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wielkg przyjemnoscig przeka-
zuje Panstwu siédmy numer
magazynu dla cztonkéw Stowa-
rzyszenia, lekarzy i dietetykow.
Jak zawsze licze, ze spotka sie z zyczli-
WYym przyjeciem, a zamieszczone artykuty
wzbudzg Panstwa zainteresowanie. Bar-
dzo starali$my sie sprosta¢ oczekiwaniom
i zaproponowac wiele interesujgcych tek-
stéw na wysokim poziomie merytorycz-
nym, dlatego do wspdfpracy zaprosilismy
wybitnych specjalistéw z dziedziny celia-
Kii i diety bezglutenowe;j.
W dziale medycznym znajdg Panstwo
duzo informacji na temat alergii i nieto-
lerancji pokarmowych. Rozpoczynamy
wywiadem z Panem Profesorem Macie-
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DRODZY CZYTELNICY

jem Kaczmarskim, wielkim autorytetem
w tej dziedzinie. Jego bogate doswiad-
czenie i wiedza, ktérymi sie z nami dzieli
na tamach magazynu, a takze niezwykta
zyczliwos¢ w stosunku do pacjentéw sg
wprost nieocenione.

Polecamy tez inne teksty dotyczace scho-
rzen glutenozaleznych i sposobéw radze-
nia sobie z nimi w zyciu codziennym.
Dotykamy tematdéw, ktére wcigz nurtujg
badaczy, a nie sg jeszcze dostatecznie po-
znane, takich jak zespét przeciekajacego
jelita czy FODMAP i ich rola w nadwrazli-
wosci na gluten; przekazujemy najnowsze
doniesienia lekarzy i naukowcow z sym-
pozjum pos$wieconego celiakii w Pradze.
Po raz pierwszy piszemy tez o problemie
glutenu w kosmetykach.

W magazynie jak zwykle znajdg Panstwo
mnéstwo interesujacych, zaréwno pro-
stych, jak i egzotycznych, przepiséw ku-
linarnych. Pamigtamy takze o alergikach
i radzimy, czym w przepisach zastgpic jaj-
ka czy mleko. Poza tym odkrywamy nie-
zwykte wartosci pospolitych roslin. Zupa
z chwastow, risotto z koniczyny i pokrzy-
wy? Czemu nie. Zachecamy do wyprébo-
wania ciekawych przepiséw z nimi w roli
gtéwnej. W tym numerze znajdg Panstwo
zresztg wiele innych intrygujacych recep-
tur na bezglutenowe dania. Jak w kuchni
wykorzysta¢ siano, pokazuje Karol Okra-
sa, go$¢ specjalny targdw Gluten Free
EXPO. W specjalnym wywiadzie dla ,Bez
glutenu” mistrz kuchni opowiada nam
0 swojej drodze zawodowej i przekonuje,
ze bezglutenowe dania mogg by¢ praw-
dziwymi dzietami sztuki.

W  optymistyczny nastréj wprowadza
nas rozmowy z popularnymi blogerami
gotujgcymi bezglutenowo i recenzje no-
wosci na rynku wydawniczym. Dania
bezglutenowe powinny by¢ zbilansowane
i zdrowe, ale takze kolorowe, pachnace,
po prostu pyszne — takie sg w ksigzkach,
o ktérych piszemy.

Nasze zycie na diecie bezglutenowej to nie
tylko samodzielne gotowanie i jedzenie
w domu. Po raz kolejny piszemy o tym,
ze celiak, zaréwno duzy, jak i maty, ma
prawo czu¢ sie bezpiecznie takze poza
nim. Jak radza sobie rodzice bezgluteno-
wych uczniéw i przedszkolakéw? Co majag
zrobi¢ osoby udajace sie do szpitala czy
sanatorium? Staramy sie podpowiedziec,
jak podja¢ réwniez te wyzwania.

Moda na diete bezglutenowa, ktérg ob-
serwujemy od kilku lat, jest dla nas ko-
rzystna, ale sg przypadki, kiedy bywa
utrapieniem. Zapraszam do przeczytania
tekstu o pseudobezglutenowcach i ich

podejsciu do diety. Piszac o tym w ,Bez
glutenu” i sygnalizujac wiele innych pro-
blemow, z ktérymi borykamy sie jako Sto-
warzyszenie, liczymy na Panstwa dalsze
wsparcie w walce o wspélne sprawy.

Co nowego w Stowarzyszeniu? Mija wia-
$nie kolejny, obfitujgcy w wydarzenia,
bardzo pracowity rok. Z okazji X Miedzy-
narodowego Dnia Celiakii zorganizowa-
lismy najwiekszg do tej pory impreze dla
0s6b na diecie bezglutenowej, Gluten Free
EXPO 1. Wszystkich, ktorzy nie mogli
uczestniczy¢ w naszym bezglutenowym
Swiecie, zapraszamy do lektury artykutu
na ten temat oraz obejrzenia zdjec i rela-
cji filmowej, ktére zamiescilismy na na-
szej stronie www.celiakia.pl. Zachecam
do regularnego zagladania na nig, a takze
do polubienia nas na Facebooku, gdzie
codziennie publikujemy nowe ciekawe in-
formacje. Na 2016 rok planujemy kolejne
wydarzenia — warsztaty, spotkania, konfe-
rencje, szkolenia. Pojawig sie nowe pro-
dukty bezglutenowe, kolejne restauracje
uzyskajg certyfikat MENU BEZ GLUTENU,
wiecej bedzie mozliwosci wyjazdéw waka-
cyjnych dla dzieci i dorostych. Zapraszam
wszystkich chetnych z mniejszych i wiek-
szych miejscowosci do blizszej wspot-
pracy w ramach Stowarzyszenia. Bardzo
cieszymy sie z wszelkich propozycji i no-
wych pomystéw. | jak zawsze dziekujemy
wszystkim osobom, ktére przekazaly na
rzecz Stowarzyszenia 1% swojego podat-
ku. Wykorzystujemy go do sfinansowania
kolejnych tur badan produktéw na zawar-
to$¢ glutenu, organizacji wielu spotkan
i warsztatdw w cafej Polsce, publikacji
i dystrybucji bezptatnych materiatéw oraz
pomocy wszystkim potrzebujacym wspar-
cia dietetycznego w naszym Punkcie Infor-
macyjno-Konsultacyjnym.

Najwiekszg wartoscig w naszym Stowa-
rzyszeniu sg ludzie — mam nadzieje, ze
rozmowy z Panem Ludwikiem, Panig Ewa,
relacja o sukcesie mafego Marka i Pani
Matgorzaty, a takze opowiesci wspania-
tych osob, ktdre sg zaangazowane w dzia-
fania na rzecz innych beda dla Panstwa
zrédtem inspiracji i pozytywnej energii.

W imieniu catego zespotu redakcyjnego
bardzo dziekuje za udang wspdtprace
wszystkim naszym ekspertom, a Panstwu
zycze przyjemnosci z lektury ,Bez glute-
nu”. Co najmniej takiej, jaka towarzyszyta
nam przy jego tworzeniu.
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NIE WARTO CHORC?WAé,
WARTO ZDROWIEC

Z PROFESOREM MACIEJEM KACZMARSKIM ROZMAWIAJA
GRAZYNA KONINSKA | PAULINA SABAK-HUZIOR.

Panie Profesorze, czy wiele si¢ zmieni-
to w alergologii na przestrzeni ostatnich
lat?

Mysle ze w ciggu ostatnich 20 lat wie-
le sie zmienito w zakresie wiedzy ogdl-
nej o alergii i chorobach alergicznych.
Po pierwsze, zostata uporzadkowana
terminologia alergologiczna, w tym do-
tyczaca nadwrazliwosci pokarmowej,
czyli opacznej reakcji na spozywane po-
karmy. W powszechnym mniemaniu nie
jest dostrzegana réznica miedzy alergig
pokarmowg a nietolerancjg pokarmowg
— zarébwno przez osoby, u ktérych wyste-
pujg reakcje kliniczne po spozyciu jakie-
go$ pokarmu czy kilku pokarmoéw, jak
i przez ich otoczenie. Z punktu widzenia
naukowego roznica ta jest bardzo istot-
na, gdyz dotyczy mechanizméw wywo-
tujacych objawy chorobowe u pacjenta,
ktéremu spozyty pokarm szkodzi, czyli
tzw. mechanizméw patogenetycznych.
Pierwszy dokument porzadkujacy na-
zewnictwo alergologiczne i réznicujacy
niepozadane reakcje popokarmowe na
nietolerancje i alergie pokarmowg po-
wstat w 1995 roku. Autorzy dokumentu
uznali, ze wszystkie niepozadane reakcje
organizmu ludzkiego na spozyte pokar-
my mozna podzieli¢ na dwie grupy: po-

Prof. dr hab. n. med. Maciej Kaczmarski jest jedng

z bardzo waznych postaci w gronie polskich pediatrow

i alergologdéw. Absolwent i wieloletni pracownik
Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku, od 1990

do 2014 roku kierowat uniwersytecka Klinikg Pediatrii,
Gastroenterologii i Alergologii Dzieciecej. Specjalista

w dziedzinach: pediatrii, alergologii i gastroenterologii
dzieciecej, autor i wspétautor wielu publikacji naukowych
dotyczacych alergii i nietolerancji pokarmowych, a takze
wspotautor podrecznikdéw akademickich dla studentéw
medycyny. Obecnie jest na emeryturze. Przyjmuje
jedynie w prywatnym gabinecie, gdzie nie ma statych dni
i godzin przyjeC. Kazdg wizyte umawia sie indywidualnie,
telefonicznie (tel. 603 713 364).

pokarmowe reakcje toksyczne i popokar-
mowe reakcje nietoksyczne.

Reakcje toksyczne mialy odpowiadaé
pojeciu zatrucia pokarmowego, to zna-
czy takim objawom jak np. wymioty, bie-
gunka, zastabniecie — wystepujacym po
spozyciu pokarmu (najczesciej nieswie-
zego, skazonego mikrobiologicznie lub
Zanieczyszczonego zwigzkami organicz-
nymi badZ nieorganicznymi). Objawy
kliniczne u wszystkich chorujacych sg
woéwczas jednakowe, a ich nasilenie jest
proporcjonalne do ilo$ci spozytego przez
nich, szkodliwego pokarmu.

Reakcje nietoksyczne to takie, w ktérych
objawy chorobowe po spozyciu pokarmu
wystepujg tylko u pewnej grupy oséb
(ok. 10% populacji). Organizm tych oséb
cechuje zazwyczaj genetycznie uwarun-
kowana predyspozycja do jakosciowo
odmiennej (opacznej) reakcji na spozyty
pokarm, ktéry jest bardzo dobrze tolero-
wany przez osoby zdrowe. Rodzaj i na-
silenie objawéw chorobowych nie ma
Zwigzku z iloscig pokarmu — niewtasciwa
reakcja kliniczna moze sie pojawic¢ w tej
podgrupie osobniczej nawet po spozyciu
jego $ladowej ilosci. Zatem ten sam po-
karm (np. mleko czy jajko) nie zaszkodzi
osobie zdrowej, a u osoby ze szczegbing

predyspozycjag wywota objawy choro-
bowe. W tej podgrupie nietoksycznych
niepozadanych reakcji popokarmowych
rozréznia sie alergie pokarmowg i nieto-
lerancje pokarmowa.

Alergie pokarmowa rozpoznajemy u tych
chorych, u ktérych stwierdzane objawy
chorobowe majg podfoze immunolo-
giczne. W alergiczny proces chorobowy
prowadzacy do powstania réznych ob-
jawow, np. ze strony skoéry, uktadu od-
dechowego czy przewodu pokarmowe-
go, muszg by¢ zaangazowane komorki
immunologicznie kompetentne. Sg to
wyselekcjonowane komérki produkujace
albo specyficzne przeciwciata w klasie
IgE (slgE) — ktére rozpoznajg i wigza
alergen pokarmowy w trakcie reakcji
alergicznej — albo uczulone limfocyty T,
ktére stymulowane alergenem pokarmo-
wym produkujg odpowiednie cytokiny
proalergiczne, odpowiedzialne za rozwoj
reakcji alergicznej w ustroju pacjenta.
Natomiast nietolerancja pokarmowa ma
podtoze nieimmunologiczne, czyli ob-
jawy powstajace u chorego po spozyciu
pokarmu sg wynikiem zaburzen najcze-
Sciej enzymatycznych (rzadziej metabo-
licznych, nieokreslonych lub trudnych do
ustalenia). Nasilenie tych objawdw zalezy
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od ilosci spozytego Zle tolerowanego po-
karmu. Przyktadem moze by¢ burzliwa
reakcja na mleko (biegunka, dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe) zwigzana z nietole-
rancjg cukru mlecznego (laktozy).
Wedtug obowigzujgcego nazewnictwa
pojecie alergii pokarmowej nie jest réw-
noznaczne z pojeciem nietolerancji,
chociaz wystepujace objawy moga by¢
w czesci podobne i wprowadzaé chore-
go w btad. Doktadne zréznicowanie obu
stanéw chorobowych jest bardzo wazne
ze wzgledu na wtasciwe postepowanie
terapeutyczne.

Na przestrzeni ostatnich 20-30 lat
uswiadomiliSmy sobie takze, ze zwigk-
sza sie systematycznie liczba cho-
rujacych na alergie pokarmowa. Ten
trend jest przejawem wzrostu czestosci
wystepowania wszystkich choréb aler-
gicznych: astmy, alergicznego niezytu
nosa, alergicznego zapalenia spojowek
czy atopowego zapalenie skory. Nalezy
pamietaé, ze wéréd wymienionych cho-
rob, alergia pokarmowa jest zazwyczaj
pierwsza chorobg alergiczna, ktéra moze
sie ujawnic¢ juz w okresie noworodkowo-
-niemowlecym. Przed 20 laty czestos¢
wystepowania alergii pokarmowej szaco-
wano na okofo 3-4%. Obecnie czestos¢
ta siega do 8%, a w niektdérych krajach,
np. w Australii, szacuje sie jg nawet na
10% w najmtodszej grupie wiekowej
(w okresie niemowlecym).

Z czego wynika ten wzrost?

Tak naprawde nie wiemy i nie da sie
udzieli¢ na to pytanie jednoznacznej od-
powiedzi. Uwaza sig, ze w rozwoju alergii
najistotniejszy udziat ma czynnik gene-
tyczny, czyli predyspozycja do nadmiernej
wrazliwoséci immunologicznej ludzkiego
organizmu na czynniki $rodowiskowe,
dziedziczona po naszych przodkach.

W rodzinach wielodzietnych nie wszyst-
kie dzieci s chore. Na przyktad z tréjki
dzieci tylko jedno ma objawy choroby
alergicznej, a reszta nie. Jak to mozna
wyttumaczy¢?

Czynnik genetyczny uwaza sie aktual-
nie za najistotniejszy w rozwoju alergii,
ale bardzo wazng role odgrywajg takze
czynniki $rodowiskowe (w tym spozy-
wane przez nas pokarmy). Genom czfo-
wieka nie zmienia sie tak szybko (np.
w ciggu 50 czy 100 lat), aby powsta-
ta nowa populacja ludzi reagujacych
»hadmierng wrazliwo$cig” na spozywa-
ne pokarmy. Natomiast przyjmuje sieg,
a dotyczy to gtéwnie krajow wysoko
rozwinietych, ze rézne czynniki $rodowi-
skowe, w tym: nadmiernie skazone po-
wietrze (spaliny, dym nikotynowy), czy
globalna dostepno$¢ wysoko przetwo-
rzonej zywnosci oddziatujg niekorzystnie
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na wybrane geny naszego organizmu,
wchodzac w interakcje na poziomie
molekularnym. Te interakcje miedzy ge-
nomem ludzkim a czynnikami $rodowi-
skowymi okre$la sie jako dziafanie epi-
genetyczne. Jesli taka interakcja dotyczy
wybranych gendw ustroju cztowieka, np.
odpowiedzialnych za reakcje immunolo-
giczne, moze to doprowadzi¢ do zmiany
wrazliwoéci immunologicznej dotych-
czas zdrowego czfowieka, a nawet pew-
nej subpopulacji ludzkiej (np. dziecigcej,
etnicznej) na wybrane czynniki otaczaja-
cego nas Srodowiska. U jednych bedzie
to skutkowa¢ np. nadwrazliwoscia na
rodzaj aktualnie spozywanego pokarmu,
u innych — nadwrazliwos$cig na pytki nie-
ktorych drzew, krzewow, chwastéw lub
siersci zwierzat. Prawdopodobnie zjawi-
sko zmienionej nadwrazliwosci bedzie
czesciej wystepowato ws$rdéd osob ob-
cigzonych predyspozycja genetyczng do
rozwoju chordb alergicznych, ale moze
pojawic¢ sie réwniez w rodzinach nieob-
cigzonych taka predyspozycjg — bedzie
to wéwczas pierwsza choroba alergiczna
wystepujaca w tej rodzinie.

Role czynnikéw epigenetycznych anali-
zuje sie w kontekscie tzw. hipotezy hi-
gienicznej rozwoju procesu alergicznego.
Wedtug tej hipotezy uwaza sie, ze uktad
immunologiczny dziecka nie powinien
by¢ przesadnie chroniony przed kontak-
tem z czynnikami wystepujgcymi natu-
ralnie w $rodowisku, w ktérym dziecko
wzrasta (jak dom rodzinny, podworko,
gospodarstwo rolne, $rodowisko migj-
skie). Innymi stowy, jesli dziecko od
urodzenia ma kontakt z réznorodnymi
czynnikami otoczenia (do ktérych nale-
Zg sposéb zywienia rodziny, mikroflora
i alergeny wystepujace w domu), jego
organizm ma wieksze szanse na wy-
tworzenie tolerancji immunologicznej
na te czynniki. Przyktadem mogag by¢
dzieci wychowywane w gospodarstwach
rolnych na wsi — wéréd nich wykazano
mniejszy odsetek uczulen w poréwna-
niu z dzieémi wychowywanymi w mie-
écie. Podobnie czesto$¢ wystepowania
alergii w krajach o niskim standardzie
higienicznym (w niektorych krajach Azji,
Afryki, Ameryki Pofudniowe;j) jest nizsza
niz w krajach wysoko uprzemystowio-
nych. Hipoteze higieniczng rozwoju aler-
gii wydajg sie potwierdza¢ wyniki badan
prowadzonych pod katem jej weryfikacji.
Kolejnym przyktadem nawigzujacym do
teorii higienicznej rozwoju alergii moze
by¢ przypuszczalny wptyw rodzaju po-
rodu i sposobu karmienia noworodka na
rozwdj procesu alergicznego. Uwaza sie,
ze poréd drogag naturalng jest korzyst-
niejszy dla rozwoju i utrwalania toleran-
cji immunologicznej u noworodka niz po-
rod drogg ciecia cesarskiego. W trakcie

porodu naturalnego rodzace sie dziecko
spotyka sie bowiem z florg bakteryjng
droég rodnych matki, co sprzyja koloni-
zacji tg florg jego przewodu pokarmo-
wego i uszczelnieniu ochronnej bariery
$luzéwkowej jelita. Takiej mozliwosci nie
ma noworodek urodzony drogg ciecia
cesarskiego. Podobnie jest ze sposobem
karmienia noworodka, czy niemowlecia.
W przewodzie pokarmowym niemowlat
karmionych pokarmem matki rozwijajg
sie bakterie korzystne dla rozwoju natu-
ralnej odpornosci (najczesciej z rodzaju
Lactobacillus i Bifidobacterium). U nie-
mowlat karmionych sztucznie od urodze-
nia (mieszankg mleczng) sktad bakteryj-
nej flory jelitowej jest mniej korzystny
dla ksztattowania naturalnej odpornosci
organizmu, z czym wigze sie wieksze
prawdopodobienstwo rozwiniecia uczu-
lenia, a nastepnie alergii na obce biat-
ko pokarmowe (np. mleka krowiego).
Z tego powodu zaleca sie, aby przez 4-6
pierwszych miesiecy zycia karmi¢ nie-
mowleta naturalnie.

Przed wtargnieciem alergenéw do orga-
nizmu chronig nas takze inne bariery:
skérna oraz $luzéwki jamy ustnej, nosa
czy spojéwek. Wystepujace w skorze
i w tych bfonach $luzowych komérki im-
munologicznie kompetentne mogg by¢
narazone na kontakt z alergenami réz-
nej natury (wziewnymi, pokarmowymi,
kontaktowymi). Tak dzieje sie w przy-
padku np. $rodkéw stuzacych do piele-
gnacji skory, w skfadzie ktérych czesto
wystepujg rézne sktadniki organiczne
pochodzenia roslinnego lub zwierzece-
go (jak zwiazki ttuszczowe, biatka) czy
nieorganiczne zwigzki chemiczne (np.
o wtasciwosciach zapachowych lub kon-
serwujacych). Kontakt komdrek immu-
nologicznych skéry czy bton $luzowych
z tymi sktadnikami moze prowadzi¢ do
uczulenia organizmu cztowieka. W przy-
padku gdy ten kontakt dotyczy np. dziec-
ka z pewna predyspozycja genetyczng
do rozwoju choroby alergicznej, nawet
jesli poczatkowo jego skéra wyglada na
zdrowg, to po ekspozycji na niektére
z tych $rodkéw moga pojawié sie pierw-
sze objawy jej nadwrazliwosci. Taka re-
akcja moze by¢ zapowiedzig potencjal-
nego rozwoju np. alergicznych zmian
skérnych lub atopowego zapalenia skory
u tego dziecka. Jednakze u niemowlat
urodzonych w rodzinach o podwyzszo-
nym ryzyku rozwoju alergii (np. w kto-
rych jest juz jedno dziecko z atopowym
zapaleniem skodry) aktualnie zalecanym
postepowaniem prewencyjnym jest dba-
fos¢ o ,szczelnos¢” jego bariery skornej.
Polega ona na stosowaniu od pierwszych
dni po urodzeniu systematycznego na-
wilzania i nattuszczania zdrowej skory
srodkami pielegnacyjnymi pozbawiony-
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mi potencjalnych sktadnikéw uczulaja-
cych (draznigcych) skore.

Szacuje sie, ze okoto 0,5% noworod-
kéw zostaje uczulonych juz w okresie
zycia ptodowego. Proces uczulenia we-
wnatrzmacicznego wigze sie z obecno-
écig w wodach pfodowych niektérych
alergenow, ktére tam dotarty z otoczenia
ciezarnej (takich jak biatka pokarmowe
czy alergeny powietrznopochodne). Ptod
ma woéwczas kontakt z tymi alergena-
mi, zaréwno przez przewdd pokarmowy
(w zwigzku z potykaniem wdéd ptodo-
wych), jak i przez skére. Kontakt ko-
morek immunologicznie kompetentnych
btony $luzowej przewodu pokarmowe-
go i skory (aktywnych od 11. tygodnia
zycia ptodowego) moze doprowadzi¢
do pierwszego etapu rozwoju procesu
alergicznego, czyli uczulenia wewnatrz-
macicznego. Jesli uczulenie to dotyczy
biatek mleka krowiego, noworodki ta-
kie nalezg do grupy ryzyka wystgpienia
pokarmowej reakcji alergicznej (np. po
pierwszym podaniu mieszanki mlecznej
lub pokarmu kobiecego zawierajgcego te
alergeny).

Czy zatem jesli kobieta, ktdéra sama nie
toleruje pewnych rzeczy i w cigzy prze-
chodzi na diete bez danego alergenu,
moze uratowac przed alergia dziecko?

Wszystko wskazuje na to, ze nie jest to
do konica mozliwe. Badania kliniczne do-
wiodty, ze eliminacja z diety wybranych
pokarmdéw (mleka, jaj czy innych) wpro-
wadzana w drugim, trzecim trymestrze
cigzy przez kobiety pochodzace z rodzin
z predyspozycjg do alergii nie ochronita
ich dzieci przed rozwojem alergii pokar-
mowej. Albo zawiédt mechanizm elimi-
nacji (rodzaj eliminowanego alergenu),
albo moment rozpoczecia eliminacji byt
juz zbyt pdzny, bo doszto do uczulenia
pfodu jeszcze przed zastosowaniem
przez ciezarng diety. Dlatego odstgpiono
od tego typu zalecen dietetycznych do-
tyczacych wszystkich kobiet ciezarnych.

A czy zaleca si¢ kobiecie karmiacej
piersia eliminacje pewnych produktéw
pokarmowych?

Zaleca sie takg eliminacje jedynie w sy-
tuacji, gdy u dziecka karmionego pier-
sig stwierdza sie objawy ,ciezkiej alergii
pokarmowej”. Dotyczy to: wystgpienia
epizodu wstrzagsowego, znacznie nasi-
lonych objawéw skérnych, uporczywych
objawow z przewodu pokarmowego i/
lub braku przyrostu masy ciafa, uporczy-
wych objawéw z uktadu oddechowego
— pod warunkiem ze istnieje oczywisty
Zwigzek miedzy sposobem zywienia mat-
ki karmiacej a objawami stwierdzanymi
u dziecka. Wskazaniem do czasowej
eliminacji dietetycznej u matki karmia-

cej bedzie takze pogarszajacy sie stan
kliniczny niemowlecia, u ktérego obser-
wuje sie progresje objawow alergicznych
w miare trwania karmienia piersia.

Styszy sie od matek, ze dziecko karmio-
ne piersia, ktére miato silne kolki, kté-
re rozpaczliwie ptakato catymi nocami,
natychmiast po eliminacji z diety mat-
ki nabiatu, dostownie z dnia na dzien
uspokajato sig, kolki ustepowaty. Jak
mozna by sie do tego odnies$c?

U czesci niemowlat karmionych piersig
bol brzuszka i dtugotrwaty niepokdj wy-
razony ptaczem i rozdraznieniem moze
by¢ objawem alergii na biatka mleka kro-
wiego. Jest ona niejednokrotnie mylona
z czesciej wystepujaca kolkg niemowleca
(bdlem napadowym, ustepujacym samo-
istnie). Obecnos¢ alergendw uczulajgcych
dziecko (najczesciej biatek mleka krowie-
go) w mleku kobiecym wigzana jest ze
sposobem odzywiania sie kobiety kar-
migcej, ktéra spozywa np. mleko krowie
i przetwory mleczne lub inne produkty
zawierajace alergeny pokarmowe. W nie-
ktérych wiec przypadkach praktykuje sie
korekte diety matki karmiacej piersig (po-
legajacg na czasowej eliminacji mleka,
produktéw mlecznych lub innych produk-
téw pokarmowych). Decyzje o unikaniu
jakiegos$ pokarmu czesto podejmujg same
matki, ktore dostrzegajg zwigzek dolegli-
wosci u dziecka karmionego wytacznie
piersig z rodzajem spozytego przez nie
pokarmu. Lekarskie wskazanie do takie-
go zalecenia wystepuje po wykluczeniu
wszystkich innych przyczyn, ktére moga
powodowac kolke brzuszna, a takze usta-
leniu zwigzku przyczynowego pomiedzy
spozywanym przez matke pokarmem,
a objawami wystepujacymi u karmionego
dziecka. Jezeli bol i niepokdj u niemow-
lecia byty rzeczywiscie spowodowane
przyczyna alergiczna, to eliminacja po-
tencjalnych alergenéw z diety matki
karmigcej piersig powinna spowodowaé
ich eliminacje réwniez z mleka, ktérym
karmi dziecko, a wiec moze przynies¢
ustgpienie dolegliwosci. Nalezy przy tym
pamietaé, ze w alergii pokarmowej nie
ma zaleznos$ci liniowej pomiedzy nasile-
niem reakcji alergicznej u dziecka, a ilo-
$cig spozytego przez matke karmiaca
pokarmu, ktéry taka reakcje prowokuje.
Czesto dieta eliminacyjna zastosowana
przez kobiete karmigca piersig nie przy-
nosi oczekiwanej poprawy u karmionego
dziecka. Matka decyduje sie wéwczas na
eliminacje z diety kolejnych produktow
pokarmowych. Przestrzegam jednak ko-
biety karmigce piersig przed nieuzasad-
niong samodzielng decyzja o eliminacji
z diety wielu produktéw spozywczych,
gdyz naraza je to na pogorszenie kondycji
zdrowotne;j.

A czy na przestrzeni lat zmienity si¢ ro-
dzaje alergenéw, na ktdre ludzie reaguja?
Nie, nie zmienity sie. Od kiedy w 1995
roku ustalono grupe produktéw pokar-
mowych odpowiadajacych za wystepo-
wanie alergii pokarmowej w najmfod-
szym wieku (do 3 lat), tak zwang wielka
6semke, lista ta pozostaje niezmieniona
do tej pory. W sktad tej grupy wchodza:
mleko krowie, jaja kurze, soja, pszenica,
ryby, skorupiaki i matze, orzechy i orze-
chy arachidowe (ziemne). Te produkty,
jako zrédto alergenéw, odpowiadajg
za co najmniej 90% reakcji alergicznych
wywofanych spozywanym pokarmem.
W Zywieniu niemowlat, ktére nie moga
by¢ karmione w sposéb naturalny (pokar-
mem kobiecym), stosowane sg modyfiko-
wane mieszanki mleczne dla zdrowych
niemowlat i mafych dzieci, produkowane
na bazie mleka krowiego. Réwniez w pro-
dukcji mieszanek leczniczo-odzywczych,
stosowanych w leczeniu alergii na biaf-
ka mleka krowiego (bedace najczestszg
przyczyna alergii pokarmowej w najmtod-
szym wieku, do 3. roku zycia) wykorzy-
stuje sie frakcje natywnych biatek mleka
krowiego. Frakcje kazeinowg lub biafek
serwatkowych poddaje sie procesowi
réznego stopnia rozkfadu (hydrolizie cze-
$ciowej lub prawie catkowitej), w celu ob-
nizenia zdolnosci uczulajagcych organizm
cztowieka. U pacjentéw w wieku mto-
dzienczym i dorostym alergia na biatka
mleka krowiego schodzi na dalszy plan.
Od pewnego czasu ogoélno$wiatowym
problemem epidemiologicznym i Kkli-
nicznym stajg sie uczulenia na alergeny
orzeszkéw arachidowych oraz krzyzowe
reakcje z alergenami orzechéw. Dlatego
nalezy pamieta¢, aby osobie uczulo-
nej na orzeszki arachidowe nie zaleca¢
konsumpcji orzechéw (ze wzgleddw
bezpieczenstwa), gdyz ich spozycie sta-
nowi zagrozenie reakcjg anafilaktyczng
(wstrzasem).

Czy alergia pokarmowa moze wystepo-
wac niezaleznie od celiakii?

U os6b z celiakia (trwatg nietolerancjg
glutenu) moze wystgpi¢ rowniez reakcja
alergiczna na to biatko roslinne, ale wy-
daje sie, ze taka koincydencja zdarza sie
rzadko. Czesciej u tych chorych obser-
wuje sie wspotwystepowanie alergii na
biatka mleka krowiego (lub inne pokar-
my) oraz nietolerancje pokarmowg (np.
nietolerancje laktozy).

Niektérzy pacjenci zgtaszajg wyciszenie
alergii po przejsciu na diete bezgluteno-
wa. Czy moze tak byc?

Sytuacja taka moze mie¢ miejsce w przy-
padku wystepowania u danej osoby re-
akcji krzyzowej pomiedzy albuminami
lub globulinami zawartymi w ziarnie
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zbdz (gtéwnie pszenicy) i biatkami ro-
$linnymi wystepujacymi w pytkach traw,
drzew i krzewdw. Jesli przyczyng stwier-
dzanych dolegliwosci jest taka reakcja,
to po zastosowaniu diety bezglutenowej
moze wystgpi¢ poprawa. Jednak tego
rodzaju reakcje kliniczne nie zawsze
znajdujg potwierdzenie w testach aler-
gologicznych.

Co zrobi¢, zeby nie sta¢ sie bardziej uczu-
lonym, aby alergia si¢ nie pogiebiata?
Nalezy przede wszystkim odréznia¢ uczu-
lenie organizmu i jego nastepstwo w po-
staci choroby alergicznej. Uczulenie jest
procesem bezobjawowym, nie oznacza
wiec choroby, a osoba uczulona na jaki$
alergen nie musi wcale zachorowa¢ na
konkretng chorobe alergiczng. Jednak-
ze choroba alergiczna wystepuje tylko
u osoby uczulonej. Na podstawie wyni-
kow testéw alergologicznych (skérnych
lub z krwi) mozna podzieli¢ osoby uczulo-
ne (w tym chorych na choroby alergiczne)
na dwie grupy. Pierwszg grupe stanowig
ci, u ktérych uczulenie rozpoznaje sie
w oparciu o dodatni wynik testow aler-
gologicznych (okoto 50% badanych).
Organizm tych os6b (dzieci, mtodziezy,
dorostych) w kontakcie z okre$lonym
alergenem produkuje w nadmiarze tzw.
przeciwciata klasy IgE. Znajduja sie one
we krwi, btonach $luzowych i skérze oséb
uczulonych. Jest to tzw. uczulenie IgE-za-
lezne, a powstajace w jego nastepstwie
choroby alergiczne sg chorobami IgE-za-
leznymi. Ten typ uczulenia jest tatwy do
rozpoznania w oparciu o dodatnie wyniki
testow alergologicznych.

Istnieje takze druga grupa uczulonych
(réwniez okoto 50%, tacznie z chorymi),
u ktérych wyniki testéw alergologicznych

(skornych lub z krwi) sg zawsze ujemne,
pomimo wystepujacych objawéw aler-
gicznych. Organizmy tych pacjentéw nie
produkujg w nadmiarze immunoglobuliny
E (IgE) w kontakcie z alergenami $rodowi-
skowymi. Nalezg oni do chorujacych na
choroby alergiczne IgE-niezalezne. Czyli
u tych chorych wyniki testéw alergolo-
gicznych sg ujemne, ale wystepuje reak-
cja kliniczna po kontakcie ze szkodliwym
alergenem (np. pokarmowym).

