ISSN 2081-6521

Bez, .
gidtenu

e ———

/%% Polskie Stowarzyszenie
X Osob z Celiakiq
i na Diecie Bezglutenowej

Wydanie bezptatne dla cztonkdw Stowarzyszenia

OUd jelit domozgt =toksyczny gluten

yGdy wiemy conamnxgolegas
Juzjestesmywygrani o
ST ozmowazrwavencel ‘

T,




Drodzy Czytelnicy,

W tym wydaniu ,,Bez glutenu”, znacz-
nie obszerniejszym niz dotychczas,
prezentujemy Panstwu blizej szereg
zagadnienn medycznych i zwigzanych
z dieta bezglutenowq Poruszamy te-
maty, o ktérych mowi sie w Polsce nie-
wiele lub prawie wcale: neurologiczne, psychiatryczne czy
stomatologiczne objawy nietolerancji glutenu, nadwrazliwo$¢
na gluten. Wierzymy, ze kropla drazy skale i z czasem uda
sie przekona¢ lekarzy roznych specjalnosci, ze celiakia to nie
tylko biegunka i bol brzucha.

Coraz wiecej 0sob cierpi jednocze$nie na celiakie i cukrzyce,
dlatego postanowili$my sprawdzié, jak wyglada asortyment
dostepnych produktéw bezglutenowych wskazanych dla cu-
krzykow. ZbadaliSmy takze, jaka oferte maja dla nas duze
sieci handlowe — dyskonty i hipermarkety. Wnioski nie sa
zachwycajace, ale jest nadzieja na poprawe tej sytuacji w naj-
blizszej przyszlosci. Zwlaszcza, ze liczba licencjonowanych
produktoéw bezglutenowych jest coraz wieksza.

Tych, ktérzy maja problemy z akceptacja diety, zachecamy
do lektury artykulu z nowego cyklu porad psychologicznych,
a takze pelnego optymizmu wywiadu ze znang aktorka, pania
Ewa Wencel, ktéra opowiada o swoim zyciu bez glutenu.
A o tym, ze dieta bezglutenowa nie musi odbiera¢ nam rado-
Sci podrézowania, przekonamy sie z artykuléw o wyprawie
do Indii lub nieco blizej - Wegier, Turcji, Wloch czy Berlina.

Zachecamy do wyprobowania ciekawych przepiséw kuchni
tureckiej, a takze zapoznania sie z ciekawostkami dotycza-
cymi ryzu. Okazuje sie, Ze wcigz mozna sie o nim dowiedzie¢
czego$ nowego.

Duzo piszemy tez o programach i projektach prowadzonych
przez Stowarzyszenie. Tak prezna i aktywna dziatalno$é w ca-
lej Polsce nie bylaby mozliwa, gdyby nie coraz liczniejsze
grono naszych lokalnych lideréw. Z duma prezentujemy ich
dzialalno$¢ i zachecamy do wspolpracy wszystkie osoby, ktore
chcialyby sie w nig wlaczy¢.

W imieniu calego Zespolu zycze przyjemnej lektury.
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Tego prawdopodobnie nie dowiecie sie

od swojego lekarza.

W tym numerze przygotowaliSmy artykuly na temat celia-
kii i nadwrazliwo$ci na gluten. Lekarze nas diagnozujacy
nie zawsze pamietaja, ze celiakia i nadwrazliwosé to nie
tylko problemy z przewodem pokarmowym. Gluten moze
upo$ledzaé funkcjonowanie calego organizmu. Powoduje
m.in. zmiany w ukladzie nerwowym — to temat niestety
praktycznie nieistniejacy w polskiej medycynie. Na prézno
szukaé artykulow naukowych na ten temat w jezyku pol-
skim, trudno réwniez o specjaliste neurologa czy psychiatre,
ktoéry rozwaza u swoich pacjentéw nietolerancje glutenu
jako przyczyne ich schorzen. Zapraszamy do przeczytania
tekstu Malgorzaty Zrodlak ,,0d jelit do mézgu — neuro-
logiczne i psychiatryczne objawy nietolerancji glutenu”.
Staramy sie o trudnych sprawach pisaé prosto, czy to sie
udato? Dziekujemy pani profesor Bozenie Cukrowskiej
z Centrum Zdrowia Dziecka za opieke merytoryczna nad
tym artykulem.

Celiakia ma r6zne oblicza. Warto by mieli to na uwadze takze
lekarze stomatolodzy. Moze sie zdarzy¢, ze jedynym objawem

sg problemy z jama ustng. O tym pisze pan profesor Tomasz
Konopka z Akademii Medycznej we Wroclawiu w artykule
»Objawy celiakii w jamie ustnej”.

Najswiezsze doniesienia z najwiekszej w §wiecie konferencji
pos$wieconej celiakii w Chicago przygotowala dla nas pani dr
Anna Rybak z Centrum Zdrowia Dziecka. Podczas konferencji
duzo méwiono o nadwrazliwo$ci na gluten — chorobie bardzo
malo znanej w Polsce. Dlatego poprosili$my pania dr Mag-
dalene Golachowska o przygotowanie tekstu na ten temat
w oparciu o dostepne naj$wiezsze materialy. Zapraszamy
do lektury artykulu ,Nadwrazliwo$é na gluten niezwigzana
z celiakia (Non-Coeliac Gluten Sensitivity)”.

Bardzo dziekujemy naszym specjalistom za bezinteresownie
po$wiecony czas. To budujace, ze sa lekarze, ktérzy wiedza
wszystko na temat celiakii i Zyczliwie wspieraja nasze wysitki,
aby te wiedze upowszechniaé. m

Redakcja

Nadwrazliwosc¢ na gluten
hiezwigzana z celiakia
(Non-Coeliac Gluten Sensitivity, NCGS)

Tekst: dr n.med. Magdalena Golachowska
Instytut Psychodietetyki we Wroctawiu

W przeszlodci terminy ,celiakia” i ,nadwrazliwo$¢ na gluten”
byly uzywane jako synonimy tego samego schorzenia. Pierw-
sze doniesienia o istnieniu wrazliwoSci na pszenice niezalez-
nej od celiakii pojawily sie w czasopismach naukowych juz
ponad 30 lat temu. Na przyklad w 1980 roku w szpitalu Bir-
mingham General Hospital w Wielkiej Brytanii przebadano
17 pacjentow z chroniczng biegunka, dla ktérych nie mozna
bylo ustali¢ diagnozy (celiakie takze wykluczono), ani zasto-
sowac skutecznej terapii. Sposrod nich, u 9 kobiet, ktore cier-
pialy na uporczywa biegunke, bol i obrzmienie brzucha, zle
samopoczucie i zmeczenie, zanotowano ustgpienie objawow
juz po 2 tygodniach od wprowadzenia diety bezglutenowe;j.

Parametry krwi byly prawidlowe, nie obserwowano ttuszczo-
wych stolcow, a wielokrotnie pobierane biopsje jelita czczego
wykazywaly normalna strukture kosmkoéw. Pozostate 8 osob
z tego badania nie wykazalo podobnej poprawy po zmianie
diety. Eksperymentalna prowokacja glutenem spowodowata
juz w ciagu 8—12 godzin powrdt symptomow, ktére utrzymy-
waly sie nawet do 7 dni.

Wnioskiem badania bylo stwierdzenie, iz moze istnie¢ pewna
forma nietolerancji glutenu, ktéra nie jest zwiazana z celiakia
iktora daje sie skutecznie leczy¢ za pomocg wlaéciwej diety,
natomiast mechanizm odpowiedzialny za powstanie choroby
i wyzdrowienie nie zostal poznany.
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» Opublikowanie powyzszych wynikéw i postawienie tezy ist-
nienia nadwrazliwoéci na gluten bylo w owych czasach na
tyle kontrowersyjne, iz nawet edytorzy czasopisma, ktore
opublikowatlo ten artykul, ostro skrytykowali badanie, za-
rzucajac zlg metodologie i nieprzekonujace dowody. Autorzy
utrzymali jednak swoje stanowisko i rzetelno$¢ wynikow,
ktoére jednoznacznie $wiadczyly o istnieniu nadwrazliwoéci na
gluten niezwigzanej z celiakig. Na tym etapie sprawa utkneta
jednak na wiele lat, az do czas6w obecnych.

JAKJEST TERAZ?

Swiat medyczny i naukowy ponownie zainteresowat sie tym

schorzeniem gloéwnie pod wplywem nacisku spotecznego,

licznego pojawiania sie w popularnych mediach tematéw do-
tyczacych ,alergii pokarmowych”, opis6w mniej lub bardziej
prawdziwych reakcji po spozyciu pszenicy oraz faktycznej
poprawy zdrowia wielu os6b po samowolnym wprowadzeniu
diety bezglutenowej. Obecnie okolo 17% Amerykan6w kupuje
produkty bezglutenowe, a szacuje sie, ze do roku 2017 rynek
ten bedzie wart 6,6 mld dolaréw. Badanie z Nowej Zelan-

dii pokazuje natomiast, ze glutenu unika tam 5 razy wiecej

0s6b niz jest zdiagnozowanych na celiakie. Przypuszczalnie

podobne tendencje wystepuja we wszystkich krajach, gdzie
powszechnie dostepna jest zywno$c¢ bezglutenowa.

Lekarze przez dlugie lata zdawali sie nie zauwaza¢ problemu.

Dopiero w 2011 roku w Londynie zebrala sie grupa eksper-

tow, ktéra postanowila uporzadkowaé i zdefiniowac istnie-

jace zaburzenia zwiazane z nietolerancja glutenu. Opisano

3 formy reakcji na gluten:

o celiakia (choroba trzewna),

e alergia na pszenice,

e nadwrazliwo$¢ na gluten.

Ta ostatnia zostala zdefiniowana jako reakcja na gluten, ale

bez uruchomienia mechanizméw alergicznych i immunolo-

gicznych. Scislej, diagnoze nadwrazliwoéci mozna oprzeé na
nastepujacych czynnikach:

e brak we krwi markerdw charakterystycznych dla celiakii
(brak przeciwcial przeciwko endomysium i/lub transglu-
taminazie tkankowej),

o przeciwciala antygliadynowe (AGA, tzw. ,stara gliadyna”)
moga by¢ obecne,

e prawidlowa struktura §luzéwki jelita (prawidlowy wynik
biops;ji),
e ustapienie symptomoéw na diecie bezglutenowe;j,
e powr6t symptoméw po prowokacji glutenem.
Diagnoza nadwrazliwo$ci na gluten jest wiec oparta glow-
nie na wykluczeniach. Wciaz trudno odré6znié ja od celiakii
i zespolu jelita drazliwego. Nie ma takze jasnych danych
dotyczacych czestosci wystepowania tego schorzenia, choé
klinika w Maryland w USA szacuje, iz moze ono dotyczy¢
az 6% populacji.
Wyzwaniem dla naukowcdw stalo sie wiec przede wszystkim
dokladne zrozumienie mechanizmu, w jaki gluten przyczynia
sie do wywolania objawow. Nie ma tez na razie markerow
pozwalajacych jednoznacznie postawi¢ diagnoze i odroznié
to schorzenie od celiakii lub zespotu jelita drazliwego.
W 2007 roku w Niemczech zbadano 41 pacjentéow ze zdia-
gnozowanym zespolem jelita drazliwego (Irritable Bowel
Syndrome, IBS). Wszystkie te osoby mialy prawidlowa
strukture kosmkow jelita cienkiego. U 0sbb z genem DQ2,
przeciwcialami AGA i tTG albo posiadajacych oba te markery
jednoczesénie, dieta bezglutenowa stosowana przez 6 miesiecy
doprowadzila do wyraznego zmniejszenia sie symptomow, ta-
kich jak bol i obrzmienie brzucha, biegunka, wzdecia, uczucie
ciezkodci i pelnosci, przelewanie sie w zoladku. U pacjentow
nieposiadajacych zadnego z marker6w celiakii zmiana diety
nie przyniosla poprawy.
Badanie to wiec ujawnilo istnienie podgrupy pacjentow z ze-
spolem jelita drazliwego, u ktérych objawy lagodnieja pod
wplywem diety bezglutenowe;j. Istotne bylo takze wyodreb-
nienie pacjentéw, u ktérych obecne byly markery celiakii, ale
kosmki jelitowe wykazywaly normalna strukture. Badacze
doszli do wniosku, ze w takim przypadku pacjenci ci moga
posiadaé utajona lub potencjalng forme celiakii, ktora z cza-
sem moze rozwina¢ sie do jawnej i pelnoobjawowej choroby.
Powinni by¢ oni zaliczani do oséb z celiakia, a nie z zespotem
jelita drazliwego.
Nadwrazliwo$¢ na gluten stala sie wyzwaniem dla badaczy.
W 2011 roku przeprowadzono kolejne badanie, ktérego ce-
lem bylo okreslenie czy spozycie glutenu wywola symptomy
u pacjentéw niechorujacych na celiakie oraz proba wyttuma-
czenia tego mechanizmu. Do badania wlaczono 34 pacjentow »



» z IBS, ktorzy zaobserwowali znaczna poprawe zdrowia na
diecie bezglutenowej stosowanej przez minimum 6 tygodni.
Celiakia zostala wykluczona na podstawie:
e braku genéw DQ2 i DQ8,
e braku przeciwcial przeciwko transglutaminazie tkankowej
i endomysium,
o prawidlowej struktury kosmkow jelitowych u pacjentow
posiadajacych geny DQ2 lub DQ8.
W ciggu kolejnych 6 tygodni 19 pacjentow otrzymalo diete
zawierajaca gluten, a 15 oséb placebo. Wyniki opracowano,
korzystajac zar6wno z badan biochemicznych, klinicznych,
jakizinformacji od pacjentéw zebranych w formie ankiet.
Zdecydowanie wiecej pacjentow (68%) w grupie otrzymuja-
cej posilki z glutenem zaznaczylo nawrdt symptomoéw w po-
roéwnaniu do grupy otrzymujacej placebo (40%). W pierw-
szej z grup wraz z czasem trwania badania rosty doniesienia
dotyczace bdlu brzucha, niezadowolenia z konsystencji stol-
ca, zmeczenia. W zadnej grupie nie zaobserwowano zmian
w markerach krwi, a obserwowane symptomy nie réznily
sie u 0s6b majacych geny DQ2 i/lub DQ8 i u os6b, ktore
tych gen6w nie mialy.
Badanie to po raz kolejny potwierdzilo, ze obecno$é glutenu
w diecie moze wywola¢ symptomy u oséb wrazliwych, ktoére
nie maja celiakii. Mechanizm dzialania choroby nie zostal
jednak wyjasniony.
W badaniu przeprowadzonym przez Anne Sapone w 2011
roku odkryto, iz u niemal polowy pacjentéw zdiagnozo-
wanych jako nadwrazliwych na gluten (po wykluczeniu
celiakii) obecne byly przeciwciala AGA (antygliadynowe),
co $wiadezy o tym, ze pochodne glutenu wciaz maja wplyw
na uklad immunologiczny. Wskazuje to, ze w patogenezie
wrazliwoéci na gluten biora udzial raczej nie nabyte, a wro-
dzone mechanizmy immunologiczne.

Nowe Swiatlo w badaniach nad chorobami glutenozalez-
nymi wprowadzila jednak najnowsza publikacja Jessiki
Biesiekierski z 2013 roku. Do badan nad wplywem glutenu
na organizm os6b wrazliwych wprowadza ona dodatko-
wy czynnik, jakim jest obecno$¢ w diecie tzw. FODMAP,
czyli fermentowalnych oligosacharydéw, disacharydow,
monosacharydéw i polioli (fermentable oligosacchari-
des, disaccharides, monosaccharides and polyols). Co sie
kryje pod tymi trudnymi nazwami? To grupa weglowoda-
noéw, ktore sa glownym czynnikiem odpowiedzialnym za
problemy jelitowe u pacjentéow z nadwrazliwoscia trzew-
na lub nieprawidlowa motoryka jelit. W ciggu ostatnich
20 lat mozemy obserwowac zdecydowana zmiane tenden-
cji i wzoréw zywieniowych (tzw. ,zachodni styl zywienia”,
nadmiar weglowodanéw i produktow wysoko przetworzo-
nych). Iloé¢ FODMAP w diecie przecietnego Amerykanina
czy Europejczyka wzrosta dramatycznie. Najbardziej cha-
rakterystycznym objawem powodowanym przez nadmiar
tego typu zwiazkoéw w diecie osdb wrazliwych jest rozdecie
jelit, spowodowane dzialaniem osmotycznym FODMAP,
wzmozong fermentacja i produkcja gazéw produkowanych
przez bakterie jelitowe w jelicie cienkim i gornym odcinku
jelita grubego.

W cytowanym badaniu uczestniczyto 37 oséb z nadwrazli-
woécia na gluten zdefiniowang jako ,,syndrom wrazliwego
jelita z ustapieniem objawow na diecie bezglutenowe;j”,
przy wykluczeniu wszelkich form celiakii. Po ujednolice-
niu jadlospiséw (1 tydzien), wszyscy uczestnicy otrzyma-
li diete o niskiej zawarto$ci FODMAPs (2 tygodnie), po
czym rozdzielono ich na 3 grupy: (a) dieta wysokoglu-
tenowa niezawierajaca FODMAP (16g glutenu/dzien),

)
Stowniczek:

FODMAP (ang. fermentable oligosaccharides,
disaccharides, monosaccharides and polyols) to
grupa krétkotaricuchowych weglowodandw (cu-
krdw), np. oligosacharydy, disacharydy, monosa-
charydy i poliole, ktdre tatwo ulegajq fermentacji
przez bakterie zasiedlajqce poczqtkowe odcinki
jelita cienkiego. W wyniku fermentacji powstajq
rézne niekorzystne zwiqzki oraz gazy wywotujqce
béle brzucha, wzdecia, biequnki, zatwardzenia,
uczucie przelewania sie w brzuchu, odbijania

i kolki. Do popularnych FODMAP obecnych

w naszym jadtospisie nalezq:

e sacharoza, czyli cukier stofowy (biaty i trzcinowy)
i wszelkie produkty zawierajqce duze jego ilosci,
np. cukierki, zelki, lizaki,

« fruktoza obecna w miodzie, melasie i owocach,
zwtaszcza bardzo stodkich (np. jabtka, gruszki,
arbuzy, winogrona),

e laktoza, czyli cukier mleczny obecny w mleku
krowim (takze kozim, owczym i innych ssakow),
w ich przetworach (np. serki, jogurty, maslanka)
oraz produktach zawierajqcych mleko w prosz-
ku (np. lody, batony, ciasta),

e fruktany - cukry obecne w pszenicy, cebuli,
czosnku, inulinie,

e galakto-oligosacharydy wystepujqce w nasio-
nach strqczkowych (groch, fasola, soczewica,
itp.),

e poliole obecne w morelach, a takze stosowane
jako stodziki w bezcukrowych gumach do zucia,
napojach dietetycznych, stodzikach stotowych.

Zdrowe osoby mogq tolerowac ich obecnos¢
w diecie, natomiast osoby wrazliwe czesto
cierpiq na problemy gastryczne juz po spozyciu
niewielkiej ilosci FODMAP. Uwaza sie, ze sq one
odpowiedzialne za wywotywanie lub zaostrzanie
symptomow w takich chorobach jak: zespdt jelita
drazliwego, celiakia, nietolerancja na pszenice.

Zrédto: Kate Scarlata “Successful Low-FODMAP Living — Experts
Discuss Meal-Planning Strategies to Help IBS Clients Better Control
Gl Distress” Today's Dietitian, Vol. 14 No. 3 p. 36
http//www.todaysdietitian.com/newarchives/030612p36.shtm/

(b) niskoglutenowa, z wysoka zawarto$cia FODMAP (2g
glutenu i 14g serwatki/dzien), (c) bezglutenowa z wyso-
ka zawarto$cia FODMAP (16g serwatki/dzien) spozywana
przez 1 tydzien. Po 2 tygodniach okresu wyplukania (dieta »
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Najczestsze objawy nadwrazliwosci
na gluten:

e bdl brzucha — w 68% przypadkdow

e wysypka, egzema — 40%

e uporczywe bdle gtowy — 35%

e uczucie ciqgtego zmeczenia — 35%

e uczucie splgtania — 34%

* biegunka — 33%

e wzdecia brzucha — 25%

e zaparcia — 20%

e anemia —20%

e dretwienie i bolesnosc¢ koriczyn — 20%
e Lczucie pieczenia w przetyku — 15%

e nudnosci i wymioty — 15%

e uczucie przelewania w jelitach — 10%
e zapalenie jezyka — 10%

» 0 niskiej zawarto$ci FODMAP) grupy zamieniono i powto-
rzono cykl 3 razy, tak aby kazda grupa otrzymala kazda
z 3 rodzajow diet. Nastepnie po do$¢ dlugim okresie (8—17
miesiecy) 22 uczestnikdw badania otrzymalo ponownie
3-dniowg diete zawierajacg gluten (16g), serwatke (16g)
lub placebo (zadnego bialka ani cukrow).

Whbrew oczekiwaniom badaczy uczestnicy zglaszali wyrazna
poprawe tylko na diecie z niskg zawartoScia FODMAP, nie-
zaleznie od zawartoSci glutenu. Badanie to poddaje w wat-
pliwo$é¢ decydujacy wplyw biatka pszennego na wywolanie
niepozadanych objawow trzewnych, sugerujac wieksza wine
cukrow prostych.

WNIOSKI

Co w takim razie mozemy wywnioskowaé z powyzszych
badan na temat nadwrazliwo$ci na gluten? Oczywiste jest,
ze nadwrazliwoé¢ na gluten jako odrebna jednostka cho-
robowa istnieje i wystepuje ponad 5 razy czeSciej niz ce-
liakia. Mozna ja odro6zni¢ od celiakii na podstawie badan
klinicznych, w oparciu o strukture i funkcje §luzowki jelita
cienkiego, a takze na podstawie badan immunologicznych.
Pacjenci, ktorzy posiadaja geny DQ2 i/lub DQ8 i przeciw-
ciala zwigzane z celiakia, ale maja normalny obraz kosmkow
jelitowych, powinni by¢ zdiagnozowani jako osoby z utajo-
na lub potencjalna forma celiakii. Wedlug obecnego stanu
wiedzy osoby te powinny przej$¢ na diete bezglutenowa,
aby uniknaé powiklan nieleczonej celiakii w przyszlosci.
Jednakze okolo polowa pacjentéw, ktora Zle reaguje na
gluten, nie posiada celiakii w zadnej z jej form, nie ma tez
gendw odpowiedzialnych za celiakie. Najprawdopodobniej
osoby te maja wlasnie nadwrazliwo$¢ na gluten.

Istnieja doniesienia, iz sam gluten jako taki ma zdolno$¢
wywolywania stanu zapalnego i aktywowania ukladu od-
porno$ciowego niezaleznie od obecnoSci genéw DQ2 lub
DQ8. Te odkrycia sg jednak w sprzeczno$ci z badaniami,
w ktorych nie zaobserwowano zadnego wzrostu markerow
stanu zapalnego po prowokacji glutenem.

Co wiecej okazuje sie, ze gluten moze, ale wcale nie musi
by¢ gléwnym sprawca nadwrazliwo$ci. Calkiem mozli-
we, ze inne bialka lub weglowodany z pszenicy wywoluja

symptomy jelitowe. Sugerowano takze, ze nadwrazliwo$¢
jest IgE-zalezna alergia na pszenice lub efektem wplywu
opiatopodobnego dzialania glutenu na organizm. Natomiast
najnowsze badania sugeruja, iz to raczej FODMAPs, a nie
gluten ani inne skladniki pszenicy odpowiadaja za zniesienie
symptomé6w na diecie niskoglutenowe;j. Na koniec, za pogor-
szeniem zdrowia u coraz wiekszej liczby ludzi wywolanym
spozywaniem produktow z pszenicy moze staé efekt nocebo,
w ktérym co wrazliwsze osoby maja symptomy choroby,
poniewaz gleboko wierza, iz gluten na pewno im szkodzi.
Jak to wyglada w praktyce? Niektorzy pacjenci beda podej-
rzewali u siebie ,alergie” i samowolnie rozpoczng ekspery-
mentowanie z dieta bezglutenowa. Jeéli poczuja sie lepiej,
beda ja stosowali nadal z r6znym poziomem restrykcyjnosci,
nigdy nie konsultujac sie z lekarzem ani dietetykiem. Do
lekarza zglosza sie tylko ci pacjenci, u ktorych symptomy
nie ming. Jesli zostanie u nich wykluczona celiakia, prawdo-
podobna diagnoza moze sta¢ sie¢ nadwrazliwo$¢ na gluten.
Niestety obecnie nie ma zadnych testow immunologicznych
ani klinicznych pomagajacych w ustaleniu diagnozy. Naj-
wiecej informacji daje jedynie wprowadzenie diety bezglu-
tenowej pod nadzorem dietetyka i obserwacja, czy przynosi
ona ulge. Je$li tak, mozna te diete kontynuowaé, natomiast
w celu upewnienia sie w diagnozie nadwrazliwo$ci naleza-
loby przeprowadzi¢ kontrolowana prowokacje glutenem.
Nie wiadomo takze czy nadwrazliwo$¢é na gluten jest scho-
rzeniem permanentnym czy tylko przejSciowym. Czynniki
wywolujace wrazliwo$¢ na gluten moga okazac¢ sie samo-
ustepujace, np: zatrucia i infekcje jelitowe, zmiany w ilo$ci
spozywanego glutenu, stres, np. wywolany zabiegiem chi-
rurgicznym, a takze ciaza. Przej$ciowa wrazliwo§¢ moz-
na ocenié¢ poprzez wprowadzanie na diecie bezglutenowej
kontrolowanych dawek glutenu, aby sprawdzi¢, czy jest on
znéw dobrze tolerowany i jaka ilo§¢ moze by¢ spozywana
bez wywolania niepozadanych objawow.

Nadwrazliwo$¢é na gluten (NCGS) jako osobna jednostka
chorobowa klaruje sie wiec powoli, ale z pewnoscia nalezy
jej sie coraz wiecej uwagi lekarzy wszelkich specjalnosci.
Jest dos$¢ powszechng przyczyna wielu uporczywych dolegli-
wosci (patrz tabelka obok). Wciaz nie znamy precyzyjnych
odpowiedzi dotyczacych m.in. czestoSci wystepowania tego
schorzenia, nie mamy prostych testow diagnostycznych,
nie rozumiemy jego etiologii i mechanizmu, w jaki gluten
wywoluje symptomy oraz czy inne pokarmy maja wplyw na
obraz choroby. Nie znamy tez efektow dlugofalowych obser-
wacji os6b z nadwrazliwo$cig na gluten, ktore nie zastosuja
zadnej terapii ani diety.

Jednak warto, aby lekarze u§wiadomili sobie istnienie tego
schorzenia i brali je pod uwage w procesie diagnozowania
pacjentdow z przewleklymi dolegliwo$ciami niepoddajacy-
mi sie standardowym terapiom. Dzieki temu moze okazac
sie, ze pacjenci cierpigcy wiele lat na uporczywe symptomy
moga doznaé ulgi poprzez proste zmiany w diecie. m

Rozszerzona wersja artykulu dostepna jest na naszej stronie
w dziale Publikacje, artykuly, linki.

Na podstawie:

1. “Non celiac gluten sensitivity” Geoffrey Holmes, Royal Derby Hospital, Der-
by, UK Gastroenterology and Hepatology From Bed to Bench, 2013 editorial.

2. “Gluten sensitivity: not celiac and not certain” Rohini Vanga, Daniel Leffler,
The Celiac Center, Boston, Massachusetts; Gastroenterology 2013 , editorial.
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Od jelit do mézgu
— neurologiczne i psychiatryczne
objawy nietolerancji glutenu

Tekst: Malgorzata Zrédlak
Konsultacja medyczna: prof. dr hab. n. med. Bozena Cukrowska, Centrum Zdrowia Dziecka

W Polsce niewielu lekarzy innych specjalnosci niz gastroenterologia ma swiadomos¢, ze
spora czes¢ ich pacjentéw moze cierpie¢ na jakqs forme nietolerancji glutenu. Dotyczy
to réwniez neurologow i psychiatréow. Pacjenci latami sq poddawani nieskutecznym
i niepotrzebnym terapiom, podczas gdy szansa wyleczenia w wielu przypadkach z czasem
bezpowrotnie sie oddala (na skutek dziatania glutenu moze dojs¢ do nieodwracalnych
zmian w uktadzie nerwowym). Najczesciej powodem braku prawidfowej diagnozy jest
fakt, ze objawom neurologicznym nie towarzyszq typowe objawy z uktadu pokarmowego,
co powoduje, ze lekarze nie szukajq przyczyny problemow w nietolerancji glutenu.

Od kilku lat naukowcy sa juz pewni, ze istnieje nie jedno,
a trzy schorzenia zwigzane z brakiem tolerancji glutenu: ce-
liakia, alergia na pszenice oraz nadwrazliwo$é na gluten.
We wszystkich tych chorobach gléwny winowajca, gluten,
powoduje szereg najrozniejszych, mniej lub bardziej ucigz-
liwych, objawow. Niestety wcigz pokutuje mit, ze ograniczaja
sie one wylacznie do biegunki, utraty wagi czy bolu brzucha,
czyli problemé6w z ukladem pokarmowym. Tymczasem oka-
zuje sie, ze tego typu objawy dotycza niewielkiego odsetka
chorych, tylko okolo 10%. Duzo wiecej os6b nietolerujacych
glutenu cierpi na zupelnie inne dolegliwosci, czesto kom-
pletnie niekojarzone z celiakig. Dane wskazuja, iz okolo
22% pacjentow ze $wiezo zdiagnozowana choroba trzewna
ma objawy neurologiczne i psychiatryczne. Spogladajac na
problem z drugiej strony — az 57% os6b ze schorzeniami
neurologicznymi o nieznanym pochodzeniu posiada we krwi
przeciwciala antygliadynowe (AGA, tak zwana ,,stara gliady-
na”), co wedlug naukowcow moze sugerowac nadwrazliwo$é
na gluten. Osoby te, pomimo braku charakterystycznych
przeciwcial w kierunku celiakii (tTG, DPG i EmA) i przy
prawidlowym obrazie kosmkoéw jelitowych, czuja znaczna
poprawe zdrowia po odstawieniu glutenu. Naukowcy z USA
szacuja, ze osOb z nadwrazliwo$cia na gluten moze by¢ nawet
sze$ciokrotnie wiecej niz chorych na celiakie. Wiele z nich
ma szczego6lnie nasilone objawy neurologiczne lub psychia-
tryczne. I wiekszo$¢ niestety nigdy nie zostanie prawidtowo
zdiagnozowana...

GLUTEN WINOWAJCA

Najwczeéniejsze wzmianki o celiakii pochodza z 100 roku
p-n.e., kiedy to grecki lekarz Areteusz, opisujac jej objawy,
uzyl sformulowania ,.krwawienie brzuszne”. Po opublikowa-
niu jego prac po tacinie w 1552 roku, greckie stowo ,koiliaki” »
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» (brzuch) zostalo przettumaczone na ,celiakia”. Badania nad celiakia zostaly
wznowione w 1888 przez Samuela Gee, ktory w swej praktyce obserwowat
dzieci cierpigce na chorobe trzewna. Z czasem lekarze nauczyli sie rozpo-
znawac celiakie, jej przyczyny pozostawaly jednak nieznane az do roku 1953,
kiedy to holenderski pediatra Willem Dicke opisal ,,obecnosé w pszenicy
czynnika o szkodliwym dzialaniu” na organizm chorego na celiakie. Poniewaz
z celiakig kojarzono wylacznie objawy z ukladu pokarmowego, a po wyko-
naniu biopsji w celu pobrania wycinka jelita obserwowano zanik kosmkoéw,
przyjeto, ze choroba dotyczy jedynie jelit. Sytuacja zaczela sie zmieniaé, kiedy
to wlatach 1963—65 angielscy naukowcy Shuster, Marks i Watson zauwazyli,
ze dermatitis herpetiformis (choroba Diihringa, skérna postaé celiakii) jest
forma dermatopatii glutenowej, przy ktorej zaobserwowano te same zmiany
patologiczne jelita cienkiego, ktore byly charakterystyczne dla choroby trzew-
nej. Byl to pierwszy przypadek, gdy zauwazono, ze celiakia moze przybieraé
inne formy niz tylko jelitowe.

W roku 1966 pojawilo sie pierwsze doniesienie o neurologicznych objawach
histologicznie potwierdzonej (biopsja jelita cienkiego) celiakii. Zalozono, ze
symptomy te byly wynikiem niedoboréw witamin, jako nastepstwo zespotu
zlego wchlaniania spowodowanego zanikiem kosmkoéw jelitowych. U pacjen-
tow obserwowano niedozywienie, powazna utrate wagi, niski poziom albumi-
ny i niedobory réznych witamin. Szczegbtowe badania poSmiertne dowiodty
jednak, ze bylo inaczej — zmiany neurologiczne byly spowodowane procesem
zapalnym moézdzku i oS§rodkowego oraz obwodowego ukladu nerwowego
ijednoznacznie wskazywaly na podloze immunologiczne.

W ostatnich kilkudziesieciu latach pojawilo sie okolo 200 prac naukowych
na temat neurologicznych i psychiatrycznych objawow nietolerancji glutenu,
co pokazuje jak wazny i narastajacy jest to problem.

GLUTEN A MOZG
W naszym organizmie istnieje staly obieg informacji. Nawet kiedy $pimy
sygnaly elektryczne (impulsy nerwowe) biegna z jednej czesci ciala do dru-
giej. Podstawowymi elementami ukladu nerwowego sa komoérki nerwowe,
neurony. Ich zadaniem jest przyjmowanie, przetwarzanie i przekazywanie
informacji w postaci bodzcow elektrycznych z ciala do mézgu, a z niego do
mieéni i narzaddéw wewnetrznych. Uklad nerwowy zbudowany jest z dwoch
odrebnych uktadow:
o oSrodkowego (mozg i rdzen kregowy),
o obwodowego (system nerwdw przekazujacy informacje pomiedzy mozgiem
a poszczegblnymi narzadami).
Najistotniejsza w prawidlowym funkcjonowaniu tej niezwykle skompliko-
wanej i delikatnej struktury, jaka jest uklad nerwowy, jest homeostaza, czyli
rownowaga wszystkich jego mechanizmoéw. Jesli zostanie zakl6cona wskutek
czynnikdéw wewnetrznych badz zewnetrznych, pojawiaja sie réznorodne symp-
tomy neurologiczne badz psychiatryczne. Jak dowiedli naukowcy, niektére
z nich moga by¢ spowodowane spozywaniem glutenu. Niestety niekiedy sa
to zmiany nieodwracalne.

GLOWNE ZABURZENIA UKLADU NERWOWEGO U OSOB NIETOLERUJACYCH
GLUTENU

ATAKSJA

Najlepiej opisanym i najczestszym schorzeniem neurologicznym zwigzanym
z celiakig lub nadwrazliwo$cia na gluten jest ataksja, okreslana jako ,ataksja
glutenowa”. Polega na zaburzeniach plynnosci ruch6w (niezborno$¢), proble-
mach z utrzymaniem réwnowagi, chwiejnej postawie ciata. Gluten zaburza
funkcjonowanie cze$ci mozgu zwanego moézdzkiem. Chory czesto pada na
ziemie, traci poczucie rownowagi i koordynacji ruchow. Pojawiaé sie moga
rowniez zaburzenia pamieci i mowy, zaburzenia ruchu galek ocznych (oczo-
plas), obnizone napiecie i oslabienie sily mie$niowej. Niestety chory, trafiajac
do neurologa, czesto slyszy, ze jego dolegliwo$¢é ma postaé ,idiopatyczng”,
czyli bez znanej przyczyny, a co za tym idzie nie zaleca mu sie stosowania
diety bezglutenowe;j.

Na podstawie badan przeprowadzonych w Sheffield w Anglii dowiedziono,
ze czestotliwo$¢ wystepowania ataksji glutenowej u wszystkich pacjentow »



» z ataksja wynosila od 20%—25% (u pacjentéw ze sporadycz-
nymi ataksjami) az do 45% (u pacjentéw ze sporadyczny-
mi ataksjami o nieznanym pochodzeniu). Ataksja gluteno-
wa zwykle wystepuje jako czysta ataksja mo6zdzkowa, ale
czasem tez w polaczeniu z miokloniami (krotkotrwalymi
mimowolnymi skurczami mie$ni, tzw. tikami), drzeniem
podniebienia, drzeniem powiek lub plasawica (chaotyczny-
mi mimowolnymi szarpnieciami konczyn). Ataksja glute-
nowa zwykle pojawia sie u pacjentow okolo 50 roku zycia.
Oczoplas jest stwierdzany u 80% pacjentéw z dysfunkcja
mo6zdzku. Zaobserwowano, ze tylko u mniej niz 10% pacjen-
tow z ataksja glutenowa obserwuje sie symptomy z ukladu
pokarmowego, chociaz zanik kosmkow jelitowych wystepuje
u jednej trzeciej. U chorych przewazaja przeciwciala prze-
ciwko transglutaminazie tkankowej (TG2 i TG6), rzadziej
wystepuja te skierowane przeciw endomysium. Jeszcze
wiekszy odsetek wytwarza przeciwciala przeciwko gliadynie
(AGA). Co ciekawe duzo czeSciej spotykane sg przeciwciala
z klasy IgG niz z klasy IgA. Jest to zgodne z odpowiedzig
immunologiczna w centralnym ukladzie nerwowym.
Efektywnos$¢ leczenia ataksji dieta bezglutenowa zalezy od
stopnia jej nasilenia. Utrata komoérek Purkiniego w mé6zdzku
(ostateczny efekt ekspozycji na gluten u pacjentéw z ataksja
glutenowa) jest nieodwracalna, komérki te bowiem (jak i cala
tkanka moézgowa) nie maja zdolno$ci regeneracji. Jedynie
natychmiastowa kuracja dieta bezglutenowa ma szanse przy-
nie$¢ poprawe i zatrzymacé postepowanie choroby.

NEUROPATIA OBWODOWA

Neuropatia obwodowa, inaczej uszkodzenie nerwéw obwo-
dowych, jest drugim najczestszym objawem neurologicznym
wrazliwoS$ci na gluten. Podczas gdy ataksja wynika z immu-
nologicznego oddzialywania glutenu na mo6zg, neuropatia
okresla sie uszkodzenie nerwoéw: ndg, miednicy czy innych
organéw. Neuropatia obwodowa moze dotyczy¢ jednego lub
wielu nerwéw i objawiac sie na wiele sposobow, najczesciej
w formie bdlu, mrowienia lub pieczenia w rekach, nogach
i takich cze$ciach ciala jak nos, twarz czy jezyk. U chorych
pojawia sie takze utrata czucia, oslabienie mieéni, a nawet
ich porazenie. Zdarza sie, ze chorobg objeta jest jedna strona
ciala (neuropatia asymetryczna), albo wegetatywny uktad
nerwowy, odpowiedzialny za funkcje automatyczne, takie
jak kontrolowanie ci$nienia krwi, tetna, dzialania jelit czy
pecherza. Az do 23% pacjentéow ze Swiezo zdiagnozowana
celiakig miato neuropatie obwodowa. W duzym studium cho-
roby ze Szwecji, w ktorym wzielo udzial 84 000 uczestnikow,
zbadano ryzyko choréb neurologicznych u pacjentow z celia-
kia. Okazalo sie, ze istnieje silna korelacja pomiedzy celiakia
a wystepowaniem polineuropatii (zespoltu uszkodzenia ner-
woéw obwodowych). Inne badania, choé¢ na mniejsza skale,
we Wloszech, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych,
nasuwaja podobne wnioski.

Neuropatia glutenowa jest definiowana jako spontaniczna
neuropatia z jednoczesng obecnoécia przeciwcial we krwi
0s6b diagnozowanych wrazliwych na gluten. Choroba rozwija
sie powoli, zwykle zaczyna okolo 55 roku zycia. Bez wzgledu
na to, jak sie objawia, ma charakter postepujacy, tak wiec stan
chorego pogarsza sie, jesli z jego diety nie zostanie usuniety
gluten. Istnieja badania opisujace korzystny wplyw diety
bezglutenowej na stan pacjentdéw z neuropatig glutenowa.
Najwieksze z nich, przeprowadzone na grupie 35 pacjen-
tow bedacych na $cislej diecie bezglutenowej, wskazuje na
znaczng poprawe stanu zdrowia po roku stosowania diety,
w pordwnaniu z osobami niebedacymi na diecie.

EPILEPSJA | ZESPOLY DRGAWKOWE

Epilepsja (padaczka) jest kolejng udokumentowang manife-
stacja celiakii lub nadwrazliwo$ci na gluten. Szacuje sie, ze
od 0.8% do 6% os6b z epilepsja ma problem z trawieniem
glutenu. Epilepsja jest drugim po udarze mézgu najczestszym
schorzeniem ukltadu nerwowego. Cechuje sie wystepowaniem
naglych napadéw padaczkowych. Sa to przej$ciowe zaburzenia
czynnoéci moézgu, polegajace na nadmiernych, gwattownych,
samorzutnych wyladowaniach bioelektrycznych w komadrkach
nerwowych. Silny zwiagzek z choroba trzewna ma szczegolnie
typ epilepsji zwiazany ze zwapnieniami potylicznymi, wyste-
pujacy glownie u oséb mlodych. Ataki padaczki tego typu,
niereagujace na leki, wywolywane s3 przez odkladanie sie
wapnia w potylicznej cze$ci mézgu i ma to zwigzek z reakcja
autoimmunologiczna organizmu. Pacjenci pozytywnie reaguja
na wprowadzenie diety bezglutenowej. Wiele doniesien nauko-
wych sugeruje potrzebe wykonywania badan przesiewowych
w kierunku celiakii oraz nadwrazliwoéci na gluten wéréd pa-
cjentow z epilepsja o nieznanej przyczynie.

MIGRENY

Migrena to powtarzajacy sie, najczeéciej jednostronny, pul-
sujacy bol glowy, trwajacy zazwyczaj od 4 do 72 godzin. Cha-
rakteryzuje sie roznym stopniem nasilenia i czestotliwosci
wystepowania. Migrenie towarzyszy¢ moze Swiatlowstret,
nadmierna wrazliwo$¢ na dZwieki i zapachy, czasem tez nud-
noSci i wymioty. Niekiedy przed wystapieniem epizodu mi-
grenowego moze pojawic sie tzw. aura (wystepujaca w 10%
przypadkéw migren) w postaci parestezji (zaburzen czucia
w postaci mrowienia i dretwienia), ubytkow w polu widzenia,
pojawienia sie mroczkéw, niedowladu, czy afazji (zaburzen
mowy). Badania pokazuja, iz okolo 4% os6b cierpiacych na
uporczywe bole migrenowe ma celiakie. Jest to rowniez jeden
z najczestszych objawoéw u pacjentow z nadwrazliwoécig na
gluten. Dieta bezglutenowa u tych chorych powoduje poprawe
zar6éwno jesli chodzi o czestotliwoé¢ napadéw migrenowych,
jakiich nasilenie.

ENCEFALOPATIA GLUTENOWA

Encefalopatia to ogoélne okreslenie uszkodzenia mézgu,
ktorego skutkiem sa réznego rodzaju zaburzenia zachowa-
nia, w najpowazniejszych przypadkach utrata pamieci, dez-
orientacja, zmiany osobowosci (zwigzane takze z otepieniem
i demencja).

Encefalopatia glutenowa ujawnia sie w postaci bolow glowy
i objawbw przypominajacych udar, takich jak utrata kontro-
li nad konczynami czy trudnoéci z méwieniem i widzeniem.
Pojawiaja sie zaburzenia poczucia réwnowagi i koordynacji
podobne do zmian obserwowanych przy ataksji. W rezonan-
sie magnetycznym moézgu chorych mozna zaobserwowac
uszkodzenia substancji bialej centralnego ukladu nerwowego.
Bole glowy u pacjentow z encefalopatia sa zwykle pojedyncze
i przypominaja migreny. Wprowadzenie diety bezgluteno-
wej powoduje ustapienie boléw i zatrzymanie postepowania
zmian w substancji bialej mézgu, natomiast nie jest w stanie
doprowadzi¢ do cofniecia zaszlych juz uszkodzen w komor-
kach. Istnieja badania, ktore wskazuja, ze otepienie i demencja,
zwlaszcza wystepujace juz okolo 60 roku zycia sg zwigzane
z celiakia i nadwrazliwo$cia na gluten. Zaawansowane zmiany
neurologiczne tego typu sa niestety nieodwracalne.

INNE RZADSZE MANIFESTACJE NEUROLOGICZNE:
Miopatia

Miopatia jest rzadka manifestacja wrazliwoéci na glu-
ten. Polega na nieprawidlowym funkcjonowaniu witokien »
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> mieSniowych, czego objawem jest oslabienie mie$ni, ich
sztywno$¢ lub skurcze. Choroba ma czesto podloze zapalne.
Istnieja nieliczne badania, ktére potwierdzaja skutecznosé
diety bezglutenowej w leczeniu miopatii.

Mielopatia

Mielopatia u pacjentdw, u ktorych nie stwierdza sie niedobo-
row witamin i mikroelementéw (przede wszystkim miedzi),
moze by¢ rzadkim objawem celiakii. Jest to choroba zwy-
rodnieniowa kregostupa szyjnego, atakujaca gtéwnie rdzen
kregowy. Poki co brakuje danych na temat wplywu diety
bezglutenowej na zatrzymanie objawo6w mielopatii, nato-
miast wiadomo, iz w obu schorzeniach (mielopatii i celiakii)
wystepuje to samo tlo genetyczne.

Zespol sztywnosci uogolnionej

Zespol sztywnoSci uogblnionej jest rzadka chorobg o podlozu
autoimmunologicznym charakteryzujaca sie sztywnieniem
ciala i obecnoécia przeciwcial przeciw dekarboksylazie kwasu
glutaminowego. Schorzenie jest silnie powigzane z innymi
chorobami autoimmunologicznymi, np. cukrzyca insuli-
nozalezng czy niedoczynno$cig tarczycy. Wérdd pacjentdow
naukowcy odkryli czestsza niz w ogoélnej populacji nadwraz-
liwo$¢ na gluten. Efektywnoé¢ diety bezglutenowej w tym
schorzeniu jest w trakcie badan.

SCHORZENIA PSYCHIATRYCZNE, KTORE MOGA MIEC
ZWIAZEK Z CELIAKIA LUB NADWRAZLIWOSCIA

NA GLUTEN

Wsro6d najczesciej spotykanych schorzen zwigzanych z nietole-
rancja glutenu sa zaburzenia lekowe, depresja i zaburzenia na-
stroju, schizofrenia, ADHD czy choroby ze spektrum autyzmu.

ZABURZENIA LEKOWE

Z nietolerancja glutenu wigzg sie r6zne zaburzenia tego typu.
Osoby ze $wiezo zdiagnozowana celiakia znacznie czeSciej niz
w og6lnej populacji cierpig na stany lekowe. Zanikaja one po
dluzszym stosowaniu diety bezglutenowe;j. Zaobserwowano
rowniez wspolwystepowanie fobii spolecznych i napadow
paniki z nietolerancja glutenu.

.

Sq doniesienia o powodowanym gtownie przez gluten
zespole przepuszczalnego jelita (np. u chorych ze
stwardnieniem rozsianym, ale takze z autyzmem). Gluten
uruchamia wydzielanie zonuliny, biatka zwiekszajgcego
przepuszczalnosc jelita. Powoduje to przenikanie protein
glutenowych (a oprdcz tego toksyn, bakterii, innych bia-
tek i réznych niepozqgdanych substancji) do krwioobiegu
i przekraczanie przez nich bariery krew-mdzg. Fragmenty
bqdz cate czesci tych biatek mogq atakowac naczynia
krwionosne w mdzgu, co powoduje uruchomienie od-
powiedzi immunologicznej, pojawienie sie przeciwciat,
stanu zapalnego i niepozgdanych symptomow nie tylko
neurologicznych, ale takze psychiatrycznych.

DEPRESJA | ZABURZENIA NASTROJU

Depresja i zwigzane z nia zaburzenia nastroju sa czesto spo-
tykane u pacjentow z celiakia i nadwrazliwoécia na gluten.
Dystymia (depresja nerwicowa) i zaawansowana depresja
znacznie czeSciej pojawiaja sie u chorych z celiakia niz
w 0g6lnej populacji. Zaobserwowano, ze u os6b dorostych
z nadwrazliwo$cia na gluten depresja wystepuje dwukrot-
nie czedciej niz u oséb zdrowych. Dokladny mechanizm
choroby u tych pacjentéw nie jest znany. Moze sie ona
pojawi¢ niezaleznie od celiakii, jako odrebne schorzenie
tego samego pacjenta, moze tez by¢ swego rodzaju reak-
cja spowodowang latami bélu, chronicznego zmeczenia
i innymi uporczywymi objawami dlugo niezdiagnozowa-
nej celiakii. By¢ moze depresja powodowana jest rowniez
zaburzeniem wchlaniania skladnikow odzywczych (gtow-
nie kwasu foliowego, witaminy B12, magnezu itd.), ktore
zakloca funkcjonowanie neuroprzekaznikow w ukladzie
nerwowym. Scisla dieta bezglutenowa powoduje znaczna
poprawe zdrowia oséb z depresja czy zaburzeniami nastro-
ju, ktére nie toleruja glutenu.



» SCHIZOFRENIA

Schizofrenia jest chorobg psychiczng o najsolidniej opisanym
zwiagzku z nietolerancja glutenu. Juz w 1953 roku odnotowa-
no, ze dzieci ze schizofrenia sg bardziej podatne na celiakie.
W 1966 roku opublikowano badanie, z ktérego wynikato,
ze schizofrenia wystepuje zdecydowanie rzadziej w regio-
nach o nizszej konsumpcji zb6z. W tym samym badaniu

-
Mechanizm powstawania schorzen
neurologicznych u osob wrazliwych
na gluten - dla dociekliwych

Najnowsze wyniki badan wskazujq, iz objawy neurolo-
giczne nietolerancji glutenu majq podfoze zapalne i im-
munologiczne. Brak witamin i mikroelementdw nie moze
by¢ giéwnq przyczynq tych schorzer, jako ze wiekszos¢
pacjentéw z objawami neurologicznymi nie wykazuje
zaniku kosmkdw jelitowych, wiec sq w stanie dobrze wchia-
niac substancje odzywcze z pokarmu. Badania posmiertne
pacjentéw z ataksjq glutenowqg wykazujq utrate komaorek
Purkiniego w korze mdézdzku, co jest czestym zjawiskiem
wystepujqcym w réznych chorobach mézdzku, ale w przy-
padku osob z nietolerancjq glutenu dodatkowo dochodzi
do naciekéw z komdrek zapalnych, gtédwnie limfocytéw
T (obraz podobny jest do tego obserwowanego w jelicie
cienkim oséb z celiakiq jelitowq). Nie do korica wiadomo,
jakq role te komdrki odgrywajq w patogenezie neuronalnej
postaci nietolerandji glutenu.

Ostatnie badania podkreslajq natomiast znaczenie
przeciwciat wystepujgcych w surowicy. W badaniach
eksperymentalnych potwierdzono, ze przeciwciata AGA
oraz przeciwciata skierowane przeciwko transglutamina-
Zie tkankowej (anty-TG2) i DPG (deamidowana gliadyna)
wykazujq krzyzowq reaktywnos¢ z komdrkami nerwo-
wymi, co oznacza, ze przeciwciata te reagujq réwniez
zbiatkamitworzqcym struktury mézqu i nerwow. Z drugiej
strony uwaza sie, ze osoby z nietolerancjq glutenu mogq
produkowac przeciwciata przeciwko réznym transglutami-
nazom, w tym przeciwko transglutaminazie neuronalnej
TG6. Badania sekcyjne potwierdzajq, ze przeciwciata
anty-1G6 tworzq depozyty w tkance mdézgowej (podob-
nie jak przeciwciata anty-1G2 w jelicie cienkim), co moze
indukowac procesy zapalne doprowadzajqce do zmian
degeneracyjnych w osrodkowym uktadzie nerwowym
i nerwach obwodowych.

Rola transglutaminaz
- trudne, ale warto wiedzie¢

Transglutaminazy to enzymy wystepujgcy w réznych
organach cztowieka, majqce zdolnos¢ przenoszenia grupy
karboksyamidowej glutaminy, tj. aminokwasu bedgcego

udowodniono réwniez, ze dieta pozbawiona zb6z i mleka
powoduje ztagodzenie symptomow schizofrenicznych, takich
jak halucynacje, urojenia, upo$ledzenie percepcji i emocji,

a powro6t do glutenu powoduje ich nawrdt.

W roku 1997 opublikowano przypadek pacjentki ze schizo-
frenia, u ktorej zdiagnozowano po kilku latach réwniez ce-
liakie. Kobieta cierpiala na halucynacje i szereg powaznych »

czesciq sktadowq peptyddw. Wyrdznia sie wiele enzymdw
o aktywnosci transglutaminaz. W celiakii znaczenie
majq trzy z nich: obecna w jelitach — transglutaminaza
tkankowa 2 (1G2), zlokalizowana w skdrze epidermalna
transglutaminaza 3 (TG3), oraz w tkance nerwowej
— neuronalna transglutaminaza 6 (1G6).

Najlepiej poznana jest rola TG2. Transglutaminaza tkan-
kowa TG2 reaguje z peptydami gliadyny przechodzqcymi
przez swiatfo jelita, powodujqc deaminacje glutaminy
zawartej w tych peptydach do kwasu glutaminowego.
W wyniku tego procesu powstajg zmodyfikowane deami-
nowane peptydy gliadyny (DPG), ktdre majq wielokrotnie
wiekszq zdolnos¢ stymulowania limfocytdw T. Odbywa
sie to poprzez czqsteczki HLA-DQ2 i HLA-DQS, ktdre
obecne sq na tzw. komdrkach prezentujgcych antygen,
np. makrofagach, limfocytach B. DPG wykazujg ponad
100-krotnie wyzsze powinowactwo do tych czgsteczek
i,prezentowane” limfocytom T doprowadzajq do powsta-
nia gliadynowo-swoistych limfocytéw T, odpowiedzialnych
za procesy zapalne w jelicie cienkim (co skutkuje zmianami
doprowadzajqcymi do zaniku kosmkdw jelitowych).
Jednoczesnie dochodzi do powstawania swoistych prze-
ciwciat skierowanych przeciwko DPG oraz TG2.

W celiakii przebiegajqcej z zanikiem kosmkdw znaczenie
diagnostyczne majq przede wszystkim przeciwciata
w klasie IgA (jedynie u 0s6b z deficytem IgA ocenia sie prze-
ciwciata w klasie IgG). Ostatnio wykazano, ze ze wzgledu
na podobieristwo strukturalne innych transglutaminaz
u chorych na celiakie moze dochodzi¢ do powstawania
przeciwciat skierowanych przeciwko epidermalnej TG3
oraz neuronalnej TG6. U chorych z postaciq skérng
celiakii (tzw. chorobq Diihringa) obecne sq w surowicy
przeciwciata anty-TG3, natomiast u chorych na ataksje
glutenowq stwierdza sie przeciwciata anty-1G6. Uwaza
sie, ze przeciwciata anty-TG6 obecne w surowicy, pomimo
braku typowych dla celiakii przeciwciat anty-T1G2 oraz
zmian w jelicie cienkim, mogq stanowic¢ swoisty marker
celiakii objawiajqcej sie zaburzeniami uktadu nerwowego.
Wydaje sie, ze w tym przypadku szczegdlne znaczenie majq
przeciwciata w klasie IgG. Niestety brak jest komercyjnych
testdw oceniajqgcych obecnos¢ przeciwciat anty-T1G3 i anty-
-1G6. W Polsce takich badari sie nie wykonuje.
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» objawow psychiatrycznych. Po 6 miesigcach od wprowadze-
nia diety bezglutenowej pacjentka odczula znaczng poprawe
— wszystkie objawy zniknely, nie bylo potrzeby dalszego
stosowania lekéw antypsychotycznych. Wiele kolejnych
badan wskazuje na znaczny odsetek wystepowania prze-
ciwcial antygliadynowych u chorych na schizofrenie (przy
czym wyzsze poziomy przeciwcial miewaja osoby w poczat-
kowych stadiach choroby) oraz podkreéla pozytywne efekty
wprowadzenia u chorych diety bezglutenowej. Wydaje sie,
ze znacznie czeéciej niz celiakie, u chorych ze schizofrenia
mozna zaobserwowa¢ nadwrazliwo$¢ na gluten.

ADHD (ATTENTION DEFICIT-HYPERACTIVITY DISORDER)
Kilka badan wskazuje na zwigzek ADHD z nietolerancja glu-
tenu. Symptomy ADHD sg obserwowane znacznie czesciej
u osdb z celiakia niz w ogdlnej populacji. Juz 6 miesiecy
diety bezglutenowej powoduje poprawe u znacznej wiek-
szo$ci pacjentow.

ZABURZENIA ZE SPEKTRUM AUTYZMU

Zwiazek autyzmu z chorobami autoimmunologicznymi,
w tym z nietolerancja glutenu jest obserwowany przez coraz
wieksza liczbe naukowcdw. Sg badania wskazujace zwiekszo-
ne ryzyko wystapienia autyzmu u dzieci, ktérych matki cier-
pialy na reumatoidalne zapalenie stawoéw, celiakie czy zespot
jelita drazliwego. U osbb z autyzmem oraz w ich rodzinach
obserwuje sie czestszy problem z przepuszczalno$cig jelit
oraz produkcja przeciwcial przeciwko komérkom Purkiniego
w mbzgu oraz peptydom gliadyny. Srodowisko naukowe zywo
dyskutuje obecnie o roli diety bezglutenowej i bezkazeinowej
w zaburzeniach ze spektrum autyzmu. Tego rodzaju dieta
stosowana u os6b z autyzmem przynosi widoczna poprawe
przynajmniej u czeéci chorych. Sa badania, ktére pokazuja,
Ze u 0sbb z autyzmem czeéciej niz celiakia wystepuje nad-
wrazliwoé¢ na gluten (obecne we krwi przeciwciala AGA przy
braku markerdow celiakalnych).

WNIOSKI | KIERUNKI NA PRZYSZt0OSC
Szeroko pojeta nietolerancja glutenu jest pospolitg, obja-
wiajaca sie na ro6zne sposoby dolegliwoécia. Coraz wiecej

wiadomo na temat podloza genetycznego prowadzacego
do nieprawidlowych reakcji immunologicznych organizmu,
dlatego naukowcy staraja sie potozy¢ nacisk na wezesne wy-
chwycenie pacjentéw z grup wysokiego ryzyka, aby unikngé
powaznych komplikacji niezdiagnozowanej celiakii. Dzie-
ki pojawiajacym sie nowym narzedziom diagnostycznym
(np. badaniu przeciwcial przeciw TG6) staje sie powoli moz-
liwa identyfikacja pacjentéw cierpiacych na objawy neuro-
logiczne. Szacuje sieg, ze az u 40% pacjentow, ktorzy udaja
sie do gastroenterologéw i u ktérych zostaje zdiagnozowana
celiakia, oprdcz przeciwcial przeciw TG2, wykrywa sie takze
TG6. Ta podgrupa pacjentéw narazona jest na rozwoj po-
waznych komplikacji neurologicznych, jesli nie bedzie sto-
sowac diety bezglutenowej. Pacjenci neurologiczni i psychia-
tryczni z celiakia czy nadwrazliwoécia na gluten, u ktoérych
wystepuja takze objawy gastrologiczne, sa paradoksalnie
w lepszej sytuacji, gdyz bardziej prawdopodobne jest, ze
zdiagnozuje sie u nich celiakie i zostang poddani leczeniu
dieta bezglutenowa.

Co moze poprawi¢ wcigz do$é niska wykrywalno$é nieto-
lerancji glutenu? Przede wszystkim musi sie zmieni¢ na-
stawienie lekarzy pierwszego kontaktu oraz lekarzy innych
specjalnoéci niz gastroenterologia. Pora zmieni¢ ten trady-
cyjny, aczkolwiek przestarzaly sposdb myslenia, iz celiakia
to wylacznie choroba jelit. Dobrze tez pamieta¢ o nadwraz-
liwosci na gluten. m
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15 Miedzynarodowe Sympozjum dotyczgce Celiakii
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W dniach 22-25 wrzes$nia 2013 roku w Chicago w Stanach
Zjednoczonych odbylo sie 15 Miedzynarodowe Sympozjum
poswiecone w calo$ci celiakii. W sympozjum wzielo udzial
ponad 1500 pacjentéw, dietetykow, lekarzy i naukowcow
z ponad 30 krajow. Jak to w tradycji tego spotkania bywa,
réwnolegle odbywaly sie wyklady kliniczne i naukowe. Z uwa-
gi na wlasne zainteresowania §ledzilam gléwnie te drugie,
wiec przedstawie najnowsze doniesienia ze $wiata nauki
dotyczace choroby trzewne;.

