besan lub chana, ktéra wykorzystuje sie jako
dodatek do zup, plackéw, chleba i makaronéw. Cieciorka nie zawiera glu-
tenu, dlatego tez moze stanowi¢ cenny dodatek do diety bezglutenowe;j.
Jej ziarna sg mate, okragte, lekko pomarszczone, z niewielkim ,ogonkiem”
i w zaleznosci od gatunku ciemnozotte lub jasnobrazowe. W Polskich skle-
pach cieciorka dostepna jest w postaci suszonych ziaren przeznaczonych
do gotowania, w zalewie w puszce oraz w postaci maki.

5. Bezglutenowe zakupy

Problemem wszystkich oséb z celiakig jest ocena, ktére produkty
sg bezpieczne do spozycia. Przedstawiamy zatem sprawdzone rady, jak
nie zagubi¢ sie w $wiecie ,petnym glutenu’, kiedy jest sie poczatkujacym
bezglutenowcem.

5.1. Przekreslony Klos

Na naszym rynku jest coraz wiecej producentéw '”
oferujacych wyroby bezglutenowe z licencjonowa- )~
nym znakiem Przekreslonego Klosa, zaréwno pol- ©

skich, jak i zagranicznych. | nie chodzi tylko o wyro-
by specjalistyczne, typu bezglutenowy chleb, maka
czy makaron, ale takze o zwykly, ogdlnodostepna
zywnos¢, taka jak wedliny, jogurty, stodycze czy napoje. Warto szuka¢ pro-
duktéw opatrzonych wiasnie tym symbolem, a nie ,wariacjami" na jego te-
mat, jakie czesto wymyslaja firmy nie posiadajace licencji.

Znak ten zostat wymyslony okoto 40 lat temu przez angielskie stowarzy-
szenie Coeliac UK. Przyjat sie na catym Swiecie jako rozpoznawalny symbol
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Zzywnosci niezawierajacej glutenu. Prawa do znaku towarowego, zastrzezo-
nego przez stowarzyszenie angielskie, zostaly przekazane Europejskiemu
Zrzeszeniu Stowarzyszen Osob z Celiakig (AOECS). Dzieki temu, ze nasze
Stowarzyszenie jako najwieksza ogdlnopolska organizacja osob z celia-
kia, nalezy od 2007 roku do AOECS, my takze otrzymalismy upowaznienie
do udzielania licencji na uzywanie Przekreslonego Ktosa na terenie Polski.

Dlaczego akurat ten znak, skoro sg inne?

Krotko moéwiac, zebysmy jako konsumenci mieli faktyczng kontro-
le nad tym, co spozywamy — z powoddéw zdrowotnych bezglutenowa
zywnos¢ jest w gruncie rzeczy naszym lekiem. Aby mie¢ pewnos¢, ze te
produkty sa dla nas w petni bezpieczne. Jak to osiggnac?

Na rynku bywaja produkty z ré6znymi wariacjami na temat znaku
przekreslonego kiosa, co nie jest oczywiscie zabronione, gdyz kazdy
producent moze sobie wymysli¢ dowolny znak. Jednak tylko pozornie
jest to korzystne. W Polsce nie ma prawnej koniecznosci regularnego ba-
dania produktéw oznakowanych jako bezglutenowe pod katem ich fak-
tycznego bezpieczenstwa.

Wyniki naszej konsumenckiej akcji badania produktéw pod katem
zawartosci glutenu (o czym wiecej piszemy na stronie www.celiakia.pl) ja-
sno pokazujg, ze produkty bezglutenowe czesto zawierajg gluten w ilo-
$ciach znacznie przekraczajacych dopuszczalng norme 20 ppm. Sa firmy,
ktére po jednokrotnym badaniu produktu umieszczajg na state na opako-
waniu jaki$ znak lub napis, Swiadczacy o tym, ze produkt ten jest bezglu-
tenowy, nie badajac go potem juz w ogdle. Czy mamy pewnos¢, ze ten
sam produkt po roku takze bedzie bezglutenowy? Niestety nie! Nie wie-
my, czy firma ma wypracowane procedury zabezpieczajace przed zanie-
czyszczeniem glutenem na kazdym etapie produkgji i czy korzysta z bez-
piecznych surowcow. Nie wiemy tez, czy ma petng Swiadomos¢ zagrozen
ptynacych ze spozycia zanieczyszczonego produktu przez osobe chora.
Wyniki badan pokazuja, ze ze Swiadomoscia firm wcigz bywa réznie.

Nie zaktadamy ztej woli producentéw, bo wiekszos¢ z nich podchodzi
bardzo powaznie do tematu. Jednak nie mamy pewnosci, jak jest we wszyst-
kich przypadkach, rynek zywnosci jest bowiem bardzo duzy. Dlatego
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wilasnie Stowarzyszenie podjeto sie ujednolicenia znakowania produktéw
bezglutenowych w Polsce. Oferujgc producentowi licencje na uzywanie
znaku Przekreslonego Ktosa i wiele dodatkowych korzysci, jakie sie z tym
wiaza, wymagamy od niego w zamian pewnych konkretnych dziatan.

Znaku moga uzywac wytacznie firmy, ktére wprowadzg odpo-
wiednie procedury zapewniajace bezpieczng produkcje od surowcéw
po dystrybucje, przeszkolg pracownikéw i co najwazniejsze — beda re-
gularnie bada¢ bezglutenowe produkty, a my bedziemy otrzymywac
wyniki tych badan. Z udzieleniem licencji na uzywanie znaku wiaza sie
wiec obowiazki producenta wobec konsumentoéw. | takich producentéw
oraz ich bezpieczne produkty promujemy. Dzieki akcji licencjonowania
mamy coraz wiecej bezpiecznych produktéow bezglutenowych.

Natomiast jakiekolwiek uzycie tego znaku poza licencja jest nie-
zgodne z prawem, gdyz jest to symbol zastrzezony.

System licencjonowania znaku Przekreslonego Klosa funkcjonuje
sprawnie od lat na Zachodzie. Jadac na przyktad do Wioch, wszedzie
mozemy kupi¢ bezpieczne produkty, opatrzone licencjonowanym sym-
bolem Przekreslonego Ktosa i mozemy by¢ pewni, ze producenci prze-
strzegajg tam zasad i sg poddawani regularnym audytom przez wtoskie
stowarzyszenie 0séb z celiakia.

| tak tez dzieje sie w Polsce

Licencjonowanie znaku towielkai mozolna praca, ale Stowarzyszenie
podjeto sie jej dla dobra konsumentoéw. Licencja zainteresowanych jest
bardzo wielu producentéw. Optata zwigzana z licencja jest przeznaczana
na cele statutowe Stowarzyszenia, czyli na dalszg, coraz skuteczniejsza
walke o podnoszenie $wiadomosci spotecznej na temat celiakii oraz
na sprawne funkcjonowanie projektu.

Na naszej stronie www.celiakia.pl prezentujemy aktualng li-
ste kilkudziesieciu firm, ktérych produkty sa juz objete licencja.
Zachecamy do nabywania tych produktow, gdyz mamy pewnos¢,
Ze sg one bezpieczne. Poza tym - popierajmy firmy, ktore pokazaty,
ze zalezy im na nas, osobach bezglutenowych, jako konsumentach.
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5.2. Gdzie kupowac?

Wyroby producentéw specjalistycznej zywnosci bezglutenowej, wy-
twarzajacych pieczywo, makarony, maki, ciasta bezglutenowe itp., mozna
kupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoscia (zazwyczaj tam jest ich najwiekszy
wybér). W wiekszych miastach sklepy takie czesto znajduja sie w centrach
handlowych. Adresy sklepédw w réznych miejscowosciach mozna znalez¢
na naszym forum internetowym. Pamietajmy jednak, ze jest to lista opar-
ta na danych dostarczonych przez internautéw, moze by¢ niekompletna.
Produkty bezglutenowe i ze znakiem Przekre$lonego Ktosa mozna tez
kupi¢ w hipermarketach i supermarketach (np. Carrefour, E. Leclerc, Lidl,
Biedronka, Intermarché, Real, Alma, Piotr i Pawet, Auchan, Tesco w sieci
Rossmann, w dziale z zywnoscia itd.).

Informacji o sklepach w naszej okolicy mozna zasiegna¢ takze u pro-
ducentéw - kazdy z nich chetnie poinformuje nas, do jakich sklepéw
w danym rejonie wysyta towary.

Niestety, w mniejszych miejscowosciach zakup produktéw bez-
glutenowych jest trudniejszy, brakuje specjalistycznych sklepow.
Pozostaje nam wiec indywidualne zamawianie zywnosci. Mozna zamé-
wic ja w sklepach internetowych producentéw (np. w firmie Glutenex:
www.glutenex.com.pl) lub tez telefonicznie. Do ceny produktéw bedzie-
my woéwczas musieli doliczy¢ koszty wysyiki, jednak zwazywszy, ze ceny
wyroboéw u producenta sa nizsze niz na sklepowej pétce, jesli zamoéwimy
jednorazowo wiekszg ilos¢ produktow, transakcja moze by¢ dla nas ko-
rzystna. Produkty bezglutenowe mozna réwniez kupi¢ w licznych inter-
netowych sklepach ze zdrowa zywnoscia.

Z zywnoscig ze znakiem Przekreslonego Klosa sprawa jest jasna —
to produkty pewne, bezpieczne, sprawdzone pod katem odpowiednich
standardéw. Natomiast sporym problemem moze okaza¢ sie zwykta zyw-
nos¢, gtéwnie ze wzgledu na brak precyzyjnego oznakowania. W zwiaz-
ku z tym chorzy czesto nieSwiadomie spozywaja gluten w produktach,
w ktorych sie go nie spodziewaja.

Dlatego jedli na opakowaniu produktu, ktéry chcemy kupic,
nie ma znaku lub napisu,,bezglutenowy” musimy pamietac o tym, ze:

e Trzeba dokftadnie zapozna¢ sie z lista produktéw zakazanych

i dozwolonych i zwraca¢ uwage na mozliwe ukryte zrédta glutenu.
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Na poczatku mozna zabiera¢ ze sobg taka liste na zakupy, z czasem
przestanie to byc¢ konieczne.

e Zawsze nalezy uwaznie czytac sklad kazdego produktu spozyw-
czego - jeszcze w sklepie. Jesli nie ma pewnosci, czy dany produkt
nie zawiera glutenu, poniewaz np. zawiera niezidentyfikowane biat-
ko roslinne, btonnik roslinny itp., nalezy z niego zrezygnowac.

e Najlepiej kupowac produkty jak najmniej przetworzone, mozliwie
wolne od konserwantéw i sztucznych sktadnikéw.

e Im bardziej znana jest firma, ktérej produkt zamierzamy kupic, tym
wieksza jest szansa na wiarygodng etykiete — nalezy unika¢ bardzo
tanich, niesprawdzonych produktow.

e Sporo informacji na temat konkretnych produktéw i producentéw moz-
na znalez¢ na naszym forum internetowym www.forum.celiakia.pl.

Na naszej stronie www.celiakia.pl zamieszczamy ,Wykaz produktow
bezglutenowych dostepnych na polskim rynku”.

6. Jedzenie na miescie i na wyjezdzie

Zywienie poza domem to jedna z bardziej problematycznych kwe-
stii w diecie bezglutenowej. Jednak od maja 2011 roku dziata nasz
program MENU BEZ GLUTENU i z miesigca na miesigc przybywa re-
stauracji, w ktérych mozna bezpiecznie zjes¢ bezglutenowy positek.
Wyszukiwarka restauracji: www.menubezglutenu.pl, wiecej na ten temat
piszemy na stronie 110. Jednak przy zachowaniu odpowiednich $rod-
kéw ostroznosci mozna podrézowac i zywic sie tez w innych restaura-
cjach, cho¢ pewne ryzyko zawsze istnieje. Ponizej podajemy rady, jak
je zminimalizowad.

Podstawa jest zawsze zdrowy rozsadek. Pod zadnym pozorem,
nawet w obliczu gtodu, nie wolno ztamac¢ diety. Zdrowotne kon-
sekwencje takiego faktu, zwtaszcza na wyjezdzie, moga by¢ bar-
dzo nieprzyjemne.
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W wielu restauracjach mozna wynegocjowac z kelnerem i kucha-
rzem, aby dang potrawe przygotowano bez niektérych sktadnikéw,
np. bez sosu czy panierki. Mozna poprosi¢ kelnera o pomoc w wybo-
rze menu, ale nalezy pamieta¢, aby zawsze dokfadnie wyjasni¢, jakie
skfadniki sa zabronione i dlaczego. Na poczatku wspominanie o swo-
ich problemach zdrowotnych moze sie wydac krepujace, warto jednak
pamieta¢, ze ogromna wiekszos$¢ oséb nie zna znaczenia stéw ,gluten”
czy ,celiakia” Jesli poprosimy o kotlet bez sosu nie wyjasniajac przyczy-
ny, istnieje niebezpieczenstwo, ze kto$ uzna, iz sie odchudzamy i nie po-
traktuje nas wystarczajgco powaznie. Dlatego zawsze nalezy zaznaczy¢,
ze mamy celiakie, nietolerancje glutenu, albo alergie na gluten, wyjasnic¢
krétko, czym jest gluten i ze szkodzi nam nawet jego mata ilo$¢, w zwigz-
ku z czym potrzebujemy positku bez konkretnych sktadnikéw.

Mozna przygotowac sobie kartke z informacjg o odpowiedniej tre-
$ci. W przypadku wyjazdu za granice, taka kartka w jezyku danego kraju
moze by¢ wrecz niezbedna. Gotowe teksty tego typu w obcych jezy-
kach mozna znalez¢ na naszym forum internetowym. S3 one réw-
niez wysytane wszystkim osobom, ktére zapisuja sie do Stowarzyszenia.