W wieku niemowlecym i wczesnodzie-
ciecym najczesciej uczulajg alergeny
pokarmowe, ktére sg gtéwng przyczynag
pierwsze] choroby alergicznej — alergii
pokarmowej. Jednak okoto 50-60% cho-
rujgcych dzieci ma ujemne wyniki testow,
np. na biatka mleka krowiego czy inne
alergeny pochodzenia zwierzecego lub ro-
$linnego. Dzieci te chorujg na alergie po-
karmowa IgE-niezalezna, spowodowang
przez inne mechanizmy rozwoju choroby.
Kiedy pacjent ma okofo 5-7 lat, wazng
role w rozwoju objawéw alergii zaczynajag
odgrywac alergeny powietrznopochod-
ne (alergeny ro$lin, alergeny zwierzece).
W wieku szkolnym, mtodzienczym i do-
rostym to wtasnie te alergeny sag gtéwna
przyczyna albo alergii wziewnej, albo
alergii  krzyzowej IgE-zaleznej. Proces
uczulenia organizméw tych pacjentéw,
a w nastepstwie rozwoju choroby aler-
gicznej, wigze sie z podobienstwem lub
identycznoscig niektérych komponentéw
alergicznych (skfadowych petnego aler-
genu) pochodzenia roslinnego (obecnych
w pytkach drzew, krzewdw i chwastow)
z komponentami wystepujacymi w nie-
ktérych owocach i warzywach. Podob-
nie obecno$¢ komponentéw alergenéw
zwierzecych (skéry, siersci, roztoczy)
stwierdza sie w biatkach miesa, ryb czy

owocéw morza. U podtoza patogene-
tycznego rozwoju choroby alergicznej
u tych chorych lezy tak zwane zapalenie
alergiczne, proces toczacy sie w réznych
narzadach i uktadach, wywotany spozy-
ciem przez nich niektérych pokarmow.
Brak rozpoznania tego procesu staje sie
przyczyng réznych objawéw klinicznych,
utrzymujacych sie dfugotrwale lub czesto
nawracajacych. U pacjentow w wieku
przedszkolnym i szkolnym obserwuje sie
najczesciej objawy z gérnych drég od-
dechowych w postaci bezgorgczkowych
»przeziebien”, zapalenia gardta, chronicz-
nego kataru (uczucie ,zatkanego nosa”),
przewlektego kaszlu, epizodéw dusznosci
krtaniowej czy wysiekowego zapalenia
uszu. Czestymi objawami u tych chorych
sg rowniez: przerost ukfadu chtonnego
gardtfa i zaburzenia oddychania podczas
snu (chrapanie, bezdechy senne). Wy-
mienionym objawom czesto towarzyszy
refluks zofgdkowo-przetykowy.

Krzyzowe reakcje alergiczne zachodzace
po spozyciu niektérych owocdw i warzyw,
w postaci objawdw z bfon $luzowych jamy
ustnej, wystepuja takze u niektérych pa-
cjentow z pytkowicg w wieku mfodzien-
czym. Wiasciwe rozpoznanie choroby
i zastosowanie odpowiedniego leczenia,
zaréwno dietetycznego (z eliminacja nie-
ktorych produktéw pokarmowych z diety
pacjenta), jak i farmakologicznego (lekéw
antyalergicznych,  antyhistaminowych,
przeciwzapalnych) prowadzag do poprawy
stanu zdrowia tych chorych.

Co sadzi Pan Profesor o testach pokar-
mowych w klasie 1gG?

Ostatnimi czasy wykonuje sie takie testy
na kazdy mozliwy pokarm, czyli w mniej-
szym lub wiekszym pakiecie badanych
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alergendéw. Pacjent najczesciej otrzymuje
wynik badania, ktérego niestety nie jest
w stanie sam zinterpretowac. Nalezy
wiedzie¢, ze przeciwciata 1gG przeciw
pokarmom produkowane sg przez orga-
nizm kazdego cztowieka, w wiekszym
badZz mniejszym stezeniu. Sg one jedynie
dowodem statego kontaktu uktadu immu-
nologicznego cztowieka ze spozywanym
pokarmem, a nie dowodem uczulenia
alergicznego. U oséb, ktére majg jakie$
dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe lub inne
narzagdowe, stezenie tych przeciwciaf
moze by¢ wieksze, co moze wynikaé ze
zwiekszonej przepuszczalnosci bfony $lu-
zowej ich jelita na spozywane alergeny
pokarmowe. Woéwczas stymulacja ko-
morek immunologicznych do produkcji
immunoglobuliny G moze by¢ wieksza,
czego wyrazem moze by¢ dodatni wynik
tego badania. Metoda ta nie jest jednak
uznawana za przydatng diagnostycznie
przez opiniotwércze $rodowiska nauko-
we miedzynarodowe i polskie. Aby mo-
wi¢ o wiarygodnosci tego testu, nalezy
najpierw ustali¢ wartosci stezenia IgG
dla danego pokarmu u oséb zdrowych,
odpowiednio do przedziatu wiekowego
wieku (dzieci, mfodziez, doroéli). Usta-
lone w ten sposéb normy dla zdrowych
os6b winny stanowi¢ tak zwany punkt
odciecia (cut off) dla réznicowania war-
tosci prawidtowych od nieprawidtowych.
Woéwczas wartosci 1gG wyzsze od normy
dla danego pokarmu mogtyby stanowic¢
podstawe do interpretacji wynikéw ta-
kiego badania. Nie dysponujgc normami,
nie mozna w oparciu o wyniki takiego
badania diagnozowac alergii pokarmowe;j
IgG-zaleznej. Nie nalezy takze ustalac¢
badanemu pacjentowi diety, obejmujacej
niekiedy dtugg liste produktéw pokarmo-
wych przeznaczonych do eliminacji. Sto-
sowanie tak ograniczonej diety, opartej na
wyniku testu, moze spowodowaé u pa-
cjenta niebezpieczny niedobdér waznych
sktadnikéw odzywczych i doprowadzi¢
do niedozywienia organizmu. Moze takze
dojs¢ do zaburzenia prawidtowego funk-
cjonowania organizmu na skutek stoso-
wania niedoborowej diety eliminacyjne;j.

A co Pan Profesor poradzi rodzicom
dziecka, ktére jest ciagle chore, kilka,
kilkanascie razy w roku przyjmuje an-
tybiotyk, ciagle obsypane jest przerdz-
nymi wypryskami, ma suchg, przewraz-
liwiong skére, przerosniete migdatki,
chore uszy, astme, ktéremu nic nie wy-
chodzi w testach na alergie pokarmo-
wa, natomiast po odstawieniu mleka,
jaj, glutenu i soi jego stan znaczaco sie
poprawia?

Prawdopodobnie dziecko to miafo nie-
rozpoznang wielopokarmowg alergie
IgE-niezalezng, ktérej nie mozna byto

potwierdzi¢ po wykonaniu rutynowych
testébw z wybranymi alergenami pokar-
mowymi (takich jak ujemne testy skorne,
ujemne badania alergologiczne z krwi).
W takim przypadku jedyng metoda po-
stawienia poprawnej diagnozy jest eta-
powa eliminacja podejrzanych o alergie
pokarmow z diety dziecka. W tym poste-
powaniu konieczny jest systematyczny
nadzér lekarza oraz prowadzenie przez
rodzicow dzienniczka obserwacji klinicz-
nej, zwigzanej z eliminacjg poszczegdl-
nych pokarmow.

Ostatnio duzo si¢ méwi na temat prze-
ciekajacego jelita. Czy ma ono zwiazek

z alergia?
Nabtonek  przewodu pokarmowego
dziecka, bedacy anatomiczng barierg

chronigcg przed przenikaniem czynni-
kéw chorobotworczych z jelita do krwio-
obiegu, uszczelnia sie miedzy innymi
przez proces zasiedlania jelita florg bak-
teryjna. Bariera ta uszczelnia sie w mia-
re uptywu czasu od urodzenia, przez co
doskonalg sie rézne funkcje btony $lu-
zowej przewodu pokarmowego (absorp-
cyjne, trawienne, obronne). Jesli w tym
okresie zadziata czynnik chorobotwérczy
(najczesciej wirusowy, bakteryjny, grzy-
biczy lub alergiczny), wywotujac lokalne
zapalenie jelit, dochodzi wéwczas do
uszkodzenia nabtonka bfony $luzowe;.
Stan zapalny otwiera droge wzmozone-
go kontaktu tych czynnikéw z lokalnym
uktadem immunologicznym przewodu
pokarmowego. Jesli ten proces nie zosta-
nie szybko opanowany (np. w przedtuza-
jacej sie biegunce), to otwiera sie mozli-
wos$¢ wiekszej penetracji np. alergenéw
pokarmowych ze $wiatta jelita do naczyn
krwionosnych i limfatycznych, znajduja-
cych sie w jego $cianie. Zjawisku temu
sprzyja rozluznienie tak zwanych $cistych
pofaczen miedzy przylegajacymi do sie-
bie komdrkami nabtonka btony $luzowe;.
Mowi sie wéwczas o ,przeciekajacym je-
licie”, ktére mozna poréwna¢ do sitka.
Im bardziej nieszczelna jest bfona $luzo-
wa, tym wieksze staje sie prawdopodo-
bienstwo kontaktu alergenéw pokarmo-
wych z lokalnym (jelitowym) i ogélnym
uktadem odporno$ciowym organizmu
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dziecka. Stworzona zostaje mozliwo$¢
uczulenia (wystgpienia pierwszej fazy
rozwoju procesu alergicznego) na aler-
gen lub alergeny pokarmowe znajdujace
sie w jelicie. Dalsze spozywanie przez
chore dziecko pokarmu zawierajacego
uczulajacy alergen bedzie z duzym praw-
dopodobienstwem prowadzi¢ do wysta-
pienia objawéw choroby alergicznej
— alergii pokarmowej. Dlatego ostatnio
lansuje sie profilaktyczng podaz bakterii
probiotycznych, zblizonych gatunkowo/
rodzajowo do prawidtowej flory bakte-
ryjnej zdrowego dziecka (Lactobacillus
sp., Bifidobacterium sp.), co ma na celu
uszczelnianie uszkodzonej (,przecieka-
jacej”) btony $luzowej jelita cienkiego.
Uszczelnienie ,cieknacego jelita” wspo-
maga sie takze poprzez czasowa elimi-
nacje z diety dziecka produktéw, beda-
cych zrédtem uczulajacych je alergenéw
pokarmowych. Obydwa dziatania stuzag
minimalizacji lokalnego zapalenia aler-
gicznego w przewodzie pokarmowym.
Dtugos$¢ trwania takiego postepowania
profilaktycznego lub leczniczego jest
zréznicowana u réznych pacjentéw.

Czy mozna wiec powiedzie¢, ze gdyby nie
byto cieknacych jelit, nie bytoby alergii?

Istniejg dwie drogi wtargniecia alergenu
do organizmu ludzkiego. W przypadku
alergii pokarmowej, najczestsza drogg
jest przewdd pokarmowy, w ktérym do-
konujg sie opisane powyzej procesy roz-
woju choroby alergicznej. W ten sposéb
prawdopodobnie dochodzi do rozwoju
alergii pokarmowej u wiekszosci choru-
jacych dzieci. Drugg droge wtargniecia
alergenu stanowi uszkodzenie bariery
skérnej, a takze bfon $luzowych jamy
ustnej, nosa lub spojowek. Klasycznym
przyktadem jest tu atopowe zapalenie
skéry, powigzane przyczynowo z nad-
wrazliwoscig pokarmowa, lub alergia
krzyzowa wystepujgca u pacjentow
uczulonych na alergeny pytkéw drzew,
krzewdw i chwastéw, ktérzy reaguja kli-
nicznie na niektére produkty pokarmowe
(np. zespot brzoza - jabtko). Réwniez
w przypadku tej drogi uczulenia mozemy
mowi¢ o ,przeciekajacej” barierze skor-
nej lub $luzéwkowej. Pytaniem zasad-

florg jelitowa.

* Wyfaczne karmienie piersig wspomaga wczesne dojrzewanie bariery jelitowej,
ktéra stanowi pasywng przeszkode dla czasteczek alergenu, do momentu, az
dziecko wyksztafci wtasng odpornosc.

e Dzieci karmione piersig i dzieci karmione mlekiem modyfikowanym réznig sie

o Bakterie zamieszkujace jelita wptywajg na nasz uktad odpornosciowy i na zdol-
no$¢ do radzenia sobie z infekcjami i chorobami.

/

Bez,

glutenu



niczym jest, czy to uszkodzenie bariery
skérnej lub $luzéwkowej jest procesem
pierwotnym wobec alergii pokarmowej,
czy tez jej nastepstwem, co nie zostato
dotychczas jednoznacznie wyjasnione
naukowo.

Mowi sie, ze przeciekanie jelita jest
spowodowane z13 florg jelitowa. A czym
w takim razie spowodowane jest ,prze-
ciekanie skory” i ,przeciekanie bton $lu-
zowych”?

W przypadku uszkodzenia bariery skoér-
nej lub $luzéwkowej czestym czynni-
kiem nasilajgcym objawy alergii jest
patologiczna kolonizacja skéry i bfon
$luzowych przez bakterie (gronkowca
ztocistego — Staphylococcus sp.) oraz
drozdzaki (Candida albicans).

| jak tutaj by¢ zdrowym? Jak zy¢ zdrowo?
Jak pokazujg badania wielu $wiatowych
i polskich osrodkéw klinicznych, dzie-
ci urodzone w rodzinach obcigzonych
genetycznie ryzykiem rozwoju procesu
alergicznego powinny by¢ pod szczegdl-
ng obserwacja i objete pakietem dziatan
profilaktycznych. Np. w rodzinie, w kto-
rej jedno z dzieci juz choruje na atopo-
we zapalenie skéry, kazdemu kolejnemu

narodzonemu dziecku ze zdrowag skorg
zaleca sie profilaktyczne jej nawilzanie
i nattuszczanie, poczawszy od okresu
noworodkowego. Dziafanie takie ma na
celu ochrone skoéry dziecka przed poten-
cjalnym jej uszkodzeniem przez czynniki
wystepujace w otoczeniu (uszczelnianie
bariery skdrnej). Rdéwnoczesnie, jesli
u dziecka nie wystepujg zadne obawy
reakcji alergicznej, zaleca sie, aby nie
wychowywac go w zbyt ,sterylnych” wa-
runkach. Nie nalezy przesadnie chroni¢
dziecka przed czynnikami wystepujacy-
mi w otoczeniu np. poprzez wielokrotne
prasowanie ubran czy pieluch, ciagte
sterylizowanie smoczka czy wyparzanie
wanienki wrzatkiem przed kapiela.

Zaleca sie oczywiscie wytaczne karmie-
nie piersig niemowlat do 4.-6. mie-
sigca zycia. W przypadku wystgpienia
»ciezkich” objawdéw alergii u dziecka
karmionego piersig (takich jak wstrzgs
anafilaktyczny, rozlegte zmiany skorne,
niedozywienie), ktoére pozostaja w wy-
raznym zwigzku przyczynowym ze Spo-
sobem odzywiania sie matki karmiacej,
nalezy potraktowac je jako wskazanie
do zastosowania czasowej eliminacji
niektérych pokarméw z jej codziennej
diety. Bezwzglednie nalezy ustala¢ takie

postepowanie z lekarzem, poniewaz nie-
przemyslana i niezbilansowana dieta eli-
minacyjna moze zagrozi¢ matce karmia-
cej stanem niedozywienia organizmu.
Jesli niemowle nie jest juz karmione
piersig, a obserwuje sie u niego wysta-
pienie objawéw alergicznych po podazy
mieszanki mlecznej, wéwczas w porozu-
mieniu z lekarzem zaleca sie czasowe
zastosowanie odpowiedniego preparatu
mlekozastepczego (zawierajgcego znacz-
nie zhydrolizowang frakcje kazeiny lub
biatek serwatkowych mleka krowiego).
Zgodnie z zaleceniami $wiatowych towa-
rzystw naukowych, pokarmy uzupetnia-
jace (pozamleczne) u dzieci uczulonych
na biatka mleka krowiego nalezy wpro-
wadza¢ w podobnym wieku jak u dzie-
ci zdrowych. Nalezy bezwzglednie pa-
mieta¢ o jakosciowym oraz iloSciowym
zbilansowaniu diety eliminacyjnej stoso-
wanej u dziecka (chodzi o profilaktyke
niedozywienia), a takze o suplementacji
preparatami wapnia i witaminy D3. Czas
trwania i rodzaj eliminacji pokarmowej,
zastosowanej u chorego dziecka winny
by¢ ustalane indywidualnie z udziatem
lekarza leczacego dziecko.

Dzigkujemy bardzo za rozmowe. (|
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KLINIKA PEDIATRI, GASTROENTEROLOGII | ZYWIENIA

UNIWERSYTET WARMINSKO-MAZURSKI W OLSZTYNIE

WOJEWODZKI SPECJALISTYCZNY SZPITAL DZIECIECY W OLSZTYNIE

dniach 21-24 czerw-
ca 2015 roku w Pradze
odbyto sie 16. Miedzy-
narodowe Sympozjum
dotyczace Celiakii. Miejscem obrad byt
Clarion Congress Hotel Prague. W sktad
komitetu organizacyjnego weszli wybitni
znawcy problematyki choroby trzewnej
z réznych krajéw: Nadine Cerf Bensus-
san, Alessio Fasano, Stefano Guandalini,
Steffen Husby, Frits Koning, Knut Lun-
din, Ludvig Magne Sollid , Markku Maki,
Chris Mulder, Riccardo Troncone, Elena
Verdl. Miejscowym organizatorem sym-
pozjum byt prof. Julius Spicak, internista
i gastroenterolog z Pragi.
Obrady odbywaty sie w tym samym
czasie w trzech gtéwnych blokach te-
matycznych, byty to: 1) badania nauko-
we, 2) badania kliniczne, 3) problemy
pacjentow.
Gtéwne tematy poruszane podczas ob-
rad obejmowaty:
e epidemiologie,
o genetyke,
o molekularne podstawy celiakii,
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immunologie,

role mikrobioty jelitowe;j,
nieceliakalng nietolerancje glutenu,
schorzenia wspétwystepujace z cho-
robg trzewna,

e manifestacje ze strony innych ukfa-
dow,

chorobe trzewng oporng na leczenie,
nowotwory w celiakii,

diagnostyke,

badania przesiewowe,

diete bezglutenowa,

leczenie innymi metodami niz dietg
bezglutenowa.

W niniejszym opracowaniu przedsta-
wiam pokrétce wybrane zagadnienia,
ktore ze wzgledu na znaczenie praktycz-
ne lub innowacyjno$¢ moga zaintereso-
wac czytelnika.

SCHORZENIA ZALEZNE
OD GLUTENU

Do choroéb zaleznych od glutenu zalicza
sie obecnie chorobe trzewna, alergie na
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biatka pszenicy oraz nieceliakalng nad-
wrazliwo$¢ na gluten (ang. non-celiac
gluten sensitivity — NCGS). Wiele uwagi
poswiecono tej ostatniej. Jest to choroba
rozpoznawana u pacjentéw, u ktérych
spozycie glutenu prowadzi do wystgpie-
nia dolegliwosci ze strony przewodu po-
karmowego i objawéw ogélnych, a ba-
dania nie potwierdzajg choroby trzewnej
ani alergii na pszenice.

Nieceliakalna nietolerancja glutenu jest
duzym wyzwaniem dla klinicysty. Pod-
stawg rozpoznania sg: obraz kliniczny,
zwigzek objawdw ze spozyciem glutenu,
badania serologiczne, a takze wynik pro-
wokacji doustne;.

Diagnoza ostateczna powinna opiera¢
sie na efektach stosowania diety bez-
glutenowej i nastepstwach ponownego
wprowadzenia glutenu do diety. Roz-
strzygajacy jest wynik prowokacji meto-
da podwajnie Slepej préby kontrolowanej
placebo. Podkreslano, ze wstepne bada-
nia powinny by¢ prowadzone u pacjenta
stosujgcego diete zawierajaca gluten.
Patogeneza NCGS nie jest wyjasniona.

Bi;zlutenu



FODMAP A NCGS

FODMAP (ang. fermentable oligosac-
charides, disaccharides, monosacchari-
des and polyols) to grupa krétkotancu-
chowych weglowodanéw (cukréw), ktére
tatwo ulegajg fermentacji przez bakterie
zasiedlajace jelita i sg trawione tylko
w ograniczonym stopniu. Grupa FOD-
MAP obejmuje monosacharydy, oligo-
sacharydy w tym disacharydy, alkohole
wielowodorotlenowe, ktére wystepujg
powszechnie w pokarmach.

Prof. Peter Gibson z Australii omoéwit
role FODMAP w generowaniu objawoéw
ze strony przewodu pokarmowego. Ziar-
na zbdéz zawierajg krétkotancuchowe
weglowodany:  galaktooligosacharydy
(GOS) i fruktooligosacharydy (FOS), za-
liczane do FODMAP. Szczegélnie duzag
zawartoscia GOS i FOS cechujg sie
pszenica i zyto. Cukry te nie sg trawio-
ne w jelicie cienkim ze wzgledu na brak
specyficznych dla nich enzyméw — ule-
gaja szybkiej fermentacji pod wptywem
mikroorganizméw jelita grubego. Po-
wstajgce w procesie fermentacji drob-
noczasteczkowe, aktywne osmotycznie
produkty powodujg naptyw wody do je-
lita, zwiekszenie objetosci tresci jelito-
wej i rozciaggniecie jelita, co przyczynia
sie do powstania objawéw w postaci
biegunki i béléw brzucha. Powstajace
podczas fermentacji gazy nasilajg uczu-
cie wzdecia i dyskomfort.

Takie objawy po spozyciu produktow
zbozowych moga wynikac z nietolerancji
FODMAP, wystepujacych w ziarnach.

INHIBITORY ALFA-AMYLAZY/
TRYPSYNY A NCGS

Prof. Detlef Schuppan wygtosit niezwykle
ciekawy wyktad dotyczacy potencjalnej
roli inhibitorow alfa-amylazy/trypsyny
w patogenezie NCGS.

W ostatnich latach pojawity sie dowo-
dy, ze nie tylko gluten, ale réwniez inne
biatka zawarte w ziarnach zbdz moga
aktywowaé uktad immunologiczny. Do
takich biatek nalezg inhibitory alfa-amy-
lazy/trypsyny (ang. a-amylase/trypsin
inhibitors — ATIs) wystepujace w pszeni-
cy, jeczmieniu i zycie. Ich rolg jest nisz-
czenie organizméw pasozytujacych na
zbozach. We wspdfczesnych odmianach
pszenicy ATls stanowig 2-4% wszyst-
kich biatek, a ich dzienne spozycie wy-
nosi 0,5-1 g. Wystepowanie mostkow
dwusiarczkowych w czasteczce chroni jg
przed strawieniem w przewodzie pokar-
mowym czfowieka. Badania prowadzone
przez prof. Schuppana i wspétpracowni-
kéw wykazaty, ze ATls majg zdolno$¢ po-
budzania odpowiedzi immunologicznej
poprzez oddziatywanie ze specyficznym
receptorem komérek nabtonka jelitowe-
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go TLR4 (ang. toll-like receptor 4), co
skutkuje aktywacjg réznych rodzajow
komdrek odpornosciowych i produkcjg
prozapalnych cytokin. Efektem tych zja-
wisk sg miejscowe i ogélnoustrojowe re-
akcje, ktore moga by¢ odpowiedzialne za
objawy NCGS.

PROWOKACJA GLUTENEM
W NCGS

Kolejnym poruszanym problemem byto
ustalenie zasad prowokacji glutenem
podczas diagnostyki nieceliakalnej nad-
wrazliwosci na gluten:

e Czym nalezy prowokowac¢ — glute-
nem? pszenica?

o Jaka ilo$¢ powinna by¢ uzyta — mili-
gramy? gramy?

o Jakdfugo powinna trwaé prowokacja
— dni? tygodnie? miesigce?

o W jakiej formie nalezy poda¢ testo-
wany sktadnik — w kapsutkach? muf-
finach? batonach?

e Jak oceni¢ nasilenie odpowiedzi
— w jakiej skali?

o Jakie sg oczekiwania — odpowiedz
czesciowa czy catkowita?

JAK PRZEPROWAD?ZIC
PROWOKACJE?

Wszyscy byli zgodni co do faktu, ze jedy-
nym akceptowalnym sposobem potwier-
dzenia rozpoznania jest podwdjna $lepa
préba kontrolowana placebo.

Moze byé¢ przeprowadzona po co naj-
mniej czterech tygodniach diety bezglu-
tenowej.

Nalezy podawa¢ przynajmniej 8 g glute-
nu dziennie.

Nalezy wybra¢ trzy gtéwne objawy, ktére
bedg oceniane w trakcie prowokacji.
Zaistnie¢ powinien przynajmniej 30-pro-
centowy wzrost nasilenia objawdéw w ska-
li 1:10 w stosunku do placebo.

Rozwazano takze problem nos$nika glu-
tenu podczas prowokacji — czy powinny
to by¢ kapsutki, czy tez produkty pokar-
mowe, do ktérych dodany bedzie gluten.

DIAGNOSTYKA

Gtéwnym problemem w diagnostyce
choroby jest brak specyficznych biomar-
keréw NCGS.

Obecnie uzywane sg markery wykorzy-
stywane w wigkszosci w celach nauko-

wych:
e przeciwciata przeciw natywnej glia-
dynie,

e ocena wydzielania cytokin przez jed-
nojadrzaste krwinki biate po stymu-
lacji glutenem,

e ocena stezenia zonuliny w surowicy,

e ocena gestosci komodrek tucznych
w bfonie $luzowej,

o depozyty IgA przeciw transglutami-
nazie tkankowej w btonie $luzowej
jelita cienkiego.

Za najwazniejsze zadania w pracach
naukowych dotyczacych NCGS uznano
identyfikacje specyficznych biomarkeréw
choroby oraz wprowadzenie diagnosty-
ki pozytywnej, zamiast obowigzujacej
obecnie diagnostyki polegajacej na wy-
kluczeniu innych schorzen.

OBJAWY CHOROBY TRZEWNEJ

W tej sesji przedstawiono problemy kli-
niczne pacjentéw z chorobg trzewna,
a takze nakreslono wskazania do prze-
prowadzenia diagnostyki w kierunku
choroby trzewnej u pacjentéw, sygnali-
zujacych takie objawy jak:

przewlekta lub nawracajgca biegunka,
wzdecia, nudnosci lub wymioty,
przewlekte béle brzucha,

zaparcia,

uposledzenie stanu odzywienia,
przewlekte zmeczenie,

depresja,

niskorostosé,

opdznienie dojrzewania,

brak miesigczki,

niepfodno$¢ meska lub zenska,
problemy z donoszeniem cigzy,
osteopenia, osteoporoza — ztamania
patologiczne,

nawracajace afty jamy ustnej,
neuropatia obwodowa,

zaburzenia budowy szkliwa zebowego,
niedobor kwasu foliowego i witaminy
B12,

padaczka,

ataksja,

neuropatia obwodowa,

podwyzszony poziom enzymow watro-
bowych,

o opryszczkowate zapalenie skory.

EPIDEMIOLOGIA

Celiakia jest przewlektym, trwajacym
cate zycie schorzeniem, ktére dotyka
okofo 1% populacji Europy. Podobng cze-
stos¢ wystepowania stwierdzono w USA,
niektorych krajach Ameryki Potudniowej
i w Australii. W ostatnich dekadach
nastgpit wzrost zapadalnosci na choro-
be trzewng w innych regionach $wiata:
w Afryce Pétnocnej, na Bliskim Wscho-
dzie i w Indiach. Uwaza sie, ze przyczy-
ng tego stanu nie sg czynniki genetycz-
ne, lecz srodowiskowe, w szczegdlnosci
zmiana stylu zycia i diety. Spodziewany
jest wzrost czestosci wystepowania cho-
roby trzewnej w krajach rozwijajacych
sie, gtéwnie z powodu zmian nawykow

1

MEDYCYNA ™




f MEDYCYNA

zywieniowych, polegajacych na przy-
swojeniu diety ,zachodniej” i zwigzanej
z tym zwiekszonej konsumpcji bogatych
w gluten produktéw pszennych.

Istnieje potrzeba przeprowadzenia ba-
dan epidemiologicznych na terenach
uwazanych dotychczas za wolne od ce-
liakii (ang. coeliac-free), jak Afryka Sub-
saharyjska i Daleki Wschdéd. Poniewaz
wiekszo$¢ przypadkéw choroby trzewnej
na $wiecie pozostaje nadal nierozpozna-
na, analizowana jest potrzeba wprowa-
dzenia badan przesiewowych w réznych
regionach $wiata.

MIKROBIOTA JELITOWA

Przewdd pokarmowy cztowieka jest za-
siedlony przez miliardy drobnoustrojéw,
tworzacych kompleks zwany mikrobiotg
jelitowa, ktérej sktad jest wynikiem pro-
cesu ewolucji zardwno organizmu go-
spodarza, jak i drobnoustrojéw. W sktad
tego ztozonego systemu wchodzi wiele
gatunkéw bakterii, archeondéw, grzybow
i wiruséw. Mikrobiota jelitowa odgrywa
kluczowg role w ochronie przed pato-
genami, dojrzewaniu uktadu immuno-
logicznego, a takze w regulacji szlakow
metabolicznych gospodarza. Zaburzenie
struktury mikrobioty jest okreslane mia-
nem dysbiozy.

Rola mikrobioty jelitowej w patogenezie
choroby trzewnej byfa tematem kolejnych
wyktadéw. Mikrobiota bierze udziat w ini-
cjowaniu i podtrzymywaniu proceséw za-
palnych jelit w wielu schorzeniach. Bada-
nia potwierdzajg wystepowanie dysbiozy
U pacjentéw z chorobg trzewng, zaréwno
w chwili rozpoznania, jak i w trakcie lecze-
nia dietg bezglutenowa. U oséb leczonych
dietg bezglutenowg dysbioza sprzyja utrzy-
mywaniu sie dolegliwosci gastrycznych.
Na podkreslenie zastuguje fakt, ze wy-
stepuja roznice w sktadzie mikrobioty
jelitowej u pacjentéw z chorobg trzewng
i pacjentéw z chorobg Diihringa.

Badania wykazuja, ze niektére geny zwia-
zane z celiakig i ich zmieniona ekspresja
wptywajg na kolonizacje przewodu po-
karmowego przez bakterie. Nieprawidto-
wa mikrobiota moze przyczynia¢ sie do
wystgpienia nieprawidfowej odpowiedzi
immunologicznej na gluten.

Podkre$lano, ze wzajemne oddziatywanie
czynnikdéw genetycznych oraz czynnikow
$rodowiskowych decyduje o sktadzie mi-
krobioty jelitowej i moze wptywaé na ry-
zyko wystgpienia choroby trzewne;.

GENETYKA

Sesja dotyczaca badan genetycznych
w chorobie trzewnej adresowana byta
gtéwnie do oséb zajmujacych sie zawo-
dowo tym skomplikowanych problemem.
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GLUTEN A OSRODKOWY UKLAD
NERWOWY

Wedtug wstepnych obserwacji gluten
moze powodowaé objawy ze strony
osrodkowego ukfadu nerwowego: prze-
wlekte béle gtowy, rozdraznienie, niepo-
kéj, depresje, zaburzenia pamieci, atak-
sje moézdzkowa, napady padaczkowe.
Rozwazana jest rola glutenu w patoge-
nezie takich schorzen jak schizofrenia,
autyzm czy ADHD.

Jednak brak jest przekonujacych dowo-
déw na to, ze zwiekszona przepuszczal-
nos¢ jelit stanowi przyczyne objawéw ze
strony o$rodkowego ukfadu nerwowego
(OUN). Wptyw postgpowania terapeu-
tycznego poprawiajgcego szczelnosé ba-
riery jelitowej na ustepowanie objawow
neurologicznych i psychiatrycznych wy-
maga dalszych badan.

NOWOTWORY

Obserwacje kliniczne wskazuja, ze cho-
roba trzewna moze by¢ zwigzana ze
zwiekszong czestosciag wystepowania
nowotworéw, jednak wyniki nie sg jed-
noznaczne. Na podstawie dostepnych
badan mozna stwierdzi¢, ze u pacjen-
téw z chorobg trzewng wystepuje wiek-
sze ryzyko zachorowania na nowotwory
przewodu pokarmowego: raka przetyku
i raka jelita cienkiego. Nie stwierdzono
natomiast zwigzku choroby trzewnej
z zapadalnoscig na nowotwory zofadka,
jelita grubego, trzustki czy watroby.

DIAGNOSTYKA
MARKERY

Biomarkery choroby trzewnej mozna po-
dzieli¢ na: 1) genetyczne (geny), 2) im-
munologiczne (przeciwciata, limfocy-
ty T), 3) histopatologiczne. Najnowsze
obserwacje podwazajg role oceny histo-
patologicznej (biopsji) jako ztotego stan-
dardu rozpoznania choroby trzewnej, ze
wzgledu na: 1) problemy techniczne,
Zwigzane z nieprawidtowg orientacjg ko-
smkow, 2) niskg powtarzalno$¢ badania,
3) niska specyficznos¢, szczegolnie jesli
mamy do czynienia z niewielkimi zmia-
nami.