Sesje naukowe zostaly podzielone na szczegélowe dzialy
dotyczace genetyki celiakii, patogenezy (temu zagadnieniu
po$wiecono dwie oddzielne sesje), znaczenia bakterii jeli-
towych, nowych mozliwosci leczenia, zapobieganiu choro-
bie oraz zagadnien celiakii opornej na leczenie. Dodatkowo
program urozmaicaly sesje oparte na debacie ekspertow
w zakresie kontrowersyjnych tematéw postepowania w ce-
liakii potencjalnej, nadwrazliwos$ci na gluten oraz optymalnej
diagnostyki celiakii.

CELIAKIA POTENCJALNA

Wielokrotnie zaréwno na sympozjach, jak i w gabinecie le-
karskim, stawiamy sobie pytanie: jakie postepowanie wdro-
zy¢ u pacjentéw z dodatnim wynikiem przeciwcial przeciw
tkankowej transglutaminazie (tTG), posiadajacych haplotyp
HLA-DQ2 lub -DQ8, ale z prawidlowym wynikiem badania
histopatologicznego wycinkéw z blony Sluzowej jelita cien-
kiego lub zmian o typie Marsh I, ktére nie upowazniajg do
rozpoznania celiakii?

Wielu specjalistow uwaza, ze jest to stan ,przedceliakalny”
i wlgcza leczenie, czyli diete bezglutenowa. W doniesieniu
Auricchio i wsp. w obserwacji niespelna 30 pacjentow z tzw.
celiakia potencjalna, 67 % osob nie rozwinelo choroby po
9 latach obserwacji (dane nieopublikowane). W tym miejscu
warto zwr6ci¢ uwage na przebieg procesu diagnostycznego.
Ze wzgledu na szeroka dostepno$c testow serologicznych au-
torzy ostatnich wytycznych diagnostyki celiakii podkreslaja
wage ciaglej i regularnej oceny kontroli ich jakoSci zar6wno
w obrebie kraju, jak i w miedzynarodowych programach [1].
Kazdy test uzywany w diagnostyce celiakii powinien by¢
sprawdzany w odniesieniu do wartoSci referencyjnych, ja-
kimi sa przeciwciala przeciw endomysium lub wynik bada-
nia histopatologicznego w populacji pediatrycznej. Warto
takze pamieta¢ o odpowiednim pobieraniu biopsji blony
Sluzowej jelita cienkiego (aktualnie wskazane jest pobra-
nie przynajmniej jednego wycinka z opuszki dwunastnicy
i minimum 4 wycinkoéw z dalszej cze$ci dwunastnicy). Jest
to wazne, gdyz obraz histopatologiczny enteropatii jelita
cienkiego w celiakii moze mie¢ rézne nasilenie, zmiany
moga by¢ niejednorodnie rozmieszczone w §luzéwce jelita
lub wystepowac (u malej czeSci pacjentéw) jedynie w opusz-
ce dwunastnicy.

Ostatecznie nie ma jednej dobrej odpowiedzi na pyta-
nie dotyczace wlaczenia diety bezglutenowej u pacjentow
z celiakig potencjalng. Co do jednego specjalisci sa zgodni

— postepowanie powinno by¢ indywidualizowane w zalezno-
$ci od wystepujacych objawow, wiarygodnosSci i mozliwosci
weryfikacji badan diagnostycznych, a takze od woli samego
pacjenta.

NADWRAZLIWOSC NA GLUTEN

W ostatnich latach wzrasta zainteresowanie tematem niealer-
gicznej, nieautoimmunologicznej nadwrazliwosci na gluten.
W swoim doniesieniu [2] Jessica Biesiekierski w badaniu na
grupie 37 pacjentéw z subiektywnymi dolegliwos$ciami po
spozywaniu glutenu (u ktérych wykluczono alergie na psze-
nice i celiakie), wykazala brak wplywu diety bezglutenowej
na wystepowanie objawéw w podwdjnie zaSlepionej probie
prowokacji* (dane nieopublikowane).

W ostatnim czasie przywiazuje sie wage do innych skladni-
kow diety, tzw. FODMAP (akronim angielski od: Fermenta-
ble, Oligo-, Di-, Mono-saccharides And Polyols), ktére moga
by¢ odpowiedzialne za objawy z przewodu pokarmowego
u pacjentéw zglaszajacych nadwrazliwo$é na gluten. FOD-
MAP to kroétkolancuchowe weglowodany (oligosacharydy,
takie jak polimery fruktozy, galaktozy), disacharydy (lak-
toza), monocukry (fruktoza) oraz poliole takie jak sorbitol,
mannitol, ksylitol, maltitol, ktére sa w niewielkim stopniu
absorbowane w jelicie cienkim. We weze$niejszych badaniach
wykazano, ze ograniczenie FODMAP w diecie przynosilo
znaczaca poprawe u pacjentow z zespolem jelita wrazliwe-
go (IBS) i innych czynno$ciowych zaburzeniach przewodu
pokarmowego.

CZY BIOPSJA JEST NADAL KONIECZNA W DIAGNOSTYCE
CELIAKII?

Aktualne wytyczne diagnostyki celiakii u dzieci opracowane
przez ESPGHAN po raz pierwszy wskazaly na mozliwosé
rozpoznania celiakii (w $ciSle okre§lonych sytuacjach) bez
wykonywania biopsji blony §luzowej jelita cienkiego [1].
Od czasu opublikowania tych wytycznych rozgorzata deba-
ta wérdd specjalistow odnoénie stusznoéci takiego poste-
powania. Przytaczane w trakcie sympozjum argumenty za
utrzymaniem biopsji dotyczyly przede wszystkim watpliwo-
$ci wlaczania drogiej diety bezglutenowej, uposledzajacej
czesto spoleczne funkcjonowanie, trudnej w przestrzeganiu
przy rozpoznaniu choroby postawionym jedynie na podsta-
wie wyniku badania serologicznego. Wykazano, ze pacjenci
bardziej rygorystycznie przestrzegaja diety bezglutenowej, »

" Podwajnie zaslepiona préba prowokacji — eksperyment, w ktérym ani
uczestnik (pacjent), ani osoby przeprowadzajqce badanie nie majq dostepu do
kluczowych informagji, ktére by mogly wplynqgé na jego przebieg. Informacje
te posiada tylko gléwny koordynator eksperymentu, ktéry sam nie uczestniczy
wjego przeprowadzaniu, lecz zajmuge sie analizq jego rezultatéw po zakoriczeniu
zbierania wszystkich danych przez inne osoby. W takim badaniu pacjentéw
dzieli sie losowo na dwie grupy, z ktérych jedna otrzymuje testowany specyfik,
a druga placebo lub lek/diete stosowanq dotychczas. Poszczegdlni pacjenci nie
sq informowani, do ktérej z grup nalezq, ani nie wie tego personel medyczny
bezposrednio zajmujqcy sie pacjentami (pielegniarki podajqce specyfik, lekarz
analizujqey stan zdrowia pacjentow).
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» gdy wykonana byla biopsja dwunastnicy. Dlatego, wedlug
niektorych specjalistéw, choroba wymaga bezwzglednego po-
twierdzenia diagnostycznego w badaniu histopatologicznym
wycinkow z dwunastnicy. Dodatkowe warunki, ktére musza
by¢ spelnione to pobranie wielu wycinkéw i ich ocena przez
do$wiadczonego patologa.

Nie ma spo6jnej opinii dotyczacej koniecznosci wykonywa-
nia biopsji w poszczegolnych towarzystwach gastrologicz-
nych [3]. Dodatkowe utrudnienie stanowia duze rozbiez-
noéci w wynikach badan serologicznych miedzy r6znymi
laboratoriami.

Guandalini i wsp. wykazali takze, ze w 10 % przypadkow ba-
dan endoskopowych wykonywanych celem pobrania biopsji
dwunastnicy u pacjentéw, u ktérych wykazano poziom tTG2
> 10 x warto$ci prawidlowej, postawiono dodatkowe, inne
rozpoznanie na podstawie obrazu endoskopowego [4].

SKRINING CALEJ POPULACII?

Kolejny kontrowersyjny punkt programu dotyczyl wykony-
wania badan przesiewowych w calej populacji. Towarzystwa
ESPGHAN i NASPGHAN zalecaja wykonywanie badania
przeciwcial u os6b z grup zwiekszonego ryzyka wystapie-
nia celiakii oraz przy wystepowaniu objawéw klinicznych.
W pi$miennictwie sa doniesienia $wiadczace o podwyzszo-
nej Smiertelnoéci i czestszym wystepowaniu chloniaka jelita
cienkiego u pacjentéw z nieleczona celiakig. Istnieja takze
sprzeczne doniesienia dotyczace zahamowania wzrostu, roz-
woju choréb autoimmunizacyjnych czy choréb kosci u pa-
cjentéw z bezobjawowa, nieleczona celiakia.

Eksperci podkreslaja, ze zalecenie stosowania diety bezglu-
tenowej jest przestrzegane w 15 przypadkach na 22 posréd
pacjentéw objawowych, ale juz tylko w 5 przypadkach na 22
u 0s6b bezobjawowych, u ktorych wykryto celiakie.

W dyskusji podniesiono réwniez wazny watek zwracania
uwagi na to, czego oczekuje od nas pacjent i jego woli do
przejécia na diete bezglutenowa.

NOWE METODY LECZENIA

W badaniach klinicznych sprawdzane sa nowe preparaty
wspomagajace leczenie celiakii. Zaden z nich nie jest jeszcze
dostepny na rynku polskim.

ALV003 (SC-PEP) jest preparatem laczacym dwa rodzaje
specyficznych dla glutenu rekombinowanych proteaz (enzy-
moéw dokonujacych rozbicia dowolnego wiazania peptydo-
wego w czasteczce glutenu), nieabsorbowanych z przewodu
pokarmowego, ktéry ma zastosowanie w polaczeniu z dieta
bezglutenowa. Lek jest w trakcie badan klinicznych fazy 2b [5].
Profesor Fritz Koning z Leiden w Holandii przedstawil inny
preparat — AN-PEP, ktéry degraduje gluten w $wietle jelita
i juz niedlugo bedzie dostepny bez recepty w aptekach [6].
Wszyscy specjali$ci podkreslili, ze tego typu leczenie nie zasta-
pi diety bezglutenowej, ale moze stanowic¢ jej uzupeklienie przy
sporadycznym spozywaniu positkow zawierajacych gluten.
W trakcie pierwszej fazy badan klinicznych jest takze szcze-
pionka zawierajaca trzy peptydy pochodzace z pszenicy i jecz-
mienia, ktéra ma zabezpieczaé przed wystapieniem typowej
reakcji immunologicznej, podobnie jak ma to miejsce w przy-
padku innych szczepien odczulajacych.

Eksperci zwroécili rowniez uwage na to, ze na rynku dostep-
nych jest wiele preparatéw wspomagajacych diete bezglute-
nowa, ale jak dotychczas nie udowodniono ich skutecznosci.
Nastepne sympozjum odbedzie sie tradycyjnie za dwa lata,
tym razem w czeskiej Pradze. m
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Objawy celiakii w jamie ustne]

Tekst: Prof. dr hab. Tomasz Konopka
Katedra i Zaktad Periodontologii UM we Wroctawiu

Celiakia jest chorobq wielonarzqgdowq, a mozaika objawdw okreslana jest czesto jako
kliniczny kameleon. Obok najbardziej charakterystycznych objawdw gastroenterolo-
gicznych, hematologicznych, neurologicznych oraz dermatologicznych zmiany mogq
obejmowac réwniez jame ustnq i dotyczyc btony sluzowej i/lub zebdw.

ZMIANY W BLONIE SLUZOWE)J
Symptomatologia celiakii w zakresie blony §luzowej
obejmuje:
e wystepowanie nawrotowych nadzerek okreslanych jako
wykwity ,,rzekomoaftowe”,
e zapalenie zanikowe powierzchni grzbietowej jezyka,
e pieczenie jezyka,
e zapalenie katow ust.
Szacuje sie, ze wystepowanie wykwitéw rzekomoaftowych
dotyczy od 4 do 40% pacjentéw z celiakia. NajczeSciej jest
to kilka nadzerek lub pojedyncze owrzodzenia na nierogo-
waciejacej blonie Sluzowej (blona §luzowa policzkow, warg,
podniebienia miekkiego) lub powierzchni grzbietowej jezyka
(ryc. 1—2). Zmiany te sa zawsze bolesne, w przypadku nad-
zerek gojenie trwa okolo 7—10 dni, w przypadku owrzodzen
jest ono zawsze dluzsze i moze trwaé nawet okolo 3 tygo-
dni i przebiegac z bolesnym odczynem okolicznych wezlow
chlonnych. Sa obserwacje kliniczne wskazujace, ze nawet
u 30% pacjentow z klasycznymi aftami jamy ustnej mozna
zdiagnozowac celiakie, a u czeéci tych oso6b mozna uzyskaé
dlugotrwala remisje tych zmian po zastosowaniu diety bez-
glutenowe;j. Leczenie tego typu zmian powinien prowadzi¢
periodontolog.
Bardzo wskazane jest prowadzenie dziennika diete-
tycznego i powigzanie wystepowania takich zmian ze
spozywaniem okres$lonych pokarméw oraz w konse-
kwencji stosowanie diety eliminacyjnej.
W przypadku wykwitow nadzerkowych trwajacych do
tygodnia i nawracajacych tylko kilka (do 5) razy w roku,
nacisk w leczeniu nalezy polozy¢ na identyfikacje czynni-
koéw wywolujacych i ich eliminacje. Dodatkowo skuteczne
bywa szczotkowanie zeb6w pasta Zendium, ktora stymuluje
antybakteryjny system §liny. Jezeli afty trwaja dluzej niz
7 dni, a nawroty wystepuja w kazdym miesiagcu, konieczne
jest miejscowe leczenie farmakologiczne ze szczegdlnym
wskazaniem na preparaty steroidowe podawane w mozli-
wie najwczeéniejszej fazie tworzenia sie tego typu zmian
(np. 0,1% triamcynolon lub 0,05% klobetazol). Wiekszos¢
typowo stomatologicznych lekéw zalecanych w leczeniu aft
moze co najwyzej zmniejszy¢ objawy boélowe oraz skrocié
okres gojenia przy malym wplywie na czestotliwo$¢ nawro-
tow. Tylko w przypadku najciezszych aftoz trwajacych bez
przerw w wystepowaniu objawow klinicznych konieczne
moze by¢ ogoélne leczenie farmakologiczne, ktére powinien
prowadzi¢ periodontolog z do§wiadczeniem klinicznym
w tym zakresie.

ZMIANY NA JEZYKU

W nastepstwie zaburzen wchlaniania jelitowego w celiakii

dochodzi do objaw6w niedoborowych, ktére w jamie ustnej

dotycza powierzchni grzbietowej jezyka:

e typowych zmian zanikowych brodawek nitkowatych przy
uwypukleniu brodawek grzybowatych prowadzacych
w skrajnym przypadku do calkowitego wygladzenia jezyka,

e objawow bdlowych (pieczenie, palenie, klucie) najczesciej
koniuszka i brzegow jezyka,

e zaburzenia smaku,

e obustronnych zmian zapalnych katéw ust (w nastepstwie
niedoboru kwasu foliowego i witaminy B ).

Zanikowe zapalenie jezyka moze wystepowaé co najwyzej

u 15% pacjentéw z celiakia, a pieczenie jezyka u nawet co

trzeciej osoby z ta chorobg. Obecnoé¢ zmian niedoborowych

jamy ustnej zwiazane jest najczesciej z tzw. ,niema” postacia
celiakii. Ustapienie tych objawoéw moze nastapié tylko w na-
stepstwie prawidlowo leczonej celiakii i odwréocenia blokady
wchlaniania witamin, makro- i mikroelementéw w kosmkach
jelitowych. >

Ryc. 1. Typowe zmiany aftopodobne na fukach podniebiennych
w przebiegu celiakii
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Ryc. 2. Wykwity rzekomoaftowe na btonie $luzowej policzka

» HIPOPLAZJA SZKLIWA

Najbardziej stalym objawem celiakii w jamie ustnej jest nie-
pelna mineralizacja lub niedorozwdj (hipoplazja) szkliwa
zebow (ryc. 3). Zmiany takie rzadko wystepuja w uzebieniu
mlecznym — tylko u okoto 5% dzieci z celiakia i dotycza dru-
gich zebow trzonowych i ktow. W uzebieniu stalym hipoplazje
szkliwa wystepuja u od 20 do nawet 96% oséb z celiakia.
Charakterystyczny jest tzw. chronologiczny wzorzec wyste-
powania hipoplazji we wszystkich kwadrantach uzebienia
i dotyczacy przysrodkowych zebdédw siecznych oraz pierw-
szych zebow trzonowych. W 85% przypadkéw sa to hipo-
plazje plamkowe (bez ubytkéw struktury szkliwa) i polegaja
na obecnosci bialych lub brunatnych zmian na powierzch-
ni szkliwa. W pozostalych przypadkach widoczne sa braki

.

Ryc. 3. Bruzdowata hipoplazja szkliwa

szkliwa w postaci dotkéw, bruzdy na powierzchniach koron
klinicznych siegajace zebiny czy nawet catkowity brak szkli-
wa na pewnej powierzchni siekaczy i najwczesniej z reguly
wyrzynajacych sie pierwszych zebow trzonowych.

Zeby z hipoplazja to powazny problem estetyczny oraz zwiek-
szone ryzyko rozwoju proéchnicy. Leczenie zachowawcze pro-
wadzi na ogo6t lekarz pedodonta i polega ono na fluoryzacji
kontaktowej oraz pokrywaniu hipoplazji materialami zlo-
zonymi. Mozliwe jest takze leczenie protetyczne (licowki,
korony protetyczne).

WADY ZGRYZU

Kolejnym problemem stomatologicznym u dzieci i mlodziezy
z celiakia jest op6znione wyrzynanie zebow stalych, co pro-
wadzi do wad zebowych (w szczeg6lnosci stloczen zebowych),
aniekiedy wad zgryzu (najczesciej zgryz otwarty i tylozgryz).

Bardzo wazne jest wowczas wezesne rozpoznanie tych zabu-
rzen ortodontycznych, poniewaz mozna je leczy¢ aparatami
zdejmowanymi. W przypadku zaniedban w tym zakresie po-
zostaje leczenie stalymi aparatami ortodontycznymi.
Leczenie zmian jamy ustnej u dzieci z rozpoznana celiakia
powinien prowadzi¢ pedodonta (leczenie zachowawcze hipo-
plazji), ortodonta (leczenie wad zebowych i zgryzu) oraz pe-
riodontolog (wykwity rzekomoaftowe). Ostatnie dwa wieksze
badania polskie nad zwiazkiem stanu jamy ustnej z celiakia
przeprowadzono u dzieci i mlodziezy. W 2004 roku Skrze-
lewska i Czerwionka-Szaflarska po zbadaniu w Bydgoszczy
200 o0s6b w wieku od 6 do 24 lat stwierdzily u 35% oséb
wady zgryzu, 29,5% stloczenia, 18,3% zapalenie katow ust,
15,5% hipoplazje szkliwa i 6,66% ze zmianami rzekomoafto-
wymi. Z kolei Postek-Stefaniska i wsp. zbadali na Gérnym
Slasku 117 os6b w wieku od 4 do 22 lat i wykazali u 25,6%
badanych wystepowanie hipoplazji szkliwa i u 7,7% wykwity
rzekomoaftowe.

LECZENIE

U os6b doroslych z celiakia zmiany w jamie ustnej wymaga-
ja interwencji stomatologa ogdlnego, protetyka, ortodonty
i periodontologa. Bardzo wazna jest zawsze wspdlpraca sto-
matologa z gastroenterologiem, ktéry najczesciej prowadzi
kazdy przypadek celiakii.

Scisle przestrzeganie diety bezglutenowej ma wplyw
na ustapienie zmian na blonie §luzowej jamy ustnej.
Pamietaé nalezy, ze stomatologiczna mozaika objawow ce-
liakii jest do$¢ zmienna, dlatego bardzo wazna jest wiedza
lekarza dentysty o typowych objawach narzadowych tej cho-
roby, poniewaz tylko wtedy moze on by¢ lekarzem pierwsze-
go kontaktu w jej diagnostyce. Trudne jest takze uzyskanie
trwalej remisji w wystepowaniu nawrotow wykwitow rzeko-
moaftowych, poniewaz mechanizm ich powstawania ciagle
nie jest wyjasniony, a leczenie jest wowczas tylko objawowe. m

[ |
Stowniczek

Afty — bolesne otwarte owrzodzenia na btonie
sluzowej jezyka. Majq charakter niewielkiej, plyt-
kiej nadzerki pokrytej biatym nalotem z rumienio-
watym zapalnym obrzezem. Mogq wystepowac
pojedynczo lub w grupach.

Hipoplazja — to inaczej niedorozwdj jakiegos
narzqdu, tu: szkliwa zebdw.

Periodontolog — specjalista stomatolog zajmu-
Jjqcy sie profilaktykg, diagnostykq i leczeniem cho-
réb przyzebia oraz btony sluzowej jamy ustnej.

Pedodonta — stomatolog dzieciecy. Zajmuje
sie leczeniem i profilaktykq choréb jamy ustnej
niemowlqt i matych dzieci.

Ortodonta — specjalista stomatolog zajmujqcy
sie profilaktykq i leczeniem wad zgryzu oraz
wad szczekowo-twarzowych u dzieci, mtodziezy
i dorostych.
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Nowy objaw celiakii — choroby zebow, przypadek pacjenta

Tekst: Jerzy Kaleta

OPINIA MEDYCZNA - LEKARZ STOMATOLOG,
SPECJALISTA I STOPNIA

Celiakie wykryto u mnie w dorostym wieku, w 1983 r. Przed
diagnoza mialem liczne objawy: biegunki, utrate masy ciala,
anemie, afty i zapalenia jamy ustnej, liczne zlamania rak
w mlodoSci, osteopenie i podwyzszony poziom cholesterolu.
Celiakia przyczynila sie tez prawdopodobnie do zawaléow
serca i licznych infekcji, ktorych nie likwidowaly niektore
antybiotyki. Niestety cze$¢ probleméw dotknela mnie juz po
diagnozie i byta prawdopodobnie efektem nieprzestrzegania
Scislej diety bezglutenowe;j.

Przedstawiajac swoje klopoty z zebami, chcialbym uczulié
wszystkie osoby z celiakig na zwrdcenie szczeg6lnej uwagi
na jame ustng. Wykryta zbyt p6zno celiakia prawdopodobnie
spowodowala u mnie niedorozwdj szkliwa zebowego. Nad
moimi zebami zaczela zastanawia¢ sie pani doktor stoma-
tolog, ktora poprositem o fachowa opinie medyczng. Przed-
stawiam ja ponizej.

»Pan Jerzy jest moim pacjentem od kilkunastu lat. Regu-
larnie przychodzi na wizyty kontrolne, co kilka miesiecy.
Prawidlowo utrzymuje higiene jamy ustnej, rzetelnie sto-
sujqc sie do moich zalecen.

Od poczqtku leczenie zachowawcze zebéw u pacjenta byto
bardzo trudne. Préochnica dotyczyla gtéwnie szyjek zebow

dolnych. Poddzigstowe, glebokie ubytki obejmowaty czesto
wszystkie powierzchnie szyjki zeba. Czesto obfite krwawie-
nia i wysiek z kieszonek dzigstowych uniemozliwial wykona-
nie wypelniania na jednej wizycie. Dzigki zdyscyplinowaniu
1 duzej Swiadomosct pacjenta udalo sie zeby zachowaé. Po
kilku latach dotqczyt sie problem resorpcji korzeni gérnych
siekaczy przysrodkowych. Mimo leczenia endodontyczne-
go, doszlo do catkowitego zaniku korzeni 1 utraty zebow.
Niedawno resorpcja doprowadzita tez do utraty siekacza
bocznego w zuchwie. Kilka miesiecy temu podczas badania
kontrolnego zauwazylam resorpcje korzeni w siekaczach
przysrodkowych zuchwy. Utrudniony dostep do ubytku
spowodowat konieczno$¢ obnizenia brzegu dzigsta tak, zeby
mozna bylo wypeinié¢ ubytek. I znéw leczenie powiodlo sie
dzieki dobrej wspédlpracy z pacjentem.

Kornczqce, moge potwierdzié¢ fakt wystqgpienia resorpcji ze-
wnetrznej w kilku zebach u pacjenta chorego na celiakie
1 w zwiqzku z tym uczuli¢ na koniecznosé¢ odbywania re-
gularnych wizyt kontrolnych u stomatologa.”

Dolaczajac sie do fachowej opinii medycznej pani doktor
stomatolog, chcialbym bardzo uczuli¢ nas wszystkich, bez
wzgledu na to, ile mamy lat, by pamieta¢ o mozliwych zagro-
zeniach i dba¢ o swoje uzebienie, a przede wszystkim $cisle
przestrzegac diety bezglutenowej. m



Dieta bezglutenowa

Orzy Cukrzycy

Tekst: Urszula Grochowska

Dietetyk, Dzieciecy Szpital Kliniczny przy ul. Dziatdowskiej w Warszawie

Co zrobi¢, gdy musimy stosowac kilka diet jednoczesnie? Jak sie odnalez¢ w trudnym
swiecie kulinarnych ograniczeri? Coraz czesciej styszymy: moje dziecko ma cukrzyce
i celiakie, co ja mam zrobi¢? O pomoc poprosilismy paniq Urszule Grochowskq, ktdra na
co dzien w pracy udziela porad dietetycznych w takich przypadkach.

Coraz czeSciej odnotowuje sie przypadki zar6wno wérod dzie-
ci, jak i dorostych, wspoétistnienia dwoch chordb — celiakii
i cukrzycy.

Cukrzyca to choroba metaboliczna, charakteryzujaca sie
zwiekszonym poziomem glukozy we krwi (hiperglikemia),
spowodowanym zaburzeniami wydzielania lub dzialania
insuliny. Najczestsze typy cukrzycy to typ 1 (pojawiajacy sie
glownie u dzieci) oraz typ 2 (wystepujacy czeéciej u doro-
stych), rzadziej cukrzyca ciezarnych i inne. Leczenie cukrzycy
wymaga jednoczesnego przestrzegania kilku zasad: wlasciwej
diety, leczenia farmakologicznego oraz zwiekszonego wysitku
fizycznego. Leczenie farmakologiczne cukrzycy typu 1 polega
na wstrzykiwaniu insuliny. W cukrzycy typu 2 chory najcze-
$ciej przyjmuje leki normalizujace poziom glukozy we krwi,
rzadziej stosuje sie jednoczes$nie leki i insuline. W przypadku
cukrzycy ciezarnych najczeéciej wystarczy przestrzegaé wila-
$ciwej diety. Prawidlowa dieta wspomaga dzialanie lekow
i/lub insuliny, zapobiega hipoglikemii, przeciwdziala powi-
klaniom, poprawia kondycje fizyczna.

Dieta cukrzycowa to normalne, racjonalne zywienie, ktore
zalecane jest rOwniez osobom zdrowym. Kazdego dnia dieta
powinna dostarcza¢ podobnych ilo$ci sktadnikoéw pozywie-
nia, co przyczynia sie do stabilizacji cukrzycy. Ilos¢ energii
ustala sie indywidualnie dla kazdego cukrzyka, dostosowuje
do rzeczywistej masy ciala, stylu zycia, ewentualnych chor6b
wspolistniejacych i aktywno$ci fizycznej. 50-60% przyjmo-
wanej energii powinno pochodzi¢ z weglowodanéw, 12-20%
z biatka i 20-30% z thuszczéw. W cukrzycy typu 2 zaleca sie
4-5 positkow dziennie, w cukrzycy typu 1 ich liczba wzrasta do
5-6 dziennie. Powinny by¢ one spozywane o stalych porach,
koniecznie nalezy wyeliminowa¢ podjadanie. Pora positku
winna by¢ skoordynowana z pora wstrzykniecia insuliny,
a jego wielko$¢ z dawka insuliny. Jesli planujemy w danym
dniu zwiekszony wysilek fizyczny, nalezy spozy¢ dodatkowa
porcje pozywienia.

Glownym zroédlem energii dla cukrzyka sa weglowodany,
najlepiej ztozone, zawierajace wieksza ilo§¢ blonnika, ktory
powoduje wolniejszy wzrost glukozy we krwi i utrzymuje ja
na wlasciwym poziomie. Korzystniej jest zatem spozywac
pieczywo razowe, grube kasze, razowe makarony, niz kasze

drobne oraz pieczywo i makarony z jasnej maki. Zaleca sie
ograniczenie iloéci spozywanego thuszczu i zamiane tluszczu
zwierzecego (maslo, smalec, boczek) na roélinny (miekkie
margaryny, oleje). Nie nalezy przesadzac z iloScia spozywa-
nych jaj i miesa, a pamieta¢ o uwzglednieniu w jadlospisie
owocow oraz ryb i niskotluszczowych produktéw mlecznych.
Zaleca sie zwiekszenie spozycia warzyw, ograniczenie soli
oraz wyeliminowanie badz mocne ograniczenie cukru i sto-
dyczy. Jako zamiennik cukru mozna stosowac stodziki (lepiej
naturalne niz sztuczne), cho¢ najkorzystniej bytoby z nich
w ogole zrezygnowaé. Z diety nalezy prawie calkowicie wy-
kluczy¢ alkohol. Dobrze jest wyeliminowac lub ograniczyc
spozycie potraw smazonych, a mieszanki przyprawowe (cze-
sto zawierajace glutaminian sodu) - zamienié¢ na przyprawy
naturalne i ziola.

Chorzy na cukrzyce typu 1 produkty weglowodanowe powinni
przelicza¢ na tzw. wymienniki weglowodanowe (ww). Przy
korzystaniu z pomp insulinowych moze zaistnie¢ potrzeba
wyliczania rowniez tzw. wymiennikéw biatkowo-tluszezo-
wych (wbt). W cukrzycy typu 2 zaleca sie obliczanie wymien-
nikéw weglowodanowych, ttuszczowych i biatkowych. W co-
dziennym jadlospisie kazdego cukrzyka warto uwzgledniaé
produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG), co pomaga
utrzymac wlaéciwy poziom glukozy we krwi. W poczatkowym »

.
Masz cukrzyce i celiakie?

* kupuj produkty bezglutenowe

e czytaj etykiety produktow

e uwazaj na produkty, ktére mogq byc¢ zanie-
czyszczone glutenem

« przeliczaj produkty zbozowe bezglutenowe na
wymienniki weglowodanowe (ww)

» unikaj produktéw o wysokim indeksie glikemicz-
nym (IG)
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Tabela indekséw glikemicznych produktéw bezglutenowych [IG]

Grupa produktéow m Sredni IG [40-50] Wysoki IG [55-100]

Produkty
zbozowe

Owoce

Warzywa

Inne

5: maczka chleba swietojanskiego
25: maka sojowa
30: makaron ryzowy
35: amarantus, komosa ryzowa,
maka z ciecierzycy, dziki ryz

10: awokado
15: agrest ztoty, czarna porzeczka
20: czere$nie
25: agrest niebieski, boréwki,
czerwona porzeczka,
jezyny, maliny, truskawki, wisnie
30: grejpfrut, gruszka, morele
Swieze, mandarynki, pamelo,
marakuja
35: brzoskwinie, sliwki swieze,
nektaryny, granat, pigwa,
figi (Swieze, suszone),
jabtka (suszone, swieze),
pomarancze

15: brukselka, cebula, cukinia,
cykoria, fasolka szparagowa,
kalafior, kapusta, kiefki soi,
kiszona kapusta, koper, oliwki,
korniszony (bez cukru), ogoérek,
papryka (czerwona, zielona,
z6tta), papryka chili, por,
rabarbar, rzodkiew, satata,
seler naciowy, soja, szczaw,
szparagi, szpinak

20: baktazan, karczochy

25: zielona soczewica

30: buraki surowe czerwone,
rzepa, marchew surowa,
pomidory, gotowana cieciorka
czerwona i z6tta soczewica

35: fasola (biata, czarna), groszek
zielony, pomidory suszone,
przecier pomidorowy, seler
surowy (korzen), ciecierzyca
z puszki

15: migdaty, grzyby, orzechy
[wtoskie,laskowe, nerkowce,
pistacje, ziemne (fistaszki)]

20: czekolada gorzka (>80% kakao),
kakao (bez cukru)

25: czekolada gorzka (>70% kakao),
masto z orzechéw laskowych,
masto migdatowe,
pestki z dyni

35: nasiona (siemie Iniane,
sezam, stonecznik, mak )

40: kasza i maka gryczana,
owies, pfatki i otreby owsiane
50: ryz basmati i brazowy

40: figi suszone, morele suszone,
sliwki suszone

45: ananas ($wiezy), kokos,
banany (niedojrzate),
winogrona, zurawina

50: kiwi, mango, lichee, kaki

40: béb (niedojrzaty),
fasola z puszki

45: zielony groszek z puszki
(bez cukru)

50: bataty (stodkie ziemniaki)

55: ryz czerwony, maniok

60: ryz jasminowy

65: maka kasztanowa

70: chleb ryzowy, proso
i maka jaglana, ryz biaty,
maka kukurydziana

85: ptatki kukurydziane,
tapioka, ryzdmuchany,
ryz paraboliczny

90: maka ziemniaczana

95: maka ryzowa

100: skrobia modyfikowana

55: brzoskwinie z puszki,
papaja

60: morele z puszki, melon

65: ananas z puszki, rodzynki

60: banany dojrzate, melon

75: arbuz

95: ziemniaki pieczone

65: buraki gotowane,
ziemniaki w mundurkach,
kukurydza

70: ziemniaki gotowane

75: dynia, kabaczek

85: pasternak, gotowane:
rzepa, béb, marchew,
seler korzeniowy,
brukiew

55: sushi

60: kakao (stodzone),
kasztany

70: amarantus ekspandowany,
daktyle suszone

85: prazona kukurydza (popcorn),
mleko ryzowe

Komponujac jadlospis, korzystnie jest wybiera¢ artykut spozywczy o nizszym indeksie glikemicznym (IG) w ramach po-
szczegblnych grup produktow.
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[
Indeks glikemiczny [IG] to stopieri wzrostu ste-
zenia glukozy we krwi po spozyciu okreslonego
produktu spozywczego
IG = 0-35 - niski
IG =40-50 - sredni
IG =55-100 — wysoki

» okresie choroby zaleca sie wazenie spozywanych produktow,
w celu wizualnego oswojenia sie z wielko$cia ich porcji.
Pamietaj o tym, ze:

o glukoza z produktéw bezglutenowych (czesto niskoblon-
nikowych) wchlania sie szybciej niz glukoza z pieczywa
tradycyjnego razowego, co moze wymagaé korekty dawki
insuliny,

e blonnik obniza IG posilku - zwieksz jego spozycie,

o tluszcz obniza IG - nie unikaj dobrych tluszczow, lacz je
z bezglutenowym pieczywem,

e im produkt bardziej rozgotowany (warzywa, makarony),
tym wyzszy jego IG,

¢ im produkt bardziej rozdrobniony (zmielony), tym wyzszy
jest jego IG (gdyz szybciej sie wchiania).

Waga Zawartosc
1ww [g] btonnika [g]

Ryz brazowy

Ryz biaty 13 2,4 70
Maka ryzowa 13 23 95
Skrobia ryzowa 12 0 100
Kukurydza (ziarno) 15 8,7 50
Maka kukurydziana 13 23 95
Skrobia kukurydziana 12 0 100

Uwzglednij w swojej diecie:

\ELE] Z:'\:::‘tiz;c Zawartosc
1ww [g] gl thuszczu [g]

maka
Z amarantusa

i r

o otreby

2 owsiane 20 15 7,7 40

-g bezglutenowe

Q

_% ;"r?,t:ana 15 1,9 2,7 45

E maka jaglana 14 3,2 4,0 70
ggﬁizz‘z’ﬁa) 50 17,5 12 25
maniok 41 2,5 1,6 55
dynia 107 39 338 25

© stonecznik 54 6,0 43,7 35

=

© Sezam 476 79 59,9 35

™ len 32 3,9 31,0 35
soja 59 15,7 19,6 15
arachidowe 84 7.3 46,1 15

= wtoskie 87 6,5 60,3 15

g laskowe 167 8,9 630 15

S pistacjowe 53 6,1 48,5 15
migdaty 131 12,9 52,0 15

Decydujac sie na produkty z powyzszej tabelki, warto wybie-
ra¢ te z nizszym indeksem glikemicznym (IG) oraz zwrdcié
uwage na wage 1 wymiennika weglowodanowego (ww). Im
wiecej przypada produktu na 1 ww, tym bardziej oplaca sie
go umieszcza¢ w jadlospisie. Nie nalezy bac sie iloSci tlusz-
czu w powyzszych artykulach spozywczych — spowalnia on
wchlanianie glukozy z diety. m



Produkty bezglutenowe

dla diabetykow

Tekst: Anna Marczewska, dietetyk

Na polskim rynku nie ma zbyt wielu produktdw pasujqcych do obu diet. Ale na szczescie

z gtodu tez nie umrzemy.

Z duzych polskich producentow specjalistyczne bezglutenowe
produkty dla diabetykéw ma w swej ofercie jedynie firma
Glutenex (www.glutenex.com.pl). Sa oznaczone niebieskim
kotkiem z napisem DIA w §rodku.

Mozemy kupi¢ jeden rodzaj pieczywa — chleb morski, chrupki
w czekoladzie, r6znego rodzaju slodycze (biszkopty, ciastka
kruche, wafle, babeczki), chrupki do mleka na $niadanie,
groszek ptysiowy i §liwki w czekoladzie. Cukier zastepuja
inne substancje slodzace — zazwyczaj maltitol, ale firma
stosuje tez sorbitol i acesulfam K. Jednak w skladzie tych
produktow sa rozne skrobie, ktore same z siebie majg wysoki
indeks glikemiczny, dlatego trudno oceni¢ na ile podnosza
poziom cukru we krwi. Wyroby nie majg podanego indeksu
glikemicznego (IG).

W Cukiernio — Piekarni Margita (www.sklep.margita
-bezglutenowo.pl) mozemy kupi¢ r6zne rodzaje pieczywa,
do ktérego nie dodaje sie cukru. Chleb bialy, z ziarnami,
chleb mix, chleb gryczany na zakwasie, chleb gryczany,
chleb Dziadek na zakwasie. Sytuacja jest podobna jak
w przypadku poprzedniej firmy, czeéc z tych chlebow zawie-
ra skrobie kukurydziang, ktéra sama ma dos$é wysoki indeks
glikemiczny, ale w ofercie sg tez chleby z maki i platkow
owsianych czy z maki gryczanej. Te powinny mie¢ nizszy
indeks glikemiczny. Pisze ,powinny”, gdyz generalnie gryka
i owies maja §redni indeks (IG 40-50). Trudno jednak po-
da¢ konkretne warto$ci, poniewaz Margita nie bada swoich
produktéw pod tym katem. W Margicie na indywidualne,
telefoniczne zamowienie przygotuja tez ciasta ze stodzikiem
zamiast cukru. Mamy do wyboru: piernik gryczany, ciasto
makowe, szarlotke i tort.

Na miejscu mozemy tez kupi¢ specjalny stodzik dla oso6b,
ktoére nie moga lub nie cheg je$é cukru — tagatoze (Tagatesse).

Jest niskokaloryczna, ma indeks glikemiczny rowny 7,5. Ma
tez naturalne wlasciwosci prebiotyczne i jest nieszkodliwa
dla zebow. Co jest cenne, tagatoza jest latwa w uzyciu, tak
jak zwykly cukier. Mozna ja réowniez dodawaé do potraw pod-
dawanych wysokiej temperaturze (gotowanie, pieczenie). Sa
tez finskie maki i platki owsiane Proveny do samodzielnych
wypiekow oraz keczup bez cukru.

W Cukierni Nenette (www.nenette.pl) mozemy kupic kilka
rodzajow pieczywa: chleb bialy, pelnoziarnisty i pelnoziar-
nisty z r6znymi dodatkami (m.in. suszone pomidory, oliwki,
slonecznik) oraz rézne slodycze bez cukru. Zamiennikiem
cukru w wypiekach jest ksylitol, uzyskiwany z drzewa brzozy,
posiadajacy wielokrotnie nizszy indeks glikemiczny (IG = 8)
niz glukoza czy sacharoza i dlatego zalecany dla diabetykow.
Cenng zaletg ksylitolu jest jego dzialanie przeciwprochnicze,
stad jest on czestym dodatkiem w gumach do Zucia. Ale wra-
cajac do naszych diet: bezglutenowej i cukrzycowej - niestety
réwniez Cukiernia Nenette nie podaje indeksu glikemicznego
swoich produktow.

PRODUKTY SAMMILLS

Do produktéw polecanych, o niskim indeksie glikemicznym,
naleza kukurydziane makarony firmy SamMills. Polskim
dystrybutorem jest firma Italmex (www.italmex.pl), maka-
rony te sa dostepne w wielu sklepach w calej Polsce. Maka-
rony wyprodukowane sa w 100% z kukurydzy, bez uzycia jaj,
w zwigzku z czym nie zawieraja cholesterolu. Sa tez bez GMO.

PRODUKTY NATURALIA
Firma Naturalia (www.naturalia.pl) sprowadza do Pol-
ski produkty pod marka Michel Montignac. Jest to »
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Przyktadowe wyliczenie wymiennikéw (chleb z maki mix Piekarz firmy Balviten)

maka mix Piekarz firmy Balviten 5009 42,9 0,14
olej 10 g (2 tyzki) 0 0,90
sol Y2 tyzeczki 0 0
cukier 5 g (1 ptaska tyzeczka) 0,5 0
drozdze 0 0
woda 440 ml 0 0
wyliczenia dla chleba upieczonego

waga chleba 850¢g 43,4 1,04
waga Tww chleba 19,59 (20 g) 1 0,02 (0)

Wyliczenia dla Tww upieczonego chleba:

850 g (waga catego chleba) = 43,4 ww (w catym
chlebie)

Xg (waga 1ww chleba) = Tww

X=850gx Tww/43,4ww=195g

850 g (waga catego chleba) = 1,04 wbt (w catym
chlebie)

20g (waga 1ww chleba) = x wbt
X=20gx1,04wbt/850g=0,02wbt (w 1ww chleba)

» tworca popularnej metody odzywiania, ktéra opiera sie
na pojeciu indeksu glikemicznego. W diecie zalecane sa
oczywiScie produkty o jego jak najnizszym poziomie. Nie
wszystkie produkty sa bezglutenowe, ale tych bezglute-
nowych jest calkiem sporo. Mozna kupi¢ rézne rodzaje
pieczywa — chleby z gryka, z quinoa i z maka kasztanowa,
make gryczanag i z kaszy jaglanej, czekolade, kakao i krem
czekoladowy z dodatkiem tagatozy. Jest tez dostepny sam
stodzik tagatoza.

W ofercie firma ma tez ciekawe makarony z roéliny o nazwie
Konjac, uprawianej w Japonii, Chinach oraz Korei. W kuchni
azjatyckiej wykorzystuje sie korzenie tej rosliny do produkeji
makaronu, maki lub galaretek. Bulwy tej rosliny nie zawieraja
skrobi, natomiast sg bogate w glucomannan, blonnik, kt6-
ry posiada szczeg6lna zdolnoé¢ wiazania duzej iloéci wody,
dzieki czemu zwieksza w zotadku swojg objeto$c¢ i zapewnia
uczucie syto$ci.

StODYCZE Z KSYLITOLEM

W firmie PHU ,,AKA” (www.ksylitol.com) mozemy kupic¢
réznorodne stodycze stodzone ksylitolem:

drazetki, lizaki, landrynki o niskim indeksie glikemicznym.
Do nabycia sa r6zne rodzaje bezglutenowych czekolad angiel-
skiej firmy Plamil, a nawet kalendarz adwentowy. Czekolady
dodatkowo sa bez laktozy, jaj i innych skladnikéw pocho-
dzenia zwierzecego oraz bez GMO. Mozemy tez kupié¢ sam
ksylitol.

Inne, ciekawe produkty dostepne na polskim rynku:
o czekolady firmy Frankonia slodzone fruktoza,
o ciasteczka morelowe i Zurawinowe firmy Natural,

Wartos¢ odzywcza maki mix Piekarz firmy Balviten
(dla 100 g):

Energia — 346 kcal

Biatko-0,5g

Tuszcz—0,1g

Weglowodany — 85,8 g

e niektore produkty firmy Celiko niezawierajace cukru (np.
budynie, kisiele),

¢ mielony chleb Swietojanski (karob, dodatek do wypiekow,
mozna tez stosowac jako namiastke kakao),

e gotowe positki $éniadaniowe (kaszki z warzywami lub owo-
cami, bez mleka) niemieckiej firmy Jentschura,

e sos pomidorowy dla dzieci BIO slodzony sokiem jablko-
wym, keczup dla dzieci BIO oraz 17 rodzajoéw bezmiesnych
past do chleba BIO - bez dodatku cukru, bez mleka, nie-
mieckiej firmy Zwergenwiese,

e gumy do zucia holenderskiej firmy De Bron.

Nie bedzie tez wielkim bledem kupowanie produktéw innych
firm bezglutenowych na bazie mak, a nie skrobi, zawieraja-
cych ziarna, platki gryczane, amarantus i przeliczanie ich na
wymienniki weglowodanowe (ww) i wymienniki bialkowo-
-tluszczowe (wbt). Nalezy jednak uwzgledni¢ indywidualna
wrazliwo$¢ na wzrost glukozy po danym produkcie.

PODSUMUJMY

Nie jest latwo znalez¢ produkty bezglutenowe, ktére jedno-
cze$nie sa przeznaczone dla diabetykow i celiakow. Jak juz je
znajdziemy, mamy z kolei problem z ocena na ile podnosza
stezenie cukru we krwi. Nie znamy ich indeksu glikemicz-
nego. Zwykle wyeliminowanie cukru, w sytuacji gdy chleb
sktada sie z r6znych rodzajow skrobi, nie wystarczy, by indeks
glikemiczny byt niski czy $redni.

Mamy nadzieje, ze producenci dostrzega, ze przybywa diabe-
tykow, ktorzy jednoczeSnie muszg by¢ na diecie bezgluteno-
wej. My ze swej strony tez bedziemy ich zacheca¢ do rozsze-
rzenia asortymentu czy wprowadzenia nowych produktow. m
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Dtugotrwate stosowanie
diety bezglutenowej
— problemy praktyczne i zagrozenia

Tekst: dr inz. Joanna Myszkowska-Ryciak

Katedra Dietetyki, Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW

Celiakia, do niedawna uwazana za stosunkowo rzadko wystepujqce schorzenie wieku
dzieciecego, obecnie diagnozowana jest w réznych okresach zycia i jest jednq z czesciej
wystepujqcych choréb przewodu pokarmowego. Ze wzgledu na niespecyficzne objawy
moze by¢ trudna do zdiagnozowania, a nieleczona powoduje pogtebianie niedoboréw
pokarmowych na skutek zespotu ztego wchfaniania.

W konsekwencji dochodzi do niedozywienia i chordb zwiaza-
nych z niedoborem konkretnych, waznych dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu skladnikow odzywezych. Najcze-
$ciej wystepuje niedokrwistos¢ — stwierdza sie ja u okolo
polowy nowo zdiagnozowanych pacjentéw. Najbardziej ty-
powa dla celiakii jest anemia z niedoboru zelaza. Wynika to
z faktu, ze zelazo absorbowane jest gtéwnie w poczatkowym
odcinku jelita cienkiego, w ktorym zazwyczaj dochodzi do
najwiekszych zmian chorobowych. Mniej powszechnie wy-
stepuja anemie zwigzane z niedoborem witaminy B , i kwasu
foliowego.

Zaburzenia wchlaniania wapnia i witaminy D prowadza do
osteopenii i osteoporozy. W prowadzonych w Finlandii
badaniach osé6b z celiakia, zaréwno nowo zdiagnozowanych,
jakiosob stosujacych diete bezglutenowa przez diuzszy czas,
stwierdzono osteoporoze w odcinku ledZwiowym kregostupa
1 26% pacjentéw z celiakia w poréwnaniu do 5% os6b z grupy
kontrolnej. U 0s6b tych zaobserwowano réwniez znaczgco
nizsza gestos$é kosci w szyjce kosci udowej w poréwnaniu do
0s6b zdrowych oraz wyzsze ryzyko zlaman.

ZALECENIA PO DIAGNOZIE

Wprowadzenie $cislej diety bezglutenowe;j i stosowanie jej do
konca zycia jest jedyna metoda leczenia celiakii. Poczatkowo
towarzysza temu rowniez zalecenia odnoénie wykluczenia
badz ograniczenia laktozy w diecie ze wzgledu na przejécio-
wa nietolerancje tego skladnika zwigzana z uszkodzeniem
§luzoéwki jelita i zaburzeniem wydzielania enzymu — laktazy.
Nowo zdiagnozowany pacjent moze otrzymaé réwniez zalece-
nie stosowania dodatkowej suplementacji zelazem, wapniem,
magnezem oraz witaminami A, D, K, B,, i kwasem foliowym,
co wynika zwykle z nieprawidlowego stanu odzywienia tymi
skladnikami. Przestrzeganie zalecen dietetycznych prowadzi
do ustapienia objaw6w chorobowych, jak réwniez zmniejsza
ryzyko wystapienia powiklan i znacznie poprawia komfort
zycia. Zaobserwowano, ze u 0s6b §cisle przestrzegajacych
diety bezglutenowej i stosujacych suplementacje dochodzi

do remineralizacji koécca, czyli cofniecia sie wezeSniejszych
niekorzystnych zmian.

Jednak trwala eliminacja z jadlospisu ,.tradycyj-
nej” zywnosci zawierajacej gluten i wprowadzenie
na jej miejsce specjalnych produktow bezgluteno-
wych moze wiaza¢ sie¢ z problemem prawidlowego
zbilansowania diety.

Dodatkowym ,zagrozeniem” dla osoby na diecie bezglute-
nowej moze by¢ konieczno$é stosowania diety bez- lub ni-
skolaktozowej, poniewaz nietolerancja tego sktadnika moze
utrzymac sie na stale nawet u 20% pacjentow.

WARTOSC ODZYWCZA SPECJALISTYCZNYCH PRODUKTOW
BEZGLUTENOWYCH

Analizujac asortyment zywno$ci bezglutenowej, mozna
stwierdzié, ze produkty takie charakteryzuje zwykle ni-
ska zawarto$¢ witamin z grupy B, zelaza, cynku, magnezu,
wapnia oraz blonnika pokarmowego. Mimo nie do konca
korzystnej z punktu widzenia zdrowia warto$ci odzywczej,
bezglutenowe produkty specjalnego przeznaczenia zywie-
niowego sa sporadycznie wzbogacane w te deficytowe sktad-
niki pokarmowe.

Z drugiej strony produkty bezglutenowe sa czesto zrodlem
duzej iloéci tluszezu (w tym tluszczéw nasyconych oraz
utwardzonych tluszczéw roslinnych), sacharozy, skrobi,
jak réwniez cechuja sie wysokim indeksem glikemicznym.
W konsekwencji dieta osob Scisle przestrzegajacych zalecen
ikorzystajacych na co dzien z przeznaczonej dla nich specja-
listycznej zywno$ci moze by¢ nieprawidlowo zbilansowana.

Najczesciej obserwowanymi nieprawidlowoéciami sa:

e wysokie spozycie tluszczu (w tym thuszczéw nasyconych),

¢ wysokie spozycie sacharozy (cukru),

e niskie spozycie blonnika pokarmowego,

e niedobory witamin B, B,, niacyny, witaminy D, kwasu
foliowego,

¢ niedobory wapnia, zelaza, magnezu, cynku oraz miedzi.
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» I chociaz niedobér witaminy D, wapnia czy nadmiar thuszezu
w diecie jest typowy dla przecietnego Polaka, to obserwo-
wane niedobory zelaza, magnezu, cynku czy btonnika po-
karmowego $cile wiaza sie z eliminacja tradycyjnych pro-
duktéw zbozowych z jadlospisu. W zwyczajowych racjach
pokarmowych produkty zbozowe sa istotnym Zrédlem nie
tylko energii, ale rowniez blonnika pokarmowego, zelaza,
magnezu i innych skladnikéw (Tabela 1). Przy podobnej
iloSci energii oraz weglowodan6w ogoblem, bezglutenowe
zamienniki produktéw zbozowych wnosza do racji pokar-
mowej zdecydowanie mniejsza warto$¢ odzywcza w odnie-
sieniu do biatka (ponad dwukrotnie mniej), zelaza (47%
iloSci dostarczonej z produktami zawierajacymi gluten),
cynku (38%), magnezu (60%), tiaminy (45%) oraz blonnika

magnezu i miedzi jest kilka razy wyzsza niz w ziarnach in-
nych zb6z. Podobnie wlaczenie do diety bezglutenowych
przetworéw owsianych (je$li jest to mozliwe) zwieksza
znacznie zawarto$¢ blonnika pokarmowego i innych sktad-
nikoéw odzywcezych w jadlospisie.

Dla urozmaicenia diety i polepszenia jej gesto$ci odzywczej
warto tez korzysta¢ z mniej popularnych, ale juz dostep-
nych w sklepach ,egzotycznych” bezglutenowych zb6z. Ich
warto$¢ odzywcza dordwnuje, a nawet przewyzsza czesto
warto$¢ odzyweza tradycyjnych produktéw glutenowych.
Poréwnanie zawarto$ci wybranych skladnikoéw pokarmo-
wych w przykladowych produktach (w 100g) zamieszczono
w tabelach 21 3.

pokarmowego (34%) przy jednoczesnej wyzszej zawartoSci  Tabela 2
tluszczu. . e
(mg) ryczana | jaglana | (brazowy)
Tabela 1 - ik i L
n . Séd 5 5 6 (10) 7
Sktadnik Pieczywo :Ieezczl):;‘:leo- E:L:’:k_' Wafle
(mg) pszenne | P29 kury- | s owe Potas 443 220 111(260) 443
nowe dziane
Wapn 25 10 10 (30) 4
B, 0,11 0,03 1,33 0,03
Magnez 218 100 13(110) 23

B, 0,06 0,11 0,03 0,05 .

Zelazo 2,8 4,8 0,8(1,3) 0,5

Niacyna 0,58 0,24 0,51 0,60

Cynk 35 34 1,7(,5 033

Foliany (ug) 32 - - -

: Miedz 0,41 0,78 0,17 0,1
Zelazo 1,1 03 18 14 ' ' (0,18) '
Cynk 0,77 0,29 0,93 0,91 Kunachowicz i wsp.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. PZWL,

- Warszawa 2005.
Bionnik 2,1 12 7.8 14
pokarmowy (g)
Tabela 3

Kunachowicz i wsp.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. PZWL,
Warszawa 2005. JY— Quinoa/

Tapioka / tus Sorgo komosa

Maniok (maka) ryzowa

PLANOWANIE JADLOSPISU (suchy) (sucha)
W celu zwiekszenia warto$ci odzywczej pokarmow }
osoby stosujace diete bezglutenowa powinny czeéciej ~ Energia (kcal) 358 371 361 368
siggal po naturaln.le be.zgluteno’we zbozai kasze,’ Ja’k Wap# (mg) 20 159 12 47
rowniez orzechy i nasiona, ktore sa bogatym zré-
dlem blonnika pokarmowego, zelaza, cynku i innych Magnez (mg) 1 248 120 197
niezbednych skladnikéw. e
Przy planowaniu jadlospisu nalezy zwracaé szczegblna Miedz (mg) 002 0,52 0,22 0,59
uwage na urozmaicenie wystgpujacych w nim produktow  Zelazo (mg) 1,58 7,61 2,99 4,57
i odpowiedni udzial bezglutenowych produktéw zbozowych,
szczegblnie naturalnie bezglutenowych, produktéw mlecz-  Cynk (mg) 0,12 2,87 1,44 3,10
nych (2-3 porcje) oraz warzyw i owocow. W sklad jadlospi- Blonnik
s6w powinny wchodzié¢ ziarna stonecznika, dyni, sezamu, pokarmowy (g) 0.9 6,7 6,6 7,0

orzechy, owoce suszone, bedace bogatym Zr6dlem sktadni-
koéw mineralnych i blonnika pokarmowego. Z powszechnie
znanych i dostepnych w Polsce naturalnie bezglutenowych
produktéw szczegblnie warto polecié¢ gryke: kasze, platki
czy make. Kolejnym wartoSciowym pod wzgledem odzyw-
czym zamiennikiem tradycyjnych produktéw zbozowych
jest proso, tj. kasza jaglana. W celu wzbogacenia diety bez-
glutenowej szczegdlnie korzystne jest rowniez wlaczenie do
jadlospisu przetwordw z amarantusa — w Polsce obecnie s
dostepne nasiona, maka, platki, popping czyli amarantus
ekspandowany oraz olej uzyskiwany z tej rosliny. Warto$¢
odzywcza tych produktow jest bardzo wysoka. Nasiona ama-
rantusa zawieraja witaminy: B , B,, B, PP, foliany, biotyne
iwitamine C. Ilo$¢ skladnikow mineralnych: zelaza, wapnia,

USDA, National Nutrient Database.

Podsumowujac, podstawowa i najwazniejsza modyfikacja
sposobu zywienia w celiakii jest eliminacja glutenu z diety.
Jednak przy dlugotrwalym stosowaniu diety eliminacyjnej
warto zwrdci¢ uwage na jej odpowiednie zbilansowanie,
szczegoblnie pod katem zawartoéci blonnika pokarmowego,
zelaza, magnezu, witamin z grupy B oraz innych skladnikow
pokarmowych. Mozna to osiagnac poprzez regularne wpro-
wadzanie do jadlospisu zb6z naturalnie bezglutenowych,
orzech6w, nasion oraz 2-3 porcji produktéw mlecznych
(badz ich zamiennikéw, np. wzbogacanego mleka sojowego)
dziennie. m
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Wedliny bez glutenu

Tekst: Grazyna Koninska, dietetyk

Na stotach wiekszosci Polakow krdlujq wedliny i to nie tylko od swieta. Lubimy je i co-
dziennie jadamy, dlatego na naszym rynku jest ich taka réznorodnosc. Inna sprawa,
ze duza czes¢ z nich nie zastuguje na uwage osoby, ktdra dba o zdrowe odzywianie.
Czesto stojqc przed sklepowq ladq mamy problem z wyborem. Czy lepsze sq drobiowe
czy wieprzowe, wytwarzane tradycyjnymi metodami czy zwykte, a moze ekologiczne?

Chude czy z warstewkq ttuszczu?

W ostatnich latach bardzo popularne staly sie wedzonki
wieprzowe i drobiowe (szynka, poledwica, baleron, bekon).
Dawniej ten rodzaj wedlin pojawial sie na stolach w okre-
sach $wigtecznych. Teraz, ze wzgledu na wieksza dostepno$é
i nizsze ceny, jemy je na co dzien. Wytwarza sie je z duzych
sprasowanych peklowanych kawalkéw miesa. Sol pekluja-
ca od zawsze wykorzystywana byla do konserwacji wedlin,
dlatego niekt6rzy producenci uwazaja ja za sktadnik natu-
ralny. Warto wiedzie¢, ze ilo§¢ azotynu sodu (jednego ze
skltadnikéw soli peklujacej) potrzebna do zabezpieczenia
wedliny przed rozwojem bakterii jest duzo mniejsza niz ta,
ktoéra dodaja producenci. Dlaczego dodaje sie wiecej? Ano
dlatego, ze klienci lubig, gdy szyneczka czy poledwica maja
r6zowy kolor. To wlasnie peklowaniu wedliny zawdzieczaja
swoja barwe. Duzo mniejszg popularnoécia ciesza sie wyroby
z miesa niepeklowanego. Sa mniej trwale, a po przekrojeniu
maja szarobrazowy kolor, co nie wszystkim odpowiada. Prze-
cietny klient r6zowy kolor utozsamia ze $wiezo$cia wedliny,
kolor szary uwazajac za nieapetyczny. Dlatego stojac przed
sklepowa lada trzeba pamiegtaé, ze piekny rozowy kolor nie
jest niestety wyznacznikiem jakoSci, a jedynie wysokiej za-
wartoSci azotynow.