Podczas zamawiania potrawy nalezy by¢ cierpliwym i nie wahac sie
zadawad nawet pozornie oczywistych pytan. Jesli styszymy, ze mieso
nie jest panierowane w mace, nalezy zapyta¢, czy nie jest panierowane
w butce tartej. Niektérzy ludzie nie widzg zwigzku miedzy rzeczami, kté-
re dla os6b na diecie bezglutenowej s oczywiste.

Jedli positek mimo wszystko zawiera jakas glutenowa niespodzian-
ke, nalezy prosi¢ o wymiane potrawy, nawet gdy bedzie to oznaczato
zrobienie jej od nowa. Jezeli wyjasnilismy wszystko doktadnie, a mimo
to kto$ popemit pomytke, mamy petne prawo prosi¢ o jej naprawienie.

Nie wolno jes¢ niczego dla swietego spokoju, jesli ma nam
to zaszkodzi¢!

W przypadku wyjazdéw obowiazuja te same zasady, co podczas je-
dzenia w restauracjach. Dodatkowo warto zebrac jak najwiecej informacg;ji
o miejscu, do ktérego jedziemy - dowiedzie¢ sie o adresy sklepow bez-
glutenowych, polecanych restauracji itp. Dobrze jest dowiedziec sie takze
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jak najwiecej o kuchni danego kraju w przypadku wyjazdu zagranicznego,
sprawdzi¢ potrzebne stéwka i zwroty. W kwestii zywienia czy noclegéow
za granica wiele informacji mozna znalez¢ na stronach stowarzyszen oséb
z celiakia z danego kraju. Lista organizacji i ich dane kontaktowe znajdujg
sie na naszej stronie www.celiakia.pl w zaktadce Publikacje, artykuty, linki/
Celiacy na $wiecie. Na naszej stronie mozna tez sprawdzi¢ aktualna li-
ste miejsc w Polsce zapewniajacych diete bezglutenowa.

Na wyjazdy zawsze nalezy zabra¢ ze sobg awaryjny zestaw jedzenia,
np. pieczywo chrupkie i cos do niego (dozwolone pasty do smarowania,
serki itp.), make i makaron, jesli wiemy, ze bedzie dostep do kuchni, ja-
kies ciasteczka czy orzechy na nagty napad gtodu. Jesli jedziemy w dzika
gtusze, moze by¢ konieczne zabranie zapasu pieczywa i innych niezbed-
nych produktéw na caty pobyt.

Pamietac¢ nalezy o podrecznej apteczce ze sprawdzonymi, niezawie-
rajacymi glutenu lekami. Jesli za granica trzeba bedzie kupi¢ jakis lek,
sprawdzenie jego sktadu pod katem glutenu moze by¢ trudne. Jesli mysl
o dluzszym wyjezdzie wydaje sie przerazajaca, warto zacza¢ od ma-
tych krokéw: péjscia na obiad do restauracji w swojej okolicy, wyjazdu
na dzien lub dwa gdzies niedaleko.

Przyjecia, imprezy rodzinne

Jedli nie chcemy siedzie¢ gtodni i patrzec¢ jak inni jedza, pare dni
wczesniej zapytajmy gospodarzy, co planujg podaé na stét. Wtedy mo-
zemy poprosi¢ o jakies modyfikacje, np. o ryz do zupy pomidorowej
zamiast makaronu czy mieso bez sosu. | wiemy wczesniej, czy w ogdle
bedziemy mieli szanse cokolwiek zjes¢. Niestety ze Swiadomoscia na te-
mat celiakii bywa réznie, tak wiec musimy by¢ przygotowani, ze nawet
przy dobrej woli gospodarzy moga sie zdarzy¢ pomytki czy niezamie-
rzone wpadki (np. zwykty sos sojowy lub proszek do pieczenia zawie-
ra make pszenng). Jesli nie mamy pewnosci, ze jedzenie bedzie dla nas
bezpieczne, zabierzmy wtasny bezglutenowy prowiant. Pamietajmy tak-
ze o tym, ze dla wiekszosci zapraszajacych sytuacja, w ktérej gos¢ nic
nie je, jest rowniez mato komfortowa. Dlatego wykorzystujmy kazdg
mozliwos$¢ i edukujmy nasze otoczenie, uswiadamiajmy przyjaciotom,
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znajomym, dalszej rodzinie, jak wazna jest dla nas dieta, wyjasniajmy,
ze nie jest ona naszym wymystem i ze niedozwolone s3 zadne odstep-
stwa. Sprobujmy przekonac ,wiedzacych lepiej’, ktérzy ttumacza nam,
ze ,przeciez mata ilos¢ jeszcze nikomu nie zaszkodzita” i ze ,przesadza-
my". Niosac ten swoisty ,kaganek oswiaty” we wiasnym srodowisku,
przyczyniamy sie do upowszechniania wiedzy na temat celiakii i diety
bezglutenowej, co moze wyjs¢ na dobre nam wszystkim.

7. Komunikanty niskoglutenowe

Nalezy podkresli¢, iz w diecie bezglutenowej catkowicie zabronione
jest przyjmowanie komunii $w. w tradycyjny sposéb. Maty optatek ko-
munijny jest bezwzglednie zabroniony i szkodzi choremu na celiakie
(zawiera 25 mg czystego glutenu). Naukowcy i lekarze dowiedli, ze na-
wet przy Scistej diecie bezglutenowej przyjmowanie go raz w tygodniu
niweczy pozytywne skutki leczenia dieta, doprowadzajac do statego
stanu zapalnego w jelitach i zaniku kosmkéw u osoby chore;j.

Do niedawna osoby na diecie mialy mozliwos¢ przyjmowania ko-
munii pod postacig wina. Jednak wychodzac naprzeciw prosbom na-
szego Stowarzyszenia na Zebraniu Plenarnym Konferencji Episkopatu
Polski w marcu 2009 postanowiono, iz osoby chore na celiakie moga
przyjmowac komunie sw. pod postacia specjalnych komunikantéw
niskoglutenowych (nazwa ta wynika z prawa kanonicznego, komuni-
kanty sa jak najbardziej bezglutenowe). Wypieka je w Polsce zaprzysie-
zona piekarnia komunikantéw. Zostaty przebadane pod katem zawarto-
$ci glutenu w Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie — zawierajg oko-
to 13 ppm, czyli 13 mg glutenu na 1 kg, co w praktyce oznacza, ze aby
przekroczy¢ dobowa dawke dopuszczalng glutenu dla osoby z celiakia,
nalezatoby jednorazowo spozyc¢ kilka kilogramoéw komunikantéw.

Episkopat Polski wyrazit zgode na wypiek i dystrybucje tych komuni-
kantow, wydana takze zostata odpowiednia nota w tej sprawie. Jej tresc
jest dostepna na naszej stronie internetowej. Komunikanty sa nabywane
przez ksiezy w podobny sposéb jak zwykte bezglutenowe komunikanty.
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Wszyscy dziekani i proboszczowie w Polsce zostali poinformowani o takiej
mozliwosci. Jesli ktos chce przyjmowac komunie pod postacia komuni-
kantu (wino jest oczywiscie nadal dopuszczalne), powinien powiedzie¢
o tym swojemu proboszczowi i poinformowad, ze mozna je naby¢ w diece-
zjalnych ksiegarniach i miejscach zwyczajowego zakupu komunikantow.

Jestesmy bardzo wdzieczni ksiezom biskupom za to, ze dostrze-
gli problem, odpowiedzieli na pisma i prosby Stowarzyszenia i po-
deszli z wielka zyczliwoscig oraz zrozumieniem do problemu oséb
na diecie bezglutenowej - serdecznie dziekujemy!

Ta decyzja to wielki sukces Stowarzyszenia w dziatalnosci
na rzecz poprawy jakosci zycia osob na diecie bezglutenowej
w Polsce, poniewaz waga problemu i koniecznos¢ scistego prze-
strzegania zasad diety bezglutenowej zostaly potwierdzone auto-
rytetem Kosciota.

Na naszym forum i na stronie Stowarzyszenia gromadzimy infor-
macje na temat parafii w poszczegdlnych miastach, w ktérych ksieza
53 juz dobrze zapoznani z tematem i gdzie mozna przyja¢ komunie pod
postacia niskoglutenowych hostii.

W Warszawie w kosciele Swietego Ducha, Stare Miasto, ul. Dtuga 1
co niedziele, podczas mszy o godz.11.00, jest udzielana wszystkim zain-
teresowanym komunia sw. pod postaciag niskoglutenowych hostii, bez
koniecznosci wczesniejszego zapowiadania sie w zakrystii.

8. Problemy psychologiczne przy stosowaniu
diety i sposoby ich rozwigzywania

Pierwsze problemy pojawiajg sie zaraz po diagnozie. Nadchodzi
moment zatamania i trudne pytania: Co dalej? Dlaczego ja? Dlaczego
moje dziecko? Jak bedzie wygladato teraz moje zycie, jesli nie moge jesc
chleba?

Pomocng dion w takiej chwili powinien podac lekarz, a nastepnie
doswiadczony dietetyk, ktorzy zapoznajg pacjenta z postawiong dia-
gnoza. Ich zadaniem jest na czym polega schorzenie, co wolno, a czego
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nie wolno spozywa¢, jak dtugo istnieje potrzeba restrykcyjnego zywienia
i jakie ma to korzysci oraz konsekwencje dla zdrowia. Pacjent zagubio-
ny w nowych dla siebie okolicznosciach czesto nie ma nawet pomystu,
0 co zapytac lekarza. Jest zdezorientowany, ma zbyt matg wiedze, aby
w tym momencie uzyskac od lekarza wszystkie niezbedne informacje.
Pytania beda rodzi¢ sie w miare uptywu czasu i stosowania medycznych
zalecen. Wazne, aby zarezerwowad sobie w takiej sytuacji mozliwos¢
kontaktu z lekarzem prowadzacym i méc zwracac sie do niego z pyta-
niami w trakcie pierwszych krokéw stawianych po rozpoznaniu.

Wsparcie w sytuacji trudnej jest dla kazdego nieoceniong pomoca.
Wazne, by byto udzielane przez osoby kompetentne w danej dziedzinie,
tak aby nieprawdziwymi informacjami dodatkowo nie obcigza¢ osoby
$wiezo zdiagnozowane;j.

Dla osob na diecie cennym zrédlem wsparcia jest nasze
Stowarzyszenie, organizacja zrzeszajaca osoby chore, rodzicéw
chorych dzieci, lekarzy, dietetykéw i wszystkich zainteresowa-
nych tematem choroby trzewnej i diety bezglutenowej.

Organizacje skupiajgce osoby na diecie bezglutenowej dziatajg
preznie w wielu krajach. S3 motorem zmian prawnych na rzecz chorych,
dbaja o rozwdj i rozpowszechnianie wiedzy na temat celiakii, sg w koni-
cu poprzez publikacje tradycyjne i elektroniczne swoistg kopalnig wie-
dzy, zwlaszcza dla oséb, ktére dopiero zetknety sie z nowym dla siebie
problemem. Nasze Stowarzyszenie udziela wsparcia zarbwno meryto-
rycznego, jak i psychologicznego wszystkim osobom, a szczegdlnie
Swiezo zdiagnozowanym. Zapraszamy wszystkich potrzebujacych
wsparcia lub pomocy dietetycznej do naszego Punktu Informacyjno-
Konsultacyjnego, do kontaktu telefonicznego i za pomoca poczty elek-
tronicznej. Bezptatnych porad dietetycznych udzielaja doswiadczone
dietetyczki. Potrzebne dane teleadresowe s3 prezentowane w dalszej
czesci poradnika.
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Wiedza zmniejsza lek - najbardziej boimy sie rzeczy niezna-
nych, trudnych do przewidzenia, wiec im wieksza bedzie nasza wie-
dza na temat choroby, im bardziej bedziemy korzysta¢ z doswiadczen
0s6b o wiekszym stazu w stosowaniu diety, tym lepiej zaadaptujemy sie
do nowych, bezglutenowych realiéw i przekonamy, ze w tej sytuacji na-
prawde da sie zy¢.

Celiakia jest choroba specyficzng - cho¢ nieuleczalna (bo na cate
zycie) to jednak wczesnie wykryta bardziej niz chorobe przypo-
mina po prostu trwalq ceche organizmu - catkowite wyelimino-
wanie glutenu pozwala bowiem cieszy¢ sie zdrowiem i samopo-
czuciem nie gorszym niz u oséb zdrowych.

Nie musimy stosowa¢ zadnych lekéw (chyba, ze lekarz z powo-
doéw powiktan zaleci nam dodatkowe leczenie lub leczenie dietetyczne
nie przynosi poprawy — co zdarza sie niezwykle rzadko), funkcjonujemy
jak kazdy normalny, zdrowy czlowiek.

Ta mysl powinna przyswieca¢ kazdemu, kto z powodéw diagnozy
popada w apatie i zniecheca sie, uwazajac, ze Swiat wali mu sie nagle
na gtowe. Podstawg jest rzetelna wiedza, dostep do informacji, ale tez
wsparcie ze strony najblizszych. Rodzice matych celiakéw nie powinni
dramatyzowa¢, bo ich niepewnosc¢ i rozpacz udzieli sie dzieciom, a im
samym trudniej bedzie zaakceptowac chorobe. Dorosli powinni stara¢
sie znalez¢ dla siebie odpowiednig grupe wsparcia, zebra¢ mozliwie
duzo informacji, ktére pozwolg im lepiej funkcjonowac. Zrédtem takiej
wiedzy jest nasza strona, forum internetowe www.forum.celiakia.pl oraz
profil na Facebooku www.facebook.com/celiakia.