Stosowane dotychczas markery celiakii
nie sa doskonate — zaleza od obecnosci
glutenu w diecie, w niewielkich steze-
niach wykazuja niska specyficznos¢, nie
pozwalajg doktadnie monitorowac prze-
strzegania diety, a takze mogg wystepo-
wacé mimo braku zmian w jelicie.
Wiekszos¢ markeréw znajdujacych za-
stosowanie w codziennej diagnostyce
choroby trzewnej zalezy od tego, czy pa-
cjent spozywa gluten czy tez nie. Istnieje

potrzeba opracowania metod diagno-

stycznych odpowiednich dla pacjentéw

z réznymi fenotypami choroby trzewne;j,

a takze potrzeba oceny ryzyka zachoro-

wania oraz oceny stopnia przestrzegania

diety bezglutenowe;j.

Nowe metody diagnostyczne, ktérych

przydatno$¢ w praktyce jest poddawana

obecnie badaniom, to:

1) profil ekspresji genéw — wczesny mar-
ker choroby;

2) iRNA — wczesny marker choroby;

3) ocena komoérek T we krwi reaguja-
cych na gluten (po prowokacji glute-
nem);

4) receptory komérek T (TCR) — limfocy-
ty T specyficzne dla gliadyny (wcze-
sny marker celiakii);

5) markery integralnosci nabtonka:

e |-FABP (Intestinal Fatty Acid Bin-
ding Protein) w surowicy — marker
enteropatii,

e REG3A (regenerating islet-deri-
ved protein 3-alpha) w surowicy
— marker enteropatii;

6) markery niezalezne od glutenu:
np. fenotyp fibroblastéw i komdrek
dendrytycznych.

OCENA PRZESTRZEGANIA DIETY

Ocena stopnia przestrzegania diety
bezglutenowej stanowi jeden z trudniej-
szych elementéw opieki nad pacjentem
z celiakig. Stosowane sposoby to wy-
wiad (informacje od pacjenta, przy czym
istnieje duze ryzyko uzyskania infor-
macji btednych), badania serologiczne
(w przypadku ktorych problemem jest
dtugi czas normalizacji stezenia przeciw-
ciaf), biopsja jelita (ze wzgledu na koszty
niemozliwe jest jej wielokrotne powta-
rzanie) oraz ocena przepuszczalnosci
jelit (badanie niespecyficzne).

Btedy dietetyczne powodujg utrzymy-
wanie sie objawoéw chorobowych i brak
odnowy btony $luzowej jelita, a takze
prowadzg do zaburzen odzywiania, oste-
oporozy, niedoboréw mikroelementéw
oraz proceséw nowotworowych.
Nadzieje na zwiekszenie kontroli nad
pacjentem na diecie bezglutenowej
wzbudzito ciekawe doniesienie Alfonsa
Rodrigueza Herrery, dotyczace mozli-
wosci wykrycia w moczu fragmentéw
(peptyddw) glutenu. Peptydy pochodza-
ce z glutenu wystepujg jedynie w moczu
0s06b spozywajacych gluten. Autor przed-
stawit wyniki badan przeprowadzonych
z zastosowaniem nowej metodologii
wykrywania tych peptydéw opracowanej
przez jego zespot. Rozpowszechnienie
oznaczania fragmentéw glutenu w mo-
czu pozwolitoby na nieinwazyjng obiek-
tywng ocene przestrzegania diety przez
pacjenta.

Bez,
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ENDOSKOPIA

Endoskopia z pobraniem kleszczykami
wycinkéw (bioptatéw) btony $luzowej
jelita cienkiego jest jednym z najwazniej-
szych elementéw diagnostyki choroby
trzewnej. W trakcie sesji poswieconej roz-
nym aspektom diagnostyki endoskopowe;j
poruszono wiele nowych zagadnien.

Zgodnie z wytycznymi wielu towa-
rzystw naukowych pobranie wycinkéw
z opuszki dwunastnicy jest niezbednym
krokiem w procesie diagnozowania cho-
roby trzewnej. Doniesienie podwaza-
jace wiarygodno$¢ tego badania miato
z praktycznego punktu widzenia duze
znaczenie. Na podstawie przeprowadzo-
nych badan autorzy stwierdzili, ze nie
jest mozliwe dokonanie prawidtowych
pomiaréw morfometrycznych bioptatéow
z opuszki dwunastnicy — wyniki obarczo-
ne sg duzym btedem. Nie mozna wiec
rozpoznawac¢ choroby trzewnej, jezeli
zmiany zanikowe bfony $luzowej stwier-

dzane sg jedynie w bioptatach pobra-
nych z opuszki dwunastnicy. W takich
przypadkach do potwierdzenia rozpo-
znania niezbedna jest ocena depozytow
IgA tTG w btonie Sluzowe;j.

ENDOMIKROSKOPIA
KONFOKALNA

Laserowa endomikroskopia konfokalna
(ang. confocal laser endomicroscopy
— CLE) jest nowg metoda badania umoz-
liwiajagcg obrazowanie struktur wielkosci
do 250 um pod powierzchnig btony $lu-
zowej z 1000-krotnym powiekszeniem.
Stanowi prébe jednoczesnego przeprowa-
dzenia badania endoskopowego z oceng
zblizong do rozpoznania histopatologicz-
nego. Zastosowanie endomikroskopii
w diagnostyce choroby trzewnej mogtoby
zastgpi¢ biopsje. Wykazano, ze endomi-
kroskopia pozwala na okre$lenie liczby
limfocytéw $rédnabtonkowych i stwier-
dzenie zaniku kosmkoéw, jednak nie jest

odpowiednim badaniem do oceny istot-
nych w diagnostyce choroby trzewnej wy-
kfadnikéw, np. stopnia wydtuzenia krypt.
Wstepne obserwacje nie potwierdzajg
przydatnosci tej nowatorskiej metody
w diagnostyce choroby trzewnej.

PODSUMOWANIE

Sympozjum byto bardzo dobrze przygo-
towane zaréwno pod wzgledem mery-
torycznym, jak i organizacyjnym. Trzy
dni intensywnej pracy pozwolity na za-
poznanie sie z najwazniejszymi i najbar-
dziej kontrowersyjnymi tematami, ktére
mozna byto przedyskutowacé z innymi
uczestnikami na gorgco podczas przerw
miedzy wykfadami.

Nie dopisata tylko pogoda — padatfo.
Jednak nie miato to wiekszego znacze-
nia, poniewaz nie byto czasu na spacery
— cate dnie spedzali$my w salach wykfa-
dowych. Nastepne sympozjum odbedzie
sie za dwa lata w Indiach. (|
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NAUKOWCY
O CELIAKI

- CONOWEGO
DLA PACJENTOW?

TEKST | ZDJECIA: MAEGORZATA ZRODLAK

iedzynarodowe sympozja

dotyczace celiakii, organi-

zowane co dwa lata, sku-

piajg nie tylko lekarzy, die-
tetykdw i naukowcédw zainteresowanych
celiakia. Gromadza réwniez przedstawi-
cieli organizacji pacjentéw, ktérzy dziata-
ja na co dzien w stowarzyszeniach oséb
z celiakiag w réznych zakatkach $wiata.
W tym roku w Pradze pojawili sie przed-
stawiciele organizacji z Australii, USA,
Indii, Kanady oraz wielu krajéw Europy.
Organizacje te, podobnie jak nasze Sto-
warzyszenie, skupione sg w AOECS (As-
sociation of European Coeliac Societies).
Organizatorzy, tak jak w latach ubie-
gtych, zaplanowali trzy oddzielne fora:
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dla lekarzy i naukowcow (Scientific
Forum), lekarzy i dietetykdw (Clinical
Forum) oraz przedstawicieli pacjentow
(Patient’'s Forum). ldeg przewodnig
sympozjéw dotyczacych celiakii jest
wymiana naj$wiezszych informacji,
prezentacja osiggnie¢ i wynikéw badan
naukowcoéw zafascynowanych celiakig
(takich pasjonatéw jest na Swiecie na-
prawde wielu). Wydaje mi sig niezwykle
cenne to, ze stynni profesorowie i leka-
rze nie zamykajg sie w swoim gronie,
ale chca sie dzieli¢ aktualng wiedzg ze
$rodowiskiem pacjentéw. Doceniajg oni
ogromng role stowarzyszen w propago-
waniu fachowej wiedzy na temat celiakii
i diety bezglutenowej w$réd pacjentéow

w poszczegdlnych krajach. Ufajg nam
i chetnie wspierajg nasze dziatania na
rzecz celiakdw.

Praskie sympozjum obfitowato w cie-
kawe wyktady, prezentacje i dyskusje.
Panel przeznaczony dla pacjentéw i kli-
nicystéw otworzyta prezentacja na temat
oczekiwan pacjentéw z celiakia wobec
specjalistéw, decydentéw i spoteczno-
$ci, w ktorej zyjg. Temat wazny i bardzo
trudny, szczegdlnie w krajach, w ktérych
wiedza na temat celiakii nie jest po-
wszechna. Sporo zagadnien, ktére poja-
wity sie w Pradze, byfo juz znanych oso-
bom od lat zajmujgcym sie tg tematyka
— patogeneza i diagnostyka celiakii, jej
skorna manifestacja (choroba Dithringa),

Bez,

glutenu



rola zréwnowazonej diety bezglutenowe;j
w leczeniu choroby. Jednak zawsze moz-
na dowiedzie¢ sie czego$ nowego.
Naukowcy potwierdzaja, ze biopsja
jelitowa odgrywa coraz mniejszg role
w diagnostyce celiakii (jej wyniki moga
by¢ mylace), natomiast rosnie znaczenie
badania przeciwciat, gdyz dysponujemy
coraz doskonalszymi testami (obecnie
za najczulszy marker celiakii uwaza sie
badanie przeciwciat przeciwko transglu-
taminazie tkankowej — tTG). Ich rola jest
rownie wazna w diagnostyce dorostych,
jak i dzieci.

A propos celiakii u mtodszych pacjen-
téw warto pamietaé, ze objawy choro-
by zmieniajg sie z czasem. Po dtuzszym
stosowaniu diety bezglutenowej dziecko
po spozyciu glutenu moze mieé zupet-
nie inne symptomy niz te, ktére miato
przed diagnozg. Moze tez nie mie¢ ich
w ogble, co nie znaczy, ze gluten mu
nie szkodzi. Warto pamietaé, ze celiakia
moze przebiega¢ bezobjawowo nawet
u najmtodszych, powodujgc prawdziwe
spustoszenie w jelitach. Rodzenstwo
dzieci z celiakig powinno by¢ okresowo
monitorowane. Nie wystarczy jednorazo-
we zbadanie przeciwciat — jesli dziecko
ma predysponujacy do celiakii haplotyp
DQ2 i/lub DQ8, powinno by¢ kontrolo-
wane co roku, szczegdlnie w okresie in-
tensywnego wzrostu i dojrzewania.
Podczas wszystkich konferencji doty-
czacych celiakii podkresla sie znaczenie
prawidtowo zbilansowanej diety bezglu-
tenowej dla zachowania zdrowia — tak
byto réwniez w Pradze. Swiezo zdiagno-
zowani pacjenci z celiakig po przejsciu
na diete czesto znacznie przybierajg na
wadze, wzrasta im poziom cholesterolu
we krwi. Dzieje sie tak zwykle wtedy, gdy
bezrefleksyjnie zastepujg pieczywo i inne
produkty glutenowe ich bezglutenowymi
zamiennikami, bez zadbania o sktad i ja-
kos¢ swojej diety. Wysoko przetworzone
produkty bezglutenowe czesto zawierajg
duzg dawke cukru, tfuszczéw i innych
sktadnikéw, ktdére nie powinny domino-
wac w naszej diecie. Dlatego wazna jest
rola dobrze zbilansowanej diety, bogatej
w naturalne, proste, mozliwie nieprze-
tworzone produkty bezglutenowe.

Sporo méwiono o FODMAP (pisali$my
na ten temat w poprzednim numerze
»Bez glutenu”, wspominamy réwniez
w obecnym) oraz o nadwrazliwosci na
gluten niespowodowanej celiakig (ang.
non coeliac gluten sensitivity — NCGS).
Schorzeniu temu pos$wieciliSmy réwniez
wiele miejsca na tamach naszego maga-
zynu.

Warto dodaé, ze po sympozjum w Oslo
w 2011 roku, na ktérym réwniez byli-
$my obecni, jako pierwsi w Polsce za-
czeliSmy informowa¢ o nadwrazliwo-
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éci na gluten, wéwczas nowo opisanej
i udokumentowanej chorobie zwigzanej
ze spozywaniem glutenu.

Podczas sympozjum sporo méwiono na
temat choréb wspédtistniejgcych z ce-
liakig oraz innych schorzen autoimmu-
nologicznych, w ktérych coraz czesciej
wprowadza sie diete bezglutenowg jako
co najmniej réwnolegly sposéb lecze-
nia. Naukowcy wnikliwie badajg zwigzki
celiakii z reumatoidalnym zapaleniem
stawoéw, cukrzyca, chorobami tarczycy,
tuszczycg i innymi problemami skor-
nymi, schorzeniami ginekologicznymi
(np. endometrioza u kobiet z niezdiagno-
zowang celiakig) itd. Warto pamigtac,
ze celiakia jest jedyng chorobg autoim-
munologiczng z tak dobrze rozpoznang
przyczyna. W przypadku innych scho-
rzen z autoagresji doktadne mechanizmy
inicjujace nie sg do konca poznane i — co
najgorsze — nie mozna im zapobiec ani
ich skutecznie zatrzymad.

Z ciekawych tematéw poruszanych
w Pradze mozna tez wymieni¢ rosnace
zainteresowanie naukowcéw rolg glutenu
w autyzmie. Statystyki sg nieubtagane:
w 1975 roku na autyzm zapadato jedno
dziecko na 5000, w 2015 roku juz jedno
na 88. Naukowcy bijg na alarm — w na-
stepnej generacji jedno na piecioro rodza-
cych sie dzieci moze mie¢ autyzm. Od lat
podejrzewa sig (niektorzy uznajg to juz
za fakt) zwigzek réznych zaburzen ze
spektrum autyzmu miedzy innymi z glu-
tenem (oraz innymi biatkami) i jego tok-
sycznym wptywem na mézg. O wplywie
zonuliny i nieszczelnego jelita na nasze
zdrowie, w tym na nasz ukfad nerwowy,
mozemy przeczyta¢ w artykule doktora
Macieja Hatasy na str. 20.

Tematem zwigzanym z celiakig, ktory
mnie osobiécie interesuje najbardziej,
sg objawy neurologiczne i psychiatrycz-
ne choroby. Po raz kolejny mogtam wy-
stucha¢ wyktadu wybitnego specjalisty
w tej dziedzinie, doktora Mariosa Hadji-
vassiliou z Wielkiej Brytanii. Ubolewam
nad tym, ze problem jest w Polsce tak
zaniedbany. Nasi lekarze neurolodzy
i psychiatrzy wciagz niewiele wiedza o ce-
liakii i ataksji glutenowej, nie diagnozujg
ich u swoich pacjentéw. A problem do-
tyczy czesci osob ze schizofrenig, neuro-
patiag obwodowa, epilepsja, ataksja, nie
wspominajgc o pacjentach z depresja.
Pisatam o tym wiecej w 5. numerze ,Bez
glutenu”, w artykule Od jelit do mdzgu.
Wstrzasajace sg dla mnie relacje oséb,
ktére same (badz ich najblizsi) zmaga-
ty sie latami z powaznymi symptomami
niezdiagnozowanej celiakii z uktadu ner-
wowego. Niestety dla czesci pacjentow
diagnoza przychodzi za pdzno.

Kolejne sesje sympozjum przynosity
nastepne ciekawe tematy. Mdwiono

0 rosnacej liczbie przypadkéw celiakii
na catym $wiecie i o roli badan prze-
siewowych, a takze zwigzanych z tym
trudnosciach (takich jak koszty, niski po-
ziom $wiadomosci decydentéw). Sporo
czasu poswiecono takze tematyce bez-

pieczenstwa zywnosci bezglutenowe;j:
testom na zawarto$¢ glutenu, metodom
analitycznym, ale réwniez legislacji
i prawidfowemu oznaczaniu produktow.
Na podkreslenie zastuguje fakt, ze licen-
cjonowany symbol Przekreslonego Ktosa
jest znakiem najlepiej rozpoznawalnym
i pozadanym przez bezglutenowych
konsumentéw na etykietach produktow.
Wiecej na ten temat piszemy na stro-
nie 104.

Na wszystkich miedzynarodowych kon-
ferencjach pos$wieconych celiakii méwi
sie 0 nowych sposobach leczenia cho-
roby, ktérych poszukujg naukowcy i kt6-
rymi ze zrozumiatych wzgledéw bardzo
interesujg sie koncerny farmaceutyczne.
Obecnie w fazie przygotowan jest wie-
le substancji (kilkadziesigt projektow),
ktére majg pomagac¢ w trawieniu glute-
nu. Ich gtéwnym zadaniem jest ciecie
dtugich fancuchoéw peptydoéw, z ktérych
sktada sie trudne do strawienia biatko
glutenowe, na mniejsze fragmenty. Na
rynku juz pojawiajg sie specyfiki, ktére
maja wspiera¢ nasze jelita, jesli przy-
padkowo spozyjemy niewielkie dawki
glutenu, na przyktad podczas positku
w restauracji.

Jednak nic nie zapowiada nadchodzacej
rewolucji i z pewnoscig w najblizszym
czasie nie znajdzie sie lek, ktory zasta-
pi catkowicie diete. Nie bedzie kapsut-
ki, ktérej potkniecie pozwoli nam bez
uszczerbku na zdrowiu zje$¢ zwykia glu-
tenowg butke. Pozostaje nam zaprzyjaz-
ni¢ sie na dobre z dietg bezglutenowa. €
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NOWE TESTY
DO DIAGNOZOWANIA
CELIAKII

TEKST: EMILIA MAJSIAK, ANNA MARCZEWSKA

odczas ostatniego Miedzy-
narodowego Sympozjum do-
tyczacego Celiakii (16th In-
ternational Coeliac Disease
Symposium, 21-24 czerwca 2015 r.,
Praga, Czechy) przedstawiony zostat
plakat prezentujacy nowe na polskim
rynku testy Polycheck niemieckiej firmy
Biocheck GmbH, stuzacych do diagno-
zowania celiakii.
Dzieki testom mozemy oznaczy¢ kilka
przeciwciat podczas jednego badania.
Testy Polycheck sktadajg sie z dwdch
paneli: Celiakia IgA i Celiakia 1gG, po-
zwalajacych okresli¢ przeciwciata, odpo-
wiednio, w klasach IgA i IgG.

Prof. Bozena Cukrowska
oraz dr Maciej Grzywnowicz
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Panel Celiakia IgA bada:

e transglutaminaze tkankowg (tTG),

e deaminowany peptyd gliadyny (DGP)
w klasie IgA.

Panel Celiakia 1gG bada:

e transglutaminaze tkankowg (tTG),

e deaminowany peptyd gliadyny (DGP)
w klasie IgG.

Testy Polycheck to potaczenie zalet testu
immunoenzymatycznego (ELISA) z zale-
tami testu wieloparametrowego. Dzie-
ki temu, ze na tescie jest az 5 kontroli
dodatnich i kontrola ujemna, mozemy
uzyskiwa¢ wyniki bardziej wiarygodne
nawet przy bardzo niskich stezeniach
przeciwciat. Do kazdego testu wykony-
wana jest krzywa kalibracyjna, co po-
zwala na zniwelowanie wptywu innych
przeciwciaf, ktére moga by¢ obecne
W surowicy pacjenta i zareagowac pozy-
tywnie z antygenami lub wrecz przeciw-
nie — zablokowac¢ wykrywalno$¢ badane-

go przeciwciafa. Test ma bardzo wysoka
doktadnos$¢ diagnostyczna, dzieki czemu
zminimalizowana jest ilo$¢ wynikéw faf-
szywie ujemnych i fafszywie dodatnich.
Kazda z metod diagnostycznych ma
pewne ograniczenia, ale zastosowanie
takich rozwigzan technologicznych w te-
stach pozwala maksymalnie zblizy¢ sie
do wartosci rzeczywistych w surowicy
badanej osoby.

Czutos$¢ diagnostyczng testéw sprawdza-
no w Centrum Zdrowia Dziecka w dwdch
grupach dzieci: 50 dzieci z celiakig po-
twierdzong przez biopsje (u tych dzieci
powtdrnie zbadano zamrozong wcze-
$niej krew) oraz w grupie kontrolnej, to
znaczy dzieci bez celiakii.

Wyniki badan pokazaty, ze wykonanie
testéw Polycheck Celiakia IgA i Celiakia
IgG jest bardzo skutecznym narzedziem
do rozpoznawania celiakii.

Przy jednoczesnym oznaczaniu kil
ku przeciwcial w obydwu klasach (IgA
i 1gG) testy te wykazaty stuprocentowg
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zgodno$¢ wynikéw z biopsja. Ponadto,
w takiej kombinacji kilku przeciwciat
oznaczanych jednocze$nie testy te po-
zwalajg na wykrycie celiakii u pacjentow

Fﬂl}f:h&:k"’
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wes palyrrark s . . .
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Diagnostyka (pod nazwa Panel Celiakia
IgA oraz Panel Celiakia IgG). q
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wiekszona przepuszczalnos¢ je-

lit jest zjawiskiem opisywanym

juz od dos$¢ dawna w bardzo

licznych publikacjach, ale jak
dotad oficjalne gremia medyczne nie
uznaja jej istnienia. Stafo sie tak naj-
prawdopodobniej dlatego, ze do niedaw-
na brak byto mocnych dowodéw na to,
iz zwiekszona przepuszczalnos¢ moze
mie¢ jakie$ powazny negatywny wptyw
na organizm. A przeciez wspofczesna
medycyna odnosi sie niemal wyfgcznie
do zjawisk spetniajgcych kryteria EBM
(evidence based medicine) — medycy-
ny opartej na dowodach. Natomiast
przedstawiciele tak zwanej medycyny
alternatywnej bardzo szybko po odkry-
ciu zwiekszonej przepuszczalnosci jelit
zaczeli gtosi¢, jakie to moga by¢ jej do-
mniemane skutki. Stato sie to podstawg
do ukucia wcigz nieobecnego w medycy-
nie akademickiej terminu LGS (leaky gut
syndrom), czyli zespot przeciekajgcego
jelita, co w domysle oznacza, ze z prze-
ciekaniem jelita wigze sie caty zespot
objawdw. Z biegiem czasu rézni terapeu-
ci i specjalisci medycyny niekonwencjo-
nalnej zaczeli z coraz wiekszym przeko-
naniem przypisywa¢ przeciekajgcemu
jelitu niezliczone problemy zdrowotne,
ktorych pochodzenia jak dotychczas nie
udato sie wyjasni¢. To z kolei w oczy-
wisty sposéb spowodowato zamkniecie
sie na to zagadnienie przedstawicieli
medycyny akademickiej, ktérzy posta-
nowili nie uzywac¢ terminu LGS i czekaé

ZESPOL

PRZECIEKA-

JACEGO JELITA

- CHOROBA, KTORA
NIE ISTNIEJE?

TEKST: DR N. MED. MACIEJ HAEASA

ZAKEAD BIOCHEMII | ZYWIENIA CZEOWIEKA
POMORSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY W SZCZECINIE

na wyjasnienia tych zagadnien oparte na
badaniach naukowych.

Taki stan trwatby moze nadal, gdyby
nie odkrycia, ktérych dokonat genialny
naukowiec Alessio Fasano. Poszukujac
wyjasnienia patogenezy celiakii, stwier-
dzit on, ze zwiekszona przepuszczalno$é
jelit jest z jednej strony skutkiem dzia-
tania glutenu na jelito, a z drugiej od-
powiada za rozw6j wielorakich objawoéw
choroby. Niejako przy okazji Fasano od-
kryt, ze jednym z kluczowych czynnikéw
odpowiedzialnych za nadmierng prze-
puszczalno$¢ jelita jest zonulina — biatko
regulujace szczelnos$é nabtonkdéw, w tym
jelitowego.

JAK DZIALA ZONULINA?

Podstawowg funkcjg kazdego nabtonka
jest uniemozliwienie w warunkach nor-
malnych swobodnego i niekontrolowane-
go przenikania substancji (szczegélnie du-
zych czasteczek, a takze komoérek) z jednej
ograniczonej nim przestrzeni do drugiej.
Wyjatkiem jest transport prowadzony
poprzez wnetrze komérek nabfonka. Za
maksymalne ograniczenie przenikania po-
zakomoérkowego odpowiada caty skompli-
kowany system potaczen miedzy komér-
kami tworzacymi poszczegélne warstwy
nabfonka, zwany najczesciej tight junc-
tion, czyli po angielsku Scisfe pofaczenie.
Czasem, w szczeg6lnych warunkach — wy-
nikajacych z koniecznosci obrony czy z in-
nego procesu adaptacyjnego — takie Sciste

potagczenia muszg ulec rozluznieniu, co
pozwala np. na masowy przeptyw wody
Z jednej przestrzeni ograniczanej nabton-
kiem do drugie;j.

To zjawisko wywotywane jest wtasnie
przez uwolnienie zonuliny, ktéra trafia do
przestrzeni miedzykomoérkowych w na-
btonku i powoduje rozluznienie potaczen
typu tight junction. A zatem zonulina jest
fizjologicznym regulatorem przepuszczal-
nosci nabtonkéw, uruchamianym tylko
w okreslonych okolicznosciach. Jednak
jak dowodzg badania, zonulina moze by¢
uwalniana w duzych ilosciach réwniez
w procesach nieprawidfowych, np. w wy-
niku oddziatywania gliadyny na bfone $lu-
zowa jelita.

Takie nieprawidtowe zwiekszenie uwalnia-
nia zonuliny jest pierwszym udowodnio-
nym i do$¢ szczegbtowo opisanym mecha-
nizmem prowadzacym do rozszczelnienia
nabfonka jelitowego. Mozliwe sg jednak
réwniez inne, najprawdopodobniej nieza-
lezne od zonuliny mechanizmy rozszczel-
nienia, w tym wynikajace z toksycznego
wptywu niektdrych lekéw (np. niesterydo-
wych lekdw przeciwzapalnych i antybioty-
kow) oraz $rodkéw spozywczych, a takze
bedace skutkiem dysbiozy, czyli zaburze-
nia skfadu flory jelitowe;.

ODKRYCIE ZONULINY SPRAWIA,
ZE SCEPTYCY OTWIERAJA OCzZY

Warto sie zastanowi¢, dlaczego odkrycie
zonuliny tak bardzo wptyneto na wzrost
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zainteresowania zwigzkiem zwigkszonej
przepuszczalnosci nabfonka jelitowego
z rozwojem rozlicznych patologii w or-
ganizmie. Zanim Fasano wykazat, jaka
jest rola zonuliny w fizjologii, a takze
w patologii czfowieka, dostepne testy
pozwalajace stwierdzi¢ zwigkszong prze-
puszczalno$é jelit byty stosunkowo mato
wiarygodne, a przede wszystkim w zad-
nym stopniu nie wskazywaty na powodu-
jacy ja mechanizm. Zastosowanie testu
na poziom zonuliny we krwi i w kale po-
zwolito w bardzo obrazowy i wiarygodny
sposéb przeprowadzi¢ badania wykazu-
jace zwigzek statystyczny jej podwyzszo-
nego poziomu z rozwojem kilku chordb
0 niewyjasnionym jak dotad pochodze-
niu, np. cukrzycy typu I. Otworzyto to
droge do wyjasnienia natury tych choréb
w przysztosci. | tak wtasnie profesor Fasa-
no, na podstawie przeprowadzonych bar-
dzo zaawansowanych badan na poziomie
komorkowym i molekularnym, przedsta-
wit wiarygodne propozycje interpretaciji
takiego zwigzku statystycznego z rozwo-
jem patologii, szczegélnie o charakterze
autoimmunologicznym.

ZWIEKSZONA
PRZEPUSZCZALNOSC

= PROBLEMY W DZIALANIU
UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO

Aby zrozumieé¢, jak wazne z punktu
widzenia zdrowia cztowieka jest utrzy-
manie prawidtowe] funkcji bariery je-
litowej, trzeba pamietaé, ze cho¢ jelito
pozwala wchtania¢ codziennie ogromne
ilosci materiatéw budulcowych i energe-
tycznych zawartych w pokarmie, to sg
to w absolutnej wiekszosci bardzo mate
czgsteczki  (maksymalnie rozdrobnio-
ne w procesie trawienia). Aminokwasy,
cukry proste czy kwasy ttuszczowe, bo
o nich mowa, sg identyczne niezaleznie
od pochodzenia i po wchtonieciu w tej
formie nie wywierajg na organizm wpty-

wu regulacyjnego (nie majg wtasciwosci
hormondw, cytokin czy enzyméw) ani
toksycznego, a ponadto pozostajg ,ano-
nimowe” antygenowo. Sg zatem w tych
aspektach nieszkodliwe dla organizmu
i mogg by¢ bezpiecznie transportowane,
magazynowane czy przetwarzane.

Kiedy komorki nabtonka jelitowego
przestajg kontrolowa¢ absolutng wiek-
szo$¢ transportu przeznabtonkowego —
a dzieje sie tak w LGS, gdy przestrzenie
miedzykomoérkowe przepuszczajg wode
i rozpuszczone w niej czasteczki — do
tkanek zaczynajg przedostawac sie duze
i nieobojetne dla organizmu elementy
zawarte w tresci pokarmowej, takie jak
np. biatka czy peptydy. Sg one szcze-
gblnie grozne, poniewaz czes$¢ z nich
moze mie¢ charakter zwierzecych lub
roslinnych biatek regulacyjnych (cytoki-
ny, czynniki wzrostu lub hormony), a ze
wzgledu na ich potencjalne podobien-
stwo do ludzkich odpowiednikéw, moga
one zaburzaé réwnowage regulacyjng
organizmu. A to wymaga jakiej$ obrony
Z jego strony. W zwiagzku z tym w pierw-
szym rzedzie zaalarmowany zostaje
niezwykle rozbudowany ukfad immuno-
logiczny jelit, ktéry moze wywotaé lo-
kalne zapalenie w reakcji na niechciang
obecno$¢ ,,obcych” substancji. Ponadto
moze rozwing¢ sie proces ,uczulajacy”
ukfad odpornosciowy, co w efekcie moze
dawac nieprawidtowe reakcje typu aler-
gicznego lub autoimmunologicznego.
llos¢ mozliwych scenariuszy wynika-
jacych z takich reakcji jest w tej chwili
trudna do przewidzenia.

Szczegotowe wyjasnienie istoty tego
ostatniego zjawiska jest jeszcze naj-
prawdopodobniej poza zasiegiem wspot-
czesnej immunologii. Jednak pojawiajg
sie juz prace badawcze analizujace
Zwigzki statystyczne pomiedzy parame-
trami jelitowymi (przepuszczalnoscig)
a immunologicznymi (stanem aktywacji
alergicznej lub autoimmunologicznej).

-~

waznych funkcji organizmu.

kosmetyczny.

Colostrum, inaczej siara lub mtodziwo, to pierwszy positek ssakéw produkowa-
ny w gruczotach mlecznych matki. Zawiera ponad 250 bioaktywnych czynni-
kéw i powstat w wyniku trwajacej wiele tysiecy lat ewolucji ssakéw. Spozycie
colostrum przez kazde nowonarodzone zwierze umozliwia wtasciwe rozpoczecie
dojrzewania i dziatania uktadu odpornos$ciowego, a takze wspiera wiele innych

Dzieki ogromnemu podobienstwu aktywnych czynnikéw w colostrum bydlecym
do ich ludzkich odpowiednikéw, jest ono w petni skuteczne i, podobnie jak mleko
krowie, bezpieczne dla ludzi. Colostrum znane jest i stosowane od niepamietnych
czasow jako Srodek wspierajacy i regulujacy odpornosé oraz podnoszacy sity wital-
ne organizmu u oséb w kazdym wieku. Odgrywato ono zawsze bardzo istotng role
w wielu tradycyjnych systemach medycznych, jako niezwykle skuteczny i w petni
bezpieczny suplement. Oprdcz tradycyjnej doustnej drogi podawania colostrum,
na przestrzeni wiekéw zdobyto ono réwniez ogromng popularno$¢ jako $rodek

By¢ moze pozwoli to wyjasni¢ przyczy-
ne powstawania choréb o nieznanej do
tej pory patogenezie, w tym tak zwa-
nych choréb cywilizacyjnych, miedzy
innymi cukrzycy czy otytosci. Choroby
te mogg bezposrednio zaleze¢ od zwiek-
szonej przepuszczalnosci jelit, ktére to
zjawisko samo w sobie jest problemem
cywilizacyjnym, bo nasilito sie istotnie
w ostatnich latach, prawdopodobnie
w nastepstwie wprowadzenia istotnych
»rozszczelniajagcych” jelito zmian w die-
cie i w metodach leczenia stosowanych
przez nowoczesne spoteczenstwa.
Podsumowujgc: nadmierna przepusz-
czalnos¢ jelit — wystepujaca w zwigzku
Z nieprawidtowym stanem przewodu
pokarmowego, wywotanym przez wiele
znanych lub jeszcze nieznanych czynni-
kéw — jest faktem. Podobnie faktem, i to
mozliwym juz cze$ciowo do wyjasnienia,
jest jej bezposredni zwigzek z wieloma,
zaskakujgco czasem réznorodnymi, do-
legliwosciami lub wrecz chorobami.
Najwyzszy zatem czas, aby wspofczesna
medycyna uznata to zjawisko za problem
niezwykle istotny i poszukata jego sku-
tecznego rozwigzania.