W sklepach pojawily sie takze tradycyjne wedliny surowe
dojrzewajace, charakterystyczne dla kuchni innych narodéw,
np. wloska szynka parmenska, hiszpanska szynka serrano czy
niemiecka szynka szwarcwaldzka. To jedne z najzdrowszych,
cho¢ zarazem najdrozszych wedlin. Oprocz soli i naturalnych
przypraw (pieprzu, czosnku i papryki) nie zawieraja zadnych
konserwantéw. Mocno natarte solg i powieszone w przewiew-
nym suchym miejscu, dojrzewajg kilka miesiecy, aby nabra¢
charakterystycznego aromatu.

Polacy lubia tez kielbasy, paréwki, pasztety i czesto je jadaja.
Tego rodzaju wedliny wytwarzane sg z bardzo rozdrobnio-
nego peklowanego miesa, bialka sojowego, ttuszczu, wody,
przypraw oraz niestety mnostwa substancji dodatkowych.

CZYM SIE KIEROWAC KUPUJAC WEDLINY?

Podajac kupne wedliny domownikom zastanawiamy sie
czesto, z czego tak naprawde sie one skladajg i jaka jest ich
prawdziwa warto$¢ odzywcza. Chcemy przeciez jak najle-
piej dla siebie i dla swoich dzieci. A nie od dzi$§ wiadomo,
ze wspoélczesna zywnos$¢ zawiera rézne substancje dodat-
kowe: dla polepszania smaku, dla przedluzenia terminu
przydatno$ci, czy wreszcie ze wzgledéow ekonomicznych

(tanszy wypelniacz zamiast pelnowarto$ciowego miesa).
Przede wszystkim powinni$émy sprawdzié¢ na etykiecie sklad
produktu i date przydatno$ci do spozycia. Pamietajmy, by
nie kierowa¢ sie tylko wygladem, bo moze by¢ on mylacy.
Wedliny wytwarzane przemystowo maja idealny ksztalt, row-
niutka strukture. Thuszczyk nie wystepuje w Srodku szynki,
lecz jest doklejony na obrzezu. Dlatego wybierajmy te, gdzie
na przekroju wida¢ miesne wldkna, gdzieniegdzie pasemko
tluszczu. Dobra szynka po przekrojeniu powinna by¢ lekko
wilgotna, ale nie blyszczaca, nie powinna mieni¢ sie jak te-
cza i nie powinien wyplywac z niej plyn. Jesli przy krojeniu
zauwazymy wyciekajacy ptyn i liczne dziurki, oznacza to, ze
mieso podczas produkeji zostalo naszprycowane zageszczong
solanka, ktora sztucznie zwieksza objetosé¢ i wage szynki.
O jako$ci szynki §wiadczy tez jej krucho$é — dobra musi ta-
two sie kroié.

Czesto wybieramy wedliny drobiowe, sadzac ze sa zdrowsze.
Warto jednak pamietac, ze mielone wedliny drobiowe moga
mie¢ wiecej thuszezu niz wieprzowe. Wedliny w miare moz-
noSci nalezy kupowaé w naturalnym ,flaku”, a nie w poliami-
dowej oslonce. W ostonki pakuje sie najczesciej tzw. wedliny
wysokowydajne, czyli nasycone woda i wypeliaczami zwiek-
szajacymi ich mase. Niektére szynki maja piekna, mocno
blyszczaca (ciemnobrazowa lub zlotawa) skorke. Wygladaja,
jakby byly pomalowane lakierem. I tak rzeczywisScie jest.
Taka szynka nie zostala tradycyjnie uwedzona w dymie, lecz
wymalowana (jak auto w lakierni) preparatem dymu wedzar-
niczego. Po czym poznad, ze szynka jest naprawde uwedzona,
a nie wymalowana? Trudna sprawa. Do tej pory my$latam,
ze tylko produkty z tradycyjnej wedzarni pachng dymem.
Jednak technolog zywnosci, z ktérym rozmawialam twierdzi,
ze producenci popularnych tanich wedlin moga imitowac
czasochlonne tradycyjne wedzenie. Jak? Krétko ,okadzajac”
wedliny dymem z trocin i skrawkéw kory lub nastrzykujac
wedliny ekstraktami dymu wedzarniczego (identycznymi
z naturalnymi lub syntetycznymi). Do tej pory mySlalam tez,
ze tradycyjnie wedzona szynka brudzi rece. Jednak specja-
lista twierdzi, ze jedynie nieprawidlowo uwedzone wyroby
(okopcone) brudza rece i papier. Jak zawsze dobrym wy-
znacznikiem jakoéci jest cena.

Od kiedy przystapiliémy do Unii Europejskiej systematycz-
nie spada jako$¢ miesa i wedlin na naszym rynku. Dawne
Normy Branzowe przestaly obowigzywa¢. Natomiast Unia
nie narzuca zadnych norm w tej kwestii (wyjatek stanowia »
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» jedynie produkty regionalne), a producenci chcg na tym jak
najwiecej zyskaé. Niestety nawet dla samego konsumenta
czesto cena ma wieksze znaczenie niz jakoé¢ produktu — za-
klady produkcyjne dostosowuja sie wiec do preferencji rynku
i produkuja wyroby coraz tansze. Pociaga to za soba ciagly
spadek jakosSci wedlin. Producenci robig wszystko, by zarobic¢
iutrzymac sie na rynku, to jest zrozumiale. Jednak sposoby,
ktorymi ten zarobek uzyskuja, nie wychodza nam na zdrowie.
Kiedys szynka byla wytwarzana z najlepszego miesa, czyli
z szynki wieprzowej. Dzi$ jednak wystarczy, by producent
spelnial odpowiednie wymogi sanitarne i weterynaryjne, a to,
z czego ja zrobi, nie jest juz tak wazne. I tak wiekszo$¢ wyro-
bow smakuje dzisiaj prawie tak samo. Rozwdj nowoczesnych
technologii sprawil, ze tradycyjna polska szynka to rarytas,
ktory coraz rzadziej mozna spotkaé w sklepach. Delektowaé
sie nig moga nieliczni szczesliwey majacy wujka masarza.

Z CZEGO PRODUKOWANE SA PAROWKI?

Przygotowuje sie je z miesa wieprzowego, cielecego lub dro-
biowego z dodatkiem tluszczu i Srodkéw chemicznych po-
zwalajacych uzyskac¢ pozadana konsystencje wyrobu. Dobra
jakoSciowo par6éwka powinna zawieraé¢ ok. 50 proc. miesa
chudego i 50 proc. miesa tlustego.

Jako$c¢ parowek na ogoél znajduje odzwierciedlenie w cenie
— drozsze sa produkowane z bardziej warto$ciowych pod
wzgledem odzywczym, wysokogatunkowych mies. Tych ta-
nich lepiej unikac. Bardzo czesto zdarza sie, ze zawieraja one
minimalne iloéci miesa. Poza tym sa bardzo tluste — niektore
moga mie¢ nawet do 40 % czystego ttuszczu. Ale sporo ludzi
je lubi, chetnie jedzg je dzieci. Jak wiec wybraé najlepsze?
Czasami na etykiecie pojawia sie w skladzie skr6t MOM lub
MDOM? Co znacza te skroty?

Wedlug Wikipedii — mieso oddzielane mechanicznie (MOM)
oraz mieso drobiowe oddzielone mechanicznie (MDOM) jest
to rozdrobniona surowa masa miesno-tluszczowa otrzymana
z elementéw zwierzecych (m.in. koéci z resztkami miesa,
chrzastek, korpuséw drobiowych i skorek), przeznaczana
jako sktadnik surowcowy do produkcji przetwor6w miesnych,
poddawanych dalszej obrdbce cieplne;j.

MOM w pardwkach zastepuje mieso. Po co producenci sto-
suja te metode? Z oszczedno$ci. Starajg sie jak najwiecej

Wyroby zawierajace w swoim skladzie przewazajgce ilosci
miesa oddzielonego mechaniczne bedg sie r6znily od swoich
odpowiednikéw bez MOM. Sg bardziej thuste (MOM zawiera
znacznie wiecej thuszczu niz czyste mieso). Ze wzgledu na
to, ze MOM jest znacznie bardziej podatne na utlenianie,
konieczne jest dodawanie przeciwutleniaczy.

Co jeszcze dodaje sie do parowek?

e substancje poprawiajace kolor, konsystencje, dajace smak
iprzedluzajace trwato$é produktu czyli np. fosforany i cytry-
niany (powoduja pecznienie biatka, przez co mozna doda¢ do
paréwek wiecej wody). Warto wiedzieé, ze fosforany pogar-
szaja wchlanianie wapnia, co jest istotne w przypadku dzieci;

e azotyn sodu — wchodzacy w sklad soli peklujacej, ktora
konserwuje wyrdb, ale w organizmie przeksztalca sie w ra-
kotwdrcze nitrozoaminy;

e przeciwutleniacze — zapobiegaja jelczeniu tluszczy;

e naturalne produkty poprawiajgce konsystencje: soja, biatko
sojowe, blonnik (dodaje sie go ze wzgledu na jego pozytyw-
ny wplyw na konsystencje: to za pomoca blonnika wlas$nie
mozna zatuszowac duzy dodatek thuszczu do produktu);
kasza manna (to dlatego tak czesto na etykietach znajduje
sie informacja, ze par6wka zawiera gluten).

Warto wiedzie¢, ze paréwki drobiowe nie s3 tylko z miesa
drobiowego, a paréwki cielece nie sa tylko z cieleciny. Czasem
jest tam bardzo symboliczny dodatek miesa cielecego, a resz-
ta to tluszcz oraz inne miesa (a raczej odpadki powstajace
przy produkcji innych wedlin), biatko sojowe i inne substan-
cje wigzace wode.

JAK ROZPOZNAC DOBRA SZYNKE?

1. Szynka z tradycyjnej wedzarni ma inny wyglad niz szynka
wysokowydajna — jest duzo mniejsza, jest owinieta praw-
dziwym sznurkiem.

2. Nie wycieka z niej woda. Zwykle szynki pakowane sa w gru-
ba folie, ktora zatrzymuje wodna solanke. Tak opakowane
trafiaja do sklepéw. Dlatego woda wycieka z nich dopiero
po otwarciu opakowania i rozkrojeniu szynki.

3. Jest niestety sporo drozsza.

Najwazniejszym kryterium, ktérym powinni$my kierowac
sie w czasie zakupow, jest zawarto$§¢ miesa. Im wiecej, tym

»Wycisnaé” z surowca. lepiej. Niestety nie ma przepisow, ktore regulowalyby, ile »

Polscy producenci wedlin i przetworéw miesnych z licencja na uzywanie znaku przekreslonego ktosa

Firma Opis Kontakt
Bartlowizna Firma oferuje wyroby regionalne, pochodzace z terenéw najwiekszego
Parku Narodowego. Do produkcji wykorzystywane sa tylko naturalne
STLOW: przyprawy, bez dodatku srodkéw chemicznych. Dobra jakos¢ oferowa- | www.wyroby.biebrza.com.pl
.;3"1"' T *{'/ nych produktéw zapewniaja stali dostawcy oraz staropolskie recep- | bartlowizna@biebrza.com.pl

tury. Wsréd licencjonowanych wyrobéw wedliniarskich znajdziemy | tel.: 85 738 06 30 do 32
kietbasy (m.in. z dzika, indyka, wiejska), rézne pasztety, boczek, szynke,
poledwiczke wedzonga, poledwice oraz kabanosy z indyka.

) 4
W

Drobimex

Drobimex od 55 lat zajmuje sie produkcja kurczat, a od 35 lat rozwija
produkcje wyrobéw drobiowych. Firma ma dwa wiasne zaktady pro-
dukcyjne oraz zaplecze surowcowe. Drobimex od wielu lat dostarcza | www.drobimex.pl
mieso producentom zywnosci dla niemowlat i dzieci. Swoim klientom | drobimex@drobimex.pl
oferuje wyroby wysokiej jakosci, dostepne w wielu sklepach w catej | tel.: 91 464 72 00
Polsce. Wsréd produktéw ze znakiem przekreslonego ktosa znajdzie-
my réznego rodzaju kietbasy, parowki, poledwice, wedzone filety,
skrzydta, ¢wiartki.
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Grupa Olewnik

Poczatki zaktadu siegaja lat 90-tych, kiedy to uruchomiona zostata
produkcja pierwszych wyrobéw. Grupa Olewnik to gospodarstwa
rolne, zaktad miesny, zaktad przetworéw miesno — wedliniarskich,
dystrybucja i wtasne sklepy. Konsumentom na diecie bezglutenowej
oferuje produkty licencjonowane marki ,Stara Wedzarnia”: szynke,
poledwice, kilka rodzajow paréwek, kabanosy oraz kietbasy.

www.olewnik.com.pl
olewnik@olewnik.com.pl
tel.: 24 2674 600

GH Staropolskie Wedliny
\} ataropolsk;,, )

W -;‘tll iny

Grupa Handlowa, Staropolskie Wedliny”to spétka skupiajaca 22 wspdl-
nikéw i obejmujaca swoim zasiegiem teren catej Polski. Firma wytwa-
rza swoje produkty, wykorzystujac tradycje kulinarne Kujaw. Starannie
dobrane miesa, aromatyczne przyprawy oraz doskonate receptury to
sekret wyjatkowej sztuki wedliniarskiej. Staropolskie Wedliny oferuja
licencjonowana kietbase $laska i paréwki Staropolanki.

www.ghsw.pl
biuro@ghsw.pl
tel.: 52 358 09 00

Nowicki Naturalnie

Nowicki Naturalnie to lokalny zakfad produkujacy wedliny. Dzieki
wiedzy i doswiadczeniu przekazywanemu z pokolenia na pokolenie,
wyroby tej firmy maja wyjatkowy smak. Sa wytwarzane ze starannie
wyselekcjonowanego miesa, z uzyciem naturalnych przypraw. Wiek-
szos¢ pracy przy produkcji wedlin wykonywana jest recznie. Wsréd
produktéw ze znakiem przekreslonego ktosa znajdziemy: kietbasy
(m.in. biata parzona, surowa polska, dojrzewajaca), kietbaski podsu-
szane, paréwki, schab, szynki.

www.nowickinaturalnie.pl
biuro@nowickinaturalnie.pl
tel.: 782-142-828

Zaktady Miesne Nove Sp. z 0.0. s3 cze$cig grupy Tican, ktéra powstata
w 1931 roku, z siedziba w Danii. W odpowiedzi na potrzeby klientéw
zwigzane z poszukiwaniem tradycyjnych i zdrowych produktéw po-
wstata innowacyjna linia produktéw Natura. Produkty z tej linii sa
bezglutenowe, bez konserwantéw, przeciwutleniaczy itp. Znajdziemy
wsrdd nich licencjonowane szynki, schab, kietbasy oraz paréwki.

www.zmnove.pl
sekretariat@zmnove.pl
tel.: 52 332 83 81

Firma Strawa powstata w 1990 roku. Zaktad produkcyjny zlokalizo-
wany jest w jednym z najczystszych regionéw Polski — w okolicach
Puszczy Kampinoskiej. Dzieki starannej selekcji surowca do produkgji
i Scistemu przestrzeganiu norm jakosci, wyroby Strawy maja niepowta-
rzalny smak i aromat. W ofercie bezglutenowych licencjonowanych
produktéw znajdziemy: rézne kietbasy (krakowska, mysliwska, do-
mowa itd.), kabanosy z réznymi dodatkami, schab, szynki wieprzowe
i wotowe oraz paréwki.

www.strawa.pl

biuro@strawa.pl

tel.: 22 785 08 09
2278508 50

Firma powstata z zamitowania do polskiej wielowiekowej tradycji
wedliniarskiej. Jej wyroby produkowane sa wedtug starych receptur
i tradycji wielkopolskiej wsi i dworu. Nie zawierajg zadnych barwnikéw
ani wypetniaczy. Wiekszos¢ prac przy wyrobie wedlin wykonywanych
jest recznie, a mieso pozyskiwane jest tylko ze Swiezego surowca
najwyzszej jakosci. Firma bezglutenowym klientom oferuje licencjo-
nowane: szynki, poledwice, kietbasy, paréwki, paluszki piastowskie,
patyczki szynkowe, serdelki, boczek, golonke.

www.tradycyjnejadlo.pl
biuro@tradycyjnejadlo.pl
tel.: 61897 70 04

Wielkopolska Wytwornia
Zywnosci Profi Sp. 2 0.0. S.KA.

WWZ Profi dziata na rynku branzy spozywczej od 1993 r. Od 2011 r.
firma posiada licencje na znakowanie swoich produktéw symbo-
lem przekreslonego ktosa. Wszystkie wyroby s3 przygotowywane
z wykorzystaniem produktéw najwyzszej jakosci, Swiezych przypraw
i warzyw oraz w oparciu o tradycyjne receptury. Wsréd bezgluteno-
wych produktéw znajdziemy: pasztety (z dzikiem, jeleniem, krélikiem,
z wieprzowy), wieprzowa szynke mielong, gulasz angielski. Firma
oferuje réwniez bezglutenowe dania gotowe.

www.profi.com.pl
profi@profi.com.pl
tel.: 6273211 00

ZM Nowak to rodzinna firma obecna na polskim rynku juz od 21 lat.
Wysoka jakos¢ surowcéw oraz tradycyjne i oryginalne receptury po-
zwolity stworzy¢ interesujaca oferte. Wedliny i miesa firmy ZM Nowak
to potaczenie wieloletniego doswiadczenia, tradycji i zamitowania do
pysznego jedzenia. Firma do produkcji uzywa wytacznie surowcéw
pochodzacych z polskiej hodowli. Ze znakiem przekreslonego ktosa
znajdziemy tu: paréwki, kietbase, szynke oraz kabanosiki drobiowe.

www.zmnowak.pl
sekretariat@zmnowak.pl
tel.: 58 692 28 20
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» miesa musi by¢ w szynce. Wedlug fachowcow z kilograma
miesa moze powstaé nie wiecej niz 80 dkg dobrej wedliny.
Szynka wyprodukowana z duzej ilo$ci dobrego gatunkowo
miesa nie moze by¢ tania. Dlatego cena jest rowniez wy-
znacznikiem jako$ci.

Tradycyjnie wedzona szynka w procesie wedzenia traci na
wadze, czasem nawet ponad 30%. Oczywi$cie nawet ku-
pujac droga wedline nalezy sprawdzic jej sklad, aby mieé
100 % pewno$¢, ze wybieramy dobry produkt. Sktadnika-
mi takich szynek sa jedynie mieso, sol peklujaca, ziolowe
przyprawy, s6l, pieprz.

Przy kupnie miesa i wedlin powinna obowigzywac nas za-
sada — zdrowiej bedzie kupié i zje$¢ mniej, ale produktu
lepszej jakoSci, niz wiecej, ale o stabej jakoSci i smaku. By
nie da¢ sie oszukadé, najlepiej czytac etykiety. Sprzedawca
ma obowigzek podaé¢ nam sklad produktu.

Czy wszystkie wedliny musza by¢ peklowane i zawieraé
konserwanty? Ot6z nie muszg. Niektore firmy produkuja
kielbasy, kabanosy i szynki wolne od konserwantéw. I nie
muszg to by¢ wcale wedliny ekologiczne.

Czy wedlina musi by¢ wedzona? Wcale nie musi. Moz-
na przeciez kupi¢ wedliny pieczone, lub upiec je same-
mu w domu. Takie wedliny maja wsp6lng wyré6zniajaca
je ceche: nie sg r6zowe, lecz szarawe. Kupujac produkty
niewedzone unikniemy wchlaniania WWA — wielopier-
$cieniowych weglowodoréw aromatycznych. Niektore sa
bardzo toksyczne. Wiele z nich podejrzewanych jest lub
ma udowodnione wlasnosci rakotwoércze. Najbardziej szko-
dliwy jest benzopiren, ten sam, ktory wydziela sie podczas
palenia papierosow.

Wybierajmy zatem wedliny o barwie bladej i szarawej
— np. pieczony schab, szynke, poledwice, wedliny obsu-
szane lub dojrzewajace. Na poczatku trudno bedzie nam

zmieni¢ przyzwyczajenia, ale dla zdrowia i lepszego samo-
poczucia warto. Bardzo dobra alternatywa jest upieczenie
miesa w domu. Jezeli mamy okazje kupujmy mieso i we-
dliny z upraw ekologicznych lub naturalnych.

Jesli chcemy mie¢ pewnosé co do pochodzenia, skladu i ja-
ko$ci wedliny, zrobmy ja sami. Nie zajmie to wiele czasu,
a na pewno wyjdzie nam to na zdrowie. Mozna kupié kawa-
ek schabu, piersi z kurczaka, poledwiczki wieprzowe itp.,
natrze¢ delikatnie ziolami (bazylia, oregano, majerankiem,
czosnkiem, natka pietruszki, koperkiem, stodka papryka,
czabrem, pieprzem itp.) i upiec w piekarniku. Po ostudzeniu
kroi¢ w cienkie plasterki nozem jak wedline.

WEDLINY BEZGLUTENOWE

Ze wzgledu na mnogoéc¢ sktadnikéw dodawanych do wedlin,
a mogacych ukrywaé gluten, najlepiej jest wybiera¢ wedliny
opisane jako bezglutenowe, oznaczone miedzynarodowym
symbolem przekreslonego klosa. W tabelce na str. 28-29
przedstawiamy licencjonowanych polskich producentow.
Wybér jest juz duzy — od popularnych wedlin i parowek, po
wedliny bez konserwantéw, przygotowywane tradycyjnie
lub ekologiczne.

Obecnie wedliny bezglutenowe mozna naby¢ w wielu miej-
scach: w sklepach ze zdrowa zywno$cia, w super- i hipermar-
ketach, w niektérych delikatesach. Mozna zamawiac tez przez
Internet (e-sklepy) i bezposrednio u polskich producentéow
(telefonicznie i przez Internet). Zawsze tez mozemy zadzwonié¢
do producenta i spytac¢, gdzie w poblizu nas mozna kupic jego
produkty lub z kolei poprosi¢ w sklepie, by zamoéwili wedliny
konkretnego producenta.

Pamietajmy, ze mamy juz czasy, w ktorych glos klienta sie
liczy. m
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Bezglutenowq

w Tutcy,

Tekst: Yasemin (Jasmina) Cetiner-Stowikowska, Kamil S‘l‘owiwski !'i ﬁ

Potqczenie kultur Wschodu i Zachodu, stoneczne plaze, urokliwe tereny, serdeczni ludzie
oraz niezwykle bogata tradycja kulinarna sprawiajq, zZe ten, kto raz odwiedza Turcje,
zawsze tam wraca.

Jedli planowali$cie wybrac sie do Turcji, pewnie zastanawia-

lidcie sie, co bedziecie mogli tam bezpiecznie zje$¢. Turec-

ka kuchnia jest bardzo zréznicowana i bogata w naturalnie
bezglutenowa zywno$é. Oparta jest gléwnie o dojrzewajace

w pelnym slohicu warzywa i owoce, dzieki czemu wiekszoéc

dan dostepnych w miejscowych restauracjach jest bezpieczna

dla os6b chorych na celiakie. Oczywiécie zanim cokolwiek
zjemy, powinni$émy wypytaé, co dokladnie wchodzi w sklad
naszego dania. Niemniej sa pewne potrawy, ktére wykonuje

sie wedle tradycyjnych receptur i mozemy by¢ pewni, ze s

bezpieczne. Do takich dan mozemy zaliczyé:

e zeytinyagh — dania warzywne lub miesno-warzywne
na oliwie z oliwek, z dodatkiem ryzu lub bez ryzu, np.
zeytinyagh patlican — baklazany,

e dolima — warzywa faszerowane, w tym yaprak dolmasi
— farsz z ryzu, cebuli, orzeszkow piniowych i przypraw za-
wijany w liscie winogron,

e kumpir — pieczony ziemniak z dodatkami (nalezy zwré-
ci¢ uwage na dodatki typu salami, ktére wybieramy wg.
upodobania),

o salata — salatki.

Jedli chodzi o kebab, w Turcji ma on zupelnie inne oblicze
niz w Polsce. W Polsce znany jest gtownie doner kebab (na-
zwa pochodzi od obracajacego sie na ruszcie miesa), ktory
przybral forme fabrycznie przygotowywanego fast foodu.

W Turcji natomiast mamy wiele rodzajow kebab6w, produ-
kowanych z kilku rodzajow mies (jagniecina, baranina, dréb,
cielecina) i przede wszystkim z wysokiej jakosci sktadnikow.
Na przyklad sis kebab to odpowiednio przygotowane szaszly-
ki, najczesSciej z baraniny, a Adana kebab to podtuzny plaski
pikantny kotlecik z jagnieciny z dodatkiem tluszczu, poda-
wany z ostra zielong papryczka i pita. Wiekszoé¢ kebabow to
produkcje lokalnych restauracji, stad tez doskonale jest im
znany sklad dania, co umozliwia przy odrobinie szczescia
znalezienie bezpiecznego dania miesnego. Kebab — pieczone
mieso — jest czesto podawany na pszennej picie — pide, dla-
tego przy zamowieniu powinni$émy od razu poprosi¢ kelnera
o podanie miesa bez pity — pidesiz, zamiast pity mozemy po-
prosic o ryz. Powszechne jest jedzenie kebabu ze smacznym
i bezpiecznym dla bezglutenowcéHw ayranem — napojem
na bazie jogurtu naturalnego, wody i soli.

W kuchni tureckiej mozemy spotka¢ sie z nietypowymi dla
nas glutenowymi dodatkami do dan. Bardzo czesto jest to
dodatek do ryzu w postaci malych, jasnobrazowych makaro-
nikow z maki pszennej, o wielko$ci i ksztalcie ziarenka ryzu
zwany sehriye. Popularne jest rowniez stosowanie bulguru
— kaszy pszenicznej. Bulgur czasami dodawany jest rowniez
do kotlecikéw miesnych.

Turcja jest krolestwem deseré6w — mozemy tu spotkaé tra-
dycyjne, wykonywane od setek lat desery maczne, mleczne,
owocowe, bakaliowe. Jednym z najbardziej popularnych »
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» deserdw tureckich jest baklawa (deser wykonywany z cien-
ko rozwalkowanego ciasta pszennego, przelozonego warstwa-
mi pokrojonych orzechéw wloskich, pistacji lub migdatow,
nasgczony syropem). Stambulska piekarnia z tradycjami
— Karakdy Giilliioglu — dzialajaca od 1820 roku, sprostala
oczekiwaniom celiakow i rozpoczela produkcje bezglutenowej
baklawy Colbak. Wykonanie baklawy jest bardzo praco- i cza-
sochlonne. Przygotowanie wersji bezglutenowej stanowi nie
lada wyzwanie jak twierdzi producent. W czasie potrzebnym
do wykonania jednej tacy bezglutenowej baklawy powstaje
piec tac zwyklej.

Desery mleczne jada sie w Turcji na co dzien. Bedac w wiek-
szym mieScie, mozemy wstapi¢ na deser do cukierni sieci
Bolulu Hasa Usta, specjalizujacej sie w deserach mlecz-
nych. Wedlug deklaracji producenta bezglutenowcy moga
bezpiecznie jadaé: Firin Stitlag, Keskiil, Tavukgé6gsti, Ka-
zandibi, Krem Sokola, Tavukgaégsiilii Kazandibi, Krem Ka-
ramel, Muhterika. Podobnie w cukierniach Tatlict Tom-
bak wedtug deklaracji producenta bezpiecznie mozna zjes¢:
Tavukgogsii, Tavukgogsii Kazandibi, Sakizh Muhallebi,
Keskiil, Sokola, Firin Siitlag, Ev Stitlaci, Tombak, Soko Siit,
Krem Karamel, Light Kazandibi, Light Siitlag. Tradycyjne
stodycze na bazie cukru i bakalii produkuje znana réwniez
w Polsce firma Koska. Tahin — pasta z sezamu, uzywana do
roznych wypiekow i slodyczy, pekmez — syrop z winogron,
tradycyjne chalwy — helva (z wyjatkiem Yaz helvasi, Saray
Helva, Kagit Helva — okragle wafle), lokum — rachathukum,
stawny na calym $wiecie przysmak turecki z r6znymi dodat-
kami, krokan — bakalie w miodzie oraz dzemy tej firmy sa
bezglutenowe (wedlug deklaracji producenta umieszczone;j
na oficjalnej stronie internetowej).

Upodobanie do biesiad oraz nawyk czestego stolowania sie
w restauracjach wyksztalcit w Turcji wysoka kulture obstugi
klienta. Kelnerzy stojacy przed restauracja i zapraszajacy do
zajecia miejsca przy stolikach to typowy widok na kazdej uli-
cy. W miejscach turystycznych mozemy znalezé menu w kilku
jezykach, w tym w jezyku angielskim. Idac do restauracji,
warto wziac ze sobg tekst, ktory mowi, ze jesteémy chorzy
na celiakie i nie wolno nam jada¢ potraw z pszenicy, zyta,
jeczmienia i owsa (oraz wypiekdw przyrzadzanych z tych
mak, chleba, bulki tartej, sehriye, bulguru, itp.):

Colyak hastasyywm, o yiizden bugday, arpa, cavdar
ve yulaficeren yemekler (bunlardan yapilan hamur
isi, ekmek, un, galeta unu, sehriye, bulgur pilawn,

ekmek ici gibi katkilar) yemem yasak. Cok az miktar
bile hastahiga sebep oluyor, o yiizden eser miktar
bile yasak. Bana dokunmayacak ne onerebilirsiniz?

W powyzszym tekScie podkre$lamy rowniez, ze szkodzi nam
nawet minimalna ilo§¢ glutenu i pytamy, co kelner moze nam
zaproponowac¢ do jedzenia.

Inne pojecia, ktére mogg by¢ przydatne w restauracji:

e pilav (piring pilavt) — ryz

e patates — ziemniaki

e glutensiz — bezglutenowy

e bugday — pszenica

e arpa — jeczmien

e cavdar — zyto

e yulaf — owies

e Ne yiyebilirim? — Co moge zje$¢?

PRODUKTY

Turcy staja sie samowystarczalni pod wzgledem produktow
bezglutenowych. W szybkim tempie wzrasta liczba rodzimych
producentow, wytwarzajacych takie wyroby jak maka, kasza,
chleb, stodycze, miisli. Otwieraja lub wydzielaja oni dodatko-
we linie produkcyjne, tak jak np. firma Eti, ktéra produku-
je serie bezglutenowych ciastek Pronot, czy tez Dr. Oetker,
ktéry na potrzeby celiakdw wyodrebnil linie produkcyjne
dla proszku do pieczenia, cukru wanilinowego i drozdzy, tak
aby wykluczy¢ kontaminacje. Szukajac w tureckich sklepach
produktéw bezglutenowych, nalezy szukaé znaku przekre-
Slonego klosa lub napisu glutensiz — bez glutenu lub gluten
icermez — nie zawiera glutenu. W wiekszych miastach nie ma
problemu z dostepno$cia produktéw bezglutenowych. Mozna
je naby¢ w sieciach supermarketoéw Migros, Makro, sklepach
internetowych, w niektérych oddziatach stowarzyszen cho-
rych na celiakie oraz miejscowych sklepach. W mniejszych
miejscowosciach chorzy zaopatruja sie w produkty wysylko-
wo lub w siedzibie tureckiego stowarzyszenia.

WSPARCIE DLA CELIAKOW

Turcy s3 narodem bardzo otwartym i skorym do niesienia po-
mocy, co ma swoje odzwierciedlenie réwniez w codziennym
zyciu celiakéw. Swietnym tego przykladem jest fakt, ze urzad
miasta stolecznego Antalya wraz z piekarnia Antalya Halk
Ekmek* obdarowuje bezglutenowym chlebem wszystkich
swoich mieszkancow chorych na celiakie. Celiacy zglaszaja
sie do piekarni i po okazaniu specjalnej karty otrzymuja chleb
w dowolnej iloSci. W piekarniach Halk Ekmek na terenie
calego kraju dostepne sa bezglutenowe chleby, bulki, ciastka
w bardzo atrakcyjnych cenach.

W Turcji jest jeszcze wiele do zrobienia w dziedzinie poprawy
$wiadomosci na temat diety bezglutenowej. Liczba osoéb ze
zdiagnozowana celiakia jest niewielka, choé z roku na rok
moéwi sie o tej chorobie coraz wiecej. Dowodem na to sg po-
wstajace stowarzyszenia chorych na celiakie. Organizuja one
spotkania dla chorych, imprezy okoliczno$ciowe, seminaria,
udzielaja wywiaddw, sa w Scistym kontakceie z producenta-
mi. Réwniez panstwo nie zapomnialo o bezglutenowcach.
Do marca 2011 roku kazdy chory zglaszal sie po recepte, na
ktorej wypisana byla odpowiednia liczba bezglutenowych
produktéw, po czym nabywal je w aptece. Od marca 2011 kaz-
dy chory, w zalezno$ci od przedzialu wiekowego, co miesigc
dostaje odpowiednia pule pieniedzy do wydania na produkty
bezglutenowe i moze je kupi¢ w dowolnym miejscu. m

! Halk Ekmek to sie¢ piekarni wspierana przez paristwo, dzialajqgca w poszcze-
goélnych miastach.
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Turcja
od kuchni

Tekst i zdjecia: Grazyna Koninska
Konsultacja: Yasemin (Jasmina) Cetiner-Stowikowska

Kuchnia turecka zgodnie uznawana jest za jedng ze smacz-
niejszych. Jest rowniez bardzo popularna - kto nie slyszat
o kebabie, chalwie czy o slodkiej jak ulepek kawie po turec-
ku? To typowa kuchnia $r6dziemnomorska, ktéra wymaga
Swiezych skladnikow, a takze celebrowania kazdego positku.
Dziedzictwo kulinarne Turcji jest zadziwiajace. Na podstawie
zrédel pisanych badacze wywnioskowali, Ze niektore specjaly
maja rodowdd siegajacy 700 lat wstecz. Przykladem moze by¢
chalwa i przyprawiony szafranem weselny ryz.

Dania tureckie nie sa skomplikowane. Ich podstawa sg dobrej
jakoéci skladniki oraz proste polaczenia smakéw. Swieze
mieso, duzo warzyw, mndstwo przypraw: papryka, chilli,
Swieze ziola (mieta, pietruszka), przyprawy korzenne (np.
cynamon). Dania czesto sa bardzo ostre. Bogactwo aroma-
tow i sktadnikéw jest tak ogromne, ze kazdy znajdzie w tej
kuchni co$ dla siebie.

Sprzyjajace warunki klimatyczne oraz dlugie wybrzeze spra-
wiaja, ze w kuchni tureckiej sporo jest ryb i owocéw morza.
Na terenach gorzystych i wyzynnych wypasane sg owce, stad
w przepisach uzywa sie sporo owczego mleka i seréw, ale
takze miesa jagniecego i baraniego. Poniewaz w réznych cze-
Sciach kraju wystepuja odmienne warzywa czy owoce, kazdy
region posiada w pewnym stopniu odmienng kuchnie, wiec
aby sprobowac wszystkich specjalow tamtejszej sztuki kuli-
narnej, nalezaloby przeby¢ caly kraj wzdtuz i wszerz.

Przystawki — kwintesencja kuchni tureckiej

Najwiekszym specjalem kuchni tureckiej jest meze, czyli

zestaw smacznych matych zakasek. Tradycyjnie kazdy turecki

posilek zaczyna sie od przystawek. Moga by¢ proste lub wy-
kwintne. Meze traktowane sa wrecz jako narodowe dania i sg
tak popularne, iz powstaly liczne bary serwujace wylacznie
przystawki. Ten rodzaj przekasek jest znany we wszystkich
krajach basenu Morza Srédziemnego (np. hiszpanskie tapas).

Meze to na og6l male dania, a raczej ,danka”. Co moze by¢

przystawka? Prawie kazde danie podane w mikroskopijnej

ilo$ci. Oto kilka przykladowych przystawek:

e borek — ciasto (w konsystencji przypominajace ciasto
francuskie) z r6znymi farszami: miesnym, warzywnym
lub serowym,

e dolma czyli faszerowane warzywa (cukinie, baklazany,
papryka) czesto o nieco ostrym smaku,

o domates salatalik — salatka pomidorowo-ogoérkowa,

¢ fasulye — fasola w sosie pomidorowym,

¢ yaprak dolmasi — faszerowane liscie winorosli,

¢ patlican tava — smazone baklazany,

e tarama — przepyszna pasta z ikry dorsza.

Co najczesciej jedza sami Turcy? Chyba tureckie placki z roz-

maitymi farszami — duze i podtuzne zwane pide, lub mniejsze

i ciefisze zwane lahmacun. W tureckiej kuchni od dawien

dawna pieczono placki. Juz dla koczowniczych plemion byly

one waznym elementem pozywienia. Pide czesto jadane jest
zamiast chleba. Bywa tez podstawa kebabow.

Danie glowne

Przed gtéwnym daniem obiadowym podaje sie zupy - ¢or-
ba, ktorych podobnie jak w Polsce, jest duza réznorodnos¢.
Przyrzadza sie je z samych warzyw lub warzyw z miesem.
Popularng zupa jest pomidorowa — domates — zupelnie
inna w smaku niz jej polski odpowiednik. W rejonach nad-
morskich jada sie czesto zupy rybne.

W kuchni tureckiej krélujg dania na bazie miesa, warzyw oraz
ryzu. Te z dodatkiem ryzu to pilawy. Charakterystyczna ce-
cha kuchni tureckiej jest laczenie warzyw i miesa w farszach:
do baklazandéw, cukinii, papryki, pomidoréw. Najbardziej
znanym i lubianym obiadowym daniem miesnym jest oczy-
wiscie kebab, o ktérym wspominala w poprzednim artykule
Jadmina. Jego odmian i rodzajow jest mnoéstwo. Jest to da-
nie, ktére mozna spotkaé zaréwno w ulicznych barach, jak
i w eleganckich restauracjach. Inng popularna potrawg sa
smazone kotleciki w formie kulek zwane kofte. Natomiast
niekwestionowanym krélem warzyw w kuchni tureckiej jest
baklazan. Przygotowuje sie go na sto i jeden sposobdow: dusi
z miesem, zapieka, faszeruje, wykorzystuje do salatek, ma-
rynuje w oliwie, podaje jako puree itp. Nieodlgcznym dodat-
kiem do wszystkich dan, a zwlaszcza przystawek i salatek, sa
oliwki oraz oliwa z oliwek.

Na wsiach gospodarze podaja goSciom oliwe z oliwek z ty-
miankiem wraz ze S$wiezym chlebem, ktory sie w niej macza.

Desery — sama slodycz

Turcy uwielbiaja bardzo, ale to bardzo slodkie ciasta i ciastka.
Wszelkie herbatniki, ciasteczka, placki i torty nasgczane sg
obficie slodkimi syropami, czasami dodatkowo posypywane
drobniutko posiekanymi orzeszkami piniowymi. W stodkich
potrawach tureckiej kuchni kulinarna wystawnos¢ walczy
o pierwszenstwo z réznorodnos$cia. Slodycze podaje sie nie
tylko na deser, jada sie je przez caly dzien, ofiarowuje w pre-
zencie. Przysmaki te nosza czasami bardzo wyszukane na-
zwy — ,stowicze gniazdka”, ,,dziewczecy biust” czy ,kobiecy
pepek”. Przyrzadzane sg z mleka, orzech6w, miodu, sezamu,
migdaléw, rodzynek oraz wody r6zanej. Mnie osobiécie Tur-
cja kojarzy sie z kolorowymi galaretkami o dziwnej nazwie
rachatlukum (inna nazwa lokum), ktérych pelno jest na
tureckich straganach.

Napoje

Turcy uwielbiaja pi¢ herbate, ktora mimo upaléw dochodza-
cych czasami do 40°C zwykle pita jest na goraco. Herbata to-
warzyszy Turkom przez caly dzien, rowniez przy zalatwianiu
waznych spraw — dotyczy to tak samo spotkan rodzinnych,
jak i urzedowych, a takze zakupow w sklepach, w ktérych
klienci czestowani sg herbatg. Turecka herbaciarnia byla
dawniej punktem zgromadzen meskiego $wiata. Tam spedza-
no czas wymieniajac najnowsze wiesci, grajac, plotkujac. Ko-
biet w herbaciarniach nie bylo, gdyz zgodnie z zasadami wiary
muzulmanskiej, nie wolno im bylo przebywaé w towarzystwie
obcych mezczyzn. Obecnie kobiety bywaja w herbaciarniach,
choé nadal przewazaja mezczyzni. Stodka i mocna herbata
podawana jest w charakterystycznych malych szklaneczkach.
Popularne sa takze herbaty ziolowe, na przyklad napary z lipy
oraz z szatwii.

W Turcji parzeniu kawy towarzyszy caly ceremonial, dzieki
ktéremu zawdziecza ona swoj niepowtarzalny smak i aromat.
Do przygotowania kawy stuza specjalne recznie kute miedzia-
ne tygielki z dluga drewniana raczka. Zmielone ziarna kawy
gotowane sa juz razem z cukrem, ktory wraz z kawa przecho-
dzi caly proces parzenia. Nap6j podawany jest w malenkich
filizankach. Najbardziej tradycyjni Turcy pija czysta czarna »
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> kawe, ale coraz czeéciej dodaje sie tez rozmaite przyprawy,
przede wszystkim ziarenka kardamonu, ale tez imbir, anyz,
cynamon, wanilie. Rozgniecione ziarenko kardamonu nadaje
kawie interesujacy aromat i smak. Ostatnio bardzo popularna
jest kawa z gumg mastyksowa. Kawa moze by¢ podana na
stodko (wrecz ulepek), pdlstodko i gorzko. Proszac o kawe
w Turcji, trzeba od razu uprzedzié, jesli oczekuje sie wa-
riantu stodkiego. W kulturze tureckiej przy kawie odbywaja
sie spotkania towarzyskie, a takze zalatwiane sa interesy,
przyjmowani sg klienci.

Jesli chodzi o alkohole, Turcy nie pija wiele. Najpopu-
larniejszg wodka turecka jest raki o anyzowym smaku.
Na pewno nie jest to wodka dla wszystkich, przede wszyst-
kim ze wzgledu na swoja intensywng stodkawa won. Warto
sproébowac¢ mimo wszystko. Destylowana jest ze §wiezych
winogron, rodzynek lub fig. Turcy uwazaja raki za narodowy
napdj. Tradycyjnie pije sie je z zimna wodg i dodaje lodu. Po
dodaniu wody alkohol metnieje i staje sie bialy. Z tego wlaénie
powodu potocznie nazywany jest ,mlekiem lwa” — napojem
dla odwaznych mezczyzn.

Pide - czyli Pita

Skladniki:

« 250 g mqki bezglutenowej (uniwersalnej lub koncentratu)
* 30 g mgki ziemniaczanej

« 1 opakowanie drozdzy suchych, np. Dr.Oetkera

« 1—2 plaskie tyzeczki soli

* 3 tyzeczki cukru

« 3 tyzki oleju lub oliwy

+ 300 ml cieplej wody

Spos6b wykonania:

Wymieszaé obie maki, sol, cukier i drozdze (nie sypaé soli
na drozdze). Do miski wla¢ ciepla (nie goraca) wode i do-
dajac stopniowo make, wyrabiaé ciasto. Mozna uzy¢ robota
kuchennego. Na koniec doda¢ olej i dokladnie wymieszac.
Ciasto powinno by¢ luzne.

Gotowe ciasto polozy¢ na stolnicy wylozonej arkuszem papie-
ru do pieczenia, uformowac¢ tyzka okragly placek o grubo$ci
okoto 3-4 cm. Nie musi by¢ idealnie rowny — taki jest urok
pity. Pozostawi¢ do wyro$niecia na ok. 30 minut. Po wyro-
$nieciu pite mozna wysmarowac zottkiem, posypaé sezamem
lub czarnuszka.

Nagrzac piekarnik do 200°C (wraz z duza blacha do piecze-
nia), zsunac¢ papier do pieczenia wraz z pita na goraca bla-
che, wstawié¢ do piekarnika, piec okolo 20 minut. Po wyjeciu
z piekarnika odczekac 10 minut i serwowac.

Warianty:
Pide wystepuje w dwoch roéznych wersjach — z farszem i bez.
Na zdjeciu pide z farszem takim jak w przepisie na Lahmacun.

Lahmacun

Cieniutkie placki z nadzieniem miesnym (taka pizza bez sera).
Nadzienie z surowego miesa, pomidoréw, czosnku i natki pie-
truszki rozsmarowane jest na calym placku, wraz z brzegami.

Ciasto:

» 1 szklanka cieplej wody

» mgka bezglutenowa — koncentrat lub uniwersalna (tyle,
ile wchlonie woda— najczesciej okolo 1,5 — 2 szklanki)

« 150 g miesa mielonego

« 3 pomidory

« 1/2 szklanki oleju lub oliwy

« 1 fyzka koncentratu pomidorowego
* 5 zgbkow czosnku

« p6l peczka natki pietruszki

« 561, ostra papryka i pieprz do smaku

Spos6b wykonania:

Wsypa¢é do wody drozdze, nastepnie wsypywac troche maki
oraz sdl i zagnie$c ciasto. Powoli dodawac¢ wiecej maki. Wy-
robic nielepiace sie, ale i nie za twarde ciasto. Przykry¢ ciasto
S$cierka i rozpoczaé przygotowanie farszu. Mieso mielone
wymiesza¢ z podang ilo$cia oleju, posiekanym pomidorem
(bez skorki), zmiazdzonym czosnkiem, sola, pieprzem, czer-
wong papryka ostra (kto nie lubi, moze doda¢ stodkiej) oraz
drobniutko posiekana natka pietruszki. Farsz powinien by¢
taki, by méc go bez trudu rozsmarowac po cieécie. Jesli jest
za gesty, nalezy dodac¢ wody. Odrywacé kawalki ciasta, posypaé
maka, rozwalkowac delikatnie. Ukladaé placki na blasze,
rozprowadzié¢ farsz po cieScie - dokladnie, az po boki (nie
zostawia¢ bokdéw tak jak w pizzy). Piec w piekarniku z grza-
niem od spodu w temperaturze 200°C przez 10—15 minut.

Buteczki drozdzowe Mayali Pog¢a

Pogca mozna spotka¢ w Turcji z roznymi nadzieniami. Czesto
jada sie je na $niadanie.

Skladniki:

« 2,5 szklanki bezglutenowej maki
do wypiekéw

« 1/2 szklanki cieplego mleka

« 2,5 lyzki jogurtu

« 1 opakowanie suchych drozdzy

« 3,5 lyzki oleju

« 1 yzeczka cukru

« 1/2 lyzeczki soli

« 1 jajko (oddzieli¢ zébttko od biatka)

« czarnuszka oraz sezam do posypania

By, e
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» Farsz:

« 1 opakowanie sera feta, 1 zéttko, 3 tyzki posiekanej drobno
natki pietruszki

Spos6b wykonania:

Przesiang make, drozdze, cukier i s6]1 zmieszaé. Osobno
zmiksowac cieple mleko, jogurt, bialko z jajka. Do mieszan-
ki mlecznej dodawac partiami make z dodatkami. Wyrobic
ciasto. Jesli ciasto jest luzne, dodaé wiecej maki. Gesto$é musi
byc¢ taka, aby z ciasta dalo sie formowac buteczki, ktore zacho-
waja forme po polozeniu na blasze. Odstawié¢ na 15-20 minut.
Przygotowac farsz: Wymieszaé natke z rozkruszona feta i zoht-
kiem (moze tez by¢ zwykly bialy ser, ale wtedy nalezy do ciasta
dodacé cala lyzeczke soli).

Z ciasta odrywa¢ kulki wielkoSci mandarynki. Wlozy¢ do
$rodka lyzeczke farszu. Buleczki ulozy¢ na blaszce wyltozo-
nej papierem do pieczenia. Posmarowaé wierzch zottkiem
i posypac czarnuszka i sezamem. Odstawi¢ do wyros$niecia.
Gdy podwoja objetosé¢, wstawi¢ do piekarnika. Piec okoto
20 minut w temperaturze170°C.

Bérek serowy z yufki ryzowej czyli
papieru ryzowego

Tradycyjnie borek przyrzadza sie z pszennych, bardzo cienko
rozwalkowanych gotowych plackow zwanych yufka. Gospo-
dynie tureckie kupuja gotowe ciasto w specjalnych sklepach.
Zyufki przyrzadza sie zar6wno potrawy na stono, na przyklad
borek, jak i desery — niektore rodzaje baklavy.

Borek to rodzaj potrawy, w ktorej cienkie ciasto yufka prze-
kladane jest roznymi farszami lub tez farsz jest zawijany
w yufke na ksztalt rolady. Popularne farsze to: ser bialy
i natka pietruszki, ser feta i natka, szpinak i ser, ziemniaki
i natka, mieso mielone, natka, cebula itp. W bezglutenowej
wersji ciasto yufka najproSciej zastapic papierem ryzowym.

Skladniki na 3 porcje:

» 10 sztuk papieru ryzowego

« 1jajko

« 1 tyzka stolowa jogurtu

- ser z6lty

« pieprz turecki (czyli papryka chili), tymianek
« odrobina masla

Spos6b wykonania:

Nagrza¢ piekarnik do 180°C. Wysmarowa¢é tluszczem malg
tortownice lub wylozy¢ papierem do pieczenia. Ubi¢ jajko
z jogurtem. Zwilzy¢ papier ryzowy woda, tak aby zmiekt.
Wktada¢ pojedynczo papier do formy, smarujac kazdy
plat po wierzchu masa jogurtowo-jajeczna. Po wylozeniu
5 sztuk posypac startym na tarce z6ltym serem i przypra-
wami. Przykry¢ pozostalym papierem ryzowym, kazdy plat
smarujac masa jogurtowo-jajeczna. Pozostala mase wylaé
na wierzch placka i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec
okolo 10 minut.

Pasta z ciecierzycy
Humus

Humus to zar6wno smaczna pasta do chleba, jak réwniez
pyszna przystawka typu meze. Znana i ceniona we wszystkich
krajach basenu $§r6dziemnomorskiego.

Skladniki:

« 1 szklanka ugotowanej ciecierzycy (moze by¢ z puszki)

« 1 lyzka pasty sezamowej tahiny (dostepna w sklepach
z Zywnosciq ekologicznq)

« 1 duzy zgbek czosnku

« 2 lyzki oliwy z oliwek

« sok z polowy cytryny

« szczypta kuminu

« pul biber lub inna ostra papryka

« s6l 1 pieprz do smaku

Spos6b wykonania:

Czosnek przecisngé przez praske. Wszystkie sktadniki zmik-
sowac. Jesli pasta jest za sucha, dodaé troche przegotowanej
wody. Powstala paste wstawi¢ do lodowki na godzine, by
smaki sie polaczyly. Podawac z pieczywem.

Zupa z czerwonej soczewicy
na ostro Ezogelin ¢corbasi

Ezogelin ¢orbasi to zupa na bazie soczewicy i ryzu. Nie
nalezy zalowac ostrej papryki - zupa powinna by¢ ostra.

Skladniki:
« 1 szklanka czerwonej soczewicy

« 1 fyzka koncentratu pomidorowego
« 2 lyzki ryzu

« 1 marchewka

« 1 duza cebula

« 1 yzeczka ostrej papryki
« 1 yzeczka suszonej miety
« 1 tyzka oleju

« 1 fyzka masta

* 50l

Spos6b wykonania:

Cebule pokroié¢ w bardzo drobna kostke. Marchewke zetrzeé
na tarce z duzymi oczkami. Warzywa podsmazy¢ w glebokim
garnku na oleju z maslem. Gdy sie zeszkla, doda¢ koncen-
trat pomidorowy i smazy¢ jeszcze 5 minut. Wla¢ 6 szkla-
nek wrzacej wody, doda¢ umyta soczewice i ryz. Gotowac az
zmiekna. Pod koniec gotowania posoli¢ zupe i przyprawié
ostra papryka i mietg. Jesli zupa jest zbyt gesta, mozna dodaé
troche wrzatku.
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» ,Omdlaty Imam” Imam bayildi

»,Omdlaly imam” jest znany w wiekszo$ci krajow batkanskich
pod swoja turecka nazwa. Nazwa potrawy ma nawigzywac
do reakgji jednego z tureckich imamoéw na potrawe, ktora
przygotowala jego zona. Nie wiadomo, czy omdlenie miato
by¢ spowodowane smakiem potrawy, czy tez wysoka cena
uzytych przypraw. Danie mozna podawac jako przystawke
meze. Podaje sie je wtedy na zimno z pieczywem.

T =

Skladniki na 2 osoby:
* 2 duze baklazany

* 3 duze pomidory

« 1 cebula

« 2 zqbki czosnku

« li$¢ laurowy

« oliwa z oliwek

* sOl, pieprz mielony

« peczek natki pietruszki
« pol peczka koperku

« 1 lyzeczka cukru

« 1 lyzeczka chili (wg uznania)

Spos6b wykonania:

Baklazany przekroi¢ wzdluz, nacigé migzsz w kratke na gle-
boko$¢ 2-3 cm. Posoli¢, wetrzeé s6l w naciecia, odstawié na
30 minut. Osuszy¢ (mozna lekko wycisnac sok), posmarowac
powierzchnie olejem (niekoniecznie) i upiec w piekarniku
nagrzanym do temperatury 180°C.

W tym czasie przygotowac nadzienie. Na oliwie podsmazyé
drobno posiekang cebule, okoto 5-8 minut, az zmieknie. Do-
da¢ posiekany drobniutko czosnek, pokrojone pomidory bez
skorki, listek laurowy, posolié¢, przyprawié¢ pieprzem i chili,
doda¢ cukier. Gotowaé na wolnym ogniu 10 minut. Na ko-
niec wyjac listek laurowy, doda¢ posiekang natke i koperek,
wymieszac.

Po 15 minutach pieczenia sprawdzi¢, czy baklazany zmiekly
— maja by¢ na tyle miekkie, aby mozna bylo wyciac¢ otwory
inalozy¢ farsz. W przeciwnym razie pieczemy jeszcze 10 mi-
nut. Baklazany wyjac z pieca, napehié farszem, wstawic z po-
wrotem do pieca. Piec 40-60 minut w zaleznoSci od wielko$ci
baklazan6éw. Powinny by¢ calkowicie miekkie.Wyja¢ z pieca
iostudzi¢. Smakuje dobrze zaréwno na cieplo, jak i na zimno.

Danie z ciecierzycy Etli nohut

Skladniki na 4 porcje:

* 400 g miesa pokrojonego na kawatki (baranina, wolowina)
« 1 duza cebula

« 2 zqbki czosnku

* 4 papryczki (ostre i stodkie w zaleznosci od upodobania)
« 2 szklanki ciecierzycy

« 2 przetarte pomidory (mogq by¢ z puszki)

« 1 lyzeczka przecieru pomidorowego

« 1 tyzka masta, ew. margaryny

« 2 lyzki oliwy z oliwek

* SOl, pieprz, papryka do smaku

Gotowanie ciecierzycy:

Namoczy¢ ciecierzyce na noc w wodzie. Na drugi dzien odlaé
wode, zala¢ $wiezg wodg 5—6 cm ponad ciecierzyca i gotowac.
Przez pot godziny gotowac bez przykrycia, zbierajac szumo-
winy, a nastepnie pod przykryciem gotowac jeszcze 30—40

minut na malym ogniu. Soli¢ dopiero pod koniec (jesli jest
to potrzebne), bo stwardnieje.

W oddzielnym garnku rozgrzaé oliwe, zeszkli¢ cebule, potem
doda¢ posiekany czosnek, posiekang papryke i mieso, pod-
smazy¢. Nastepnie dodaé¢ pomidory i przecier pomidorowy.
Podsmazy¢ jeszcze 2 minuty, dodaé goracej wody, dusi¢ az
mieso bedzie migekkie. Gdy mieso zmieknie, doda¢ ugotowana
wezesniej ciecierzyce, sol, jesli potrzeba, pieprz, papryke oraz
lyzke masla. Jesli widzimy, Ze jest za malo wody, nalezy dodaé
troche wrzatku. Gotowac okolo 10 minut. Podawaé z ryzem.
Komentarz: Mozna uzy¢ ciecierzycy konserwowe;j. Potrzeb-
ne beda w zaleznoéci od wielko$ci 3-4 puszki. Ze wzgledu
na wiare muzulmanska w kuchni tureckiej nie uzywa sie
wieprzowiny. Wszyscy, ktorych te zasady nie obowiazuja,
moga niedostepna u nas jagniecine czy baranine zastapié
miesem wieprzowym.

Satatka z baktazana Patlican salatasi

Skladniki:

* 3-4 baklazany

« 2-3 pomidory

» 2-3 zqbki czosnku
« oliwa z oliwek

« natka pietruszki
« sOl, pieprz

Sposé6b wykonania:

Baklazany przekroi¢ wzdluz, nacia¢ miazsz w kratke na gle-
boko$¢ 2-3 cm. Posolié, wetrzeé s6l w naciecia, odstawi¢ na
30 minut. Po tym czasie osuszy¢ (mozna lekko wycisnac).
Pokroi¢ baklazany na duze kostki. Na duzej patelni pod-
smazy¢ na oliwie posiekany czosnek. Wrzucié¢ baklazany
na patelnie, smazy¢ przez kilka minut, mieszajac od czasu
do czasu. Dodac¢ troche wody (ok. p6t szklanki), przykryc
patelnie i poddusi¢. Posieka¢ pomidory na male kawalki
i dodaé do baklazanéw. Doprawic solg i pieprzem, dusic¢
az baklazany beda miekkie. Zdjaé z ognia i doda¢ drobno
posiekana natke pietruszki.

Podawac schlodzone. Mozna podaé z jogurtem naturalnym.

Satatka z marchwi w sosie
jogurtowo-czosnkowym Havug salatasi

Skladniki:

1 kg marchwi

V% kg gestego jogurtu
2 lyzki oleju

2 lyzki masla

2 zabki czosnku

2 lyzki majonezu

Spos6b wykonania:

Marchew umy¢, obraé, optukaé jeszcze raz i zetrzeé na tarce
o grubych oczkach. Na duzej patelni rozgrzac olej i masto,
dodac¢ starta marchew i podsmaza¢ az bedzie miekka. Do
miski przelozy¢ jogurt i majonez, wymieszac. Obrany czosnek
pokroic¢ w mala kosteczke lub przecisna¢ przez praske, dodac
do jogurtu. Caloé¢ dokladnie wymiesza¢. Kiedy marchew
ostygnie, polaczyc ja z sosem jogurtowym.

Komentarz: Salatke mozna doprawié¢ odrobing soku
Z cytryny.
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» Zielona fasolka po turecku Taze fasulye

Skladniki:

« 15 kg zielonej fasolki (moze by¢ szparagowa)

« 3 duze pomidory bez skorki

« 1 duza cebula

« 1 zielona papryka

* 12 lyzeczki cukru

* sOl, pieprz, kumin, tymianek,
ostra papryka w proszku

Sposéb wykonania:

Odcia¢ konce fasolki, jesli jest dluga, polamaé na drobne
czesci 1 ugotowac. W tym czasie pokroi¢ w drobna kostke
cebule, papryke i pomidory. Do nieduzego garnka wla¢ oliwe
iusmazyé¢ na niej cebule i papryke. Gdy cebula bedzie miekka,
dodaé pomidory i dusi¢ pod przykryciem okolo 10 minut. Po
tym czasie dodaé fasolke, przyprawi¢ do smaku, gotowaé pod
przykryciem az fasolka zmieknie. Zdjaé z ognia. Podawaé na
goraco z bialym ryzem na sypko, czyli pilawem i jogurtem
naturalnym, lub na zimno jako przystawke.

Pilaw z ciecierzycq Nohutlu pilav

Pilaw to potrawa, ktéra w Turcji ma wiele wersji. Najbardziej
znane to: pilaw z zielong soczewica, z warzywami, z miesem,
z ziemniakami, pilaw z makaronem w ksztalcie ryzu i wiele
innych. Podstawa tego dania moze by¢ ryz lub pszenna kasza
bulgur. Dlatego bedac w Turcji, nalezy zachowa¢ ostrozno$é
izawsze o to dopytac.

Skladniki:

« 2 szklanki ryzu

« 15 szklanki ciecierzycy

* 3 kostki masta (ok. 80 g )
« woda

* sol

Spos6b wykonania:

Ciecierzyce ugotowaé wedlug podanego wczeéniej przepi-
su. Do wrzacej wody wsypac¢ umyty ryz, ugotowaé lekko al
dente, po czym odcedzi¢. Rozpusci¢ masto w garnku, dodaé
ugotowana ciecierzyce i podsmazaé okolo 1 minute. Dodaé
ryz i calo$¢ dobrze wymieszac.

Taki pilaw jest idealnym dodatkiem do kazdego rodzaju mie-
sa czy warzyw, mozna go tez podaé jako samodzielne danie.