Jak pokazuje praktyka, osoby chore bez trudu radza sobie w zyciu
szkolnym i zawodowym. Ksztatcg sie, pracuja, rodza i wychowuja dzieci.
Jedynie wszelkie wyjazdy wypoczynkowe, stuzbowe, rodzinne, jak tez
uroczystosci, w ktorych chorzy biora udzial, musza zosta¢ zaplanowane
pod wzgledem zapewnienia dietetycznej zywnosci, co w dzisiejszych
czasach nie jest juz takie trudne, jak byto niegdys. Nie ma potrzeby



80 Celiakia i dieta bezglutenowa

rezygnowac z dotychczas realizowanej aktywnosci (chyba, ze kto$ pra-
cuje jako piekarz w zwyktej piekarni...).

Istnieje mozliwos¢ znalezienia wyjazdu ze specjalistycznym zy-
wieniem (takie wyjazdy sg obejmowane patronatem przez nasze
Stowarzyszenie), badz zorganizowania zywienia we wtasnym zakresie.
Dzieci, przynoszac wiasne jedzenie na przyjecia, powinny liczy¢ sie ztym,
ze koledzy bedg chcieli sprébowad tych odmiennych produktéw, co po-
winno je jedynie utwierdzi¢ w przekonaniu, ze jedzenie bezglutenowe
potrafi by¢ smaczne, cho¢ jest inne. Tutaj wazna jest rola rodzicéw — war-
to nauczy¢ sie przygotowywac rézne bezglutenowe smakotyki (zapra-
szamy na strony kulinarne Stowarzyszenia i na nasze warsztaty). Trzeba
takze nauczy¢ dziecko wtasciwie odpowiadaé na pytania i zaczepki,
uczuli¢ na fakt, ze bardzo wazne dla jego zdrowia jest, by nie jadto ni-
Czego, zanim nie sprawdzi sig, czy jest to bezglutenowe. Nie ma sensu
ukrywac sie z dieta, podawac btednych informacji (np.,odchudzam sie”),
nie pozwalac sobie czy dziecku na udziat w przyjeciach. Taka postawa
moze zwiekszy¢ uczucie alienacji i poczucie winy.

Nie jest wstydem miec cukrzyce, grype, zapalenie ptuc, wiec cze-
mu mieliby$smy wstydzi¢ sie celiakii i diety bezglutenowej, ktéra
jest dla nas podstawa zdrowego zycia?

Mozna wesprzec sie tez Swiadomoscia, ze nie jestesmy sami. Biorac
pod uwage najnowsze badania dotyczace czestotliwosci wystepowania
celiakii w spoteczenstwach europejskich, w Polsce jest chorych przynaj-
mniej 350-400 tysiecy osob.

Dla wielu z nas pocieszajagcym jest uswiadomienie sobie,
Ze mamy to szczescie, iz nasza choroba zostata prawidlowo rozpo-
znana, podczas gdy wiele os6b boryka sie z problemami zdrowot-
nymi wynikajacymi z powiktan nieleczonej celiakii, a czesto umiera
na nowotwory ukltadu pokarmowego, nie znajac prawdziwej przy-
czyny swych dolegliwosci.
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Odrzucenie ze strony innych os6b moze jedynie swiadczy¢ o ich ogra-
niczonej wiedzy o $wiecie i braku mozliwosci przyswajania nowych in-
formacji, w koricu o elementarnym braku tolerancji i nie powinno by¢
naszym problemem, a jedynie problemem tych, ktérzy takie poglady
wyrazaja.

Kolejnga sprawa, ktéra moze dotkna¢ osoby doroste z celiakia, sg kto-
poty z zajsciem w cigze badz jej donoszeniem. Problemy te zwykle zwia-
zane s3 z wycieficzeniem organizmu w nieleczonej celiakii. Niedobory
bioragce poczatek w zaburzeniach wchtaniania sg przyczyna kolejnych
dolegliwosci i schorzen, w tym takze ktopotéw z ptodnoscia u obojga
partneréw. Pocieszajace jest to, ze zwykle rozpoznanie celiakii i prawi-
dtowe jej leczenie (Scista dieta, ewentualnie suplementacja mikroele-
mentami) pozwala doczekac sie zdrowego potomstwa.

W celiakii nieleczonej moze pojawic¢ sie szereg probleméw natury
psychicznej, z ktérymi pacjenci zgtaszaja sie do specjalistow. Sa to gtéw-
nie nerwice, depresje oraz réznego typu zaburzenia neurologiczne,
zwlaszcza uszkodzenia nerwéw obwodowych, ataksje, napady padacz-
kowe. Dos$¢ czeste sg zaburzenia w sferze emocjonalnej, ktopoty z kon-
centracja uwagi, drazliwoscia, poczuciem mniejszej wartosci.

Zaburzenia psychiczne w celiakii sa najczesciej konsekwen-
cja badz nieprzestrzegania diety, badz nieSwiadomego, ukrytego
przyjmowania glutenu.

Podsumowujac nalezy podkresli¢, ze najwazniejsze obok prawidto-
wego rozpoznania i skrupulatnego leczenia dietetycznego jest wsparcie
udzielone choremu, poszerzanie jego swiadomosci zdrowotnej, wiedzy
medycznej i nadzieja na satysfakcjonujgce funkcjonowanie osobiste, ro-
dzinne, spoteczne, w dobrym zdrowiu przez dtugie lata. Dla wiekszosci
chorych jest to perspektywa rownie pocieszajaca, co mozliwa do zreali-
zowania. Najlepszym przyktadem niech beda osoby, ktére dziatajg w na-
szym Stowarzyszeniu, a ktore od lat zyjg z chorobg i funkcjonujg dobrze
we wszystkich sferach zycia.
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9. Dziecko na diecie bezglutenowej

Jak pomdc dziecku zaakceptowac diete bezglutenowa? Jak nauczy¢
je zdrowego stylu zycia na diecie, ktéra bedzie mu towarzyszyta cate zy-
cie? Jak sprawi¢, zeby nie czuto sie gorsze od réwiesnikéw i wzrastato
W poczuciu wiasnej wartosci?

Oto kilka rad psycholog Marii Jaworskiej, ktébre moga pomadc. Nalezy:

e konsekwentnie, ale spokojnie wymagac¢ od dziecka bezwzglednego
przestrzegania diety, wyjasniajac jej koniecznos$¢ w sposéb zrozu-
miaty dla dziecka;

e nigdy nie krytykowac¢ ,innego” smaku bezglutenowych potraw,
nie uznawac jedzenia dziecka za gorsze czy mniej smaczne, sta-
ra¢ sie przygotowywac jak najwiecej bezglutenowych potraw dla
wszystkich domownikéw i naktoni¢ bliskich, krewnych i znajomych
do podobnej postawy;

e przystosowac dziecko (uwzgledniajac jego wiek) do przestrzegania
ograniczen w jadtospisie w oparciu o przemyslany system nagrod
i kar, oczywiscie z przewaga nagréd, pamietajac, ze wyrazy uznania
i pochwaty takze sa nagrodami;

e dyskretnie uczestniczy¢ w przezyciach (i klopotach) swojego dziec-
ka, okazujac gotowos¢ do rozmowy, wystuchania i zrozumienia bez
krytyki i pouczen;

e przezwycieza¢ tendencje do nadopiekuriczosci i ochrony dziecka
przed réwiesnikami i przed trudnymi sytuacjami;

e nie ogranicza¢ dziecku kontaktéw z réwiesnikami, starac sie, aby
uczestniczyto w miare mozliwosci w wyjazdach, zielonych szkofach,
spotkaniach, urodzinach, koloniach i obozach bezglutenowych itd.;

e unikac¢ specjalnego ulgowego traktowania dziecka dla wynagrodze-
nia ,ztego losu’; nie uzala¢ sie nad nim, stara¢ sie nie wytwarza¢ wo-
kot dziecka atmosfery choroby i niepetnosprawnosci, raczej wspdlnie
uznac konieczno$¢ stosowania diety jako specyfike organizmu i zdro-
wy styl zycia;
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nie ulega¢ manipulacjom dziecka, jesli préobuje wykorzystywac cho-
robe dla osiggniecia swoich celow;

wzbudza¢ w dziecku poczucie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie
i zycie, stopniowo uczy¢ zasad przygotowywania bezpiecznych po-
sitkéw, zacheca¢ do wspdlnego przygotowywania bezglutenowych
potraw;

konsekwentnie wzmacnia¢ w dziecku poczucie wiasnej wartosci.



ROZDZIALII
- KUCHNIA BEZ GLUTENU

1. Bezglutenowe gotowanie

Bezglutenowe gotowanie nie jest trudne, wymaga jedynie odrobiny

wprawy. Ponizej podajemy kilka rad dla os6b poczatkujgcych:

Duza wage nalezy przywigzywac do sposobu przechowywania zyw-
nosci w domu, aby nie doprowadza¢ do wtérnego zanieczyszczenia
glutenem produktéw bezglutenowych. Dlatego w celu unikniecia
pomytek produkty bezglutenowe powinny by¢ przechowywane od-
dzielnie, najlepiej w osobnej szafce lub szufladzie.

Odswiezanie chleba bezglutenowego - paczkowane pieczywo bez-
glutenowe bywa suche i fatwo sie kruszy, przez co traci smak. Mozna
sobie z tym poradzi¢, odgrzewajac kromki w tosterze (osobnym, aby
unikna¢ zanieczyszczenia), na parze lub w kuchence mikrofalowej.
Najtatwiej i najzdrowiej jest uzywac¢ produktédw naturalnych, mozli-
wie nieprzetworzonych.

Nie wolno dodawa¢ do potraw zadnych skfadnikéw, ktérych nie je-
steSmy pewni — nawet niewielka ilo$¢ glutenu, zawarta np. w sosie
instant, szkodzi.

Najwygodniej jest gotowac to samo dla catej rodziny, zwilaszcza, ze réz-
nica w smaku, np. zupy zageszczanej maka pszenng i zupy zageszcza-
nej bezglutenowym odpowiednikiem, jest praktycznie niewyczuwalna.
Osobno, w dwoch wersjach — bezglutenowej i glutenowej — podajemy
tylko pieczywo i makaron (makaron gotujemy w osobnych garnkach).
Do zageszczania zup i soséw, zamiast maki pszennej, mozna stoso-
waé make ziemniaczana, kukurydziang, ryzowa lub inng bezglute-
nowa. W zasadzie kazda maka lub skrobia bezglutenowa nadaje sie
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do zageszczania potraw. Jednak kazda z nich ma inne witasciwosci,
dlatego warto wyprébowac je wszystkie zanim wybierzemy odpo-
wiadajacy nam smak i konsystencje.

Zanim ugotujemy kasze (gryczana, kukurydziang czy jaglang) warto
najpierw wysypac jg na biaty talerz i sprawdzi¢ czy nie jest zanie-
czyszczona jakimi$ obcymi ziarnami.

Do panierowania, zamiast zwyktej bufki tartej zawierajacej gluten,
mozna uzy¢ butki tartej bezglutenowej, maki lub kaszki kukurydzia-
nej, zgniecionych bezglutenowych ptatkéw kukurydzianych, nasion
sezamu, drobno posiekanych migdatéw lub orzechéw, albo w ogdle
zrezygnowac z panierki.

Przy pieczeniu ciast najlepsze efekty pomagaja osiggnac gotowe mie-
szanki (,miksy”) mak bezglutenowych, dostepne w ofercie polskich
i zagranicznych producentéw. Sg one specjalnie ulepszone tak, aby
dac rezultaty jak najbardziej zblizone do wypiekéw z maki pszenne;j.
Ciasta z maki bezglutenowej s réwnie smaczne, jak ciasta pszenne.
Pamietajmy jednak, by uzy¢ bezglutenowego proszku do pieczenia
(ogdlnodostepne proszki zawieraja make pszenng!) oraz by nie wysy-
pywac foremki zwyktg butka tartag (mozna uzy¢ butki tartej bezglute-
nowej, kaszki kukurydzianej albo papieru do pieczenia).

Nie wolno réwnoczesnie smazy¢ na tej samej patelni miesa w pa-
nierce glutenowej i bezglutenowej. Jesli mamy do dyspozycji jedna
patelnie, nalezy najpierw usmazy¢ danie bezglutenowe, a nastepnie
glutenowe. Podobnie, najpierw odcedzamy makaron bezglutenowy,
a potem na tym samym sitku glutenowy. Najpierw kroimy na desce
chleb bezglutenowy, a potem chleb glutenowy. PéZniej oczywiscie
bardzo dokfadnie myjemy uzywane sprzety.

Jesli przygotowujemy jednoczesnie bezglutenows i glutenowa po-
trawe, nalezy uzywac do nich osobnych sztu¢cow (np. nie miesza¢
tg sama tyzka makaronu pszennego i bezglutenowego).

Nie wolno podawa¢ na tym samym po6tmisku potraw glutenowych
i bezglutenowych, np. ciast, kotletéw czy pieczywa.

Pamietajmy, ze nawet niewielkie ilosci glutenu s szkodliwe. W ma-
$le, dzemie, kremie czekoladowym, keczupie, musztardzie, majo-
nezie, serkach i pastach kanapkowych nabieranych ze wspélnego
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naczynia, moga znalez¢ sie okruchy chleba - najbezpieczniej dla
osoby na diecie jest, gdy ma swoje osobne pojemniki z tymi produk-
tami (mozna po prostu kupi¢ drugie masto czy dzem i je oznaczy¢).

e Na naszym forum jest wiele ciekawych i sprawdzonych przepiséw.
Mozna tez zaadaptowac zwykte przepisy dodajac mieszanki mak bez-
glutenowych zamiast maki pszenne;j.