Nie jest obecnie pewne, jakie bedg
w przysztosci stosowane sposoby na
uszczelnienie bariery jelitowej. Wiadomo
jednak, ze jeden z naturalnych suple-
mentéw: colostrum (tzw. ,pierwsze mle-
ko”, siara) — efekt milionéw lat ewoluciji
ssakow — jest mieszaning aktywnych
czynnikéw zdolnych do skutecznej in-
dukcji naprawy uszkodzonego nabtonka
jelitowego. Dbanie o wtasciwy stan jelit
u nowo narodzonych ssakéw jest w isto-
cie jednym z podstawowych zadan, do
jakich colostrum zostato stworzone. Nie-
zbyt liczne jak dotad, ale niezwykle inte-
resujgce prace do$wiadczalne i badania
kliniczne wskazuja, ze colostrum moze
by¢ uzyteczne w odzyskiwaniu szczelno-
$ci i przywracaniu wtasciwego stanu jelit.
Innym ciekawym kierunkiem w poszuki-
waniach skutecznego $rodka przeciwdzia-
fajgcego przeciekaniu jelita sg badania
prowadzone pod kierownictwem profeso-
ra Fasano. Ich celem jest wprowadzenie
do terapii $rodka blokujgcego dziatanie
zonuliny. Bez watpienia skuteczne opra-
cowanie i wprowadzenie do praktyki
klinicznej petnej gamy S$rodkéw popra-
wiajacych szczelno$¢ bariery jelitowej —
i zapobiegajagcych wszystkim zwigzanym
z przepuszczalnoscig jelita problemoéw
— bedzie wymaga¢ uruchomienia wielu
interdyscyplinarnych projektéw i potrwa
jaki$ czas, ale moze sie przyczyni¢ do
zmiany obrazu wielu choréb trapigcych
wspdtczesng cywilizacje.
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GLUTENU, ALERGIA
NA GLUTEN, CELIAKIA
- TO NIE TA SAMA CHOROBA

TEKST: DR N. MED, KATARZYNA KONDEJ-MUSZYNSKA
SPECJALISTA PEDIATRA, GASTROENTEROLOG, GASTROENTEROLOG DZIECIECY
KONSULTANT WOJEWODZKI W DZIEDZINIE GASTROENTEROLOGII DZIECIECEJ.

KLINIKA PEDIATRII, GASTROENTEROLOGIIN I ALERGOLOGIH DZIECIECE],

UNIWERSYTECKI DZIECIECY SZPITAL KLINICZNY, BIAEYSTOK

zesto pacjenci mylg wymie-
nione w tytule pojecia: mo-
wig ,Mam alergie na gluten”,
majac na mysli ,Mam choro-
be trzewng” — i odwrotnie. Zdarza sie,
ze rodzice matych dzieci, a szczegdl-
nie niemowlat, na podstawie objawoéw
rozpoznajg u dziecka alergie na gluten,

a nawet chorobe trzewng (celiakie),

i po zasiegnieciu konsultacji u innych

rodzicow lub na forach internetowych

na wtasng reke wycofuja z diety gluten.

Nierzadko rodzice wykonujg dzieciom

we wiasnym zakresie badanie alergeno-

wo swoistych przeciwciat IgE, skierowa-
nych przeciwko glutenowi lub pszenicy,

i wprowadzajg diete bezglutenowa,

a zgtaszajac sie na wizyte u lekarza,

oczekujg potwierdzenia i rozpoznania

choroby trzewne;j.

Takie sytuacje w gabinecie lekarskim

byty inspiracjg do przyblizenia tematu

roznic i podobienstw pomiedzy choroba-

mi glutenozaleznymi: alergia na gluten,

choroba trzewna oraz nadwrazliwoscia

na gluten niebedaca celiakia.

W 2011 roku grupa ekspertow zapropo-

nowafa nastepujaca klasyfikacje chordb

zaleznych od glutenu:

1) autoimmunizacyjne: choroba trzew-
na (celiakia), dermatitis herpetifor-
mis (choroba Diihringa), ataksja glu-
tenowa;

2) nie autoimmunizacyjne, nie alergicz-
ne: nadwrazliwo$¢ na gluten niebeda-
ca celiakia;

3) alergiczne: alergia pokarmowa, anafi-
laksja zalezna od biafek ziaren psze-
nicy, tzw. astma piekarzy, kontaktowe
zapalenie skory.

Granice pomiedzy tymi schorzeniami
mogg by¢ bardzo nieostre i rozréznienie
ich w niektérych sytuacjach moze by¢
bardzo trudne, szczegdlnie w obecnych
czasach rozpowszechniajgcego sie feno-
menu diety bezglutenowej, polegajacego
na tym, ze pacjent zgtaszajacy sie do le-
karza juz ogranicza gluten w diecie.
Szacuje sie, ze alergia na biatka ziarna
pszenicy dotyczy ok. 10% populacji, ce-
liakia — 1%, a nadwrazliwo$¢ na gluten
niebedaca celiakia — od 0,6% do 6%
populacji. Czesto$¢ nadwrazliwosci na
gluten niebedacej celiakia jest najmnigj
znana, poniewaz tylko cze$¢ chorych
trafia do lekarzy, a pozostali sami sie
diagnozujg i sami wtaczajg sobie diete
bezglutenowa.

Alergia na biatka ziarna pszenicy, jak réw-
niez celiakia moga wystgpi¢ u pacjentéw
w kazdym wieku. Na nadwrazliwo$¢ na
gluten niebedaca celiakig czesciej chorujg
mtodzi dorosli, czesciej tez kobiety.
Alergia na biatka ziarna pszenicy wyste-
puje najczesciej u 0s6b z predyspozycjg
genetyczng do atopii, ale tez zalezy od
innych  czynnikéw:  $rodowiskowych
i wspomagajacych (jak zanieczyszczenie
powietrza czy infekcje). Alergia na biatka
zb6z dotyczy 11-20% dzieci i ok. 25%
dorostych z alergig pokarmowg. Czestos¢
wystepowania alergii na pszenice u dzie-
ci w Polsce wynosi 6,8% i jest to jedna
Z najczestszych alergii pokarmowych
u najmtodszych pacjentéw. Okoto 20%
dzieci z alergig na biatka ziarna pszeni-
cy ma réwniez alergie na biatka innych
zh6z. WSrod dzieci powyzej 3. roku zycia
biatka ziaren zbéz naleza do 5 najczest-
szych alergenéw pokarmowych.

Celiakia wystepuje u oséb z okreslong
predyspozycja genetyczng (w 95% przy-
padkéw stwierdza sie obecno$¢ anty-
gendéw zgodnosci tkankowej HLA DQ2
i/lub DQB) i eksponowanych na gluten.
Na ujawnienie sie czy tez na wyzwolenie
objawéw choroby trzewnej majg wptyw
czynniki $rodowiskowe (infekcje, leki,
nieprawidtowe zywienie niemowlat, za-
burzenie flory jelitowej, uraz, cigza). Ob-
serwuje sie wzrost zachorowan na celia-
kie do 5. roku zycia i miedzy 40. a 60.
rokiem zycia.

U 50% pacjentéw z nadwrazliwoscig na
gluten niebedaca celiakig stwierdza sie
antygeny zgodnosci tkankowej HLA DQ2
i/lub DQ8, a na wystapienie objawdw tak-
ze majg wptyw czynniki $rodowiskowe.

MECHANIZMY PROWADZACE
DO ROZWOJU CHOROBY

Zasadnicza réznica dotyczy mechanizmoéw
prowadzacych do rozwoju tych chordb.
Wedtug klasyfikacji dokonanej przez ze-
spot amerykanskich ekspertéw z Naro-
dowego Instytutu Alergii i Choréb Infek-
cyjnych (NIAID) w 2010 roku zaréwno
alergia pokarmowa, jak i choroba trzew-
na nalezg do niepozadanych reakcji po-
karmowych przebiegajacych z udziatem
immunologicznych mechanizméw pato-
genetycznych.

Alergia pokarmowa to niepozadana, od-
twarzalna i powtarzalna reakcja wyste-
pujagca po spozyciu pokarmu, u ktorej
podtoza lezg mechanizmy immunologicz-
ne IgE-zalezne, IgE-niezalezne, mieszane
(IgE-zalezne i IgE-niezalezne) lub zalezne
od limfocytéw T (komorkowe).
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Natomiast celiakia to IgE-niezalez-
na ogolnoustrojowa choroba wywota-
na przez gluten i odpowiadajgce mu
prolaminy u o0s6b predysponowanych
genetycznie, u ktérej podfoza lezg me-
chanizmy autoimmunizacyjne zwigzane
z obecnoscia specyficznych przeciwciat
(TG2, EMA, DGP).

Alergia na pszenice oznacza alergie na
biatka zawarte w ziarnach pszenicy.
Moze to by¢ alergia na albuminy, glo-
buliny, gliadyny i gluteniny. Nalezy pa-
mietac, ze gluten (inaczej biatka glute-
nowe) to gluteniny i prolaminy: gliadyna
w pszenicy, sekalina w zycie i hordeina
w jeczmieniu. Uszczego6towienie i roz-
roznienie, czy mamy do czynienia tylko
z czysta alergig na gluten, czy z alergig
na inne biafka ziaren pszenicy, jest bar-
dzo trudne. Uczulenie na biatka ziaren
pszenicy nie musi oznacza¢ uczulenia na
biatka glutenowe.

Nadwrazliwo$¢ na gluten niebeda-
ca celiakia pojawita sie w nomenkla-
turze choréb zwigzanych z glutenem
w 2011 roku, ale pierwszy opis pocho-
dzi juz z 1978 roku. Przyczyny rozwoju
nadwrazliwos$ci na gluten niebedacej ce-
liakig nie sg doktadnie poznane. Praw-
dopodobnie u podtoza lezy zaburzenie
pierwotnej odpowiedzi immunologicznej
na zawarte w ziarnie pszenicy biatko —
inhibitor alfa-amylazy/trypsyny. W przy-
padku nadwrazliwosci na gluten niebe-
dacej celiakia, szczegblnie z objawami
sugerujagcymi zespotf jelita drazliwego,
dodatkowy udziat w wywotywaniu dole-
gliwosci majg zawarte w ziarnie pszenicy
weglowodany — fruktany. Wydaje sie, ze
gluten nie jest jedynym winowajca, dla-
tego proponuje sie nowe okreslenie tego
schorzenia: nadwrazliwo$¢ na pszenice
niebedaca celiakia.

OBJAWY

Manifestacja kliniczna objawéw alergii
na biatka ziarna pszenicy moze by¢ bar-
dzo réznorodna i zmieniaé sie z wiekiem,
a u czesci uczulonych oséb w ogdle nie
wystepujg objawy kliniczne. Mogg mie¢
rézne nasilenie: od tagodnych (zmia-
ny rumieniowe na skorze, $wigd skory,
pokrzywka, béle brzucha, luzne stolce)
do bardzo ciezkich, powodujacych bez-
posrednie zagrozenie zycia (trudnosci
w oddychaniu, duszno$¢, utrata przy-
tomnosci, wstrzas anafilaktyczny). Cho-
roba trzewna oraz nadwrazliwo$¢ na
gluten niebedaca celiakig réwniez moga
przebiega¢ z r6znym stopniem nasilenia
objawéw klinicznych, niemniej nie pro-
wadzg do stanéw bezposrednio zagraza-
jacych zyciu.

Objawy alergii na biatka ziarna pszeni-
cy zaleza od drogi wnikniecia alergenu
i mechanizmu patogenetycznego.

Na drodze pokarmowej moze doj$¢ do
rozwoju alergii pokarmowej i atopowego
zapalenia skory oraz anafilaksji induko-
wanej wysitkiem. Na drodze wziewnej
moze doj$¢ do rozwoju astmy piekarzy,
a na drodze kontaktowej (przez skore)
— do rozwoju kontaktowego zapalenia
skory lub pokrzywki kontaktowej.
Alergia pokarmowa u dzieci w 80% za-
lezy od mechanizméw IgE-zaleznych,
aw 20% od IgE-niezaleznych i to te dru-
gie czesto sg odpowiedzialne za objawy
ze strony przewodu pokarmowego, obja-
wy skorne i mieszane (ze skory i przewo-
du pokarmowego).

Jedng z czestych, szczegdlnie u dzieci,
manifestacji alergii pokarmowej na biat-
ka ziarna pszenicy jest atopowe zapale-
nie skory. Jest to reakcja na wszystkie
rodzaje biatek ziarna pszenicy, rozwija-

jaca sie w mechanizmie IgE-zaleznym
i IgE-niezaleznym. W fazie ostrej atopo-
wego zapalenia skory wystepujg grudki
na podfozu rumieniowym, z tendencjg
do saczenia sie i nadkazen; sg zlokalizo-
wane gtéwnie na policzkach, za uszami,
w zgieciach stawowych lub na catym
ciele. W fazie przewlektej atopowego za-
palenia skéry wystepuje suchos$é skory,
zaczerwienienie, lichenizacja, nadzerki,
strupy. Statym objawem w atopowym
zapaleniu skory jest swiad.

Inng formga alergii IgE-zaleznej jest prze-
biegajace bardzo dramatycznie uczule-
nie z objawami anafilaksji pojawiajacy-
mi sie w czasie forsownego wysitku. Jest
to anafilaksja zalezna od biatek ziaren
pszenicy — gliadyny (szczegdlnie omega-
-5-gliadyny) i gluteniny, indukowana wy-
sitkiem i najczesciej dotyczaca nastolat-
kéw i dorostych. Cze$é oséb z tej grupy
juz ma alergie na biatka ziaren pszenicy
lub inng chorobe alergiczna.

Nalezy wspomnie¢ o szczegdlnych rodza-
jach IgE-zaleznej alergii na biatka ziaren
pszenicy, indukowanych na drodze kon-
taktowej i wziewnej; sa to: pokrzywka
kontaktowa i kontaktowe zapalenie sko-
ry (gtéwnie wywotywane przez albuminy
i globuliny) oraz astma piekarzy (wywo-
fywana przez wszystkie rodzaje biatek
ziaren pszenicy). Kontaktowe zapalenie
skéry jest zwigzane z obecnoscig biatek
ziarna pszenicy w kosmetykach, a ast-
ma piekarzy zalezy od wysokiego steze-
nia biaftek ziarna pszenicy w powietrzu.
W astmie piekarzy moga wystepowac
dodatkowo objawy kataru alergicznego
i alergiczne zapalenie spojéwek, a pa-
cjenci ci dobrze tolerujg przyjmowane
na drodze pokarmowej alergeny biatka
ziarna pszenicy i nie rozwijajg objawow
alergii pokarmowe;j.
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Celiakia moze przebiega¢ w postaci kla-

sycznej (przewlekte ttuszczowe biegunki,

niedozywienie, wzdety brzuch) lub przy-
biera¢ rozne ,maski” i wystepowac jako:

e postacie objawowe bez symptomoéw
sugerujacych zespdt ztego wechta-
niania (objawy gastrologiczne, skor-
ne, zaburzenia rozwoju fizycznego,
dojrzewania, ptodnosci, zaburzenia
neurologiczne, psychiczne, reumato-
logiczne, immunologiczne);

e postacie subkliniczne (przypadkowo
stwierdzana niedokrwistos$¢, obnizo-
ne uwapnienie kosci, podwyzszone
wartosci enzymow watrobowych);

e postacie bezobjawowe towarzyszace
lub nie, innym chorobom autoimmu-
nizacyjnym lub genetycznym.

Pacjenci z nadwrazliwoscig na gluten nie-

bedaca celiakia mogg mie¢ bardzo zroz-

nicowane objawy. Typowa manifestacjg
sg objawy przypominajace zespét jelita
drazliwego, najczesciej z biegunkami, ale
tez mogg wystepowac inne objawy: bole
brzucha, wzdecia, zaparcia, ubytek masy
ciata. Objawy spoza przewodu pokarmo-
wego wystepujg o wiele rzadziej; wsrod
nich dominuje zmeczenie, ale tez mogg
wystepowac béle gtowy, bole stawdw,
miesni, konczyn, drzenia, zmiany skoérne

o charakterze egzemy, niedokrwistos¢,

przewlekfe zapalenie dzigsetf, zaburzenia

koncentracji, depresja.

DIAGNOSTYKA

W przypadku alergii na biatka ziaren
pszenicy oraz nadwrazliwosci na gluten
niebedacej celiakig nie ma jednego ba-
dania potwierdzajgcego rozpoznanie.

Diagnostyka alergii na biatka ziaren psze-
nicy jest procesem ztozonym i opiera sie
na kilku etapach. Pierwszym z nich jest
szczegbtowy wywiad dotyczacy spozyte-
go pokarmu zawierajgcego biatka ziaren
pszenicy oraz okolicznosci wystgpienia
po nim objawéw. Kolejny etap to wyko-
nanie testéw z krwi i testéw skérnych.
Jednak zaréwno oznaczenie alergenowo
swoistych przeciwciat IgE skierowanych
przeciwko glutenowi i pszenicy, jak i wy-
konanie punktowych testéw skdrnych
ma ograniczong warto$¢ diagnostycz-
na. Prawdopodobienstwo potwierdzenia
IgE-zaleznego mechanizmu dla glutenu
wynosi 56%, a dla pszenicy 48%, nato-
miast alergeny uzywane do punktowych
testow skdrnych sg mieszaning tylko al-
bumin i globulin, a nie biatek gluteno-
wych. Najbardziej wiarygodnym testem,
LZfotym standardem” w diagnostyce,
jest przeprowadzenie doustnej préby
prowokacji po okresie diety eliminacyj-
nej, wedfug szczegétowo opracowane-
go protokotu. Po potwierdzeniu alergii
na gluten lub pszenice i wprowadzeniu

diety eliminacyjnej, szczegdlnie u dzieci,
nalezy monitorowa¢ nabywanie toleran-
cji na gluten, czyli w okreslony sposéb
powtarza¢ préby prowokacji i zaleznie
od ich wyniku podejmowac decyzje co
do rozszerzania diety. Rekomenduje sie
przeprowadzanie doustnej préby pro-
wokacji glutenem co 6-12 miesiecy,
a przynajmniej co 2 lata.

Kryteria diagnostyczne choroby trzew-
nej sg $cisle okreslone, cho¢ podobnie
jak w alergii na gluten nie ma jednego
badania, ktére potwierdza rozpoznanie.
Niezaleznie od podejrzewanej postaci
choroby trzewnej zdiagnozowanie jej
wymaga spetnienia nastepujacych kry-
teriw: obecnosci 2 z 3 markerdw se-
rologicznych (IgA tTG, IgA EMA, DGP
— 1gG) oraz stwierdzenia stopnia 3. we-
dtug skali Marsha w badaniu histopa-
tologicznym wycinkéw btony $luzowej
z dwunastnicy. W 2012 roku w ,,Journal
of Pediatric Gastroenterology and Nutri-
tion” zostaly opublikowane nowe zale-
cenia ESPGHAN (The European Society
of Paediatric Gastroenterology Hepatolo-
gy and Nutrition) co do rozpoznawania
choroby trzewnej u dzieci. Postepowa-
nie zgodnie z nimi umozliwia unikniecie
wykonania gastroskopii, czesto wigzacej
sie z pobytem w szpitalu i znieczuleniem
ogblnym. Jednak do postawienia diagno-
zy w taki sposéb wymagane jest spetf-
nienie 3 warunkéw: 1) wartos¢ IgA tTG
10-krotnie przekracza gérng granice nor-
my; 2) obecne sg przeciwciafa IgA EMA;
3) w badaniu genetycznym obecne sg
antygeny zgodnosci tkankowej HLA DQ2
i/lub DQS8.

Rozpoznanie nadwrazliwosci na gluten
niebedace] celiakia sprawia najwiecej
trudnosci, poniewaz nie ma zadnego
specyficznego badania potwierdzajacego
te chorobe. Pierwszy krok w diagnostyce
to wykluczenie alergii na biatka ziaren
pszenicy i choroby trzewnej. Wyklucze-
nie to nastepuje, jesli badania alergolo-
giczne sg negatywne i nie stwierdzamy
typowych markeréw serologicznych dla
choroby trzewnej (jedynie u ok. 50%
pacjentéw mozna stwierdzi¢ w surowicy
krwi przeciwciata antygliadynowe w kla-
sie 1gG), a w ocenie histopatologicznej
stwierdza sie niewielkie odchylenia od
stanu prawidtowego btony $luzowej
dwunastnicy. Kolejny krok i jednocze-
$nie potwierdzenie nadwrazliwosci na
gluten niebedacej celiakia to, podobnie
jak w diagnostyce alergii pokarmowej,
przeprowadzenie doustnej proby prowo-
kacji glutenem po okresie diety bezglute-
nowej. W przypadku nadwrazliwosci na
gluten niebedacej celiakig objawy moga
sie rozwing¢ po kilku godzinach lub kil-
ku dniach po wprowadzeniu glutenu.
Szczegblnie trudne moze by¢ rozréznie-

nie miedzy alergig na gluten wywotywa-
ng przy udziale mechanizmu IgE-nie-
zaleznego a nadwrazliwoscig na gluten
niebedaca celiakig, poniewaz zaréwno
objawy, jak i wyniki badan diagnostycz-
nych moga sie niczym nie réznic.

LECZENIE

W leczeniu alergii na gluten, choroby
trzewnej i nadwrazliwosci na gluten nie-
bedacej celiakig stosuje sie diete bez-
glutenowa. Pacjenci uczuleni na biatka
Ziaren pszenicy czesto tolerujg biatka in-
nych zbéz i nie zawsze wymagaja diety
bezglutenowej — wystarcza dieta bez bia-
tek ziaren pszenicy. W przypadku alergii
na gluten moze wystgpi¢, szczegblnie na
poczatku leczenia, potrzeba dotaczenia
lekéw przeciwhistaminowych i lekow
miejscowych na skoére (przy objawach
skdérnych). W razie zagrozenia reakcjg
anafilaktyczng w przebiegu alergii na
biatka ziarna pszenicy nalezy edukowac
pacjenta, jak unikaé¢ sytuacji mogacych
sprowokowac taka gwaftowng reakcje,
i wyposazy¢ go w amputkostrzykawke
z adrenaling.

Pacjenci z chorobg trzewna stosujacy
diete bezglutenowag moga okresowo wy-
maga¢, w zaleznosci od stwierdzonych
niedoboréw, dodatkowej suplementacji
mikro- i makroelementami oraz witami-
nami.

W przypadku nadwrazliwosci na gluten
niebedacej celiakig ustgpienie lub ztago-
dzenie dolegliwosci wystepuje po wpro-
wadzeniu diety bezglutenowej i diety bez
FODMAP (ang. fermentable oligosa-
ccharides, disaccharides, monosaccha-
rides and polyols — fermentujace oligo-,
dwu- i mono sacharydy oraz poliole) —
cho¢ juz sama dieta bezglutenowa ogra-
nicza spozycie FODMAP pochodzacych
ze zb6z do bardzo matej ilosci.

ROKOWANIE

W przypadku dzieci alergia na gluten
lub pszenice jest zazwyczaj schorze-
niem o fagodnym przebiegu i dobrym
rokowaniu, co oznacza, ze jest mozliwe
nabycie tolerancji (czyli tzw. ,wyrastanie
z alergii”) i rozszerzenie diety o produkty
zawierajace pszenice. Tolerancja na biaf-
ka ziaren pszenicy pojawia sie w wieku
4 lat u 30-60% dzieci, w wieku 10 lat
u 60-84% dzieci, a w wieku 16 lat
u 70-96% dzieci. Sredni wiek ustapie-
nia alergii na biatka ziaren pszenicy to
6,5 roku. W niewielkim procencie aler-
gia na biatka ziaren pszenicy moze trwac
do wieku dorostego, zwtaszcza jesli wig-
Ze sie z nig wystepowanie reakcji anafi-
laktycznych. Ponadto uczulenie na glia-
dyne moze towarzyszy¢ wolniejszemu
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nabieraniu tolerancji oraz zwiekszonemu
ryzyku rozwoju astmy. Wprowadzenie
glutenu do diety niemowlat miedzy 16.
a 24. tygodniem zycia zwieksza szanse
na nabieranie tolerancji na gluten, nie
zmniejsza jednak ryzyka wystgpienia
choroby trzewnej do 3. roku zycia w gru-
pie dzieci wysokiego ryzyka (dzieci z do-
datnim antygenem zgodnosci tkankowej
HLA DQ2 i/lub DQ8 i pokrewienstwem
pierwszego stopnia z osobg chorg na
chorobe trzewng).

Rozpoznanie choroby trzewnej oznacza
wtaczenie diety bezglutenowej na cate
Zycie, a przestrzeganie diety bezglu-
tenowej i monitorowanie niedoboréw
gwarantuje prawidtowy rozwdj dziecka,
pozostawanie w stanie dobrego zdrowia
osoby dorostej, ogranicza ryzyko powi-
ktan i dotaczania sie innych choréb au-
toimmunizacyjnych.

Choroba trzewna i alergia pokarmowa
nie wykluczajg sie wzajemnie. Chorujac
na alergie pokarmowg, mozna dodat-
kowo zachorowaé na chorobe trzewng
i odwrotnie, czyli w przebiegu choro-
by trzewnej moze rozwing¢ sie alergia
pokarmowa na jeden lub kilka pokar-
mow. Chorobie trzewnej moze towa-
rzyszy¢ alergia na gluten, pszenice lub

inny dowolny pokarm. Wspdtistnienie
obu choréb stwarza pewne trudnosci
w diagnozowaniu i leczeniu, dlatego
po postawieniu wtasciwego rozpozna-
nia pacjent potrzebuje nie tylko opieki
gastroenterologa, ale takze alergologa.
Wprowadzenie wtasciwej diety, ktoéra
wymaga nie tylko eliminacji glutenu, po-
winno przebiega¢ pod nadzorem dietety-
ka. W obecnych czasach, kiedy choroby
alergiczne nalezg do chordb cywilizacyj-
nych, wspoétwystepowanie obu schorzen
nie nalezy do rzadkosci.

Alergia na gluten, alergia na biatka
zZiarna pszenicy i celiakia to co prawda
rozne choroby, ale moze sie zdarzy¢, ze
wystagpig jednocze$nie u tego samego
pacjenta. Dlatego prowadzac diagno-
styke roznicowa, nalezy pamietaé, ze
chorobie trzewnej moga towarzyszy¢
inne schorzenia, miedzy innymi alergia
pokarmowa.

Natomiast nadwrazliwo$é na gluten nie-
bedaca celiakig wydaje sie niezalezng od
celiakii i alergii na gluten jednostka cho-
robowg, wymagajaca wtgczenia na stafe
diety bezglutenowej i diety bez FODMARP.
Pomimo duzych mozliwosci diagnostycz-
nych poukfadanie poszczegélnych ,puz-
zIli" w cafos¢ i postawienie wtasciwego

rozpoznania nie zawsze jest tatwe, nie-
kiedy wymaga dodatkowego czasu i cier-
pliwosci ze strony pacjenta. (|
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lergia pokarmowa to indywidu-

alna osobnicza nadwrazliwo$¢

na okreslone produkty spozyw-

cze lub ich skfadniki. To, co
szkodzi osobie z alergig, u zdrowych nie
wywotuje zadnej niepozadanej reakcji. Tak
wiec przyczyna choroby nie lezy po stronie
produktéw, ale po stronie nieprawidfowej
reakcji uktadu immunologicznego na okre-
$lone sktadniki zywnosci spozywanej przez
osobe chorg (gtdéwnie biatka).

GLOWNE ALERGENY

Reakcje alergiczne moga by¢ wywo-
fane przez kazdy produkt spozywczy.
Zidentyfikowano ponad 170 pokarméw,
ktére moga wywotac reakcje alergiczne,
a te najczesciej uczulajace (tzw. wielka
6semka) to: mleko krowie, jaja, ryby,
skorupiaki, orzechy, orzeszki ziemne,

soja i pszenica. Na liScie najczestszych
alergenéw wystepujacych w Europie
znalazty sie dodatkowo: inne zboza
glutenowe, seler, sezam, gorczyca, SO,
(dwutlenek siarki) i siarczyny. Te pro-
dukty sa odpowiedzialne za ponad 90%
wszystkich reakcji alergicznych.
Zgodnie z ustawodawstwem Unii Euro-
pejskiej (EU Directive 2003/89/EC) pro-
dukty, w ktérych skfadzie surowcowym
znajduja sie sktadniki z tej listy, sg ob-
ligatoryjnie opatrywane stosowng infor-
macja na etykiecie, tak by chroni¢ gru-
pe konsumentéw bedacych alergikami
przed skutkami ich spozycia. Lista jest
okresowo sprawdzana i aktualizowana
odpowiednio do najnowszej wiedzy na-
ukowej.

Za mniej alergizujgce uwazane sg: gry-
ka, owoce pestkowe (brzoskwinie, wi-
$nie, morele i $liwki), owoce cytrusowe,

pomidory, kakao i czekolada oraz tru-
skawki i poziomki.

Wazny jest sposéb przygotowania dan:
alergicy powinni unika¢ wywaréw mie-
snych, Zzywnosci przemystowo prze-
tworzonej — zwykle z syntetycznymi
dodatkami aromatéw, barwnikéw i kon-
serwantow. Obrébka termiczna w wyso-
kiej temperaturze (pieczenie, smazenie)
moze prowadzi¢ do czeSciowej denatu-
racji alergizujacych biatek. Z kolei zyw-
nos$¢ z kategorii slow food (sery dojrze-
wajace, salami, wina) oraz czekolada,
kapusta kiszona, ekstrakt drozdzowy,
ryby i konserwy rybne — sg Zzrédtami
histaminy i tyraminy i mogg dawa¢ po-
karmowe reakcje pseudoalergiczne.
Zwiekszone uwalnianie histaminy moze
wystgpi¢ takze po spozyciu truskawek,
pomidoréw, wieprzowiny, skorupiakow
i surowych ananasow.
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LECZENIE ALERGII,
CZYLI DIETA ELIMINACYJNA

Obecnie tylko dieta eliminacyjna in-

dywidualnie dostosowana do potrzeb

pacjenta moze byé uznawana za sku-
teczng metode leczenia nadwrazliwosci
na pokarmy, w tym alergii pokarmowe;j.

Wykluczanie zbyt wielu pokarméw to

btad, bo taka dieta zwykle jest niedobo-

rowa. Wspétpraca pacjenta z lekarzem
lub dietetykiem przy opracowywaniu
diety pozwala na zmniejszenie ryzyka
wystgpienia niedoboréw pokarmowych.

Eliminowanie zbyt wielu produktéw na-

raza pacjenta na niedobory skfadnikow

istotnych dla zdrowia, a w przypadku
dzieci réwniez prawidtowego rozwoju.

Leczenie alergii opiera sie na trzech ty-

pach diety, sa to:

1) dieta eliminujaca jeden alergen, np.
mleko krowie (chociaz w praktyce
oznacza to duza grupe produktow
spozywczych);

2) dieta eliminujgca kilka réznych aler-
genow (w tzw. polialergii);

3) ,dieta kilku produktéw” — najbardziej
restrykcyjna, wykluczajgca bardzo
duzo produktéw z réznych grup, dla-
tego tatwiej okresli¢ liste produktéw
dopuszczonych w diecie; zwykle sto-
sowana 3-4 tygodnie.

Zasada wprowadzania diety eliminacyj-

nej jest odstawienie na krétki czas, ale

bardzo rygorystycznie, najczestszych
alergenéw, a po uzyskaniu poprawy kli-
nicznej stopniowe wprowadzanie ma-
tych ilosci roznych produktéw (co kilka
dni), zaczynajac od tych najmniej po-
dejrzanych, najlepiej wedtug schematu
rozpisanego przez lekarza lub dietetyka.

Regeneracja $luzéwki i jej uszczelnienie

sprzyjajg stopniowemu rozszerzaniu

diety.

-

Przyktadowa lista produktéw
dozwolonych w ,,diecie kilku
produktow”:

* Preparat mlekozastepczy oparty
na hydrolizacie o znacznym
stopniu hydrolizy

« Swieze mieso: krolik, jagniecina,
indyk, wieprzowina

e Produkty weglowodanowe: ryz
biaty lub brazowy, ziemniaki

* Warzywa: brokut, kalafior,
marchew, dynia

* Owoce: gruszki, banany,
jabtka, czarne jagody, maliny,
winogrona

o Ttuszcze: olej stonecznikowy,
margaryna bezmleczna

e Woda zrédlana

Lista produktéw, ktére moga by¢ bez-
piecznie spozywane, zwykle jest wystar-
czajaca, by w jadtospisie osoby z alergia
znalazty sie potrawy smaczne, kolorowe
i zdrowe. Osoby na diecie eliminacyjnej
powinny korzysta¢ z zywnosci jak naj-
mniej przetworzonej, a kupujac gotowe
produkty, zawsze nalezy sprawdzaé ich
sktad surowcowy.