Papierowy kebab Kagit kebabi

Kebab mozna w Turcji zje$¢ zarébwno w barze z kebabami,
ktory znajduje sie prawie na kazdym rogu, jak i w wykwintnej
restauracji. Podana nizej potrawa jest niesamowicie prosta
w wykonaniu, a zarazem bardzo smaczna. Sktadniki tej potra-
wy zaleza od kulinarnych upodoban kucharza. Jedyne, czego
nie moze w niej zabraknaé, to mieso i pomidory.

Skladniki dla 4 oséb:

* 300 g jagnieciny (lub innego miesa)
« 2 duze cebule

* 4 $rednie zqbki czosnku

* 4 duze pomidory

* 2 ostre czerwone papryczki

« 2 stodkie czerwone papryki

« natka pietruszki

« szczypta kuminu, tymianek

« s6l, pieprz, ostra papryka w proszku
« 4 arkusze papieru do pieczenia

Spos6b wykonania:

Mieso, cebule, papryki i pomidory pokroi¢ na podobnej wiel-
koéci kawalki, posoli¢, przyprawi¢ przyprawami. Polac lekko
olejem lub oliwg i wymieszaé. Kazdy kawalek papieru do pie-
czenia zlozy¢ na p6t. Aby warstwa byla grubsza, nalozy¢ jedna
czwarta mieszanki warzyw i miesa, a nastepnie zapakowaé
w koperte, tak aby powstajacy sos nie wyciekl. W ten sam spo-
sbb przygotowac pozostale pakunki (jeden dla kazdej osoby).
Tak zapakowane kebaby ulozy¢ na blasze i wstawi¢ do piekar-
nika nagrzanego do maksimum. Od razu po wstawieniu pa-
kunkéw do pieca zmniejszy¢ temperature do 220°C1 piec okoto
45 minut. Do piekarnika wstawi¢ pojemnik z woda, aby potrawa
nie wyschla. Jeéli zamiast jagnieciny uzyjemy innego rodzaju
miesa, dlugo$¢ pieczenia nalezy dostosowaé do jego rodzaju.
Serwujac, mozna podaé potrawe wraz z papierem lub wyjaé
kebab na talerz, posypujac drobniutko posiekang natka pie-
truszki. Poda¢ z ryzem, sur6wka i z jogurtem.

Warianty:
Mozna uzy¢ innych warzyw: cukinii, baklazana, ciecierzycy,
ziemniakow.

Gulasz turecki Etli tiirlii

Skladniki:

* 300 g cieleciny pokrojonej w drobnq kostke
« 2 nieduze cukinie

« 3 duze pomidory bez skérki

« 1 czerwona papryka

« 1 duza cebula

« 1 marchewka

« 561, pieprz, kumin, mielone ziele angielskie
« natka pietruszki

Spos6b wykonania:

Pokrojone w kostke mieso oprdszy¢ przyprawami. Warzy-
wa pokroi¢ w drobna kostke. W glebokiej patelni obsmazy¢
mieso na oleju, dodac cebule, papryke, marchew i smazyé
przez 5 minut, mieszajac. Dodaé pokrojone pomidory i cu-
kinie. Lekko wymieszaé i smazy¢ kolejne 5 minut. Dusi¢ pod
przykryciem okoto 10 minut. Jesli trzeba, doprawié¢ i posypaé
posiekana natka pietruszki. Podawac¢ z ryzem na sypko (pi-
lawem) i jogurtem naturalnym.

,Dno kotta” Kazandibi

To tradycyjny deser turecki. Jego najwazniejszym walorem
jest skarmelizowana jasnozlota skorka. Deser podawany jest
zar6wno w domach, jak i w cukierniach specjalizujacych sie
w mlecznych deserach. Zwykle przygotowuje sie go z maki
pszennej. Tutaj — z maki ryzowe;j.

Skladniki:

4 szklanki mleka

« 1 szklanki mqki ryzowej

« 250 g cukru (1 szklanka z lekkq kopkq)
« cukier puder

« 1 laska wanilii
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» Sposob wykonania:

Zagotowac mleko z laska wanilii i cukrem. Gotowa¢ kilka mi-
nut, aby mleko przeszto zapachem. Usuna¢ laske wanilii. Make
ryzowa wymieszac¢ z %3 szklanki wody, wlaé gorace mleko,
wymieszaé. Mieszajac, gotowaé 15 minut. Przygotowa¢é 2 pa-
telnie (teflonowe lub ceramiczne) o Srednicy 22cm. Kazda
lekko posmarowacé olejem, posypaé¢ rownomiernie 2-3 lyzkami
cukru pudru i delikatnie wla¢ polowe budyniu. Podsmazyé
na $rednim ogniu, aby sp6d skarmelizowal sie na zloty kolor
(mozna rowniez wstawi¢ do piekarnika z grzaniem od dotu).
Nie karmelizowac¢ zbyt dlugo, wystarczy 5 minut — zbyt mocno
upalony brazowy karmel nada potrawie gorzki smak. Wlozy¢
patelnie do zimnej wody na 2 minuty, aby z fatwoscia oddzieli¢
deser, nastepnie pozostawi¢ do ostygniecia. Po ostygnieciu
podzieli¢ na kwadraty, schlodzi¢ w lodéwce, podawaé karme-
lowa warstwa do gory. Tak samo postapi¢ z druga potlowa masy
mleczno-ryzowej. Deser na drugi dzien réwniez jest pyszny.

Deser Noego Asure

Na pierwszy rzut oka to deser bardzo orientalny, ale smaczny.
Legenda moéwi, ze gdy Arka Noego osiadla na suchym ladzie
na gorze Ararat (Wschodnia Turcja na granicy z Armenia),
Noe postanowit uczcic¢ ten fakt, kazac przygotowaé posilek
z resztek zywno$ci, ktéra mu pozostala. Deser Noego sklada
sie wiec przede wszystkim z orzechéw, suszonych owocow
i fasoli. Jego sklad moze sie r6zni¢ w zaleznoéci od regionu.
Wedlug tradycji musi on mie¢ przynajmniej 10 sktadnikéw.
Deser nie do$¢, ze jest smaczny, to jeszcze sycacy i pozyw-
ny. W oryginale przyrzadzany jest z pszenica, tak jak nasza
wigilijna kutia.

Skladniki:

» 1,5 szklanki ryzu

« 1 szklanka ciecierzycy

« 1 szklanka bialej fasoli (najlepiej drobnej)

« 1 szklanka migdaléw

* 100 g moreli, umytych i drobno pokrojonych

* 100 g rodzynek pokrojonych

* 100 g orzechéw wloskich lub laskowych, grubo pokrojonych
* 100 g suszonych fig, umytych i drobno pokrojonych
« jablko, obrane i pokrojone w kostke

o 1-4 szklanki cukru

« do posypania 50 g orzeszkéw piniowych

Sposéb wykonania:

Namoczy¢ w goracej wodzie migdaly, zdjac skorke. Ciecierzyce
ifasole ugotowaé w duzym garnku wedlug przepisu podanego
powyzej. Jedli woda wyparuje podczas gotowania, nalezy tro-
che dola¢. Na 20 minut przed konicem gotowania dodac ryz,
migdaly, orzechy. Nalezy usunaé¢ piane, ktéra powstaje pod-
czas gotowania. Po 10 minutach dodaé rodzynki i morele. Na
koniec dodac cukier (ilo$¢ wedlug uznania) i jablko, gotowac
azjablko zmieknie i zdjac z ognia. Jesli stwierdzimy, ze deser
jest za malo stodki, mozna go w tym momencie dostodzic.
Przelewamy do miseczek, na koniec dekorujemy orzechami,
nasionkami granatu, rodzynkami, morelami, figami, cynamo-
nem... czym tylko chcemy! Podajemy na goraco albo na zimno.

Uwagi: Podobnie jak w polskiej kutii, co dom, to przepis.
Jedne sa bogate, z duza iloécig bakalii, inne skromne, tylko
zrodzynkami, morelami, ewentualnie figami. To danie mozna
dowolnie modyfikowac¢ i zmieniaé zaréwno dodatki, jak i iloé¢
cukru. Przepis jest na caly garnek deseru, wiec kto chce moze

zmniejszy¢ proporcje lub tez zgodnie z turecka tradycja podzie-
li¢ sie nim z sasiadami i znajomymi na znak pokoju i miloéci.
Przepis jest latwy, tylko gotowanie zajmuje troche czasu. Ilos¢
cukru jest uznaniowa. Mozna dodaé¢ 1 szklanke, a mozna caly
kilogram (tyle dodalaby tradycyjna turecka pani domu).

Warianty:

Do cze$ci deseru mozna dodaé starta skorke z pomaran-
czy lub z cytryny. Mozna tez doda¢ kandyzowang skorke
pomaranczowa.

Niektorzy dodaja takze mleko - wedlug uznania.

Deser Etimek Tatlisi

Skladniki:

« 6 bezglutenowych sucharkéw w ksztalcie chleba (6 kromek)
lub lekko podsuszonego bialego pieczywa bezglutenowego

« 15 litra mleka

« 3 lyzki cukru

« 3 lyzki gotowej mieszanki mqki bezglutenowej

« 2 lyzki mqki ziemniaczanej

« cukier waniliowy lub kilka kropel zapachu waniliowego
1 z6ttko jajka

Skladniki na syrop:

« 1 szklanka wody

« 2/3 szklanki cukru

« 1 opakowanie $mietanki $niezki plus skladniki potrzeb-
ne do jej przygotowania (przyrzqdzamy wg przepisu na
opakowaniu)

Spos6b wykonania:

Do garnka wsypaé cukier i roztopi¢ go, aby powstal karmel,
po czym wlaé 1 szklanke wody. Gotowa¢ az cukier catkowi-
cie sie roztopi. W kwadratowym naczyniu zaroodpornym lub
innej formie ulozy¢ na spodzie suchary i nasaczyé je powoli
calym syropem. Przygotowaé krem budyniowy: do garnka
wla¢ 350 ml mleka i wsypaé cukier, reszte mleka wraz z maka,
cukrem waniliowym i z6ttkiem wymieszaé w misce, tak aby nie
bylo grudek. Gdy mleko w garnku zacznie sie gotowac, wlac¢
mleko z maka i szybko wymiesza¢ (gotowa¢ tak jak budyn).
Jesli powstana grudki, mozna calo$¢ zmiksowac. Mase budy-
niowa wylewamy na namoczone suchary. Nastepnie na mase
budyniowa nalozy¢ ubita $niezke i udekorowaé posiekanymi
pistacjami, startg czekolada lub wiérkami kokosowymi. Calo$é
po ostudzeniu wlozy¢ do lodéwki na 3 godziny. Kroi¢ deser
jak ciasto.

Komentarz: Z przepisu tego nie widaé, ale ciasto z wygla-
du przypomina kreméwke i wbrew pozorom wy$mienicie
smakuje. m
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Ryz — czy naprawde wszystko

O nim wiemy?

Tekst: Grazyna Koninska, dietetyk

Ta niezwykta trawa o jadalnych ziarnach towarzyszy cztowiekowi od tysiecy lat. Ryz jest
najstarszq rosling uprawnq i stanowi gtdwny produkt zywnosciowy dla prawie potowy
ludzkosci. W dawnych czasach w Japonii wierzono, ze sadzonka ryzu jest ucielesSnieniem
boga. Do dnia dzisiejszego kazdego roku w wielu azjatyckich krajach sadzi sie ryz i zbiera
plony podczas specjalnej ceremonii (przypominajqcej obchodzone w Polsce dozynki).

Ryz (Oryza L.) to ro§lina z rodziny traw, obejmujaca ponad
20 gatunkow, wsrdd ktorych wystepuje ponad 120 tysiecy
odmian. Jednak tylko kilka z nich uprawianych jest na duza
skale. Ryz jest roSlina jednoroczna, cho¢ w obszarach tropi-
kalnych moze przetrwacé jako roslina wieloletnia. Uprawa jest
pracochlonna, dlatego pola ryzowe na szeroka skale mozna
znalez¢ zwykle w krajach i regionach o niskich kosztach pracy.
Ryz mozna uprawiaé praktycznie wszedzie, nawet na stro-
mym wzg6rzu lub na tarasach utworzonych na stokach gor-
skich w Azji, Afryce, Ameryce, Europie.

Ze wzgledu na charakter upraw wyréznia sie ryz zalewowy
oraz gorski. Ryz zalewowy podczas wiekszo$ci okresu wege-
tacyjnego musi by¢ zanurzony do kilkunastu centymetréw
w wodzie. Ta metoda ma swoje plusy — ogranicza rozwoj
chwastow i szkodnikow na roélinach. W Azji najwiecej pol
znajduje sie w dorzeczach wielkich rzek, skad skompliko-
wanym systemem kanaléw doprowadza sie wode na pola.
Najwazniejszym zabiegiem pielegnacyjnym jest utrzyma-
nie odpowiedniego poziomu wody. Gdy ryz dojrzeje, woda
jest spuszczana. Dojrzaly ryz jest Scinany, a snopki suszone
wprost na polach lub w suszarniach. Ryz gorski, zwany takze
suchym, nie wymaga zalewania p6l wodg, cho¢ do jego upra-
wy réwniez niezbedna jest wilgotna gleba oraz odpowiedni
poziom opadbéw atmosferycznych w okresie wegetacji. Daje
jednak mniejsze plony niz ryz zalewowy. Moze rosnaé¢ na
wysoko$ci nawet 1300 metréw n.p.m.

Ze wzgledu na ksztalt ziaren wyréznia sie trzy podsta-
wowe rodzaje ryzu: dlugoziarnisty, Srednioziarnisty oraz
kroétkoziarnisty. Kazdy z tych trzech rodzajow moze wyste-
powaé¢ w postaci ryzu brazowego (zwanego naturalnym)
lub bialego (obie formy maja inne warto$ci odzywcze). Po-
szczeg6lne odmiany r6znia sie miedzy soba nie tylko ksztal-
tem ziarna, ale i zawarto$cia gldwnego skladnika skrobi,
zwanego amylopektyng. Podczas gotowania amylopektyna
peczniejac wchlania bardzo duzo wody. Im ziarno krotsze
i bardziej okragle, tym silniej pecznieje, a po ugotowaniu
bardziej sie klei.

Ryz dlugoziarnisty — o ziarnach 4—5-krotnie dluzszych
od szerokoéci, zawiera stosunkowo niewiele amylopektyny,
w zwiazku z czym po ugotowaniu jest sypki, puszysty i deli-
katny w smaku, a poszczegdlne ziarenka sa latwe do oddzie-
lenia. Ryz tego typu nadaje sie na salatki, jako dodatek do
dan gtownych, do potraw typu pilaw.

Ryz $rednioziarnisty — o ziarnach 2—3-krotnie dtuzszych
od szeroko$ci, po ugotowaniu jest bardziej wilgotny i juz
nie taki sypki jak ryz dlugoziarnisty, ale réwniez delikatny
w smaku. Mozna go uzy¢ do golabkow, risotto i zup.

Ryz krotkoziarnisty — o ziarnach owalnych lub prawie
okraglych, bardzo chlongcych wode i sklejajacych sie po
ugotowaniu. Jest ceniony w kuchni koreanskiej i japonskiej
— latwo nabiera sie go paleczkami, a dzieki kleistej, zwartej
konsystencji daje sie formowac (sushi, krokiety). Ze wzgledu
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» na latwos¢ z jaka ulega rozgotowaniu, powszechnie wykorzy-
stywany jest takze do slodkich dan i deseréw.

PRZYGOTOWANIE DO SPOZYCIA

Ryz tylko omldcony, lecz jeszcze nieluskany (ziarna ryzu sa
nadal zamkniete w niejadalne luski) okresla sie mianem ro-
ugh rice lub paddy rice (ttumaczy¢ to mozna jako surowy,
szorstki ryz). Nastepnie usuwa sie zewnetrzna (niejadalna)
plewe z ziarna. W tym punkcie procesu przetworczego okresla
sie go jako ryz brazowy. Ma on juz usunieta zewnetrz-
na tuske, ale nadal zachowuje warstwe otrab, ktoére nadaja
mu charakterystyczny brazowawy kolor i smak podobny do
orzechow. Po angielsku nazywany bywa whole rice, ,,pelny
ryz”(pelnoziarnisty). Angielska nazwa bardziej niz polska
podkresla jego duza warto$¢ odzywcza. Kontynuujac oblusz-
czanie i usuwajac w caloSci lub w czesci warstwe otrab oraz
zarodki, otrzymujemy bialy ryz. Ma on delikatniejszy smak
niz ryz brazowy i krocej sie gotuje. Jest lekkostrawny i diete-
tyczny. Ryz bialy, po usunieciu zarodka bogatego w ttuszcze
moze by¢ dluzej przechowywany, jednak tak naprawde to
czysta skrobia i w poréwnaniu z wersja brazowa brakuje mu
wielu waznych sktadnikéw odzywezych. W krajach najuboz-
szych, gdzie ryz jest podstawa diety, ludzie odzywiajacy sie
jedynie ryzem bialym czesto cierpia na chorobe beri—beri.
Stwierdzono, ze spozywanie ryzu brazowego pomaga zapo-
biegaé temu schorzeniu.

Ryz bialy bywa polerowany, dawniej recznie, a obecnie ma-
szynowo. Do tego procesu najczeéciej uzywa sie glukozy,
skrobi ryzowej lub otrab ryzowych.

W niektorych krajach popularny jest ryz parboiled. Ziarno
przed konicowym obluszczeniem (czyli ryz brazowy) poddane
zostaje dzialaniu pary wodnej pod zwiekszonym ci$nieniem.
Proces ten powoduje przede wszystkim kleikowanie skrobi
w ziarnach. Staja sie one mniej kruche i nie kleja sie podczas
gotowania, a kolor ziaren zmienia sie z bialego na kremowy.
Ryz parboiled zawiera o polowe mniej blonnika niz ryz bra-
zowy, ale prawie tyle samo sktadnikow odzywczych (witamin
z grupy B). Warto jednak pamietac, ze ten rodzaj ryzu jest
wzbogacany w skladniki odzywcze (tiamine, niacyne i kwas
foliowy). Gotuje sie stosunkowo szybko i co ciekawe nie przy-
kleja sie do naczynia podczas gotowania, jak to czasem dzieje
sie w przypadku zwyklego bialego ryzu, a po ugotowaniu

zawsze pozostaje sypki. Poniewaz ziarna nie rozpadaja sie
w czasie gotowania, jest wykorzystywany do produkcji zyw-
noSci w puszkach, produktéw mrozonych czy w gastronomii.

SLOW KILKA O NAJBARDZIEJ ZNANYCH ODMIANACH
Preferencje kulinarne zalezg od kraju, a nawet regionu tego
samego kraju. Ziarna ryzu rdznia sie nie tylko wygladem, ale
takze tekstura i smakiem.

Ryz jasminowy — pochodzacy z Tajlandii, niezwykle aro-
matyczny dlugoziarnisty ryz o delikatnym, lekko jasminowym
aromacie. Czesto stosowany w kuchni azjatyckie;j.

Ryz basmati — dlugoziarnisty ryz z gatunku aromatycznych
o wysmuklych, delikatnych ziarnach pochodzacy z Indii. Ro-
$nie u podnéza Himalajow (Indie, Nepal, Bangladesz). Ma
delikatny, nieco orzechowy aromat i jedwabistg konsystencje.
Uwazany jest za najsmaczniejszy na Swiecie.

Ryz arborio i carnaroli — wloskie gatunki o owalnych
ziarnach. W czasie gotowania wydzielajg duzo skrobi, dzieki
czemu nabieraja kleistej konsystencji. Najcze$ciej przygo-
towuje sie z nich risotto, sa takze doskonalym skladnikiem
przystawek i salatek.

Mianem ,ryzu” okresla sie r6wniez niekiedy roéliny spoza
rodzaju Oryza. Na przyklad: ryz dziki, ryz wodny, ryz indian-
ski — ostruda wodna (Zizania aquatica), ryz peruwianski
— komosa ryzowa (quinoa).

Za wyjatkowo wartoSciowy uwaza sie dziki ryz, rosnacy
w Ameryce Pélnocnej (Zizania). Tak naprawde nie jest to ryz,
cho¢ réwniez nalezy do rodziny traw. Ma dtugie, cieniutkie,
prawie czarne ziarenka o wyrazistym, orzechowym smaku
i zapachu. Nie nalezy go zbyt dlugo gotowaé, poniewaz roz-
gotowany traci smak. Ze wzgledu na niski indeks glikemiczny
polecany jest osobom z nadwagg i z cukrzyca.
Przecietnemu Polakowi ryz kojarzy sie wylacznie z kolorem
bialym. Nic bardziej mylnego. Znane sg odmiany w naj-
rozniejszych kolorach: czarnym (nie myli¢ z dzikim ryzem
réwniez majacym kolor czarny) o wyjatkowym delikatnym
smaku, czerwonym (twardawy niezaleznie od tego, jak dtu-
go sie gotuje i troche toporny w smaku, §wietnie pasuje do
mies), stodki zolty, a nawet zielony. Odmiany te nie sa jednak
powszechnie dostepne w Europie.

Czarny ryz (znany roéwniez jako ryz fioletowy lub ,zaka-
zany”) jest to odmiana ryzu kleistego o charakterystycznym »



» orzechowym aromacie (indonezyjski czarny ryz i tajski czar-
ny jaéminowy). Jest bogaty w wartoSci odzywcze, zawiera
18 aminokwaséw, zelazo, cynk, miedz, karoten oraz kilka
waznych witamin. Ziarno ryzu czarnego ma wiecej blonnika
i witaminy E niz ziarno ryzu bialego.

Po ugotowaniu ryz zmienia kolor z czarnego w gleboki fiolet.
Swoja ciemnofioletowa barwe zawdziecza grupie zwigzkow
organicznych zwanych antocyjanami, ktére wplywaja ko-
rzystnie na wzrok, uklad krazenia oraz pamie¢. W starozyt-
nych Chinach ziarna ryzu czarnego, uwazanego za najlep-
szy, mogly by¢ spozywane tylko przez cesarza. Dlatego tez
nazywano go ryzem ,zakazanym”, gdyz nie byl dostepny dla
ogoétu spoleczenstwa.

RYZ A ZDROWIE
Ryz ryzowi nie rowny. Szczegbdlowa analiza wartosci odzyw-
czej r6znych odmian ryzu pokazuje, ze jego warto$¢ zmienia
sie w zaleznoSci od wielu czynnikow:
e od szczepu ryzu (bialy, brazowy, czarny, czerwony
i fioletowy),
¢ od odmiany (np. zwykly bialy, basmati, jaéminowy),
¢ od zasobnosci gleby w skladniki odzywcze,
e od tego, w jaki spos6b ryz byl przetwarzany (np. czy byt
polerowany),
e czy jest wzbogacany w dodatkowe skladniki,
e czy jest specjalnie przygotowany do konsumpcji (jesli tak,
to w jaki sposob).
Pod wzgledem odzywczym zawiera najmniej biatka ze wszyst-
kich zb6z. Ryz stosunkowo rzadko uczula, dlatego czesto
pojawia sie w diecie malych dzieci oraz alergikow. Jest ide-
alny dla osob, ktore z r6znych powoddw zdrowotnych musza
pozostawaé na diecie lekkostrawnej (jest zbozem najlatwiej
przyswajalnym przez organizm czlowieka). Co wiecej, wplywa
korzystnie na uklad nerwowy. Czesto stosowany jest w roz-
nych dietach leczniczych. Od lat uzywa sie rozgotowanego
bialego ryzu w leczeniu biegunek u dzieci i dorostych (dziala
zapierajaco oraz lagodzi podraznienia jelit).
Chot¢ ryz brazowy wymaga dluzszego gotowania, warto
poswieci¢ mu troche wiecej czasu. Jest ubogi w tluszcze
(cho¢ ma ich wiecej niz ryz bialy), zawiera duzo blonnika
iniektdre witaminy z grupy B (niacyne, tiamine), ma sporo
witaminy E (w ryzu brazowym jest jej az 7 razy wiecej niz
w bialym) oraz przede wszystkim potasu (dwa razy wiecej
niz bialy). Stad jego zastosowanie w zywieniu os6b z nad-
ci$nieniem tetniczym, w chorobach nerek, przy obrzekach
(reguluje bilans wodny organizmu). Ze wzgledu na obecnoé¢
witaminy E pomaga w obnizaniu poziomu cholesterolu we
krwi, chroni przed miazdzyca i zabiega starzeniu sie. Ostat-
nio dowiedziono réwniez, ze moze mie¢ dzialanie pomocne
w leczeniu tuszczycy. Jakie jeszcze skladniki zawiera ryz
brazowy? Zelazo, wapn, cynk. Jak wynika z badan prze-
prowadzonych w Japonii, jedzenie otrab ryzowych nawet
w bardzo niewielkiej iloéci (10g dwa razy dziennie) moze
by¢ pomocne w zapobieganiu kamicy nerkowej. W sktadzie
ryzu brazowego znajduje sie rowniez kwas fitynowy, ktory
z jednej strony blokuje wchlanianie mineraléw (wapnia,
zelaza, fosforu), ale z drugiej strony prawdopodobnie dez-
aktywuje metale ciezkie i neutralizuje wolne rodniki (pelni
role jako antyoksydant).
Ryz brazowy ma najnizszy wérdd réznych rodzajow ryzu in-
deks glikemiczny.
Badania r6znych odmian ryzu pokazuja, ze odmiany koloro-
we: czerwony, czarny, fioletowy zawieraja spore iloSci anto-
cyjanoéw majacych wlasciwosci antyoksydacyjne. W bialym
I'yZ sa one nieobecne.

RYZ A ALERGIA

Od zawsze ryz uwazany byl za produkt stosunkowo rzadko
wywolujacy alergie. Jednak w ostatnich latach okazalo sie, ze
rowniez on moze niektdre osoby uczulac¢. Nadwrazliwo$é na
ryz bywa efektem reakceji krzyzowych. Moze by¢ alergenem
dla os6b wrazliwych na pylki traw, zioli zb6z (zyta, pszenicy,
kukurydzy czy gryki). Osoby cierpiace na atopowe zapalenie
skdry moga niekiedy zle go tolerowaé (moze nasilaé¢ zmiany
skorne).

Nikogo pewnie nie zdziwi, ze najwiecej uczulen na ryz odno-
towuje sie w Japonii.

Badania koreansko-amerykanskie, opublikowane w Journal
of Agricultural and Food Chemistry wykazaly przeciwzapal-
ne dzialanie otrebow z ryzu czarnego i brazowego u myszy,
u ktérych wywolano stan zapalny i obrzek lub alergie kon-
taktowa skory.

A zatem otreby z czarnego ryzu moga by¢ cennym sklad-
nikiem diety hamujacym stany zapalne i reakcje
alergiczne.

ZANIECZYSZCZENIE ARSENEM

Niektore partie ryzu i produktow z ryzu moga zawierac arsen.
Mimo iz jest to jeden z mikroelement6w, jego nadmiar powo-
duje niezwykle silne zatrucia. Nie ma bezpiecznego poziomu
arsenu. Jego ilo$¢ w ryzu zmienia sie znacznie w zaleznoS$ci
od pochodzenia ryzu — w najwiekszym stezeniu wstepuje
w uprawach na ziemiach, na ktérych dawniej uprawiano
bawelne (w Stanach Zjednoczonych, w stanie Arkansas, Lu-
izjana, Missouri i Teksas), prawdopodobnie z powodu uzy-
wania do ochrony bawelny przed szkodnikami duzej ilo$ci
pestycydoéw majacych w sktadzie arsen. FDA (US Food and
Drug Administration) badala ten problem, ale nie ustalono
limitu dla zawartoS$ci arsenu. Jedno z badan wykazalo, ze ryz
z Tajlandii i Indii zawiera najmniej arsenu wérod réznych
poréwnywanych odmian.

BACILLUS CEREUS

Malo kto wie, ze ryz moze zawieraé niebezpieczne dla zdrowia
bakterie Bacillus cereus. Jesli przetrzymujemy ugotowa-
ny cieply ryz w temperaturze pokojowej, bakterie moga sie
namnaza¢ w szybkim tempie. Aby uniemozliwié¢ ich rozwoj
i zmniejszy¢ ryzyko zatrucia pokarmowego, ryz po ugoto-
waniu powinien by¢ przechowywany w temperaturze po-
wyzej 63°C lub szybko schlodzony (w czasie 2 godzin po
ugotowaniu) i umieszczony w lodéwce. Ryzu nie powinno
sie przechowywac w temperaturze 15—50°C. Jedna z toksyn
wytwarzanych przez Bacillus cereus jest odporna na wysoka
temperature. Ponowne zagotowanie ryzu co prawda zabije
bakterie, ale nie zniszczy toksyn juz obecnych w potrawie.
Dlatego ryz powinno sie spozywaé od razu po ugotowaniu.
Jesli jednak ma by¢ podawany na drugi dzien lub na zimno,
do czasu spozycia nalezy przechowywac go w lodowce.

SKAD POCHODZI

Dzi$ trudno ustali¢, gdzie powstaly pierwsze poletka ryzowe.
Genetyczne dowody wskazujg, ze wszystkie formy ryzu (chin-
ski, indyjski, japonski) pochodza z jednego udomowienia
8200-13500 lat temu w Chinach od dzikiego ryzu Oryza
rufipogon. Ryz uprawiano w Azji (od Indii wschodnich po
Japonie) na ogromnych obszarach juz w okresie neolitu.
Tysigc lat p.n.e. znano go tez w Persji i Mezopotamii, skad
w IV wieku p.n.e. wraz z wojskami Aleksandra Macedon-
skiego przywedrowal do Europy i Afryki. Duze zapasy ryzu
z I wieku n.e. zostaly znalezione w pozostaloéciach rzym-
skiego obozu na terenie dzisiejszych Niemiec. W XVI wieku »
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» zaczeli uprawiaé go Francuzi, a wiek pozniej zawedrowal do
Ameryki. Obecnie plantacje ryzu znajduja sie na calym $wie-
cie, przy czym wiekszo$¢ Swiatowej produkeji ryzu pochodzi
z Chin, Indii, Indonezji, Bangladeszu, Wietnamu, Tajlandii,
Birmy, Pakistanu, Filipin i z Japonii. Azjatyccy rolnicy produ-
kuja 92% calkowitej Swiatowej produkcji ryzu. Najwiekszym
producentem ryzu w Europie sa Wtosi.

BIOTECHNOLOGIA

Od dawna trwaja prace nad genomem ryzu. Juz w latach
60-tych stworzone zostaly karlowe odmiany ryzu, ktore
w obecnoéci nawozow azotowych i przy intensywnej uprawie,
zwiekszaja wydajnoéc¢ dwa do trzech razy.

Niemieccy i szwajcarscy naukowcy stworzyli nowg odmiane
ryzu wytwarzajacego beta-karoten. W organizmach ludzkich
beta karoten przetwarzany jest w witamine A. Odmiana po-
wstala z mysla o niedozywionej ludnoéci krajow rozwijaja-
cych sie, w ktorych dzieci cierpig na niedobory witamin, m.in.
witaminy A i z powodu jej braku zapadaja na kurza $lepote.
Poniewaz ziarna zawierajace beta-karoten maja zo6lty kolor,
ryz ten nazwano ,zlotym ryzem”. Jest to odmiana uzyskana
metodami inzynierii genetyczne;j.

Roéwniez z mysla o najubozszych stworzono genetycznie
zmodyfikowany ryz zawierajacy bialka zwykle znajdujace
sie w mleku.

W niektoérych krajach powszechnie uprawiane sa genetycznie
zmodyfikowane odmiany ryzu. Na razie w Europie obowig-
zuje zakaz sprowadzania i sprzedawania zaré6wno zmodyfi-
kowanego ryzu, jak i z domieszka odmian modyfikowanych.

JAKWYKORZYSTAC RYZ?

Zarbwno sam ryz, jak i jego przetwory sa w Polsce powszech-
nie uzywane. Najbardziej popularne to:

Maka ryzowa —wytwarzana z drobno zmielonych ziaren
ryzu (bialego lub brazowego). Jest dobrym substytutem maki
pszennej. Doskonale nadaje sie do wypiekéw (sama lub jako
dodatek) oraz do zageszczania soséw. W sklepach z zywno-
Scig azjatycka mozna takze dosta¢ skrobie ryzows, z ryzu
zwyklego lub kleistego. Czasami na opakowaniu widnieje
napis: skrobia ryzowa glutenowa. Wiele osob na to hasto
staje na baczno$¢. Jednak nazwa ta nie ma nic wspdlnego
z glutenem pszennym. Chodzi tutaj o skrobie z ryzu kleistego.
Jest to specjalny gatunek krotkoziarnistego ryzu azjatyckiego,
ktory charakteryzuje sie duza kleistoScia po ugotowaniu. Ryz
ten szczegoblnie sie nadaje do sporzadzania stodkich potraw
idlatego jest tez czasami nazywany stodkim. Ryz kleisty, po-
dobnie jak zwykly, nie zawiera glutenu i moze by¢ bezpiecznie

spozywany w diecie bezglutenowej (angielska nazwa gluti-
nous = kleisty, a nie glutenowy).

W sklepach z zywno$cig orientalng dostaé mozna roéwniez
skrobie ryzowa.

Mleko ryzowe — jest to napdj wytwarzany z biatego lub
brazowego ryzu, czesto wzbogacany w witaminy i sole mi-
neralne (zwlaszcza w weglan wapnia). Mleko ryzowe moze
by¢ uzywane przez alergikow jako zastepnik tradycyjnego
mleka krowiego.

Ryz dmuchany (inaczej preparowany) — to wypolerowane
ziarna ogrzewane pod duzym ci$nieniem. Woda (a raczej
para) zawarta w ziarnie gwaltownie sie rozpreza i ,nadmu-
chuje” ryz. Ziarenka staja sie lekkie, wydaje sie nawet, ze
puste w §rodku. Mozna je dodawa¢ do platkéw $niadanio-
wych, sporzadzaé z nich ciasteczka (np. popularne ,szyszki”)
idesery.

Makaron ryzowy — powstaje wylacznie z naturalnych
skladnikéw: maki ryzowej i wody. Nie zawiera dodatkow
chemicznych ani sztucznych barwnikow. Jest lekkostrawny.
Dobrze komponuje sie z kazda potrawa, poniewaz pochlania
smak sosu lub zupy, do jakiej go dodamy. Podczas glebokiego
smazenia makaron ryzowy powieksza sie i tworzy kruche
pasma, ktore stanowia $wietny dodatek (i smaczna ozdobe)
do chinskich dan.

Wino ryzowe — napdj alkoholowy produkowany z ryzu,
zawierajacy najczesciej od 18 do 25 % alkoholu etylowego
(mocniejszy od tradycyjnych win produkowanych z wino-
gron). Wina ryzowe wytwarza sie poprzez fermentacje skro-
bi ryzowej w procesie przypominajacym produkcje piwa.
Tradycyjnym regionem wytwarzania win ryzowych sa kraje
Dalekiego Wschodu (glownie Chiny, Korea oraz Japonia).

KUCHNIA

Ryz stanowi codzienne pozywienie milion6éw ludzi. Kazda po-
pulacja i kultura ma wilasne ulubione odmiany, w ktérych sie
rozsmakowala i kazda wymy$lila wlasne oryginalne sposoby
na jego przyrzadzanie, podawanie i spozywanie.

Ryz moze by¢ gotowany tradycyjnie w odmierzonej iloSci
wody (jak kasze), w duzej iloéci wody (jak makaron) lub na
parze. Mozna go rowniez krétko obsmazyé w tluszczu, a na-
stepnie zala¢ wrzatkiem (na risotto, na pilaw). Przygotowany
wedlug réznych metod inaczej smakuje, a kazdy spos6b ma
swoich zwolennikow.

RyZz mozna namaczac, co skraca czas gotowania. W przy-
padku niektérych odmian moczenie poprawia teksture go-
towanego ryzu. Na przyklad zawsze moczy sie ziarna ryzu
przeznaczonego do sporzadzania sushi.

CIEKAWOSTKI

Swoja witalno$¢ ryz zachowuje niemal bez konca. Naukow-
com udalo sie skielkowaé ziarna ryzu wydobyte ze starozyt-
nych japonskich grobowcow.

Ryz, oprocz tego, ze jest pokarmem czlowieka, ma wplyw
na zdrowie calej planety. Setki gatunkéw ptakow, ssakow,
owadow, drobnych gadow i ryb zyja na polach ryzowych. Sa
to jedne z najwiekszych azyli dzikiej przyrody Swiata.

W wielu miejscach §wiata, miedzy innymi w Miedzynarodo-
wym Instytucie Badan Ryzu (IRRI) w Los Banos na Filipi-
nach, istnieja banki genéw. Najwieksza kolekcja odmian ryzu
znajduje sie wlasnie na Filipinach, gdzie we wstrzasoodpor-
nych duzych chlodniach zmagazynowano ponad 80 tysiecy
odmian (wedlug innych Zrédel ponad 120 tysiecy). Naukowcy
maja nadzieje, ze ryz przechowywany w ten sposob zachowa
pelna zdolnoé¢ do kietkowania przez wiele lat. ,Banki” te sa
bezcennym kapitalem na przysztosé. m
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Zdjecie udostepnita Fundacja Maty Ksigze
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Nie jestes sam

W momencie,
gdy wiemy,

co nam dolega,
juz jestesmy
wygrani.
V\/|¢C Uszy

.. dogory!”

Ewa Wencel, aktorka teatralna, filmowa i kabaretowa. W 1980 roku ukoriczyta Wydziat
Aktorski Panstwowej Wyzszej Szkoty Filmowej, Telewizyjnej i Teatralnej im. Leona Schil-
lera w todzi. Na co dzieri gra w Teatrze Kwadrat w Warszawie. Zagrata w wielu filmach
i serialach. Za role w ,Placu Zbawiciela” w rezyserii Krzysztofa Krauzego na 31 Festiwalu
Polskich Filmdw Fabularnych w Gdyni otrzymata nagrode dla najlepszej aktorki w roli
drugoplanowej. Aktorka i wspotscenarzystka ,,Czasu honoru’, serialu emitowanego na
antenie TVP 2. Z Ewqg Wencel rozmawia Paulina Sabak.

Od kiedy i dlaczego jest Pani na diecie
bezglutenowej?

Mniej wiecej od pottora roku. Ale juz dawno zauwazylam, ze
nie moge sie odzywiaé tak jak wiekszoéc¢ ludzi, ze nie pozwala
na to moje samopoczucie. I nie dotyczy to tylko glutenu, ale
takze réznego rodzaju konserwantéw. Od wielu lat nie jem
z tego powodu wedlin kupionych w sklepie. Sama pieke lub
gotuje miesa, ktore kroje na plasterki jak wedline. Tak jest
duzo smaczniej i zdrowiej. Jestem juz przyzwyczajona do
tego, ze od lat nie moge spozywac wielu produktéw. Uczylam
sie metodg proéb i bledéw. To, co jemy, sprawia, czy jesteSmy
sprawni i silni psychicznie i oczywiscie fizycznie. Musialam
sprawe diety wzia¢ calkowicie w swoje rece. Czasem zjem
co$, co jest niby ,bezpieczne” i nagle padam, jestem senna
i podenerwowana. Zjedzenie glutenu rozregulowuje tak, ze
nie moge normalnie funkcjonowac, dlatego bardzo pilnuje
diety. Nie mam w domu zadnych produktéw glutenowych,
tylko takie, ktérych potrzebuje.

Co sie zmienilo, gdy przeszla Pani na diete?

Nie boli mnie brzuch, nie mam skurczy, mdlosci. Branie no-
-spy i robienie cieptych okladéw juz nie pomagalo. Latami

probowalam sobie z tym poradzi¢. Teraz moge normalnie
pracowact i funkcjonowac.

Czy ktos$ w pani otoczeniu takze stosuje diete
bezglutenowaq?

Jestem jedynym bezglutenowcem w moim otoczeniu i nie
jest to przyjemne. Z zazdroécia patrze na torcik bezowy i inne
lakocie. Ale zawsze mam w pamieci wszystkie przykre dole-
gliwosci i to jest rewelacyjny hamulec, cho¢ §linka cieknie.

Jak wyglada Pani codzienny bezglutenowy
dzien?

Na plan filmowy albo probe w teatrze zabieram ze sobg ter-
mos z jedzeniem i kanapki. Wszystko przygotowuje sama
w domu. Zaczynam dzien od miseczki kaszy jaglanej z lyzecz-
ka masta i tartym jabtkiem, po czym ide na probe do teatru.
Ten posilek daje mi duzo energii. A to wazne, bo taka proba to
duzy wysilek fizyczny i umystowy. Po dwdch godzinach proby
zjadam bezglutenowa kanapke. Jem pie¢ razy dziennie, mniej
wiecej co trzy godziny, bo wtedy juz odczuwam gldd. Zawsze
mam ze sobg co$ do jedzenia, nigdy nie stawiam sie w sytu-
acji, ze nie mam co zje$é. Nosze w torebce kawalek chleba »
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» bezglutenowego, bezglutenowy wafelek lub wafel ryzowy
czy banan. W taki sposob sobie radze, bedac poza domem.

Czy otoczenie dziwi sie temu, ze nosi Pani swoje
Jjedzenie, nie je tego, co inni?

Nie, zupelnie nikt sie temu nie dziwi, méwia tylko ,,A Ewunia
ze swoim”. Wszyscy sie juz do tego przyzwyczaili. Jezeli sg
jakie$ spotkania czy przyjecia wieczorem, najadam sie przed
wyjsciem albo zabieram co$ swojego, bezglutenowego, np.
kawalek chleba czy wafel ryzowy. Wtedy juz czuje sie bez-
pieczna, bo na stole zawsze znajde kawalek lososia, pomidora
itd. Czasami zdarza sie, Ze kto$ przygotuje specjalnie dla mnie
co$, co moge bezpiecznie zje$c. Wtedy czuje sie dopieszczona
i szczesliwa.

Czy zdarzalo sie Pani spotykaé z brakiem zrozu-
mienia otoczenia w zwiqzku ze stosowangq przez
Panigq dietq?

Spotykam sie raczej z przykrym politowaniem niz brakiem
zrozumienia, ale méwie wtedy ,Ale nie, ja nie musze tego jesc,
niech nie bedzie Ci przykro, ze nie moge sie poczestowac”.
Chot przyznaje, ze czasem jestem rozzalona.

A jak radzi sobie Pani z dietq bezglutenowq pod-
czas wyjazdow?

Podczas wyjazd6w z teatrem korzystam z restauracji. Zawsze
prosze o pier$ z grilla lub rybe z pieca, ewentualnie o sam ryz
albo ziemniaki z wody. MySle, ze tam uchodze za dziwaka.
Przyzwyczaitam sie. Kiedy jade do przyjaciél, siostry czy ro-
dziny, nie ma problemu. Wszyscy jemy to, co i ja moge jesc,
przygotowujemy dania naturalnie bezglutenowe. Czasem
dodatkowo jest jaka$ kulinarna niespodzianka tylko dla mnie.

Czy dieta bezglutenowa jest wedlug Pani
niesmaczna?

Mysle, ze dla wielu oséb tak. Zwlaszcza na poczatku, kie-
dy rodzi sie w czlowieku bunt. Nie chce zaakceptowac, ze
czego$ NIE WOLNO! Teraz juz tak nie uwazam i nie mam
z tym problemu. Jezeli przygotuje sobie lososia czy gotowane
mieso z warzywami, to czy moze to by¢ niesmaczne? Lubie
to, co jem. Bardzo lubie zupe z soczewicy. Uwielbiam tofu,
to mdj ser! Na przyklad kroje go w kawaleczki, dodaje listki
bazylii, pokrojony pomidorek, ogorek kiszony, polewam to
oliwa. Jakie to jest pyszne! I bardzo sie tym najadam. Czasami
zatesknie za zwyklym chlebem, ale nie chece do tego wracaé,
poniewaz wiem, z jakimi konsekwencjami sie to dla mnie
wigze. Czego takiego my nie jemy? Trucizny nie jemy!

Czy bycie na diecie bezglutenowej sprawia Pani
jakikolwiek problem?

Nie traktuje diety bezglutenowej jako czego$ zlego, co mi sie
przytrafilo. Mam dwie rece, dwie nogi, mam gdzie mieszka¢,
my$le, moge pracowaé. Sa duzo gorsze choroby. Staram
sie stabo$ci pokonywa¢é praca, skupieniem, nie daje sobie
czasu na my$lenie. Moglabym zali¢ sie nad sobg, ale nie
daje sobie na to czasu. Dzi$ na przyklad wybieram sie na
obiad do mojej ulubionej restauracji. Tam zawsze zjem,
co chce. Jak poprosze o sam ryz, to dostane ryz, poprosze
o krem z pomidoréw — bedzie bezglutenowy. Dzi$§ zamowie
piers z kurczaka z suszonymi pomidorami, oliwg, bazylia, do

tego przyniose wlasny makaron, ktory ugotuje mi kucharz.
Bardzo czesto tak robie. Bede miala pyszny obiad i juz sie
ciesze na, to co zjem (Smiech). Od kiedy przeszlam na diete,
nie zastanawiam sie nad tym, czego nie moge je$¢, ale nad
tym, co moge. Ludzi spotykaja wieksze nieszczeScia. Z glodu
przeciez nie umre.

Co by Pani powiedziala osobie, ktora dzis otrzy-
mala diagnoze: celiakia i koniecznosé diety
bezglutenowej przez cale zycie?

Powiedzialabym, zeby cieszyla sie, ze teraz, ze dzisiaj, a nie
za 3 lata, bo jest na dobrej drodze do lepszego samopoczu-
cia, z kazdym dniem bedzie silniejsza. Poczuje, ze ma wiecej
energii. Gdy wiemy, co nam dolega, juz jeste$émy wygrani.
Wiec uszy do gory!

A podejmuje sie Pani zrobienia samodzielnie, np.
pierogow bezglutenowych, nalesnikéw?

Nie podejmuje sie. Pierogi zamawiam raz na dwa tygodnie
i je zamrazam. OczywiScie lepienie pierogéw czy zrobienie
nale$nikow to nie jest duzy problem, poniewaz dostepne sa
r6zne bezglutenowe maki i mozna sobie z tym poradzié. Ale ja
tego nie robie, bo przeciez znacznie szybciej mozna ugotowaé
kasze gryczana lub ryz i juz jest posilek. Lubie tez upiec rybe
w rekawie, dodaje do niej tylko sél, pieprz, sok z cytryny,
natke pietruszki — wszystko bez glutenu. Taka rybe moge
je$é na cieplo, ale tez na zimno.

Dlaczego osoby publiczne nie checqg méwié o swo-
Jjej diecie bezglutenowej?

Uwazaja to za sprawe intymna. Moze to by¢ dla nich krepuja-
ce. Ale chyba nalezy o tym moéwic. Latwiej zy¢, kiedy wiemy,
ze nie tylko nas to dotyczy.

A jak jest z wyjazdami na wakacje?

W tym roku wybieram sie do Juraty do o$rodka LOT-u. Wy-
pracowalam taki model, ze rezerwuje pobyt bez wyzywienia.
Dostaje wtedy pokdj z malg kuchenka. Co prawda nie moge
tam gotowaé, ale moge zaparzy¢ herbate, moge zrobi¢ so-
bie $éniadanie. Wtedy musze zorganizowacé tylko obiad. Jezeli
wyjezdzam do dobrego hotelu i kiedy mam swoj chleb, kasze
jaglana, ryz, jestem w stanie sie wyzywic. W hotelowej kuchni
zawsze mi co$ bezglutenowego przygotuja. Pytaja mnie, co
zjemijak mi to przygotowa¢. Nie ma z tym problemu. W wielu
hotelach jest juz dostepne pieczywo bezglutenowe. Ale jezeli
w hotelu jest st6l szwedzki, tym bardziej zawsze da sie co$ wy-
bra¢, np. jajka. Natomiast nawet jezeli na stole jest jajecznica,
prosze, aby dla mnie przygotowano ja osobno, na masle. Nie
ryzykuje, by¢ moze jajecznica zostala przygotowana z proszku.

Na koniec naszej rozmowy chciatabym wreczyé
Pani w prezencie naszq stowarzyszeniowq ko-
szulke z napisem ,,I am free, gluten free”.

Dziekuje bardzo! Beda ja nosila na wyjazdach z teatrem.
Kiedy kto$ bedzie podsuwal mi pod nos co$, czego nie moge,

wtedy powiem: popatrz, co tu jest napisane!

Dziekuje za rozmowe. m

Rozmawiata Paulina Sabak
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Zabiegani, zmeczeni codziennymi trudami stosowania diety
bezglutenowej nie zastanawiamy sie czasem, co czuje nasze
dziecko, jak odbiera chorobe, ale tez jaki przekaz ptynie od
nas. Czy dziecko styszy od nas dorostych: jaki ty jeste$ biedny,
chory, nie mozesz normalnie jes¢.”, ,nigdzie sam nie mozesz
jechad’, ,bez nas nie dasz sobie rady” czy raczej: ,moze i masz
troche trudniej, ale mozesz robi¢ w zyciu wszystko, co chcesz
(no moze poza pracg w piekarni;)", ,dasz sobie rade, jestes$
dzielny”.

Z dzieci chowanych pod kloszem, ktérym sie czesto méwi, jak
bardzo sg biedne, wyrastaja bojacy sie zycia dorosli, roszcze-
niowi i nieszczesliwi... Czy chcemy tego dla swojego dziecka?
Jak postepowag, aby nasze dziecko byto nie tylko zdrowe, ale
tez i szczesliwe na diecie bezglutenowej?
Tym artykutem rozpoczynamy cykl tekstéw dotyczacych
réznorodnych psychologicznych aspektéw stosowania diety
bezglutenowe;j.

Redakcja

Szczesliwe dziecko z celiakia?
Spojrzenie psychologa

Tekst: Katarzyna Lubinska, psycholog

W zrozumieniu naszej zyciowej niewygody chodzi najpierw o to, by sie do niej zblizy¢
i ujrze¢ jgq wyraznie, zamiast probowac sie przed niq gorqczkowo ochronic¢.”

Inspiracja do napisania ponizszego tekstu staly sie odczucia
ispostrzezenia organizatoréw i wychowawcow po bezglute-
nowych koloniach zorganizowanych w tym roku przez Sto-
warzyszenie oraz ich rozmowy z rodzicami. Podczas kolonii
mogli Panstwo zobaczy¢, jak radza sobie Wasze pociechy,
dla ktérych czeéci byl to pierwszy tak dlugi pobyt poza do-
mem. Dzieci pokazaly, jak bardzo chcialyby by¢ samodziel-
ne, dojrzale, a przede wszystkim szczedliwe. Zachowania
dzieci byly tez obrazem tego, jak Panstwo jako rodzice radza
sobie z celiakia. Wielu rodzicéw, zyjacych czesto w leku,
poczuciu winy oraz nieustannej potrzebie kontrolowania
diety dziecka, nie potrafilo ,odpuscic¢”, w pelni zaufaé per-
sonelowi opiekujacemu sie dzie¢mi. Innym rodzicom z kolei
pobyt dziecka pod fachowa opieka pomdgl uspic te uczucia.
Same dzieci natomiast wyslaly sygnal do wszystkich Pan-
stwa, iz nalezy oraz mozna im bardziej ufa¢. Mimo swej
wrazliwosci i czestego osamotnienia z powodu bycia celia-
kiem, majg prawo do tego, by mysle¢ o sobie pozytywnie
ibra¢ za siebie odpowiedzialnoé¢. Kolonie oraz innego ro-
dzaju spotkania pomagaja dzieciom na diecie bezgluteno-
wej, ktore czesto izoluja sie w grupie, budowaé poczucie
warto$ci oraz sily. Powodem, ktéry moze prowadzi¢ do
wyobcowania i innych probleméw dziecka, jest bez wat-
pienia celiakia. Jak sie jednak okazuje, celiakii u naszego
dziecka nadajemy nie zawsze racjonalne i zdrowe znaczenie.
A wyksztalcenie prawidlowej postawy wobec celiakii moze
nadaé chorobie zupelnie inny wymiar. Pozwoli to na po-
prawny rozwoj dziecka z punktu widzenia fizjologicznego,
medycznego oraz spolecznego.

— Pema Chodron

»JEM BEZ GLUTENU” A ,NIE JEM GLUTENU"”

Jakie jest zatem wla$ciwe podejscie do celiakii? Na pewno
wazne jest nadanie jej pozytywnego znaczenia. Kiedy diagno-
za celiakii staje sie rodzinna tragedia, nie jest to dobry sposob
na ,chorowanie” dla dziecka. Samo stowo ,,chorowanie” warto
rowniez zamieni¢ na okreSlenie bardziej przyjazne, skoro
celiakia towarzyszy¢ nam bedzie juz do konca zycia. Lepiej
okresli¢ stan rzeczy w sposob: ,Moje dziecko ma celiakie,
odzywia sie bezglutenowo, jada produkty bez glutenu”
niz ,Moje dziecko choruje na celiakie, nie jada glutenu
lub musi unikaé glutenu”. Czesto wydaje sie nam dorostym,
ze poglady, jakie wyznajemy oraz przekonania, ktore kieruja
naszym postepowaniem, sa poprawne. Niestety nie jest tak
do konca. Jedli taki zakorzeniony w nas sposdb myslenia
o celiakii jako wielkiej tragedii ,,rozlewa sie” na dziecko, wply-
wa to negatywnie na rozwoj jego osobowosci, emocje oraz
ksztaltujaca sie tozsamo$c.

DAZENIE A UNIKANIE

Chcialabym w tym miejscu zacheci¢ Panstwa do glebszych
rozwazan na temat postawy wobec celiakii. Czy zmagajac
sie z diagnoza, musimy tylko mysleé o problemie unikania
czego$ (glutenu)? Czy nie lepiej myéleé o diecie bezglutenowej
jako o dazeniu do zdrowia poprzez wykluczenie produk-
tow glutenowych? Pojecie ,dazenia do czego$” ma oddZzwiek
pozytywny i sugeruje nasza aktywno$c¢, a przed nami cel,
w tym wypadku zdrowie. Ponadto stawia czlowieka w po-
zytywnym stosunku do relacji z drugim czlowiekiem. Kiedy
dziecko bedziemy uczy¢ unikania produktow glutenowych, »
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» w pdzniejszym czasie moze wplynac¢ to na unikanie dzieci
jadajacych glutenowo, a wiec wycofywanie sie. Kiedy za$
bedzie ono dazy¢ do jadania bezglutenowego (chodzi o na-
zwanie stanu rzeczy), tatwiej bedzie mu przebywac zar6wno
z dzieémi bezglutenowymi, jak i glutenowymi. Okazuje sie,
ze nawet tak male szczegoély, stowa, moga by¢ bardzo zna-
czace, tym bardziej jesli chodzi o dzieci. Kiedy chcemy, aby
nasze dziecko rozwijalo sie poprawnie, powinni§my wszystkie
zmiany, takze celiakie i diete bezglutenowa, umiejscawiac
bardziej w kierunku dazenia do czego$ dobrego (zdrowia),
niz unikania czego$ zlego (glutenu). Celem naszym jest
bowiem budowanie w dziecku poczucia wlasnej wartoSci, co
mozliwe jest nawet na fundamentach choroby.

SLOWO, KTORE SLtYSZYSZ, WYPOWIADASZ, KTORE CIE
OKRESLA...?

Uczulam na semantyke, znaczenie slow, ktére wypowiadamy.
»Za forma” mowienia o chorobie dziecka moze niszczy¢ cale
zaangazowanie rodzicow w prowadzenie diety i destrukcyjnie
wplywaé na dziecko. Kiedy maly celiak slyszy, ze jego dieta
jest ,inna” niz ,normalnych dzieci”, kiedy slyszy, ze jest taki
»biedny”i,chory”, nie dostaje raczej poprawnych wzmocnien.
Odbija sie to na ksztaltowaniu tozsamosci oraz budowaniu
poczucia wlasnej wartoSci. Zachecam Panstwa do mowienia
o celiakii, o diecie, o postepach, jednak przestrzegam przed ne-
gatywnymi okres$leniami, na ktoérych dziecko — doskonaty ob-
serwator, nie powinno budowaé obrazu siebie. Czesto mam do
czynienia ze sfowami uzywanymi przez rodzicow, ktorych tylko
jedno z dzieci jest bezglutenowe. Slysze w rozmowie z mama,
ktorej towarzyszy chlopcezyk z celiakia: ,,Dwoje moich dzieci
Jjest nanormalnej diecie, a Krzys$ ma celiakie.” Czy zatem
ma to oznaczad, ze dieta Krzysia z celiakia jest ,nienormalna”?
Oczywiscie, ze nie. Trudno jest jednak dziecku my$le¢ inaczej,
gdy werbalnie tak podejscie do diety okresla jego mama.
Pozwole sobie podzieli¢ sie z Panstwem do$wiadczeniami
pacjentoéw oraz rodzin, w ktérych zdiagnozowano celiakie.
Z racji samej diagnozy oraz faktu, ktéry okresla celiakie jako
chorobe genetyczna, reagujemy od razu, uruchamiajac caly
zestaw emocji z wymiaru ,walki i ucieczki”. Towarzyszy nam
wspomniany wezesniej lek, panika, cheé¢ uchronienia naszego
dziecka, co jest naturalne w procesie wychowawczym. Uru-
chamiamy tez pewien sposéb myslenia, ktéry wyznacza stowo
~choroba”. Czesto jest tak, ze juz na samym wstepie sami na-
dajemy dziecku pewna ,etykiete”. Jesli jeste$my przesigknieci
lekiem przed ,,choroba na cale zycie”, niestety nieSwiadomie,
ale jednak zaszczepiamy go w dziecku.

To normalne, ze w momencie diagnozy jest nam samym
trudno upora¢ sie z niepewnoscia i emocjami, ktore towarzy-
sza niewatpliwym zmianom w naszym zyciu. Warto jednak
pamietad, iz dziecko oczekuje, by takze w tej sytuacji trak-
towac je powaznie.

Rodzice 6-letniego chlopca, ktorzy zwrocili sie do mnie o po-
moc oszukiwali go, méwigc, iz nalezy je$¢ produkty bezglute-
nowe, aby wyzdrowie¢. Po kilku miesiacach nie potrafili juz
poradzi¢ sobie z udzielaniem odpowiedzi ciagle pytajacemu
synowi: ,,Czy juz wyzdrowiatem”? Chlopiec chcial sie dowie-
dzie¢, kiedy w konicu bedzie mogl przestaé jesé bezglutenowo.
A wiec dieta bezglutenowa miala by¢ droga do jednego celu:
wyzdrowienia i chlopiec mial nadzieje, ze tak sie stanie. Nie
moéwiace prawdy, rodzice nie pokazali mu, ze celem diety bez-
glutenowe;j jest zdrowe Zycie.

Innym razem spotkanie z 12-letnia dziewczynka zakonczylo sie
zaskoczeniem jej rodzicow, poniewaz jak sami sobie uswiado-
mili, zbyt malo czasu po$wiecili na przekazywanie corce wiedzy
dotyczacej nie tylko celiakii, ale i samego zdrowia. Okazalo sie,

ze sposob, jaki wybrali, nie byl skuteczny. Dlaczego? Kiedy
zapytalam dziewczynke, czym jest dla niej zdrowie, kim jest
osoba zdrowa w jej przekonaniu, odpowiedziala bardzo pew-
nie: ,,Osoba zdrowa to taka, ktora wszystko moze jes¢”. By-
lam wtedy bardzo zaskoczona. Widaé tutaj pewien paradoks.
Z jednej strony rodzice klada nacisk na zdrowie. Z drugiej
jednak nie sprawdzaja tego, w jaki sposob dziecko postrzega
szdrowie”, pozwalaja mu na tworzenie sprzecznego schematu
myslowego. PostanowilySmy pracowaé z dziewczynka nad tym,
aby zbudowac¢ definicje zdrowia dopasowana do jej sytuacji,
idaca w kierunku myslenia: ,,Bede czula sie lepiej, bede zdrowa
wtedy, kiedy bede jadaé bezglutenowo”, ,Dieta bezglutenowa
to moje lekarstwo, wiec sama moge dqzy¢ do tego, aby mieé
wplyw na swoje zdrowie”.

Kiedy na jednej z wizyt zapytalam inng 12-letnia dziewczynke
z celiakia, dlaczego je produkty bezglutenowe, odpowiedziala,
ze sa zdrowe. Kiedy wiec zapytalam, co to dla niej znaczy,
spojrzala na mame, twierdzac, ze nie wie. ,Mama bedzie
wiedziala” — dopowiedziala. Kiedy thtumaczymy naszym dzie-
ciom, ze co$ jest lub nie jest dla nich zdrowe, dostarczajmy
im wiecej wiedzy. Argumentujmy, skoro wymagamy od nich
takiej znajomo$ci. Pamietajmy: dziecko staje sie ekspertem
wtedy, kiedy rodzic — ekspert zadba o jego wiedze tak, aby
pewnie i bez wstydu méwilo o celiakii.