2. Przepisy

2.1. Przydatne wskazowki

e Odmierzajac make, wsypujemy jg do szklanki, kilka razy uderzamy lekko
szklanka o blat stotu i nie uklepujac jej, Scinamy nozem nadmiar maki.

e Dobrze jest dodac¢ do pieczenia troche biatka (mleka, jajek, zelatyny)
— ciasto lepiej wyrasta i ma lepsza strukture.

e (Ciasto drozdzowe musi wyrosna¢ przed wstawieniem do pieca, po-
zwalamy ciastu wyrastac tylko do krawedzi foremki.

o Jedli widzimy, Ze ciasto zbyt szybko sie rumieni, przykrywamy je folig
aluminioway, zeby sie nie przypalito.

o Chleby, butki, ciasta, pierogi bezglutenowe mozna zamrazad.
Pieczywo przed zamrozeniem najlepiej pokroi¢ w kromki (mozna
przetozy¢ je pergaminem lub folig aluminiowa) i wtozy¢ do woreczka.

e Pieczywo rozmrazamy, podgrzewajac je w kuchence mikrofalowej
nastawionej na 30% mocy, opiekajac w tosterze (oddzielnym dla
pieczywa bezglutenowego!) lub podgrzewajac na parze.

2.2, Chleb, pizza, ciasta

Za czym najbardziej teskni osoba na diecie bezglutenowej? Za pach-
nacym pysznym chlebem z chrupiacg skdrka. Kupne chleby bezglutenowe
sprzedawane w woreczkach foliowych i z przedtuzong trwatoscia zwykle
niestety nie zaspokoja naszej tesknoty. Dlatego proponujemy samodzielne
pieczenie. By¢ moze pierwszy chleb nie wyjdzie, ale nie nalezy sie zrazac.
Nagroda za trud bedzie pachnacy mieciutki chlebek z chrupiaca skérka.
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Chleb bezglutenowy - przepis podstawowy

Sktadniki:

500 g mieszanki mak bezglutenowych do pieczenia chleba
2 tyzki oleju roslinnego

450 ml wody (cieptej)

1 tyzeczka cukru — mozna nie dodawac

1 opakowanie (7 g) drozdzy instant (Dr. Oetker)

1 tyzeczka soli

papier do pieczenia lub tluszcz do wysmarowania formy

Wymiesza¢ w misce suche skfadniki: make, sol, drozdze i ew. cu-
kier (wazne, by nie sypac bezposrednio soli na drozdze). Doda¢ wode.
Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac (ok. 5-10 minut) do uzyskania
jednolitej masy o konsystencji gestej smietany. Nie miksowa¢ za dtugo
— tylko do potaczenia sie sktadnikéw. Pod koniec wyrabiania dodac olej.
Gotowe ciasto wyla¢ do wysmarowanej olejem lub wytozonej papierem
do pieczenia formy (do potowy wysokosci, bo ciasto powinno zwiekszy¢
dwukrotnie swojg objetos¢). Przykry¢ suchym Inianym recznikiem i pozo-
stawi¢ w cieptym miejscu przez ok. 40 minut (czasem dtuzej, w zaleznosci
od tego, jak szybko ciasto rosnie, wazne, by podwoito swoja objetos¢).

Do rozgrzanego piekarnika wiozy¢ jakies zaroodporne naczynie z niewiel-
ka iloscig wody (aby zaparowac piekarnik). Przed wstawieniem foremki z cia-
stem do piekarnika, wyrosniety chlebek delikatnie posmarowa¢ woda. Chleb
piec w temp. 200 - 220° C przez ok. 35 — 40 minut. Sprawdzi¢ patyczkiem,
czy jest upieczony. Wypieczony chleb od razu wyja¢ z foremki, by odparowat.

Modyfikacje
Podany wyzej przepis to przepis podstawowy. Otrzymamy biaty chleb
podobny do tostowego. Przepis ten mozna jednak dowolnie modyfiko-
wac. W zaleznosci od tego, co sie ma w domu lub co sie lubi, mozna doda¢:
- zmielone siemie Iniane - otrzymamy chleb razowy (im wiecej sie-
mienia, tym ciemniejszy kolor). Trzeba pamieta¢, ze dodajac siemie
nalezy rowniez doda¢ troche wody. Na poczatek mozna zacza¢ do-
dawac po 1 petnej tyzce mielonego siemienia;
- nasiona: stonecznika, siemie Iniane (cate), nasiona dyni, sezamu itd.,
po dwie — trzy tyzki.
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Mozna tez wzbogaci¢ chleb w btonnik, dodajac np. 3 tyzki btonnika
ryzowego, jabtkowego itp. (w sklepach ze zdrowg zywnoscig mozna do-
stac tzw. btonnik kulinarny).

Jedli dodajemy ziarenka i btonnik (lub mielone siemie Iniane), nalezy
pamieta¢, ze trzeba zwiekszy¢ ilos¢ wody (to, co w przepisie + ok. 50 ml
na 2-3 tyzki dodatkéw). Wazne, by ciasto miato konsystencje gestej
Smietany.

Wyrobiony chleb przed rosnieciem mozna posypa¢ makiem, kmin-
kiem lub czarnuszka. Uwaga — aromat czarnuszki jest bardzo ciekawy,
ale niezwykle intensywny.

Pizza bezglutenowa

Sktadniki:

300g maki bezglutenowej uniwersalnej lub chlebowej
> opakowania drozdzy instant (Dr. Oetker)

200 - 220 ml wody

1 -2 tyzki oleju

1 tyzeczka soli

ulubione bezglutenowe dodatki

oregano

sos pomidorowy

ser zotty

Make wymiesza¢ z drozdzami suszonymi i solg, doda¢ letnig wode.
Wyrabia¢, najlepiej mikserem, okoto 5 minut. Na koricu dodac¢ olej, krét-
ko wyrobic (tylko tyle, aby olej pofaczyt sie z ciastem). Przygotowac okra-
gta foremke do pieczenia o srednicy ok. 27 — 28 cm, posmarowac ttusz-
czem i oprészy¢ np. maka ryzowg lub wytozy¢ papierem do pieczenia.
Ciasto przetozy¢ do foremki i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia.
Gdy podwoi swojg objetos¢ (ok. 30-40 minut), posmarowaé sosem po-
midorowym (ew. keczupem niezawierajagcym glutenu), wytozy¢ przygo-
towane dodatki, posypac oregano i startym zottym serem.

Do rozgrzanego piekarnika wtozy¢ naczynie z niewielka iloscig wody
(do zaparowania). Pizze piec w temp. 200 - 220°C przez ok. 20 — 25 minut.
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Luksusowa baba drozdzowa Marysi

Sktadniki:

2 kg bezglutenowej mieszanki do pieczenia chleba
6-7 dag drozdzy $wiezych

1 szklanka mleka (w wersji bezmlecznej moze by¢ ryzowe/kokoso-
we/sojowe/ew. woda)

15 dag masta

8-10 zottek

15 dag cukru

aromat waniliowy

po6t szklanki dowolnych bakalii

szczypta soli

Lukier:

20 dag cukru pudru

po tyzce stotowej rumu i wody
1-2 tyzki soku z cytryny

Wszystkie sktadniki powinny mie¢ temperature pokojowa. Drozdze
rozprowadzi¢ mlekiem o temperaturze ok. 35°C, doda¢ tyzke cukru i 2
tyzki maki, zamiesza¢, postawi¢ w cieptym miejscu. Make przesia¢ do mi-
ski, doda¢ zéttka, cukier, sél, rozczyn drozdzy i wyrabiac ciasto ok. 5-10
minut. Wlac¢ stopione i wystudzone masto, kilka kropel aromatu, wsypac
bakalie i jeszcze wyrabia¢ przez kilka minut. Przykry¢ ciasto Sciereczka
i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia. Gdy podwoi objetos¢, na-
petni¢ wysmarowang forme do potowy i znéw odstawic¢ w ciepte miej-
sce. Rozgrza¢ piekarnik do 180°C, wstawi¢ forme z wyro$nietym ciastem
na srodkowa poétke, piec ok. 30 min (w duzej formie piec dtuzej).

Lukier: do miski wsypac cukier puder, wla¢ rum z wodg i sok z cytryny.
Uciera¢ az masa uzyska gestos¢ ciasta nalesnikowego (jak za geste, doda¢
odrobinke goracej wody). Upieczone ciasto wyjac z piekarnika, pozostawic
na 10-15 minut, po czym ostroznie wyjac i gdy wystygnie — polukrowac.



920 Celiakia i dieta bezglutenowa

Babka cytrynowa Kasinki

Sktadniki:

5-6 jajek

1 szklanka cukru

2/3 szklanki oleju

2 - 2,5 szklanki maki bezglutenowej

2 fyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia
sok z 0,5 cytryny

skérka otarta z 1 cytryny

Wymiesza¢ w misce make bezglutenowa z proszkiem do piecze-
nia. W drugiej misce zmiksowa¢ cate jaja, cukier i olej na gtadka mase.
Miksujac dodawac partiami make z proszkiem do pieczenia, pod koniec
dodajac sok z potowy cytryny. Wila¢ do nattuszczonej formy (mozna
ja obsypac butka tarta). Piec okoto 40-50 minut w temp. 180°C (w piekar-
niku z termoobiegiem 150°C). Sprawdzi¢ patyczkiem, czy jest upieczone.
Po ostudzeniu babke mozna posmarowac lukrem cytrynowym, udeko-
rowac polewg czekoladowa lub posypac cukrem pudrem.

Modyfikacje

1. Zamiast V2 szklanki maki dodajemy ' szklanki suchego maku, mamy
wtedy babke makowa (wéwczas nie dodajemy soku i skorki z cytry-
ny) i dekorujemy ja lukrem smietankowym lub polewa czekoladowa.

2. Zamiast 2 szklanki maki dodajemy okoto 2 szklanki wiérkéw ko-
kosowych (réwniez bez cytryny), a dekorujemy polewg z biatej albo
mlecznej czekolady roztopionej na parze.

3. Opcja zwykta piaskowa - bez soku i skorki z cytryny — réwniez piek-
nie wychodzi. Mozna doda¢ cukier waniliowy.

4. Ztego ciasta mozna upiec takze mate babeczki.
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Marchewkowiec Ani

Sktadniki:

4 jajka

1 szklanka cukru

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

2 szklanki maki bezglutenowej (dowolny uniwersalny mix)
4 szklanki oleju

2 szklanki startej na grube widrki marchewki

Polewa:

/s kostki masta

V4 szklanki cukru

1 tyzka kakao

2 tyzki wody

Y2 fyzeczki octu lub soku z cytryny

Przygotowang tortownice wysmarowac olejem. Oprészy¢ lekko
maka kukurydziang lub ryzowa. Wymiesza¢ suche sktadniki: make bez-
glutenowg, cynamon, sode oczyszczong i proszek do pieczenia. Jajka
ubi¢ z cukrem na puszysty krem i doda¢ do niego olej i marchewke,
zmiksowaé. Dodawac porcjami suche sktadniki, caty czas miksujac.
Wytozy¢ ciasto do tortownicy, wyréwnacé tyzka powierzchnie, wstawié
do piekarnika nagrzanego do 160-180°C. Piec okoto 40 — 45 minut lub
do momentu, az patyczek wbity w $rodek ciasta bedzie suchy.

Zagotowac sktadniki polewy, caty czas mieszajac. Uwazaé, zeby
nie przypali¢. Ostudzi¢. Chtodng polewa pola¢ ciasto.

Sernik Gosi

Sktadniki:

1 kg dobrego sera mielonego na sernik (sprawdzi¢, czy nie zawiera
niedozwolonych sktadnikéw)

5-6 jajek
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%3 szklanki cukru

4-5 tyzek oleju

2 opakowania budyniu $mietankowego bez cukru
ok. ¥2 — 1 szklanki mleka w zaleznosci od gestosci sera

Na spdd: widrki kokosowe i bezglutenowe biszkopciki lub herbatniki

Zmiksowac ser, zottka, cukier, mleko i budynie na gtadka mase.
Nastepnie miksujac, dolewac powoli olej. Biatka ubi¢ na sztywng pia-
ne. W prostokatnej formie wytozonej papierem do pieczenia utozy¢
bezglutenowe ciasteczka lub rozsypa¢ wiérki kokosowe, w zaleznosci
od upodobania. Do zmiksowanej masy doda¢ ubite biatka, delikatnie,
ale dokfadnie wymiesza¢ i wla¢ do przygotowanej blachy.

Piec ok. 1 godziny w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Uwaga - Ciasto jest bardzo proste i szybkie w wykonaniu, mozna
je upiec takze bez spodu, smakuje rownie dobrze. Ze wzgledu na réz-
nice smakowe seréw (niektére sg kwasniejsze) warto sprobowaé masy
i doda¢ wedtug uznania mniej lub wiecej cukru niz podano w przepisie.
Mozna doda¢ rodzynki.

Piernik Grazyny

Ten piernik robi sie bardzo szybko, ciasto nie musi ,lezakowa¢” ani
przed pieczeniem, ani po pieczeniu. Jest bardzo smaczne, miekkie i aro-
matyczne — nie do odréznienia od wypiekéw glutenowych.