ALERGIA NA BIALKA MLEKA
KROWIEGO

Alergia na biatka mleka krowiego jest jed-
na z najczesciej wystepujacych i pojawia
sie we wczesnym okresie zycia, zwykle
po wprowadzeniu mleka modyfikowane-
go do diety niemowlecia. Mleko krowie
zawiera ok. 30 biatek — potencjalnych
alergenéw. Najczestszym alergenem jest
-laktoglobulina (biatko frakcji serwat-
kowej). Alergeny z mleka krowiego oraz
innych produktéw spozywanych przez
matke karmigcag przechodza do jej po-
karmu i mogg uczulaé¢ dziecko, chociaz
u zdecydowanej wigkszosci niemow-
lat wtasnie te $ladowe ilosci alergenow
obecnych w pokarmie sprzyjajg wytwo-
rzeniu tolerancji. Jesli u niemowlecia
karmionego piersig lekarz podejrzewa
reakcje alergiczng, na poczatek matka
powinna wykluczy¢ mleko i przetwory
mleczne ze swojej diety, a jesli to nie wy-
starcza — przestawi¢ niemowle na kar-
mienie preparatem mlekozastepczym,
w ktérym zrédtem biatka jest hydrolizat
0 znacznym stopniu hydrolizy (biatka
mleka sg roztozone na czasteczki na tyle
mate, ze nie dziatajg alergizujaco) albo
preparat tzw. aminokwasowy. W lecze-
niu alergii na biatko mleka krowiego nie
stosuje sie hydrolizatéw o nieznacznym
stopniu hydrolizy.

U starszych dzieci i u dorostych uczulo-
nych na biatka mleka z jadfospisu nalezy
wykluczyé:

o mleko (w tym mleko modyfikowa-
ne), kaszki mleczne, jogurty, kefiry,
maslanke, $mietane, sery, serki to-
pione, desery mleczne, masto, mar-
garyny mleczne;

o ciastka, biszkopty, herbatniki, kraker-
sy, wafle, gofry, budynie oraz wszyst-
kie stodycze, ktére w sktadzie majg
dodatek mleka lub sktadnikéw mieka
(serwatka w proszku, kazeina);

e pieczywo, mieszanki maki i koncen-
traty ciast z dodatkiem mleka;

o paréwki, wedliny z dodatkiem mleka
lub sktadnikéw mleka;

o mleko owcze i kozie;

o niekiedy réwniez wofowine i ciele-
cine (zrédto ,biatek wofowych”), ze
wzgledu na ryzyko wystagpienia reak-
cji krzyzowej.

INNE ALERGIE | POLIALERGIE

U dzieci z polialergia, u ktérych dieta
jest bardzo ograniczona, zalecane jest
przedtuzone stosowanie preparatow
mlekozastepczych o dobrze zbilansowa-
nym sktadzie, w ktérych zrédtem biatka
sg odpowiednio dobrane aminokwasy,
a jego wartos¢ biologiczna jest wysoka.
U dzieci z duzymi ograniczeniami die-
tetycznymi dieta powinna by¢ ustala-
na indywidualnie, wspdlnie z lekarzem
i dietetykiem, tak by leczenie alergii nie
miato skutkéw ubocznych w postaci nie-
dozywienia i opdznionego rozwoju.

Nie jest mozliwe przygotowanie standar-
dowych zalecen dla pacjentéw z aler-
gig na wiele sktadnikéw pokarmowych.
Kazdy powinien by¢ prowadzony indy-
widualnie, z oceng diety i kontrolg pa-
rametréw stanu odzywienia. U dzieci
bez objawoéw niedozywienia ocena diety
i kontrola stanu odzywienia powinna od-
bywa¢ sie co rok, a u dzieci z zaburze-
niami tempa wzrastania — co 6 miesiecy.
Podejmowane interwencje dietetyczne
powinny by¢ dokumentowane w historii
choroby pacjenta.

PROFILAKTYKA ALERGII

Do niedawna uwazano, ze istotg pre-
wencji alergii jest wykluczenie z diety
niemowlat gtéwnych alergizujacych pro-
duktéw — szczegdlnie u niemowlat z grup
ryzyka. Mimo takich zalecen w ostatnich
latach czesto$¢ wystepowania alergii sie
zwigkszata. )

Wedtug zalecen PTGHiZDz z 2014 roku
(Dokument Zasady zywienia zdrowych
niemowlat. Zalecenia Polskiego Towa-
rzystwa Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci oparty na aktualnym
stanowisku ekspertdow) nie ma obec-
nie wystarczajagcych dowodéw nauko-
wych uzasadniajacych eliminacje lub
op6znione wprowadzanie pokarméw
potencjalnie alergizujacych — zaréwno
u dzieci zdrowych, jak i u dzieci z ro-
dzin obcigzonych ryzykiem wystapienia
choroby alergiczne;j.

Nie ma tez uzasadnienia profilaktyczne
stosowanie diety eliminacyjnej u kobiet
W Cigzy i karmigcych piersig (stanowisko
amerykanskich towarzystw naukowych:
— Europejskiej Akademii Alergii i Immu-
nologii Klinicznej — EAACI, Amerykan-
skiej Akademii Pediatrii — AAP, a takze
Amerykanskiej Akademii Alergii, Astmy
i Immunologii — AAAAI). Na podstawie
badan stwierdzono, ze eliminacja cze-
stych alergendw (takich jak mleko, jajo
kurze, orzechy, orzeszki ziemne, ryby)
nie spowodowata zmniejszenia ryzyka
wystapienia wyprysku atopowego i ast-
my w ciggu pierwszych 18 miesiecy zycia
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w  grupie
dzieci, kto-
rych matki stosowa-

ty diete eliminacyjng; natomiast
efektem ubocznym diety eliminacyjnej
stosowanej w czasie cigzy byty mniejsze
przyrosty masy ciata u ciezarnych oraz
nieznamienne statystycznie zwiekszenie
ryzyka porodu przedwczesnego i mniej-
szej masy urodzeniowej noworodkow.
W badaniu przeprowadzonym w 5 kra-
jach europejskich oceniajgcym praktyki
karmienia niemowlat potwierdzono, ze
karmienie piersig przez pierwsze 6 mie-
siecy zycia dziata ochronnie, jesli chodzi
o alergizacje, oraz wykazano zwigzek
miedzy zwiekszajaca sie ekspozycjg na
nowe sktadniki diety w 1. roku zycia
a ochrong przed rozwojem w przysztosci
chordb alergicznych, takich jak astma,
alergia pokarmowa czy katar alergicz-
ny. Wczesna ekspozycja na zréznicowa-
ne pokarmy moze zwieksza¢ odpornos$é
uktadu immunologicznego na antyge-
ny obecne w tych produktach. Wedtug
ekspertow drugie péfrocze zycia to tzw.
,0kno ekspozycji”, dlatego rozszerzanie
diety nalezy rozpocza¢ po 6 miesigcu
zycia (nie wczesniej niz po 4.) podajac
nowe pokarmy w niewielkich ilosciach
i w kilkudniowych odstepach. Kolejnos$¢
wprowadzania nowych sktadnikéw diety
nie ma znaczenia. W badaniu wykazano
takze, ze dzieci rodzicow alergicznych
miaty mniej urozmaicang diete, nowe
produkty byty wprowadzane z opdznie-
niem w poréwnaniu z dzie¢mi rodzicéw
bez alergii, a czestos¢ alergii byta wyzsza,
jesli oboje rodzice byli alergikami. Dieta
eliminacyjna moze wiec mie¢ negatywny
wplyw na rozwdj alergii u dzieci.

Za punkt zwrotny w badaniach nad aler-
gig nalezy uznaé¢ wyniki badania LEAP
(Learning Early about Peanut Allergy),
opublikowane w 2015 roku na famach
~New England Journal of Medicine”.
Jest to pierwsze randomizowane bada-
nie po$wiecone problemowi zapobie-
gania alergii pokarmowej, przeprowa-
dzone na duzej populacji dzieci z grupy

wysokiego
ryzyka. Do badania zakwalifikowano
640 niemowlat z ciezkim wypryskiem
lub alergig na biatko jaja kurzego. Do
60. miesigca zycia w jednej losowo
dobranej podgrupie prowadzono pro-
be prowokacji, podajac tygodniowo po
6 g orzeszkéw ziemnych, podzielonych
na kilka matych porcji, a w drugiej —
unikano podawania tego produktu.
Wykazano, ze wczesne wprowadzenie
do diety niemowlecia z grupy ryzyka
orzeszkéw ziemnych znacznie zmniej-
szato ryzyko wystapienia alergii na nie
w przysztosci.
Eksperci uwazaja, ze nie ma dowodéw
naukowych uzasadniajgcych eliminacje
lub opdznione wprowadzanie pokarméw
potencjalnie alergizujagcych — zaréwno
u dzieci zdrowych, jak i u dzieci z rodzin
obcigzonych ryzykiem wystgpienia cho-
roby alergiczne;j.

DIETA ELIMINACYJNA A RYZYKO
NIEDOBOROW ZYWIENIOWYCH

Eliminacja wybranych grup produktéw
z diety zwykle oznacza ryzyko niedobo-
row pokarmowych. Na przyktad wyklu-
czenie mleka i cafej grupy przetworéw
mlecznych stanowi istotne ryzyko niedo-
boru wapnia, ale tez ogranicza spozycie
dobrej jakosci biatka zwierzecego. Eli-
minacja ryb i owocOéw morza wigze sie
z wykluczeniem naturalnych zrédet kwa-
sow ttuszczowych omega-3, jodu i sele-
nu. Dieta bezglutenowa sprzyja niedobo-
rom kalorycznym, niedoborom witamin
z grupy B, niektérych sktadnikéw mine-
ralnych i bfonnika pokarmowego.

Wszystkie te ograniczenia mogg pro-
wadzi¢ do zaburzen wzrastania, szcze-
gblnie jesli dieta eliminacyjna zostata
wprowadzona we wczesnym dziecin-
stwie, a zakaz spozycia dotyczyt wielu
pokarméw. Dodatkowo, btedy dietetycz-
ne w przestrzeganiu diety skutkujace

zaburzeniami trawienia i wchtaniania,
pogorszenie stanu dziecka przy prébach
rozszerzania diety, btedne rozpoznanie
alergenu i brak apetytu moga nasila¢
zaburzenia w rozwoju dziecka. Spo-
wolnienie tempa wzrastania jest naj-
wczesniejszym sygnatem niedoboréw
pokarmowych. Prawidtowo stosowana
dieta eliminacyjna moze te tendencje
odwrocic.

Zawsze nalezy dazy¢ do regularnej we-
ryfikacji wskazan do stosowania diety
eliminacyjnej, unika¢ zbednych i nad-
miernie skomplikowanych, dfugo sto-
sowanych diet eliminacyjnych, a liste
zabronionych produktéw skréci¢ do mi-
nimum. Konieczne jest monitorowanie
sposobu zywienia oraz stanu odzywie-
nia i rozwoju dziecka, a wykryte niedo-
bory nalezy wyréwnywaé poprzez racjo-
nalnie zaplanowang suplementacje.
Pacjent (a w przypadku dziecka jego
opiekun) powinien prowadzi¢ notatki
dotyczace przebiegu leczenia i na kon-
trole lekarskg przychodzi¢ z przygoto-
wanym spisem wszystkich positkéw spo-
zywanych przez ostatnie 3 dni. Tempo
rozwoju dziecka powinno by¢ monito-
rowane za pomoca siatek centylowych.
Okresowo, a szczegblnie jesli istnieje
podejrzenie niedoboréw pokarmowych,
powinny by¢ u pacjenta wykonane od-
powiednie badania biochemiczne. Brak
mozliwosci prawidfowego zbilansowa-
nia diety pod katem spozycia witamin,
sktadnikdw mineralnych i pierwiastkéw
$ladowych wymaga suplementacji pre-
paratami farmakologicznymi.
Wiekszos¢ pacjentéw na dietach elimina-
cyjnych wymaga suplementacji wapnia
i witaminy D oraz witamin z grupy B.
Potencjalne niedobory wapnia nalezy wy-
rownywac przez caly czas stosowania die-
ty bezmlecznej, szczegdlnie jesli spozycie
preparatu mlekozastepczego spada poni-
zej 2 szklanek dziennie. Zalecana dawka
wapnia elementarnego w suplementach
powinna wynosi¢ 500-1000 mg na dobe
(zaleznie od wieku). Wskazana jest tez
podaz kwasow ttuszczowych omega-3,
ale powinny one pochodzi¢ z suplemen-
téw na bazie alg morskich, a nie tfusz-
czéw z ryb.

Pacjent powinien by¢ objety statg opiekag
lekarska, a jego dokumentacja powinna
zawiera¢ informacje dotyczace wskazan
do wykluczenia okreslonych pokarméw,
czasu stosowania diety, podjetych préb
prowokacji, oceny aktualnego sposobu
zywienia i podawanych suplementéw.

Z ZYCIA WZIETE...

U pacjentébw w réznym wieku, ktorzy
przychodza do mnie po porade dietetycz-
na (zwykle co najmniej kilka miesiecy od
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rozpoznania alergii pokarmowej), czesto widze utrzymuja-
ce sie objawy skérne alergii. Sami pacjenci lub ich rodzice
zwykle twierdzg, ze dieta eliminacyjna jest przestrzegana,
ale z dalszej rozmowy i doktadnego wywiadu dietetyczne-
go wynika, ze zdarzajg sie odstepstwa od diety (i to dos¢
czesto!) i.... ,wtasciwie to dziecko teraz ma prowokacje”,
bo lekarz zalecit, by ,,0d czasu do czasu prébowac i obser-
wowac”. Objawy wrdcity, ale préba prowokacji trwa nadal,
rodzice obserwujg, ale nie potrafig samodzielnie podjgé¢
decyzji, a nastepna wizyta u lekarza jest wyznaczona za
kilka miesiecy. Czasem szukajg innego lekarza, ktéry catg
procedure zaczyna od poczatku i ,po swojemu”.

Przyczyn nieprzestrzegania diety jest wiecej: zdarzaja sie
dietetyczne pomytki opiekunéw dziecka np. w przedszko-
lu, ale tez czesto rodzice swiadomie ulegajg dziecku (,,bo
on tak bardzo prosit...”), ktére mimo diety eliminacyjnej
wymusza zgode na jedzenie niedozwolonych produktow —
stodyczy, zapiekanek, deserku na bazie mleka itp. Czesto
w jadtospisie dziecka obok positkdw z preparatem mleko-
zastepczym kupowanym na recepte sg zwykte produkty
mleczne — serki o smaku waniliowym, jogurty owocowe
itp., ktére poza mlekiem zawierajg tez sporo sztucznych
dodatkéw (barwniki, aromaty itp.).

Wrtasciwie mozna uznaé, ze dieta wiekszosci dzieci nie jest
prawidtowo przestrzegana.

PODSUMOWANIE

Alergia pokarmowa jest duzym problemem dla pacjenta,
ale tez dla catej jego rodziny. Duzo wiemy na temat pro-
filaktyki i diagnostyki, ale nadal problemem jest jej pra-
widtowe leczenie i zapobieganie konsekwencjom niedobo-
row pokarmowych wynikajacych z choroby. Kazdy pacjent
Z rozpoznang alergig pokarmowa, lub choéby jej podejrze-
niem, powinien by¢ pod statg opiekg lekarza i dietetyka.
Pozwoli to indywidualnie opracowaé wtasciwy schemat po-
stepowania i ograniczy¢ ryzyko zaburzen rozwoju wynika-
jacych z btedéw dietetycznych lub niezbilansowanej diety
eliminacyjne;. (|
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POLSKIEGO STOWARZYSZENIA OSOB Z CELIAKIA

I NA DIECIE BEZGLUTENOWEJ

oraz wiecej 0s6b w naszym
otoczeniu cierpi na alergie po-
karmowa, nietolerancje lub ma
innego rodzaju problemy z tra-
wieniem réznych produktéw. Badania po-
twierdzaja, ze problem ten znaczaco nasilit
sie w ostatnich latach.
W wywiadzie na str. 4 profesor Maciej
Kaczmarski podaje tzw. wielkg d6semke
alergenéw. We wszystkich przypadkach le-
czenie jest jedno: dieta eliminacyjna. Naj-
wiecej ktopotéw w kuchni sprawia nam
alergia na jajka, mleko krowie i pszenice.

CZYM ZASTAPIC MLEKO?

Mleko to wazny element naszej diety,
dostarczajacy wielu skfadnikéw odzyw-
czych, w tym biatka, mineratéw i wita-
min niezbednych do zachowania zdro-
wia. Dieta bezmleczna zakfada czasowe
lub state wykluczenie z jadfospisu mleka
(Swiezego, skondensowanego, w prosz-
ku) i wszystkich produktéw mlecznych,
w tym maslanki, twarogéw, serwatki,
seréw, masta. Trzeba takze pamietac, ze
produkty mleczne mogg sie znajdowacd
w gotowych wyrobach i potrawach, na-
wet tam, gdzie sie ich nie spodziewamy
(np. w pieczywie czy wedlinach). Obo-
wigzkowe jest zatem czytanie etykiet
kupowanych artykutéw spozywczych —
a takze suplementow diety, lekéw i wi-
tamin — i sprawdzanie, czy w ich skfa-
dzie nie znajduja sie substancje, ktérych

(w zaleznosci od rodzaju swojej alergii
lub nietolerancji) powinnismy unikac.
Moga to byé: mleko, mleko w proszku,
serwatka, biatka serwatkowe, laktoza,
kazeina lub kazeiniany, laktoalbumina,
laktoglobulina.

Gdzie moga by¢ ukryte biatka mleka?

Tak jak gluten, mleko moze by¢ wsze-

dzie. Trzeba zwréci¢ uwage na:

e pieczywo (chleb, bagietki,
stodkie butki i drozdzowki);

e miesa: pasztety, farsze i kotlety mie-
lone (czesto dodaje sig czerstwe pie-
czywo namoczone w mleku), kietba-
sy, serdelki, paréwki (czasem trzeba
takze unika¢ wofowiny i cieleciny ze
wzgledu na ryzyko wystgpienia aler-
gii krzyzowej);

e zabielane zupy i sosy, puree ziemnia-
czane, sosy do satatek, chrzan;

o stodkosci: czekolada mleczna, stod-
kie pasty do chleba (typu nutella),
krowki, toffi, ciasta i ciastka, lody,
kremy do ciast, budyn, batoniki;

e leki (syropy lecznicze, witaminy, ta-
bletki), probiotyki, niektére stodziki.

Eliminujagc mleko i produkty mleczne,

najczesciej obawiamy sie niedoboréw

wapnia, ktdry jest niezbedny dla zdrowia
kosci i zebdw. Petni on takze inne waz-
ne dla organizmu funkcje, bierze udziat

w przekazywaniu impulséw nerwowych,

w przemianie materii oraz w procesach

skurczu miesni i krzepniecia krwi, regu-

luje rytm serca. Ponadto wapn zmniejsza

butki,

przepuszczalno$¢ naczyn krwionosnych,

co ma dziatanie przeciwobrzekowe,

przeciwzapalne i przeciwalergiczne. Na-
lezy zadba¢ o zapewnienie sobie innych
zrodet wapnia w diecie.

Najwiecej wapnia jest w nastepujacych

produktach:

e W sardynkach i szprotkach z puszki
— takich, ktére spozywa sie wraz ze
szkieletem i o$¢mi;

e W wodzie mineralnej wysoko- i $rednio
zmineralizowanej (jak Muszynianka,
Staropolanka Piwniczanka, Cisowian-
ka, Nateczowianka, Kinga Pieniriska);

e W warzywach zielonych (np. w natce
pietruszki, brokutach, kapuscie);

e w migdatach, maku i orzechach (np.
laskowych i brazylijskich);

e W nasionach roslin strgczkowych
(np. soi, grochu, fasoli, bobu);

e« W owocach (np. bananach, figach,
morelach);

o W tofu;

o w pfatkach owsianych;

e w mleku roslinnym wzbogaconym
w wapn.

W sklepach mamy duzy wybor réznych

rodzajow mleka roslinnego: sojowego, ry-

zowego, kokosowego, migdafowego, orze-
chowego, gryczanego. Niestety ceny sg
nieobojetne dla naszych kieszeni, dlatego
proponuje samodzielne zrobienie mleka.

Whbrew pozorom nie jest to ani trudne, ani

kosztowne, ani pracochfonne. Wymaga

tylko posiadania robota lub blendera.

Bi;zlutenu



Mleko orzechowe to doskonaty zamiennik
mleka krowiego. Trzeba przyznac, ze jest
to najbardziej uniwersalne mleko, nada-
jace sie do wszystkiego. Ja zachecam
szczeg6lnie do przygotowania (na bazie
przepisu na mleko migdatowe) mleka
z orzechéw nerkowca lub laskowych. Oba
sg geste, kremowe, intensywnie orzecho-
we i aromatyczne. Mleka zbozowe (ryzo-
we, jaglane, owsiane bezglutenowe) majg
bardziej wodnisty smak.

MLEKO MIGDALOWE

Mleko migdatowe ma dfugg historie
— w kuchni $redniowiecznej byfo pod-
stawg wielu postnych dan. Jest dosko-
natym substytutem mleka krowiego.
Nie zawiera laktozy. Powstaje na bazie
pasty migdatowej, ktérg mozna pdzniej
wykorzysta¢ do farszu do nale$nikéw,
gofgbkéw i nadziewanych warzyw lub
do wypiekéw (ciast, ciastek, babeczek).

CZYM ZASTAPIC JAJKA?

Jajka (czasem same biatka lub z6ttka) sg
wykorzystywane do produkcji ogromnej
ilosci artykutéw spozywczych, dlatego
dieta bez nich nalezy do najbardziej re-
strykcyjnych. Osoby, ktére zmagajg sie
z alergig na jajka, podczas codziennych

MLEKO MIGDALOWE

Sktadniki

¢ 150 g migdatéw

¢ 1 szklanka wody do namoczenia
migdatow

e 2 szklanki goracej wody

Sposdb przygotowania:

Migdaty zala¢ szklankg chtodnej
wody i zostawi¢ na noc. Nastepnie
optukaé. Mozna obra¢ ze skorki
(uzyskamy delikatniejsze w smaku
mleko), ale nie jest to konieczne.
Zmiksowaé ze szklankg goracej
wody. Powstatag mase wyla¢ na
sitko wyfozone gaza i umieszczo-
ne nad naczyniem, do ktdérego
$cieka¢ bedzie ptyn — pierwsza
porcja naszego mleka. Reszte
ptynu wycisngé, uzywajac gazy.
Przetozy¢ migdaty do naczynia do
miksowania, zala¢ drugg szklankag
wody, ponownie zmiksowac, prze-
cedzi¢ i odcisng¢ do tego samego
naczynia. Przela¢ ptyn do butelki.
Poniewaz produkt nie jest pastery-
zowany, nalezy go wypi¢ w ciggu
3-4 dni. Pasty migdatowej nie wy-
rzucac, lecz dodac¢ np. do pasztetu
lub pasty do chleba.

\_

zakupdw musza uwaznie czyta¢ etykie-
ty produktéw spozywczych. Alergen ten
bowiem moze w nich wystepowaé pod
bardzo enigmatycznymi nazwami, ta-
kimi jak: albumina, globulina, lizozym,
lipowitelina, liwetyna, owoalbumina,
owoglobulina, owomukoid, owomucin,
owotransferyna, ovovitellina. Zaniepoko-
i¢ nas powinny wszelkie stowa zaczyna-
jace sie od przedrostka ovo-.

GDZIE MOGA BYC UKRYTE JAJA
LUB ICH POCHODNE?

o W pieczywie: chlebie, butkach (réw-
niez w butce tartej), drozdzéwkach,
pizzach, tartach. Czasami wypie-
ki drozdzowe bywajg smarowane
z wierzchu jajkiem dla lepszego koloru.

o W niektérych zastepnikach jaj (nie-
stety).

e« W miesach: paréwkach, pasztetach,
klopsach, kotletach mielonych, pul-
petach, miesach i rybach w panier-
ce, farszach (np. w kaczce faszero-
wanej).

o W Zzéttych serach.

Sktadniki

e 1/2 szklanki ryzu (gatunek
dowolny, od parboiled po
brazowy, trzeba jednak sie
spodziewac réznicy w smaku
i kolorze mleka w zaleznosci
od wybranego gatunku)

¢ 1 szklanka wody do gotowania
ryzu

o 1 litr wrzacej wody

e laska wanilii (mozna nie
dodawac)

* ewentualnie cukier, ksylitol
lub syrop do smaku

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowa¢ w szklance wody
z wanilig. Gdy wchfonie catg wode
i bedzie miekki (powinien by¢
nawet lekko rozgotowany), dolaé¢
1 litr wrzacej wody i zmiksowac
doktadnie do uzyskania ptynnej
konsystencji. W zaleznosci od
przeznaczenia mleka mozna albo
pozostawi¢ je w takiej formie,
albo rozrzedzi¢, dodajac troche
wiecej wrzatku i ponownie miksu-
jac. W razie potrzeby przecedzié
mleko przez bardzo geste sito lub
gaze (zwykig, apteczng). Gotowe
przela¢ do szklanego stoika Iub
do butelek. Mozna znowu do nie-
go wtozy¢ wyjeta wczesniej laske
wanilii. Przechowywac w lodéwce
do 3-4 dni.

NUMER 7

e« W stodkosciach: cukierkach (zda-
rza sie, ze zawierajg owoalbumine),
marshmallows, marcepanie, nuga-
cie, ciastach, ciastkach, bezach, tor-
tach, kremach, batonikach, lodach
(mogg zawiera¢ jajka w proszku),
sorbetach (biatko), lukrach (biatko).

o W makaronach, plackach, nale$ni-
kach, gofrach, racuchach, plackach
ziemniaczanych, pyzach, kopytkach.

« W majonezie, sosach, sosach safat-
kowych, zupach, kluseczkach z cia-
sta lanego; zdarza sie tez, ze zupy
i galarety miesne i rybne klaruje sie
biatkiem jaja.

o W zapiekankach, kotletach i paszte-
tach warzywnych.

e W napojach takich jak smoothie,
ajerkoniak.

e W lekach i innych preparatach me-
dycznych (np. czopkach dopochwo-
wych).

o« W pozywkach, na ktérych hoduje sie
wirusy, rzadziej bakterie — dlatego
w przypadku konieczno$ci zaszcze-
pienia osoby silnie uczulonej na jaja
kurze ostrozni lekarze doradzajgq wy-
konanie préby $rodskorne;.

o W uzywanych w przemysle spozyw-
czym preparatach: Vitelllin (czyste
biatko jaja), Simplesse (zamiennik
ttuszczu stosowany w wedlinach).

Jajka wystepuja w wielu przepisach ku-

linarnych i na poczatku dietetycznych

zmagan odnosimy wrazenie, ze musimy
wyeliminowac z diety wszystkie ulubione
potrawy. Wydaje sie, ze trudno je zasta-
pi¢, szczegblnie w wypiekach. Jest to
jednak mozliwe — z powodzeniem moz-
na zrobi¢ nale$niki, pierogi, upiec ciasto.

Kto chce, moze uzy¢ profesjonalnych

zamiennikéw dostepnych w sklepach

ze zdrowg zywnoscig, ja jednak zawsze
uzywatam naturalnych sktadnikéw.

Najpopularniejsze zamienniki jajek (po-

dane ilosci zastepujg 1 jajko), ktére bar-

dzo dobrze sprawdzajg sie w domowych

wypiekach, to:

o 1 tyzeczka drozdzy rozprowadzonych
w 1/4 szklanki cieptej wody;

o 1 tyzeczka proszku do pieczenia wy-
mieszana z tyzka stofowg wody wraz
z dodang do ciasta tyzkg stofowg
octu;

e 1 banan rozgnieciony widelcem na
purée;

o 1/2 szklanki musu jabtkowego;

e 1/2 szklanki purée z dyni;

e papka z siemienia Inianego - ta-
two jg przygotowaé: 1 czubatg tyz-
ke zmielonego siemienia zala¢ 3-4
tyzkami wrzatku; po 3-5 minutach
powstanie kleista masa przypomina-
jaca kisiel (uczuleni na siemig Iniane
mogg zastgpi¢ kleik z siemienia kle-
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ikiem ze zmielonych i zaparzonych
ptatkéw owsianych bezglutenowych
— przygotowujemy i wykorzystujemy
podobnie jak kisiel z siemienia;

e mieszanina z maki kukurydzianej,
sojowej lub z cieciorki (1 petna tyzka
maKki oraz 2-3 tyzki wody) — moze by¢
wykorzystana zamiast jajka do panie-
rowania kotletéw i ryb. Mieszanina
powinna mie¢ konsystencje odrobine
gestszg niz roztrzepane jajko.

NALESNIKI | PLACUSZKI
BEZ JAJEK

Wiekszo$¢ z nas lubi nalesniki. Lubimy
je choéby za to, ze pozwalajg na ekspe-
rymenty. Warto sprawdzi¢, jak smakujg
w zaleznosci od uzytej maki. Oczywiscie
nie nalezy oczekiwaé, ze nasze nalesniki
bez glutenu, bez mleka i bez jajek bedag
wygladaty i smakowaty jak zwykte. Jajka
w nalesnikach sprawiajg, ze ciasto jest kle-
iste, ciggnace, a przy tym sprezyste. Te bez
jaj beda bardziej kruche i bedg wymagaty
wiekszej ostroznosci przy przewracaniu.
Jesli robimy nalesniki z gotowej mieszanki
na nalesniki, dobrze jest doda¢ pare tyzek
maki kukurydzianej lub gryczanej — ciasto
bedzie miafo lepsza konsystencje i fadniej-
szy kolor. Jesli natomiast robimy nalesniki
z mak naturalnie bezglutenowych, warto
doda¢ 1-2 czubate tyzki dowolnej skro-
bi, na przyktad ziemniaczanej — nales$niki
beda bardziej miekkie.

Do ciasta nalesnikowego mozna réwniez
dodaé papke z siemienia Inianego. Dzie-
ki temu ciasto stanie sie bardziej kleiste,
a gotowe nalesniki beda troszke bardziej
sprezyste. tatwiejsze w przygotowaniu
niz nalesniki sg placuszki. Ciasto nakfada

NALESNIKI JAGLANO-RYZOWE
BEZ JAJEK

Sktadniki (na ok. 10 nalesnikéw):

e 2 i 1/4 szklanki mleka
sojowego, ryzowego lub wody

o 1 szklanka maki jaglanej

o 1 szklanka maki gryczanej lub
kukurydzianej

o 2 tyzki zmielonego siemienia
Inianego ztotego

e 1 czubata tyzka skrobi z tapioki

e szczypta soli

Sposdb przygotowania:

Wszystkie skfadniki wymieszaé
mikserem i odstawi¢ na ok. 15 mi-
nut. Zamieszaé, a jesli ciasto jest
zbyt geste, dodac kilka tyzek wody.
Smazy¢ na dobrze rozgrzanej pa-

telni z niewielka iloscig ttuszczu.

sie na patelnie matymi porcjami, a dodat-
kowo jest ono gestsze, dlatego placuszki
sie nie famig i tatwiej je przewrdcic. Jako
spulchniacza mozna uzy¢ proszku do pie-
czenia, sody lub drozdzy.

PLACEK SLIWKOWY NA BLASZE BEZ MLEKA | JAJEK

Skfadniki na duza blache:

* 500 g mieszanki uniwersalnej
* 80 g cukru

e 1 szklanka wody (250 ml)

e 1 banan

¢ 1 opakowanie suchych drozdzy

¢ 1 opakowanie cukru waniliowego
e szczypta cynamonu

e 1-1,5 kg dojrzatych Sliwek

e cukier puder do posypania

Sposdb przygotowania:

* 100 g stopionej margaryny bezmlecznej

e gar$¢ migdatéw w ptatkach do posypania liwek (niekoniecznie)
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PLACUSZKI Z DYNI | JABLEK

BEZ MLEKA | JAJEK

Placuszki z dyni i jabtek zawiera-
ja niewiele sktadnikéw, sg tatwe
i szybko sie je przygotowuje.

Sktadniki na 9 placuszkéw:

¢ 1 szklanka drobno startej dyni,
lub dojrzatej cukinii lub kabaczka
(warzywa muszg by¢ z tych
twardych, nie wodnistych)

¢ 1 szklanka drobno startego
jabtka (moze by¢ ze skdrka)

e 1/2 szklanki maki (jaglanej,
gryczanej, kukurydzianej,
ryzowej)

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Sktadniki wymiesza¢ w misce. Na
patelni rozgrza¢ z niewielka ilos¢
oleju, naktada¢ tyzkg mate porcje
ciasta i smazyc¢. Jesli brzegi placusz-
kéw rozptywaja sie podczas smaze-

nia, nalezy doda¢ wiecej maki.

CIASTA BEZ JAJEK

Z ciastami jest niestety wiekszy problem.
Niektorych, np. bezy, nie da sie upiec
bez jaj. Trudno tez upiec bez nich ciasta,
ktére rosng wytacznie dzieki ubitym na
sztywno biatkom (np. biszkopty). Mozna
oczywiscie skorzysta¢ z bezpiecznych
specjalistycznych  zamiennikéw jajek
albo klasyczny biszkopt zastgpi¢ innym
rodzajem ciasta, na przykfad ciastem
ucieranym. Oczywiécie musimy liczy¢

Make wymiesza¢ z drozdzami. Zmiksowac obranego banana z letnig woda, cukrem, cukrem waniliowym i cynamonem. Doda-
waé stopniowo make z drozdzami, mieszajgc mikserem na wolnych obrotach. Na koricu doda¢ margaryne. Odstawi¢ na 10-15
minut. W tym czasie umy¢ $liwki, osuszy¢, przekroi¢ na pét i usungé pestki. Ciasto wytozy¢ na blache z papierem do pieczenia.
Pozostawi¢ na 20-25 minut, aby podrosto. Na wyro$nietym ciescie ostroznie uktadac jedng obok drugiej potéwki $liwek, posy-
pac¢ ptatkami migdatéw. Wyrosniete ciasto wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180°C, piec okoto 35 minut. Przed podaniem
pokroi¢ w kwadraty, posypa¢ cukrem pudrem.