Drodzy rodzice, zachecam Was do sprawdzania wiedzy, jaka
przekazujecie swoim dzieciom. Dziecko z racji swojego wie-
ku i okre$lonego etapu rozwoju wcale nie musi rozumiec
pewnych rzeczy tak, jak Panstwo sobie tego zyczycie. Warto
pos$wiecié czas na to, by pozna¢ Swiat dziecka oraz to, w jaki
sposob ksztaltuja sie jego przekonania oraz schematy my-
§lenia o chorobie czy zdrowiu. Gdy zapytalam jedna z mam,
czy sprawdza, czego nauczyla sie juz corka w kwestii diety,
uzyskalam odpowiedz: ,,Po co? Moja corka ma juz 10 lat,
wiec powinna rozumie¢ to, co do niej méwie. Mowie jej
tyle kazdego dnia, thumacze”. Zapytalam wtedy: ,,Czy roz-
mauwia pani z cérkq w celu sprawdzenia tego, co cérka juz
wie, a nad czym warto sig jeszcze skupi¢? Czy pani wie,
w jaki sposob corka postrzega przekazywangq przez paniq
wiedze?”. Okazalo sie, Ze nie, a rozpoczecie takich dzialan
pomoglo w zrozumieniu postrzegania dziecka, ktore znacz-
nie réznilo sie od zapatrywan mamy. Poza tym sprawdza-
nie wiedzy stuzy roéwniez jej powtarzaniu w umysle samego
dziecka. Przydatne jest w tworzeniu przekonan, ktore jesli
sg poprawne i ,optymalnie zdrowe” (a takie by¢ powinny),
sa krokiem do zdobycia naszego celu. A celem w celiakii,
w moim rozumieniu, jest nawyk odzywiania sie bez glutenu.

CEL = NAWYK

Kazdy z nas dobrze wie, jak ciezko pozbyc¢ sie zlego nawyku.
Jest on wdrukowany w prace naszego mozgu tak, ze dzialamy
czesto automatycznie. Celiakia daje mozliwo$¢ uwolnienia sie
od zlych, niezdrowych nawykdéw zywieniowych z przeszloSci
z korzyscia dla calej rodziny. Przestrzeganie diety, mozliwe
(z czasem) jako nawyk, prowadzi do dobrostanu psychiczne-
go, uwalniajac nas oraz nasze dzieci od stanéw depresyjnych
i rozchwiania emocjonalnego. Jak mawial William James:
~Cale zycie, jak dalece ma ono okre$long posta¢, nie jest niczym
innym niz zbiorem nawykow”. Mysle, ze warto jeszcze jeden
z nich, zwiazany z odzywianiem, przewarto$ciowac na rzecz
celiakii. Istnieje wiele dowodow, ktore obrazuja, ze nawyki
zywieniowe, jakie dzieci przyswajaja w okresie dziecinstwa,
utrzymuja sie do okresu dorostoéci. Okazuje sie, ze dorosli
wola jes¢ produkty, ktore spozywali jako dzieci, tak wiec warto
jest znalez¢ ,,zdrowe” znaczenie celiakii, po to, by z czasem nie
odczuwac jej w spos6b negatywny i tatwo o niej mowicé. >
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» Proponuje Panstwu pozostawianie wiekszego wyboru swoim dzieciom. Rozu-
miem, ze jest to trudne, podczas gdy liczba produktéw bezglutenowych jest
ograniczona, a ich koszty zdecydowanie wyzsze od pozostalych, glutenowych.
Jednak w ksztaltowaniu prawidlowych nawykéw zywieniowych prawo wyboru
jest korzystniejsze od przymusu. Latwiej dziecku, gdy moze wybraé zjedzenie
platkow bezglutenowych z mlekiem lub chlebka bezglutenowego z miodem, niz
gdy musi zje$¢ jedno z dan. Pozwala to na zachowanie poczucia kontroli i rozwi-
janie umiejetno$ci podejmowania decyzji. Poza tym jest to rowniez pewna forma
gratyfikacji, poniewaz jesli wyrazamy zgode na podjeta przez dziecko decyzje,
wplywa to na jego wlasny obraz oraz poczucie bezpieczenstwa. Stanowi rowniez
pewne wzmocnienie w motywacji do kolejnych wyzwan.

MALY OBSERWATOR

Chcialabym zwréci¢ uwage i przyblizy¢ krotko wiedze na temat rozwojowego
podejscia do wybordw zywieniowych, w ktorych kladzie sie nacisk na role ucze-
nia sie i do§wiadczen. Jak zapewne Panhstwo zaobserwowali u swoich jeszcze
malych dzieci, przejawialy one neofobiczne reakcje na pozywienie (neofobia
zywieniowa to dlugotrwala niechec¢ do jedzenia w ogdle lub do pokarméw o kon-
kretnej strukturze, zapachu lub smaku). Dzieci w koncu jednak akceptowaly
i zjadaly produkty, ktore poczatkowo byly niechciane. Wiele badan dowodzi,
iz sama ekspozycja na nowe potrawy ma wplyw na wyrazna zmiane preferen-
cji dzieci. Nadzieja wiec w mocy eksponowania produktéw i potraw (u nas
bezglutenowych).

Jesli bedziemy pokazywaé dziecku mnogo$c potraw i produktéw bezglute-
nowych, jest szansa, zZe nawet te nielubiane po jakim$ czasie uda sie wlaczyc
w jadlospis dziecka.

Istnieja badania dowodzace, ze dzieci dobrze radza sobie z rozpoznawaniem
warzyw i sklonne s3 ich skosztowaé, jesli produkty te kupowane sa przez ich
rodzicow. Jesli dzieci towarzysza Panstwu w zakupach bezglutenowych, jest to
wlasnie eksponowanie, ktére wplywa na ich preferencje zywieniowe. Znaczaca
role w uczeniu przez obserwacje maja postawy rodzicow, a wiele badan uwy-
pukla pozytywny zwiazek miedzy tym, co jadaja dzieci i rodzice. Zachowania
(wynikajace z przekonan na temat zywienia) oraz nawyki zywieniowe rodzicow
moga wplywac na zachowania dzieci.

Drodzy Panistwo, dzieci to doskonali obserwatorzy i eksperci. Czesto nasladuja
nas doroslych. Zachecam wiec Panstwa do wlaczania dzieci w robienie zakupow.
Angazujmy malych celiakdéw w poszukiwanie przekre§lonego klosa na produk-
tach w sklepach, do wspoélnego czytania etykiet. Zachecam do przyrzadzania
positkéw oraz spozywania ich razem z dzie¢mi. Wspoélne zasiadanie przy stole
to doskonaly moment na rozmowe o samym posilku. I lepiej jest powiedzie¢
dziecku, ze dana potrawa ,,jest smaczna” i rozwina¢ temat smaku, niz to, ze jest
tylko ,dobra” lub ,zdrowa dla dziecka”. A jesli mé6wimy, zZe jest dobra i zdrowa,
warto wiecej rozmawiaé o tym, co moze to oznaczadé.

Uczenie sie dzieci przez obserwacje (zwane rowniez modelowaniem), mozna
takze analizowac w konteks$cie relacji z rowiesnikami. Istnieje wiele badan,
ktorych wyniki pokazaly, ze dzieci obserwujace zachowania konsumpcyjne
rowiesnikow przejawiaja zmiany preferencji zywieniowych. Obserwowanie
innych podczas jedzenia wplywa zatem na zmiane preferencji pokarmowych,
czego dowodem byly nadsylane przez Panstwa opinie oraz podziekowania po
koloniach bezglutenowych. Dzieci chetnie modelowaly zachowania zywieniowe
innych dzieci. Dlatego tez w procesie akceptacji diety bezglutenowej wazne jest,
aby korzystac z kazdej mozliwoéci, w ktérej dzieci bezglutenowe moga przebywac
ze swoimi bezglutenowymi réwie$nikami.

UCZUCIA W NAGRODE

Istnieje wiele pogladéw dotyczacych nagradzania. Mysle, ze kazde dziecko
ma prawo, aby traktowaé je powaznie, o czym juz wcze$niej wspominalam.
W mojej ocenie lepiej jest pochwali¢ dziecko za to, ze zjadlo bezglutenowe
kanapeczki, niz za to, ze powstrzymalo sie od zjedzenia tych, ktore zawieraja
gluten. W taki sposéb aktywizujemy w zdrowy sposoéb znaczenie stowa ,bez-
glutenowy”. Naszym celem jest, aby dziecko nabralo zdrowego nawyku jadania
bezglutenowo. Pamietajmy, Ze jest mu potrzebne wsparcie oraz wzmocnienia.
Jesli zalezy nam, aby nasze dziecko zjadlo przygotowany przez nas posilek,
nie stronmy od nagrody w postaci wyrazania swoich uczu¢. ,Jestem bardzo
zadowolona/y (z czego?), ze zjadte$ obiad. Ciesze sie (z jakiego powodu?), »



» ze zjadle$ obiad. Jestem dumna, ze zjadles to, co dla cie-
bie przygotowalam”. Chwalmy nasze dzieci, formulujac
wypowiedzi uwzgledniajace to, co zrobilo na nas wrazenie.
Kiedy positkowi podawanemu dziecku towarzyszy pozytyw-
ne zainteresowanie osoby doroslej (opiekunéw, rodzicow,
dziadkéw), skojarzenie pozywienia z pozytywnym zaintere-
sowaniem zwieksza preferowanie tego pozywienia. Zgodnie
z formula: ,,Kiedy zjesz to, co dobrego dla ciebie przygoto-
walam, bede z ciebie zadowolona”, idziemy w strone zdro-
wego nagradzania. To przyklad, w ktéorym w dobry sposéb
komunikujemy dziecku o swoich odczuciach. Niestety rodzice
szukajg wielu sposob6w gratyfikowania swoich pociech, ktore
czesto ograniczajg sie do nagrod materialnych. Wydaje sie,
ze nagradzanie wybor6éw zywieniowych taka drogg zwieksza
preferencje dziecka. Kiedy jednak przestajemy regularnie
kupowa¢ ,zabawki”, rezultat okazuje sie nietrwaly.

NAJLEPSZE W CELIAKII JEST TO, ZE...

Celiakii, z ktora przyszlo nam sie zmagaé, nalezy znalez¢
odpowiednie miejsce w schemacie naszych przekonan.
Zachecam Panstwa do wypracowania pozytywnego prze-
konania na jej temat. Faktem jest, ze to choroba, na ktdrej
drodze stoi wiele przeciwnosci (dostepno$é produktéw, pro-
blemy finansowe, spoleczne, wychowawcze, emocjonalne,
zwigzane z rozwojem dziecka — jego niskiej samooceny,
wycofaniem, poczuciem leku zaréwno dzieci, jak i rodzi-
cow). Celiakia laczy sie z nieustannym poszukiwaniem
i sprawdzaniem tego, co glutenowe, a co nie. Wkladamy
wiele wysitku, aby otrzymac¢ w zamian lepsze samopoczucie
oraz bezpieczenstwo naszych dzieci. Dlaczego wiec nie spro-
bowa¢ nabra¢ przekonania, ze celiakia jest naszym sposo-
bem na zycie? Sposobem nie na chorowanie, lecz na lepsze,
zdrowsze Zycie, co pomoze pokonaé wiele wymienionych
wyzej przeciwno$ci.

Czesto probujemy wyliczaé to, co w celiakii jest dla nas
najgorsze. Pytanie tylko, co takiego nam to daje? Szukajmy
tego, co w naszym obcowaniu z celiakia jest najlepsze.
Szukajmy przy wspolpracy z dzieckiem. Kontrolujac dziec-
ko, pozwoélmy dziecku na kontrolowanie nas — sprawdzanie
etykiet, wspdlne prawidlowe przyrzadzanie positkow. Czesto
rodzice nie doceniaja tego, co juz osiagneli w radzeniu sobie
z dieta bezglutenowa. Oczekuja coraz wiecej od siebie i od
dzieci. Warto jednak zatrzymac sie na chwile, aby przekonac
sie, jak wiele z tych oczekiwan zostalo juz spelnionych. Jak
wiele postanowien udalo sie juz zrealizowac w codziennym
zyciu. Warto docenic¢ to, ile Panistwo juz wiecie, ile troski
wnosicie w przygotowywanie positkéw. Pozyskujecie nowa
wiedze, wyszukujecie nowe produkty, korzystacie z sukce-
sem z porad innych oséb lub sami ich udzielacie. Przyjrzyj-
cie sie Panstwo, jak §wietnie radzicie sobie jednocze$nie
w réznych sprawach dnia codziennego (obowiazki domowe,
praca). Nie szukajmy tego, czego celiakia nas pozbawia,
lecz tego, co juz nam dala. Przypatrujmy sie efektom, ktére
udalo sie wypracowa¢ od momentu diagnozy. Jak oceniliby
Panstwo ,pierwszy trudny bezglutenowy tydzien”, poréwnu-
jac go z etapem, na ktérym jesteScie dzisiaj? Cale Panstwa
zaangazowanie w diete dziecka staje sie dowodem, ile umie-
jetnos$ci, mocnych stron oraz pozytywnych cech ujawnia sie
w dbaniu o cala rodzine.

Czy na pytanie, co dobrego data nam dieta bezglutenowa, nie
udaloby sie odpowiedzie¢, wymieniajac wiele pozytywow?
Czy nie jest tak, ze dzieki celiakii cala rodzina odzywia sie
zdrowiej? A moze pojawili sie nowi ludzie oraz wydarzenia,
ktore nas lacza? Moze dzieci zyskaly nowe przyjaznie i no-
wych bezglutenowych kolegow?

PODSUMOWANIE

Pamietajmy, drodzy rodzice, ze powinni$émy zawsze towarzy-
szy¢ dziecku, kiedy ciezko przychodzi mu walka ze starymi
przyzwyczajeniami zywieniowymi. Nikt z nas nie odbiera
dobrze oceny oraz krytyki. Wzmacniajmy wiec, nagradzajmy
werbalnie, rozmawiajmy z dzieémi, sprawdzajmy wiedze, ja-
kiej oczekujemy od nich. Dbajmy o uczucia dziecka, pracujmy
nad umiejetnoécig ich wyrazania. Dopytujmy w sytuacjach
trudnych i kiedy odnosza sukcesy. Zachecam Panstwa do
przemyslenia takze swoich uczu¢ w stosunku do diety bez-
glutenowej. Im szybciej stawicie czola nieu§wiadomionym
uczuciom, emocjom, ktére generuja nie zawsze dobre za-
chowania, tym szybciej uchronicie sie Panistwo od r6znych
obaw i lekow.

Zacznijcie od poszukiwan tego, co najlepszego dala Wam
oraz dziecku celiakia. Celiakia nie okresla przeciez bycia ani
gorszym, ani lepszym od innych. Nie ma magicznych rad ani
uniwersalnych odpowiedzi na pytania zwigzane z naszymi
trudnoSciami z celiakia, poniewaz kazdy przypadek nalezy
traktowac¢ indywidualnie. Postaram sie wspomoc Panistwa
w wypracowaniu wlaéciwego podejécia do celiakii. Moge po-
moéc w poszukiwaniu najlepszych sposobéw radzenia sobie
z przeszkodami w zyciu z dietg bezglutenowa. Zapraszam do
wspolpracy indywidualnej oraz grupowej. m

[ |
Kilka stow o autorce:

Katarzyna Lubinska jest psychologiem, Absolwentkg
Szkoly Wyzszej Psychologii Spotecznej na kierunkach:
Psychologia Kliniczna Cztowieka Dorostego oraz
Psychologia Organizacji i Zarzqdzania. Jest terapeutq
Racjonalnej Terapii Zachowania (Racjonal Behavior
Therapy RBT), obecnie podnosi kwalifikacje zawodowe
w nurcie Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach
(TSR) oraz Systemowym Rozumieniu Rodziny. Obszarami
Jjej zainteresowarn sq psychologia zdrowia, zaburzenia
odzywiania oraz psychodietetyka. Od pdttora roku swia-
domie zyje z celiakiq. Wspotpracuje ze Stowarzyszeniem,
pomagajqc pacjentom w catej Polsce.

Do pracy z rodzinami, w ktorych dorosty lub dziecko
choruje na celiakie, Katarzyna Lubiriska wybrata
Racjonalnq Terapie Zachowania RTZ (Rational Behavior
Therapy — RBT), ktdra opiera sie na poznawczo-beha-
wioralnej terapii samopomocy psychologicznej. Jest to
spdjny system psychoterapii i poradnictwa stworzony
przez Maxie C. Maultsby'ego, profesora psychiatrii oraz
cenionego w swiecie psychologii psychoterapeuty. Ta
wszechstronna metoda moze odnosic sie do proble-
mow emocjonalnych, poznawczych, spotecznych,
zwiqzanych z zachowaniem, jakie jednostka napotyka
podczas i po diagnozie w kierunku celiakii. Pozwala to
na,zdrowy” sposoéb podejscia do zycia bez glutenu.

Kontakt do pani psycholog: psycholog.lubinska@gmail.com
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Konkurs ,,Moja Wielkanoc

bez glutenu” -

wiosna 2013

Dla wiekszosci oséb na diecie bezglutenowej Swieta to czas peten wyzwan. Czy znajdzie-
my na swigtecznym rodzinnym stole bezpieczne dla nas produkty? Czy ustrzezemy sie
komentarzy i uwag na temat naszej diety? Gdzie mozna kupic bezglutenowe czekoladowe
zajqczki? Jak sobie poradzi¢ z wielkanocnq babq? Kazdy z nas ma z pewnosciq réznego
rodzaju mniej lub bardziej wesote wspomnienia zwigzane ze swoimi bezglutenowymi
Swietami. Aby pozna¢ te najciekawsze, w marcu ogtosilismy konkurs ,Moja Wielkanoc

bez glutenu’.

Zapraszamy do przeczytania zwycieskich tekstow.

I MIEJSCE: MONIKA BALINA

WIELKANOC W KOLORZE ROZOWYM"

Misterny splot, warkoczyk wokél soczy$cie rozowego wne-
trza. Bazie jak zywe i zajaczek z kolorowych groszkéw.
Widzialam dokladnie, jak oczami analizowala kazdy centy-
metr mazurka wielkanocnego — nie dla niej. Jakby pytala, jak
jest zrobiony, skad taka piekna barwa? Nie poskarzyla sie,
odwrocila wzrok, szukajac czego$ dla siebie, moze bardziej
apetycznego i sycacego dzieciecy, jeszcze glodny kiczu gust.
Nie znalazla nic, co trafniej wpasowywaloby sie w jej estetyke.
Jak eksponaty w muzeum staly na stole r6zne wielkanocne
specjaly, ktorych nie mogla ,,dotkna¢”, a co najgorsze czué
bylo ich przyjemny zapach. A ona, jeszcze taka mala, z doj-
rzalo$cia, ktorej zazdroszcze jej za kazdym razem, kiedy nie
potrafie sobie odméwi¢ kolejnej kostki czekolady czy bato-
nika, spokojnie odwineta swoj ,prowiant”.

I juz miala zaczaé odpowiadaé na szereg ,,nieodzownych”
pytan zatroskanych goSci, gdy nagle zazwyczaj grzeczna mru-
nia, zwabiona nieslyszalnym szelestem skrzydel domowego
mola, postanowila rozpoczaé polowanie. Na nieszczeScie ko-
cicy 6w pasozyt przelatywal wlasnie nad suto zastawionym
stotem. Skoczyla wiec kotka jak wytrawny mysliwy na stol,
przeciskajac sie zgrabnie miedzy pétmiskami. I juz miata
dokonczy¢ dziela, gdy rownie jak ona podniecona sasiadka
trzepnela ja w skore. Zaskoczona kotka rzucila sie do uciecz-
ki, pazurkami zaczepiajac o ,jajkowaty obrus” i, o zgrozo,
o mazurkowe arcydzielo teSciowej gospodyni. R6zowa masa
utworzyla ciekawe wzory na jasnym dywanie. Miny goSci byly
r6zne, ale ogblnie atmosfera sie rozluznila, a bitwa na pisanki
wprowadzila w wesoly nastrdj nawet mistrzynie wypiekow
ijej synowa. Zwyciezca potyczki na jajka mogl nieuszkodzona
pisanke zabrac na pamiatke. O dziwo tez miala kolor r6zowy. »



» Tylko za oknem jako$ bialo — piekna zima tej wiosny za-
praszala na spacer i Smingusowe $niezki. Chociaz brzmi to
jak zart, to wlasnie nie byl Prima Aprilis. Spacer sie udal,
bo w duszy bylo jeszcze rézowo od mazurkéw, pisanek i od
serdecznej wielkanocnej atmosfery.

Il MIEJSCE: EWA BAGINSKA

,MOJA BEZGLUTENOWA WIELKANOC"

Wstepem — co by ogarnac klimat — jestem na diecie bezglu-
tenowej 5 lat. M6j syn, dorosly, wlaénie na nig przeszedl.
Wyprowadzil sie zdomu wezeéniej niz mnie zdiagnozowano,
wiec nigdy z problemami diety nie borykaliémy sie razem,
raczej byl kibicem. Duzo wczedniej zdiagnozowano u mnie
nietolerancje kazeiny. Pierwsze moje §wieta bezglutenowe to
byla wlasnie Wielkanoc i byla bez ciast w ogoéle. Bylam w pa-
nice, bytam przerazona, nie ogarnialam. Jak kazdy pewnie.
Teraz juz doszlam do takiej perfekeji, ze TADAM. Umiem
imakowiec (dla mnie) i mazurek (ogo6lnie) i sernik (dla Mto-
dego). TADAM beda piekne Swieta, Boze Narodzenie wypadlo
znakomicie, a teraz skoro Mlody tez jest na diecie, to w ogéle
miodzio — nie bede robi¢ dwoch zuréw i w ogdle zrobie mu
Pasche Pracochlonna (przepis na forum). Kiedys zrobilam,
pychota. Ide na zakupy. Z Macka. Macka wlecze sie za mna
od liceum, raz mnie wkurza, a raz nie. Generalnie $mieré¢
ikalectwo. Czyli przyjazn. Idziemy na zakupy razem, bo jest
latwiej tak. Na staro$c to jest wazne. Macka jest wysoka i ma
dlugie tapy — siega do gornych polek. Za to jest Slepa z bli-
ska. Ja, ja po operacji oczu, czytam Macce etykietki. Razem
calkiem niezle ogarniamy. Mam zapisane na kartce, co chce.
Nie ufam memu moézgu. Czytam z kartki:

— I jeszcze papier do pieczenia.

Macka:

— W tamtej alejce byl.

Wznosze swoje oczka w podazaniu za jej lapa...

— Dobra. Przyniose ci.

I tak przy kazdym ataku mojej sklerozy. Macka natomiast
oczekuje ode mnie recenzji, bo chce sie odzywia¢ zdrowo.
Wie, ze z racji mojej diety wiem od niej wiecej, wiem wiecej
o zasadzkach, E i innych truciznach.

— Ta $émietana moze by¢? Mloda bedzie robila sernik.

— Nie, ma karagen, fyf, szukamy inne;j.

Nie ma innej, wszystko zapackane jak nie jakas enigmatycz-
na skrobig modyfikowana, to innym be i E. W miedzyczasie
Macka wydzwania do corki, bo ile tej $mietany i w ogoble.
W sklepie halas, goraco, no zycie kobiety nie jest latwe. Nie
ma S$mietany, ktéra odpowiadalaby naszym normom, przy
ktérych normy unijne to maly pikus$ jest, o takutki.
Miotamy sie miedzy pdétkami, jestem juz przy konicu swojej
kartki, ktorej spelnienie skutkowalo wielokrotnym Macki
stambylodobraprzynioseci”. Ale §mietany nie ma. W konicu
jej wzrok pada na niezidentyfikowana sterte czego$ zapako-
wanego. Obslugi nie ma w zasiegu — rozcinamy. A jak. I co
mamy? Nasza, dokladnie nasza $mietanke 18% bez zadnych
dodatkéw. TADAM. Tadam tadam. Bierzemy ile wlezie, zeby
nie zabraklo. Idziemy do kasy. A to Biedronka. Okazuje sie,
ze klasyczne samice — nabralyémy wiecej i nie wiadomo,
czy gotowki starczy, bo karta placi¢ nie mozna. Starczylo,
zostalo 6 peelen6w. Stres stres stres, jeden wielki stres. A za
oknem zamie¢ sie zrobila. A my musimy z tym wszystkim
dotrze¢ do domu autobusem. Dobrze, dotarly$my. Dotarlam.
Dzwonie do Mlodego, on jeszcze w pracy, ze wszystko ok.,
ze pomoze mi tylko w domu i Ze zrobie mu te pyszng Pasche
Pracochlonna jak on poodkurza i w ogdle miodzio. I slysze:

— Mama...
-?

—Mama....

— No ze ge?

— Ja jestem bezmleczny przeciez, tez.

Jestem posiadaczka duzej iloéci Smietany i mleka, chce ktos?

11l MIEJSCE: MALGORZATA LESIECKA-CZOP

JESZCZE JEDEN MAZUR DZISIAJ”

Trzy glebokie wdechy i zaczynamy projekt Swieta. Dom pelen
goéci, w porywach bedzie 9 os6b zadnych kulinarnych i du-
chowych wrazen przy suto zastawionym stole. W tym jedna
bezglutenowa, wokot ktorej bedzie sie krecic cala kuchnia.
Z doswiadczenia wiem, ze najmniej krecic sie w tej kuchni be-
dzie sama zainteresowana. Kilka dni szalefistwa, sprzatanie,
zakupy, gotowanie, pieczenie, dekorowanie. A najwazniejsze
w tym szalenstwie — nie dac sie zwariowa¢. Nie zapomnie¢,
o co w tym naprawde chodzi, ze to zwyciestwo zycia nad
$miercia, rado$¢, Swietowanie, przezywanie.

Zeby przezywaé¢ musze przezy¢. Planowanie i organizacja to
klucz. W fazie kuchennej projektu niemal wszystko na mojej
glowie, ale podejmuje odwazna decyzje, tym razem DELEGU-
JEMY! ,Maadziaaa! Jak cheesz zjesé w Swieta co$ stodkiego,
to chodz potaricowac po tej kuchni!” Oczywiscie zaraz uslysze,
ze jak to!, ze nie umie, Ze ja to na pewno zrobie lepiej. Takie
chwyty nie dzialaja na menadzera projektu Swieta. Menadzer
ma swoje chwyty. ,.Jajuz upieklam babe drozdzowq, mazurka
zurawinowego i pomaranczowego z marcepanem. Kuchnia
czysta, chcesz mazurka bez glutenu, to do roboty!” Jeszcze
troche pomarudzi, ze kruche ciasto nie wychodzi na tej mace,
ze to trudne, ale wizja marcepanu i pomaranczowej konfitury
na chocéby kruszacym sie spodzie przewazy.

Na Madzie czeka juz poét garnka przygotowanej dwa dni
wezesniej konfitury pomaranczowej, na pergaminie susza
sie ugotowane w syropie plastry pomaranczy. Zaczynamy
od przygotowania marcepanu. ,,Coo? Sama mam marcepan
zrobié? Zartujesz?” Ani troche, paczka platkéw migdatowych
potraktowana blenderem, do tego cukier puder, olejek mig-
datowy, kilka kropel koniaku, odrobina wody. Nawet niczego
nie rozsypala, brawo! Teraz ciasto. Proponuje z polowy porcji,
mazurek bedzie jednoosobowy, taki na wylacznoé¢. Maka,
cukier, maslo... ,,Maamaaa! Ratuuunku!” Wiedzialam, ze to
nastapi. Co sie porobilo? Zapomnialo sie, ze z polowy porcji
i masto wpadlo w make w cato$ci. A zatem bedzie jednak wiel-
ki mazur. Ale okazuje sig, ze delegowanie odpowiedzialno$ci
czyni cuda! Madzia podejmuje swoja pierwsza samodzielna
decyzje w projekcie ,mazurek” — polowa ciasta pdjdzie do
zamrazalnika na ciezkie czasy po Swietach. No to dzialamy
dalej. Zékka (Eaaa, sie rozlalo mi to biatko!), émietana (Ale
ile to jest tyzka!?). He, he! Juz wiem, co zaraz bedzie. ,Ma-
aamo! Tego sie nie da wymieszaé!” Walcz, walcz dziecino!
Masz czas do wieczora. Tylko pamietaj, ze kruche wyrabia sie
szybko, zeby nie rozmieklo. No dobra, na etapie wyrabiania
troche pomoglam. Teraz ciasto do lodéwki, a mlody adept
sztuki kulinarnej moze odpocza¢ albo lepiej posprzataé ten
balagan, jaki do tej pory wygenerowal.

W drugim etapie pracy nad mazurkiem powinny sie pojawic¢
tylko standardowe jeki, ze blacha jezdzi po stole, ze nie da sie
tego ciasta tak cienko, ze ten pergamin to bez sensu. Zatykam
uszy, wiem, ze jak dojdzie do tego szlaczka dookola placka,
Mloda wykaze sie artyzmem i przestanie marudzic.

Noi gotowe, ciasto do piekarnika! My$lalam, Ze moje dziecie
moze siedziet z otwarta buzig tylko przed ekranem telewizo-
ra, ale okazuje sie, ze okienko piekarnika tez tworzy magie.
To chyba ta ,magia Swigt”. Po 20 minutach cud-sp6d ma-
zurkowy jest gotowy. Teraz tylko wystygnie i przyjdzie czas
na kulminacyjna faze przedsiewziecia — zdobienie! Magda »
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» podskakuje jakby miala lat 4 nie 14, fajnie, ze co$ jeszcze
wzbudza w nastolatkach takie pozytywne emocje. ,Moge juz?
Moge juz?” Ano dekoruj, prosze! W kuchni zawirowalo, a ja
pod skora czuje to specyficzne mrowienie, sugerujace, ze to
jeszcze nie koniec katastrof. No i prosze: ,Aaa! Mamo!” Po
raz n-ty odrywam sie od rolad i co tym razem? Sie zapomnialo
o marcepanie, ktory mial stanowi¢ kluczowa warstwe miedzy
ciastem a konfitura, c6z, konfitura juz na placku. Rozwiazanie
tego problemu pozostawiam jednak wykonawcy mazurka
i wracam do miesa. Katem oka obserwuje, jak wykonawca
zgarnia lyzka konfiture z powrotem do garnka, do$¢ nieporad-
nie Sciera na tarce marcepan, ponownie klajstruje mazurka

Konkurs plastyczny
zaprzyjaznionego
portalu

Tekst: Justyna Kisielewicz, GluNoMore.pl

Konkurs plastyczny pt. ,,Stworz wlasnego glutena” powstat
w rezultacie polaczenia mojego wyksztalcenia (magistra sztuk
pieknych) oraz celiakii — choroby, ktéra mi zdiagnozowano
niewiele ponad péttora roku temu. Nieraz zastanawialam sie,
z czym wlaéciwie walczymy i jak wygladaé moze wrog kazdej
osoby, ktéra wlaénie przez gluten cierpi katusze. Inspiracja
pojawila sie, gdy ktorys juz raz z rzedu padlo pytanie: ,Ej...,
a co to jest ten gluten?”. Zapalilam sie wiec do udzielania
odpowiedzi, zaczynajac: ,,Gluten to takie biatko zboza...”. Ale
im wiecej wyjasnien udzielalam, tym wyrazniej widzialam
wyraz znudzenia na twarzy stuchacza.

Kiedy wiec przytrafila sie kolejna sposobno$¢, aby odpowie-
dzie¢ na pytanie o gluten — powiedzialam: ,Gluten to taki
go$¢...”. Ta mala innowacja w odpowiedzi nie tylko wzbudzila

konfitura, po czym uff, oddycha z ulga. Ja tez. Jeszcze tylko
plastry pomaranczy, kwiatuchy z marcepanowych kulek i oto
jest! Voila! Piekny, bezglutenowy mazurek, specjat dla sma-
koszy, ktérzy docenia stodycz z delikatng nuta migdalowej
i pomaranczowej goryczki.

Teraz juz jestem spokojna o projekt Swieta. Madzia dostanie
premie za zaangazowanie, a ja moze nawet ogarne wszystkie
fazy i etapy, dozyje Wielkanocnego $niadania i przezyje te
Swieta pieknie, godnie, z poczuciem dumy z naszych domo-
wych, cudnych tradycji wielkanocnych, ktérych nie zaktoca
taki drobiazg, jak brak glutenu w wypiekach. m

zainteresowanie mojego rozmoéwcy, ale zaraz rozpalila wy-
obraznie — jak moglby wygladaé?

Tak oto powstala idea stworzenia anty — maskotki glutenu.
Inwencja tworcza oraz nieche¢ do wroga moga da¢ czasa-
mi ciekawe rezultaty. W konkursie wzielo udzial okolo 100
0s6b, ktore w wyznaczonym terminie nadestaly prace swoje
lub swoich dzieci. Ku mojej uciesze znalezienie sponsorow
umozliwilo nagrodzenie az trzech zwyciezcéw nie tylko na-
grodami rzeczowymi, takimi jak kosze delikatesowe czy ko-
smetyki bezglutenowe, ale takze wyjazdem na weekend do
gospodarstwa agroturystycznego.

Lista nagrodzonych znajduje si¢ na www.glunomore.pl. m



Amarantusowe szalenstwo

Tekst: Marta Szloser

Nazywany ,zlotem Inkéw” oraz ,zbozem XXI wieku”. Za-
wiera wiecej wapnia niz mleko, wiecej zelaza niz szpinak,
wiecej magnezu niz czekolada i wiecej blonnika niz owies,
do tego mnostwo witamin i mikroelementéw, lekkostrawna
skrobie, duzo tatwo przyswajalnego bialka, pelen zestaw ami-
nokwaséw i cenny skwalen. Nie zawiera glutenu, wiec jest
bezpieczny dla osbb z celiakia oraz na diecie bezglutenowe;j.
Amarantus — smaczny, zdrowy, pozywny. Jesli nie wiecie
+jak to sie je”, zachecam do lektury ksiazki Grazyny Konin-
skiej i Waldemara Sadowskiego, pierwszej polskiej publikacji
w calo$ci po$wieconej amarantusowym kulinariom.
Amarantus (szarlat) to jedna z najstarszych roélin upraw-
nych, ceniona juz przez Inkéw oraz Majow. Byla nie tylko
pozywieniem, lecz takze waluta i elementem poganskich ry-
tualdéw. W pierwszym rozdziale ksiazki autorzy pisza krotko
o historii i zastosowaniu amarantusa, wymieniaja jego liczne
zalety oraz dostepne dzi$ formy — platki, nasiona, maki i pop-
ping (amarantus ,,dmuchany”, ekspandowany). W rozdziale
drugim podaja ogoblne zalecenia kulinarne (przygotowanie
i zastosowanie poszczegdlnych produktow, wplyw na jakosé
wypiekéw), a dwa kolejne poéwiecaja diecie bezglutenowej
(czym jest gluten i celiakia, ktorych produktow nalezy unikac
ijak poradzié sobie z gotowaniem).

Glowna tresé ksiazki stanowia przepisy podzielone na 9 roz-
dzialéw. Wérod propozycji na $éniadania, zupy, dania miesne,
rybne, jarskie oraz przekaski znajduja sie m.in. miisli, kilka
wariacji na temat gofréw i nalesnikow, dwie wersje krupniku,
kotleciki z indyka, kulki rybne w sezamie, hinduskie klop-
siki z ziemniakow i tuniczyka, marchewka z ziolami, placki
z jablkami, tyrolskie knedle serowe z sosem truskawkowym,
kapusta kiszona z amarantusem i soczewica, pasztet z krolika,
pasta rybna do pieczywa, wytrawne racuchy z boczkiem oraz
amarols z makrela — dla wielbicieli sushi.

Dania te kreatywnie wykorzystuja amarantus, jednak zde-
cydowanie najciekawsze sa przepisy na wypieki, stanowiace
niemal polowe kulinarnej czesci publikacji. Brak glutenu nie
zmienia znaczaco zup czy kotletdéw, za to bardzo utrudnia
pieczenie pulchnych chlebow czy kruchych ciastek. Dla os6b
bedacych na diecie bezglutenowej — z koniecznoéci lub, jak ja,
z wyboru — kazda wyprébowana receptura jest cenng wska-
zOwka, dzieki ktorej nie trzeba rezygnowat z pieczywa ani
stodkich przyjemnosci. Sklepy oferujg coraz wiecej wygod-
nych ,gotowcoHw”, jednak producenci dodaja do nich tak duzo
cukroéw, thuszezow trans oraz chemicznych ,,polepszaczy”, by
uzyskaé konsystencje zblizona do pszennej, ze zdrowa dieta
bezglutenowa bardzo szybko moze zamienic sie w niezdrowa.
Zachecam, tak jak autorzy ksigzki, do wypiekania wlasnych
pysznoéci z naturalnych sktadnikéw. I do polubienia ich ory-
ginalnej konsystencji.

Koninska i Sadowski proponuja 25 przepis6w na wytrawne
wypieki, np. chleb z amarantusem i ciecierzycs, tarta z szynka
i szczypiorkiem czy buleczki wloskie z ziemniakami, oraz
18 ciekawych deser6w, m.in. trufle czekoladowe, kaszka
z amarantusa a la manna oraz ,ptasie chrupki” (z masla fi-
staszkowego i poppingu). A na koniec az 30 pomystéw na
ciasta i ciasteczka, np. brownie, sernik kajmakowy, muffinki
piernikowe, ciasto mandarynkowe, ciasto ze §liwkami i bezg,
tarta dyniowa, herbatniki daktylowe, krakersy z cynamonem,
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ciasteczka bananowe, babeczki z musem cytrynowym oraz
makaroniki kakaowo-orzechowe. W kazdym z ponad 160
przepisow jest amarantus!

Przy recepturach znajdziecie liczbe porcji oraz czas przy-
gotowania, a przy niektérych takze dodatkowe informacje
w ramce: porady, wariacje smakowe, sposob podania. Wiek-
szo$¢ przepisow jest bardzo prosta, nie ma tu wykwintnych,
zlozonych positkow. Autorzy nie pretenduja do miana mi-
strzow kulinarnych. Poprzez nieskomplikowane receptury
chca promowac amarantus i pokazac na jak wiele rozmaitych
sposob6w mozna wykorzysta¢ w kuchni te cudowna rosline.
Byloby wspaniale, gdyby przy kazdej recepturze widniala
piekna fotografia gotowego dania, ale dopracowanie sza-
ty graficznej znacznie podniosloby cene... Za symboliczne
9,90 z} otrzymujemy tak oryginalna i przydatng zawarto$é
merytoryczno-kulinarng, ze na estetyke wnetrza nie wypada
narzekac.

Odkrywanie nowych skladnikéw i smakéw oraz wiazacych
sie z nimi kulinarnych mozliwoéci to wielka przyjemnosé.
Wystarcza amarantusowe nasiona, ptatki, maka oraz pop-
ping, kilka podstawowych produktéw i ulubione dodatki,
by wyczarowac¢ prawdziwe cuda — smaczne i zdrowe. Nie ma
drugiej takiej publikacji na polskim rynku wydawniczym.
Kazdy kto lubi kuchenne eksperymenty, interesuje sie zdro-
wym odzywianiem, dieta bezglutenowa oraz mniej znanymi
artykulami spozywczymi, powinien mie¢ te ksigzke w swojej
biblioteczce.

G. Koninska, W. Sadowski, ,,Amarantus — smacznie
i zdrowo. Bezglutenowe przepisy kulinarne”, Eko-
produkt 2013. =

Marta Szloser - bezglutenowa z wyboru
Petna wersja recenzji: www.kulinarnaczytelnia.pl
Gotuje: www.nakuchennymprogu.pl
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,Swiat stoi przed nami
otworem, nie bojmy sie

podrozowac”

Indie - nieprzewidywalny kraj o zdecydowanie odmiennej kulturze niz europejska, o kuchni
zaskakujqcej potqczeniem smakow, zapachow i aromatow. Ale czy da sie podrézowac po
Indiach bezglutenowo? Otdz tak! Zapraszam w kulinarnq podrdz po potudniowej czesci
Indii, w ktdrej krdluje naturalnie bezglutenowy kokos.

Zanim jednak dolecimy do Indii i bedziemy podziwia¢ od-
mienno$¢ tego kraju, czeka nas dluga podroéz. Moja, tylko
w samolocie, trwala 11 godzin. Moze ogarna¢ nas niepokoj.
Czy bedziemy przez caly ten czas glodowaé? Co nam podadza
do jedzenia? Bez obaw! Wystarczy w trakcie rezerwacji biletu

lotniczego zglosi¢ konieczno$é otrzymania positku bezglute-
nowego podczas lotu i taki wlasnie otrzymamy. Zapewni to
nam spokojny lot. Posilki bezglutenowe na trasach miedzy-
kontynentalnych podaje wiekszo$¢ przewoznikow.

DZIEN DOBRY MOMBAJ

Gigantyczne, prezne, tetnigce Zyciem miasto z zatloczonymi,
gwarnymi bazarami. Od samego poczatku pobudzajace przez
wszechogarniajacy zapach kadzidet i orientalnych przypraw.
Halasliwe, a jednak przyciagajace. Na ulicach duzy wybor miej-
scowego jedzenia. Ale czy jest to co$, co z czystym sumieniem
mozna zje$¢? Ryz, placki, lokalne dania. Ale z czego sie sktada-
ja, co tam jest? W glowie rodzi sie tysigc pytan. Warto wybieraé
najprostsze dania. I nie tylko dlatego, ze s3 bezpieczne dla
nas bezglutenowcow, ale tez dlatego, ze europejskie zotadki
moga nie by¢ przystosowane do lokalnych potraw i przypraw.
Poniewaz na $niadanie serwowane s3 albo placki pszenne albo
potrawy z ryzu, ja skusilam sie na ryzowe placki z dwoma
piekielnie ostrymi sosami do wyboru i stodka czarng kawa.

GOA PALOLEM BEACH

To idealne miejsce na rozpoczecie podrozy. Mozna wypoczac,
rozkoszujac sie cudownie ciepla woda Oceanu Indyjskie-
go i palmami rosnacymi tuz przy brzegu. Poniewaz lokalni
mieszkancy codziennie rano wyplywaja na polowy, wieczora-
mi na plazy rozstawiane sa stoly ze $§wiezymi rybami i owoca-
mi morza, a kucharze przyrzadzajg je na miejscu. To rowniez
idealne miejsce turystyczne, w ktérym dostepne sa zaré6wno »
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» dania indyjskie, jak i europejskie. Do picia $wietny jest Swiezy
kokos, a w zasadzie woda kokosowa lub lassi, czyli koktajl
bazujacy na jogurcie i owocach. Ja natomiast korzystalam
z ogromu $wiezych ryb, warzyw i owocow.

COCHIN, KATHAKALI I LEKCJA GOTOWANIA

Fort Cochin w stanie Kerala to jedna z najstarszych czeSci
Indii. Wlaénie tu mozna zobaczy¢ niesamowite i zachwyca-
jace sieci do polowu ryb i skorupiakéw Chinese fishing nets,
znajdujace sie przy nabrzezach. Tu takze znajduja sie fabryki,
w ktorych przetwarzane i konfekcjonowane sa najrézniejsze
przyprawy. Przyzakladowe sklepy pozwalaja zaopatrzy¢ sie
w artykuly pochodzace bezposrednio z lokalnych wytworni.
Goszczac w jednym z lokalnych guesthouséw, mialam mozli-
wos¢ zglebienia sztuki kulinarnej potudniowych Indii. Jest to
kuchnia wegetarianska, w ktorej kroluja ryz, warzywa, kokos
i niesamowicie aromatyczne dodatki.

Ponizej podaje przepis na jedno z najbardziej nietypowych
polaczen smakowych, jakie mialam okazje probowac. Biata
kapusta ze $wiezym kokosem. Zaskakujace? Uwierzcie, danie
jest pyszne.

SLEEPERY - W DRODZE

Poniewaz przemieszczanie sie po Indiach jest doéc uciazliwe
przez wzglad na bardzo duze odleglosci, podr6zowalam
slepperami, czyli autokarami i pociagami sypialnianymi.
Czasem podroz taka trwala nawet 20 godzin. Zabieralam ze

Przepis na kapuste z kokosem

Kapuste drobno szatkujemy, ptuczemy pod wodq i odsta-
wiamy do odsqczenia. Do garnka wlewamy 3 tyzki oleju
kokosowego. Gdy olej bedzie gorqcy, dodajemy 4-5 lisci
curry, 2-3 drobno pokrojone mate czerwone cebulki,
1 tyzeczke gorczycy. Zmniejszamy ogieni i czekamy, az
cebula sie zeszkli.

Kapuste umieszczamy w osobnym garnku i gotujemy na
matym ogniu 5-7 minut, caty czas mieszajqc.

W tym czasie do blendera wrzucamy kokos (jesli nie mamy
swiezego, mozna dodac¢ widrki kokosowe uprzednio
namoczone), ptaskq tyzeczke kuminu, 1 chilli w catosci,
4 zqbki czosnku, ptaskg tyzeczke kurkumy, sél. Wszystkie
sktadniki miksujemy na jednolitqg mase.

Kokosowy sos i kapuste przektadamy do garnka z cebulq
i dusimy jeszcze przez kilka minut, mieszajqc. Kapusta
powinna by¢ chrupigca. Gotowe!

soba zawsze butelke z woda i paczke orzechéw. O jedzenie
nie musialam sie martwi¢, gdyz na kazdym postoju wbiegal
kto$ z koszem pelnym owocdw, kanapek, ryzu i chai chai,
czyli bardzo aromatycznej herbaty parzonej na mleku. Ku
mojemu zaskoczeniu w kazdym przydroznym barze mozna
bylo kupic ryz z przer6znymi dodatkami. Nie chcac ryzyko-
wac, wybieralam ,pewniaka”, czyli jerra rice — ryz z pra-
zonym kminkiem. Nawet mnie zaskoczylo, ze tak bardzo
go polubilam.

MUNNAR - PLANTACJE HERBATY

Mala urokliwa miejscowo$é polozona posrdd goér. Otoczo-
na wzgobrzami i dolinami poro$nietymi soczy$cie zielonymi
krzewkami herbaty, rozciggajacymi sie az po horyzont.
Wszystko to sprawia, ze miejsce to staje sie oaza dajaca wy-
tchnienie w upalny dzien.

Gory, plantacje herbaty, a nawet wodospady sa przepiekne,
tu takze zaobserwowaé¢ mozna rozwinieta kulture jedzenia.
Codziennie ok. godziny 18.00, kiedy zaczyna sie §ciemniac,
mieszkancy wystawiaja na ulice wozki z jedzeniem. Mozna
skosztowa¢ lokalnych potraw bazujacych na ryzu, takich jak
appam (placki), idiyappam (gniazda z makaronu ryzowego)
czy tez biryani (ryz z wegetarianskimi dodatkami). Wszystkie
naturalnie bezglutenowe i naprawde smaczne.

Mnie osobiscie szczegoblnie przypadly do gustu placki appam.
To mieszanka maki ryzowej, ryzu, mleka kokosowego i oleju,
pieczona na bardzo mocno rozgrzanej patelni. Warto poeks-
perymentowaé w kuchni, gdyz placki te pasujg do wiekszoéci
indyjskich dan.

MADURAJ

Ostatnim punktem podrézy po potudniowych Indiach byt
Maduraj. Swiete miasto, w ktérym znajduje sie najwiekszy
cud architektury sakralnej Poludnia — §wigtynia Minakszi.
Imponujacy kompleks budowli z czterema przebogato zdo-
bionymi wiezami, wykonanymi w caloéci rekoma lokalnych
artystow. Pielgrzymuja do nich cale rodziny, a w mieScie
mozna spotkaé¢ wielu religijnych hinduséw (pielgrzymow).
Ludzie s3 przemili, uémiechaja sie, zaczepiaja. Pozytywna,
mistyczng energie czu¢ w calym mieécie.

PODSUMOWANIE

Czy wyjazd mnie usatysfakcjonowal? Tak. Wrocitam z no-
wymi do$wiadczeniami, pelna pozytywnej energii i z glowa
przepelniong pomystami na bezglutenowe dania.

Indie to kraj, ktory zaskakuje na kazdym kroku. Na przyklad
tym, ze kawa jest niemilosiernie slodka, a po godzinie 12:00 »
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Zycie na diecie

» w tradycyjnej indyjskiej jadtodajni juz sie jej nie podaje. Tym
ze ruch jest lewostronny, ze kazdy jezdzi jak chce (jezdzi sie
na czerwonym $wietle), ze taks6wki nie majg lusterek lub
tym, ze to mezczyzna ma zawsze pierwszenstwo. Ale takie
sa wlasnie uroki tego kraju i mysle, ze skusitabym sie na
powtorny wyjazd, chociazby dlatego, ze ludzie uSémiechaja
sie do siebie, a na licznych straganach mozna kupi¢ $wieze
orzechy kokosowe i delektowaé sie przepyszna ,woda mlecz-
na” wprost z kokosa — co$ wspanialego.

Wybierajac sie do Indii, warto pozna¢ kilka podstawowych
zasad. Z Hindusami ZAWSZE nalezy sie targowac, poniewaz
szanujacy sie kupiec poda cene nawet pieciokrotnie wyzszg.
Nie miejmy wiec wyrzutéw sumienia. Targujmy sie. Kolejna
wazna zasada jest to, ze w Indiach nic nie jest pewne! Kie-
dy zarezerwujemy pokdj noclegowy, nie zdziwmy sie, jak
przyjedziemy do hotelu a rezerwacji nie bedzie. Na pewno
dostaniemy propozycje noclegu w 2 lub 3 razy drozszym
pokoju. Nie dajmy sie na to nabrac, nalegajmy i naciskajmy
natani pokoj. Zapewne co$ znajda! Wracajac do zasady, ze
w Indiach nic nie jest pewne, niech nie zdziwi nas fakt, ze
kiedy czekamy na autobus lub pociag, moze sie zdarzy¢, ze
on nie przyjedzie! Na peronach widac kto jest turysta, a kto
mieszkancem Indii. Tury$ci przestepuja z nogi na noge, nie-
cierpliwigc sie kiedy przyjedzie autobus, natomiast Hindusi
czekajg, uSémiechaja sie i moéwig ,jak przyjedzie, to bedzie”.

Dlatego warto planowaé podro6z z duuuzym zapasem czaso-
wym. Szczego6lnie jesli mamy dojechac na lotnisko. Lepiej
przyjechaé 2 dni za wezeénie niz spoznié sie kilka godzin.
Indie to raczej bezpieczny kraj. Jesli unikamy ,podejrza-
nych” miejsc i wedréwek w srodku nocy, nie mamy sie czego
obawia¢. Jedyna rzecza, ktéra sprawiala, ze bylam zdener-
wowana i spieta, byly podrdze. Caly swoj dobytek nositam
w jednym duzym plecaku (takze najwazniejsze dla mnie — leki
i insuline). Niestety przewoZnicy w Indiach bardzo czesto
gubia bagaze. Ten fakt bardzo mnie niepokoil — co bym zro-
bila bez insuliny? Na szczeécie moéj plecak wrocilt wraz ze
mna w calosci.

Najwiekszym wyzwaniem dla Europejczykéw sa robaki
i r6znego rodzaju zyjatka. Indie sg niesamowicie brudnym
krajem, w zwiazku z tym na kazdym rogu mozna spotkac
karaluchy, pluskwy i owady. Dlatego mocne nerwy czasem
sa bardzo potrzebne.

Wiedzialam, iz w tym kraju jest zupelnie inna flora bakteryj-
na niz w Europie, w zwiazku z tym zaszczepilam sie na dur
brzuszny oraz z6taczke typu A (pokarmowa), pitam wode
butelkowang, nie pozwalalam dodawa¢ kostek lodu do na-
pojow i jadalam w miejscach, do ktérych chodzito najwiecej
Hinduséw. Wychodzitam z zalozenia, ze jesli miejscowi tam

jedza, to nam tez nic nie grozi (i tak tez bylo.... to byly najbez-
pieczniejsze miejsca). Wybieralam ryz z r6znymi dodatkami,
a bylo ich cale mndstwo od szczypiorku, po kminek, jajko,
warzywa i krewetki, czy tez orzechy nerkowca. Unikalam
natomiast potrawy, ktora nazywa sie biryani, a to dlatego,
ze jest to ryz z dodatkami i z sosem (bojac sie, ze sos moglby
by¢ zageszczony maka, wolalam nie ryzykowac).
Bezpieczne byly rowniez ryby i owoce morza, gdyz przyrza-
dzano je na grillach lub paleniskach, dodajac $wieze warzywa.
Wroécitam do domu dumna, zZe nie uleglam pokusie, ktora
byly pieknie pachnace, chrupiace placki chlebowe.

Indie to mieszanka kultur, religii, zapachéw i koloréw. Beda
dla mnie inspiracja w tworzeniu bezglutenowych dan i nauka
pozytywnego podejScia do zycia.

Na zakonczenie jeszcze jeden tatwy i szybki przepis: na koko-
sowe krewetki, ktore moga by¢ przystawka lub dodatkiem
do ryzu Basmati.

Skladniki:

e 12 sztuk surowych krewetek tygrysich

o 1 lyzeczki kurkumy

e 1 lyzeczki czarnego pieprzu w proszku
o $wiezy imbir

e 2—3 zabki czosnku

e 3 $rednie cebule

e olej kokosowy

e 50l

Przygotowanie:

Do garnka wrzucamy krewetki, kurkume, pieprz, sol, drobno
poszatkowany $wiezy imbir, czosnek i jedna pokrojong cebu-
le. Skladniki zalewamy woda i gotujemy na malym ogniu. Gdy
woda odparuje, wyjmujemy krewetki. Na patelni rozgrze-
wamy olej kokosowy i smazymy krewetki, az sie zrumienia.
Na oddzielnej patelni rozgrzewamy olej kokosowy i szklimy
2 drobno posiekane cebule z dodatkiem soli. Usmazone kre-
wetki polewamy aromatyczng kokosowa cebula i podajemy
z ryzem Basmatii.

Smacznego !!! m

’ ! Y

Alicja Lipinska ma 29 lat. Mieszka w Gdarisku i tam tez pracuje.
Od 28 lat zmaga sie z cukrzyca, od niedawna jest réwniez na
diecie bezglutenowej. Mimo to postanowita podjac ryzyko i wy-
jechac¢ na miesieczng wyprawe do Indii. Podrézowata z dwiema
wspottowarzyszkami. Fundusze na podréz zbieraty samodzielnie.
Po potudniowej czesci Indii podrézowaty lokalnymi srodkami
transportu, a mieszkaty w guesthousach i tanich hotelach.
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Dieta bezglutenowa nastrecza wielu problemoéw. Po rozwia-
zaniu tych prozaicznych, pojawiaja sie kolejne, na przyktad
stosowanie diety podczas podrozy. Na szczeScie sa na $wie-
cie takie miejsca, gdzie oprocz biletu i dobrego humoru nie
trzeba ze soba zabiera¢ walizek wypelnionych po brzegi
bezglutenowym prowiantem. Jednym z nich jest niemiecka
stolica — Berlin, w ktorym mozecie najes¢ sie bezglutenowo
do syta.

GDZIE NA ZAKUPY

Bio Company — to sie¢ sklepoéw nie tylko o charakterze bio
ieko, ale takze glutenfrei, czyli serwujaca zywno$c¢ bezglute-
nowa. Sklepy tej sieci znajduja sie w kazdej dzielnicy Berlina.
W calym mieScie jest ich az 277! Adresy wszystkich znajdziecie
na stronie internetowej www.biocompany.de.

Sklep, ktory odwiedzilam, miesci sie na Wilmersdorfer Stras-
se 107. Znajdziecie w nim wiele rodzajow chleba (zwykly, bia-
ly chleb, dyniowy, stonecznikowy czy ciemny). W punktach,
w ktoérych chleb wypiekany jest na biezaco, kupicie takze
bezglutenowe buleczki.

Duzy wyb6r slodyczy znajdziemy gléwnie na regalach za-
rezerwowanych w catoéci dla produktéw bezglutenowych.
Pozostale produkty nie sg niestety umieszczone osobno, wiec
troche czasu zajmie wam znalezienie tego, co trzeba.
Ciekawostke stanowig, rzadko jeszcze u nas spotykane, maki
z kasztandow, ciecierzycy, milki abisynskiej czy kokosa.

W sieci sklep6w Bio Company znajdziecie takze duzy wybor
platkéw $niadaniowych, wafli ryzowych, makaronéw czy
dodatkoéw do ciast.

W dziale z alkoholem kazdego (doroslego) celiaka cieszyc
bedzie nie tylko pokaZny wybor bezglutenowego piwa, ale

przede wszystkim jego niska cena (okoto 1€; do kazdej butelki
dodawana jest kaucja w wysokos$ci okolo 0,08€).

Edeka Reichelt — to kolejne warte odwiedzenia miejsce.
Bezglutenowy asortyment jest co prawda skromniejszy niz
w Bio Company, ale ten sklep ma az 54 punkty sprzedazy
w Berlinie. Adresy: www.reichelt-berlin.de.

Supermarket nie ma konkretnego profilu, ale kryje miedzy
regalami produkty z logo przekres$lonego klosa. Ich wypa-
trzenie, cho¢ nielatwe, cieszy nizsza niz w Bio Company cena.
W Edeka Reichelt znajdziemy do$é podstawowe produkty:
kukurydziane makarony, budynie i make (gtéwnie firmy
Seitz). Ze slodyczy sklep proponuje na przyklad produkty
polskiej firmy — Goplana. ,Rajskie mleczko” kupicie za nie-
wiele ponad 3€. W Edece Reichelt na pewno nie znajdziecie
bezglutenowego piwa czy $wiezego bezglutenowego chleba.

Alnatura to kolejna i — tak jak w przypadku wyzej opisa-
nych — latwa do znalezienia sieciowka. Sklep ma dziewieé
punktow na terenie catego Berlina. Odwiedzilam Wilmers-
dorfer Arcaden, centrum handlowe polozone w dzielnicy
Charlottenburg na Wilmersdorfer Strasse 46. Tutaj wybor
jest rzeczywiscie bogaty.

Zaraz przy kasach znajduje sie niewielka, wydzielona strefa
produktéw bezglutenowych, ktéra w zalozeniu ma znacznie
przyspieszy¢ robienie zakup6w. Jednak jej pomystodawcy nie
do konca chyba przytozyli sie do swej pracy. Po dokladnym
obejrzeniu sklepu szybko okazuje sie, ze wiele produktow
bezglutenowych znajduje sie poza wyznaczona strefa.

W ofercie znajdziemy rézne desery, lody i przyprawy w prosz-
ku, dmuchany ryz, amarantus, platki kukurydziane i inne.
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» Ze sklepow Alnatura i Bio Company szczegdlnie polecam
bezglutenowe piwo Neumerkter Lammsbriu, ktére w Pol-
sce bedzie dostepne prawdopodobnie dopiero w 2015 roku.
Poki co, jego nie tylko bezglutenowa, ale tez i bezalkoholowa
odmiane, mozemy naby¢ w sklepach Organic Farma Zdrowia
za okolo 12 7l za butelke!

GDZIE COS$ ZJESC

Pizza

Wielbicieli pizzy w wariancie bezglutenowym z przyjemno-
Scia informuje, ze w Berlinie znajdziemy co najmniej kilka
miejsc, ktore ten smakolyk serwuja. Pierwszym z nich jest
niewielka, bardzo kameralna restauracja przy Savignyplatz
— Simela Pizza & Focaccia. Ta restauracja serwujaca o kazdej
porze dnia pizze (a warto pamietac, ze wiekszo$¢ restauracji
w Berlinie serwuje obiady od godziny 18) oferuje ja na bazie
ciasta z maki gryczanej w cenie od 11,90€. Pizza jest przygo-
towywana na oddzielnym stanowisku i pieczona w oddziel-
nym piecu, a podawana na drewnianych okraglych deskach
wykladanych folig aluminiowa. Te $rodki ostroznosci nie
sa objawem nadgorliwosci, ale przezornosci, bo restauracja
serwuje takze pizze glutenowe.

Obstuga dobrze postuguje sie jezykiem angielskim, wiec bez
problemu i zdziwienia przyjmie zamo6wienie na danie bezglu-
tenowe. Dodatkowo, jezeli rozmiar pizzy okaze sie zbyt duzy,
pozostala cze$¢ obstuga pakuje na wynos. Zapewniam, ze na
zimno takze jest smaczna!