Sktadniki:

Ciasto:

4 szklanki miodu prawdziwego

Y4 szklanki powidet sliwkowych

% szklanki cukru (ok. 150 g)

1 szklanka mleka (lub wody)

1 szklanka maki ryzowej, 2 szklanki koncentratu maki bezglutenowej
4 jajka (osobno biatka i zéttka)

100 g masta
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2 ptaskie tyzeczki sody spozywczej

2 ptaskie tyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

1 tyzka kakao

przyprawa do piernika lub 4 tyzeczki cynamonu, 2 tyzeczki kolendry
zmielonej, 2 tyzeczki zmielonego ziela angielskiego, V2 tyzeczki star-
tej gatki muszkatotowej, V2 tyzeczki uttuczonych drobno gozdzikéw,
szczypta suszonego imbiru, szczypta pieprzu czarnego

Do przefozenia: stoik powidet sliwkowych
Polewa: 1 tabliczka gorzkiej czekolady, 5 dag masta

Wymieszaé¢ w misce obie maki bezglutenowe, sode, bezglutenowy
proszek do pieczenia, kakao. Mleko, masto, cukier, miéd i przyprawy za-
gotowac razem i ostudzi¢. Do ostudzonej masy dodawaé na zmiane z6tt-
ka i make z dodatkami. Kazdy nastepny skfadnik dodawaé po wmiesza-
niu poprzedniego. Biatka ubic¢ i na koniec wymieszac¢ delikatnie z masa.
Ciasto przetozy¢ do dwdch wytozonych papierem do pieczenia niedu-
zych kekséwek (lub do jednej gtebokiej formy o wymiarach 14x26 cm).
Piec okoto 60 minut w piekarniku nagrzanym wczesniej do 170°C.
Sprawdzi¢ patyczkiem, czy upieczone. Wyja¢ z foremki, ostudzic.

Ostudzony piernik przekroi¢, przetozy¢ powidtami sliwkowymi.
Roztopi¢ na parze potamang czekolade oraz masto, wymiesza¢ doktad-
nie. Przestudzong polewg polac ciasto.

Biszkopt ze skrobi ziemniaczanej

Sktadniki:

6 jajek (osobno biatka i z6ttka)

6 pfaskich tyzek cukru

6 kopiastych tyzek skrobi ziemniaczanej

1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
2 tyzki stopionego chtodnego masta lub oleju

1 tyzka octu jabtkowego lub soku cytrynowego
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Make wymiesza¢ z proszkiem do pieczenia. Zéttka wymieszac z octem
lub z cytryna. Biatka ubi¢ na sztywna piane, nastepnie stopniowo doda-
wac cukier, wcigz ubijajac. Do sztywnej piany dodac zéttka, delikatnie
wymiesza¢. Dodawac stopniowo make z proszkiem, delikatnie mieszajac.
Na koncu dodac ttuszcz, wymieszac. Piec w tortownicy ok. 30-40 minut
w temperaturze 170-180°C. Aby ciasto nie opadto, nie nalezy otwierac pie-
karnika przed uptywem 3/4 czasu potrzebnego do upieczenia biszkoptu.

Biszkopt po upieczeniu mozna przekroi¢ w poprzek na dwie czesci,
przetozy¢ bitg Smietana, posypac truskawkami, jagodami lub pokrojo-
nymi owocami z puszki. Wierzch polaé roztopiong biata czekolada, po-
sypac cukrem pudrem lub zala¢ galaretka. Nadaje sie réwniez na tort.

Ciasteczka z kleiku ryzowego

Ciasteczka te sg smaczne, chrupiace, lekko ciagnace w srodku, o deli-
katnym kokosowym smaku. Mozna je upiec z kleksem dzemu na srodku,
ale rébwnie smaczne sg same.

Sktadniki:

1 paczka kleiku ryzowego dla dzieci bez dodatkow

3 jajka

1 kostka miekkiego masta

1 ptaska tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
pot szklanki cukru

cukier waniliowy (niekoniecznie)

4 czubate tyzki wiorkéw kokosowych

4 czubate tyzki sezamu

gesty dzem do wypetnienia ciastek

Wymiesza¢ suche sktadniki. Doda¢ miekkie masto i jajka, wyrobic.
Formowac¢ kulki wielkosci orzecha wtoskiego, lekko je sptaszczajac
i uktadac na blaszce wytozonej papierem do pieczenia w niewielkich od-
legtosciach (troche urosng). W kazdej kulce zrobi¢ niewielkie wgtebienie
okragtym koncem drewnianej tyzki. Piec w temperaturze 180°C przez 15
- 20 minut do zarumienienia. Po ostudzeniu wgtebienia napetni¢ dze-
mem. Z przepisu wychodza 2 duze talerze ciastek, mozna upiec ich wie-
cej podwajajac ilosci sktadnikéw.
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2.3. Pasztety, miesa

Czyste mieso wolne jest od dodatkéw ,uszlachetniajacych”.
Natomiast wedliny stanowig dla osoby na diecie bezglutenowej praw-
dziwa putapke. W procesie produkcyjnym dodaje sie do nich ogromna
ilo$¢ substancji, rowniez takich, ktére sg niedozwolone w diecie bez-
glutenowej. Moze to by¢ butka pszenna (pasztetowa, pasztet), kasza
jeczmienna (kaszanka), maka pszenna (konserwy), skrobia pszenna (pa-
réwki, kietbasa, szynka), a nawet czysty gluten (szynka). Czytanie etykiet
nie zawsze przynosi dobre rezultaty, gdyz nie wszyscy producenci rze-
telnie informujg o sktadzie surowcowym. Aby mie¢ pewnos¢, ze wedlina,
ktdra zjadamy, jest na pewno bezpieczna i co wiecej — zdrowa, bo bez
sztucznych ,ulepszaczy’, najlepiej przygotowac jg w domu. Jest to pra-
cochtonne, ale wtedy na pewno wiemy, co jemy.

Podajemy pare przepiséw na pyszne miesa, ktére po wystudzeniu
nadaja sie $wietnie do kanapek zamiast kupnych wedlin.

Karkowka wieprzowa z czosnkiem

Sktadniki:

1,2-1,5 kg karkéwki wieprzowej

1 petna tyzka musztardy bezglutenowej
1 cata gtéwka czosnku

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka majeranku (opcjonalnie)
$wiezo zmielony czarny pieprz

1-2 tyzki oleju

Czosnek obrac¢ ztusek, 1 zabek zmiazdzy¢. Mieso umy¢, osuszy¢. Diugim
cienkim nozem nacina¢ mieso, robigc gtebokie kieszenie. Do kazdej wtozy¢
1 zabek czosnku. Wymiesza¢ w miseczce olej, musztarde, zmiazdzony czo-
snek i majeranek. Mieso oprdszy¢ sola i pieprzem, posmarowac marynata.
Odstawi¢ na godzine. Przetozy¢ do brytfanny, przykry¢ folig aluminiowa,
wstawi¢ do piekarnika nagrzanego wczesniej do 190°C. Czas pieczenia za-
lezy od wagi miesa — zwykle okoto 50 minut na 1 kg. Pod koniec pieczenia
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mozna zdja¢ folie, aby mieso sie przyrumienito. Kroi¢ w plasterki dopiero
po catkowitym ostudzeniu.

Uwaga - jesli kto$ lubi ostre smaki, moze mieso przed pieczeniem
obtoczy¢ w grubo zmielonym pieprzu.

Piers$ indyka w orientalnej marynacie

Mieso jest kruche i soczyste (ale uwaga — nie mozna go piec za diu-
go!). Po catkowitym ostudzeniu kroimy je w cienkie plasterki. Oczywiscie
pieczen z indyka mozna réwniez podac na ciepto, zaprawiajac sos maka
bezglutenowg i odrobing $mietany.

Sktadniki:
duza pier$ indyka (1,2-1,5 kg)

Marynata:

Vs szklanki soku z pomaranczy (lub z ananasa)

4 tyzki octu z biatego wina (soku z cytryny lub kwasnego soku
Zz winogron)

/s szklanki jasnego sosu sojowego bezglutenowego — niekoniecznie

4-5 tyzek oliwy

1 tyzka miodu lub bragzowego cukru - niekoniecznie

5 tyzeczki suszonego rozmarynu lub tymianku

5-1 tyzeczki mielonego cynamonu

4 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

1 tyzka ziela angielskiego, zmielonego

1 tyzka Swiezego imbiru, startego lub zgniecionego w mozdzierzu

2 zabki czosnku, zgniecione

1 tyzeczka soli

szczypta pieprzu Cayenne - wedtug uznania

Wymiesza¢ skfadniki marynaty i zala¢ nig piers indyka. Przykry¢,
odstawi¢ na 12 godzin (najlepiej na noc) do lodéwki, aby mieso prze-
szto aromatem przypraw. Dwa - trzy razy obréci¢ mieso w marynacie.
Rano mieso wyja¢ na 2 godziny z lodowki, aby uzyskato temperature
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pokojowa. Mieso wraz z marynatg umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym,
przykry¢. Piec w piekarniku nagrzanym do 190°C. Czas pieczenia zale-
zy od wagi miesa - zwykle okoto 50 minut na 1 kg. Studzi¢ w maryna-
cie. Jesdli nie dodajemy sosu sojowego, nalezy dodac¢ troche wiecej soli.
Nie nalezy przetrzymywac indyka w piekarniku — zbyt dtugo pieczony
staje sie suchy.

Rady: Pieczeni nie nalezy podawac na stét od razu po wyjeciu z pie-
karnika. Kazde mieso pieczone bedzie mie¢ lepszy smak i fakture, jesli
po upieczeniu,odpocznie” przez 10-15 minut. W tym czasie temperatura
sie w nim wyréwna, a wilgo¢ w jego wnetrzu roztozy sie rbwnomiernie.

Pasztet z indyka

Sktadniki:

75 dag miesa z indyka

20 dag wieprzowiny

10 dag stoniny

20-30 dag matych pieczarek - opcjonalnie

50 ml Smietany

1-2 jajka

1 tyzka oleju lub masta

25 ml brandy - opcjonalnie

przyprawy do gotowania miesa: 6-8 ziaren ziela angielskiego, lis¢
laurowy, 10-15 ziaren pieprzu czarnego, sl

przyprawy do masy miesnej: sol, pieprz mielony, 1 tyzka zmielo-
nego ziela angielskiego, 1 tyzeczka majeranku, %2 tyzeczki kminku
mielonego

Mieso gotowac z dodatkiem ziaren ziela angielskiego, pieprzu oraz soli.
Po 40 minutach dotozy¢ stonine i li$¢ laurowy, gotowac az mieso bedzie
catkiem miekkie. Pieczarki umy¢ pod biezacg woda, oczysci¢, osuszy¢. Cate
przysmazy¢ na thuszczu, przykryc i dusi¢ przez kilka minut. Lekko przestu-
dzone mieso i stonine zmieli¢ dwukrotnie w maszynce do mielenia mie-
sa. Doda¢ $mietane, jajko, alkohol. Wymiesza¢ z uduszonymi pieczarkami
i przyprawi¢ do smaku sola, swiezo zmielonym pieprzem, majerankiem,
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kminkiem, zmielonym zielem angielskim. Doktadnie wymiesza¢. Masa musi
by¢ mocno doprawiona.

Przygotowac forme (wytozy¢ papierem do pieczenia lub lekko po-
smarowac ttuszczem). Przetozy¢ do niej wymieszang mase. Piec 45-60
minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 190°C. Ostudzi¢. Kroi¢,
kiedy catkiem wystygnie.

Uwaga - mase miesng na pasztet musimy mocno doprawia¢, ponie-
waz pasztet jedzony jest na zimno, a wtedy aromat przypraw odczuwa-
ny jest stabiej.

Pasztet z mies mieszanych

Sktadniki:

po 25 dag miesa bez kosci: wieprzowego, chudego wotowego,
drobiowego

30 dag ttustego podgardla lub stoniny

20 dag watrébki (dowolnej)

2 $rednie marchewki

1 pietruszka

plaster selera (10 dag)

2 $rednie cebule

3 jajka

1-2 zabki czosnku

przyprawy:

10 ziaren ziela angielskiego, 1 duzy lis¢ laurowy, 10 — 15 ziaren pie-
przu czarnego, Y2 -1 tyzki zmielonej gatki muszkatotowej, V2 tyzeczki
zmielonego imbiru, szczypta pieprzu Cayenne, sél i pieprz wedtug
uznania

Mieso i podgardle pokroi¢ na mniejsze kawatki, wtozy¢ do garnka,
zala¢ wodg tak, aby mieso byto zakryte. Dodac cebulg, jarzyny, ziele an-
gielskie, pieprz w ziarnach, lis¢ laurowy. Gotowa¢ do miekkosci (okoto
1 godziny). Osobno ugotowac watrébke (okoto 15 minut). Miesa, pod-
gardle, watrébke, warzywa zmieli¢ w maszynce do miesa (najlepiej 2-3
razy). Dodac jajka, gatke, imbir, sol, pieprz Cayenne, czarny pieprz. Masa
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musi by¢ mocno doprawiona. Jesli masa jest za sucha, mozna doda¢
pare tyzek wywaru z gotowania miesa. Wyrobié. Forme napetni¢ masa
pasztetowa, wierzch wyréwnac. Przykry¢ pokrywka lub folig aluminio-
wQ, piec 40-45 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. Pod koniec pie-
czenia mozna odkry¢, aby wierzch lekko sie zrumienit. Pasztet ostudzic,
wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin. Wyjmowac z formy dopiero po cat-
kowitym ostudzeniu.

2.4. Zupy

W kuchni polskiej zupy zajmuja wyjatkowe miejsce. Jedng z naj-
wazniejszych jest zurek. Nic zatem dziwnego, ze po przejsciu na diete
bezglutenowa bardzo nam go brakuje (jak wiadomo zakwas zurkowy
otrzymuje sie z maki zytniej — dla nas niedozwolonej). Na naszym forum
jest wiele przepiséw na te zupe. Podajemy najbardziej popularne.

Zurek Macka Krzysztofa

Sktadniki:

kawatek surowego boczku wedzonego ok. 10 dag (lub innej
wedzonki)

5 kromek chleba bezglutenowego, moze by¢ suchy (najlepiej jakis
ciemny razowy, np. gryczany)

3-4 suszone grzyby

1 cebula

2 zabki czosnku

sok z cytryny

przyprawy: listek laurowy, 3-4 ziarna ziela angielskiego, 8 ziaren pie-
przu, sol, pieprz mielony

Do zabielenia: sprawdzona $mietana lub jogurt naturalny
W niewielkiej ilosci wody namoczy¢ na pare godzin suszone grzyby.