Bez,

glutenu
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»BISZKOPT”

BEZ MLEKA | JAJEK

Sktadniki:

e 2 szklanki gotowej mieszanki
mak bezglutenowych (ja uzytam
Schar Mix C)

e 1/3 szklanki cukru

e 1 opakowanie cukru
waniliowego

¢ 1 kopiasta tyzeczka
bezglutenowego proszku
do pieczenia

e 1 ptaska tyzeczka sody

» malutka szczypta soli

e 1/2 szklanki oleju

e 1 tyzeczka octu balsamicznego
(lub jabtkowego, winnego)

e 1 szklanka mleka roslinnego
(ostatecznie wody)

Sposéb przygotowania:

Wymiesza¢ w duzym kubku mle-
ko, olej i ocet balsamiczny. Pofa-
czy¢ w misce suche sktadniki, do-
la¢ ptynne, wymiesza¢ delikatnie
tyzka. Przela¢ ciasto do tortownicy
o $rednicy 18-20 cm, wytozonej
papierem do pieczenia, i natych-
miast wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika. Piec ok. 40-50 minut
w temperaturze 180°C. Sprawdzi¢
patyczkiem, czy upieczone. ,Bisz-
kopt” nadaje sie na tort.

_

sie z tym, ze nasz wypiek nie bedzie
przypominat strukturg ani smakiem tra-
dycyjnego biszkoptu.

Ciasto kruche moze oby¢ sie catkowicie
bez jajek, jednak bedzie sie bardzo kru-

GOFRY BEZGLUTENOWE BEZ MLEKA | JAJEK

Sktadniki na 12 porcji:

szy¢. Aby zmniejszy¢ problem, mozna
doda¢ banana. Ciasto ucierane jest naj-
fatwiejsze do odtworzenia w wersji bez
jajek. Sprawdzaja sie wszystkie sposoby:
banan, mus jabtkowy czy z dyni, kisiel
z siemienia Inianego. Pamietajmy tyl-
ko o dodaniu wiekszej niz zwykle ilosci
proszku do pieczenia lub sody.

GOFRY BEZGLUTENOWE
BEZ MLEKA | JAJEK

Kto nie lubi gofrow? Wbrew pozorom
przygotowanie bezglutenowych, bez-
mlecznych i bezjajecznych gofrow jest
bardzo proste. Gotowe, dobrze wypie-
czone i pachnace gofry wystarczy po-
smarowa¢ dzemem, ewentualnie pola¢
musem owocowym lub obtozyé $wiezy-
mi owocami i juz mozna delektowac sie
ich smakiem.

KOTLET W PANIERCE BEZ JAJEK

Na poczatku mojej przygody z dietg bez
jajek miatam duzy ktopot z kotletami. Pré-
bowatam obtacza¢ je w samej mace, ale
efekt nie zadowalat mojej corki. Dopiero
pobyt na Sfowacji, gdzie ulubiong formg
przyrzadzania kotletdw jest smazenie
ich w gestym ciescie, otworzyt mi oczy.
Wedtug uznania mozna smazy¢ kotlety
w samym ciescie lub obtoczy¢ dodatko-
wo w bezglutenowej butce tartej. Panierke
mogg stanowi¢ réwniez mocno pokruszo-
ne pfatki kukurydziane, sezam, posiekane
orzechy. W kotletach mielonych lub pul-
petach jajko mozna zastgpi¢ kleikiem ry-
zowym lub kukurydzianym, ale nie jest to
niezbedne. Surowe mieso samo w sobie
ma wtasciwosci zlepiajace. (|

KOTLET W PANIERCE

BEZ JAJEK

Sktadniki:

e 1 kotlet schabowy bez kosci

o 3-4 petne tyzki maki
bezglutenowej (najlepiej
wymieszac rézne —
kukurydziang, ryzowa,
gryczana, owsiang, grochowa,
ziemniaczang)

e pare tyzek wody

e sol i pieprz

e ttuszcz do smazenia

Sposéb przygotowania:
Wymiesza¢ w misce 3 tyzki maki
w paru tyzkach wody, tak by uzy-
ska¢ ciasto o gestosci $mietany.
Doda¢ sol, wymiesza¢, odstawic na
10 minut, zeby zgestniafo. W tym
czasie migso umyc¢, osuszy¢, rozbic¢
ttuczkiem na grubo$¢ pét centyme-
tra. Posoli¢ i popieprzy¢. Obtoczy¢
kotlet w pozostatej mace, nastepnie
w ciescie. Jezeli ciasto nie jest wy-
starczajaco lejgce, aby oklei¢ mie-
so, dodajemy wiecej wody. Smazy¢
z obu stron na ztoty kolor w duzej
ilosci dobrze rozgrzanego ttuszczu,
az ciasto bedzie chrupiace.

DIETETYKA ™

e 3/4 szklanki maki owsiane] bezglutenowej

e 1 szklanka skrobi ryzowej z ryzu kleistego

e 1/4 szklanki maki gryczanej lub kukurydzianej

* 1/4 szklanki maki z ciecierzycy lub sojowej

e 1/4 szklanki skrobi z tapioki lub skrobi kukurydzianej

¢ 1 opakowanie cukru waniliowego

e 1 tyzka cukru

e szczypta soli

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

¢ 400 ml ptynu (dowolnego mleka roslinnego, np. sojowego lub
ryzowego, ewentualnie zmieszanego pét na pét z woda)

e 1 fyzka oleju

¢ olej do smarowania formy

BYSUILOY| BUAZRID) "J04

Sposdb przygotowania:

Wymiesza¢ doktadnie wszystkie maki, sode, cukier waniliowy, cukier i sl. Nastepnie potaczy¢ z ptynem i olejem i szybko wymieszac
(mozna mikserem, ale bardzo krétko). Po wymieszaniu odstawi¢ ciasto na ok. pét godziny, aby zgestniato. Powinno by¢ bardzo
geste, ale troche lejace. Nagrzang gofrownice posmarowac lekko olejem i wla¢ odpowiednia ilo$¢ ciasta. Czas pieczenia zalezny
jest od rodzaju gofrownicy — zwykle piecze sie do momentu, az przestanie uchodzi¢ para. Gofry mozna podawac z cukrem pudrem,
dzemem, musem owocowym, bezmlecznym jogurtem, gotowym deserkiem sojowym lub ryzowym oraz z owocami.

NUMER 7
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NIEDOBORY ZELAZA
W CELIAKII

TEKST: DR ANNA WOJTASIK, INSTYTUT ZYWNOSCI | ZYWIENIA W WARSZAWIE
DR INZ. ANNA STOLARCZYK, INSTYTUT ,POMNIK = CENTRUM ZDROWIA DZIECKA” W WARSZAWIE

celiakii na skutek uszko-
dzenia btony $luzowej
jelita  jest  zaburzone
wchfanianie zelaza, cynku
i witamin, przy czym nasilenie niedobo-
row kwasu foliowego jest proporcjonalne
do stopnia zaniku kosmkéw. W bada-
niach epidemiologicznych oséb z celia-
kig wykazano, ze niedobory zelaza mogg
dotyczy¢ 12-69% tej populacji. Szacu-
je sie, ze okofo 25% pacjentéw z nowo
rozpoznang celiakig cierpi na niedokrwi-
sto$¢ z niedoboru zelaza, ktéra jest uwa-
zana za jeden z wiodacych pozajelito-
wych objawodw celiakii u oséb dorostych.
Stezenie ferrytyny w surowicy krwi, zela-
za i hemoglobiny ponizej wartosci odnie-
sienia stwierdzono u 20 % os6b w grupie
pacjentéw chorych na celiakie.

Po wifaczeniu diety bezglutenowej
(bez suplementacji zelazem) i nor-
malizacji zmian histologicznych bto-
ny $luzowej jelita niedobory zelaza
powoli ulegaja wyréwnaniu.

W badaniu grupy 190 oséb z niedokrwi-
stoscig wykonano biopsje jelita cienkie-
go i u 26 pacjentéw (13,7%) wykryto
celiakie. Po zastosowaniu wytgcznie
diety bezglutenowej juz po 6 miesia-

Produkty bogate w zelazo
odpowiednie w diecie
bezglutenowej:
* mieso
* ryby
* watroba wieprzowa
* watrébka z kurczaka
e pasztet pieczony bezglutenowy
o z6ttko jaja kurzego
* nasiona roslin straczkowych
» kasza jaglana
e kasza gryczana
e amarantus
e quinoa
o teff
e musli z suszonymi owocami
e orzechy
e pestki dyni

cach stwierdzono poprawe wskaznikéw
biochemicznych anemii, chociaz nadal
utrzymywaty sie niedobory zelaza. Po
12 miesigcach stosowania diety anemii
nie stwierdzono u 95% pacjentek, ale
50% nadal miafo niedobory zelaza.
Zalecane spozycie zelaza dla oséb z ce-
liakig jest takie jak dla zdrowej populacji
(patrz tabela ponizej).

Gtéwne zrédta zelaza w diecie to produk-
ty pochodzenia zwierzecego (zelazo he-
mowe) i zywno$¢ pochodzenia ro$linne-
go (zelazo niehemowe). Zelazo hemowe
jest lepiej przyswajalne, a jego najlepsze
7rédta to czerwone migso (wofowina)
i watroba (dla kobiet w cigzy jej spo-
Zycie powinno by¢ ograniczane z uwagi
na duzg zawarto$¢ retinolu — witaminy
A). Z produktéw roslinnych zalecane sg
zielone warzywa lisciaste, nasiona roslin
straczkowych, bezglutenowe pseudozbo-
za, suszone owoce (rodzynki, morele,
figi), orzechy i nasiona.

Wchtanianie zelaza hamuja taniny (w her-
bacie), polifenole (kawa, kakao) i szcza-
wiany (np. szpinak, szczaw, pomidory).
W przypadku sktonnos$ci do niedokrwisto-
$ci nalezy unika¢ spozycia czekolady, pi-
cia herbaty, kawy czy kakao jednoczes$nie

z positkami bogatymi w zelazo. Wchta-
nianie zelaza poprawiajg produkty bogate
w witamine C, zwtaszcza takie jak soki
czy $wieze owoce i warzywa.

Jesli wtaczenie diety bezglutenowej nie
przynosi oczekiwanej poprawy, lekarz
moze zaleci¢ okresowe przyjmowanie
suplementoéw (trzeba sig upewnic, ze nie
zawierajg sktadnikéw z glutenem). Trze-
ba jednak pamieta¢, ze nadmiar zelaza
moze obniza¢ wchtanianie wapnia czy
dziata¢ niekorzystnie na komorki wsku-
tek swoich wifasciwosci utleniajgcych.

Bezpieczniejsze jest zatem stoso-
wanie wiasciwej diety, a nie jej su-
plementacja.

Powyzszy tekst zostat
zamieszczony w ksigzce:
Dieta bezglutenowa: co
wybrac¢? pod redakcja
naukowg Hanny Kuna-
chowicz,  Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, War-
szawa 2015.

Bardzo dziekujemy
wydawnictwu PZWL
za zgode na jego
udostepnienie.

PZWL

Tabela. Normy dotyczace zalecanego spozycia zelaza

pleciwiek Zelazo pleciwiek Zelazo
(lata) (mg/dobe) (lata) (mg/dobe)
Dzieci
1-3 7
4-6 10
7-9 10
Chtopcy Dziewczeta
10-12 10 10-12 10 (15)*
13-15 12 13-15 15
16-18 12 16-18 15
Mezczyzni Kobiety
19-30 10 19-30 18
31-50 10 31-50 18
51-65 10 51-65 10
66-75 10 66-75 10
>75 10 >75 10
Ciaza 27
Laktacja 10
*Przed wystagpieniem miesigczki (po wystgpieniu miesigczki)

Begzlutenu
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obroczynny wplyw sfermen-
towanego mleka na zdrowie
byt znany juz w starozytnosci.
Dopiero jednak w 1908 r.
wykazano, ze spozywanie jogurtow i ke-
firow korzystnie wptywa na sprawnos¢
organizmu dzieki bakteriom fermenta-
cji mlekowej, w szczegdlnosci wysokiej
koncentracji Lactobacillus sp.

CO TO SA PROBIOTYKI?

Termin probiotyk zostat wprowadzony
w 1965 r. i okre$la substancje badz or-
ganizm, ktére wptywajg korzystnie na
rownowage mikroflory jelitowej. Z ak-
tualnej definicji probiotyku wynika, ze
jest to produkt zawierajacy wystarcza-
jaca ilos¢ mikroorganizméw, by zmie-
nia¢ mikroflore (przez implantacje lub
kolonizacje) w okreslonych segmentach
organizmu gospodarza (jak zotadek, je-
lita, okreznica) i w ten sposéb wywierac¢
korzystny wptyw na jego zdrowie.

PRZEPIS NA KISZONA KAPUSTE

Sktadniki:

¢ 1 kg poszatkowanej kapusty

» 10 dag startej marchwi (opcjonalnie)
e 1,7 dag soli kamiennej

Sposdb przygotowania:

Ilo$¢ sktadnikéw mozna dowolnie zwigkszac, zachowujac proporcje kapusty i soli.

Kapuste potaczy¢ z marchwig i wsypa¢ odmierzong ilos¢ soli, wymieszaé. Pozo-
stawi¢ na godzine. Po tym czasie przefozy¢ czes$¢ kapusty do plastikowej miski
i ubi¢ jg drewnianym ttuczkiem, tak by pojawit sie sok. Nastepnie przetozy¢ wraz
z sokiem do naczynia, w ktérym bedziemy kisi¢ (moze to by¢ np. szklany st6j lub
gliniany garnek). Ponownie wtozy¢ troche kapusty do plastikowej miski i ubi¢ z sola,
a gdy pusci sok, przetozy¢ do stoja. Czynno$¢ powtarza¢ do ubicia catej kapusty.
Na koniec reka lub ttuczkiem do ziemniakéw ugnies¢ kapuste w stoju, potozy¢ na
niej talerzyk i obcigzy¢ go. Wazne jest, aby cata kapusta byta przykryta ptynem.
Poczawszy od drugiego dnia, przektuwamy kapuste (w tym celu zdejmujemy obcig-
zenie i talerzyk i dtugim nozem naktuwamy kapuste do dna w kilku miejscach, aby
uwolni¢ gazy. Ponownie ugniatamy reka lub tfuczkiem, naktadamy talerzyk i obcia-
zenie i odstawiamy.) Czynno$¢ te nalezy wykonywaé 1-2 razy dziennie. Kiszenie
przebiega z r6zng intensywnoscig w zaleznosci od temperatury. Rdzny tez moze by¢
czas kiszenia. Na og6t po 7 dniach proces dobiega kofca. Gdy ustanie fermentacja,
przetozy¢ kapuste do mniejszych stoikdw, ugnies¢ i dopilnowac, aby byfa ona zanu-
rzona w soku. Zakreci¢. Przechowywac w chfodnym miejscu.

Probiotyki mozemy dostarcza¢ do orga-

nizmu w dwojaki sposéb:

e Pierwszym z nich jest spozywanie
naturalnych kiszonek (kiszonej ka-
pusty, kiszonych ogérkéw), chleba
na zakwasie (w przypadku osoby na
diecie bezglutenowej zakwasu bez-
glutenowego gryczanego, ryzowego
czy owsianego), badz produktow
mlecznych zawierajgcych bakterie
kwasu mlekowego. Spozywanie pro-
duktéw zawierajacych naturalne syn-
biotyki, czyli potaczenie probiotykéw
Z prebiotykami, stosunkowo rzadko
konczy sie przedawkowaniem mikro-
organizméw. Pod pojeciem prebiotyk
nalezy rozumie¢ weglowodan ztozo-
ny, skrobie czy bfonnik pokarmowy
wystepujacy naturalnie w zywnosci
(jak np. inulina) pobudzajacy namna-
zanie probiotyku. Warto dodaé, ze
strawnos¢ i przyswajalno$¢ zywnosci
bogatej w skrobie wzrasta wraz ze
wzrostem temperatury tej zywnosci.

Jedzac np. przestudzone ziemniaki,
dostarczamy wiekszg porcje skrobi
opornej, niz w przypadku goracych
ziemniakdw, a co za tym idzie zmniej-
szamy kalorycznos¢ positku. Bfonnik
pokarmowy jest weglowodanem, kto-
ry nie ulega rozktadowi w przewodzie
pokarmowym. Jego frakcje mozemy
podzieli¢ na rozpuszczalne w wodzie,
ktére zawierajg duzo $luzu roslinne-
go i pektyn oraz nierozpuszczalne,
ktére charakteryzujg sie zwiekszong
zawartoscig celulozy i lignin. Uwaga:
kiszonki zawierajg plesnie, wiec nale-
zy zachowaé ostroznosé, gdyz u oséb
uczulonych moga wywotywac alergie.
o Drugim sposobem jest korzystanie
Z preparatéw dostepnych w aptece.
Nie zaleca sie jednak stosowania
»Syntetycznych”  probiotykow, jesli
nie ma do tego wskazan. Wybierajac
preparat z apteki, zawsze nalezy sie
upewnié, czy nie zawiera on glutenu
(jesli nie wynika to z informacji na
opakowaniu, mozna sie skontakto-
wac z producentem preparatu). Do-
bry probiotyk poza gatunkiem bak-
terii ma podang nazwe szczepu oraz
liczbe CFU (jednostek tworzacych
kolonig) — minimalna ilo$¢ w jednej
kapsutce to 5 mld CFU. Na sklepo-
wej péfce mozemy znalez¢ preparaty
zawierajgce jedynie probiotyki, jak
réwniez synbiotyki.
W prasie i internecie mozna znalez¢ coraz
wiecej publikacji na temat leczenia kon-
kretnymi szczepami bakterii konkretnych
jednostek chorobowych (w odniesieniu
do tej kwestii najlepiej poznanymi choro-
bami sg nieswoiste zapalenia jelit). Sto-
sowanie bakterii w formie doustnej zaleca
sie takze w przypadku antybiotykoterapii
oraz chemioterapii. Jesli lekarz przepisu-
je nam antybiotyk, popro$my go (badz
farmaceute) o dobranie optymalnego dla
nas probiotyku. Madrze wybrane i przyj-
mowane mikroorganizmy zmniejszajg
ryzyko powiktan zdrowotnych, przywra-
cajac réwnowage organizmu.

JAK ZROBIC JOGURT

NATURALNY?

Zagotowac litr mleka (koniecznie
uzyj mleka $wiezego, z UHT nie
zrobisz jogurtu). Ostudzi¢ je do
temperatury ok. 35°C. Przela¢
do stoika lub szklanego dzbanka,
dodaj 5 tyzek jogurtu naturalne-
go (zawierajacego bakterie kwasu
mlekowego). Przykryé $ciereczkag
i odstaw w miejsce, w ktorym be-
dzie mogt osiggnaé ok. 40°C. Po
kilku godzinach jogurt jest gotowy.

Bez,

glutenu



JAK ZAKISIC OGORKI?

Kiszenie ogorkow jest mato skom-
plikowane. Tradycyjnie do kisze-
nia ogérkéw mozna dodac korzen
chrzanu, czosnek, koper, li$¢ lau-
rowy, ziarna pieprzu, gorczycy.
Oprocz tego niektérzy dodaja liscie
chrzanu, wisni, porzeczek, wino-
gron lub debu. Garbniki zawarte
w lisciach powodujg, ze ogorki nie
miekng, lecz pozostajg przyjemnie
chrupkie. Liscie debu nadajg do-
datkowo ogérkom charakterystycz-
ny zapach — zupetnie jakby zostaty
wyijete prosto z beczki.

Sktadniki:

o 0gorki

e czosnek

 koper

e korzen chrzanu

e ewentualnie ziarna gorczycy,
liscie laurowe, liscie winogron,
debu, wisni lub czarnej
porzeczki

e zalewa: 1 tyzka soli na 1 litr
przegotowanej wody

Sposdb przygotowania:

Ogorki i koper umy¢. Czosnek
i chrzan obrac i rozdrobni¢. Umyte
ogorki utozy¢ ciasno w stoikach.
Do kazdego stoika dodaé 2 zab-
ki czosnku, kilka ziaren gorczycy,
3 kawatki chrzanu, gatazke kopru,
W miarg mozno$ci z nasionami,
ewentualnie 1-2 liscie wisni, czar-
nej porzeczki lub lis$¢ debu. Zala¢
stoiki z ogorkami zalewa, dobrze
zakrecic¢ i odstawi¢ do ukiszenia.
Ogorki musza by¢ catkowicie za-
nurzone w zalewie.

JAK WYBRAC DOBRY PROBIOTYK?

Jogurt naturalny, kefir i maslanka powin-
ny w 1 gramie zawiera¢ minimum 10
min jednostek bakterii Bifidobacterium
lub 100 min Lactobacillus, aby mogly
zosta¢ uznane za produkt probiotyczny.
Dobrej jakosci produkt mleczny powi-
nien mie¢ jak najkrotszy sktad oraz po-
dang nazwe szczepu bakterii.

Pod wptywem Lactobacillus planeta-
rium kapusta ulega fermentacji. Prze-
tworzona w taki sposéb wzmacnia orga-
nizm, jest lepiej przyswajalna, zawiera
wiecej witamin B6 i PP niz Swieza. Wi-
tamina C zawarta w kiszonej kapuscie
jest Swietnym $rodkiem zapobiegajacym
przeziebieniom w okresie jesienno-zimo-
wym. Kapusta nie ulegnie nadmiernemu
ple$nieniu podczas kiszenia, jesli dzieki
mocnemu ubiciu wyeliminujemy zbed-
ne powietrze. Nie nalezy jej ptukaé po
wyjeciu z beczki, gdyz zawiera mnéstwo
witamin. Uwaga! Tylko w kapuscie uki-
szonej wiasnorecznie znajdziesz pozada-
ne mikroorganizmy — ta ze sklepéw jest
konserwowana, a co za tym idzie uboz-
sza w wartosci prozdrowotne.

Bakterie z kiszonych ogérkéw tagodzag
dolegliwosci u oséb z wrzodami zofad-
ka. W trakcie kiszenia zwieksza sie za-
wartos¢ witamin z grupy B, poprawiaja-
cych funkcjonowanie uktadu nerwowego
i koncentracje. Sok z ogérkéw dziata
0CZyszCzajaco na organizm oraz idealnie
gasi pragnienie. Uwazaj na ogorki kupo-
wane w sklepach: tak jak kapusta, sag
one konserwowane.

Bezglutenowy chleb na zakwasie ma
inny smak od pieczonego wytacznie na
drozdzach. Aby zakwas wyszedt dobry,
potrzebny jest czas i duzo cierpliwosci,
odpowiednia woda i dobra maka (w za-

leznosci od tego, do czego chcemy za-
kwas wykorzysta¢). Ma on wtasciwosci
oczyszczajgce  organizm, regulujace
mikroflore jelitowa, poprawiajace tra-
wienie, wspomagajace odchudzanie.
Polecany w szczegélnosci osobom cier-
pigcym na kandydoze. (|

Przepis na bezglutenowy zakwas poda-
je Weronika Madejska na str. 41
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TEKST: ANNA MARCZEWSKA

apraszamy dietetykdw do udzia-
tu w specjalnym kursie interne-
towym: ,Diagnostyka i prowa-
dzenie pacjenta z celiakia”.
Program kursu obejmuje 4 bloki tema-
tyczne:
Celiakia jako jednostka chorobowa
Diagnostyka celiakii
Dieta w celiakii
Prowadzenie pacjenta z celiakig
Kurs on-line, na platformie internetowej
zostat przygotowany przez firme EURO-
IMMUN POLSKA w oparciu o wyniki naj-
nowszych badan i uwzglednia oficjalne
rekomendacje ekspertéw. Patronat na-
ukowy nad kursem sprawujg Pani Pro-
fesor Bozena Cukrowska z Instytutu ,,Po-
mnik — Centrum Zdrowia Dziecka” oraz

nasze Stowarzyszenie. Kurs konczy sie
egzaminem — pozytywny wynik upraw-
nia do otrzymania certyfikatu Dietetyka
Przyjaznego Chorym na Celiakie.

Celem projektu jest stworzenie grupy
rekomendowanych dietetykéw, ktorzy
beda reprezentowaé najwyzszy standard
opieki nad pacjentami z celiakia. Do-
chéd uzyskany z optat za udziat w kursie
bedzie przeznaczony na dziatalnos¢ sta-
tutowg Polskiego Stowarzyszenia Os6b
z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej.
Kurs dostepny jest na stronie akademia.
euroimmun.pl. Zapisy i wszelkie infor-
macje znajduja sie na profilu FB EURO-
IMMUN DNA: https://www.facebook.
com/euroimmundna/. q

EAOANA HE TOPATOLDSE

IME - SHALA MAREHE
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TEKST | ZDJECIA: WERONIKA MADEJSKA

iemal kazdy, kto boryka sie

z celiakig badz z innych po-

wodow zdecydowat sie na

diete bezglutenowa, marzy
o0 pysznym chlebie. W odpowiedzi na
rosngce zapotrzebowanie producenci
przescigaja sie w recepturach na najlep-
szy, hajbardziej puszysty, aromatyczny
i ztocisty bochenek. Jednak wiele os6b
szybko odkrywa wady pieczywa, kto-
re mimo uptywajgcego czasu nie traci
przydatnosci do spozycia. Zaréwno za
granica, jak i w Polsce powstajg kolej-
ne piekarnie bezglutenowe. Nietrudno
jednak zauwazyé, ze regularne wizyty
w takich miejscach skutecznie uszczu-
plaja zawartos¢ portfela. Nic wiec dziw-
nego, ze wiele 0s6b szuka rozwigzania

tego problemu, eksperymentujac z wy-
piekiem domowym. To wigze sie z po-
szukiwaniem receptur i porad. Niefatwo
jednak znalez¢ precyzyjne proporcie,
sprawdzajace sie w kazdym przypadku.
Na pewno trzeba kierowaé sie kilkoma
prostymi i uniwersalnymi zasadami,
ktére pomogag odnalezé sie w $wiecie
bezglutenowego pieczywa. Z kazdej pro-
by warto wycigga¢ wnioski, by nastepny
bochenek zblizat nas do osiggniecia za-
mierzonego celu.

MAKA

Producenci mieszanek bezglutenowych
wiedzg, co zrobi¢, by wypieki powstate
z ich maki zachwycaty smakiem, za-

pachem i strukturg. Wystarczy jednak
przeczyta¢ zamieszczony na opakowaniu
sktad, by skutecznie zniecheci¢ sie nie
tylko do gotowego pieczywa czy ciaste-
czek, ale réwniez maki — i zdecydowacd
sie na eksperymenty ze zbozami natural-
nie bezglutenowymi. Jezeli jesteSmy po-
siadaczami dobrego mtynka do kawy czy
wysokoobrotowego robota kuchennego
o duzej mocy, mozemy upiec chleb, roz-
poczynajac od zmielenia ziaren. Przyda
sie kasza jaglana, gryczana (szczegdlnie
niepalona), bragzowy ryz oraz bezglute-
nowe ptatki owsiane. Wbrew obiegowej
opinii, takie maki idealnie nadajg sie do
wszelkich wypiekow. Warto mieszaé ze
sobg kilka rodzajéw, nie zapominajac
o dodatku skrobi kukurydzianej, ziem-
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ZAKWAS OWSIANY CHLEB NA ZAKWASIE

Sktadniki: Zaczyn
* 100 g bezglutenowych pfatkéw ¢ 100 g zakwasu
owsianych zmielonych na make e 200 g bezglutenowej maki owsianej
* 200 ml wody gazowane;j ¢ 175 ml wody gazowanej
o 2 tyzeczki wody z ogorkdéw
e 1 fyzeczka cukru Pozostate sktadniki
* 450 g maki (ryzowej, gryczanej, owsianej, amarantusowe;j)
Sposéb przygotowania: e 50 g maki ziemniaczanej lub skrobi kukurydzianej
Wszystkie sktadniki  wymieszaj * 350 ml wody
doktadnie i przet6z do wysokiej o 1 tyzka miodu
szklanki lub sfoika. Przykryj $cie- o 1 tyzka soli
reczkg i przewigz. Odstaw do wy- e 20 g $wiezych drozdzy rozrobionych w cieptym mleku
roéniecia na 3 dni.
Po tym czasie zakwas jest gotowy Sposéb przygotowania:
do uzycia. Przechowuj go w lo- Poprzedniego dnia wieczorem przygotuj zaczyn. Wszystkie sktadniki wymieszaj,
déwce, a kiedy bedziesz potrze- przet6z do miski i przykryj. Rano na wierzchu mieszanki powinno utworzy¢ sie wy-
bowa¢, wyjmij i ,dokarm” maka brzuszenie pokryte bgbelkami. Wszystkie skfadniki na chleb wymieszaj. Odstaw
i woda, czyli przygotuj zaczyn. na 2 godziny do wyro$niecia. Przetéz do podtuznej foremki wytozonej papierem do
pieczenia. Piecz 40 minut w piekarniku nagrzanym do 190°C. Kréj po ostudzeniu.
\ Smacznego!

niaczanej czy coraz bardziej popularnej
u nas maki z tapioki.

ZAKWAS

Cho¢ wiele oséb podchodzi sceptycznie
do zakwasu przygotowanego na bazie
maki bezglutenowej, warto wiedziec,
ze proces fermentacji nie jest zarezer-
wowany jedynie dla pszenicy czy zyta.
Aby pomdc mieszance w wyrosnieciu,
warto uzy¢ dobrej jakosci bakterii kwa-
su mlekowego — np. ,pomieszkujgcych”
w wodzie z kiszonych ogérkéw. Jezeli
zakwas odméwi wspdfpracy, przyczyny
mozemy doszukiwac sie wtasnie w tym
etapie. Warto sie upewni¢, czy woda,
ktérej zamierzamy uzyé¢, przypadkiem
nie zaczeta sie psu¢. Chleb na zakwa-
sie wyrasta minimum dwanascie godzin,
podczas gdy proces wypiekania trwa nie
wiecej niz dwie. Wielu znawcoéw zaleca
do chleba na zakwasie dodatek drozdzy.
To pewien kompromis, ale i pewnos$¢, ze
chleb pieknie wyrosnie i zyska wspania-
ty, lekko kwasny smak. Jezeli unikamy
drozdzy lub catkowicie wykluczamy je
z diety, pozostanmy przy zakwasie, ktory
rowniez (cho¢ pracuje znacznie wolniej)
ma obowigzek unie$¢ ciasto chlebowe.

KONSYSTENCJA | WYRASTANIE

Trzeba wprawnej reki, by oceni¢, jakie
ciasto zda egzamin. Konsystencja wy-
ros$nietego méwi nam wszystko o goto-
wym wypieku. Najwazniejsze, by sie nie
poddawaé. Cwiczac kilka razy w tygo-
dniu, z czasem jesteésmy w stanie osia- ‘

gnaé wyzszy poziom wtajemniczenia.
Trudnosci w doktadnym okresleniu pro-
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CHLEB JAGLANO-RYZOWY Z ZURAWINA | ROZMARYNEM

Sktadniki:

¢ 150 g maki ryzowej

¢ 150 g maki jaglanej

e 75 g bezglutenowej maki owsianej
¢ 35 g maki ziemniaczanej

¢ 35 g zmielonego siemienia Inianego
e 12 g drozdzy instant

e ok. 370 ml wody

o 1 tyzeczka soli

e 75 g suszonej zurawiny

o 2 tyzeczki suszonego rozmarynu

* sezam do posypania chleba

Sposdb przygotowania:

N

Wszystkie maki pofacz ze soba, dodaj drozdze i sél. Wyréb mikserem, stopniowo
dolewajac wode. Ciasto powinno by¢ luzne i klejace, jednak w zadnym wypadku
nie moze by¢ ptynne. Dodaj zurawine, rozmaryn i dokfadnie wymieszaj tyzka. Je-
zeli uznasz, ze potrzebujesz, dodaj jeszcze tyzke maki. Matg foremke do wypieka-
nia keksow nattusc i obsyp maka. Wypetnij jg ciastem. Wyréwnaj, posyp niewielka
iloscig sezamu. Przykryj i odstaw do wyrosnigcia na godzine.

Po uptywie 60 minut rozgrzej piekarnik do temperatury 230°C. Jesli ciasto wy-
rosto na boki, wyréwnaj je fadnie w foremce. Wierzch mozesz skropi¢ woda lub
posmarowac delikatnie biatkiem. Na dno piekarnika wysyp kostki lodu i od razu
wstaw foremke z ciastem. Chleb piecz 35 minut. Kréj wystudzony. Smacznego!

porcji sktadnikéw chlebowych istniaty
od zawsze. Wtasnie dlatego w skrupu-
latnie prowadzonych notatkach naszych
prababek mozna natkng¢ sie na tajem-
niczo brzmigcg miare, czyli ,ile ciasto
zabierze". Na poczatek warto przyswoic
sobie kilka uniwersalnych zasad, a na-
stepnie zamieni¢ sie we wnikliwego
obserwatora. Jedna z najcennigjszych
uwag to ta sugerujaca, by konsystencja
ciasta byta luzna. Zbite nie napowietrzy
sie i nie wyrosnie tak, jak bysmy sobie
tego zyczyli. Nalezy jednak pamietac,
ze zupetnie rzadkie réwniez da efekt
odwrotny do zamierzonego. Moze spo-
wodowaé, ze chleb opadnie, popeka

i pozostanie zbyt wilgotny. Jezeli pieczy-
wo nie wyrasta, powodu nalezy szukac
w starych, zwietrzatych drozdzach lub
stabym zakwasie. (|

Weronika MADEJSKA,
autorka bloga www.natchniona.pl
(Bloga Roku 2011 w kategorii TEEN)

oraz ksigzki Bez glutenu. Bez wyrze-
czen, z wegetarianskimi przepisami
dla oséb z celiakig lub nietolerancjg
glutenu.