Simela Pizza i Focaccia — Kantstrasse 146 10623 Berlin; go-
dziny otwarcia: poniedzialek — Sroda: 12:00-23:00, czwartek
—sobota: 12:00—01:00, niedziela: 14:00—22:00; ceny pizzy
bezglutenowej: od 11,90€.

Kolejnym wartym polecenia miejscem przygotowujacym
bezglutenowa pizze jest Cielo di Berlino. Tafisze niz w wyzej
opisywanej Simeli pizze, bo dostepne juz od okolo 8€, takze
pieczone sa na mace gryczanej. Nizsza cena wplywa jednak
na rozmiar mniejszy w stosunku do pizzy z Simeli. Na deser
mozna zamoéwi¢ na przyklad muffinke za okolo 2€. Warto
podkreslié, ze pizzeria proponuje takze ser bez laktozy. Wy-
bierajac to miejsce na posilek, musicie jednak pamietaé, ze
pizze zamawia¢ mozna dopiero od godziny 16:00 (w niedziele
od 14:00).

Cielo di Berlino, Monumentenstrasse 31 10829 Berlin;
www.cielo-di-berlino.de; godziny otwarcia: poniedzialek
— piatek: 12:00—24:00, sobota: 16:00—24:00, niedziela:
14:00—23:30; ceny od okoto 8€.

Jak u mamy

Cafe Eis Voh to miejsce, ktore polecam szczegdlnie. Nie tylko
z powodu naprawde pysznego jedzenia, ale takze z powodu
atmosfery tworzonej przez rodzine, ktéra prawie dwa lata
temu otworzyla to magiczne miejsce, przyciagajace thumy
oraz majace juz stalych klientow.

Wrhasciciele tej klimatycznej kawiarni sa jednocze$nie twor-
cami ciast i lodow, z ktérych wszystkie sa bezglutenowe,
a dodatkowo niektore bezlaktozowe. Jak zapewnili mnie
wlasciciele, w kuchni nie uzywa sie zadnych zb6z, a wiec nie
ma obaw o czysto$¢ przygotowywanych ciast i lodéw pod
wzgledem zawartoS$ci glutenu. Szeroki wybor ciast i tortow
moze przyprawic o zawro6t glowy i niekontrolowane zakupy.
Sama dalam sie ponie$¢ smakom, a wyprawa na ciasto i lody
zamienila sie w zakupy na wynos. Zanim jednak dalam sie
uwiez¢ slodyczy miekkiego i niekruszacego sie bezgluteno-
wego ciasta, zaproponowano mi sprobowanie domowej zupy
(cena za porcje to 2,90€). Zdecydowalam sie na krem z dyni,
do ktoérego przy drobnej doplacie 0,30€ podawane sa dwie
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kromki podgrzanego, bezglutenowego chleba. Serwowane
s takze Spétzle, Chilli oraz kilka jeszcze innych dan, ktére
zawsze wymienione sg na tablicy obok drzwi.

Na miejscu oprocz cieplego dania, deseru w postaci ciast
lub lodéw, mozna tez sprobowaé piwa (takze Lammsbrau)
w nieco wyzszej cenie, bo za okolo 1,90€.

Eis Voh, Bio Eiscafe Bundesallee 118, 12161 Berlin; miedzy
stacjami metra U9: Friedrich-Wilhelm-Platz i Walther-
-Schreiber-Platz; www.bioeis-berlin.de; godziny otwarcia:
poniedzialek — niedziela: 11:00 do 20:00 (ale takze do ostat-
niego klienta).

Co$ z gornej polki

Poszukiwaczom wyszukanych smakow polecam restauracje
Essen Fassen, ktora z powodu dan opisanych iécie poetycko
w menu, moze jednak nieco uszczupli¢ portfel.

Wydawane od godziny 18:00 obiady lub kolacje z Abend-
karte zdecydowanie przekraczaja kwote 10€ za porcje. Jezeli
wiec wybor padnie na sznycel w panierce, trzeba liczy¢ sie
z wydatkiem rzedu 17,90€. Nie sa to jednak pienigdze zle
wydane, bo potrawa zdecydowanie zaspokoi nawet wybredne
podniebienie. Bezplatnym dodatkiem do dah jest podawa-
ny przed positkiem rodzaj przecieru/kremu w niewielkiej
szklaneczce, o smaku uzaleznionym od humoru kucharza. Ja
akurat trafitam na przecier z czarnej marchwi, ktéry — krotko
moéwiac — mial ciekawa konsystencje, a dodatkowa jego zaleta
byla... niewielka ilos¢.

Sznycel warto popi¢ bezglutenowym piwem, o ktérym juz
wezeéniej wspominalam. Takze tutaj znajdziemy Neumarkter
Lammsbriau w wysokiej cenie, bo az 2,80€.

Essen Fassen Knesebeckstrasse 89, 10623 Berlin; Lunch:
$roda—piatek 12:00—14:30; obiad/kolacja: poniedzialek—
sobota od 18:00.

Z odwiedzonych przeze mnie miejsc zdecydowanie najdroz-
szym jest Sauvage. Restauracji przySwieca popularna ostatnio
moda na diete paleo. W zwigzku z tym Sauvage nie tylko nie
podaje zboz, ale tez przetworzonych: skrobi, nabialu, olejow
czy cukréw. Zjemy tu mieso ze zwierzat hodowanych na wol-
nym wybiegu, dziko lowionych ryb, orzechéw, ziaren oraz
zi6l. Ta dieta nie tylko ma oczy$ci¢ organizm przez ogdlna
poprawe kondycji skory, przyspieszenie metabolizmu, czy
przyrostu tkanki mieéniowej, lecz rowniez wzmocnié¢ uklad
odpornoéciowy i doprowadzi¢ organizm do stanu harmonii
i rownowagi.
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Zycie na diecie

Tyle na temat teorii,
a co z praktyka? Przed
pdjéciem do restau-
racji konieczna jest
rezerwacja. Wysokie
ceny w Sauvage moga
zniecheca¢ potencjal-
nych klientéw. O ile
przystawki balansuja
na granicy okolo 8€,
o tyle za danie gtowne
skladajace sie np. z wolowego steka i puree z baklazana trzeba
zaplaci¢ okolo 30€. Deser to wydatek rzedu 7—-10€.

Jezeli wasze podniebienie zaspokoi choéby pizza, raczej od-
radzam to miejsce.

Sauvage Pfliigerstrasse 25 12047 Neukolln Berlin; godziny
otwarcia: poniedzialek-niedziela: 18:00—23:30, platnosé
tylko gotowka.

CO WARTO WIEDZIEC?

W Berlinie na ogdl nikt, kto nie wlada jezykiem niemieckim,
nie powinien mie¢ wiekszych probleméw z porozumieniem
sie. Wiele o0s6b pracujacych w restauracjach calkiem nieZle,
a przynajmniej w stopniu zadowalajacym, jest w stanie do-
gada¢ sie po angielsku z klientem, ktéry na przyklad cierpi
na celiakie lub jest uczulony na gluten. Poniewaz jednak jest
to kraj niemieckojezyczny, warto zna¢ kilka zwrotow, ktore
ulatwia nam komunikacje.

Strona niemieckiego Stowarzyszenia Chorych na Celiakie to
Deutsche Zoliakie Gesselschaft: www.dzg-online.de.

Pozostaje mi tylko zaprosi¢ was do Berlina i zZyczy¢ smacz-
nego. m

.
Nie moge jes¢ nawet najmniejszych ilosci glutenu, ktdry jest
W pszenicy, Zycie czy jeczmieniu:
Ich darf keine Glutenprodukte zu mir nehmen. Das
Gluten findet man in Weizen, Roggen und Gerste.

Mam nietolerancje glutenu:
Ich habe eine Glutenunvertrdglichkeit.

gluten — (das) Gluten

pszenice - (der) Weizen

make pszennq — (das) Weizenmehl
chleb - (das) Brot

makaron — (die) Pasta/Nudeln

sos sojowy — (die) Sojasofie

orkisz — (der) Dinkel

Jjeczmien — (die) Gerste

zyto — (der) Roggen

Choruje na celiakie: Ich leide an Zéliakie.




Beztroskie wczasy
dla 0sob z celiakig

Z paniq Mariq Puscas, wtascicielkq biura podrdzy Puscas Travel, organizujqcq bezglute-
nowy wypoczynek na Wegrzech, rozmawia Grazyna Koninska.

Maria Puscas: Jestem Polkg, mieszkam na Wegrzech od 35
lat. Przyjechalam tutaj — jak to sie mé6wi — za mezem — mam
meza Wegra. Bardzo mi sie tutaj spodobalo i do dzisiaj miesz-
kam w Budapeszcie. Studia skonczylam jeszcze w Polsce, na
AWF w Katowicach, jestem magistrem rehabilitacji i caly czas
pracuje w swoim zawodzie. W ostatnich latach jest to rzadko
spotykane (§miech). Ludzie zmieniaja miejsca zamieszkania,
zmieniaja zawody.

Grazyna Koninska: Gdzie Pani poznata meza?

Na Wegrzech. Przyjechalam z moim bratem i przyjaciotka
na tydzien do Budapesztu. W pociagu poznali§my milego
czlowieka, ktory jak sie okazalo byl najlepszym przyjacie-
lem mojego przyszlego meza. UmoéwiliSmy sie na wspoélne
zwiedzanie Budapesztu. Przyszed} ze swoim przyjacielem.
OczywiScie nie wiedzialam wtedy, ze to bedzie méj maz. Po-
rozumiewali$émy sie po rosyjsku. Dobrze uczy¢ sie jakiego$
wspolnego jezyka. W ten sposéb mlodzi z roznych krajow
mog3 sie porozumie¢ — w tamtych latach wspdlnym jezy-
kiem byl rosyjski. Poznali$my sie, zakochaliSmy, no i maz
przywiozl mnie tutaj. Mamy dwoje dzieci. Bardzo dobrze sie
tutaj czuje i nie zaluje swojej decyzji. Bardzo lubie Wegrow
i wiem, ze Wegrzy lubia Polakow. Czuje ich sympatie i to, ze
mnie akeeptuja.

Ktore zwyczaje przewazajq w Pani domu? Woli Pani $wieta po
polsku, czy po wegiersku?

Po polsku. Jednak matka dominuje ($§miech). Kto gotuje,
ten trzyma tradycje. Z tym ze na Swieta Bozego Narodzenia
prawie zawsze do tej pory jezdziliSmy do Polski, do rodzi-
coéw, do mamy. I tego nie moge zmienic¢. Nawet chcialam
przenies¢ te tradycje do naszego domu, ale sie nie da. Bo
syn jest zonaty, mieszka daleko. On tak bardzo nie teskni
za tymi tradycjami. Wprawdzie zupa grzybowa zawsze musi
by¢ na stole w Wigilie, ale nie ma tej potrzeby rodzinnego
$wietowania. Za to moja cérka musi do babci jechaé na
prawdziwe Swieta. Prawdopodobnie to ona bedzie konty-
nuowala tradycje.

Zgflosita sie Pani do Stowarzyszenia z propozycjq wspofpra-
cy na przysztosé.

Tak.
Skqd w ogdle wziqf sie ten pomyst?
Pomyst sie wzial z tego, ze dzieci dorosly i postanowili-

$my zalozy¢ rodzinne biuro turystyczne, ktére bedzie or-
ganizowalo pobyt turystéw na Wegrzech. Miasto Heviz jest »



» w moim sercu, wiec zainteresowalam sie tam hotelami,
ktore spelialyby kilka warunkéw: aby bylo niedrogo, by
turysta z Polski dobrze sie czul i zeby byt jednak zachowany
pewien standard. Trafilam na hotel Helios, rozmawialam
z paniami od marketingu, bardzo sympatyczne. Pokazaly
mi caly hotel, ale najbardziej mnie zainteresowato, ze maja
bardzo duzy asortyment potraw dla os6b, ktore cierpia na
alergie pokarmowa. To mnie zaciekawilo, chociaz w ogoéle
nie slyszalam o takiej chorobie, jak celiakia. Chcialam sie
dowiedzieé czego$ wiecej o tym schorzeniu. No i stwierdzi-
lam, Ze chory na cukrzyce moze sobie co$ tam zje$¢ i wziac
lekarstwo, ale celiakia to jest bardzo powazna choroba, ktora
wlasciwie leczy sie tylko dieta. Stwierdzilam, ze skoro hotel
ma certyfikat i bardzo powaznie do tego podchodzi, a przede
wszystkim pani dyrektor tego hotelu jest sama chora na
celiakie, wiec jest to autentyczne, mozna to polecaé¢ innym
osobom. Chcialam robi¢ co$ innego niz wszyscy, jaka$ inna
grupe turystow tutaj przywozié, nie taka zwykla, a wlasnie
osoby, ktére maja klopoty z wypoczynkiem na wakacjach.
Padlo hasto: beztroskie wezasy dla oséb z celiakia. Zaczelam
szuka¢ kontaktu.

Czy to Pani hasto?

Troche moje, troche tego hotelu, takie wspdlne dzialanie.
No wiec zaczelam szuka¢ kontaktu. Internet jest jednak
doskonala rzeczg. Znalazlam w Warszawie. Ale mowie, ta
Warszawa za daleko. Chcialam nawiazaé osobisty kontak-
ty. Znalazlam wiec oddzial w Krakowie, pana Rafala Wal-
czyka. Moi rodzice mieszkaja blisko Krakowa, wiec byla
okazja, zeby sie zobaczy¢. Podczas spotkania opowiedziat
mi duzo rzeczy o celiakii (sam ma dziecko z celiakig). To
on zaproponowal, zebym sie skontaktowala ze Stowarzy-
szeniem w Warszawie, bo tam jest cala dusza i serce tego
Stowarzyszenia. Napisalam list do pani prezes Malgorzaty
Zrédlak. Odpisata mi, byta bardzo otwarta na ten pomyst.
Prosila o jakis$ certyfikat.

Czy ten certyfikat, ktéry posiada hotel, jest wydany przez
wegierskie stowarzyszenie?

Tak. Sa regularnie sprawdzani, kontrolowani.
Sama widziatam, ze wszystko jest na najwyzszym poziomie.

A dlaczego Heviz? Bo oprocz dietetycznych potraw w hotelu
w Hevizie jest jezioro z woda termalng polozone na obszarze
4500 m2. Woda na powierzchni ma ok. 34°C, jest bardzo
gleboka. Wiele Zrodel sie tam laczy, wyplywaja z gleboko$ci
ponad 50 m (prosze sie nie obawia¢, przy brzegu jest plytko).
Woda zawiera duzo mineratow, ktore lecza choroby reuma-
tyczne, ale tez po zlamaniach, urazach, czlowiek szybciej
dochodzi do zdrowia. Ta woda leczy niektdre choroby skory
i bezplodno$¢ u niektorych kobiet.

Czy dtugo trzeba sie moczyc¢, np. przy problemach ze stawami?

Zaleca sie przynajmniej tygodniowa kuracje. Codziennie
trzy, cztery razy na dzien po pél godziny z przerwami na
odpoczynek miedzy tymi kapielami. Sam hotel ma ten atut,
ze ma wlasne Zrodlo i basen na miejscu. Wode z tego zrodla
mozna tez pi¢ — taka kuracja pitna roéwniez dziala bardzo
dobrze na choroby reumatyczne, na niektére sprawy ko-
biece. Hotel jest podzielony na dwie czesci: wellnesowa
(centrum odnowy biologicznej) i lecznicza, gdzie oprocz

okladéw blotkiem, masazy, jest basen z woda termalng. Do
czedci leczniczej schodzi sie z pokoju w szlafroku, nie trzeba
nigdzie wychodzi¢. Korzystanie z basenu jest uwzglednione
w cenie pobytu. Najlepiej skorzystac z pakietu tygodniowe-
20, bo jest najbardziej korzystny cenowo. Male dzieci nie
moga korzystaé z hotelowego basenu z woda lecznicza, nie
jest to dla nich wskazane.

Poza tym hotel jest przyjazny dla rodzin. Z dzie¢mi najle-
piej przyjezdzaé w czasie ladnej pogody, poniewaz gléwne
atrakcje sa na powietrzu. W hotelowym parku jest basen (juz
ze zwykla woda) i plac zabaw, sa rowery do wypozyczenia.
Mozna wybra¢ sie na wycieczke rowerem wokol Balatonu
— zajmuje to 2 dni. Sg przepiekne trasy przez las z dzika
przyroda. Nad Balatonem (5 km od Heviz) sa plaze, idealne
dla dzieci. Pélnocna czeé¢ Balatonu obfituje w winoroéle,
winnice, piwnice nawet 260-letnie. Dla dorostych to duza
atrakcja. Wino w malej iloSci jest na zdrowie, a w duzej
iloéci jest lekarstwem (Smiech). Atrakcja dla dzieci s ruiny
zamku w Suveg i pokazy rycerskie. Mozna tam pojechac
kolejka, a wraca¢ spacerem. 2 km stad jest specjalna gora
z piwnicami i winnicami, mozna tam testowa¢ wino. Maja
tam tez program folklorystyczny na bardzo wysokim pozio-
mie. Folklor wegierski jest bardzo bogaty i piekny. Mozna
tez zobaczy¢ jak z odlegloSci 2 m winiarz z pipety wlewa
wino prosto do kieliszka.

Takie stare piwnice to rzecz warta obejrzenia.

Tak. Piekne stare sklepienia, sople zwieszajace sie z sufitu,
kolekcja starych butelek, no i wina do degustacji. Biale i czer-
wone, wytrawne i slodkie, czyste i z dodatkami, na przyktad
czarnego bzu. Naprawde warto. Sam hotel réwniez zapewnia
wiele atrakcji. Codziennie coS sie dzieje.

A moze opowie nam Pani o hotelowym menu. Czy byta Pani
w kuchni? Jak wyglqda?

Oczywi$cie oprowadzono mnie po kuchni. Kuchnia jest
ogromna, z wieloma osobnymi pomieszczeniami, dlatego jest
w stanie zapewnié¢ bezglutenowo$¢ positkow, pomimo tego,
ze kucharze sami codziennie wypiekajg glutenowe pieczywo.
Pilnuja, aby sklad poszczegélnych dan zawsze zgadzat sie
z receptura — gotuja zawsze z kartka z wypisanym skladem
potrawy (mimo tego, ze zapewne gotowali to samo juz setki
razy). Wszystko po to, aby przez nieuwage nie dodaé czego$
innego. Ma to sens, ze wzgledu na alergikow, kazde danie ma
dokladny opis tego, co zawiera. Na takiej zafoliowanej kart-
ce sa kolorami zaznaczone alergeny, ktére w danym daniu
wystepuja i takie, ktérych nie ma prawa tam byé. Tak wiec
jesli chodzi o bezpieczenstwo, widac, ze znaja sie na rzeczy
i mozna hotelowi zaufaé.

Posilki sa urozmaicone i bardzo smaczne. Szczegélnie stod-
kosci — szef kuchni codziennie piecze inne ciasteczka bezglu-
tenowe (na przyklad ptysie), po ktére czesto siegaja nawet
goscie niebedacy na diecie bezglutenowej. Rewelacja! Idealne
miejsce dla wszystkich, dla ktérych wazne jest poczucie bez-
pieczenstwa, ktorzy chcg spedzié¢ wakacje bez zastanawiania
sie, co moga, a czego nie moga zjesc.

Dziekuje za rozmowe. m

Rozmawiata Grazyna Koninska
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Wiloska idylla

Tekst: Agnieszka Filip

W wakacje 2013 roku po raz pierwszy od kilku lat wypo-
czywaliSmy bez samodzielnego przygotowywania bezglute-
nowych posilkéw. Jeszcze do dzis§ nie moge w to uwierzy¢,
ale tak bylo! Co za ulga! Jaki komfort! Wiedzieli$émy, ze
wloski rynek spozywczy znakomicie odpowiada na po-
trzeby celiakdw, ale dotychczas korzystaliémy jedynie
z mozliwo$ci zrobienia samodzielnie zakup6w produktow
bezglutenowych. Tego roku trafiliémy na oferte Gilli. Nie
bez obaw o sumienne dochowywanie standardow w przy-
gotowywanie bezglutenowych positkow zdecydowali$my
sie na pobyt w jednym z proponowanych przez Gilli hoteli.
Takiego zywienia nie spodziewali$my sie w najSmielszych
snach! Pelna wiedza i dbalo$c¢ o goéci, codzienne konsul-
tacje co do preferencji smakowych, bo bezglutenowos¢
posilku byta oczywista, wydzielony st6t w odrebnej czesci
sali, niespieszna atmosfera kolacji z widokiem na piekno

wloskiego krajobrazu, a nade wszystko rodzinna goScin-
no$¢ whascicieli byly ujmujace. Jest to efekt dziatan Gilli,
ktora znajac bolaczki turystow-celiakow wyszukuje, szkoli,
przekonuje, namawia, zacheca wtaécicieli domowych ho-
teli w réznych regionach Wtoch, aby wyspecjalizowali sie
w podejmowaniu celiakow. Robi to z oddaniem i pelna
znajomoscia tematu, zapewniajgc tym samy doplyw stalych
go$ci-celiakdw gospodarzom, a nam tego, czego na urlo-
pie zawsze brakowalo: odpoczynku od gotowania. Gilli na
miejscu osobi$cie nas powitala i jak prawdziwy rezydent
all-inclusive zapoznala nas z atrakcjami regionu i tym, co
praktyczne i warto wiedzieé. Jej troska o nasz komfort
sprawila, ze na kolejne wakacje wybieramy sie ponownie
tam, gdzie zarekomenduje Gilli.

Serdecznie polecam! m



Kolonie i ob6z dla mtodziezy
w Ladku Zdroju

Tekst: Malgorzata Zrédlak

W tym roku zorganizowaliSmy dwa letnie bezglutenowe wy-
jazdy dla naszych dzieci: kolonie dla mlodszych (13—27 lipca
2013) i ob6z mlodziezowy dla nastolatkow (28 lipca—11 sierp-
nia 2013). W sumie wyjechalo 75 uczestnikow i 8 opiekunow.
Wybrali$émy piekne miejsce — Ladek Zdrdj, miejscowos$é ma-
lowniczo polozong w Kotlinie Klodzkiej, otoczona gbérami.
Oto wspomnienia najmlodszych kolonistéw z pierwszego
z wyjazdow:

~Moim zdaniem na koloniach najlepsze bylo to, ze kole-
dzy, kolezanki i wychowawcy byli bardzo mili. Z atrakcji
najbardziej podobalo mi sie wejécie na Snieznik i Jaskinia
Niedzwiedzia. Kolonie byly super. Fajnie sie¢ bawilismy.
Byly konkursy i $piewy, ogniska, podchody i inne fajne
rzeczy. Na pewno nie zapomne tych kolonii.”

Julka

»Bardzo podobaly mi sie te kolonie. Robilismy tu wiele cieka-
wych rzeczy, ale teraz opisze te, ktére najbardziej mi sie po-
dobaly. Byly to dwie rzeczy. Pierwsza to chodzenie w gory,
a druga to plywanie i opalanie sie na basenie. Jednak row-
niez podobaty mi sig inne rzeczy np. ,Mam talent”, ,Top
model”, podchody (z ogniskiem pod koniec), ,Jaka to me-

lodia”, ,Jeden z dziesieciu”, ,Kolo Fortuny”i tym podobne.”
Majka

»~Wspomnienia z kolonii.
Gdy po raz pierwszy przyjechatam do Lgdka Zdroj do osrod-
ka Geovita, nie znatam nikogo sposréd ,bezglutenowych

réowiesnikéw”. Kiedy zostatam zakwaterowana do pokoju
postanowilam poznaé mojq kolezanke. Najbardziej wspo-
minam gére Snieznik, Trojak, na ktére wchodzilismy, basen.
Och basen.... Najlepsze w basenie bylo to, ze nauczytam sie
troche plywaé. Odbyly sie oprocz tego zawody sportowe.
Podzielono nas na cztery grupy. Wymyslano nazwy i okrzy-
ki grup. Fascynujqca okazala sie Jaskinia Niedzwiedzia,
podchody, muzeum papiernictwa itp. Robiono tez dla nas
dyskoteki. Chodzqc na nie dobrze si¢ bawilam, a sprzyjajqca
atmosfera ,chwycila” do tanca. Cieszyl mnie konkurs ,,Mam
talent”, w ktorym wygratam w kategorii Inne talenty. Ooo,
chrzest kolonijny. Musze wam o tym powiedzie¢. Wiec na
poczqtku chodziliSmy kaczkq, czyli ze trzymaliSmy rekami
nasze piety. Potem chodziliSmy po twardych kamykach.
Nastepnie toczyliSmy sie po wodorostach, a pézniej zjezdza-
lismy ze zjezdzalni i dostaliSmy ,,miksture”. Na koncu ochla-
pano nas wodq z zimnej rzeki, po czym posmarowano nam
wlosy krochmalem i nadano nam kolonijne imiona. Moje
imie to Picasso. Trudno mi opuszczaé tak wspaniaty osro-
dek, rowiesnikéw i opiekunow. Wedhug mnie wychowawcy
dobrze sie nami opiekowali. To super kolonie. Chciatabym
pojechaé na nie jeszcze raz.”

Patrycja

~INa koloniach bylo super. Najbardziej podobato mi si¢ ogni-
sko, basen i podchody. Byto super i poznalam nowe kolezan-
ki. Codziennie chodzilimy na basen i dostawalismy ciastka.
Podobat mi sie chrzest kolonijny. Byly tez fajne dyskoteki.”

Laura »
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» Podczas wypoczynku nie bylo ani chwili na nude. Obu turnu-
som zorganizowali$émy atrakcyjne wycieczki, w tym do Skal-
nego Miasta, do Jaskini NiedZwiedziej, po Kotlinie Klodz-
kiej. Spore zainteresowanie wzbudzily warsztaty czerpania
papieru w Muzeum Papiernictwa w Dusznikach czy wizyta
w Twierdzy Klodzkiej. Kazdy dzien wypelniony byl mnoé-
stwem ciekawych zajec, zabaw, gier, czesto organizowanych
przez samych kolonistéw czy obozowiczéw. Oczywiscie nie
moglo zabraknaé Chrztu Kolonijnego czy Obozowego, ktory
przechodzili uczestnicy wyjezdzajacy ze Stowarzyszeniem
PO raz pierwszy.

Podzial na dwa turnusy (dla dzieci w wieku 7—12 lat oraz
odrebny dla nastolatkéw) sprawdzil sie znakomicie. Unik-
neliSmy probleméw zwigzanych ze zbyt duza réznica wie-
ku miedzy najmlodszymi a najstarszymi uczestnikami, co
znacznie ulatwilo prace wychowawcom. Warto dodac, ze
sposrdd oémiorga opiekunéw az szeScioro albo ma dzieci
na diecie bezglutenowej, albo jest na diecie, czesto od wielu
lat, dlatego byliémy spokojni o ich wiedze i do§wiadczenie
w tej dziedzinie. Informacyjnie tez dodam, ze chcac zapew-
ni¢ dzieciom wiele réznorodnych atrakeji, zdecydowaliSmy
o dofinansowaniu kolonii i obozu ze §rodkéw Stowarzyszenia
(kwota okolo 100 z} na dziecko).

Ogromne slowa uznania nalezg sie Centrum Konferencjii Re-
kreacji Geovita w Ladku Zdroju. SpotkaliSmy sie z wielka
zyczliwo$cia i checia sprostania wymogom diety bezglute-
nowej, ale tez bezmlecznej, bez skrobi pszennej, z wyklu-
czeniem r6znych alergendow. Positki podawane w Geovicie
byly nie tylko bezpieczne, ale przede wszystkim smaczne

i w takiej iloSci, Ze nikt nie chodzit glodny. Geovita to row-
niez doskonale zaplecze rekreacyjne — dzieciaki mialy gdzie
wypocza¢ na lonie natury. Bylo miejsce na ognisko, boiska,
plac zabaw, przestrzen do gier wszelkiego typu, a niedaleko
rowniez miejski odkryty basen ze zjezdzalnia i duzo mozli-
wosci pieszych wycieczek po najblizszej okolicy. Zwlaszcza
ze pogoda dopisala zaréwno kolonistom, jak i uczestnikom
obozu mlodziezowego.

Oto réwniez i ich wspomnienia (fragmenty):

~Poznatam wielu nowych ludzi, zwiedzilam fajne miejsca
1 spedzitam cudowne chwile w tym uzdrowisku. Codziennie
robilismy co$ innego. Organizowali$my 1 braliSmy udzial
w wielu zabawach, tj. ,The voice of Ladek”, ,,Bezglutenowe
show Pani Lucji”, ,Familiada’, ,Bezglutenowy Masterchef”
itp. Rzadko mielismy czas na nude.”

Ola

~Pisze z osrodka Geovita jako cztonek obozu bezglutenowe-
go. Jednego z najlepszych obozéw na jakich kiedykolwiek
bylem. Zaczne od hotelu. Osrodek pierwszej klasy ze stotami
do tenisa i bilarda, z boiskiem do siatkéwki i badmintona,
kortem tenisowym, a takze z lodowkq i telewizorem w kaz-
dym pokoju. Ze Swietnq kuchniq (kolacja zawsze na cieplo).
Tutaj odpoczywamy w przerwach miedzy kolejnymi zaje-
ciami, na ktére sktadajq sie wyjscia na basen, podchody,
spacery, rozne wycieczki i wiele innych. Nie mamy czasu na
nude. Wychowawcy sq bardzo restrykcyjni pod wzgledem
przestrzegania diety, cho¢ to wychodzi nam przeciez na
zdrowie. Towarzystwo jest po prostu Swietne, caly obdz
dobrze sie bawi. Jedyne o co prosze, to o dluzszy wyjazd
w przysztym roku.”

Szymon

»,0boz dobiega korica, ale w pamieci pozostanie mi na bar-
dzo dtugo. Skalne Miasto, Klodzko, Jaskinia NiedZwiedzia...
Wycieczki byly ciekawe (chociaz nogi bolaly nie raz!), a po-
goda zawsze sprzyjala. (...) Warto tez wspomnie¢ o diecie
tutaj. Panie kucharki stanely na wysokosci zadania! A jaka
pizza — pycha! Mysle, ze kazdy bezglutenowiec moze to
potwierdzié. Geovita absolutnie zastuzyla sobie na miejsce
w projekcie MENU BEZ GLUTENU.”

Magda »
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» ,Tegoroczny wyjazd okazal sie wielkim sukcesem. Widaé
jak duzo pracy to wymagalo. Poza tym trzeba pochwa-
li¢ osrodek Geovita, ktory przyjql nas bardzo goscinnie
1 z wielkim zaangazowaniem dbal o warunki naszego
pobytu. Przede wszystkim posilki. Kuchnia starala sie
urozmaicaé jedzenie i podali nam nawet pizze i frytki na
kolacje! Wszystkich to bardzo mile zaskoczylo. Osrodek
Geovita jest wspaniale przystosowany zaréwno do potrzeb
zywieniowych (rozmaitych diet itp.), jak i rekreacyjnych.
Jest tu wiele atrakceji (przede wszystkim nasza ulubiona
winda) i miejsc, dzieki ktérym nawet przez chwile sie nie
nudzimy. Kolonisci Swietni. Co tu duzo mowié... Chcemy

kolejnego obozu za rok!”
Michal

Z niewymienionych przez uczestnikow atrakcji mozna jeszcze
doda¢ warsztaty kulinarne z firma Ekoprodukt, wytwarzajaca
produkty z amarantusa (marka Amarello). Uczestnicy warsz-
tatow piekli muffinki i babaczki amarantusowe. Dziekujemy
panu Markowi Kubarze za przyjazd i przeprowadzenie warsz-
tatow oraz upominki dla mlodziezy.

Dziekujemy réwniez wszystkim firmom, ktore przekazaly
dzieciom produkty bezglutenowe, byly to: Schir, Ekoprodukt,

Eurohansa, Balviten, Geomax, NOVE, Tradycyjne Jadlo, Pro-
fi i Italmex.

Dziekuje takze bardzo Eli Babicz, kierowniczce kolonii oraz
Dorocie Dopke, kierowniczce obozu za kreatywno$é, zyczli-
wo$¢ i opieke nad dzie¢mi i mlodzieza oraz wszystkim wy-
chowawcom, paniom: Lili, Lucji, Kasi, Marysi oraz panom
Piotrowi i Mariuszowi.

Zorganizowanie tego typu kolonii i obozu jest zawsze ogrom-
nym wyzwaniem i daje duzo nowych do§wiadczen (wymaga
m.in. zelaznych nerwéw). Nie da sie tez unikna¢ trudnych
sytuacji, problemoéw — jak wiadomo jeszcze sie taki nie uro-
dzit.... Z moich obserwacji i licznych podziekowan od dzieci
irodzicow wynika jednak, ze tego typu spotkania we wlasnym
bezglutenowym gronie sa dla dzieci bardzo wazne i potrzeb-
ne. Pomagaja im poczué sie normalnie, bez wyja$niania o co
chodzi z dieta, bez stresu. Sg takze wazne dla rodzicow, szcze-
goblnie tych, ktoérzy maja problem ze zbytnia kontrola nad
dzieckiem, jego dieta i choroba.

Po raz kolejny przekonalam sie, ze nasze bezglutenowe dzieci
nie sa niepelnosprawne — sg calkowicie normalnymi, zdro-
wymi, prawidlowo rozwijajacymi sie mtodymi ludZmi. O ile
otrzymuja od nas silne wsparcie i oczywiécie odzywiaja sie
bezglutenowo. m
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Przytaczenie lokalu do MENU
nie jest fatwym zadaniem

Tekst: Paulina Sabak

Kiedy 2,5 roku temu powstal

BEZ GLUTENU program MENU BEZ GLUTENU na

terenie calego kraju mozna bylo

1 znalez¢ tylko kilka restauracji,

ktore oferowaly dania bezglute-

nowe lub ,bezglutenowe”. Przez

ten czas zmienilo sie bardzo

: : duzo. Program obecnie skupia

WIVALCELIAKIAFL okolo 70 miejsc z calej Polski. Sa

posrod nich restauracje, bary, ka-

wiarnie, cukiernie, hotele, pen-

sjonaty, osrodki wypoczynkowe, a takze cateringi. To duzo,

cho¢ nadal za mato, by zaspokoi¢ potrzeby bezglutenowcéw

z kazdego zakatka Polski. Pomalu zapelniamy nasza mape,

cho¢ przed nami jeszcze wiele pracy. Nie kazdy zdaje sobie

sprawe, ile ten proces wymaga czasu, zaangazowania i trudu.

W ciagu ostatniego roku w sprawach zwigzanych z progra-
mem MENU BEZ GLUTENU przejechaliSmy ok. 10 000 km.

MENL

PRZYLACZENIE DO PROGRAMU

Przylaczenie lokalu do programu nie jest latwym zadaniem.
Juz na wstepie zapoznajemy restauratoréw ze Scisle wy-
znaczonymi standardami, ktére wigzg sie z uczestnictwem.
Standardy te okreslajg sposbb bezpiecznego przygotowania
potraw bezglutenowych, tak aby wyeliminowaé zagrozenie
zanieczyszczenia glutenem. Juz na tym etapie wiele miejsc
rezygnuje z checi wlaczenia sie do programu. Zglosily sie,
nie zdajac sobie sprawy, jak wiele wymaga to wysilku, cza-
sem zmiany nawykoéw, doboru produktéw oraz przeorga-
nizowania pracy w kuchni, a nawet zmiany mentalno$ci
iprzyzwyczajen kucharzy. Do MENU BEZ GLUTENU zglaszaja
sie o dziwo nawet zwykle pizzerie. Niestety prowadzenie
kuchni macznej, codzienne zagniatanie ciasta na pierogi
czy pizze powoduje, ze takie miejsce zwykle nie jest w stanie
przygotowywaé potraw bezglutenowych, ktore nie bylyby
zanieczyszczone glutenem.

SLOW PARE O SZKOLENIACH

Kolejny krok to szkolenie personelu. Podczas szkolenia
wszystkich pracownikéw omawiane sa zasady bezpiecz-
nego przygotowania potraw bezglutenowych, umiejetnosé
dobierania odpowiednich produktéw, ale takze wszystkie
aspekty diety bezglutenowej, powody, dla ktérych musi byé
stosowana. Chcemy, aby personel restauracji mial swiado-
mo$¢, z czego dieta bezglutenowa wynika, ze nie jest fana-
beria, chwilowa moda, a konieczno$cia, ktéra nie podlega
kwestii wyboru. Szkolenia sa okazja nie tylko do u$wiada-
miania oséb ze §rodowiska gastronomicznego, ale takze
okazja do ciekawych spotkan i dyskusji. Niejednokrotnie
dieta bezglutenowa budzaca poczatkowo strach z czasem
powoduje duze zainteresowanie. Taka postawa tym bardziej
mobilizuje nas do tego, aby nieustannie poruszaé ten temat
w odniesieniu do gastronomii. Szkolenie konczy sie testem
oraz ¢wiczeniem majacym na celu pokazanie, jak nalezy

czyta¢ prawidlowo informacje umieszczone na etykietach
produktéow spozywczych.

AUDYT BRZMI POWAZNIE

Na koniec audytujemy kuchnie. Sprawdzenie kuchni odbywa
sie pod katem ewentualnych zagrozen zanieczyszczenia glute-
nem. Przegladamy produkty, ktérych uzywa sie w codziennej
pracy restauracji. Wybieramy te, ktére moga by¢ uzyte do
przygotowania dan bezglutenowych, badz sugerujemy do-
boér innych, bezpiecznych. Na koniec wlasciciel zobowigzuje
sie, podpisujac stosowane o$§wiadczenie, do przestrzegania
zasad bezpiecznego przygotowania i podawania positkow
dla bezglutenowcdw oraz ponoszenia odpowiedzialnosSci za
wszelkie ewentualne bledy w tym zakresie.

Ostatnim etapem jest przyznanie certyfikatu oraz ogloszenie
informacji o lokalu na naszej stronie www.celiakia.pl oraz
www.menubezglutenu.pl.

DETERMINACJA PONAD WSZYSTKO

Do programu wlaczamy miejsca, w ktorych pracuja ludzie
odznaczajacy sie przede wszystkim duza determinacja. Sa
gotowi na wprowadzenie zmian w swoim menu, w doborze
produktow spozywezych, a przede wszystkim pragna juz za-
wsze chetnie wita¢ osoby bezglutenowe, nie dziwiac sie ich
nieufnosci, podejrzliwosci, wielu pytaniom. W czasie trwa-
nia programu, dzieki setkom przeprowadzonych rozmoéw,
nauczyli$émy sie rozréznia¢ prawdziwa determinacje od tej
slekko naciaganej”.

Wiele 0s6b zastanawia sie, jacy restauratorzy decyduja sie na
wprowadzenie do karty dan bezglutenowych. Ot6z znaczna
wiekszo$§¢ stanowia osoby, ktorych dieta bezglutenowa doty-
czy osobiécie. Dla nich przeorganizowanie kuchni, dobor bez-
piecznych produktéw z wyzszej polki nie stanowi problemu.
Czuja osobista satysfakcje, ze stwarzaja osobom bezgluteno-
wym mozliwosci jedzenia poza domem czy tez wyjazdu na wa-
kacje bez czestych w takiej sytuacji problemoéw z zywieniem.
Rozumieja to, bo znaja z wlasnego do$wiadczenia. Co innego
kiedy do programu zglaszaja sie osoby, ktore upatruja w tym
jedynie mozliwo$c¢ przyciagniecia wiekszej liczby klientow.
Z pewnoécia wprowadzenie dan bezglutenowych w menu
restauracji nie jest szybkim sposobem na poprawe wplywow
finansowych. Jezeli restaurator nie rozumie wagi tematu,
powodzenie przedsiewziecia nie jest mozliwe.

Wszyscy chcieliby$Smy, aby miejsc w MENU BEZ GLUTENU
bylo jak najwiecej. Korzystajmy z nich.

Wszystkich zainteresowanych zapraszamy do kontaktowania
sie z koordynatorkami projektu:

Grazyna Koninska: g.koninska@celiakia.pl, tel.: 602 258 466
Paulina Sabak: p.sabak@celiakia.pl, tel.: 513 666 035

Aktualny wykaz miejsc oznaczonych naszym niebieskim logo,
znajduje sie na stronie www.menubezglutenu.pl. m
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CZESTOCHOWA
» La Hacienda, ul. Kilinskiego 9, www.dkhacienda.pl

DEBRZYNO k/Koscierzyny
» Osrodek Wczasowo-Wypoczynkowy Debrzyno, Waglikowice,
www.debrzyno.com.pl

DZIERZONIOW
» Uroczysko Siedmiu Stawéw, hotel, Gola Dzierzoniowska 21,
www.uroczysko7stawow.pl

DZWIRZYNO k/Kotobrzegu
> Mesa, ul. Wyzwolenia 4J, www.mesa.pl

FRYDMAN
» Tajemniczy Ogréd (restauracja i pensjonat), ul. Jana Pawta Il 31,
www.topensjonat.eu

GDANSK
> Na zdrowie Catering dietetyczny, ul. Krélowej Jadwigi 137,
www.catering-dietetyczny.pl

GDYNIA
> Trio, ul. Starowiejska 29-35, www.trio-gdynia.pl

JARKOW k/ Kudowy Zdréj
» Dom Pod Ptasznica, Jarkdw 26, www.agroturystyka-
podptasznica.blog.onet.pl

KARPACZ
> Greno, Hotel & Spa, Olimpijska 2, www.hotelgreno.pl

KRAKOW

» Cafe Oranzeria, Plac Kossaka 1, www.percheron.pl

» Cukiernia RED, ul. Smoluchowskiego 7,
www.cukierniared.pl

» Manzana, ul. Miodowa 11, www.manzana.com.pl

» Percheron, Plac Kossaka 1, www.percheron.pl

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

> Shake&Bake, ul. Juliana Dunajewskiego 2,
www.shakeandbake.pl

LADEK ZDROJ
» ProHarmonia Rezydencja Wellness, ul. Lesna 4, www.
proharmonia.pl
» Centrum Konferencji i Rekreacji Geovita, ul. Graniczna 14,
www.geovita.pl/pl/Ladek-Zdroj

LEGIONOWO k/Warszawy
> Na zdrowie Catering dietetyczny, ul. Grudzie 70,
www.catering-dietetyczny.pl

LIPINY k/Pilzna
» Gospoda u Wiedzmy, Lipiny 228, www.gospodauwiedzmy.pl

LOMIANKI k/Warszawy
> Na zdrowie Catering dietetyczny, ul. Warszawska 196 a,
www.catering-dietetyczny.pl
> Myfitsweet, ul. Brukowa 25, www.myfitsweet.pl
tO6DZ
» Kamari, ul. Piotrkowska 122, www.restauracjakamari.pl
> W te pedy, ul. Traugutta 14, www.wtepedy.pl

NIEPORET
» Catering Zdrowe Dzieciaki, ul. Wojska Polskiego 3,
www.zdrowedzieciaki.pl

NIEDZICA
» Pieniny Hotel, ul. Kanada 38, www.niedzica.pl
> Pod Taborem Dom Wypoczynkowy, os. Pod Taborem 2,
www.niedzica.pl

OTWOCK k/Warszawy
» Z -Hotel - Restauracja Werbena, ul. Wczasowa 25,
www.z-hotel.com.pl

OLSZTYN
> Wilenska, ul. Ryszarda Knosaty 5, www.hotelwilenski.pl

WYKAZ MIEJSC, KTORE PRZYSTAPItY DO PROGRAMU MENU BEZ GLUTENU

» Skarbiec, ul. Staromiejska 1, www.restauracjaskarbiec.pl

PIASECZNO k/Warszawy
» Mniam Mniam Catering, ul. Wiejska 17,
Www.mniam-mniam.eu

POZNAN
» Ekowiarnia, ul. Ratajczaka 18, www.ekowiarnia.pl
» Bistro Friendly Food, ul. Taczaka 17, www.friendlyfood.pl

SPALA
> Osrodek Wczasowy FWP w Spale, ul. Moscickiego 19,
www.spala.pl/noclegi/fwp/

SZCZECIN
> 5 Smakow, ul. Slgska 9, www.5smakow.com

) RYBNIK
» Gospoda Slaska, ul. Zagtoby 3, www.gospoda-slaska.pl
> White Red, ul. Mtyrska 12 ¢, www.whitered.pl

SMARDZEWICE
» Molo Centrum Konferencyjno Rekreacyjne, ul. Klonowa 16,
www.centrummolo.pl

SUCHY LAS k/Poznania
» Gosciniec Sucholeski (Restauracja Przedwiosnie i hotel),
ul. Sucholeska 6, www.gosciniec-sucholeski.com.pl

SZKLARSKA POREBA
» Orla Skata Pensjonat, ul. Orla Skata 2,
www.orlaskala.szklarska.pl

WARSZAWA

> Cukrowa Sowa, ul. Piwna 7, www.cukrowasowa.pl

> Green Peas, ul. Szpitalna 5, www.greenpeas.pl

» Goodie Foodie Catering, ul. Litewska 3,
www.goodiefoodie.eu

» Groole, ul. Sniadeckich 8, www.groole.pl

» La Cantina, ul. Nowy Swiat 64, www.lacantina.pl

> MaMa Cafe, ul. Wilcza 27 B, www.fundacjamama.pl

» Manufaktura cukierkéw, ul. Tamka 49 i Nowy Swiat 21,
www.manufaktura-cukierkow.pl

» Margita Cukiernio Piekarnia, Al. Prymasa Tysiaclecia 76D,
www.margita-bezglutenowo.pl

> Marrakesh Café, ul. Al. Jerozolimskie 123A,
www.fooddesigners.pl/marrakesh

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

> Nenette Cukiernia, ul. Wawozowa 6, www.nenette.pl

» Oliwka, Al. KEN 36a lok.1, www.oliwka.eu

> Przystanek Chmielna, ul. Chmielna 24,
www.restauracjachmielna.pl

» Stony, ul. Piekna 11, www.slony.pl

» Tel-Aviv Café, ul. Poznanska 11, www.fooddesigners.pl/tel-aviv

> Vege Miasto, ul. Solidarnosci 60A, www.vegavani.com

> Zapiecek, ul. Piwna 34/36, www.restauracjazapiecek.pl

WILGA
» Las Woda Hotel, ul. Spokojna 1, www.laswoda.pl

~ WOLBORZ
> Hotel Magellan, ul. Zeglarska 35/31, www.hotelmagellan.pl

WOLKA TARNOWSKA
» Chutor Deniszczuki, Wierzbica 4, www.agroturystyka-chutor.eu

WROCLAW
> Folks, ul. Krzycka 92 B, www.folksonline.pl
» Obiadomek, ul. Stronska 3, www.obiadomek.pl

ZOLYNIA
» Villa Carpatia, Biatobrzeska 69,www.villacarpatia.pl

Wykaz okresla stan na listopad 2013. Nowe miejsca, gdy przystepujqg do
Programu, sq wpisywane na strone www.menubezglutenu.pl i tam
znajduje sie ich aktualna lista.
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% ,Ziemniak
(' oczarowatl nas
»  kompletnie”

O ziemniakach, bezglutenowych nadzieniach i o tym, czy restauracja to fatwy biznes,
z paniq Agatq Dubas, wtascicielkq Grooli, warszawskiej restauracji, ktéra od 3 lat nalezy
do programu MENU BEZ GLUTENU oraz menedzerem restauracji, Mikotajem Makowskim,
rozmawiajq Grazyna Koniriska i Paulina Sabak.

Skqd pomyst, aby stworzy¢ takq restauracje jak Groole?

Agata Dubas: Ja i moja wspoélniczka Ania szukaly$Smy ja-
kiego$ pomyshu na zycie. Obydwie pracowalySmy na etat
i mialySmy dosy¢ ciekawa prace. Ania byla tlumaczka, ja
pracowalam jako analityk. Pierwsza inspiracjg bylo to, co
widzialySmy w innych krajach. W wielu krajach w Europie
funkcjonuja knajpki, ktore pieka ziemniaki. Czego$ takie-
go nie ma w Polsce. Ja osobiScie zetknelam sie z tym m.in.
w Rosji, w Moskwie. W pewnym momencie stwierdzitam, ze
to jest fajny pomyst. Kiedy zaczely$émy z Anig zglebiac temat,
okazalo sie, ze ziemniak jest ,przeciekawym” warzywem.
Oczarowal nas kompletnie.

Odniostyscie niewqtpliwie sukces. Czy ktos Wam w tym
pomogi?

Pomagala nam rodzina, znajomi, przyjaciele. Pod wzgle-
dem finansowym stworzyly§my wszystko, opierajac sie na
wlasnych oszczednoéciach. MialySmy niemila przygode na
poczatku. Po trzech miesigcach musialy§my zmienié lokal,
bo kto§ wypowiedzial nam umowe. Trzeba bylo zaczynac
jeszcze raz.

To byto dla Was duzq stratq i podcieciem skrzydet.

Tak, to byla duza strata. Dlatego, ze wszystko zaczelo sie
rozkrecac. To byla taka chwila trwogi, Ze moze nic z tego nie
wyjdzie. Pomogli nam bardzo znajomi. Akurat w tej sytuacji
podciecia skrzydel pomogli nam takze nasi klienci. Powsta-
la taka mala grupa naszych fanéw na Facebooku. Ludzie
dzwonili do nas i pytali, kiedy otwieramy. To dawato wielka
motywacje, ze ludziom podoba sie to, co robimy, ze warto
jednak powalczy¢.

Czy posiadanie restauracji od poczqtku byto Pani marzeniem?

Mysle, ze wiele os6b ma takie marzenie, ze fajnie byloby
mieé¢ swoja knajpe. Marzenie musialo skonfrontowacé sie
z rzeczywisto$cia. To nie jest tak, ze przychodzisz i rozsia-
dasz sie w swojej knajpie. To bardzo ciezka praca trwajaca
7 dni w tygodniu, z czego na poczatku sobie nie zdawalySmy
sprawy. Prawda jest taka, ze w Groolach nie spotykamy
swoich znajomych, nie dlatego, ze nie przychodza, ale dla-
tego, ze kiedy przychodza nie jestem w stanie po$wieci¢ im
wystarczajaco duzo czasu. Zawsze co$ jest do zrobienia.
Romantyczna wizja bardzo szybko upadla. Ale ta praca daje
bardzo duzo satysfakcji. Jest to szalenie ciekawe i bardzo
kreatywne zajecie.

Wiecej jest pluséw niz minusow?

W ogdblnym rozrachunku tak. Ale sg rzeczy, na kt6re niestety
trzeba sie zgodzi¢. To ciagla praca nad nimi, wcigz walczymy
o zyciowy balans, zeby praca nie pozarla nam zycia. Niestety
na razie sie troche tak dzieje. Ale juz widzimy, ze im wiecej
mamy do$wiadczenia, tym bardziej nam sie udaje wyksztal-
ci¢ zespol, dlatego swoja odpowiedzialno$¢ mozemy troche
cedowac na pracownikow.

Wspomniata Pani, ze to jest bardzo trudna praca. Jak wyglq-
da Pani dzien? Kiedy sie zaczyna, a kiedy koriczy?

Dzien zaczyna sie okolo godz. 8.00, mimo ze otwieramy o go-
dzinie 12.00. Konczy sie dosy¢ p6zno, okolo godziny 23.00.
Trzy godziny przed otwarciem przygotowujemy wszystkie
produkty, nadzienia do ziemniakéw, przyjmujemy dostawy.
Weczesniej same z Anig staly$émy za barem i byly§émy sprze-
dawcami. Teraz mamy wspanialych kierownikéw zmian, »
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» ktorzy sie tym zajmuja. Czasami im pomagamy, nadzoruje-
my. Jest mndstwo pracy, formalnoéci do zalatwienia, az do
17.00. Potem wydawac by sie moglo, ze moglybySmy pdjsé
do domu, ale zawsze co$ sie wydarzy. Albo popsuje sie piec,
albo trzeba sie z kim$ spotkac.

To co jest dla nas kluczowe to temat bezglutenowosci. Czy kie-
dykolwiek wczesniej zetkneta sie Pani z tym tematem?

Chyba bylam przykladem osoby, ktéra wie, ze co$ takiego
istnieje, ktorej sie wydawalo, ze jest to kwestia maki, no i ze
jest to jakas alergia czy rodzaj choroby. Wiedzialam, Ze jest to
uciazliwe, ze nie jest proste niejedzenie maki, ktéra moze by¢
wszedzie. Dopiero jak sie z paniami spotkalam wyobrazilam
sobie skale tego problemu. Ze nie jest to tylko kwestia wyeli-
minowania pewnych produktow, ale ze trzeba by¢ czujnym
na kazdym kroku.

Jak wyglqdato wdrozenie programu MENU BEZ GLUTENU
w Groolach, czy byto to trudne?

Okazalo sie to dosy¢ trudne. Wydawalo nam sie, ze mamy
proste menu. Po drugie z zalozenia nie mamy tutaj niczego, co
jest tak typowo robione z jakich$ zbdz, no moze poza piwem.
Mysle, ze najwiekszym problemem jest kwestia stosunku
jakosci do ceny oraz dostepnosci tych produktéw w ogoélnych
zrodlach zaopatrywania sie gastronomii. Naszym marzeniem
jest, aby byly linie produktow bezglutenowych przeznaczone
dla gastronomii. Pewne rzeczy kupujemy detalicznie, pewne
hurtowo.

Czy duzo jest klientow bezglutenowych? Czy sie ujawniajq?
Czy czesto przychodzq? Czy sq stali?

Sa zdecydowanie stali. Ich liczba wciaz roénie. MySle, ze nie
wszyscy sie ujawniaja. Cze$¢ osob juz nas kojarzy, cze$¢ sama
czyta, co jest bezglutenowe i zamawia, ale jest spora grupa
0s0b, ktora sie jeszcze dopytuje. Fajne sa takie sytuacje, kiedy
kto$ przyjezdza z Wroclawia albo jest na wakacjach i przy-
chodzi, bo wie, ze nalezymy do MENU BEZ GLUTENU. Czesto
osoby bezglutenowe przyprowadzaja ich znajomi, ktérzy nie
sg na diecie albo kto$ z rodziny. I czesta reakcja jest: ,, O jak
super, ze jest co$ takiego”.

Czy miato miejsce jakies Smieszne wydarzenie, taka sytuacja,
ktora Pani szczegdlnie zapadta w pamieé, a byta zwiqzana
z tematem bezglutenowym?

Nie pamietam takiego wydarzenia. Ale to, co jest mile, to
zaskoczenie ludzi, ze jesteémy w stanie ich poinformowac,
co moga zjes¢. Dotyczy to ludzi bezglutenowych, ktérzy przy-
padkiem przyszli tutaj ze znajomymi. Bardzo fajnie, ze ludzie
dziela sie spostrzezeniami, ze co$ im bardziej smakuje, a co$
mniej. Na Facebooku prosza nas, aby poszukac tej czy tej
wedliny i sa w to zaangazowani. To jest dla nas co$ wyjatko-
wego i bardzo cennego.

Czy sama Pani lubi ziemniaki?

To, co jest moja nieustanna miloscia i pasja, to odkrywanie
waloréw ziemniaka, o czym moéwilam na poczatku. To jest »
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» nieslychanie ciekawe. Wspolpracujemy z Instytutem Hodow-
li i Aklimatyzacji Ro$lin w Jadwisinie. Tam otrzymaliSmy
pomoc w opracowywaniu skladu ziemniaka, czyli jakie ma
walory odzywecze, jakie witaminy i mineraly. I to jest bardzo
ciekawe, bo ziemniak, ktory jest dobrze przyrzadzony, moze
by¢ zrodlem witaminy C.

Czy Groole mozna nazwac fast foodem?

Od poczatku istnienia Grooli budujemy wtasna formule i fi-
lozofie naszego ziemniaczanego biznesu. Mozemy sie nazwac
slow foodem. Nie ma takiego zadecia jak przy restauracji,
kiedy sa obecni kelnerzy i dlugo sie na danie czeka. To jest
taki troche miks slow i fast foodu. Chcemy wydawaé dania
szybko i na biezaco, o ile organizacja nam na to pozwala. I to
jest taki element fast foodowy, ze tutaj sie przysiada, zjada,
i raczej wychodzi albo zabiera danie na wynos. Wszystko
przyrzadzamy codziennie sami, poniewaz ziemniaki pieka
sie na biezaco, jako$¢ produktow jest dla nas istotna, w tym
aspekcie idziemy raczej w strone slow food. W miare mozli-
wosci budzetowych staramy sie mie¢ produkty regionalne,
sezonowe. Widaé to w suréwkach — latem wiecej mizerii,
pomidoréw, zima buraczki, kapusta. Jako$¢ jedzenia zbliza
nas do slow foods, a obstuga do fast foodu.

Jak dtugo piecze sie taki ziemniak?

To troszke zalezy od ziemniaka, ale minimum godzine. Bo
one sie pieka od stanu surowego. Czasem trwa to nawet
1,5 godziny.

Czy jest jakas specjalna odmiana nadajqca sie do pieczenia
i nadziewania?

Tak. To jest kolejny bardzo ciekawy rozdzial. Nie kazdy ziem-
niak nadaje sie do wszystkiego. I to jest co$, co sie dopiero
powolutku w Polsce rozwija. Bo w sieciach supermarketow
pojawily sie teraz ziemniaki salatkowe, na placki, na kopytka.
Odmian ziemniakéw zarejestrowanych w Polsce jest ponad
sto, na §wiecie kilka tysiecy. I one sie od siebie bardzo réznis,
chociazby sezonowo$cia. Mlodsze ziemniaki nadaja sie do
gotowania, majg bardzo malo skrobi, sa wodniste, nie da sie
ich upiec. Ziemniaki jesienne lepsze sa do pieczenia. Jedne
sq bardziej wodniste, drugie bardziej maczyste. I to jest dla
nas ogromny problem, dlatego ze w Polsce nie mozna dosta¢
konkretnych odmian. Brakuje ich na rynku, wyprzedajg sie,
sa eksportowane lub gnija. W zeszlym roku w lutym zabraklo
w kraju polskich ziemniakéw, bo zostaly wykupione przez
kraje sasiednie. Powoli w supermarketach pojawiaja sie opi-
sy, do czego mozna ziemniaki wykorzystacé.

Czy moze Pani zdradzic jakis przepis na jedno z nadzien, kto-
re jest w menu?

Mysle, ze moge podpowiedziec kilka prostych rzeczy, ktére
mozna samemu szybko przygotowac. Zdecydowanie polecam
wszystkie twarozki, sery biale. My np. podajemy bryndze ze
szczypiorkiem. Do tego nadzienia trzeba dodaé takze innego
nabiatu, ktory bryndze rozrzedzi i oslabi jej smak, bo jest
bardzo intensywna. Mozna doda¢ szczypiorku, pietruszki.
Zdecydowanie bardzo polecam r6zne wersje Sledzia. Cho¢by
grecki §ledzik z jogurtem, przepis naszej klientki podbil serca.
Super jest tez zwykly Sledzik z cebulka i oliwa. Do ziemniaka
pasuja wszystkie dodatki, ktére maja intensywniejszy smak
niz ziemniak.

T

Kto wymysla przepisy na nadzienia do ziemniakow?

WymysSlamy sami. Poczatkowo byly pomysly mojej wsp6l-
niczki Ani, potem dolaczyt do nas Mikolaj, ktory jest mena-
dzerem i szefem kuchni, i ma mnostwo fajnych pomystow.
Inspiruja nas takze nasi klienci.

A ktore nadzienie najlepiej sie sprzedaje? Co smakuje
Polakom?

Sledz, bryndza, kurczak curry i hawajski — tutaj sa glosy
rowno podzielone (dotyczy kurczaka), feta. Choé ostatnio
takze humus.

Szef kuchni i menadzer Grooli Mikolaj Makowski:

To sie zmienia w zaleznoSci od pory roku. Latem powodze-
niem ciesza sie 1zejsze rzeczy, w zimie ciezsze. W zaleznosci
od potrzeb organizmu. Mamy okresy, w ktérych zmieniamy
menu, wiosna i latem jest czas na jedzenie salat i dostosowu-
jemy w ten sposob nasze dania. Kiedy jest zimno, ludzie wola
ciezsze dodatki typu fasola czy pasta z zielonego groszku. Acz-
kolwiek mamy swoje zelazne pozycje, ktore cieszg sie powo-
dzeniem niezaleznie od pory roku. Wprowadziliémy humus
marchewkowy i byl szal. R6znorodnos¢ tez jest konieczna.

Czy warto miec lokal otwarty na osoby bezglutenowe?