Zagotowac 2 litry wody, doda¢ chleb, namoczone grzyby wrazzwoda, w kté-
rej sie moczyty, boczek, obrang cebule, zmiazdzony czosnek i przyprawy.
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Gotowac az chleb sie rozgotuje. Zakwasi¢ sokiem z cytryny, podprawic¢
$mietang lub jogurtem, odstawic na 2 godziny, aby sie ,przegryzt".

Pogrzany podawac z jajkiem, kietbasa itd.

Uwaga - zurek jest prosty i szybko sie go robi. Jesli kto$ woli rzadsze
zupy, moze go rozcienczy¢, dodajac serwatke, maslanke lub sok z kiszo-
nych ogérkéw. Mozna do gotowania dodac pare pokrojonych w kostke
ziemniakdw z roztartym w palcach majerankiem.

Chrzanica Macka Krzysztofa

Sktadniki:

ok. 10 dag surowego wedzonego boczku

3-4 suszone grzyby

kietbasa (po kawatku dla kazdej osoby - najlepsza surowa wedzona)
3-4 kromki ciemnego chleba bezglutenowego

1-2 tyzki tartego chrzanu (najlepiej wtasnej roboty)

1/2 szklanki smietany

s6l i pieprz do smaku

Namoczy¢ na pare godzin optukane grzyby w nieduzej ilosci wody.
Zagotowac 1,5 litra wody, doda¢ grzyby suszone wraz z wodg, w ktorej sie
moczyty, boczek wedzony, kietbase i chleb. Gotowac az do rozgotowania
chleba. Zestawi¢ z ognia, dodac chrzan i $mietane. Doprawic solg i pieprzem.

Uwaga - ilos¢ chrzanu uzalezniona jest oczywiscie od indywidual-
nych gustéw. Po dodaniu chrzanu zupy juz nie gotujemy, aby chrzan
nie stracit ostrosci.

Zurek Marysi

Skladniki:

mata wioszczyzna (2 marchewki, 1 pietruszka, p6t pora, pé6t selera)
cebula

tyzka oleju

kietbasa lub wedzonka (5-10 dag lub wedtug uznania)

5 ziemniakéw
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2 tyzki maki sojowej

1 tyzka maki ziemniaczanej

2 tyzki czubate mleka w proszku

przyprawy: lis¢ laurowy, majeranek, ziele angielskie, sél, pieprz, 1-2
zabki czosnku, zielona pietruszka

Dodatki: 2-4 jaja ugotowane na twardo, fyzka kefiru na kazdy talerz

Sposob wykonania:

Do 2 litrow zimnej wody wrzuci¢ pokrojong drobno wtoszczyzne,
zabek czosnku, 2 ziarnka ziela angielskiego, lis¢ laurowy. Zagotowac.
Cebule posiekac i podsmazy¢ na oleju (dla oséb na diecie lekkostraw-
nej mozna tylko podpiec na gazie i posiekac¢). Doda¢ do garnka, dorzu-
ci¢ pokrojona wedzonke. Gotowa¢ na wolnym ogniu. Po 30 minutach
dorzuci¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki, doda¢ przyprawy.
Po nastepnych 20 minutach rozrobi¢ w kubeczku z zimna wodg make
sojowy, ziemniaczang i mleko w proszku, powoli, mieszajac, dodac
do zupy. Gotowac jeszcze ok. 5-10 minut — do miekkosci ziemniakdw.
Na dnie talerzy utozy¢ pokrojone na potéwki jaja, posypac posiekana na-
tka, wlac zupe, dodac kefir lub maslanke.

Uwaga - resztki miesne (pieczeni, wedlin, kietbas) sg swietna pod-
stawq do zurkéw. Trzeba je pogotowaé w wodzie, do takiego ,smaku”
doda¢ przyprawy — dwa zabki czosnku, listek i ziele, s6l, majeranek,
pieprz. Dorzuci¢ troche witoszczyzny, ziemniaki pokrojone w kostke
i gotowac do miekkosci ziemniakéw. Dola¢ serwatke lub maslanke i po-
gotowac jeszcze kilka minut. Zagesci¢ tyzka maki gryczanej rozbettanej
w potowie kubeczka zimnej wody. Maka jest wytrawna i pachnie jak za-
kwas z razowego chleba. Mozna dodac tyzke chrzanu. Posypa¢ natka,
ewentualnie doda¢ na talerzu jogurtu lub Smietany.

Krupnik

Klasyczny krupnik réwniez nalezy do zup niedozwolonych dla oséb
na diecie bezglutenowej, poniewaz zawiera kasze jeczmienng. Ale gdy
zastapimy ja ryzem, kasza gryczana lub jaglana otrzymamy pyszny bez-
glutenowy krupnik.
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Krupnik z kasza jaglana

Sktadniki:

10 dag kaszy jaglanej

25 dag wtoszczyzny (1 nieduza marchewka, 1 mata pietruszka, 1 ce-
bulka lub kawatek biatej czesci pora, plasterek selera)

1,5 1 wody

20 dag kosci (niekoniecznie)

25 dag ziemniakow

2-3 dag masta

przyprawy: 2-3 ziarna ziela angielskiego, 1 malutki listek laurowy, V2 ty-
zeczki catych ziaren pieprzu, szczypta suszonego lubczyku, sél, pieprz
1-2 tyzki drobno posiekanej zielonej pietruszki do posypania

Kasze jaglana sparzy¢ wrzatkiem, osgczy¢ na sicie. Zala¢ zimng woda
w stosunku 2:1, posoli¢ i ugotowac. Warzywa i ziemniaki obra¢, optukac.

Ugotowa¢ wywar z kosci i warzyw. Wywar przecedzi¢, doda¢ przy-
prawy, ugotowac na nim pokrojone w kostke ziemniaki. Gdy ziemniaki
zmiekng, dodac ugotowang kasze jaglang, masto i posiekana zielong pie-
truszke, wymieszaé. Doprawic solg i mielonym pieprzem, posypac natka.

2.5. Kluski, nalesniki, pierogi

Kluski $laskie

Sktadniki:

1 kg ziemniakow

maka lub skrobia ziemniaczana
1-2 tyzki oleju

Ziemniaki obra¢, ugotowa¢ w osolonej wodzie, odcedzi¢, gorace
zmieli¢ lub przepusci¢ przez praske. Przetozy¢ do miski, doktadnie wyréw-
nac powierzchnie i podzieli¢ jg na 4 czesci. Jedng czes¢ wyjac i w to miej-
sce wsypac skrobie ziemniaczang, tyle aby powierzchnia byta réwna.
Ponownie doda¢ odtozone ziemniaki, zagnies¢ szybko gtadkie ciasto.
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Oprészonymi skrobig ziemniaczana rekami, z cieptego weciaz ciasta ziem-
niaczanego, formowac okragte kluski, palcem robiagc na srodku dziurke.
Uktada¢ na posypanej maka desce. Zagotowac¢ w duzym garnku wode,
posoli¢. Gotowac kluski partiami (musza swobodnie ptywac). Po wrzuce-
niu klusek zamiesza¢ delikatnie drewniang tyzka, aby kluski nie przykleity
sie do dna. Wyja¢ tyzka cedzakowg na talerz. Podawac z roztopionym ma-
stem, z cebulka lub ze skwarkami.

Nalesniki

Sktadniki:

1 szklanka maki bezglutenowej na nalesniki (ale moze by¢ tez do-
wolna maka bezglutenowa uniwersalna)

1 szklanka mleka (lub pét na pét z woda)

2-3 jajka

1 tyzka oleju

szczypta soli

olej roslinny do smazenia

Zmiksowa¢ w misce jajka z mlekiem i woda, dodawa¢ powoli make
bezglutenowg i sél. Ciasto ma mie¢ konsystencje ptynnej smietany.
Nie miksowa¢ za dtugo. Na koniec doda¢ tyzke oleju, wymieszac. Jesli
ciasto gestnieje zbyt szybko, trzeba je lekko rozciencza¢ odrobing wody.
Smazy¢ nalesniki z obu stron, na mocno rozgrzanej patelni. Z podanej
ilosci sktadnikéw wychodzi 8 nale$nikow.

Nalesniki z maki gryczanej

Sktadniki:

1 szklanka maki gryczanej (mozna zmieli¢ w mtynku do kawy kasze
gryczana)

3 jajka

1 niepetna szklanka mleka (lub p6t na p6t z woda)

1 tyzka oleju

szczypta soli

olej do smazenia
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Zmiksowa¢ dokfadnie podane sktadniki. Ciasto ma mie¢ konsysten-
cje Smietany. Jesli podczas smazenia ciasto zgestnieje zbyt mocno, dolac
troche wody. Smazy¢ z obu stron na dobrze rozgrzanej patelni.

Pierogi ruskie

Skladniki:

2 kg maki bezglutenowej pierogowo-nalesnikowe;j
1 szklanka goracej wody

1-2 tyZki oleju

szczypta soli do smaku

Farsz:

25 dag ugotowanych ziemniakéw
25 dag biatego sera,

1 duza cebula

sol, pieprz

olej

Przygotowanie farszu:

Cebule posiekac drobno i podsmazy¢ na oleju. Ugotowane ziemnia-
ki i ser biaty przepuscic przez praske, doktadnie wymieszac z cebulg, do-
prawi¢ solg i pieprzem do smaku.

Pierogi:

Wszystkie sktadniki wyrabia¢ do momentu, az ciasto samo odchodzi
od reki. Konsystencjg powinno przypominac plasteline. Wyrobione cia-
sto watkowa¢ na lekko oprészonej maka stolnicy na grubos¢ ok. 2 mm.
Szklankg wycinac kétka, nadziewa¢ przygotowanym farszem, skfadac
na pot i mocno zlepiaé. Uwazaé, aby nadzienie nie dostato sie miedzy
sklejane brzegi, bo pierogi mogga sie rozkleja¢ podczas gotowania.

Gotowac w duzej ilosci wrzacej osolonej wody. Pierogi po wrzuceniu
zamieszac drewniang tyzka, aby nie przykleity sie do dna. Po wyptynieciu
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gotowac 2-3 minuty. Podawac gorace w dowolny sposéb — z kwasna
Smietang, skwarkami, podsmazong cebulka itp.

Ugotowane w wiekszej ilosci pierogi po catkowitym ich ostudzeniu
mozna zamrozi¢ w szczelnych torebkach foliowych. Nie rozmraza¢ przed
gotowaniem — wrzucac na osolony wrzatek. Gdy wyptyng, sg gotowe.

Zamiast ruskich mozna zrobi¢ pierogi z nadzieniem z owocéw, z se-
rem, z kapusta i z grzybami, z kasza gryczana itp.

Wiecej przepisow na
www.forum.celiakia.pl


http://www.forum.celiakia.pl

ROZDZIAL IV - STOWARZYSZENIE

1. Dlaczego warto zosta¢ czitonkiem Stowarzyszenia

JesteSmy najwieksza ogoélnopolska organizacja, ktéra pomaga
osobom na diecie bezglutenowej. Dziatamy w kilkunastu miastach.
Oferujemy wsparcie, biezaca wiedze na temat celiakii i diety, bezptat-
ne materiaty. Organizujemy spotkania, warsztaty kulinarne, konferencje.
Zapraszamy osoby doroste i rodzicéw dzieci z celiakia, lekarzy, dietety-
kéw oraz wszystkich zainteresowanych celiakia i dietg bezglutenowa.

Organizacja powstata z inicjatywy kilkunastu oséb, rodzicéw dzieci
z celiakig oraz dorostych chorych, ich rodzin i przyjaciét, ktérzy w 2006
roku postanowili zmierzy¢ sie z brakiem swiadomosci i wiedzy na te-
mat celiakii w Polsce oraz z licznymi problemami dotykajgcymi osoby
na diecie bezglutenowej. Przez lata temat celiakii nie istniat praktycznie
w mediach i w swiadomosci spotecznej, brakowato takze realnej, fatwo
dostepnej pomocy dla 0séb nowo zdiagnozowanych, a wykrywalnos¢
choroby pozostawata na dramatycznie niskim poziomie. Dzieki naszym
wysitkom i codziennej ciezkiej pracy sytuacja w wielu dziedzinach bar-
dzo sie poprawita. Dazymy do tego, aby Polska stata sie krajem przy-
jaznym osobom na diecie bezglutenowej. O naszych gtéwnych dzia-
taniach piszemy w kolejnym podrozdziale.

Od roku 2008 Stowarzyszenie ma status organizacji pozytku publicz-
nego, liczba cztonkéw stale rosnie (w lutym 2015 byto nas 3100). Wiecej
o historii powstania Stowarzyszenia mozna przeczytac na naszej stronie
internetowe;j i na forum.

Siedzibg Stowarzyszenia jest Warszawa, jednakze terenem dzialania
obejmujemy caly kraj. Poza Warszawa aktywni cztonkowie Stowarzyszenia
organizuja cyklicznie spotkania i konferencje w Krakowie, Gdansku, Szczecinie,
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Lesznie, Poznaniu, Katowicach, Wroctawiu, Biatymstoku, Olsztynie, Kielcach,
Ostrowcu Swietokrzyskim, Koszalinie, Opolu, Radomiu, Rzeszowie, Toruniu,
todzi i innych miastach. Do Stowarzyszenia zgtaszajg sie takze czesto drogg
mailowg osoby spoza Polski, zwykle planujgce podréz i poszukujace pomocy
oraz informacji dotyczacych bezglutenowego zycia w naszym kraju.

Stowarzyszenie jest aktywnym cztonkiem miedzynarodowej organi-
zacji AOECS (Association of European Coeliac Societies, www.aoesc.org),
Zrzeszenia Europejskich Stowarzyszen Oséb z Celiakia, do ktérego na-
lezy kilkadziesigt podobnych organizacji z 33 krajéw. Czerpiemy z do-
$wiadczen wiekszych i dtuzej dziatajacych stowarzyszen.