Bez,

glutenu
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POCHODZENIE KOMOSY RYZOWE)J

Komosa ryzowa (quinoa, ryz peruwian-
ski) jest jedng z najstarszych ro$lin upra-
wianych na $wiecie. Indianie z Ameryki
Potudniowej znali jg juz 3000 lat przed
rozpoczeciem naszej ery. Nazywana jest
zbozem Inkéw oraz matkg zbdz. Pocho-
dzi z Andéw, gdzie byta uprawiana na
obszarze od wspotczesnego Chile az

CHLEB BEZGLUTENOWY
Z KOMOSA RYZOWA

Na foremke wielkosci okofo
26x10 cm:

Sktadniki:

¢ 500 g maki gryczanej

e 7 g suchych drozdzy

o 4 tyzeczki cukru

o 2 tyzeczki soli

o 2 tyzki oleju roslinnego

e 425 ml cieptej wody

¢ 100 g komosy ryzowej (biatej,
czerwonej, czarnej)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki (poza komosg
ryzowa) zmiksowaé do uzyskania
jednolitej konsystencji. Doda¢ ugo-
towang i odcedzong komose ryzo-
wa. Wymiesza¢. Ciasto przefozyé
do nattuszczonej formy i odstawi¢
w ciepte miejsce na okofo 40 mi-
nut. Przed pieczeniem posmaro-
wac wierzch chleba olejem. Piec
w temperaturze 210°C przez okoto
40 minut.

\_

po Kolumbie. Nasiona komosy ryzowe;j
znaleziono m.in. w Peru, w spichrzach
z okresu kultury Chiripa. Stanowita ona
wowczas jeden z podstawowych sktad-
nikéw codziennej diety.

Niestety po podboju kontynentu przez
Hiszpanoéw roslina ta nie zostata przez
nich doceniona. Nastgpit wiec regres
w jej uprawie, na skutek ktérego nie-
mal catkowicie znikneta w XIX wieku.
Zastepowano jg zbozami typowymi dla
kultury europejskiej, takimi jak pszeni-
ca czy jeczmien. Z czasem gospodarcze
znaczenie komosy malato, a jej uprawe
prowadzono na terenach, gdzie inne
zboza nie miaty szans na wzrost (quinoa
moze by¢ uprawiana nawet na wysoko-
$ci 4000 m n.p.m.).

Jej odrodzenie zawdzieczamy Stanom
Zjednoczonym, ktére zainteresowaty sie
komosg w latach 80. XX wieku. Coraz
wiekszg popularnosé zyskiwat witedy we-
getarianizm, co sprawito, ze ludzie daza-
cy do wzbogacenia swojej diety zaczeli
poszukiwa¢ nowych, alternatywnych
surowcéw roslinnych. Z czasem uprawy
komosy zaczety sie pojawia¢ tez na sta-
rym kontynencie.

Obecnie quinoa zaczyna ponownie zdo-
bywa¢ popularno$é, tym razem z powo-
du znacznego wzrostu zainteresowania
dietami bezglutenowymi, gdyz ro$lina ta
nie zawiera biatek glutenowych.

RODZAJE KOMOSY

Komosa ryzowa nalezy do rodziny komo-
sowatych (Chenopodiaceae), ktéra obej-
muje ponad 100 gatunkéw. Jest jedno-
roczng rosling zielong. Wiele gatunkow
nalezacych do tej rodziny wystepuje jako
chwasty, ale sg wsréd nich réwniez ro-
$liny o duzym znaczeniu gospodarczym
i przemystowym, np. burak cukrowy,
¢wikfowy oraz szpinak.

Cenne wtasciwosci maja liscie i fodygi
komosy, jednak to z nasion powstaje
najwiecej produktéw przeznaczonych
do zastosowan kulinarnych. Jej owocem
jest orzeszek w ksztatcie dysku o $redni-
cy 1,8-2,6 mm i grubosci okoto 1 mm.

Barwa nasion moze by¢ biafa, kremowa,
kawowa lub czarna. Na polskim rynku
sg dostepne trzy rodzaje komosy ryzo-
wej: biata, czerwona i czarna. Kazdy
rodzaj ma nieco inny smak.

WARTOSCI ODZYWCZE

Naukowcy zainteresowani sg komosg ze
wzgledu na wysokg zawartos¢ biatka,
ktére wyrdznia sie petnym sktadem ami-
nokwasowym, co zapewnia tej roslinie
podstawowg przewage nad innymi zbo-
zami. Jej zaletg jest réwniez zawartos¢
btonnika i witamin, m. in. kwasu foliowe-
go oraz witamin C i E, ktére wykazujg sil-
ne dziafanie przeciwutleniajgce. Ponadto
komosa jest cennym zrédtem sktadnikéw
mineralnych, takich jak potas, fosfor,
wapn, magnez, cynk i zelazo. Zawiera
takze saponiny, dzieki ktérym moze wy-
kazywa¢ dziatanie przeciwalergiczne,
przeciwzapalne, przeciwgrzybicze, prze-
ciwwirusowe i immunostymulujace. Jest
zrédtem cennych nienasyconych kwasow
ttuszczowych (NNKT), jak linolowy i li-
nolenowy. Ma réwniez niski indeks glike-
miczny, co sprawia, ze jest wartosciowym
sktadnikiem diety diabetykow.

JAK WYKORZYSTAC KOMOSE

Nasiona komosy mozna spozywaé po
uprzednim poddaniu ich procesowi ob-
tuskiwania. Maja lekko stodkawy smak.
Uzyskana kasza z powodzeniem moze
zastgpi¢ ziemniaki, makaron czy ryz.
Mozna jag réwniez dodawaé do zup.
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Jednak nie tylko same ziarna komosy sg
warte zainteresowania, ale réwniez po-
chodzaca z nich warto$ciowa maka.
Dodatek maki z komosy ryzowej wptywa
na:

e przyspieszenie procesu fermentacji
ciasta,

e poprawe cech fizycznych pieczywa,
zwtaszcza objetosci,

o przedfuzenie $wiezosci pieczywa,
a tym samym jego przydatnosci kon-
sumpcyjne;j.

Niestety ze wzgledu na brak biatek glu-

tenowych nie jest mozliwy wypiek chle-

ba wytacznie z maki z komosy ryzowej,
ale jako sktadnik dodatkowy znacznie
zwieksza wartosci odzywcze i smakowe.

Komosa moze by¢ ponadto wykorzysty-

wana do przygotowywania pfatkéw, plac-

kéw, nalesnikéw, ciast czy ciasteczek.

W sklepie mozemy znalezé komose

w kilku postaciach. Na rynku dostepne

sg nasiona, ktére nalezy poddaé obréb-

ce termicznej, a takze nasiona ekspan-
dowane, ktére mozna wykorzystaé jako
chrupiaca bezglutenowg posypke do jo-
gurtu, owsianki czy safatki. Cennym pro-
duktem sg réwniez pfatki z komosy ry-
zowej, ktére mogg stanowi¢ alternatywe

GRANOLA

Sktadniki:

* 250 g ptatkéw z quinoa

¢ 100 g siemienia Inianego

» 70 g pokrojonych migdatéw

¢ 70 g pokrojonych orzechéw
wtoskich

¢ 50 g pestek dyni

* 50 g pestek stonecznika

¢ 100 g suszonej zurawiny

o 3 tyzki miodu

Sposdb przygotowania:

Wszystkie  sktadniki  wymieszac,
przefozy¢ na blache wytozong per-
gaminem. Piec w piekarniku w tem-
peraturze 140°C przez 30-40 mi-
nut, co jaki§ czas mieszajac, aby
miéd sig doktadnie rozprowadzit
i posklejat sktadniki. Po podpraze-
niu wyjg¢ z piekarnika. W trakcie
studzenia przemieszac jeszcze kilka
razy. Gotowe przetozy¢ do puszki lub
sfoika. Smacznego!

dla ptatkdw owsianych. Mozna w nich
panierowa¢ mieso, warzywa czy ryby.
Na rynku dostepne jest réwniez mleko
z komosy ryzowej, ktére mogg z powodze-
niem stosowac osoby z alergig na biatka
mleka krowiego czy nietolerancija laktozy.
Niestety wszystkie te produkty nie sg
ogdélnodostepne. Rzadko spotykane na
potkach marketéw, sprzedawane sg gtow-
nie przez Internet. Jesli juz znajdziemy je
w sklepach stacjonarnych, to jedynie tych
specjalistycznych ze zdrowa zywnoscia.

UPRAWA KOMOSY RYZOWE)J
W POLSCE

Badania prowadzone przez Uniwersytet
Technologiczno-Przyrodniczy w Bydgosz-
czy nad mozliwos$cig uprawy komosy ryzo-
wej w Polsce dowodza, ze roslina ta moze
by¢ z powodzeniem u nas uprawiana.
Gtéwnym  czynnikiem  decydujacym
0 mozliwosci uprawiania komosy ryzowej
jest dtugos$¢ okresu wegetacji. Roslina ta
nie jest wymagajaca, jesli chodzi o glebe,
jednak wiekszo$¢ odmian tego gatunku
wymaga dtugiego okresu wegetacji do
zakonczenia petnego cyklu rozwojowe-
go. Na szcze$cie quinoa charakteryzuje
sie ogromng rdéznorodnoscig genetyczna.
Posréd okofo 300 réznych form istniejg
odmiany komosy, ktérych okres wegetacji
jest na tyle krotki, aby mogty owocowaéd
w Polsce. Zaletg komosy ryzowej, oprécz
niewielkich wymagan glebowych, jest
tez odporno$¢ na warunki atmosferyczne
i zdolno$¢ konkurowania z wiekszoscig
chwastéw. Dzieki temu jej uprawa nie wy-
maga stosowania pielegnacji chemiczne;j.
Mam nadzieje, ze stosunkowo niskie wy-
magania komosy ryzowej sktonig polskich
rolnikéw do uprawy tej cennej rosliny oraz
produkowania z niej zywnosci. Licze row-
niez na to, ze w konsekwencji ceny komo-
sy sie obniza. W potaczeniu z jej cennymi
wtasciwosciami byfaby to motywacja do
spozywania tej wartosciowej rosliny nie
tylko dla os6b na diecie bezglutenowe;,
ale réwniez dla wszystkich, ktérym zalezy
na zdrowym odzywianiu.

CIEKAWOSTKI

Rok 2013 zostat ogfoszony przez ONZ
rokiem komosy ryzowej, w ramach inicja-
tywy ogfoszonej przez sekretarza general-
nego ONZ Ban Ki-moona: ,,Zero Gtodu”.

Ciekawostka jest fakt, ze komosa biata
wystepuje w Europie i Ameryce Pétnoc-
nej jako pospolity chwast zwany lebioda.
Lebioda w czasie obu wojen $wiatowych
byta najczesciej wykorzystywang dzikg
ro$ling bedaca substytutem warzyw. ¢

Justyna Bajgrowicz-Biegun
www.pasjo-natka.pl

CIASTO Z BOROWKAMI
| KOMOSA RYZOWA

Sktadniki:

e 50 g maki z komosy ryzowej

* 90 g zmielonych migdatéw

e 120 g cukru pudru
(lub zmielonego ksylitolu)

e 25 g prazonej komosy ryzowej

* 0,5 tyzeczki bezglutenowego
proszku do pieczenia

¢ 1 szklanka boréwek amerykan-
skich (mogg byc¢ inne owoce,
np. maliny, truskawki)

e kilka malin do dekoracji
(mogg by¢ mrozone)

¢ 3 biatka jajek

* 90 g masta

Sposdb przygotowania:

Biatka jajek ubi¢ na sztywng piane.
Make, mielone migdaty, cukier pu-
der (ksylitol), proszek do pieczenia
i roztopione masto wymieszac. Do-
dac¢ ubite biatka. Chwile miksowaé
do do uzyskania jednolitej masy.
Doda¢  boréwki  amerykanskie
(3/4 szklanki). Delikatnie wymie-
sza¢. Przetozy¢ do wysmarowanej
ttuszczem formy (najlepiej okragtej)
wytozonej papierem do pieczenia.
Udekorowac ciasto resztg borowek
i kilkoma malinami. Wtozy¢ do
piekarnika rozgrzanego do 160°C.
Piec okofo 40 minut. Ciasto mozna
posypac niewielka iloscig cukru pu-
dru (ksylitolu).

Literatura:

Alicja Ceglinska, Grazyna Cacak-Pietrzak, Mity
a nauka. Magiczne wifasciwosci dzikich zbdz $w.
Hildegardy, Wydawnictwo Atla 2, Wroctaw 2009.

Krzysztof Gesinski, Biologiczne i agrotechniczno-
-uzytkowe uwarunkowania uprawy komosy ryzowej,
Uniwersytet Technologiczno-Przyrodniczy w Byd-
goszczy, Bydgoszcz 2012.

Grazyna Cacak-Pietrzak, Aleksandra Szybilska, Wy-
korzystanie komosy ryzowej w przemysle spozyw-
czym, ,Przeglad Zbozowo-Mtynarski”, 4/2011.

Monika Siastata, Mozliwosci wzbogacania pieczywa
dodatkami  roslinnymi, http://www.rsi2004.lubel-
skie.pl/doc/sty5/art/Siastala_M_art.pdf

Ciekawe przepisy z quinoa mozna tez
znalez¢ na stronie: www.paulsquinoa.pl
(przyp. red.)
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MAROKO

PACHNACE ZACHODEM
SEONCA NAD DIUNAMI

TEKST: ESTERA KAFKA

edtug znawcow marokan-
ska kuchnia uwazana jest
za jedng z najwazniej-
szych i najciekawszych na
Swiecie. Powoddéw takiego stanu rzeczy
jest wiele, ale zacza¢ trzeba od gféwne-
go, jakim jest niezwykta réznorodnos$¢
wplywéw obcych. W daniach kuchni
marokanskiej mozna przesledzi¢ dfugg
historie kraju. Rdzennymi mieszkan-
cami Maroka sg Berberowie — to z ich

czaséw pochodzg potrawy przygotowy-
wane w glinianych naczyniach: tagine
i kuskus, ktore staty sie niejako ikong
kuchni marokanskiej. Arabska inwazja
przyniosta nowe przyprawy, orzechy
i suszone owoce, stodkie i kwasne kom-
binacje, ktére smakujemy w potrawach
takich jak tagine z daktylami i jagnieci-
na. Maurowie wprowadzili oliwki, oliwe
z oliwek i sok z cytrusow, a sefardyjscy
Zydzi, ktérzy znalezli schronienie w Ma-

roku, gdy uciekali przed przesladowa-
niami hiszpanskiej inkwizycji w XV w.,
wniesli swoje wyrafinowane metody ki-
szenia, ktérych przyktadem mogg by¢
tak popularne kiszone cytryny i warzy-
wa. W czasach imperium osmanskiego
wprowadzono do kuchni marokanskiegj
grill (kebaby). Gdy Maroko byto francu-
ska kolonig, rozpowszechnity sie kawiar-
nie, zwyczaj pieczenia i jedzenia ciast,
a nawet picia wina. Z czasem marokan-

Bez,

glutenu



scy kucharze opracowali perfekcyjne da-
nia, ktére tacza wszystkie te odmienne
wplywy i gusta. Ponadto marokanskie
potrawy réznig sie od siebie zaleznie od
rynku, sezonu i regionu.
Charakterystyczne dla marokanskich
potraw sg mieszanki przypraw: suszony
i Swiezy imbir, pieprz, kurkuma, kumin —
to podstawa zestawu do tagine. Kumin
jest bardzo wazny w kuchni marokan-
skiej, obok soli i pieprzu znajdziecie go
tam na kazdym stole. Cynamon wyczu-
wa sig w B'stilla (to co$ w rodzaju tarty,
z miesa kurczaka lub gotebia duszonego
w migdatach, z wyraznym aromatem cy-
namonu, zawijanej w ciasto filo; pomine
ten przepis ze wzgledu na gluten, cho¢
mozna by pokusi¢ sie o zrobienie ciasta
z maki bezglutenowej) oraz w tagine, de-
serach i satatkach owocowych. Papryka
i sahara chili (ostra) urozmaicajg niekt6-
re dania na bazie pomidoréw, warzyw
tagine i chermoula.

Potudniowe Maroko to zagtebie szafrano-
we. Ta przyprawa jest powszechnie sto-
sowana do réznych dan, herbat, a takze
w medycynie. Kilka sfupkéw szafranu
nadaje potrawom niepowtarzalny smak
oraz piekny kolor zachodzacego nad diu-
nami sfonca...

Nie sposob tez nie wspomnie¢ o mie-
szankach ras hanout, w wolnym ttu-
maczeniu szef skfadu, zawierajacych
od kilku do kilkudziesieciu réznych ziot
i przypraw, przygotowanych wedtug
wtasnego uznania przez sprzedawcoéw.
Taka mieszanke, z zachowaniem trady-
cyjnych sktadnikéw marokanskich, mo-
zemy sami wykonac¢. Dodajac wiecej lub
mniej danego skfadnika (np. cynamonu),
wybieramy nute smakowa, jaka bedzie
miata nasza potrawa.

Nastepng, dosyé szeroko stosowang
przyprawa jest kardamon, zwany krélem
przypraw, zaraz po pieprzu i kurkumie.
Kardamon ma niesamowite wtasciwosci
lecznicze, znane od czaséw starozyt-
nych. Stosuje sie go w problemach tra-
wiennych, przy zapaleniu oskrzeli, pfuc,
astmie. Wzmacnia i oczyszcza organizm
z toksyn, stosowany jest tez w walce
z rakiem, stanowi zrédto potasu, wap-
nia, magnezu, a takze manganu i zelaza.
Kurkuma i pieprz majg podobne wtasci-
wosci. Kardamon jest tez afrodyzjakiem
pobudzajgcym zmysty wechu, uzywa sie
go czesto do wyrobu meskich wéd po
goleniu, perfum... Jest tez dodawany
chetnie do deseréw, takich jak muhalla-
bia, sporzadzana na bazie maki ryzowe;j
i kukurydzianej.

A Swieze ziota? Przede wszystkim natka
pietruszki i kolendry (maadnous i gsbo-
ur) — ich uzywa sie w kuchni marokan-
skiej niemalze bez ograniczen do zup,
warzyw tagine, a takze — w pofaczeniu
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Sktadniki:

» 2 spore zielone papryki

o 1 $rednia jalapeno (lub wiecej
— do smaku)

e 8 duzych pomidoréw (obranych
i pokrojonych w $rednig kostke)

e 2 spore zabki czosnku (drobno
posiekane)

o 2 tyzki cukru ciemnego (niekto-
rzy wolg mniej stodkie)

o 1 tyzeczka ptatkéw chili (lub
wiecej — do smaku)

o Y5 tyzeczki soli

e 3 szklanki oliwy z oliwek

o 1 tyzka papryki stodkiej

* po tyzce posiekanej natki kolen-
dry i pietruszki

Sposdb przygotowania:

Papryki wktadamy do piekarnika
nagrzanego do 200°C (uzywamy
papieru do pieczenia) i pieczemy,
az skérka sie zrumieni, nawet przy-
pali. W tym czasie pomidory spa-
rzamy, obieramy, kroimy w kostke,
rozgrzewamy oliwe na patelni,
dodajemy czosnek, chili i stodka
papryke, wrzucamy pomidory, sol
i cukier. Obieramy szybko papryke,
usuwamy gniazda nasienne, kroimy
w kostke, dodajemy do pomidoréw,
mieszamy, chwile gotujemy. Przed
podaniem posypujemy zielening.

Jesli zrobimy wiecej, mozna ja
przechowywa¢ w lodéwce. Jest
Swietna z pieczywem jako przeka-
ska w ciggu dnia, a takze jako sos
lub dodatek do mies i ryb.

z oliwg i czosnkiem — do robienia wszel-
kiego rodzaju dipéw, past, soséw, ktd-
rych smaki nie pozwalajg nam odej$¢ od
stotu.

Bardzo waznym elementem kuchni
marokanskiej jest herbata mietowa lub
zielona, z absyntem (shiba). Absynt
w niektdérych krajach jest zabroniony ze
wzgledu na jego niemalze narkotyczne
wtasciwosci. Pamietamy, jak absyntem
zapijali sie impresjonisci... By¢ moze na

PRAZONA CIECIORKA

Sktadniki:

» 1 puszka (ok. 400 g) cieciorki
— odcedzonej, optukanej
i osuszonej

e 2 tyzeczki oliwy z oliwek

e 1 tyzka sosu sojowego
bezglutenowego

e 2 tyzeczki syropu klonowego,
ciemnego

o Y5 tyzeczki imbiru

o Vi tyzeczki czosnku w proszku

e szczypta pieprzu

e szczypta gorczycy w proszku

Sposdb przygotowania:

Rozgrzewamy piekarnik do 200°C.
Umieszczamy cieciorke w naczy-
niu do pieczenia lub blaszce, wy-
starczajgco duzej, aby pomiesci¢
ja w jednej warstwie. Skrapiamy
oliwg z oliwek, sosem sojowym
i syropem klonowym, posypujemy
imbirem i czosnkiem. Mieszamy
delikatnie tyzka lub po prostu czy-
stymi dtonmi. Oprészamy czarnym
pieprzem i gorczyca, mieszamy
ponownie. Pieczemy w rozgrza-
nym piekarniku przez 15-20 mi-
nut, mieszajac lub wstrzasajac od
czasu do czasu, az ziarna zrumie-
nig sie ze wszystkich stron. Wyj-
mujemy z piekarnika i odstawiamy
na kilka minut, az wystarczajgco
sie schtodzg. Smacznego! Jesli co$
zostanie, w co watpig, moze po-
sta¢ w lodéwce do 2 dni lub moz-
na zuzy¢ jako dodatek do safatek.

\_

niesamowitg kolorystyke i niespotykane
wczesniej w malarstwie gry Swiatet i cie-
ni, mienigcych sie fioletami, rézami i la-
pis lazuli na ptétnach ich obrazéw miat
wptyw wtasnie absynt? Jedno jest pewne
— herbata migtowa z absyntem czy bez
czyni Marokanczykéw bardziej uducho-
wionymi i tagodniejszymi, a jednocze-
$nie daje szanse przetrwania i ugaszenia
pragnienia, gdy stonce w zenicie funduje
im temperature 50-60°C.
Marokanczycy zajadajg sie tez wszelkie-
g0 rodzaju orzechami oraz prazong cie-
ciorkg — a to samo zdrowie!

Prawde moéwigc, Marokanczycy to lu-
dzie pogodni z natury, przyjazni, cenia-
cy dobrg kuchnie i bardzo goscinni, jak
Polacy. A siedzenie przy ognisku, w kt6-
rym dochodzi tagine, w kregu rodziny
berberyjskiej, gdy czuje sie pod stopami
rozgrzany zfoty piasek pustynnych diun
i stucha rytmicznych taktéw wystuki-
wanych na bebenkach, pozwala nam
zapomnie¢ o codziennych troskach i po
prostu zanurzy¢ sie w tych czarownych

KUCHNIA ™
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Sktadniki:

e 1 duzy kubek migdatow

e pét kubka ptynnego miodu
e szczypta soli

o 2 tyzeczki oleju arganowego

Sposdb przygotowania:

Migdaty trzeba opiec w piekarniku (ok. 20 minut w 175-185°C) na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia pilnujac, aby sie nie przypality.
Wyja¢, ostudzi¢, wrzuci¢ do blendera i rozdrobni¢ do uzyskania ,maki”,
a nastepnie wymiesza¢ z solg, miodem i olejem arganowym. Swietny
dodatek do pieczywa lub jako dip do warzyw.

SHLADA BAL GHARAA (satatka z cukinii)

Skfadniki:
* 500 g cukinii e 2 fyzki oliwy z oliwek e 2 zgbki czosnku e pot peczka natki pietruszki %2 tyzki kuminu
o Y5 tyzki papryki stodkiej ¥z tyzki soli e sok z éwiartki cytryny

Sposdb przygotowania:

Cukinie myjemy, osuszamy, kroimy na pét wzdtuz, a nastepnie kazda z tych czesci kroimy ponownie na 5-6 kawatkéw. Tak
przygotowane warzywo blanszujemy przez ok. 4 minut (al dente), po czym osuszamy. Na patelni na oliwie podsmazamy przez
chwile czosnek, natke, sol, kumin i papryke, ostroznie, aby nie przypali¢, nastepnie dodajemy cukinig i smazymy cafo$¢ 5 minut,
regularnie mieszajac. Na sam koniec skrapiamy sokiem z cytryny. Satatke podajemy na ciepto lub na zimno.

Sktadniki:

e 3 $rednie cebule

e 3-4 duze zagbki czosnku r
e kilka tyzek oleju roslinnego

* 500 - 800 g baraniny, kurczaka lub wotowiny — pokrojone w duzg kostke

e po tyzeczce przypraw wymienionych w ,wykonaniu” ponizej

e 1-2 marchewki, mafe cukinie, selery naciowe, ziemniaki lub inne warzywa wedtug uznania
e czerwona $wieza papryka

® papryczka ostra

e kilka zielonych oliwek

* po peczku kolendry i natki pietruszki

e kiszona cytryna

e suszone owoce (morele, daktyle lub $liwki)

Sposdb przygotowania:

3 $rednie cebule nalezy pokroi¢ w niezbyt cienkie plastry, umiesci¢ na dnie naczynia, oprészy¢ drobno posiekanym czosnkiem (3—4 zab-
ki) i pola¢ olejem roslinnym (nie doradzam oliwy z oliwek, gdyz jej intensywny smak i aromat bedzie dominowaf nad innymi). Nastepnie
uktadamy kawatki miesa (baraniny, kurczaka, wotowiny) posrodku, zostawiajgc miejsce na warzywa, ktére bedziemy ukfada¢ dookota.
Przygotujemy teraz mieszanke przypraw z imbiru, kuminu, cynamonu, pieprzu cayenne, kurkumy, szafranu, papryki stodkiej, soli
i pieprzu — proporcje wedtug uznania. Mozna oczywiscie oprdszy¢ potrawe kazda przyprawa z osobna, tez bedzie dobrze. Berberyjski
styl tagine nakazuje wrecz, by uktada¢ warzywa niemalze pionowo, w stozek, opierajac na kawatkach miesa. Mogg to by¢ — marchew,
mtoda cukinia, ziemniaki, seler — grubo pokrojone, nawet wzdfuz na pét jest OK. Znowu uzywamy przypraw, rdwnomiernie posypujac
warzywa. Czas na udekorowanie naszego stozka. Umieszczamy na nim pokrojong w plastry papryke, na to ktadziemy oliwki, peczek
kolendry i natki w catosci, catg $wiezg papryczke ostrg i w koncu pokrojong w ¢wiartki kiszong cytryne i suszone owoce — morele,
Sliwki, daktyle, to juz rzecz gustu. Teraz ostroznie podlewamy 2 szklankami wody badZ wywaru, uwazajac, aby nie sptukac przypraw
Z warzyw. Istotng sprawg jest temperatura — nigdy do zimnego tagine nie lejemy goracej wody ani tez odwrotnie, tagine sg wrazliwe
na nagte zmiany temperatury, moga popekac! Aby tego unikng¢, umieszczamy tagine nad zrédtem ciepta, a nie bezposrednio na
nim. Sprawdzajg sie tu kuchenki gazowe. Berberowie majg specjalne piecyki do robienia tagine, ale u nas tez mozna sobie poradzic,
np. w ogrodzie postawi¢ naczynie na grillu, a w warunkach polowych zrobi¢ podstawke z kamieni nad ogniskiem. Zaczynamy gotowac
od niskiej do $redniej temperatury, przykrywamy , kominkiem” czyli gérng czescig naczynia, pozostawiajac na 2 godziny w przypadku
cieleciny, 3 — wofowiny, 1,5 — kurczaka. Po tym czasie zdejmujemy kominek i sprawdzamy mieso. Jesli juz miekkie i jest zbyt duzo
ptynu, to odparowujemy, zwiekszajac temperature, do czasu az sos nieco zgestnieje. Jesli twarde, zostawiamy jeszcze na p6t godziny.
Gdyby w tym przypadku ptynu byto zbyt mato, dolewamy ¢éwier¢ szklanki o temperaturze zblizonej do potrawy. Zanim podamy na stét,
odczekajmy 10-15 minut, aby naczynie nieco ostygfo — jest bardzo gorace i trzeba zachowaé ostroznosé.

glutenu

3JBO°AIAR"|3]/LLI0D Y 00G30R) MMM 104



KURCZAK PO MAROKANSKU

Sktadniki:

e 3-4 udka kurczaka pocietego w kawatki
o 4 tyzki oliwy

o 5 tyzeczki soli

e szczypta szafranu

e szczypta Swiezo zmielonego pieprzu

e szczypta mielonego imbiru lub 1 tyzeczka Swiezego (startego)
e 14 tyzeczki cynamonu (lub wiecej)

e 1 cebula

e 1 pomidor

e peczek natki pietruszki

e peczek kolendry

e 4 zabki czosnku

» 250 g oliwek w stonej zalewie bez pestek
¢ 1 marynowana cytryna

* 500 ml wody

Sposdb przygotowania:

W duzym garnku podgrzewamy oliwe, dodajemy szafran, cynamon, imbir, pieprz,
sél, pokrojong w niezbyt cienkie pidrka cebule, posiekang (niezbyt drobno) kolendre
i natke pietruszki oraz mieso z kurczaka. Smazymy przez okofo 7 minut, regularnie
mieszajac. Nastepnie dodajemy obranego ze skorki i pokrojonego pomidora, zabki
czosnku w catosci. Catos¢ zalewamy wodg (w takiej ilosci, aby przykryfa potrawe),
doprowadzamy do wrzenia, zmniejszamy ogien i gotujemy przez 40 minut. Po tym
czasie odlewamy z potrawy sos, wlewamy go na patelnig, dodajemy pokrojone
na 4 czesci oliwki oraz marynowang cytryne, pokrojong réwniez na 4 czesci. Sos
gotujemy, aby sie zredukowat, co najmniej przez 5 minut. Migso wyktadamy na
talerz i polewamy je zredukowanym sosem. Swietnie komponuia sie z tym daniem
suszone morele, wystarczg 3, ktére po wymoczeniu w wodzie przez 10-15 minut
dodajemy do potrawy tuz przed zakoriczeniem procesu gotowania.

Te potrawe podajemy przede wszystkim z marokanskim pieczywem, ktére zastepu-
jemy oczywiscie bezglutenowym. Ja przygotowatam do kurczaka ryz, ktéry dobrze
jest przygotowac wczesniej — mozna wstawic rano, a uzy¢ do obiadu, bedzie akurat
gotowy do podania. Ryz gotujemy zawsze w proporcji 2:1, np. 2 szklanki wody
na 1 szklanke ryzu. Do garnka z grubym dnem wlewamy 1 tyzke oliwy, troszke ja
rozgrzewamy, wsypujemy szklanke ryzu, doktadnie mieszamy, wlewamy 2 szklanki
goracej wody, przykrywamy i doprowadzamy do wrzenia. Nastepnie minimalizuje-
my ogien i gotujemy do czasu, az ryz catkowicie wchtonie wode. Teraz zawijamy
garnek w $ciereczke i wktadamy pod koc, opatulajac doktadnie, aby trzymat ciepfo.

\_

chwilach. Az sie nie chce wraca¢ do
Swiata cywilizowanego.

Cokolwiek jeszcze napisatabym o Maro-
kanczykach i ich kuchni tysigca i jednej
nocy, i tak nie oddatoby to czarownosci
smakéw i zapachéw, czarownosci ludzi
Z innego $wiata.

Trudno w tak krotkim tekscie opisac
wszystkie marokanskie smaki.
Wybieram wiec kilka przepiséw, ktoére
mogg wzbogaci¢ Waszg kuchnie nie tyl-
ko o walory smakowe i zdrowotne, ale
rowniez o szczypte pasji, bez ktérej ni-
gdy by nie powstaty.

Przystagpmy zatem do przygotowania
marokanskiej uczty, na ktérg $miafo mo-
Zecie zaprosi¢ przyjaciét — a na pewno
do Was wréca. Zacznijmy od satatek.
W Maroku sg ich dziesiagtki: na zimno,
na ciepto, ze $wiezych, pieczonych,
gotowanych warzyw i owocéw, kto-
re podaje sie do stotu przed gtéwnymi
positkami, wraz z pieczywem, oliwkami

NUMER 7

i marynowanymi warzywami. Ja wybra-
tam dla Was chyba najbardziej popular-
na, zwang krélowg wszystkich safatek,
czyli matbuche — mozna powiedzie¢: co$
w rodzaju marokanskiej salsy.
Znakomitg przekaska jest rowniez pra-
zona cieciorka, uwielbiana wprost przez
Marokanczykéw, a sprzedawana na
targu w Marrakeszu niczym pop corn
w Ameryce.

Marokanska pasta amlou to tradycyjny
dip berberyjski, znakomita alternatywa
dla znanego wszystkim masta orzecho-
wego, ale zdecydowanie zdrowsza i réw-
niez bardzo smaczna. Amlou podaje sie
przede wszystkim z chrupkim pieczy-
wem (w naszym przypadku bezgluteno-
wym) oraz surowymi warzywami. Wspa-
niale smakuje z selerem naciowym,
Swiezym ogérkiem, marchewka.