Agata Dubas: Zdecydowanie tak. W naszym przypadku naj-
wiecej energii i sily tracimy na znalezienie bezglutenowych
produktéw. Potem z uwagi na dosy¢ proste procesy, ktore
zachodza w kuchni, jest do$¢ latwo to kontrolowaé. Wiec po
odpowiednim szkoleniu nie przysparza nam to duzo pracy,
nie jest to bardzo trudne. A daje duzo satysfakeji. Po pierwsze
jest to fajne, ze kto$ przychodzi i méwi ,No w konicu mam
gdzie zjes¢”. Po drugie dobrze jest robi¢ co$ pozytecznego,
w sensie, ze czujemy sie bardziej potrzebni tym ludziom,
ktoérzy nie maja gdzie zjeS¢ w Warszawie. To daje poczucie,
Ze sie robi co$ fajnego.

Szef kuchni i menadzer Grooli Mikolaj Makowski:
Najwiekszy problem rzeczywiScie jest ze znalezieniem odpo-
wiednich produktéw i zmiana niektérych procedur, p6zniej
pewne rzeczy sa zupelnie niezauwazalne. Bo tak naprawde czlo-
wiekowi, ktory pracuje w kuchni, jest bez roznicy jakiego pieprzu
uzyje do przyprawiania potrawy. Zasadniczy problem to skom-
pletowanie bezpiecznych
certyfikowanych produk-
téw. To jest pracochlon-
ne. U nas nie bylo trudno,
bo nie mamy pierogéw,
pieczywa glutenowego.
Dlatego bylo nam latwiej
dostosowa¢ kuchnie. Brak
glutenu w potrawie nie ma
wplywu na jej walory sma-
kowe, to nie oznacza, ze co$ inaczej smakuje. Ludzie u nas nie
boja sie pytaé, czy cos jest bezglutenowe. Nas nie dziwi nawet
pytanie, czy pomidory sa bezglutenowe ($§miech).

Dziekujemy bardzo za rozmowe m

Rozmawiaty:
Grazyna Koninska i Paulina Sabak
Groole: www.groole.pl
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Gospoda u Wiedzmy od dwdéch lat nalezy do programu
MENU BEZ GLUTENU. Osoby na diecie bezglutenowej znajdq
tu wiele dan dla siebie. Z ciekawszych — rosél z prawdzi-
wymi koldunami z mgki bezglutenowej, barszcz czerwony
z bezglutenowymi uszkami, ryba panierowana w kokosie.
Tym, co wyréznia Gospode sposrod innych lokali, sq jednak
pierogi. W karcie znajduje sie kilkanasScie rodzajow bez-
glutenowych pierogéw zaréwno z nadzieniem stonym (ru-
skie, z miesem, z kapustq, ze szpinakiem i serem, z bryndzq
1z mietq, z kaszq gryczanq i skwarkami, z soczewicq), jak
1 na stodko. Jadtysmy wiele z nich, sq przepyszne! O bezglu-
tenowych pierogach i nie tylko rozmawiamy z wilascicielkq
Gospody, paniq Zofiq Gqgalq-Bohaczyk.

Skqd pomyst, zeby robic pierogi bezglutenowe? Czy moze ktos
z Pani otoczenia jest na diecie bezglutenowej?

Nie, nie znalam wczeéniej takich oséb. A skad mysl, zeby
robié¢ bezglutenowe pierogi? Czasami klienci pytali o takie
pierogi, a poniewaz jestem osoba ciekawa $wiata, zainte-
resowalo mnie, co to takiego jest. Czym sie r6znia od nor-
malnych pierogéw? Dlaczego niektoérzy ludzie musza je$c
bezglutenowo?

Skqd czerpata Pani informacje? Przy pierwszym naszym spo-
tkaniu bytysmy pod wrazeniem Pani wiedzy na temat diety
bezglutenowej.

Podstawowe informacje znalazlam w Internecie. Potem
zaczelam zglebiaé temat. Zawsze méwilam moim uczniom
(pracowalam dawniej w szkole), ze po to Bozia daje rozum,
zeby z niego korzystac (§miech).

Dla wielu 0sob nie jest to takie oczywiste. Nie kazdy, kto swiezo
przechodzi na diete bezglutenowq, wie, ze jesli robi rownocze-
$nie na jednym stole pierogi lub ciastka z mqki pszennej oraz
zmaqki bezglutenowej, to ze wzgledu na zanieczyszczenie pylq-
cq mqkgq, takiej potrawy nie mozna juz uznac za bezglutenowq.

Jak juz méwilam mam §wiadomo$é, ze po co$ dostalam méj
rozum ($miech). A tak powaznie, jak juz za co$ sie biore,
staram sie to zrobié jak najlepiej. Na poczatku mialam klo-
pot z ciastem bezglutenowym. Probowalam je robi¢ wedlug
klasycznego przepisu na pierogi pszenne. Niestety to nie byt
dobry pomysl. Ciasto sie rwalo, a pierogi rozklejaly w go-
towaniu. Przewertowalam wiele ksigzek, rowniez starych

~Pierogowy raj”

Na granicy dwoéch wojewddztw, matopolskiego
i podkarpackiego, jadqc trasq A-4 w kierunku
Debicy (14 km za Tarnowem), po lewej stro-
nie drogi w miejscowosci Lipiny, zobaczymy
Gospode u WiedZzmy. Obok Gospody znajduje sie
skansen — bajkowy ogrdd, ktory mozna zwiedzi¢
w towarzystwie przewodnika.

przedwojennych czasopism dla kobiet, szukalam sposobdw,
chcac uzyskaé jak najlepsze ciasto bezglutenowe. Znalaztam
taki trik, ale prosze nawet nie pytac, nie zdradze go, bo to
moj kapital. Moge sie nieskromnie pochwali¢, ze chyba mi
sie udalo uzyskaé¢ naprawde dobry efekt. W kazdym razie
klienci bardzo chwalg nasze pierogi.

Weczoraj specjalnie zrobily$émy pierogi w kilku smakach, ze-
byScie dzié Panie zobaczyly pierozki kolorowe, z owocami, ze
szpinakiem i pierogi razowe, z pelnej maki gryczane;j.

Jak przechowujecie pierogi?

Pierogi bezglutenowe moga by¢ mrozone. My mrozimy su-
rowe, nieugotowane. Okazuje sie jednak, ze nie moga by¢
przechowywane dluzej niz 1—2 miesiace, pozniej ciasto za-
czyna twardnie¢, a pierogi rozklejaja sie w trakcie gotowania.
Chcac osiagnaé najwyzsza jako$¢ pierogoéw, nie mozemy robic
duzych zapaséw. Dlatego jesli klient chce mie¢ pewno$c, ze
ulubione pierogi bezglutenowe na pewno beda, najlepiej gdy
wezeéniej zadzwoni i zapowie swoja wizyte.

Jeszcze jedno pytanie istotne dla alergikow - czy do ciasta
dodaje Pani jajko?

Jezeli kto$ sobie zamowi pierogi bez jajka, beda bez jajka.
Moze zdradzi nam Pani cho¢ jeden trik z Pani repertuaru?
No dobrze. Poniewaz ciasto bezglutenowe jest biale, aby uzy-

skac lepszy efekt kolorystyczny i lepszy smak, niektore pie-
rogi zarabiamy rosolem zamiast woda. Ale nie do wszystkich »
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» pierogbdw to ciasto sie nadaje, tylko do tych ze stonym na-
dzieniem. Oczywiscie rosol jest nasz wlasny, domowy, nie
na kostce. Nadaje on pierogom inny smak.

Jakich mgk uzywacie?

Korzystamy z mak specjalistycznych producentéw. Wiem,
ze je$li maka gryczana jest z normalnego sklepu, moze by¢
zanieczyszczona maka pszenna lub inna glutenowa.
ProbowalySmy robié pierogi z maki ryzowej, ale nam nie
smakowaly. Moze kiedys, gdy znajde czas, wroce jeszcze do
eksperyment6w z maka ryzowa. Na razie nie mamy czasu na
proby i do$wiadczenia. Mamy wycieczki szkolne, organizuje-
my przer6zne imprezy. Ale i tak uwazam, Ze w naszym menu
jest bardzo duzy wybdr. W zasadzie bezglutenowe pierogi
mozna zamo6wic z prawie kazdym nadzieniem, jakie mamy
w karcie. A mamy ich sporo, ponad 120 smakdéw. Z takich
mniej znanych: nadzienie z fososia czy nadzienie z zielonego
groszku. Kazdy znajdzie co$ dla siebie. GoSciliSmy niedawno
mala dziewczynke, ktora nie mogla jes¢ glutenu, mleka, jajek
oraz wielu innych rzeczy. Zjadla u nas bezglutenowe pierogi
z kapusta — dwie porcje! To bylo mate dziecko, ja sie juz
balam o nig. Naprawde.

Steskniona?

Tak. Steskniona za dawnymi smakami. Nasze pierogi ku-
puja rozni ludzie. Przyjezdza na przyklad pan z cukrzyca.

T

Jak moéwi, wprawdzie nie ma celiakii, ale lepiej sie czuje na
diecie bezglutenowe;j.

Adesery?

Mamy lody i pierogi na stodko (z serem w bialym lub w kolo-
rowym cieScie, z sezonowymi owocami). Wszystkie sa smacz-
ne. Jest mozliwo$¢ przygotowania wiekszoéci dan z naszego
menu w wersji bezglutenowej. Trzeba tylko porozmawiaé
z kelnerka. Na przyklad placki ziemniaczane zwykle sa w wer-
sji glutenowej, ale na zyczenie przygotujemy bez maki pszen-
nej, w wersji bezglutenowe;j.

Rosot z kotdunami, barszcz czerwony z uszkami, zupa rybna
ztososia z pierogami zfososia, pierogi, pierogi, pierogi. Mozna
dostac zawrotu glowy. Zwykle my, bezglutenowcy, nie jeste-
$my az tak rozpieszczani w lokalach.

Ciesze sie. Pierogi bezglutenowe robimy gléwnie na zamowie-
nie, ale staramy sie, aby na miejscu byly 1—3 rodzaje z najbar-
dziej popularnych pierogbéw, czyli ruskie, z owocami, z serem
czy z kapusta. Natomiast na zamé6wienie zrobimy kazde ze
120 smakow wymienionych w karcie. Bezglutenowe pierogi
lepione sa pierwsze, rano, w osobnym pomieszczeniu, tak
aby nie doszlo do zadnego zanieczyszczenia glutenem. Ro-
bimy tyle, ile byto zamoéwionych, plus kilkanascie sztuk dla
niespodziewanych gosci, a reszte farszu zuzywamy potem do
pierogéw pszennych.

Dziekujemy za wywiad. Zyczytybysmy sobie i wszystkim oso-
bom bedqcym na diecie bezglutenowej, aby takie pierogi
dostepne byly wszedzie, bo naprawde sq przepyszne. m

Rozmawiaty:
Grazyna Koninska i Paulina Sabak,
koordynatorki programu MENU BEZ GLUTENU

Gospoda u WiedZmy: www.gospodauwiedzmy.pl
telefon (14) 672 46 49



Dziatamy w catej Polsce

Tekst: Anna Marczewska, Malgorzata Zrédlak

Na spotkanie zatozycielskie Stowarzyszenia 7 lat temu zjechali do Warszawy ludzie z ca-
tego kraju. Od poczqtku bylismy organizacjq ogélnopolskq. | cho¢ zaczelismy aktywnos¢
od Warszawy, to dzieki ciezkiej pracy wielu naszych lokalnych lideréw bardzo ciekawe
imprezy, konferencje, warsztaty i spotkania odbywajq sie juz w wielu miastach Polski.
Duza czes¢ pracy jest jednak mniej widoczna. Kontakty do 0oséb w oddziatach podane
sg nanaszej stronie internetowej. Udzielajq oni konsultacji telefonicznych lub mailowych
(polecani w danym miescie lekarze, sklepy ze zdrowq zywnosciq, informacje na temat
diety bezglutenowej itp.), spotykajq sie z lekarzami i dietetykami w swoich miastach,
pomagajq nam w szkoleniach restauracji do programu MENU BEZ GLUTENU, kontaktujq
sie z lokalnymi mediami. Wszystko spotecznie, w ramach swojego wolnego czasu.

Docenimy to i wesprzyjmy ich. Czesto styszymy: ,Szkoda, ze
umnie nic sie nie dzieje” lub ,,A kiedy wreszcie Stowarzysze-
nie zorganizuje co§ w mieScie X?”. Jesli chcesz, by w twoim
mieécie co$ sie dzialo, skontaktuj sie z nami, pomozemy
zorganizowaé pierwsze spotkanie, albo przylacz sie do tych,

ktorzy juz dzialaja. Tak naprawde tylko od nas samych zale-
2y, ile bedzie restauracji z bezglutenowym menu, czy dzieci
beda mialy kumpli na diecie bezglutenowej, a my znajomych
z podobnymi problemami, czy beda spotkania z lekarzami
i dietetykami lub wspdlne warsztaty kulinarne.
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» Zachecamy do zapoznania sie z tym, co w ostatnim czasie
dzialo sie w poszczeg6lnych miastach. Moze bedzie to inspi-
racja dla tych, ktérzy chcieliby sie przylaczy¢?

A tym wszystkim, ktorzy juz pomagaja bardzo, bardzo dzie-
kujemy za wsparcie.

ODDZIAL BIALYSTOK

W Bialymstoku od 6 lat probuje aktywnie dziala¢ Elzbieta
Babicz (jej corka jest od ponad 8 lat na diecie bezglutenowej),
e-mail: bialystok@celiakia.pl.

W pazdzierniku ubieglego roku w Bialymstoku odbyly sie az
dwie imprezy dla 0os6b na diecie bezglutenowej, pierwsza to
zajecia z cyklu ,,Akademia Zdrowia — celiakia i dieta bezglu-
tenowa”. Mozna bylo porozmawia¢ z dietetykiem o diecie
w celiakii, poznaé zasady zdrowego, racjonalnego zZywienia,
sprobowac zbilansowanego $niadania oraz bezglutenowych
przekasek, otrzymac przepisy kulinarne. Tydzieh pozniej
odbyla sie trzecia juz konferencja z cyklu ,Zyj szczedliwie
z celiakia”, zorganizowana przez Ele przy wspolpracy z Ze-
spolem Szko6l Gastronomicznych w Bialymstoku, Miejskim
Os$rodkiem Doradztwa Metodycznego oraz Klinika Pediatrii,
Gastrologii i Alergologii Dzieciecej Uniwersytetu Medycznego
w Bialymstoku. W programie byly interesujace wyklady spe-
cjalistow (lekarz, dietetyk i technolog zywno$ci), dyskutowa-
no o mozliwoS$ci poprawy jako$ci zZycia osob z celiakia w Bia-
lymstoku ze szczeg6lnym uwzglednieniem funkcjonowania
dzieci w szkolach, degustowano potrawy przygotowane przez
uczniéw szkoly gastronomicznej. Jak na kazdej konferencji,
dostepne byly takze materialy Stowarzyszenia.

W marcu tego roku w Parafii Krzyza Swietego w Grabéwce
kolo Bialegostoku odbyla sie specjalna msza dla os6b na die-
cie bezglutenowej. W parafii tej pracuje zyczliwy ksiadz, ktory
od wielu lat troszczy sie o swojego jedynego bezglutenowego
parafianina, udzielajac mu bezglutenowej komunii. Na mszy
by} obecny regionalny oddzial TVP — Telewizja Bialystok,
ktoéry przygotowal potem program o problemach diety bez-
glutenowej. Po mszy i wywiadach spotkali$my sie na malym
bezglutenowym co nieco na plebanii.

Jesienia 16 listopada 2013r. odbyla sie kolejna, czwarta juz
konferencja z cyklu ,Zyj szczesliwie z celiakia” z ciekawymi
wykladami na temat celiakii u dzieci i doroslych, zdrowej
i bezpiecznej szkoly (bo tam dzieci spedzaja wiele godzin
przez kilkana$cie lat), diety bezglutenowej i nowych projek-
téw Stowarzyszenia. Mozna bylo porozmawia¢ z lekarzami,
dietetykiem i jak zawsze sprobowac bezglutenowych smako-
lykow przygotowanych przez uczniéw szkoly gastronomicz-
nej. Na konferencji pojawilo sie kilku niedawno zdiagnozowa-
nych doroslych pacjentéw, ktérzy z ogromnym entuzjazmem
chca zabraé sie do pracy na rzecz naszego Stowarzyszenia.
Mamy nadzieje, ze wkrdtce napiszemy o efektach ich dziatan.

ODDZIAL CZESTOCHOWA

Gléwna organizatorka spotkan w Czestochowie jest Magda-
lena Plonka, e-mail: m.plonka@celiakia.pl, tel.: 605 891 896,
od kilku lat na diecie bezglutenowej. Oto jej relacja:

W Czestochowie dominuje specyficzna forma spotkan indy-
widualnych. Odkad méj numer telefonu i adres e-mailowy sa
na stronie Stowarzyszenia, nie ma tygodnia, by nie odezwat
sie kto$§ nowo zdiagnozowany. Cieszy mnie, gdy moge pomoc
kolejnej osobie, ale tez budzi refleksje, jak duzo nas jest.
Zwykle rozmawiamy okolo godziny przez telefon. Umawiamy
sie na dogodny termin kolejnej dlugiej rozmowy. Tematy sa
rézne — zdrowotne, finansowe, takze rodzinne, spoleczne,

Stowarzyszenie

ktore trudno byloby poruszyé¢ na spotkaniu wiekszej grupy.
Wiele os6b potrzebuje konkretnych porad kulinarnych, bo
nagle zycie zmusza ich do... gotowania i tutaj wspanialym
pomocnikiem jest dla mnie Maryla, dla ktérej kuchnia nie
ma zadnych tajemnic. Ostatni rok obfitowal wlasnie w taka
forme aktywnosci z naszej strony.

Chcialabym, by nasza bezglutenowa czestochowska grupa
integrowala sie, jednak odzew jest niewielki, gdy proponuje
wyjécie na kawe czy do restauracji. Jest nas garstka chetnych
do regularnych spotkan.

Mimo to udalo mi sie zorganizowaé¢ w wakacje spotkanie
w przestodkiej kawiarni w centrum miasta przy torcie cze-
koladowym, bezie truskawkowej i oryginalnych angielskich
cydrach, nie musze chyba dodawaé, ze bezglutenowych. To
czas spedzony smacznie, milo i pozytecznie.

Rowniez nasza nieoceniona i wierna La Hacienda rozpiesz-
czala nas, przygotowujac juz trzy razy warsztaty gotowania
paelli zsamym Mistrzem Antonio, ktory przywiozl specjalnie
dla nas z Hiszpanii wszelkie konieczne dodatki sin gluten.
Zaangazowanie La Haciendy w MENU BEZ GLUTENU jest na
najwyzszym poziomie i bardzo im za to dziekuje.

Jesli jeste$ z Czestochowy i okolic, i jeste$ na diecie bezglu-
tenowej, a jeszcze sie nie znamy, to czekam na Twdj kontakt.
Poznajmy sie. Magdalena.

ODDZIAL KRAKOW

W Krakowie dziala bardzo aktywna wieloosobowa grupa
pasjonatéw pod (nieformalng) wodza Rafala Jasinskiego,
taty malej Laury na diecie bezglutenowej. Wspiera go wiele
0so6b, w tym Eucja Dobrucka, sama na diecie bezglutenowej
od 5 lat. Oto jej relacja:

Ostatni rok w krélewskim miescie Krakowie obfitowal w bez-
glutenowe wydarzenia. Poza spotkaniami tematycznymi
i warsztatami, odbylo sie takze sporo nie mniej waznych dla
nas imprez stuzacych integracji, wzajemnemu poznawaniu
sie i rozmowom na nurtujgce nas dietetyczne tematy (a takze
te calkowicie z dieta niezwiazane). Oto krotki raport z naszej
krakowskiej dziatalnosci:

W grudniu 2012 roku odbyly sie dlugo oczekiwane warszta-
ty kulinarne — 35 os6b (20 doroslych oraz 15 dzieci) mialo
okazje wspolnie upiec bezglutenowe pierniczki i muffinki.
Wyprdébowali$my kilka przepiséw oraz maki réznych pro-
ducentdow, dzieki czemu mogliémy poréwnaé poszczegdlne
wypieki i wybra¢ swdj ulubiony. Nasze nowe umiejetnosci juz
niedlugo potem przydaly sie podczas gwiazdkowych przygo-
towan! Przy okazji mogli$my porozmawiaé o réznych formach »
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» aktywno$ci Stowarzyszenia w naszym mieScie i o dalszych
planach. A jak przystalo na spotkanie poprzedzajace przyjScie
Swietego Mikolaja, dzieki zyczliwosci naszych Sponsoréw,
dzieci otrzymaly paczki ze stodkimi upominkami.

W grudniu uczestniczyli§my takze w rozmowach dotycza-
cych bezglutenowego asortymentu w hipermarkecie Auchan
w centrum handlowym Bonarka. Bardzo ucieszylo nas, ze
zostaliémy zaproszeni do dyskusji na temat produktow bez-
glutenowych, ich réznorodnosci i cen. Rozmowy dotyczyly
takze nie mniej waznych aspektow praktycznych, czyli jak
dobrze zorganizowac stoisko z zywno$cig bezglutenowa.
Nowy Rok rozpoczeliémy od spotkania tematycznego. Tym
razem zajeliSmy sie problemem czytania etykiet i putapek
z tym zwigzanych, starajac sie wspdlnie oswoié temat bardzo
wazny i trudny dla oséb, ktére dopiero zaczynajg przygode
z dieta.

Gdy tylko nadeszly pierwsze wiosenne dni, zaczeliSmy roz-
mawiac o wakacjach! Nasza kolezanka Ewa przygotowata
prezentacje pelna sprawdzonych rad, ktére warto mie¢ w pa-
mieci, gdy planujemy wakacje. Przeniesliémy sie na kilka
chwil do cieplej Barcelony i do Berlina, by zaraz potem, majac
glowy pelne inspiracji, zacza¢ coraz powazniej mysleé o let-
nich wyprawach.

Zanim jednak nadeszly upragnione wakacje, 2 czerwca ob-
chodziliSmy bezglutenowy Dzien Dziecka. Cale popoludnie
zlecialo na beztroskich zabawach w Krainie Zabaw Dzie-
ciecych ,,Anikino” i podjadaniu slodyczy — wyjatkowo bez
ograniczen.

Pomiedzy poszczegolnymi wiekszymi imprezami spotka-
lidmy sie tez, aby dalej sie poznawa¢, dzieli¢ pomystami,
wnioskami i oczywiscie bezglutenowymi wypiekami. Nie
brakowato wyj$¢ do zaprzyjaznionych kawiarni czy po pro-
stu do parku.

Mamy nadzieje, ze kolejny rok bedzie rownie bogaty w wyda-
rzenia i nowe znajomosci. Bo w konicu mito od czasu do czasu
znaleZ¢ sie w towarzystwie samych ,wtajemniczonych”...
Osoby z Krakowa i okolic, ktore chcialyby do nas dolaczyé,
zapraszamy do kontaktu mailowego: krakow@celiakia.pl i te-
lefonicznego: 505 321 085 (Rafal Jasinski) oraz 798 319 317
(Rafal Walczyk).

ODDZIAL LESZNO

W Lesznie mieszka i dziala Marta Krzyzanowska-Soltysiak,
na diecie bezglutenowej jest wraz z corka, jej e-mail: m.sol-
tysiak@celiakia.pl, tel.: 602 383 840. Relacja Marty:

W Lesznie laczymy pokolenia. W sobote 11 maja goécinna
kuchnie Zespolu Szkdl Rolniczo — Budowlanych opanowala
grupa 25 dzieci z zachodniej Polski. Piekliémy pizze, jedli-
$my lody Grycana, ale bylo tez sporo edukacji. Mlodzi bez-
glutenowcy wykazali sie fantastyczna wiedzg i doskonale
rozpoznawali produkty glutenowe i bezglutenowe. Wzieli
tez udziat w lekcji zdrowego odzywiania, przeprowadzonej
przez studentki z kola naukowego dietetyki Wyzszej Szkoly
Humanistycznej w Lesznie.

W tym czasie rodzice dzieci spotkali sie z dietetykiem Karo-
lem Mulczyniskim z Wojewodzkiego Szpitala Zespolonego,
a takze ze Stawomirem Kosickim, wlascicielem firmy Celiko
w Poznaniu. Na dociekliwe pytania odpowiadala réwniez
Monika Hrab, wlascicielka bistro Friendly Food, jedynego
w Polsce lokalu calkowicie wolnego od glutenu. Poniewaz
warsztaty byly zwigzane z Dniem Dziecka, mlodzi uczestnicy
otrzymali bogate paczki ufundowane przez producentéw zyw-
noéci bezglutenowej oraz bistro Friendly Food z Poznania.

16 listopada zorganizowaliSmy warsztaty pieczenia chleba
i ciastek bezglutenowych (z amarantusa). Degustowali$my tez
pyszne produkty czeskiego producenta wyrobéw bezgluteno-
wych Jizerskie Pekarny. W czasie warsztatow wystuchaliSmy
rowniez wykladow: ,Dlaczego nawet okruszek chleba szko-
dzi osobom chorym na celiakie?”, czy tez o zapomnianych
a zdrowych zbozach bezglutenowych.

ODDZIAL LODZ

W Lodzi sa dwie aktywne osoby, ktore staraja sie zintegrowac
lokalna bezglutenowg spolecznoé¢: Marlena Zbrojewska, od
lat na diecie bezglutenowej, e-mail: marlena.zbrojewska@
wp.pl, tel.: 608 239 754 oraz Kamil Stranz, na diecie bez-
glutenowej od ponad 20 lat, e-mail: lodzbezglutenowo@
gmail.com, tel.: 660 777 984. Marlena zazwyczaj organizuje
imprezy dla dzieci i warsztaty kulinarne a Kamil spotkania
dla doroslych. Relacja Marleny i Kamila:

Poczatek roku to warsztaty kulinarne pod haslem ,,Pieczemy
chleb bezglutenowy” zorganizowane w Wyzszej Szkole Biz-
nesu i Nauk o Zdrowiu. Wspolnie ze studentami dietetyki
upiekliémy ciastka oraz chleb bezglutenowy. Drugie warsz-
taty kulinarne odbyly sie w lutym: dzieci piekly samodzielnie
pizze, a dorodli przygotowywali spagetti, buleczki z ama-
rantusa, piekli chleb bezglutenowy z réznymi dodatkami:
cebula, siemieniem Inianym, amarantusem, pestkami dyni,
slonecznika, kminkiem.

W marcu zorganizowaliémy spotkanie dla oséb na diecie
bezglutenowej i zainteresowanych tematem bezglutenowosci.
KorzystaliSmy z goScinnoéci Fundacji Edukacji i Rozwoju
Spoleczenstwa Obywatelskiego FERSO, a takze z produktow
ufundowanych przez internetowy sklep z zywnoscia bez-
glutenowa sklepvaria.pl. W trakcie spotkania poruszali§my
problemy os6b na diecie z Lodzi i okolic. SmazyliSmy réwniez
bezglutenowe nale$niki, a dla najmlodszych przygotowalismy
kacik z grami.

Spotkanie kwietniowe to
warsztaty ,,Pieczemy chleb
bezglutenowy” polaczone
z wymiana ,najlepszych
praktyk”. Uczestnicy przy-
nieéli ré6zne bezglutenowe
smakolyki i upiekli chleb
z dodatkiem cebuli, nasion
dyni i siemienia Inianego.
Mozna bylo porozmawiaé
na tematy bliskie zar6wno
nowo zdiagnozowanym,
jak i weteranom diety bez-
glutenowej. Pomieszczenia
i kuchnia zostaly udostep-
nione przez zaprzyjazniona Fundacje Edukacji i Rozwoju
Spoleczenstwa Obywatelskiego FERSO.

Wiosna to takze akcja bezplatnych badan dla mieszkahcow
woj. }6dzkiego stosujacych diete bezglutenowa. Badaniami
objeci byli dorosli ze zdiagnozowana celiakia celem ustale-
nia, czy prawidlowo stosuja diete. Sprawdzano przeciwciala
w surowicy krwi, przeprowadzono testy genetyczne oraz test
na tolerancje laktozy. Badania koordynowal lekarz Marek
Kowalski. Zadaniem Marleny bylo telefoniczne informowanie
czlonkéw Stowarzyszenia, odpowiedzi na pytania i posred-
niczenie w kontaktach miedzy lekarzem a osobami zainte-
resowanymi badaniami.

W czerwcu odbyt sie bezglutenowy Dzien Dziecka. Pod-
czas wspolnej zabawy dzieci zwiedzily Europe, animatorki »
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» pomagaly im w przygotowaniu ozdob. Dzieci upiekly tez
bezglutenowa pizze i otrzymaly paczki z bezglutenowymi
slodyczami.

W lipcu odbylo sie spotkanie ,W te pedy po zdrowie, bez
glutenu!” na temat diety bezglutenowej w restauracji ,W te
pedy”, posiadajacej certyfikat programu MENU BEZ GLUTE-
NU. Szef kuchni restauracji — Magdalena Weigel opowiadata
o bezglutenowym gotowaniu. Na spotkaniu przedstawiono
Stowarzyszenie (Kamil), a takze prezentacje na temat glutenu
przygotowana przez pania dietetyk Magdalene Kubik. Moz-
na tez bylo poprobowaé bezglutenowych i wegetarianskich
smakolykoéw przygotowanych przez restauracje ,W te pedy”,
glébwnego organizatora spotkania. Zaproszeni go$cie przynie-
§li ze soba rowniez ciasto bezglutenowe wlasnej receptury.

W grudniu odbedg sie Mikolajki dla dzieci na diecie bezglu-
tenowej. Animatorki zabiora je do krainy Swietego Mikolaja,
w ktoérej wspolnie z elfami dzieci beda przygotowywaly pre-
zenty §wiateczne. Pozdrawiamy i zapraszamy mieszkancow
Lodzi do kontaktu z nami.

ODDZIAL POMORSKI - TROJMIASTO

W naszym Pomorskim Oddziale dziala bardzo aktywna
grupa pod przewodnictwem Jasminy Cetiner, ktéra sama
jest na diecie bezglutenowej, bezmlecznej i bezjajecznej.
Jasmine wspieraja Aneta i Kasia, a ze spotkania na spo-
tkanie przybywa chetnych do dzialania. Kontakt: trojmia-
sto@celiakia.pl, tel.: 503 345 764. Oto relacja z dzialalno$ci
w Trdjmiescie:

W grudniu ubieglego roku odbylo sie spotkanie w restauracji
Trio w Gdyni, nalezacej do programu MENU BEZ GLUTENU.
Tréjmiejskie bezglutenowe dzieci odwiedzil Swiety Mikotaj.
W spotkaniu uczestniczylo ok. 60 o0s6b, restauracja pekala
w szwach. Spotkanie to mialo réwniez charakter przedswia-
teczny dla wszystkich czlonkdéw Stowarzyszenia z naszych
okolic, dlatego procz rodzicow towarzyszacych swoim po-
ciechom, wspdlnie spedziliSmy mile czas takze z innymi
doroslymi czlonkami Stowarzyszenia. Na spotkanie przy-
byli nie tylko ,starzy znajomi”, ale takze nowe osoby, ktore
poznaly nas dzieki pazdziernikowej konferencji w Gdansku
albo poprzez znajomych. Dzieci bawily sie podczas wyste-
pow iluzjonisty, ktory zaprezentowal mndstwo wspanialych
sztuczek i magicznych efektow. Gléwna atrakeja popoludnia
bylo spotkanie z Mikolajem, ktéry mimo napietego harmo-
nogramu, nie zapomniatl i o naszych bezglutenowych milu-
sinskich. Niespodzianka by} przepyszny pomaranczowy tort
(oczywiécie bezglutenowy) przygotowany przez panig Kasie
i bezglutenowe paczki dla dzieci.

W kwietniu zorganizowali$my warsztaty kulinarne ,,Bezglu-
tenowy chleb, pierogi i nale$niki” w Zespole Szkot Gastrono-
micznych w Gdansku. Dzieki Kasi, Oli, Pani Halinie i Olkowi
uczestnicy poznali tajniki kuchni bezglutenowe;j.

Pod koniec czerwca czlonkowie Stowarzyszenia spotkali sie
na Walnym Zgromadzeniu w Gdansku, gdzie rozmawiali
m.in. o naszej dzialalno$ci na Pomorzu. W warsztatach wzielo
udzial ponad 30 czlonkéw Stowarzyszenia. W lipcu postano-
wiliSmy spotka¢ sie na lonie natury — na terenie Szkolnego
Schroniska Mlodziezowego w Gdansku zorganizowali$my
ognisko z pieczeniem bezglutenowych kielbasek.

W paZdzierniku zaprosiliSmy wszystkich §wiezo zdiagnozo-
wanych celiakow i tych, ktorzy zaczynaja przygode z bezglute-
nowg kuchnig na II edycje warsztatow kulinarnych ,,Bezglu-
tenowy chleb, pierogi i nale$niki”. W listopadzie odbyly sie
III warsztaty, tym razem ,,Slodkie wypieki”, gdzie Ania, pani
Agnieszka, Patrycja i Ola dzielily sie swoimi umiejetnoSciami.
W planach sa juz kolejne imprezy. Zapraszamy!

ODDZIAL OLSZTYN

Osoba, z ktéra mozna sie kontaktowaé w tym regionie, jest
Milena Chyczewska, na diecie bezglutenowej od kilku lat.
Kontakt: milena_ chyczewska@op.pl, tel.: 517 147 636. Po-
nizej jej relacja z tegorocznych warsztatow.

W kwietniu odbyly sie pierwsze bezglutenowe warsztaty ku-
linarne w Olsztynie. Uczestniczylo w nich okolo 25 osob.
Piekli$my chleb, pizze, $widerki, ciasteczka ryzowe oraz tort.
Wykonywaniu potraw towarzyszyly dyskusje dotyczace diety
bezglutenowej, celiakii, a takze innych tematéw. Bylo bardzo
wesolo i tworczo! Zaangazowanie bylo tak ogromne, ze az ze
$mietanki wyszlo... maslo! JedliSmy zatem tort brzoskwinio-
wo-maslowy — byl pyszny! Dziekujemy wszystkim za przyby-
cie, mile spedzony czas i doze dobrego humoru! Dziekujemy
réwniez uczniom szkoly zawodowej (kierunek-kucharz matej
gastronomii) ze Specjalnego Osrodka Szkolno-Wychowaw-
czego dla Dzieci Nieslyszacych w Olsztynie, w ktorej zorga-
nizowaliSmy warsztaty, za aktywna prace i pomoc.

Poza organizacja warsztatow odbyltam bardzo wiele rozméw
telefonicznych w sprawie celiakii oraz diety bezglutenowej
z nowo zdiagnozowanymi osobami z Olsztyna i okolic.

ODDZIAL POZNAN

W Wielkopolsce jest juz kilka aktywnie dzialajacych oséb.
W Poznaniu Ewa Machon, Agnieszka Rutkowska i Wieslaw
Majewski. W Lesznie Marta Krzyzanowska-Soltysiak. Z Po-
znaniakami najlepiej kontaktowaé sie na wspolny adres
e-mailowy: wielkopolska@celiakia.pl. Oto relacja Marty
Krzyzanowskiej-Sottysiak:

W sercu Wielkopolski jak cos$ sie dzieje, to pelng para. Pierw-
sze warsztaty kulinarne zorganizowaliSmy 16 lutego u pana
Andrzeja Kawy, pioniera polskich producentéw zywnosci
bezglutenowej. W firmie Glutenex w podpoznanskich Sadach
piekliSmy chleb i ciasto z jabtkami, wysluchali$my tez wykta-
du dietetyczki Moniki Frank z poradni mojdietetyk.pl. Pelni
wiedzy o zdrowym odzywianiu przystapiliSmy do degustacji.
Na suto zastawionym stole znalazly sie nasze wypieki, ale
i jedyne na rynku slodkie Michatki (produkowane wlaénie
w Sadach), a takze wolne od konserwantéw wedliny z wiel-
kopolskiej firmy Tradycyjne Jadlo. Glutenex opusciliSmy
ze stodkimi paczkami i nadzieja na kolejne, réwnie tworcze
imprezy. Tak tez sie stalo.

Kilka miesiecy p6zniej, 23 listopada, w Uniwersytecie Przy-
rodniczym w Poznaniu odbyla sie konferencja ,,Z celiakia »
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» i dieta bezglutenowa na ty”. Prelegenci méwili stuchaczom
o chorobie, jej diagnostyce, kontroli i bezpieczenstwie pro-
duktéw bezglutenowych, a takze o towarzyszacych diecie
zaleceniach zywieniowych. Mozna bylto skosztowaé bezglu-
tenowych produktéw obecnych na konferencji wystawcow,
a takze porozmawiaé ze specjalistami i zaopatrzy¢ sie w bez-
platne materialy Stowarzyszenia na temat celiakii i diety
bezglutenowe;j.

Ewa Machon i Wiestaw Majewski z Poznania zajeli sie row-
niez projektem analizy dostepnos$ci produktéw bezgluteno-
wych w sieciach handlowych, o czym wiecej piszemy w tek-
$cie ,Analiza sieci”. W planach poznanskiego oddziatu s3 juz
kolejne spotkania i warsztaty.

ODDZIAL RADOM

Radomskich bezglutenowcdw stara sie zintegrowaé Joanna
Struzik, na diecie bezglutenowej od 8 lat, kontakt j.struzik@
celiakia.pl. Oto jej relacja:

Celiakia to wciaz trudna do diagnozowania choroba, ze wzgle-
du na to, ze tak r6znorodna jest gama jej objawdw. Przeko-
nalam sie o tym, kiedy zorganizowalam pierwsze spotkanie
w Radomiu w kawiarence Marcus, mieszczacej sie na glownej
ulicy Radomia. Do kawiarni przyszedt co trzeci z zapisanych do
Stowarzyszenia radomian. Kiedy rezerwowalam miejsce, nie
wiedziatam, ilu tak naprawde nas dotrze. Od razu poczuliSmy
ze soba wiez, bo nic tak nie zbliza ludzi, jak wspolne problemy.
WymienialiSmy sie doswiadczeniami, opowiadaliémy o poczat-
kach swojej choroby, o zderzeniu sie z konieczno$cia zmiany
przyzwyczajen kulinarnych. Najwazniejsze, ze udato sie nam
wytworzy¢ ciepla atmosfere w to zimowe przedpoludnie.
Kolejne spotkanie odbylo sie w restauracji Mamma Leo w Ra-
domiu. Restauracja posiada kacik zabaw dla dzieci, dlatego
pomyslalam, ze warto uaktywni¢ mlodsza czes¢ naszej bez-
glutenowej spolecznosci i zaprosi¢ na takie spotkanie dzieci.
Niestety byly$my tylko we trzy, ale poznalySmy kolejna mat-
ke, ktora wtedy dopiero wtajemniczala sie w bezglutenowy
labirynt.

Kolezanka ze Stowarzyszenia, ktéra ma dzieci na diecie bez-
glutenowej, pomogta mi zorganizowa¢ msze za osoby chore
na celiakie w jednym z radomskich KoSciolow, w ktorym
podawana jest bezglutenowa komunia. Po mszy odbylo sie
spotkanie w naszym gronie, obecni przyniesli pyszne bez-
glutenowe wypieki.

W najblizszym czasie planuje oczywiscie Mikotlajki i spotkanie
z dietetykiem. Zapraszam chetnych do dzialania w Radomiu.

Stowarzyszenie

ODDZIAL SZCZECIN

Dobrym duchem zachodniopomorskich bezglutenowcow jest
Jola Meller. W jej rodzinie az trzy osoby sa na diecie bez-
glutenowej — ona i dwie corki. W dzialalnosci szczecinskiej
Jole mocno wspieraja Aldona i Agnieszka. Kontakt do Joli:
j-meller@celiakia.pl, tel. 664 475 636 (po godz. 18:00). A oto
relacja z jej dziatan:

Na poczatku roku, 27 lutego zostaliémy zaproszeni na spo-
tkanie Zachodniopomorskiego Oddzialu Polskiego Towarzy-
stwa Gastroenterologéw. Pierwszy wyklad na temat ,,Celia-
kia — obraz kliniczny i postepowanie diagnostyczne zgodne
z rekomendacjami ESPGHAN” wyglosila pani prof. Bozena
Cukrowska. Materialy Stowarzyszenia cieszyly sie duzym po-
wodzeniem, co mozna bylo zauwazy¢ po tym, jak szybko zni-
kaja. Bardzo przychylnie przyjeto prezentacje dzialan i osia-
gnie¢ Stowarzyszenia, milo bylo zobaczy¢, jak sa doceniane
przez $rodowisko medyczne. NawiazaliSmy blizsza wspolprace
z Zarzadem Zachodniopomorskiego Oddzialu PTG.

W marcu odbyly sie warsztaty kulinarne pod hastem ,,Kuch-
nia koreanska”. Tradycyjnie bezglutenowa kuchnie dale-
kowschodnia zaprezentowala pani Mik Yung Lee z Korei.
Warsztaty cieszyly sie bardzo duzym zainteresowaniem
ze wzgledu na egzotyczne dla nas potrawy, przygotowane
z dostepnych w Polsce skladnikéw. To rekordowo dlugie
nasze spotkanie — trwalo ponad 4 godziny, ale §mialo mozna
powiedzieé, ze pozostawilo niezapomniane wrazenia. Pod-
czas warsztatbw mozna bylo porozmawiaé z dietetykiem,
pania dr Agnieszka Szynkowska oraz otrzymaé materialty
Stowarzyszenia.

Z okazji VIII Miedzynarodowego Dnia Celiakii (po raz IV
w Szczecinie), 27 kwietnia odbyta sie konferencja naukowa
pt. ,R6Zne oblicza celiakii”. Przedstawiony 8 wykladéw do-
tyczacych celiakii. W konferencji uczestniczylo ponad 130
0s6b z regionu. Patronat honorowy objeli: Wojewoda Za-
chodniopomorski, Prezes Okregowej Izby Lekarskiej, Rektor
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie, Miasto
Szczecin za$ udzielilo Mecenatu. Byli producenci zywnosci
bezglutenowej, degustacje produktéw — wielkie Swieto dla
0s6b na diecie bezglutenowe;j.
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Z okazji Dnia Dziecka 30 maja zorganizowaliémy Piknik Ro-
dzinny. Dla dzieci przeznaczony byl wielki zielony teren do
zabawy z huétawkami, trampoling i poducha powietrzna do
skakania. Mozna bylo gra¢ w pitke albo odwiedzi¢ zwierzeta
(lamy, kangury, osla, strusia, indyka), ktore hoduja wlasciciele
gospodarstwa. Doro§li rozpalili ognisko i piekli bezglutenowe
kielbaski, przyniesli satatki, wiec na stole bylo bardzo koloro-
wo. Na deser byla niespodzianka — wielki bezglutenowy tort.
12 czerwca przedstawiciele Stowarzyszenia przedstawili pro-
blemy dzieci i mlodziezy z celiakia w szkole i Srodowisku »
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Stowarzyszenie

» rowieSniczym podczas Konferencji dla pielegniarek szkol-
nych Wojewo6dztwa Zachodniopomorskiego, ktéra zorgani-
zowal Wydzial Zdrowia Urzedu Wojewodzkiego w Szczecinie.
Moglismy zaprezentowac wiedze na temat objawow ze strony
ukladu pokarmowego i nie tylko, ktére powinny zaniepokoi¢
pielegniarki szkolne w pracy z uczniami oraz informacje,
gdzie kierowac rodzicow, kiedy podejrzewamy problemy
z wchlanianiem u ich dzieci. Tradycyjnie oferowaly§my ma-
terialy oraz kontakt do Stowarzyszenia.

Na kolejne spotkanie kulinarne 24 sierpnia pod hastem ,Wa-
kacyjne warsztaty pieczenia chleba” zaprosiliémy osoby z nie-
dlugim stazem na diecie bezglutenowej. Pokazali$my, ze nie
jest trudno upiec chleb, bez wzgledu na to, jakim sprzetem
ijaka mieszanka bezglutenowa dysponujemy. W czasie warsz-
tatow uzyliSmy mieszanek trzech producentéw, do tego kilku
dodatkéw, np.: zmielonego siemienia Inianego, prazonego
stonecznika i sezamu, a takze gotowanych ziemniakow, ryzu,
kaszy gryczanej oraz kaszy jaglanej. Gotowe chleby wygladaly
podobnie i trudno bylo stwierdzié¢, ktéry wykonany byt jaka
technika i z jakiej mieszanki. Dolaczyly do nas nowe osoby
— serdecznie je witamy.

We wrze$niu mieli$my spotkanie w wegetarianskiej restauracji
5 smakow, ktora latem tego roku przystapila do programu
MENU BEZ GLUTENU. Na spotkaniu pani Anna Grzechowiak,
dietetyk, wlascicielka 5 smakoéw, przedstawila uczestnikom
bardzo ciekawy wyklad pt.: ,Naturalna dieta bezglutenowa”,
w ktorym zwrdcilta uwage na oparty na produktach natural-
nie bezglutenowych sposob odzywiania sie, zgodny z porami
roku oraz z naszym polozeniem geograficznym. Restauracja
przygotowala do degustacji nalesniki kukurydziane z pastami
warzywnymi, a uczestnicy przyniesli ciasta do wspolnego po-
czestunku. Byly jak zwykle materialy Stowarzyszenia.

W grudniu planujemy Mikolajki dla dzieci. Osoby z woje-
wodztwa zachodniopomorskiego, ktére chcialyby do nas dola-
czy¢, zapraszamy do kontaktu mailowego lub telefonicznego.

ODDZIAL SLASK

Organizatorka spotkan na Slasku jest Iwona Burzawa, tel.:
692 475 602. Jej relacja:

W listopadzie ubieglego roku w Katowicach odbyla sie Kon-
ferencja ,,Zdrowie dzieci i mlodziezy — interdyscyplinarna
promocja zdrowia” zorganizowana w ramach Projektu ,,Zdro-
we dziecko — zdrowy dorosly — zdrowa rodzina” przez Mar-
szalka Wojewodztwa Slaskiego oraz Slaskiego Panistwowego
Wojewodzkiego Inspektora Sanitarnego. Jeden z wykladow
konferencji dotyczyt celiakii i diety bezglutenowej, ktory wy-
glosila pani doktor Barbara Kalita z Gérnoslaskiego Centrum
Zdrowia Dziecka, czlonkini honorowa naszego Stowarzysze-
nia, niezwykle oddana sprawom celiakii. Uczestnicy konfe-
rencji otrzymali materialy Stowarzyszenia dotyczace choroby
idiety bezglutenowej, ktore trafily do placowek o§wiatowych
wojewoddztwa $laskiego.

W grudniu w Rodzinnym Centrum Rozrywki ,Magiczna La-
guna” w Katowicach odbyly sie Mikolajki dla dzieci na diecie
bezglutenowej.
Nasi milusinscy
spedzili 2 godzi-
ny na wspanialej
zabawie w kra-
inie piratow wy-
posazonej w zjez-
dzalnie, baseny
z piteczkami, tory
przeszkodd, dmu-
chane zamki

dostosowane zaré6wno dla najmlodszych, jak i dla starszakow.
W trakeie spotkania dzieci odwiedzil Swiety Mikolaj ze stod-
kimi niespodziankami. USmiechy na buziach naszych pociech
jak zawsze byly motywacja do organizacji nastepnych spotkan.
W maju odbylo sie kolejne spotkanie bezglutenowe w rejonie
Slasko-dabrowskim, tym razem w Centrum Rozrywki ,,Violo”
w Bedzinie. Byla to znakomita okazja do rozméw na temat
celiakii i choroby Diihringa. Wymieniali$émy sie swoimi spo-
strzezeniami i do§wiadczeniami kulinarnymi, smakowaliSmy
wlasnorecznie wypieczonych stodkosci, a takze poruszaliSmy
kwestie zwigzane ze zblizajacymi sie wakacjami i problemem
wyzywienia bezglutenowego podczas letnich podro6zy. Dzieci
w tym czasie bawily sie w sali zabaw pod opieka animatora
— byly rézne gry, malowanie buziek oraz szalenstwa na zjez-
dzalniach, w tunelach i w basenach z pileczkami. Dodatkowa
atrakcja byl pokaz iluzjonisty, ktéry wyczarowywal przerézne
sztuczki, wzbudzajac zachwyt naszych pociech. Cate spotka-
nie mineto w bardzo sympatycznej atmosferze i oczywiScie
zbyt szybko dobieglo konca, szczegdblnie dla dzieci...

We wrze$niu odbyl sie piknik w ogrodku Restauracji ,,U Re-
narda” w Sosnowcu. Nasi milusinscy tym razem mieli okazje
uczestniczy¢ w zajeciach z pieskiem Maja, podczas ktorych
poznaly zasady bezpiecznego zachowania sie z czworonogiem
oraz zobaczyly, na czym polega praca psa jako dzieciecego
terapeuty. Dzieci wykonywaly wraz z pieskiem rézne zada-
nia i éwiczenia, a takze mogly nauczy¢ sie wydawania pod-
stawowych komend. Zabawie i pieszczotom nie byto konca,
ana koniec Maja rozdawala wszystkim dzieciom swoje auto-
grafy poprzez odciskanie kolorowych lap na pamigtkowych
karteczkach!

W kazdym ze spotkan udzial bierze spora grupa kilkanascior-
ga dzieci oraz towarzyszacych im rodzicow. Wiekszo$¢ osob
przychodzi na spotkania regularnie, dzieki czemu atmos-
fera jest bardzo sympatyczna, a dzieci wspaniale sie bawig
oraz integruja. Za kazdym razem staramy sie zorganizowac
jakie$ atrakcje dla naszych pociech, a rodzice w tym czasie
maja czas na wspdlne rozmowy i wymiane dosSwiadczen oraz
skosztowanie wlasnorecznie wypieczonych stodko$ci. Dla
zainteresowanych dostepne s3 takze zawsze bezplatne mate-
rialy Stowarzyszenia na temat celiakii i diety bezglutenowe;.
Istnieje mozliwo$c¢ zapisania sie do Stowarzyszenia, z ktorej
korzystaja nowe osoby, poszerzajac tym samym grono na-
szych czlonkow.

ODDZIAL WARSZAWA

W stolicy dziala nasz Punkt Informacyjno-Konsultacyjny,
mozna sie z nami skontaktowaé mailowo: a.marczewska@
celiakia.pl, info@celiakia.pl, badz telefonicznie: 22 253 04 07.
Stale dziala w nim pie¢ os6b, podczas organizacji konkret-
nych imprez dolacza zwykle kilka kolejnych. Dziekujemy
zwlaszcza Ali, Agnieszce, Ewie i Kasi oraz naszym dzieciom.
Oproécz wszystkich regularnych ogdlnopolskich projektow
Stowarzyszenia (licencje, MENU BEZ GLUTENU, poradnictwo
dietetyczne, wydawanie specjalistycznych materialéw, kolonie,
obozy itd.) staramy sie rowniez organizowac imprezy lokalnie.
W regionie mazowieckim do Stowarzyszenia nalezy kilkaset
0s6b, wiec bywajg one dos¢ licznie odwiedzane. Oto co ostatnio
dzialo sie w Warszawie:

W grudniu ubieglego roku zorganizowaliémy spotkanie §wig-
teczno-mikolajkowe w ,Warsztacie” przy Pl. Konstytucji,
uczestniczyto w nim kilkadziesiat os6b. Dzieci pod czuj-
nym okiem sympatycznych animatorek Kasi i Basi spedzily
czas nie tylko zajadajac bezglutenowe stodkosci, ale bawigc
sie w kalambury, grajac w gry, uczestniczac w konkursach
i przygotowujac $wiateczne dekoracje. Dorosli w tym czasie »
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degustowali przynie-
sione przez siebie §wia-
teczne potrawy i wypie-
ki. MieliSmy czas, by
bez po$piechu poby¢ ze
sobg, porozmawiac, wy-
mieni¢ sie doswiadcze-
niami naszego bezglu-
tenowego zycia, a takze
planami na przyszlosé.
Na koniec podzielilismy
sie wspoélnie bezglute-
nowym oplatkiem. Naj-
bardziej wyczekiwanym
momentem spotkania
byla wizyta samego
Swietego Mikolaja,
ktory obdarowal kazde
obecne na spotkaniu dziecko §wiateczna paczka. Wizyte Mi-
kolaja zwienczyto wspodlne odépiewanie koledy przez dzieci
oraz doroslych, a takze pamigtkowe zdjecia.

Pod koniec kwietnia w Centrum MT Polska w Warszawie
odbyly sie Targi Produktow Regionalnych ,Regionalia” po-
Swiecone zdrowej i ekologicznej zywnosci oraz wyrobom
regionalnym z Polski i ze Swiata. W trakcie Targéw mozna
bylo wzigé udzial w r6znych warsztatach (gotowania, recyc-
lingowych itp.) oraz ciekawych tematycznych spotkaniach.
W ramach takich spotkan prezentacje pt.: ,MENU BEZ GLU-
TENU oraz zywno$¢ bezglutenowa” wyglosila Paulina Sabak
z naszego Stowarzyszenia. Na targach mieliSmy tez wlasne
stoisko z materialami informacyjnymi, przy ktérym odpo-
wiadali$my na liczne pytania dotyczace diety.

Na poczatku czerwca odbyly sie przygotowywane przez nas
przez kilka miesiecy targi zywnosci bezglutenowej Gluten
Free EXPO II.

Jesienig przygotowali$my warsztaty kulinarne. Pierwsze byly
dla os6b, ktére dopiero zaczynaja swoja przygode z dieta bez-
glutenowa. W sobote 19 pazdziernika 2013 na Wydziale Nauk
o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie
prawie 60 os6b w dwoch grupach, porannej i popoludniowej
pieklo chleb, pizze i smazylo nalesniki.

Drugie warsztaty, dla tych bardziej zaawansowanych, odbyly
sie 9 listopada, rowniez w goScinnych progach SGGW. Tym
razem piekliémy chleby z naturalnie bezglutenowych mak
oraz brioszki (pyszne ciasto drozdzowe z dodatkiem sera lub
dzemu), a co najwazniejsze lepiliSmy pierogi. Podzieleni na
cztery grupy przygotowali$émy pierogi ruskie, z soczewicg,
z jablkiem i serem na stodko. A nastepnie wszystko to na-
tychmiast zjedliémy;) W warsztatach wzielo udziat ponad 70
0s6b w dwoch grupach, przed- i popotudniowe;j.
Wszystkich warszawiakow chetnych do dzialania zapraszamy
do kontaktu z nami.

=,

Vil Miedzynarodowy
Dzien Celiakii

WROCLAW

Na Dolnym Slasku od lat dziala Malgorzata Jakubczyk, jedna
z zalozycielek Stowarzyszenia, ktdrej corka jest na diecie bez-
glutenowej ponad 10 lat. Kontakt: m.jakubczyk@celiakia.pl.
Jej relacja:

W listopadzie ubiegtego roku odbylo sie spotkanie osob ze
Stowarzyszenia z Dolnego Slaska, w poczet naszych czlonkow
wstapily wowczas nowe osoby. Rozmawiali$émy o dalszej dzia-
lalnoSci Stowarzyszenia na naszym terenie, o bezpiecznych
produktach, ktére mozna spozywac na diecie bezglutenowej
oraz o naszych codziennych problemach. Na spotkaniu byly

Stowarzyszenie

osoby $§wiezo zdiagnozowane, a panie dietetyczki odpowia-
daly na zadawane im pytania dotyczace bezglutenowego
Zywienia.

W grudniu zorganizowali$§my Mikolajki dla naszych bezglu-
tenowych pociech. W tym samym czasie osoby doroste mogly
porozmawiac o przepisach bezglutenowych na zblizajace sie
Swieta, o samej diecie i naszych wspélnych sprawach. Dzieci
Swietnie sie bawily, a pod koniec spotkania otrzymaly paczki
z bezglutenowymi smakolykami od najprawdziwszego Swie-
tego Mikolaja. Podczas spotkania degustowaliSmy bezglute-
nowe stodkoSci przyniesione przez uczestnikow.

W marcu tego roku w Restauracji Folks odbyly sie pierwsze
pokazowe warsztaty bezglutenowego gotowania. Gléwnym
bohaterem warsztatow byl topinambur — ro$lina bardzo pro-
sta w przygotowaniu i zarazem bardzo wartoSciowa, wskaza-
na przy diecie cukrzycowej i bezglutenowe;j.

Z okazji VIII Miedzynarodowego Dnia Celiakii 1 czerwca
wspdlnie z Akademickim Szpitalem Klinicznym we Wrocta-
wiu w Auli Jana Pawla przygotowaliSmy konferencje, IV juz
Wroctawski Dzien Celiakii. Podczas konferencji wystuchac
mozna bylo zaprezentowanych w zwiezlej i przystepnej for-
mie bardzo ciekawych wykladéw, zrozumialych nie tylko
dla specjalistow, ale takze dla pacjentéw: prof. dr hab. Anny
Noczynskiej, prof. dr hab. Tomasza Konopki, prof. dr hab.
Leszka Paradowskiego, dr Anny Sapety — Raczki, prof. dr hab.
Grazyny Go$ciniak. Konferencje prowadzila pani doktor Ewa
Waszczuk, honorowy czlonek Stowarzyszenia, obecnych bylo
rowniez wielu wystawcow, producentéw zywnoéci bezglute-
nowej oraz firm diagnostycznych.

Réwniez w czerweu w Zakladzie Herbologii i Technik Uprawy
Roli Instytutu Uprawy Nawozenia i Gleboznawstwa we Wro-
clawiu odbyl sie bezglutenowy Dzien Dziecka. Zabawy po raz
kolejny juz prowadzila Agnieszka, ktéra jest czlonkiem nasze-
go Stowarzyszenia. Niektore dzieci znaly sie z poprzednich

spotkan, z kolonii organizowanych przez Stowarzyszenie, ale
byly takze dzieci nowe. Najmlodszym uczestnikom zabaw
pomagali rodzice. Przed koficem imprezy wszyscy otrzymali
paczki ze stodko$ciami od firm bezglutenowych, a pani Anita
z Baru Obiadomek, ktdry uczestniczy w programie MENU
BEZ GLUTENU, podarowata nam dwie blachy pysznych bez-
glutenowych ciast.

INNE MIASTA

W ubieglym roku odbytlo sie tez kilka imprez w Nowym Saczu,
a obecnie wznawia aktywnos$¢ Rzeszow. Wiecej o wszelkich
naszych imprezach, ktore sa planowane lub juz sie odbyly,
mozna przeczytaé na stronie www.celiakia.pl w zakladce
sMiasta, w ktorych dzialamy”. Warto wspomnie¢, ze osoby,
ktore sa cztonkami Stowarzyszenia, otrzymujg droga mailowa
powiadomienia o aktualnych spotkaniach w ich regionie. m
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VIl Miedzynarodowy Dzien

Celiakii i

Tekst: Joanna Kostrubiec

8 czerwca 2013 r. obchodzili$my VIII Miedzynarodowy Dzien
Celiakii. Z tej okazji przygotowaliémy bardzo bogaty program
imnoéstwo atrakeji dla kazdego, kto tego dnia przybyt do Ho-
telu Gromada w Warszawie. Tym, ktorzy Swietowali z nami,
serdecznie dziekujemy za obecno$éc. Wszystkich zapraszamy
do obejrzenia filmu z imprezy, ktory zamiesciliSmy na naszej
stronie www.celiakia.pl. Patronat honorowy nad VIII MDC
objela Marszalek Sejmu Ewa Kopacz oraz Prezydent m.st.
Warszawy Hanna Gronkiewicz-Waltz. Partnerem gtéwnym
byla firma Schir. Patronat medialny nad MDC objely: ,Mistrz
Branzy”, ,Dziecko”, ,,Zyjmy Dhuzej”, ,Mamo to Ja”, ,Vita”,
»Przeglad Piekarski i Cukierniczy”, Portal-Zdrowia, Food
Expert, Moje alergie, Dziecko w Warszawie, ,,Food Forum”,
Medycyna Praktyczna, Radio Bajka oraz Radio Mazowsze.

Sadzac po liczbie uczestnikow (okolo 2000 os6éb), byla to
najwieksza impreza przeznaczona dla os6b na diecie bez-
glutenowej, jaka kiedykolwiek odbyla sie w naszym kraju.