Kazda osoba zapisujaca sie do Stowarzyszenia:

e otrzymuje od nas pocztg bezptatnie niniejszy poradnik ,Celiakia
i dieta bezglutenowa”, aktualny numer naszego magazynu ,Bez glu-
tenu’, ABC diety bezglutenowej oraz inne materiaty informacyjne;

e otrzymuje razw miesigcu droga mailowg newsletter Stowarzyszenia;

e jest zapraszana na warsztaty, imprezy i konferencje organizowane
przez Stowarzyszenie, ma w nich pierwszenstwo udziatu;

e ma mozliwos¢ spotkania innych chorych z podobnymi problemami,
wymiany doswiadczen i wsparcia w trudnosciach zwigzanych z dietg;

e ma mozliwo$¢ wystania dziecka na diecie na kolonie i obozy pod pa-
tronatem Stowarzyszenia;

e otrzymuje bezptatnie kolejne wydawane przez nas numery magazy-
nu,Bez glutenu”.

Warto podkresli¢:

Ksztaltowanie naszej ,bezglutenowej rzeczywistosci” zale-
zy zatem od nas, pacjentow. Dlatego tak istotne jest, aby inte-
resy os6b na diecie bezglutenowej byly reprezentowane przez
duze i silne Stowarzyszenie. Im wiecej bedzie oséb zrzeszonych
w Stowarzyszeniu, tym wieksza sita bedziemy dysponowa¢ jako
grupa nacisku w walce o nasze prawa.

Zapraszamy do nas - wypetniong i podpisang deklaracje prosimy
przesta¢ na adres Stowarzyszenia lub droga mailowa. Deklaracja czton-
kowska znajduje sie na koncu niniejszej publikacji.


http://www.aoesc.org
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2. Dziatalnos¢ Stowarzyszenia

Internet

Prowadzimy serwis www.celiakia.pl, forum dyskusyjne poswiecone
celiakii i diecie bezglutenowej www.forum.celiakia.pl, mamy wielu fanéw
na Facebooku: www.facebook.com/celiakia. Nasze strony sg na biezaco
uaktualniane i stanowig wartosciowe i ogélnodostepne zrédto wiedzy
i wsparcia dla oséb bezglutenowych.

Magazyn,Bez glutenu” i dziatalnos¢ wydawnicza

W marcu 2010 ukazatssie pierwszy numer naszego magazynu,Bezglu-
tenu’, ktéry otrzymuja bezptatnie wszyscy cztonkowie Stowarzyszenia.
Poradnik ,Celiakia i dieta bezglutenowa” doczekat sie obecnie jedena-
stego wydania. Dotychczas rozdalimy pacjentom i lekarzom z catej
Polski kilkadziesiat tysiecy egzemplarzy. Wydalismy takze kilka edycji in-
formatoréw konferencyjnych zwigzanych z Miedzynarodowym Dniem
Celiakii.

Wydawnictwa Stowarzyszenia ciesza sie duzym zainteresowaniem
i sg wysoko oceniane przez specjalistéw.


http://www.forum.celiakia.pl
http://www.facebook.com/celiakia
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Wykaz produktéow bezglutenowych

Dla wielu 0séb najtrudniejszy w stosowaniu diety bezglutenowej
jest zakup odpowiednich produktow. Na naszej stronie publikujemy
Wykaz produktow bezglutenowych dostepnych na polskim ryn-
ku”, ktdry regularnie aktualizujemy. Wykaz zawiera okoto 2500 produk-
tow opisanych jako bezglutenowe (z licencja i bez).

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny

Nasz Punkt dziata od listopada 2009 roku. Okazat sie niezwykle waz-
na i potrzebna inicjatywa. W kazdym tygodniu udzielamy kilkunastu
bezptatnych konsultacji, w tym specjalistycznych porad dietetycznych
na miejscu. Zazwyczaj korzystaja z nich osoby $wiezo zdiagnozowane,
ktére sg do nas kierowane przez lekarzy. Mozna do nas zadzwoni¢, uzy-
ska¢ informacje dotyczace celiakii i diety bezglutenowej, mozna tez,
po wczesniejszym telefonicznym uzgodnieniu terminu, umoéwic sie
na indywidualng bezptatna konsultacje dietetyczng na miejscu.

Odpowiadamy na pytania, zaznajamiamy z dieta, przekazujemy
nasze materiaty informacyjne, czesto podtrzymujemy na duchu osoby
zatamane nowg dla siebie sytuacja. Zaréwno prowadzenie Punktu, jak
i wydawanie i dystrybucja bezptatnych materiatéw sa finansowane z 1%
podatku przekazywanego Stowarzyszeniu.

Licencjonowanie symbolu Przekreslonego Klosa

Jest to jedna z form naszej skutecznej walki o bezpieczng zywnos¢
bezglutenowa w Polsce. Przyznajemy polskim firmom licencje na uzy-
wanie znaku Przekreslonego Ktlosa. Ideg tego miedzynarodowego pro-
jektu w ramach AOECS jest zapewnienie konsumentom mozliwosci
spozywania bezpiecznych produktéw bezglutenowych. Firmy, ktére
otrzymuja licencje sg audytowane przez Stowarzyszenie, a produk-
ty licencjonowane s3 regularnie badane. Aktualna lista bezpiecznych
produktéw z licencjonowanym ktosem znajduje sie na naszej stronie:
www.celiakia.pl.
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Badania produktéw

Z funduszy zebranych z 1% podatku rozpoczelismy regularne bada-
nia na zawartos$¢ glutenu w produktach okreslanych przez producentéw
jako bezglutenowe, aby sprawdzi¢, czy chorzy na diecie w Polsce jedza
bezpieczna dla siebie zywnos¢. Do tej pory przebadalismy kilkadziesigt
produktéw w osmiu turach - nie wszystkie byty faktycznie bezgluteno-
we. Wiecej na temat badan i ich wynikdw mozna przeczytac¢ na naszej
stronie www.celiakia.pl.

Program MENU BEZ GLUTENU

Bezpieczne jedzenie poza domem jest jed-
nym z najwiekszych probleméw bezglutenow-
cow w naszym kraju. Dlatego w maju 2011 roz-
poczelismy ogdlnopolska akcje majaca na celu
stworzenie bazy restauracji, kawiarni i wszelkich
lokali gastronomicznych przyjaznych osobom
na diecie bezglutenowe;j.

Caty personel miejsca, ktére wyraza che¢ dotaczenia do Programu
MENU BEZ GLUTENU jest przez nas odpowiednio szkolony pod katem
praktycznego zastosowania zasad diety bezglutenowej i zobowiazuje sie
do ich przestrzegania. Lokal taki otrzymuje prawo umieszczenia na swej
witrynie naszego stowarzyszeniowego znaku MENU BEZ GLUTENU (znak
jest zastrzezony w Urzedzie Patentowym) oraz odpowiedniego oznakowa-
nia bezglutenowych potraw w menu. Informacje o wszystkich punktach
uczestniczacych w programie mozna znalez¢ w wyszukiwarce lokali na stro-
nie www.menubezglutenu.pl.

Miedzynarodowy Dzien Celiakii

Miedzynarodowy Dzien Celiakii (MDC) jest $wietem obchodzo-
nym od 2006 roku w catej Europie, we wszystkich krajach nalezacych
do AOECS. Nasze Stowarzyszenie, jako cztonek europejskiej spotecznosci
celiakéw, organizuje MDC od samego poczatku. Jest to jedyna w Polsce
tak duza coroczna impreza poswiecona celiakii i diecie bezglutenowej,
skupiajaca wokot siebie zainteresowanie oséb z celiakia, lekarzy, diete-
tykéw, studentéw i producentéw zywnosci bezglutenowej.


http://www.celiakia.pl
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Pierwsze dwie imprezy miaty forme rodzinnych piknikéw na Rynku
Nowego Miasta w Warszawie. Wspdlne gotowanie (np. z Pascalem
Brodnickim), wystepy artystow, zabawy dla dzieci, muzyka, namio-
ty ze stoiskami producentéw oraz porady lekarzy i specjalistéw - byty
to imprezy wyjatkowe i bardzo udane (mimo niesprzyjajacej pogody).
Od 2008 roku MDC organizujemy w w formie konferencji naukowych,
potaczonych z wystawg zywnosci bezglutenowej i obchodzimy takze
w innych miastach: we Wroctawiu, Katowicach, Biatymstoku, Szczecinie,
Krakowie, todzi.

Gluten Free EXPO

Po raz pierwszy w Polsce 28 maja 2011 w Warszawie zorganizowali-
smy targi zywnosci bezglutenowej. W jednym miejscu spotkato sie wie-
lu producentéw zywnosci bezglutenowej z osobami zainteresowanymi
ich produktami.

Swoja oferte podczas targow zaprezentowaty 23 firmy, nie tylko
z Polski, ale i z zagranicy.

Druga edycja Gluten Free EXPO odbyta sie 8 czerwca 2013 i faczyta
nie tylko targi zywnosci (ponad 40 wystawcédw), ale réwniez konferen-
cje, porady lekarzy i specjalistéw, oferte bezglutenowego wypoczynku,
restauracji i kawiarni oferujgcych bezglutenowe dania. Termin Gluten
Free EXPO Ill - 22-23 maja 2015.

Imprezy stowarzyszeniowe

Oprécz MDC zorganizowalismy dotychczas ponad kilkaset réznego
rodzaju konferencji i imprez w wielu miastach Polski, m.in. konferencje
z udziatem lekarzy, spotkania, warsztaty kulinarne dla dzieci i dorostych,
pikniki z okazji Dnia Dziecka, mikotajki, spotkania z psychologiem, z die-
tetykiem. Szczegdlnym zainteresowaniem cieszg sie nasze warsztaty (pie-
czemy bezglutenowe chleby, pasztety, pizze, ciasta). Organizujemy je cy-
klicznie w wielu miastach. Biezace informacje dotyczace naszych imprez
oraz relacje z tych, ktére sie juz odbyly, sa dostepne na www.celiakia.p/
w zakfadce ,Miasta, w ktorych dziatamy”.


http://www.celiakia.pl

112 Celiakia i dieta bezglutenowa

Kolonie, obozy, wypoczynek bez glutenu

Trzykrotnie zorganizowalismy wyjazdy kolonijne dla dzieci i mtodzie-
zy na diecie bezglutenowej. Od 2014 roku obejmujemy takie wyjazdy
patronatem Stowarzyszenia - zapewniamy bezpieczne bezglutenowe
wyzywienie.

Oprocz tego zbieramy i potwierdzamy informacje o pensjonatach,
hotelach i osrodkach wypoczynkowych, w ktérych mozna bezpiecznie
wypocza¢ korzystajac z bezglutenowych positkéw. Informacje te sa pu-
blikowane na naszej stronie w zaktadce ,Wypoczynek”.

Popularyzacja wiedzy o celiakii — konferencje, media

Dzieki wspotpracy z Centrum Zdrowia Dziecka, Katedra Zywienia
SGGW, Polskim Towarzystwem Gastroenterologii, Uniwersytetem
Medycznym w Warszawie, Wroctawiu, Krakowie, Gdansku, Katowicach
i wieloma innymi osrodkami medycznymi i naukowymi, nasi przedsta-
wiciele biorg stale udziat w szeregu konferencji medycznych w catej
Polsce. Uczestniczymy tez w innych imprezach, prezentujac problemy
0s6b z celiakig na forum publicznym.

Od poczatku dziatalnosci Stowarzyszenie jest obecne w ogélnopol-
skich mediach, popularyzuje tematyke celiakii w telewizji i radiu (kilka-
dziesiat wystapien), licznych publikacjach prasowych (kilkaset tytutéw)
oraz na licznych portalach internetowych. Najciekawsze artykuty sa pu-
blikowane na naszej stronie internetowej.
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Miedzynarodowe konferencje

Jako jedyna organizacja z Polski reprezentujemy osoby bezgluteno-
we naarenie miedzynarodowej (AOECS). Przedstawiciele Stowarzyszenia
uczestniczg takze w miedzynarodowych konferencjach dotyczacych ce-
liakii, a ciekawe informacje z konferencji sg publikowane w,Bez glutenu”.

Aktywna dziatalnos¢ naszego Stowarzyszenia jest zauwazana i doce-
niana. Jestesmy oceniani przez Zarzad AOECS jako najbardziej wszech-
stronne i najszybciej rozwijajgce swodj potencjat Stowarzyszenie celia-
kéw w naszej czesci Europy.

Komunikanty dla oséb z celiakia

Dzieki wytgcznym staraniom (od 2006 roku) naszego Stowarzyszenia
na Zebraniu Plenarnym Konferencji Episkopatu Polski w marcu 2009 po-
stanowiono, iz osoby chore na celiakie moga przyjmowac komunie $w.
pod postaciag hostii niskoglutenowych. Zauwazenie problemu przez bi-
skupow oraz akceptacja ograniczen wynikajacych z diety bezgluteno-
wej potwierdzona autorytetem Kosciota sg waznym krokiem na drodze
zwiekszenia Swiadomosci spotecznej dotyczacej celiakii w Polsce. Na na-
szej stronie publikujemy liste parafii, w ktérych jest mozliwos¢ przyjecia
bezglutenowej komunii (nalezy jednak zawsze przed msza skontakto-
wac sie z ksiedzem).

Wspétpraca

Od poczatku naszej dziatalnosci prowadzimy wspoétprace z wieloma
osrodkami medycznymi i naukowymi, producentami zywnosci bezglu-
tenowej, laboratoriami diagnostycznymi, organizacjami pozarzado-
wymi, AOECS. Wspétorganizujemy rézne inicjatywy na rzecz chorych.
W naszym gronie sa prawnicy, nauczyciele, studenci, lekarze, dietetycy,
inzynierowie, kucharze, urzednicy, osoby o przer6znym statusie mate-
rialnym i spotecznym.

Wspiera nas wielu lekarzy, profesoréw, pracownikéw naukowych.

Cztlonkami honorowymi Stowarzyszenia sa:

e prof. Jerzy Socha - Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie

e prof. Krystyna Karczewska — Slaski Uniwersytet Medyczny

w Katowicach
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prof. Hanna Szajewska — Klinika Pediatrii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego

prof. Bozena Cukrowska — Centrum Zdrowia Dziecka

w Warszawie

prof. Maciej Kaczmarski — Dzieciecy Szpital Kliniczny

w Biatymstoku

prof. Elzbieta Cyrta-Jarocka - Dzieciecy Szpital Kliniczny

w Biatymstoku

prof. Hanna Gregorek — Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie
dr inz. Ewa Lange - Katedra Dietetyki SGGW w Warszawie

dr inz. Joanna Myszkowska — Ryciak — Katedra Dietetyki SGGW
w Warszawie

dr inz. Anna Stolarczyk - Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie
dr n. med. Ewa Waszczuk - Akademicki Szpital Kliniczny we
Wroctawiu

dr n. med. Barbara Kalita — Gornoslaskie Centrum Zdrowia
Dziecka w Katowicach

dr n. med. Matgorzata Mokrzycka - Pomorski Uniwersytet
Medyczny w Szczecinie,

dr n. med. Aleksandra Zalewska-Szymanowicz — Pomorski
Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

dr n. med. Piotr Dziechciarz — Klinika Pediatrii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego

dr n. med. Piotr Zimnicki - Samodzielny Publiczny Szpital
Wojewddzki w Suwatkach

dr n. med. Krzysztof Marek — Gdanski Uniwersytet Medyczny
mgr Urszula Grochowska — Klinika Pediatrii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego

mgr Maria Wéjcikowska - Pracownia Gospodarstwa Domowego
Zachodniopomorskiego Uniwersytetu Technologicznego

w Szczecinie
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1% podatku dla Stowarzyszenia

W 2008 Stowarzyszeniu zostat nadany status organizacji pozytku
publicznego, uprawniajacy do otrzymywania 1% podatku. Dzieki fun-
duszom zebranym z tego tytutu mozemy prowadzi¢ Punkt Informacyjno-
Konsultacyjny, bada¢ produkty na zawartos¢ glutenu, wydawac i dys-
trybuowac bezptatnie materiaty na temat celiakii i diety bezglutenowej,
prowadzi¢ program MENU BEZ GLUTENU.

Bardzo prosimy o przekazywanie 1% Panstwa podatku na rzecz
Stowarzyszenia.
Nasz nr KRS: 0000 27 37 81

Przypominamy, ze odpisu 1% podatku na rzecz Stowarzyszenia
mozna tez dokonac rozliczajac sie z zyskéw kapitatowych i z dochodu
uzyskanego ze sprzedazy nieruchomosci i praw majatkowych.

Jak zostac czlonkiem Stowarzyszenia?

Prosimy o wypetnienie deklaracji cztonkowskiej, dostepnej na na-
szej stronie internetowej badzZ na koncu niniejszej publikacji i przestanie
jej na nasz adres:

Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowe;j
skrytka pocztowa 22

02-796 Warszawa 138

Podpisang deklaracje mozna takze zeskanowac i przesta¢ e-mailem
na adres: deklaracje@celiakia.p!

Sktadka cztonkowska wynosi tylko 30 zi na rok, konto
Stowarzyszenia:

Bank PKO BP SA 36 1020 1169 0000 8502 0105 5615

W tytule wptaty prosimy napisac:

Limie i nazwisko, sktadka cztonkowska za rok...”

Sktadke cztonkowska mozna tez zawsze ,zaokragli¢” i wptaci¢ dodat-
kowo darowizne na cele statutowe Stowarzyszenia. Za wszelkie wptaty
serdecznie dziekujemy.
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3.

Gdzie szukac informacji i pomocy?

Serwis internetowy Stowarzyszenia www.celiakia.pl
Czesto pierwszym zrodtem informacji jest Internet, dlatego zacheca-

my do odwiedzenia strony internetowej Stowarzyszenia oraz forum dys-
kusyjnego www.forum.celiakia.pl, gdzie znalez¢ mozna szereg waznych
i praktycznych informacji oraz wsparcie oséb znajdujacych sie od lat
w podobnej sytuacji.

Kontakt ze Stowarzyszeniem:

Matgorzata Zrédlak: info@celiakia.pl tel. 888 205 528 (informacje
na temat Stowarzyszenia, kontakt dla mediéw, producentéw, w spra-
wach licencji na znak Przekreslonego Ktosa)

Anna Marczewska: a.marczewska@celiakia.pl tel. 509 305 875 (diete-
tyk - konsultacje, kontakt w sprawach finansowych i dla producen-
téow zywnosci bezglutenowej)

Paulina Sabak-Huzior: p.sabak@celiakia.pl tel. 571 329 301 (program
MENU BEZ GLUTENU, sktadki cztonkowskie, informacje na temat
Stowarzyszenia)

Grazyna Koninska: g.koninska@celiakia.pl tel. 602 258 466 (program
MENU BEZ GLUTENU, wykaz produktéw bezglutenowych, informa-
cje na temat celiakii i konsultacje dietetyczne, wspétpraca z lekarza-
mi i dietetykami)

Joanna Kostrubiec: j.kostrubiec@celiakia.p! tel. 501 057 133 (kontakt
dla mediéw, dla producentéw zywnosci bezglutenowej, interwencje
- sanatoria, szpitale)

Na naszej stronie w zaktadce ,Kontakt” sg podane réwniez numery te-

lefonéw do przedstawicieli Stowarzyszenia w poszczegdlnych miastach.

Nasz adres korespondencyjny:

Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowe;j
skrytka pocztowa 22

02-796 Warszawa 138


http://www.celiakia.pl
http://www.forum.celiakia.pl
mailto:info@celiakia.pl
mailto:a.marczewska@celiakia.pl
mailto:p.sabak@celiakia.pl
mailto:g.koninska@celiakia.pl
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Punkt Informacyjno - Konsultacyjny

Udzielamy informacji dotyczacych diety bezglutenowej i celiakii
telefonicznie i przez Internet. Na indywidualng bezptatna konsulta-
cje dietetyczna na miejscu umawiamy po wczesniejszym kontakcie
telefonicznym.

Zapraszamy:

poniedziatek 9.00 - 18.00
wtorek-piatek 9.00 — 16.00
tel.: (22) 253 04 97

ul. Villardczykow 8 lokal U-1
Warszawa - Ursynéw (stacja metra Kabaty)
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Pomoc ze srodkow panstwowych

W Polsce dieta bezglutenowa nie jest refundowana i praktycznie
brak jest pomocy ze strony panstwa dla oséb z celiakig. Sama choroba
nie uprawnia do otrzymania jakichkolwiek swiadczen, cho¢ rodzice dzie-
ci chorych na celiakie (do lat 16 lub do ukoriczenia nauki) moga starac sie
o przyznanie zasitku pielegnacyjnego. Wiaze sie to z koniecznoscia wy-
stgpienia do Powiatowego Zespotu ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
i ubiegania sie o orzeczenie o niepetnosprawnosci dziecka. Od decyzji
odmownej przystuguje odwotanie do Wojewddzkiego Zespotu do spraw
Orzekania o Niepetnosprawnosci - druga instancja. Lekarze orzeczni-
cy przewaznie nie uznaja jednak celiakii za chorobe, ktéra kwalifikuje
dziecko do pobierania zasitku.

Celiakia - niepetnoprawnos¢ czy,,cecha organizmu”?

W krajach europejskich celiakia nie jest uwazana za niepetnospraw-
nos¢, a bardziej za swoistg ceche danego organizmu. Pomoc ze srodkow
panstwowych jest zwigzana z refundacja kosztéw diety bezglutenowe;j
i nie ogranicza sie do pomocy dzieciom, ale dotyczy wszystkich, bez wzgle-
du na wiek (sprawa jest réznie rozwigzana w poszczegdlnych krajach).

Nasze Stowarzyszenie jest podobnego zdania. Prawidtowo prowa-
dzona dieta bezglutenowa daje realna szanse na normalne, aktywne
spotecznie zycie. Odpowiednio wczesnie postawiona, wiasciwa dia-
gnoza i wprowadzenie scistej diety bezglutenowej gwarantuje powrét
do zdrowia i funkcjonowania w stopniu nie gorszym niz ludzie zdrowi.

Paradoksalnie osoby zdiagnozowane i przestrzegajace diety sg czesto
zdrowsze od tych, ktére latami lecza sie u lekarzy réznych specjalnosci.
Najwazniejsze w celiakii jest sciste przestrzeganie diety bezglutenowej,
co jednak wigze sie z dodatkowym obcigzeniem finansowym rodziny.

Dlatego wtasnie jednym z gtéwnych celdw dziatania Stowarzyszenia
jest dazenie do uzyskania praw do refundacji kosztéw leczenia dieta
bezglutenowa. Wedtug nas jest to najwtasciwszy i najbardziej sprawie-
dliwy spotecznie sposéb finansowej pomocy osobom z celiakia ze srod-
koéw budzetowych.

Jak juz wspomniano wyzej, cel ma szanse zostac osiaggniety, jednak-
ze sprawg musimy zaja¢ sie sami, co tez inicjujemy w ramach dziatalno-
$ci Stowarzyszenia.



DEKLARACJA CZLONKOWSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet cztonkéw Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakia i
na Diecie Bezglutenowej. Akceptuje i popieram dziatalno$¢ Stowarzyszenia oraz zobo-
wigzuje sie do przestrzegania zasad okreslonych w Statucie, w tym opfacania sktadek
cztonkowskich. Prosimy wypekni¢ czytelnie.

Imie i nazwisko

Dokfadny adres do
korespondencji

Rok urodzenia

tel. kontaktowy

e-mail, ew. nick
zforum

Czy chce Pani/Pan otrzymywa¢ mailem Newsletter Stowarzyszenia?

Sktadka cztonkowska wynosi 30 zt na rok, prosimy o przelew na konto Stowarzyszenia:
36 1020 1169 0000 8502 0105 5615

Uwaga: nie przyjmujemy do Stowarzyszenia dzieci ponizej 16 r.z. (zapraszamy ich
rodzicéw). W przypadku zapisywania sie osoby w wieku 16-8 lat prosimy dodatkowo
o podpisanie oswiadczenia:

Oswiadczam, iz jestem rodzicem lub opiekunem prawnym
i wyrazam zgode na cztonkostwo w/w osoby w Polskim Stowarzyszeniu Osoéb z Celiakiag
i na Diecie Bezglutenowe;j.

imie i nazwisko opiekuna, data i podpis

Oswiadczam, ze wyrazam zgode na przechowywanie i przetwarzanie moich danych osobowych zawar-
tych w deklaracji cztonkowskiej (i ew. w ankiecie) przez Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej (administratora danych) zgodnie z ustawa z dn. 29.08.1997r. o ochronie danych osobo-
wych Dz. U. Nr 133 poz. 833. Dane osobowe przetwarzane beda w celach statutowych Stowarzyszenia
i nie beda udostepniane innym odbiorcom. Posiadam prawo dostepu do tresci swoich danych oraz ich
poprawiania oraz mozliwos¢ pisemnej rezygnacji z cztonkostwa w Stowarzyszeniu.

data i podpis
Podpisana deklaracje mozna zeskanowac i przesta¢ e-mailem na adres: deklaracje@celiakia.pl

Mozna ja tez przesta¢ na adres korespondencyjny Stowarzyszenia:
Polskie Stowarzyszenie Osdb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej
skrytka pocztowa 22
02-796 Warszawa 138




Ankieta (dobrowolna):
Bardzo prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety, ktéra pozwala nam zbiera¢ informacje (wy- |
facznie na potrzeby Stowarzyszenia) natemat oséb bedacych na diecie bezglutenowej, ich pro-
blemdw z diagnozowaniem i zyciem codziennym. Jednocze$nie informacje te moga stac sie |
pomocne w wykorzystaniu Paristwa wiedzy w dziataniach na rzecz naszego Stowarzyszenia.
e Jestem nadiecie/ mam dziecko na diecie (rok urodzenia dziecka) / jestem osobg w inny
sposob zainteresowanga tematem - dlaczego? (np. jestem lekarzem, dietetykiem)*. |

e Dieta bezglutenowa - od kiedy? |

e Powdd przejscia na diete (celiakia, alergia na gluten, inny): |
e  Objawy przed diagnoza: |

e Jak oceniam swojg wiedze na temat celiakii i diety bezglutenowej:
o Najistotniejsze problemy z dieta i choroba w zyciu codziennym:

e (o jeszcze wedtug mnie Stowarzyszenie powinno robi¢ na rzecz oséb na diecie
bezglutenowej? |

e Jakimi dziataniami, praca lub swiadczeniami materialnymi moge i chce wesprze¢
Stowarzyszenie (np. ze wzgledu na wyksztatcenie, wykonywany zawdéd, umiejetno- |
Sciitp.)?

Wszystkim osobom, ktére sie do nas zapisujg wysytamy nasze materiaty informacyjne.
Jesli nie otrzymali Panstwo jeszcze od lekarza naszego poradnika ,Celiakia i dieta bez- |
glutenowa” prosimy zaznaczy¢ w rubryce ponizej: :

O Niemam poradnika, prosze o przestanie go wrazzinnymimateriatami
O Mam juz poradnik, prosze o przestanie pozostatych materiatéw
d

* Niepotrzebne skresli¢
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