WYKLADY

W sali konferencyjnej zaprezentowane zostaly wyklady
dotyczace celiakii i diagnostyki choroby (mgr inz. Pawel
Zatwarnicki z firmy Euroimmun) oraz diety bezglutenowej
(dr inz. Joanna Rachtan — Janicka z SGGW). O wlasciwo-
$ciach amarantusa opowiedzial dr Marek Kubara z firmy
Ekoprodukt, za$ swoje plany na przyszto$¢ przedstawili pro-
ducenci zywno$ci bezglutenowej — firmy: Schdr, Glutenex,

Gluten Free EXPO I

Balviten i Bezgluten. Ponadto mozna bylo zapoznac sie
z projektami prowadzonymi przez Stowarzyszenie i dowie-
dziec sie, na czym dokladnie polega program MENU BEZ
GLUTENU, jak wyglada proces wlaczania do niego obiektow
gastronomicznych oraz pozna¢ aktualna liste tych miejsc.
Ale to nie wszystko.

GLUTEN FREE EXPO 11

W sali wystawowej w tym samym czasie trwaly najwieksze
w kraju targi zywno$ci bezglutenowej — Gluten Free EXPO II.
Pierwsze Targi zorganizowaliémy w Warszawie w 2011 roku.
Przygotowujac EXPO, starali$émy sie pokazac, jak bardzo ijak
szybko zmienia sie polski rynek bezglutenowy. Przybywa
nowych firm, producenci specjalistyczni ciagle wzbogacaja
swoja oferte, mozna tez kupi¢ wiele ciekawych produktow
z calego $wiata. GoScili$émy az 42 firmy, wérdd nich polskich
izagranicznych producentéw zywnoSci bezglutenowej, labo-
ratoria diagnostyczne, producentéw testéw serologicznych
i genetycznych, dystrybutora bezglutenowych kosmetykow,
suplement6w oraz restauracje i pensjonaty oferujace bezglu-
tenowe menu lub bezpieczny wypoczynek. W strefie targowej
obecni byli: Activ, Balviten, Bezgluten, Bioo, Borowik,
Bulik, Celiko, Dary Natury, Ekoprodukt, Eurohansa,
Glutenex, Italmex, Jizerske Pekarny, KIM, Konspol,
Margita, Naturalia, NaturapH, Niro, Noglut, Profi,
Saluteo, Schiir, Sonko, Staropolskie Wedliny, Stra-
wa, Szarlat, Tradycyjne Jadlo, UDH.

Mozna bylo osobiécie porozmawia¢ z wystawcami, poznac
nowe produkty, otrzymac bezplatne probki, sprobowac bez-
glutenowej zywnosci, a nawet skosztowaé bezglutenowego
piwa. Na wszystkich zainteresowanych gotowaniem czekala
niezwykla niespodzianka. Byl to pokaz kulinarny Joli Sto-
my i Mirka Trymbulaka, autoré6w programu kulinarnego
na antenie Kuchni+ ,Atelier Smaku”, a potem degustacja
przygotowanych smakolykoéw, nie tylko bezglutenowych, ale
takze weganskich.

Zadbali$my takze o najmlodszych uczestnikéw VIII MDC.
Przygotowali$my dla nich specjalny kacik zabaw, w ktérym
pod okiem animatoré6w mogli rysowa¢, wyklejaé, bawic sie
klockami, ukladac puzzle i otrzymac za to atrakcyjne nagrody.
Doro$li w tym czasie odpoczywali w kaciku kawowym, wy-
mieniali sie do§wiadczeniami i kosztowali bezglutenowych
smakolykow.
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» STREFA MEDYCZNA

Dla uczestnikdéw imprezy przygotowali$émy takze specjalnie
wydzielona strefe medyczna, w ktorej godcili$my firmy zajmu-
jace sie diagnostyka chor6b — Euroimmun, Laboratorium
Nadzieja, Cambridge Diagnostics, sklep z suplementami
diety Witaminowa Oaza oraz dystrybutora bezgluteno-
wych kosmetykéw — Uber. Zaprosilismy rowniez lekarzy,
dietetykow i psychologa, ktorzy przez caly dzien udzielali bez-
platnych porad. Dziekujemy tym wspanialym osobom, ktore
bezinteresownie poswiecily nam swoéj czas. Byli wérdd nich:

Lekarze:

e dr Anna Chmielewska, Klinika Pediatrii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego

e dr Barbara Kalita, Gérnoslaskie Centrum Zdrowia Dziecka
(Katowice)

o lek. Marek K. Kowalski, Klinika Choréb Przewodu Pokar-
mowego Szpitala im. Barlickiego (£.6dz)

o dr Beata Oralewska, Poradnia Gastroenterologiczna Cen-
trum Zdrowia Dziecka (Warszawa)

e dr Agnieszka Topczewska — Cabanek, Klinika Gastroen-
terologii i Zywienia Dzieci Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

o lek. Maria Wagrowska, Wojewddzki Szpital Specjalistyczny
w Lodzi

o dr Piotr Zimnicki, Szpital Wojewo6dzki im. Ludwika Rydy-
giera (Suwaltki)

Dietetycy:

e dr Anna Stolarczyk, Centrum Zdrowia Dziecka (Warszawa)

e Monika Frank, Gabinet Dietetyczny ,M6j dietetyk” (Poznan)

e Urszula Grochowska, Klinika Pediatrii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego

o Maja Lowiniska, Wydziat Nauk o Zywieniu Czlowieka i Kon-
sumpcji, Zaklad Dietetyki SGGW (Warszawa)

e dr Joanna Myszkowska — Ryciak, Wydzial Nauk o Zy-
wieniu Czlowieka i Konsumpcji, Zaklad Dietetyki SGGW
(Warszawa)

o dr Joanna Rachtan-Janicka, Katedra Zywnoéci Funkcjo-
nalnej i Towaroznawstwa SGGW (Warszawa)

Psycholog:

e mgr Katarzyna Lubinska (Gdynia)

Strefa porad cieszyla sie ogromnym zainteresowaniem,
o czym $wiadczyly dlugie kolejki do poszczegdlnych stano-
wisk specjalistow.

OSRODKIWYPOCZYNKOWE | RESTAURACJE

Podczas EXPO mozna bylo zapoznac¢ sie z oferta wypoczynku
z dieta bezglutenowa oraz dokonaé degustacji i zakupu spe-
cjalow prezentowanych przez restauracje i oSrodki. Na EXPO
oferte przedstawily: gospodarstwo agroturystyczne Chutor
Deniszczuki, poznanskie bistro Friendly Food, warszaw-
skie restauracje Green Peas i Groole, cukiernia Nenette,
o$rodek wypoczynkowy Proharmonia i Centrum Konfe-
rencji i Rekreacji Geovitaw Ladku Zdroju — miejsce,
w ktérym zorganizowali$émy w ostatnie wakacje bezglutenowe
kolonie dla dzieci i ob6z dla mlodziezy.

Szczegblne slowa uznania naleza sie Hotelowi Helios,
ktory przyjechal az z Wegier. Mozna bylo spréobowaé ciast
bezglutenowych przygotowanych przez kucharza hotelowego.

Konkursy

Na sali wystawowej przez caly czas trwania targéw odbywaly
sie konkursy z atrakcyjnymi nagrodami w postaci vouche-
row do oérodkéw wypoczynkowych i lokali nalezacych do
programu MENU BEZ GLUTENU oraz ksigzek — nowoSci

Stowarzyszenie

=

wydawniczych o tematyce bezglutenowej. Odwiedzajacy
mogli takze odda¢ glos na Najlepszy Produkt Targéw
Gluten Free EXPO 2013. Zwyciezca konkursu zostala
kielbasa Slaska firmy Staropolskie Wedliny. Firma
oprdcz pamiatkowego dyplomu otrzymala piekna prace
plastyczna wykonana przez dzieci. Wyrdznienia otrzymali:
firma Celiko za Fruppa i Balviten za chleb krolewski ciemny
z ziarnami. Duzo glos6w oddano réwniez na produkty firm
Schar, Cukiernio-Piekarni Margita oraz Bezgluten.
Podczas EXPO Justyna Kisielewicz z portalu GluNoMore.
pl rozdala nagrody w swoim konkursie Stwérz wlasnego
»glutena”.

NAJSMACZNIEJSZE PIECZYWO BEZGLUTENOWE

ROKU 2013

Tego dnia odbylo sie réwniez uroczyste rozstrzygniecie in-
ternetowego konkursu na Najsmaczniejsze Pieczywo Bezglu-
tenowe Roku 2013. Wyjatkowe nagrody w postaci pieknych
statuetek oraz dyploméw otrzymali zwyciezcy: w kategorii
pieczywo tradycyjne — Balviten oraz w kategorii pieczywo
chrupkie — Good Food. Wsrdd glosujacych rozlosowano
atrakcyjne nagrody — pobyty w hotelach i pensjonatach oraz
vouchery do restauracji nalezacych do programu MENU BEZ
GLUTENU.

FILM

Podczas imprezy mozna bylo takze zrobic sobie pamiatkowe
zdjecie w ramce EXPO, wzia¢ udzial w specjalnym pokazie
»mody koszulkowej” Stowarzyszenia, a nawet stac sie boha-
terem nakreconego tego dnia filmu, ktory jest dostepny na
naszej stronie www.celiakia.pl.

Najwazniejsze, jak zawsze w naszych imprezach, bylo jednak
to co$, czego nie da sie opisaé, a trzeba poczu¢ — pelne po-
zytywnej energii i niezapomnianych rozméw spotkanie tak
wielu os6b, dorostych i dzieci, zdrowych i chorych, producen-
tow, restauratoréw i lekarzy, ktorych laczy ten sam wspolny
temat. VIII Miedzynarodowy Dzien Celiakii byt wyjatkowym
dniem zar6wno dla organizatorow, wystawcow, jak i naszych
gos$ci. Za ten wspoélny sukces wszystkim zaangazowanym
osobom goraco dziekujemy.

Na nastepny Miedzynarodowy Dzien Celiakii zapraszamy
wiosng 2014 roku, na Gluten Free EXPO III... za jaki$ czas m
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Najsmaczniejsze Pieczywo
Bezglutenowe roku 2013

Tekst: Joanna Kostrubiec

Chleb jest nieodtqcznym elementem naszej kultury, tradycji i zycia. Wiemy, ze chleb
bezglutenowy rézni sie od tradycyjnego pieczywa. Jednakze my, bezglutenowcy, mamy
prawo i chcemy jesc¢ nie tylko pieczywo bezpieczne, ale tez smaczne. Dlatego zorganizo-
walismy konkurs internetowy, ktéry miat na celu wybranie najsmaczniejszego pieczywa
bezglutenowego dostepnego na naszym rynku.

Mozna bylo glosowaé¢ na produkty
w dwoch kategoriach: Pieczywo tradycyj-
ne oraz Pieczywo chrupkie. Jedna oso-
ba mogla odda¢ maksymalnie trzy glosy
w kazdej z powyzszych kategorii. W sumie
mozna bylo jednorazowo wytypowac az
6 produktow. Konkurs trwal od 30 kwiet-
nia do 31 maja 2013 roku. Rozwigzanie
konkursu oraz wylonienie zwyciezcow od-
bylo sie podczas Gluten Free EXPO 2013
w Warszawie. Zwyciezcy producenci otrzymali od nas piekne
statuetki z wygrawerowanym laserowo znakiem przekreslo-
nego klosa oraz pamigtkowe dyplomy. Gratulujemy!

‘W kategorii Pieczywo tradycyjne nagrodzeni zostali:

e I miejsce — Chleb krolewski Supreme (Balviten)

o Il miejsce — Chleb wiejski brazowy Smak Zycia (Ultraeuropa)
o III miejsce — Chleb wiejski jasny (Balviten)

e Wyr6znienie — Kolacz poznanski (Glutenex)

W kategorii Pieczywo chrupkie:

o I miejsce — Solone wafle kukurydziane — extra cienkie
(Good Food)

o II miejsce — Wafle ryzowe w czekoladzie deserowej (Good
Food)

o 11T miejsce — Wafle ryzowe ze slonecznikiem (Sonko)

Swoje glosy w konkursie oddalo w ponad 900 os6b. Mozna

$mialo powiedzie¢, ze ze wzgledu na liczbe glosujacych jest

to miarodajne statystycznie badanie gustow i smaku polskich

bezglutenowych konsumentow pieczywa. Mamy nadzieje, ze

jest to takze cenna wskazowka dla firm.

Wsrdd osob, ktore wziely udzial w glosowaniu, rozlosowali-

$my cenne nagrody, takie jak weekendowe pobyty w hotelach

ikolacje w restauracjach nalezacych do MENU BEZ GLUTENU

oraz testy na badania:

1. Voucher na weekendowy pobyt w Z-Hotelu Business & Spa,

2. Voucher na weekendowy pobyt w Chutorze Deniszczuki
na Polesiu Lubelskim nad jez. Tarnowskim,

3. Voucher na pobyt weekendowy w Tajemniczym Ogrodzie
— Frydman w Pieninach,

4. Voucher na kolacje w restauracji Pod Baranem w Krakowie,

5. Voucher na kolacje w restauracji Café Oranzeria w Krakowie,

6. Voucher do Bistro No.5 w Warszawie,

7. Test na badanie genetyczne w kierunku celiakii ufundo-
wany przez firme Euroimmun,

8. Test na nietolerancje pokarmowe ufundowany przez Cam-
bridge Diagnostic.

Na koniec dziekujemy wszystkim Panstwu, ktorzy zechcie-
liécie wzia¢ udzial w glosowaniu, oraz naszemu koledze
Piotrkowi Jafiszowowi za przygotowanie strony technicznej
konkursu.

O tym jak rozlozyly sie glosy na poszczegdlne produkty mozna
przeczytaé na naszej stronie www.celiakia.pl. m
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Stowarzyszenie dziala w bardzo wielu dziedzinach zgodnie
z misja — zmieni¢ Polske w kraj przyjazny osobom bezglute-
nowym. Zdecydowanie nie jesteémy organizacjg funkcjonuja-
ca tylko w jednym mieScie i nastawiona wylacznie na lokalna
spolecznoé¢. Chcemy zmienié¢ Swiadomos$é spoteczna doty-
czaca celiakii i diety bezglutenowej, a tym samym stworzy¢
warunki dla normalnego zycia w calym kraju. Przykladem
niewatpliwego sukcesu jest bezglutenowa komunia w koScie-
le. Ale nie tylko - wzrasta liczba restauracji przylaczanych do
MENU BEZ GLUTENU, organizujemy konferencje i spotkania
w kilkunastu miastach, mamy coraz wiecej bezpiecznych
produktow z licencjonowanych symbolem przekreslonego
klosa, pisza o naszych problemach w prasie i zapraszaja nas
do telewizji, aby o nich porozmawiaé. To juz duzo, ale jednak
wcigz kropla w morzu potrzeb.

Kilka lat temu byliémy w Ministerstwa Zdrowia, aby zwrdcic¢
uwage na problemy oséb na diecie bezglutenowej, przeka-
zaliémy petycje z paroma tysigcami podpisow. Okazalo sie
jednak, ze jesteSmy grupa pacjentoéw, ktéra niespecjalnie
interesuje polska stuzbe zdrowia i urzedowych decydentow.
Mimo tego nie zamierzamy sie poddawac.

Przedstawiamy ponizej dwa nowe, duze projekty, ktore roz-
poczeliémy w 2013 roku. Pierwszym z nich jest ,walka” z r6z-
nymi urzedami o rozwigzanie wielu waznych dla nas spraw.
Drugim - rozmowy z sieciami handlowymi, ktérym chcemy
u$wiadomic¢ nasze potrzeby i zainteresowac ich nami jako
rosnacy, bardzo przyszlosciowa grupa klientéw. O wynikach
wszelkich rozmoéw i ,batalii” bedziemy na biezaco informo-
wac na naszej stronie www.celiakia.pl.

Redakcja

Bezglutenowcy
W szpitalach i sanatoriach

Tekst: Joanna Kostrubiec

W ostatnim czasie dotarto do nas duzo alarmujacych sy-
gnalow o tym, ze dieta bezglutenowa nie jest przestrzegana
w wiekszoSci polskich szpitali oraz w sanatoriach, do ktérych
udawali sie kuracjusze na diecie bezglutenowej (mimo zapew-
nien tychze obiektow o doskonalej wiedzy na temat diety).
W przypadku szpitali problem jest w zasadzie powszechny,
szczegoblnie na oddzialach innych niz gastroenterologiczne,
cho¢ nawet tam chorzy bywaja zywieni niezgodnie z zasada-
mi diety bezglutenowej. Pacjenci przy przyjeciu do szpitala
informuja o tym, ze choruja na celiakie lub alergie i sa na
diecie bezglutenowe;j. Niestety informacja ta bardzo szybko
ginie gdzie$ w stosie papierow. Pacjent styka sie z perso-
nelem rozwozacym posilki, ktéry nie tylko czesto nie wie
o jego specjalnych zaleceniach zywieniowych, ale réwniez
nie posiada zadnej wiedzy na temat diety bezglutenowe;j.
Personel pomocniczy w szpitalu nie wie, czym jest gluten i nie

zna podstawowych zasad zwigzanych z bezpiecznym przygo-
towywaniem i serwowaniem dan bezglutenowych. Pacjent
probuje szukaé pomocy u dietetyka szpitalnego. Niestety
sytuacja bardzo czesto sie powtarza. Dietetyk nie zna skla-
du positkow (czesto dania dostarcza catering), nie posiada
zadnych informacji na ten temat, nie ma kontaktu z kuchnia
lub firma cateringowa i co najgorsze — bardzo czesto rowniez
nie wie, na czym polega specyfika diety bezglutenowe;j (!).

Nawet kiedy chory otrzyma danie bezglutenowe, to jego
skladniki bywaja zanieczyszczone, np. okruchami zwyklego
pieczywa lub poprzez uzywanie tych samych co do dan glu-
tenowych, talerzy, lyzek do nalewania itp. Bywa rowniez, ze
pacjent dostaje positki deklarowane jako bezglutenowe, ale
na tej deklaracji sie konczy. Za bezglutenowe uwaza sie bo-
wiem bulki pszenne, kasze jeczmienna, zupy z przyprawami
i dodatkami niewiadomego pochodzenia, tanie wedliny, kawe »
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» zbozowa, sosy zaprawiane maka pszenna itp. Potwierdzeniem prawdziwosci
przedstawianych sytuacji sa m.in. cytaty z naszego forum dyskusyjnego na
stronie www.forum.celiakia.pl w czeéci Informator w zakladce Hyde Park,
w ktorej uzytkownicy dziela sie do§wiadczeniami z pobytu w szpitalach. Zache-
camy Panstwa do zapoznania sie z tymi watkami, nieraz wrecz przerazajacymi.
Z relacji 0s6b wyjezdzajacych do sanatoriow (ktére majg podpisang umowe
z NFZ) wiemy, ze sytuacja jest podobna. W wiekszosci sanatoriéw w Polsce
nie mozemy liczy¢ na diete bezglutenowa, nawet w przypadkach, w ktérych
jest ona teoretycznie dostepna.

W tym roku postanowiliémy rozpoczaé¢ powazne dzialania w kierunku popra-
wy sytuacji osob na diecie bezglutenowej w polskich szpitalach i sanatoriach.
Wystosowali$émy pisma w tej sprawie do Rzecznika Praw Pacjenta, Rzecznika
Praw Obywatelskich oraz Rzecznika Praw Dziecka. Spotkali$my sie z rzeczowym
wyjas$nieniem ze strony Rzecznika Praw Obywatelskich (tego typu problemy
nie leza w zakresie spraw, ktorymi sie zajmuje) oraz z bardzo mitg odpowiedzia
pani minister Krystyny Barbary Kozlowskiej, Rzecznika Praw Pacjenta. Podczas
spotkania przedstawiliSmy problemy, z jakimi musza boryka¢ sie pacjenci na
diecie bezglutenowej przebywajacy w szpitalach i sanatoriach. Pani Minister
wysltuchala nas z duzg uwaga i zainteresowaniem oraz zaproponowala rozwia-
zania, z ktérych mozemy skorzystac¢, aby poprawié sytuacje w tych placowkach.
Spotkanie potwierdzilo, ze Rzecznik Praw Pacjenta faktycznie stoi po naszej
stronie, interesuje sie zglaszanymi sprawami i zalezy mu na ich rozwiazaniu.
Pani minister zaproponowala nam konkretng pomoc. Jesli otrzyma od nas liste
szpitali, w ktorych pacjenci, mimo weze$niejszego zgloszenia, bezpiecznej diety
bezglutenowej nie otrzymuja, wowczas moze powiadomié¢ odpowiednie organy
nadzorcze o zaistnialej sytuacji i zwroécié sie z prosba o kontrole w konkretnej
placowce. Ustalono, ze Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakig i na Diecie Bez-
glutenowej moze wystepowaé do Rzecznika w imieniu os6b pokrzywdzonych,
jesli zwrocea sie one z taka prosba wlasnie do nas. Mozliwo$¢ interwencji ist-
nieje rowniez w przypadku sanatoriéw, ktére maja podpisany kontrakt z NFZ.
Wowczas skarge nalezy skierowa¢ do dyrektora oddzialu NFZ, ktéremu dane
sanatorium podlega. W przypadku braku reakcji nalezy napisac do prezesa NFZ.
Warto jednocze$nie takie samo pismo skierowaé do wiadomosSci Rzecznika
Praw Pacjenta oraz do Stowarzyszenia. Jesli sanatorium deklaruje, ze oferuje
diete bezglutenowg i nie wywiazuje sie ze swojego zobowigzania, wowczas moze
otrzymac kare finansowa od NFZ, od ktérego pobiera pienigdze za §wiadczenie
uslug zawartych w umowie. Efektem powtarzajacych sie zgloszen moze byé
zerwanie umowy przez NFZ z dang placowka sanatoryjna.

Pamietajmy jednak o tym, iz zanim podejmiemy kroki formalne, wazne jest
zachowanie pewnej drogi zalatwienia sprawy. Najpierw starajmy sie rozmawiac
z dietetykiem, z kuchnia, potem z dyrektorem danej placowki, gdyz to wlasnie on
odpowiada za dzialalno$¢ szpitala, nie za$ ordynator danego oddzialu. Dopiero
gdy te dzialania nie przyniosa pozytywnych rezultatow, skarge nalezy zglosic
do Stowarzyszenia lub Rzecznika Praw Pacjenta (jednocze$nie do wiadomosci
Stowarzyszenia).

CO ZTYM ZROBIC?

Kazdy z nas chcialby by¢ traktowany w szpitalu z szacunkiem i kompetentnie.
I kazdy, kto zostal Zle potraktowany w zwiazku z tym, ze wymaga diety bedacej
dla niego lekarstwem, moze pomo6c w zmianie na lepsze. Pomoc przede wszyst-
kim samemu sobie, ale i przyszlym pacjentom. Trzeba taka sprawe zglosi¢ do
nas lub od razu do Rzecznika Praw Pacjenta (z kopia do Stowarzyszenia).
Pamietajmy — to nie jest donos! To jest dyscyplinowanie rozlazlej i rozleniwionej
smachiny”, w ktorej nie pacjent jest najwazniejszy. Kropla drazy skale. By¢ moze
wystarczy kilka kontroli, aby dyrektorzy takich ignorujgcych bezglutenowcow
placowek zmienili swoje nastawienie do nas.

Adres mailowy, na ktéry mozna zglasza¢ swoje skargi:
j-kostrubiec@celiakia.pl

Adres pocztowy: Polskie Stowarzyszenie Osé6b z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej, skrytka pocztowa 22, 02-796 Warszawa 138

Nalezy opisa¢ nam w kilku zdaniach zaistniala w szpitalu lub sanatorium sy-
tuacje oraz podac nastepujgce dane: swoje imie, nazwisko, nazwe oraz adres »



Ze strony internetowej Biura Rzecznika Praw
Pacjenta (www.bpp.gov.pl)

Zgodniezart. 221 zagwarantowane kazdemu w Konstytucji
Rzeczpospolitej Polskiej prawo sktadania petycji, skarg
iwnioskéw do organdw paristwowych, organdw jednostek
samorzqdu terytorialnego, organéw samorzqdowych
jednostek organizacyjnych oraz do organizacji i instytucji
spotecznych, realizowane jest na zasadach okreslonych

w Kodeksie Postepowania Administracyjnego.

e petycje, skargi i wnioski mozna sktadac w interesie pu-
blicznym, wtasnym lub innej osoby za jej zgodq;

e prawo to przystuguje kazdemu, nie tylko obywatelom
polskim, ale takze obywatelom innych paristw oraz
osobom niemajgcym obywatelstwa zadnego paristwa;

e podmiot sktadajqcy petycje, skarge lub wniosek nie musi
wykazywac posiadania interesu prawnego w sprawie(.. .);

e warunkiem ztozenia petydji, skargi lub wniosku w interesie
innej osoby jest uzyskanie jej zgody przed ztozeniem
stosownego pisma. Fakt udzielenia zgody moze by¢
udokumentowany w dowolny sposob;

e organ, ktdry otrzymat petycje, skarge lub wniosek ztozony
w interesie innej osoby, ale bez potwierdzenia zgody tej
osoby, jest zobowigzany do wezwania sktadajgcego
pismo do przedstawienia dowodu wyrazenia zgody przez
zainteresowanq osobe;

e petycje, skarge lub wniosek mozna ztozy¢ w interesie
publicznym;

Skargi i wnioski

Przyjmowanie skarg i wnioskow odbywa sie w Kancelarii
Biura Rzecznika Praw Pacjenta:

pn.—pt. w godz. 9:00-15:00

ul. Mitynarska 46

01-171 Warszawa

Ogodlnopolska bezptatna infolinia
800190 590

Skargiiwnioski zgodnie z rozporzqdzeniem Rady Ministrow

zdnia 8 stycznia 2002 r. w sprawie organizadji przyjmowa-

niairozpatrywania skarg i wnioskdw, mogq by¢ wnoszone:
® pisemnie;

e telegraficznie lub za pomocqg dalekopisu;

e za pomocq telefaksu;

® za pomocq poczty elektronicznej;

e ustnie (Przyjmujqcy zgtoszenie sporzqdza protokot, ktdry
podpisujq zaréwno wnoszqcy, jak i przyjmujqcy zgtosze-
nie. W protokole zamieszcza sie date przyjecia skargi lub
wniosku, imie, nazwisko (nazwe) i adres zgtaszajgcego

oraz zwiezly opis tresci sprawy).

» placowki, miesigc wraz z rokiem, w ktorym kto$ z Panistwa
tam przebywal.

Wazna uwaga: Panstwa dane, czyli imie i nazwisko, nie
zostana uzyte w zadnym piSmie skierowanym do szpita-
la. Maja one jedynie charakter informacyjny i uwierzytel-
niajacy dla Rzecznika Praw Pacjenta. Art. 221 Kodeksu

Stowarzyszenie

Do zakresu dziatania Rzecznika
Praw Pacjenta nalezy:

e prowadzenie postepowan w sprawach praktyk narusza-
Jjqcych zbiorowe prawa pacjentéw (...);

e opracowywanie i przedktadanie Radzie Ministrow
projektéw aktéw prawnych dotyczqcych ochrony praw
pacjenta;

e wystepowanie do wiasciwych organéw z wnioskami
o podjecie inicjatywy ustawodawczej bqdz o wydanie
lub zmiane aktéw prawnych w zakresie ochrony praw
pacjenta;

e opracowywanie i wydawanie publikacji oraz programoéw
edukacyjnych popularyzujgcych wiedze o ochronie praw
pacjenta;

e wspdtpracaz organamiwtadzy publicznejw celu zapew-
nienia pacjentom przestrzegania ich praw, w szczegolno-
sci zministrem wtasciwym do spraw zdrowia;

e przedstawianie wtasciwym organom witadzy publicznej,
organizacjom i instytucjom oraz samorzgdom zawodow
medycznych ocen i wnioskéw zmierzajgcych do zapew-
nienia skutecznej ochrony praw pacjenta;,

e wspdtpracaz organizacjami pozarzqdowymi, spoteczny-
mi i zawodowymi, do ktdrych celéw statutowych nalezy
ochrona praw pacjenta;

e analiza skarg pacjentéw w celu okreslenia zagrozen
iobszardw w systemie ochrony zdrowia wymagajqcych
naprawy (...).

Rzecznik moze zwrdcic sie do Rzecznika Praw Obywatelskich
lub Rzecznika Praw Dziecka o podjecie dziatar z zakresu ich
kompetencji.

Postepowania Administracyjnego méwi o tym, ze organ,
ktory otrzymal wniosek czy skarge zlozong w interesie in-
nej osoby, musi mie¢ zgode tej osoby na wystapienie w jej
imieniu, a za zgode taka uwaza sie podpisanie skargi swoim
imieniem i nazwiskiem. Rzecznik Praw Pacjenta wystapi
o kontrole wskazanych placéwek szpitalnych bez podawania
Panstwa danych.

Prosimy kierowaé do nas sprawy w miare aktualne, czyli zda-
rzenia majace miejsce od poczatku 2013 roku. Jesli ktos woli,
mozna réwniez taka skarge zlozy¢ bezposrednio do Rzecznika
Praw Pacjenta zgodnie z procedura podang w ramce obok.

NIE BADZMY OBOJETNI

Potrzebujemy Panstwa zgloszen, potrzebujemy Panstwa li-
stéw, aby wreszcie to zmieni¢. Nikt z nas nie lubi przebywaé
w szpitalu, ale kiedy juz do tego dochodzi, chcemy i mamy
prawo by¢ traktowani na réwni z innymi. Mamy prawo
dochodzi¢ tam do zdrowia, a nie by¢ ,zatruwanym” glute-
nem w wyniku niewiedzy lub braku zyczliwo$ci personelu.
Zmienmy to. Pomdzmy sobie samym, naszym bezbronnym
dzieciom, ktoére same w zetknieciu z bezduszng maching
szpitala nie dadza sobie rady. PomySlmy o starszych oso-
bach, ktore wycieniczone choroba, rowniez nie bedg mogly
zareagowac, kiedy dostana do jedzenia co$, czego spozywac
nie powinny.

Efekt, jaki chcemy osiagnaé, zalezy wylacznie od naszego
wspolnego dzialania w tej sprawie. m
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Wszystkie osoby na diecie bezglutenowej majq jedno, wspdlne marzenie. Aby niezaleznie
od miejsca zamieszkania, czy to duze miasto czy mata miejscowosc, mie¢ mozliwosc
dogodnego zakupu podstawowych produktow bezglutenowych. Niekoniecznie przez
Internet, ale tak jak inni konsumenci, w zwyktym sieciowym sklepie. Dlatego tez nasze
Stowarzyszenie od kilku miesiecy prowadzi analize oferty powszechnie znanych w Polsce
sieci hipermarketow oraz dyskontdw pod kqtem ich dostosowania do potrzeb oséb na

diecie bezglutenowe.

Ocenili$my przede wszystkim zakres oferty produktéw bez-
glutenowych (tj. czy dostepne jest pieczywo, koncentraty
mak, platki, stodycze, wedliny, nabial), oznakowanie strefy
specjalistycznych produktéw bezglutenowych oraz dostep-
no$¢ wyzej wymienionych towaréw w ciaglej sprzedazy. Po-
nizszy artykut okre$la stan na pazdziernik 2013 roku.

BEZGLUTENOWE REALIA

Rzeczywistoé¢ pokazuje, ze do spelnienia naszego marzenia
jest jeszcze dosé daleko. Oczywiscie w niektérych miastach
znajdziemy sklepy ze zdrowa, ekologiczna lub specjalistyczna
zywnoScia. Prowadzone sa zwykle przez pasjonatéw, dzialaja
w swego rodzaju rynkowej niszy, co pozwala osobom na die-
cie bezglutenowej zaopatrywacé sie w podstawowe produkty.

Niestety nie wszyscy majg niedaleko swojego miejsca za-
mieszkania tego typu sklepy.

ZdecydowaliSmy sie zatem sprawdzié, czy bezglutenowcy
moga zrobi¢ zakupy w zwyklych sklepach, szczegblnie w roz-
nego rodzaju sieciach handlowych, oraz przede wszystkim
przeanalizowaé, co moga tam znalezé.

Na polskim rynku wyr6zniamy kilka podstawowych typow
sklepow, tj. hipermarkety, supermarkety, dyskonty oraz
sklepy typu convenience. Postanowiliémy poréwnac¢ je pod
katem bezglutenowego asortymentu.

1 Sklep typu convenience — maly sklep, zazwyczaj polozony w dzielnicach miesz-
kaniowych miast albo w innych dogodnych i czesto odwiedzanych punktach,
handlujgcy gléwnie towarami na biezqce potrzeby mieszkaricow.
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» DYSKONTY SPOZYWCZE

Jako pierwsze analizie zostaly poddane dyskonty. Mamy
ich w Polsce ponad 3000. Obecne sa juz w prawie kazdym
miasteczku i na kazdym osiedlu. Realna mozliwo$¢ zakupu
podstawowych produktéw bezglutenowych w dyskontach
w duzym stopniu utatwilaby zycie osobom na diecie bezglu-
tenowej. Dodatkowo, ze wzgledu na specyfike tych sklepow,
tj. strategie niskich cen, istnialaby mozliwo$¢ kupowania nie
tylko w poblizu miejsca zamieszkania, ale i tanio.

W grupie tych sklep6w sprawdziliSmy 4 najwieksze sieci. Sa
to Biedronka, Lidl, Netto oraz Aldi. ChcieliSmy spraw-
dzié¢, czy mozna w nich kupié¢ podstawowe produkty bezglu-
tenowe, tj:

1. pieczywo bezglutenowe lub wafle (ryzowe/kukurydziane),

2. pblprodukty do pieczenia, tj. miksy mak bezglutenowych
i bezglutenowy proszek do pieczenia,

3. wedliny oznaczone certyfikowanym symbolem przekreslo-
nego klosa oraz takie, na ktérych etykietach producent nie
ostrzega o ,,$ladowych iloSciach glutenu”,

4. stodycze (j.w.).

Jakie byly rezultaty? Dyskonty wypadly niezadowalajaco.
Chleba bezglutenowego nie kupimy w zadnym z dyskon-
tow, ktore odwiedziliémy. Zmartwil nas fakt, ze w Biedronce
i w Aldi nawet wafle ryzowe mogg zawieraé $ladowe ilo$ci
glutenu. W Lidlu i Netto kupimy wafle bez takich ostrzezen,
ale rowniez bez deklaracji bezglutenowo$ci i nieoznakowane
jako bezglutenowe.

Miksy, maki i bezglutenowe proszki do pieczenia
w dyskontach nie wystepuja. Wyjatkiem jest Aldi, w ktorym
znalezliSmy jeden tego typu produkt — proszek do pieczenia
na bazie kukurydzy.

Z wedlinami jest nieco lepiej. W kazdej z sieci mozna
znalez¢ kilka produktow, w ktérych sktadzie producent nie
wymienia pszenicy ani alergenu, jakim jest gluten. W Bie-
dronce i Lidlu znajdziemy nawet produkty opisane przez
producenta jako bezglutenowe. Nie uda sie to jednak w Net-
toiw Aldi.

Slodycze niezawierajace glutenu sa trudne do znalezienie.
Wszystkie sklepy, ktore odwiedziliémy, maja w ofercie rézne
produkty, w ktorych skladzie gluten nie wystepuje. Ale jak
je odszuka¢? Zeby kupié co$ stodkiego, musimy przeczytaé
dziesigtki opis6w, czesto zupelnie nieczytelnych.

Podsumowujac:

W dyskontach nie kupimy pieczywa ani mak czy tez miksow
mak bezglutenowych. Przy odpowiednim zaangazowaniu wy-
bierzemy wedliny oraz stodycze, ktorych sklad nie wskazuje
na obecno$¢ glutenu.

HIPERMARKETY

Ogromne sklepy, tysiace artykuléw spozywczych, chemicz-
nych i przemystowych. Jeéli nie tam, to gdzie mozemy kupic¢
produkty bezglutenowe?

Do poréwnania wybraliSmy cztery sieci najbardziej rozpo-
znawalne i jednocze$nie posiadajace najwiecej sklepow, tj.
Tesco, Carrefour (nie myli¢ z Carrefour Express), Auchan
i Kaufland.

W tych duzych sklepach zdecydowaliSmy sie poszuka¢ wy-
dzielonych stoisk z zywno$cia bezglutenowa, specjalistycz-
nego pieczywa, makaronéw, wedlin oraz slodyczy, a takze
bezglutenowego piwa lub cydru.

Stowarzyszenie

Wydzielone stoisko, ktore pozwala nam szybko odnalez¢
poszukiwane produkty maczne, znalazlo sie tylko w Auchan
i Carrefour. Specjalistyczne pieczywo bezglutenowe w Tesco
znajduje sie obok zwyklego pieczywa.

Pieczywo specjalistyczne sprzedawane jest w Tesco, Au-
chan i Carrefour. Milym zaskoczeniem bylo to, ze w kazdym
z odwiedzanych sklepéw znalezliSmy takze bezglutenowe
certyfikowane wafle ryzowe i to w szerokiej gamie.

Miksy i maki, podobnie jak i chleby oferowane sa w 3 z 4
odwiedzanych sklepow. Ich réznorodno$c pozostawia wiele
do Zyczenia, ale w Carrefour, Auchan i Tesco znajdziemy
nawet do 4 réznych mikséw mak bezglutenowych.
Makarony. We wszystkich sklepach mozna kupi¢ makaron
ryzowy lub z fasoli mung. Nie jest to produkt specjalistyczny
idealnie zastepujgcy tradycyjny makaron, jednak jest bez-
pieczny. Wybor jest doé¢ szeroki, makaron mozna znalezé
na dzialach z zywnoécig orientalng. Specjalistyczny makaron
bezglutenowy na bazie kukurydzy lub skrobi pszennej bez-
glutenowej kupimy tylko w Auchan.

Wedliny stanowig czesto spory klopot. Znalezliémy niewiele
produktéw certyfikowanych, cho¢ zdarzaja sie i takie.

Wazna uwaga — nasze badanie zostalo przepro-
wadzone przed wprowadzeniem do obrotu w tych
sieciach nowych produktéw licencjonowanych kil-
ku duzych firm, obecnie sytuacja sie poprawila).

Pozostaje czyta¢ dokladnie etykiety. W kazdym z tych skle-
pow jest od kilku do nawet kilkunastu produktéw niezawiera-
jacych w skladzie glutenu. W Auchan i Tesco znajdziemy tez
kilka produktow opisanych po wlosku, niemiecku lub francu-
sku jako: senza glutine, glutenfrei, sanz gluten. Dystrybutor
nie umie$cit jednak dodatkowej informacji po polsku.
Slodycze specjalistyczne znajdziemy tylko w Auchan, Car-
refour oraz jeden produkt w Tesco. Przeszukujac wnikliwie
polki, trafimy tez na produkty, ktére wedlug informacji na
etykiecie nie zawieraja glutenu.

Piwo bezglutenowe i cydr. Specjalistycznego piwa nie
znajdziemy w zadnym z tych sklep6w. Natomiast w Auchan
i Tesco znajdziemy duzy wybor trunku, ktory z powodzeniem
moze zastapié piwo — jest nim cydr. To do$¢ nowy na polskim
rynku, a bardzo popularny w wielu krajach europejskich, ro-
dzaj lekkiego bezglutenowego alkoholu, ktory takze w Polsce
zyskuje rzesze zwolennikow i jest coraz szerzej dostepny.

Podsumowujac:

O wynikach przeprowadzonej analizy dostepno$ci produk-
tow bezglutenowych w dyskontach spozywczych i hipermar-
ketach poinformowali$émy oficjalnie kierownictwo tychze
sieci. Jak dotad spotkali$émy sie z pozytywna reakcja dwoch
z nich. Liczymy na rozwdj wspdlpracy w tej sferze i oczywiscie
bedziemy na biezaco o tym informowaé na naszej stronie
internetowe;.

Mamy nadzieje, ze z czasem staniemy sie atrakcyjnymi klien-
tami dla sieci i ogromne regaly hipermarketow wypehia sie
produktami bezglutenowymi. A dzieki wlasciwemu opisaniu
i odpowiednio oznakowanej ekspozycji bedzie nam je duzo
latwiej znalezé.

Kolejnymi miejscami, ktére odwiedzimy w poszukiwaniu
bezglutenowego asortymentu, beda wybrane sieci supermar-
ketéw. Moze tam uda nam sie zrobi¢ kompleksowe zakupy?
O wynikach poinformujemy na stronie. m
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Przez wiele lat nie byto nam tatwo. Kakofonia réznych znakéw: przekreslony ktos raz
w lewo, raz w prawo, jeden ktos lub trzy. W kdtku, kwadracie lub wdziecznych wielokgtach.
W kazdym kraju rézne symbole. Kazdy twdrca przywiqgzany do swojego znaku.

Stowarzyszenia zrzeszone w AOECS to tez mozaika. Orga-
nizacje giganty z tysiacami czlonkéw, sieciami oddzialow
iduzym wsparciem panstwa, takie jak angielskie CoeliacUK
czy wloskie AIC i stowarzyszenia malutkie — bez wlasnej
siedziby, ledwo dzialajace, z krajow, w ktorych niewiele oséb
wie o celiakii. Zeby bylo jeszcze trudniej, w kazdym kraju byla
inna sytuacja lokalnego stowarzyszenia. Jedni juz wspolpra-
cowali z producentami i mieli stworzone procedury dotyczace
znakowania zywnosci bezglutenowej. Na drugim biegunie
byly stowarzyszenia, ktore nigdy sie tym nie zajmowaly.
Mieszaly sie r6zne do$wiadczenia, odmienne charaktery
i ambicje narodowe. Kilka lat ciezkiej pracy, wiele godzin
dyskusji, uzgodnien i opracowywania wspd6lnych standardéw
iwreszcie sie udalo. Kilka lat temu ruszyl Europejski System
Licencyjny (ELS).

COTO JESTELS?

Licencjonowanie znaku przekreslonego klosa jest duzym
programem miedzynarodowym, prowadzonym przez AOECS
(Europejskie Zrzeszenie Stowarzyszen Osob z Celiakia, wie-
cej na: www.aoecs.org). Biorag w nim udzial Stowarzysze-
nia z takich krajow jak: Austria, Belgia, Dania, Finlandia,
Niemcy, Grecja, Wegry, Irlandia, Wlochy, Lotwa, Holandia,
Norwegia, Rumunia, Szwecja, Serbia, Hiszpania, Szwecja,
Szwajcaria, Wielka Brytania i my, czyli Polska. Stowarzysze-
nia z pozostalych krajow sa w trakcie prac przygotowawczych
do wdrazania programu.

Glownym celem ELS jest ujednolicenie znakowa-
nia zywnosci bezglutenowej poprzez wprowadzenie
jednego wspolnego znaku symbolizujacego zywnos$¢é
bezglutenowa, polaczone z regularna kontrola pro-
duktéw bezglutenowych przez producentow.

Procedury i wymagania sa takie same we wszystkich krajach:

¢ Produkt musi spelniaé normy okreslone w europej-
skim rozporzadzeniu WE 41/2009, czyli zawieraé¢
ponizej 20 ppm glutenu, co jest potwierdzone odpo-
wiednimi badaniami;

o Stowarzyszenie z kraju producenta starajacego sie o licencje
przeprowadza audyt w zakladzie produkcyjnym,;

e Po pozytywnym wyniku audytu zostaje podpisana umowa
licencyjna;

¢ Kazda umowa licencyjna jest podpisywana na rok, a przez
ten rok licencjobiorca zobowigzuje sie, ze bedzie produko-
wal bezglutenowo;

e Po roku procedura jest powtarzana, a licencja przedtuzana.

Co wazne: kazde Stowarzyszenie udziela licencji
producentom ze swojego kraju, a licencja przez nie
podpisana jest uznawana w calej Unii Europejskiej.

JAKJEST W POLSCE?

Korzystajac z pomocy angielskiego stowarzyszenia Coeliac
UK, rozpoczeliémy program licencjonowania na jesieni 2009
roku. Weze$niej przez prawie rok trwaly przygotowania. Thu-
maczyliémy dokumenty, prawnicy pomagali nam przygoto-
wywaé umowy, opracowywaliSmy odpowiednie procedury
i jednoczes$nie szkoliliémy sie w kwestii przeprowadzania
audytow.

W momencie gdy rozpoczynali$émy ten program, w naszym
kraju nie bylo zadnej urzedowej kontroli zywno$ci bezglute-
nowej. Jak wygladala bezglutenowo$c¢ niektorych produktow,
nawet tych oznaczonych jakim$ symbolem graficznym klosa,
pokazaly nasze pierwsze w Polsce badania konsumenckie
zywno$ci na zawarto$¢ glutenu (mozna o nich przeczytaé¢ na
naszej stronie). Notabene niektoére firmy grozily nam wtedy
sadem, oburzone tym, ze badamy ich produkty...

Nie bylo latwo, mieliSmy mnostwo probleméw. Po czterech
latach mozemy jednak méwié o duzym sukeesie. W ciagu tych
lat umowy licencyjne podpisalo kilkadziesiat firm. Wiekszo$é
z nich co roku je przedtuza, czyli ich produkty sg ciggle obecne
na polskim rynku.

Udato nam sie namoéwic wielu znanych producentéw na zba-
danie swoich produktéw i ich oznaczenie jako bezgluteno-
we licencjonowanym symbolem. Dzieki nam sa bezpieczne
musztardy i keczupy firmy Roleski, paszteciki Profi, dzemy
i przekaski firmy Eurohansa, chrupki kukurydziane wielu
firm, cukierki, pojawilo sie tez duzo licencjonowanych klosem
wedlin, dostepnych w supermarketach, a nie tylko w sklepach
ekologicznych. Wszystko to sprawia, ze osiggamy po-
woli dwa podstawowe cele, jakie nam przy$wiecaja: »
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» chcemy, aby w Polsce byla latwo dostepna, bezpiecz-
na iregularnie kontrolowana zywno$¢ i zeby koszty
diety byly nizsze. A tak sie dzieje, gdy licencjono-
wanym symbolem oznaczane sa produkty do tzw.
normalnej konsumpcji, jak te wyzej wymienione.
Bardzo nas tez cieszy, ze kilka duzych firm, zauwazajac war-
to$¢ i renome wspolnego licencjonowanego znaku, zrezy-
gnowalo ze swojego i podpisalo z nami umowe licencyjna.
Dziekujemy za to firmom GOOD FOOD, SONKO, KUPIEC
i GLUTENEX.

A nasze Stowarzyszenie, na poczatku w 2007 roku niedo$wiad-
czone i na szarym koncu w AOECS, patrzace z podziwem na
preznie dzialajacych Wlochéw czy Anglikow, teraz jest lide-
rem ELS w Europie Srodkowej i zbiera brawa w tej dziedzinie
(nieskromnie dodamy, ze takze w innych). To nasz olbrzymi
sukces, ale tez wynik ciezkiej, mozolnej pracy, wymagajacej
osobistego poswiecenia. W samym 2012 roku cztonkowie Za-
rzadu Stowarzyszenia przejechali kilka tysiecy km po Polsce,
by przeprowadzi¢ audyty i spotkaé sie z firmami zainteresowa-
nymi licencja. ObliczyliSmy, Ze lacznie z udzialem w réznych
konferencjach i szkoleniami restauracji do programu MENU
BEZ GLUTENU przebyliémy w roku 2012 okolo 19.000 km.
To dystans wiekszy niz z Polski do Nowej Zelandii. m

Stowarzyszenie

[
Dlaczego niektére firmy najpierw majq
licencje, a potem nie?

Licencja jest przyznawana na rok i przez ten rok licencjobiorca
zobowiqzuje sie, ze bedzie produkowat oznaczone ktosem pro-
dukty bezglutenowo. Potem firma ponownie bada swoje wyroby
i jesli wszystko jest w porzqdku, licencja jest przedtuzana. Tak jest
w wiekszosci przypadkow.

Czasami jednak zdarza sie, ze firma, np. z powodéw ekono-
micznych czy zmiany priorytetow, rezygnuje z jakiejs linii swoich
produktow. Jesli sq to wiasnie produkty objete licencjq, nie jest
ona przedtuzana. Podobnie dzieje sie, gdy firma zamierza zmienic
sktad i dodac jakis surowiec zawierajqcy gluten. Zdarza sie tez, ze
firma koriczy swojq dziatalnos¢ i wtedy razem z niq z rynku znika
tez niestety nasza licencja.

Czasami tez to nasze Stowarzyszenie nie przedtuza umowy
licencyjnej, jesli nie sq spetnione warunki ponownego otrzymania
licengji (audyt, badania produktow), bqdz np. wystepujq problemy
z komunikacjq z firmq uniemoZliwiajgce wspotprace.

Ponizej przedstawiamy liste producentéw posiadajacych w swej ofercie produkty licencjonowane*

1.  Bartlowizna

Cinna - Produkty Zdrowia
Christiana Dabrowscy
Cukiernio-Piekarnia Margita
Drobimex

Ekoprodukt

Eurohansa

Ool Sl N U e S0 DS

Eurosnack
9. Geomax
10.  GH Olewnik
11.  GH Staropolskie Wedliny
12.  Good Food
13.  Grupa BGK (FLIPSY)
14.  Healthy Food Production SA (SONKO)
15.  JOGO tédzka Spotdzielnia Mleczarska
16. KIM Ligeza
17.  KUPIEC
18.  Nowicki Naturalnie
19.  Piekarnia Cukiernia Jarzebinscy

20.  PROFI

21.  Przetworstwo Spozywcze Borowik
22.  Roleski

23. Sante

24.  Strawa

25.  Tradycyjne Jadto

26.  Zaktad Piekarniczo-Cukierniczy Glutenex
27.  Zaktad Produkcji Cukierniczej,Bulik”

28.  Zaktady Miesne NOVE

29.  Zaktady Miesne Nowak

wedliny

napoje likopenowe

hostie niskoglutenowe, optatek
producent specjalistyczny
wedliny

produkty z amarantusa, len
bakalie w czekoladzie, dzemy, chrzan
chrupki kukurydziane

krowki

wedliny

wedliny

pieczywo chrupkie

chrupki kukurydziane
pieczywo chrupkie

jogurty

producent specjalistyczny
pieczywo chrupkie

wedliny

producent specjalistyczny
pasztety, dania gotowe
chrupki kukurydziane
musztardy, ketchupy, majonez
chrupki kukurydziane

wedliny

wedliny

producent specjalistyczny
cukierki

wedliny

wedliny

*stan na listopad 2013, aktualne informacje na temat produktéw licencionowanych: www.przekreslonyklos.pl
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Licencje w 2013 roku

Tekst: Anna Marczewska

Ten rok byto rekordowy. Umowy licencyjne podpisato az 14 nowych firm, a wkrétce dotqczq
kolejne, w tym producenci wedlin i stodyczy. Bedziemy o tym informowac na biezqco na
naszej gtdwnej stronie: www.celiakia.pl i www.przekreslonyklos.pl.

W tym roku do grona firm z miedzynarodowa licencja na
uzywanie znaku przekre$lonego klosa dolaczyl Zaklad Pie-
karniczo-Cukierniczy ,,Glutenex” z siedziba w Sadach
koto Poznania. Jest to firma bardzo zastuzona dla polskich
bezglutenowcéw. Od 1987 roku, a wiec ponad 26 lat, pro-
dukuje specjalistyczne pieczywo, maki, makarony i wyroby
cukiernicze. W 2012 roku firma uzyskala miedzynarodowy
certyfikat bezpieczenstwa zywno$ci BRC (wsérdd polskich
firm specjalistycznych BRC ma takze Ultraeuropa — Smak
Zycia oraz Balviten).

SWIEZY CHLEB BEZGLUTENOWY

Warszawska Cukiernio-Piekarnia Bezglutenowa
“Margita” otrzymala latem licencje na uzywanie symbolu
przekreslonego klosa na swoich paczkowanych produktach
(licencja zawsze dotyczy wylacznie tego typu produktow).
W ,Margicie” mozemy kupié kilka rodzajow chleba, bulki
oraz rozne ciasta i ciasteczka.

A na poczatku wrze$nia do grona firm z licencja dolaczy-
la Piekarnia Cukiernia B&J Jarzebinscy. Piekarnia
istnieje od 1977 roku i jest przedsiebiorstwem rodzinnym.
Oprocz tradycyjnego chleba i ciast, od niedawna ma w swo-
jej ofercie takze produkty bezglutenowe. Odrebny zaktad
produkujacy wylacznie wypieki bezglutenowe znajduje sie
w centrum Koécierzyny. Produkty mozna zamowi¢ w 300
punktach handlowych na terenie Trojmiasta i okolic. Do-
stawa jest nastepnego dnia. W ofercie Piekarni jest pieczywo
bezglutenowe (r6zne rodzaje chleba, bulek i bagietki), spody
do pizzy i stodycze — ciastka i ciasta (m.in. drozdzéwki, bisz-
kopty, babeczki i kruche ciasteczka).

BEZGLUTENOWE WEDLINY

Bardzo nas cieszy, ze w tym roku przybylto duzo firm produku-
jacych bezpieczne dla nas wedliny. Wiosna licencje uzyskata
firma Nowicki Naturalnie. Jej wedliny wytwarzane sa
metodami tradycyjnymi, z naturalnymi przyprawami, we-
dzone dymem z drewna olchowego. Produkty nie zawieraja
sztucznych aromatéw, barwnikéw, substancji poprawia-
jacych wiazanie wody, ulepszaczy smakowych i substancji
»mieso zastepczych”.

Wiosna tez dolaczyly Zaklady Miesne OLEWNIK z kil-
koma produktami marki ,,Stara Wedzarnia”. Sa to wyroby
o tradycyjnych typowo polskich smakach z naturalnymi przy-
prawami, takimi jak: pieprz, czosnek, kolendra, majeranek.
Wedzenie odbywa sie w tradycyjnych wedzarniach cieptym
dymem pochodzacym z drewna olchowo — bukowego z do-
datkiem jalowca.

Przed wakacjami pojawily sie tez bardzo smaczne produkty
firmy Strawa: rézne szynki, kielbasy, paréwki i kabano-
sy. Rowniez w tych produktach nie ma sztucznych barw-
nikéw, glutaminianu sodu i konserwantéw. Ciekawa jest

seria Ambient Gift Pack — tymi wedlinami mozna obdarowac
bezglutenowego smakosza, a goSciowi z zagranicy wreczyc
prezent typowo z Polski, znajduja sie one rowniez w sprze-
dazy na wiekszych lotniskach w Polsce.

Do grona produktéw z licencjonowanym symbolem przekre-
Slonego klosa dolaczyla tez kieltbasa §lgska i paréwki Staropo-
lanki firmy Grupa Handlowa ,,Staropolskie Wedliny”
Sp. z 0.0. Firma swoim zasiegiem obejmuje teren catej Pol-
ski, oferujac klientom pelny wybo6r miesa i wedlin w blisko
40 magazynach hurtowych. Warto dodac, ze kielbasa §laska
wygrata konkurs na Najlepszy Produkt Targoéw Gluten Free
EXPO.

Kolejnym producentem, ktory uzyskat licencje byty Zaklady
Miesne NOVE. Wedliny z serii Natura (szynki, kielbasy i pa-
réwki) sa dostepne niemal w calym kraju. Produkty stworzo-
ne sa przy uzyciu naturalnych ekstraktow i wyciagow, kultur
zywych bakterii i dodatku aceroli. Dzieki temu sa pozbawione
srodkéw chemicznych: barwnikow, fosforandw, sztucznych
konserwantow i przeciwutleniaczy.

We wrzesniu do grona firm oferujacych bezpieczne produkty
bezglutenowe z licencja na uzywanie znaku przekreslone-
go klosa dotaczyla firma Drobimex Sp. z o.0. z siedziba
w Szczecinie. Gléwnym surowcem w produkeji wedlin jest
mieso drobiowe. Mozemy kupi¢ licencjonowana szynke de-
likatesowa, paréweczki i inne bardzo smaczne wedliny.

Dzieki temu, ze do naszego programu przystapily duze zakla-
dy miesne, po raz pierwszy w naszej ,bezglutenowej historii
Polski” mamy sytuacje, w ktorej bezglutenowe wedliny sa
tak powszechnie dostepne w calym kraju w cenach takich
jak inne tego typu wyroby. Sa w wiekszo$ci hipermarketow,
a takze w mniejszych sieciach. To olbrzymi sukces naszego
programu!

PRODUCENCI StODYCZY

Ta informacja z pewno$cig ucieszy najmlodszych. Licencje
na uzywanie miedzynarodowego symbolu przekreslonego
klosa otrzymala Firma BULIK, polskie przedsiebiorstwo
o ponad pieédziesiecioletniej tradycji w produkcji wyrobow
cukierniczych. Firma oferuje karmelki twarde nienadziewa-
ne i nadziewane, pomadki miekkie mleczne toffi, pomadki
miekkie wodne typu sugus, galaretki, ptasie mleczko. Dodam,
ze byl to jeden z naszych najprzyjemniejszych audytow, czu-
lySmy sie jak Charlie w fabryce czekolady;).

Kolejna dobra informacja dla najmlodszych. Firma Eu-
rohansa, polski producent dzialajacy na rynku od ponad
dwudziestu pieciu lat, wprowadzita do swojej oferty serie pro-
duktéw bezglutenowych i certyfikowanych ktosem , Tercetto”.
Sa to przetwory owocowe, wyroby o ciekawych smakach,
wynikajacych z polaczenia owocdw z naturalnymi dodatkami:
wyciagami z lipy, bratka, zielonej herbaty i aloesu. Nadaja sie
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» doskonale nie tylko do pieczywa, ale takze do deser6w oraz
komponowania jogurtéw smakowych.

W swojej ofercie firma ma tez rézne bakalie w czekoladzie:
orzeszki, zurawina, migdaly. Wyselekcjonowane, wysokiej
jako$ci bakalie pochodza wylacznie od sprawdzonych, kwa-
liflkowanych dostawcoéw. Orzechy i migdaly sa delikatnie
uprazone, a owoce suszone i kandyzowane slodko — kwasne.
Zwolennicy czekolady znajda ja zard6wno w mlecznej, bialej,
jak i naturalnej odslonie. Bakalie w czekoladzie to najlepsza
alternatywa dla klasycznych slodyczy.

I wreszcie mamy co$ zupelnie nowego na polskim rynku
— niesamowite chrzany firmy Eurohansa: z miodem i z czarna
porzeczka. Swoj szczegblny, niespotykany stodko — ostry
smak zawdzieczaja dodanym owocom oraz miodowi, ktore
lagodza intensywnos¢ olejkéw eterycznych chrzanu. Sa do-
skonalym dodatkiem do mies, ryb i twarogu.

Do grona firm z licencja dolaczyla tez firma Sante, produ-
cent zdrowej ZywnoSci funkcjonalnej. Ma w swojej ofercie
dwa wyroby z licencjonowanym miedzynarodowym sym-
bolem przekreslonego ktosa: Chrupki Kukurydziane Kulki
i Chrupki Kukurydziane Krecone. Chrupki kukurydziane
otrzymywane z grysu kukurydzianego sa bogate w blonnik
pokarmowy, ktory jest waznym skladnikiem codziennej
diety.

Mozemy tez kupié bezpieczne produkty z kukurydzy z firmy
Przetwoérstwo Spozywcze Teresa i Andrzej Borowik.
Umowa licencyjna zostaly objete chrupki kukurydziane

o roznych ksztaltach i gramaturze oraz kaszka kukurydzia-
na blyskawiczna. Firma Borowik dziala od 1986 roku, ma
duze do$wiadczenie w przetworstwie kukurydzy, uzywa wy-
sokiej jakoéci grysu kukurydzianego, niemodyfikowanego
genetycznie.

NABIAL - JOGURTY

Jesienia 2013 roku do naszego programu przylaczyla sie
Lo6dzka Spéldzielnia Mleczarska ,,JOGO” z seria jogur-
tow do picia JOGOdrink. Mamy do wyboru jogurty o réznych
smakach, tradycyjnych i calkiem nowych: truskawkowym,
waniliowym, ananasowym z limetka, brzoskwiniowym, po-
maranczowym z r6za, o smaku suszonej §liwki i owocow
le$nych.

Lodzka Spoéldzielnia Mleczarska to firma jeszcze przedwo-
jenna, dzialajaca od 1934 roku. Dostarcza swoje produkty
m.in. do takich wojewddztw jak: 16dzkie, Slaskie, wielkopol-
skie, opolskie, lubuskie, zachodnio-pomorskie, mazowieckie,
malopolskie, warminsko-mazurskie, pomorskie.

NA ZAKUPY

My jako Stowarzyszenie bardzo sie staramy, aby bylo coraz
wiecej bezpiecznych i odpowiednio oznakowanych produk-
tow. Ciebie bezglutenowy konsumencie prosimy o wsparcie
programu poprzez kupowanie bezpiecznych produktéw ozna-
czonych licencjonowanym symbolem przekreslonego klosa.
Zreszta czy trzeba kogo$ do tego namawiac? m