W czasie gdy raczymy sie przy stole
przekgskami i winkiem marokanskim,
z kuchni roznosi sie zapach dochodza-

Sktadniki:

o 1-1% kg jagnieciny, pokrojonej
w kostke o boku 5-7 cm

* 2 $rednie cebule, drobno
posiekane

e 3 zgbki czosnku, rozgniecione
lub posiekane

e 2 laski cynamonu

e 2 tyzeczki ras hanout

o 2 tyzeczki mielonego imbiru

e 1Y tyzeczki soli

o 1 tyzeczka pieprzu

e Y2 tyzeczki kurkumy

o Y> tyzeczki pokruszonych
stupkéw szafranu

* Y2 szklanki masta

e 3 szklanki wody

o 1Y% szklanki ztotych rodzynek

* 15 szklanki miodu

o 1 tyzeczka mielonego cynamonu

Y2 szklanki zblanszowanych
migdatow

Sposdb przygotowania:

Przed przygotowaniem migso
i rodzynki dokftadnie myjemy.
Pokrojone mieso doktadnie mie-
szamy z przyprawami, czosnkiem
i cebulg, przektadamy do garnka,
dodajemy masto i gotujemy pod
przykryciem na $rednim ogniu
10-15 minut, od czasu do czasu
mieszajagc. Nastepnie dodajemy
2-3 szklanki wody, laski cyna-
monu i gotujemy dalej pod przy-
kryciem na wolnym ogniu okoto
2 godzin, az mieso bedzie miek-
kie. Po tym czasie dodajemy ro-
dzynki, miéd, migdaty i gotujemy
dalej do zredukowania sosu, aby
miat konsystencje syropu. Migso
uktadamy na potmisku i polewa-
my réwnomiernie sosem.
Podajemy oczywiscie z bezglute-
nowymi kaszami lub ryzem.

\_

cego tagine... Zabrac sie za jego przygo-
towanie trzeba oczywiscie odpowiednio
wczesniej. Jesli pierwszy raz bedziemy
uzywali tego glinianego naczynia, do-
brze jest dowiedzie¢ sie, w jaki sposdb
je przygotowac.

Tagine to cata procedura, to kwintesen-
cja kuchni marokanskiej, wrecz sym-
bol — nikt by sie nie zdziwit, widzac go
w herbie Maroka. Usmiecham sie tu, ale
tak jest, bez tagine nie ma marokanskiej
tradycji. Potrawe przygotowuje sie kilka
godzin i dtugo celebruje, napawajac sie
smakami i aromatami, prowadzac roz-
mowy, zartujgc, wspominajac...

Na ,szybki” obiad mozemy przygotowac
kurczaka pachnacego cynamonem.

KUCHNIA ™
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RAS HANOUT

Sktadniki:

e 2 tyzeczki mielonego imbiru

e 2 tyzeczki mielonego kardamonu

e 2 tyzeczki kwiatu
muszkatofowca

e 1 tyzeczka cynamonu

e 1 tyzeczka mielonego ziela
angielskiego

¢ 1 tyzeczka nasion mielonej
kolendry

e 1 tyzeczka gatki muszkatotowej

e 1 tyzeczka kurkumy

e Y5 tyzeczki mielonego czarnego
pieprzu

e Y5 tyzeczki mielonego biatego
pieprzu

e Y5 tyzeczki mielonego pieprzu
cayenne

e Y5 tyzeczki mielonych nasion
anyzu

e Yy tyzeczki mielonych gozdzikéw

Sposdb przygotowania:
Wszystko dokfadnie mieszamy
i trzymamy w zamknietym stoiczku.

N

MUHALLABIA

Sktadniki:

e 2 szklanki mleka

e 3-4 tyzeczki cukru bragzowego

e 1 tyzka maki ryzowej

e 1 tyzka maki kukurydzianej

e szczypta kardamonu

e 1-2 tyzki wody rézanej lub
pomaranczowe;j

e pistacje, uprazone orzechy,
rodzynki do dekoracji

Sposdb przygotowania:

W Vi szklanki mleka rozprowadzi¢
obie maki, reszte mleka zagotowac
z cukrem i kardamonem. W mo-
mencie wrzenia wla¢ rozprowa-
dzone w mleku maki, doda¢ wode
rézang lub pomaranczowa i na wol-
nym ogniu gotowac, intensywnie
mieszajac, 3-5 minut. Odstawi¢
do schfodzenia na ok. 3 godzin,
a przed podaniem udekorowac do-
datkami. Po prostu $linka cieknie...

L50
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HARIRA

Sktadniki:

* > kg miesa jagniecego pokrojonego w kostke (moze by¢ takze dréb, wotowina)

o 1 tyzeczka kurkumy

e 114 tyzeczki zmielonego czarnego pieprzu

o 1 tyzeczka mielonego cynamonu

o Y4 tyzeczki mielonego imbiru

o Y1 fyzeczki mielonego pieprzu cayenne

o 2 tyzki masta

* ¥ szklanki posiekanego selera naciowego

o 1 cebula zwykta, posiekana

e 1 czerwona cebula, posiekana

o Y> szklanki $wiezej kolendry, posiekanej

e 1 puszka pomidoréw pelati lub odpowiednia ilos¢ $wiezych
(3-4 spore ,malinowe”)

e 7 szklanek wody

* ¥4 szklanki zielonej soczewicy

¢ 1 puszka cieciorki — optukanej przed uzyciem (ewentualnie 1 szklanka
namoczonej na noc i ugotowanej)

e szczypta szafranu (opcjonalnie)

e 1 kiszona cytryna lub 1-2 tyzki soku z cytryny

o 2 jajka, roztrzepane

Sposdb przygotowania:

Do garnka, w ktérym bedziemy gotowac zupe, wktadamy mieso, kurkume, czarny
pieprz, cynamon, imbir, cayenne, masto, seler, cebule i kolendre. Trzymamy na
matym ogniu, czesto mieszajac, przez 5 minut. Teraz wktadamy pomidory pelati
odsgczone i gotujemy na wolnym ogniu przez 15 minut.

Wlewamy sok z pomidoréw, 7 szklanek wody i dodajemy soczewice. Doprowa-
dzamy mieszanine do wrzenia, a nastepnie pozostawiamy na wolnym ogniu pod
przykryciem na 1,5 godziny.

Okoto 10 minut przed podaniem zmniejszamy temperature do $redniowysokiej,
dodajemy cieciorke. Cytryne kroimy na ¢wiartki, dodajemy do zupy, wlewamy
roztrzepane jajka i jeszcze minute gotujemy.

Oryginalna receptura zawiera réwniez wermiszel (cieniutki makaron w formie ni-
tek), ktory dodaje sie w tym samym czasie co cieciorke. Mozna doda¢ makaron
bezglutenowy lub w ogdle zadnego nie dodawac, nie jest konieczny.

To wspaniafe danie bedzie jeszcze smaczniejsze, jesli posypiemy je juz na talerzu
Swiezg kolendra.

Harira ma piekny kolor terakoty, kolor pustyni, a kilka listkéw kolendry rzuconych

posrodku stworzy na talerzu matg oaze.

A moze jeszcze M’rouzia?

Oryginalna M'rouzia to potrawa o ide-
alnej réwnowadze pikanterii i stodyczy.
Przygotowuje sie jg z jagniecej karkow-
ki lub podudzia. Gtéwnymi sktadnikami
aromatu i smaku jest ras hanout, ktére
nalezy wymiesza¢ z pozostatymi przypra-
wami, przede wszystkim z szafranem.
Zastanawiatam sie, co jeszcze wybrac
dla Was, drodzy Czytelnicy, sposréd bo-
gactwa potraw marokanskich, z ktérego
mozna czerpac niczym z sezamu, legen-
darnego skarbca. Zdecydowatam sie na
harire.

Harira w kolorze Maroka

Jest to rodzaj dania jednogarnkowego,
marokanskiej zupy wielosktadnikowej,
bardzo pozywnej, smacznej i aromatycz-
nej, zalecanej szczegblnie w czasie ra-
madanu w krajach arabskich — spozywa
sie jg tuz po zachodzie stonca w rodzin-

nym gronie. W Europie réwniez jest zna-
na i z checig zajadajg sie nig smakosze
w okresie jesienno-zimowym, poniewaz
jest zaliczana do ,ciezkich”, ale syca-
cych i rozgrzewajacych positkéw.

Czas na co$ stodkiego.

Desery marokanskie réznig sie od euro-
pejskich. Sg bardzo aromatyczne, cho-
ciazby ze wzgledu na uzywanie wody
rézanej i pomaranczowej, a takze karda-
monu. Takim pysznym i prostym w wy-
konaniu deserem jest muhallabia.

A kawa? Kawa jak z bajki...

Czy kto$ by pomyslat, ze kawe mozna
pi¢ z pieprzem?

W Maroku to nic dziwnego, ale takie
kawy nieczesto mozna spotka¢ w trady-
cyjnych kawiarenkach. Predzej uracza
nas nig sprzedawcy kawy w swoich skle-
pikach. Stosujg oni przepisy wypracowa-
ne w domu, gdyz tam najczesciej tworzy

Bez,

glutenu
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sie jej niepowtarzalny smak ksztattowa- | takim oto stodkim akcentem konczymy

ny przez rodzing od pokolen. naszg uczte. Na dtugo pozostajemy pod Estera KAFKA,

Prosze sig¢ przygotowac na co$ niezwy-  jej wrazeniem. q znawczyni kuchni aszkenazyjskiej
kfego... Mozna sig uzaleznic. i sefardyjskiej, wspotautorka be-

stsellerowej ksigzki Przysmaki zy-
dowskie we wspotczesnej kuchni.
Razem z cérkg Malkg Kafkg, znang
warszawskg restauratorkg, zatozy-
cielkg kultowej Tel-Aviv Café, od kil-
ku lat z powodzeniem popularyzuje

KAWA ARABICA

Sktadniki:
e ziarna lekko uprazonego sezamu e czarny pieprz e gatka muszkatotowa
e cynamon e anyz e imbir

w Polsce kuchnie bliskowschodnig
i zydowska, asystuje coérce w or-

Sposdb przygotowania: ganizowanych warsztatach kuchni
Ziarna kawy mielimy wraz z przyprawami, ktérych uzywamy intuicyjnie. Zaparzamy marokanskiej, wegetarianskiej, bez
w tygielku, tradycyjnie lub w ekspresie, do wyboru. Dodanie $mietanki i cukru zmienia glutenu. Sama takze prowadzi takie
te wspaniatg kawe w deser. warsztaty.

\ https://www.facebook.com/tel.aviv.
cafe
http://www.fooddesigners-catering.
com/#!o-nas/cjg9
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Z KAROLEM OKRASA ROZMAWIA PAULINA SABAK-HUZIOR.

Ze swojej pasji uczynit sposéb na zycie. Ukonczyt Technikum Gastronomiczno-Hotelarskie

im. E. Pijanowskiego w Warszawie. Jest absolwentem Szkoty Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego,
Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji. Ogromnej pracowitosci i wyjatkowej
konsekwencji zawdziecza swéj sukces — bo chociaz z natury skromny i nie dba o rozgtos,

jest jednym z najbardziej rozpoznawalnych i cenionych kucharzy w Polsce.

Jego programy s3 dla odbiorcéw nie tylko zrédtem kuchennych inspiracji, ale swoista akademia
sztuki kulinarnej. Pobudza widzéw do tworzenia wtasnego kulinarnego $wiata, zacheca

do czerpania prawdziwej przyjemnosci zaréwno z jedzenia, jak i gotowania.

Ogromnie sie ucieszyliSmy, kiedy Karol Okrasa przyjat nasze zaproszenie na Gluten Free

EXPO Ill. Jego bezglutenowy pokaz kulinarny cieszyt sie ogromnym zainteresowaniem
odwiedzajacych nasze targi. Na famach ,,Bez glutenu” sktadamy Panu Karolowi Okrasie jeszcze
raz serdeczne podziekowania za bezglutenowy pokaz kulinarny, poswiecenie nam swojego
prywatnego czasu, ktérego ma tak niewiele, i za naprawde nietuzinkowe przepisy. Panie Karolu,
w imieniu catego Stowarzyszenia: dziekujemy!

52 Blutenu
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TATAR Z TROCI PRZYPALANY OGNIEM Z SALATKA ORIENTALNA

Z BURAKA | KASZY

(4 porcje)

TATAR

Sktadniki:

» 300 g fileta z troci lub tososia

e mieszanka przypraw
(do przepalenia na suchej
patelni: cynamon, curry, imbir,
kardamon, papryka stodka)

o 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1 limonka | ™ o

e ptatki soli

Sposdb przygotowania:

Filet z troci drobno pokréj i dopraw oliwg i otartg skérka z limonki. Nie dodawaj
soli! Ut6z tro¢ na talerzu i przypal mocno palnikiem gazowym, nastepnie posyp
wczesniej przygotowang przepalankg (mieszankg przypraw) i przypal mocno raz
jeszcze. Tatar musi by¢ podany natychmiast po przypaleniu. Posyp ptatkami soli.
Czastki limonki opal delikatnie i utéz obok tatara.

ORIENTALNA SALATKA Z BURAKA | KASZY
Sktadniki:

¢ 1 burak czerwony upieczony na migkko w skérce
¢ 100 g ugotowanej kaszy gryczanej

e 1 czerwona mata cebulka lub szalotka

e 1 Swiezy ogorek

e pot tyzeczki posiekanego imbiru

e 2 tyzki posiekanej kolendry

e 2 fyzki posiekanych suszonych pomidoréw
e 1 limonka

e 1 tyzeczka miodu

e 1 ostra papryczka

e kilka kropel oleju sezamowego

e 2 tyzki oliwy z oliwek

Sposdb przygotowania:

Buraka obierz i pokrdj w drobng kosteczke, dodaj do ugotowanej kaszy gryczane;.
Ogorka pokrdj w kosteczke. Kolendre, ostrg papryczke, imbir i cebule posieka;j.
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj i dopraw sokiem wycisnigtym z limonki,

_

miodem, olejem sezamowym i oliwg z oliwek.

Jak sie zaczeta Pana przygoda z goto-
waniem?

W mojej rodzinie nie byto tradycji kulinar-
nych, ale byta potrzeba, abym w miare
szybko zdobyt konkretny zawdd i zaczat
pracowac. Gastronomia wzieta sie z ro-
dzicielskiej intuicji, bo trzeba przyznaé:
nie przejawiatem specjalnych oznak, ze
mam do niej powofanie. Poczgtkowo
chciatem i$¢ do technikum gastrono-
micznego w Grodzisku Mazowieckim,
skad pochodze. Ale zdecydowalismy sie
jednak na znane technikum przy ul. Po-
znanskiej w Warszawie. W tamtym cza-
sie, a byfa to pierwsza potowa lat 90., ta
szkofa oferowata Swietne praktyki w ho-
telach Jan Il Sobieski, Bristol, Forum
czy Victoria. To byty wtedy cztery naj-
wazniejsze hotele w Warszawie, a do-
stanie sie do nich na staz byfo naprawde
czym$ waznym. Szybko sie okazato, ze

nie moze mi sie to nie podobac. Pierw-
sze praktyki miatem w hotelu Jan Il
Sobieski, a potem w Bristolu. Ja, mfody
chtopak z Grodziska, nagle trafitem do
Swiata, gdzie $wieze, egzotyczne owoce
je sie przez caty rok, bez wzgledu na to,
czy jest na nie sezon, czy nie. Gdzie pra-
cuje sie z miesami wszelkich gatunkdw,
i to najlepszej jakosci. Kucharzem zosta-
tem w hotelu, ale w szkole nauczytem
sie teorii i odpowiedniego podej$cia do
pracy. Trafitem na fenomenalnych ludzi,
ktorzy uksztattowali we mnie nie tylko
kucharza, lecz takze zywieniowca. Wta-
$ciwie wszystko miatem podane na tacy,
chodzito tylko o to, czy zechce z tego
skorzystac.

Jakie cechy powinien mie¢ szef kuchni?
Szef kuchni po czeSci powinien by¢
menedzerem. Ale powinien mie¢ takze

yiumopes Aziaf 104

£0SOS SPALONY SIANEM

Z SOSEM Z RUKOLI
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SALATKA Z QUINOA

(receptura na caty filet — ok. 1 kg)

Sktadniki:

e okoto 1 kg fileta z fososia bez
skory

¢ 0,5 kg soli drobnej

¢ 0,5 kg cukru

e 50 ml whisky

e 1 cytryna

e 2 garsci siana

Sposdb przygotowania:

Przygotuj mieszanine z soli i cu-
kru. W duzym naczyniu obsyp nig
doktadnie grubg warstwg tososia.
Skrop od géry whisky i posyp skor-
ka z cytryny. Przykryj papierowym
recznikiem lub gazg i wstaw do
lodéwki na 24 godziny. Po tym
czasie wyjmij rybe, umyj dokfad-
nie i osusz recznikiem. Nastepnie
obtéz sianem i podpal (najlepiej na
zewnatrz domu).

Gdy siano sie spali, wetrzyj popiot
doktadnie w powierzchnig ryby
i pokréj w cienkie plastry.

SOS Z RUKOLI

Sktadniki:

* 50 g lisci rukoli

e 1 tyzka miodu

¢ 1 tyzka namoczonej gorczycy

e 1 cytryna

e ok. 70 ml oliwy z oliwek
(w zaleznosci od ilosci soku
z cytryny)

Sposdb przygotowania:

Rukole dobrze umyj i osusz. Zmik-
suj ja blenderem z miodem, na-
moczong gorczycy i sokiem z cy-
tryny. Nastepnie dolewaj cienkim
strumieniem oliwe, caty czas mik-
sujac, az sos nabierze puszystej,
zawiesistej konsystencji.
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cechy, ktére pozwolg mu wyksztatci¢
godnego nastepce. Powinien by¢ za-
tem nauczycielem, przyjacielem, ale tez
umieé czasem tupna¢ noga. Tym lepszy
jest szef, im lepszego ma nastepce, ale
nie jest dobrze, gdy uczen przero$nie mi-
strza. Dlatego szef musi sie ciggle uczy¢
i rozwija¢, a tym samym rozwija¢ swoj
zespot!

Co jest najtrudniejsze w pracy szefa
kuchni?

Mysle, ze wbrew pozorom najtrudniejsza
nie jest praca fizyczna, ale obcigzenie
spowodowane odpowiedzialnoscia, jaka
na nim spoczywa. Odpowiedzialnoscig
za gosci, dostawy produktéw, za catg za-
toge. Obcigzenie psychiczne szefa kuch-
ni jest potezne.

Jaki rodzaj kuchni jest Panu najblizszy?
Bardzo bliska jest mi kuchnia marokan-
ska. Lubie tez kuchnie azjatycka, taj-
ska, czesto zresztg poréwnuje kuchnie
azjatycka do polskiej. Ale marokanska
wyraza moje uwielbienie do ostrych, wy-
razistych smakow. A jedzenie musi mie¢
przeciez smak.

Czy gotuje Pan w domu?

Jezeli jestem w domu, to gotuje. Ale by-
wam bardzo rzadko. Kiedy mnie nie ma,
gotuje moja ukochana zona, a gotuje
znakomicie. Przyznam, ze moja corecz-
ka réwniez stawia juz swoje pierwsze
kroki w gotowaniu.

Jakie sg Pana kulinarne plany na przy-
szfosc?

Planéw mam bardzo duzo. Ale poniewaz
jestem przesadny, obawiam sig, ze jesli
0 nich powiem, to sie nie spetfnig... Na-

SALATKA Z QUINOA

Sktadniki:

* 100 g ugotowanej kaszy quinoa
e 3 fyzki posiekanej migty

e sok z 1 cytryny

o 2 tyzki oliwy

* sOl i pieprz

Sposdb przygotowania:
Ugotowang kasze quinoa wymie-
szaj doktadnie z pozostatymi sktad-
nikami, dopraw solg i pieprzem.

N

tomiast nadal chce odkrywaé, rozwijaé
sie, jezdzi¢ po Polsce, szuka¢ nowych
smakdéw. Mozliwo$¢ gotowania, ciagte-
go rozwijania sie jest tym, co absorbuje
mnie najbardziej.

Czy wedtug Pana kuchnia bezgluteno-
wa jest trudna?

Jest trudna dla tych oséb, ktére jej nie
znaja. Ale wszystko zalezy od treningu.
Na poczatku zawsze nowa kuchnia jest
abstrakcyjna, ale kiedy sie postaramy
i zaczniemy jg poznawac, nie sprawia az
takich trudnosci. W kuchni bezgluteno-
wej wiele produktéw nalezy wycofa¢ lub
zastapi¢ je innymi, ale przy odrobinie za-
angazowania nie jest to trudne, a moze
by¢ nawet kreatywne. Taka kuchnia zde-
cydowanie rozwija kreatywnosgé.

Dziekuje za rozmowe. (|

KREM Z SELERA | ZIEMNIAKA
Z OKRASA POMIDOROWA

Sktadniki:

¢ 0,5 kg ziemniakédw maczystych

* 0,5 kg selera korzeniowego

e 2 fyzki pokrojonych w kostke
pomidoréw suszonych

e 1 cebula

e 1 biata czes¢
pora

e 2 zabki czosnku

* 60 g sera
twarogowego
wedzonego

¢ 100 g wedzonej
makreli

e 10 ml oliwy
truflowej

e 1 limonka

e 1 fyzeczka mielonego imbiru

e 1 tyzeczka kuminu

* s0l, pieprz, oliwa

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki i seler obierz i pokrgj
drobno. Pora i czosnek umyj i po-
siekaj. Warzywa przesmaz delikat-
nie na oliwie, dodaj imbir i kumin,
zalej woda. Gotuj do miekkosci,
a nastepnie zmiksuj na jednolitg
mase. Pomidory suszone przesmaz
z pokrojong cebulg na patelni na
ztoty kolor (bardzo powoli), do-
daj do zupy. Dodaj takze kawatki
wedzonej makreli i kawatki sera
twarogowego wedzonego. Zupe
dopraw sokiem wycisnigtym z li-
monki, solg i pieprzem. Na koniec
udekoruj paroma kroplami oliwy
truflowe;j.
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zikie rosliny to jedno z naj-

bardziej niedocenianych zro6-

det skfadnikéw odzywczych.

Wsrod dzikich roslin najbar-
dziej rzucajg sie w oczy te, ktére rosng
wszedzie tam, gdzie ich nikt nie chce
— czyli chwasty. Nikt ich nie docenia,
a szkoda. Co prawda nie dostarczajg
zbyt wielu kalorii, dlatego bywaty po-
gardzane przez naszych przodkéw, jed-
nak czestokro¢ dzikie rosliny majg duzo
wyzsza gesto$¢ odzywcza niz uprawiane
przez nas warzywa, czyli dostarcza-
ja wiecej sktadnikéw odzywczych przy
nizszej kalorycznosci. We wspofcze-
snym $wiecie, gdy jedzenia jest w brdd
i 0 zaspokojenie zapotrzebowania kalo-
rycznego wiekszos¢ obywateli nie musi
sie troska¢, wcigz nekajg nas niedobory
dietetyczne, poniewaz wysoko przetwo-
rzona zywno$¢ ma niskg gesto$¢ od-
zywczg, czyli dostarcza mato witamin
i mikroelementdw, a duzo kalorii. Zdajac
sobie z tego sprawe, coraz czesciej sie-
gamy po suplementy, sztuczne witaminy
i mineraty w tabletkach — do czego do-
datkowo naktaniajg nas wszelkimi spo-

& GORZATA KALEMBA-DROZDZ]

sobami koncerny farmaceutyczne. Na
przekoér temu trendowi warto zamiast po
tabletki siegna¢ po dzikie rosliny, ponie-
waz ogromng zaletg chwastéw jest wia-
$nie ich wysoka gesto$¢ odzywcza — na
pewno nie s3 to puste kalorie. Nie dos¢,
ze dzikie rosliny sg bogate w skfadniki
mineralne i witaminy, to jeszcze obfitujg
w substancje aktywne, ktére nadajg im
wtasciwosci lecznicze i wspomagaja pro-
cesy odtruwania organizmu. W dodatku
sg to produkty bezglutenowe.

Wiekszos¢ roslin, ktérych nie zaprasza-
lismy na wtasne dziatki i do ogrodéw,
moze nam sie przystuzy¢. Proponuje,
aby wykorzystac je jako dodatkowy plon.
Plewienie grzadek to nie trud, tylko gra-
tis od Matki Natury.

W dodatku dzikie zielska oferujg nam
caty wachlarz ciekawych smakéw. Pysz-
ne chwasty? Wtasnie tak! Zamiast pa-
trze¢ na nie jak na zbedne obcigzenie
dla ogrodu, docenmy ich przydatno$¢
w  zréznicowaniu diety i umacnianiu
zdrowia, a takze jedzmy je dla czystej
przyjemnosci. Na poczatku niektére
z tych smakéw mogg sie wydaé dziwne

lub agresywne, ale warto je poznac¢. Za-
Zwyczaj jest to niesamowicie wciggajaca
przygoda, w ktdrej eksploracja smakow
dzikich roslin jest wspaniatym przezy-
ciem. | nie ma powodéw, by sie wsty-
dzi¢ jedzenia chwastéw. Juz najwyzsza
pora wyzby¢ sie uprzedzen i zapomniec¢
0 przesadach, ze dzikie zielsko jada sie
wytacznie z biedy i gtodu. Chwasty war-
to jes¢ z wielu powoddéw: dla zdrowia,
dla urozmaicenia diety, dla przygody
odkrywania nowych smakoéw. Obecnie
po dzikie rosliny siegajg szefowie najbar-
dziej ekskluzywnych restauracji. Jedze-
nie chwastéw jest w modzie!

Zazwyczaj przypominamy sobie o dzikich
roslinach na przednéwku, kiedy w skle-
pach zniechecajg nas nijakie zieleniny
uprawiane w szklarniach na ptynnych po-
zywkach i importowane z drugiego korica
globu egzotyczne warzywa. Tymczasem
organizm po dfugiej, mroznej zimie dopo-
mina sie witamin i zagda $wiezosci. A na
podwérku, na tace, pod lasem, zewszad
wygladajg mtode, bujne chwasty i dzikie
zielsko. To prawda, wiosna to niewatpli-
wie czas dzikiej zieleniny! Ale... zapomi-
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ZUPA Z CHWASTOW

Sktadniki:

e ok. 1 litra lisci dzikich
roslin: gwiazdnicy, pokrzywy,
podagrycznika, szczawiu,
babki i krwawnika

¢ 1,2 | bulionu warzywnego
lub drobiowego

e 1 cebula

e 2-3 ziemniaki

¢ 1 mata pietruszka

e oliwa

* s0l, pieprz

e Smietana

* jajka ugotowane na twardo

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki, pietruszke i cebule po-
kroi¢, poddusi¢ na oliwie. Doda¢
posiekane zielska i zala¢ bulionem.
Gotowaé¢ 15 minut, az ziemniaki
zmiekng. Gotowg zupe zmiksowaé
i podawac¢ ze $mietang (lub mle-

kiem) i jajkami na twardo.

namy, ze ziele dzikich roélin mozna zbie-
ra¢ niemal przez caty rok.

Jesien zazwyczaj kojarzy nam sie z grzy-
bami, jednak warto przyjrze¢ sie doktad-
niej spizarni Matki Natury. Niektoérzy, ci
bardziej wtajemniczeni, zbierajg dzikie
owoce, nasiona i orzechy. Jednak przyj-
rzyjmy sie jeszcze doktadniej. Po upalnym
lecie, gdy przychodzi wilgotna, chtodna
jesien, przyroda tapie drugi oddech. To
czas, gdy rosliny wypuszczajg nowe pedy
i nieraz ponownie zakwitajg. Nie bez po-
wodu ta wczesna jesien bywa nazywana
»mata wiosng”. Ponownie zakwitajg sto-
krotki, mniszki, a czasem nawet fiotki.
Dni jeszcze sa ciepte, ale noce juz bar-
dzo zimne. Jak sie okazuje, wyrastajace
wiasnie w takich warunkach mfode liscie
i pedy sa najbardziej wartosciowe, ponie-
waz wytwarzajg mniej kwasu szczawio-
wego. Dzikie rosliny to silne organizmy
i nie przeszkadzajg im nawet przymrozki.
Gwiazdnice i szczawik mozna $miato wy-
grzeba¢ nawet spod $niegu. Oczywiscie

jesienig i zimg zebranie duzego peczka
ro$lin wymaga wiekszej ilosci czasu i wy-
sitku niz zbiory dokonywane na wiosne,
ale skoro traktujemy dzikie gotowanie
jako przygode, to czemu nie poswiecic¢
chwili wiecej na te zabawe?

Dzikie rosliny moga budzi¢ obawy, ze
ze wzgledu na potencjat leczniczy, ich
nadmierne spozycie moze wywotac
skutki niebezpieczne dla zdrowia. Ale
nie wolno zapomina¢, ze kazdy produkt
spozywczy zjadany bez umiaru moze
wywolywac niepozadane skutki. Chocby
czosnek, bedacy przeciez jedng z pod-
stawowych przypraw kuchennych, znaj-
duje sie na liscie roslin trujgcych. Warto
zatem doktadnie sprawdzi¢, czy dang
rosline mozna stosowa¢ w potrawach
intensywnie — jako gtéwny sktadnik, czy
tez raczej oszczedniej — jak przyprawe.
Kluczem do zdrowej diety jest réznorod-
no$¢ wynikajaca z bogactwa skfadnikow
i ich dywersyfikacji. Skoro nie boimy sie
rukoli w satatce, czy szpinaku w zupie,

Bez,
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DZIKIE RISOTTO

PRZYGOTOWANIE MAKI ZOLEDZIOWEJ

Sktadniki:

e 1 czubata szklanka ryzu
do risotto

e 1-2 szklanki lisci dzikich roslin:
babki, koniczyny, mniszka,
krwawnika, pokrzywy i/lub
komosy

¢ 3 szklanki rosotu lub bulionu
warzywnego

¢ 1 szklanka biatego wytrawnego
wina

e 1 cebula

e 3 zabki czosnku

» ewentualnie po kilka gatazek
Ziot: szatwii, tymianku, kolendry

* masto i oliwa do smazenia

* s6l, pieprz

e tarty parmezan wg uznania

Sposdb przygotowania:

Cebule i czosnek zeszkli¢ na oli-
wie z dodatkiem masta. Doda¢ ryz
i smazy¢, az stanie sig szklisty. Pod-
la¢ winem i ciggle mieszaé. Kiedy
ptyn odparuje, wla¢ troche cieptego
bulionu. Stale miesza¢, podlewac,
mieszaé, podlewaé... Gdy ryz jest
juz niemal gotowy, dorzuci¢ dzikie
zZielsko. Komose trzeba wcze$niej
zagotowac, odla¢ wode, ziele od-
cisngé, posieka¢ i dopiero wtedy
doda¢ do risotta. Miesza¢ potrawe,
az ryz zmigknie. Na koniec zdja¢
z kuchni, zaprawi¢ startym parme-
zanem i tyzkg masta.

N

to nie ma tez powodu do paniki na wi-
dok zupy z pokrzyw, czy pierogéw ze
szczawiem. Jesli wigczymy dzikie rosliny
do diety — nie jako jej podstawe, ale jako
jeden z elementéw jadtospisu — wytacz-
nie na tym zyskamy.

Warto pamietac, ze rosliny przeznaczo-
ne do jedzenia nalezy zbiera¢ w miej-
scach oddalonych od drég i rejonéw
zanieczyszczonych. Nie mogg to by¢
miejsca, w ktérych stosuje sie opryski
herbicydami lub pestycydami. W przy-
padku dzikich siedlisk pamietajmy, aby
nie niszczy¢ catej rosliny, gdy potrze-
bujemy z niej tylko kilka pedéw. Jezeli
zamierzamy zebraé okaz w catosci lub
interesujag nas bulwy i korzenie, nie
dewastujmy catego stanowiska. Za-
wsze nalezy szanowaé dzikie miejsca
i pamietaé, ze jestesmy tam jedynie
go$émi, a po naszej wizycie ekosystem
musi nadal normalnie funkcjonowac.
Jezeli zbieramy chwasty we wtasnym
ogrédku lub na dziafce, nie musimy sie
ogranicza¢, w koncu i tak trafityby na
kompost. A szkoda by byto, skoro moga
trafi¢ na nasz talerz. q

Chwasty zielne sg pozywieniem bezglutenowym, ale z dzikich roslin mozna réw-
niez przygotowac bezglutenowe maki. Nasiona klonu, zotedzie, orzeszki bukowe,
warstwa podkorowa brzozy, kfacza patki wodnej to dzikie plony, ktére sg zasobne
w skrobig i po wysuszeniu mozna je zmieli¢ na petnowarto$ciowg, pozbawiong
glutenu make. Dzikie smaki tylko czekaja, by po nie siggnac.

Zotedzie mozna zebraé prosto z drzewa pod koniec wrzes$nia lub na poczatku
pazdziernika, potem same spadaja na ziemig. Jezeli chcemy je zebra¢ w lesie,
trzeba sie spieszy¢, zanim dobiorg sie do nich dziki. Zotedzie trzeba pozbawié
tupiny. Mozna je roztupac ttuczkiem do miesa lub dziadkiem do orzechéw. Majg
raczej cienka skorupke, wiec nie wymaga to wiele sity. Niestety czasem bywajg
robaczywe, wiec wybieramy tylko zdrowe sztuki. Obrane Zzotedzie mozna lekko
posieka¢. Surowe sg bardzo gorzkie, wiec nalezy je tej goryczy pozbawi¢. Mozna
to osiggnac¢ poprzez tugowanie. Zalewamy zotedzie goragcg woda, dodajac tyzke
sody oczyszczonej (lub gars¢ popiotu z drzew lisciastych) i zostawiamy do kolej-
nego dnia. Nastepnie ptuczemy pod biezgcg wodg i powtarzamy kapiel z soda lub
popiotem. Podobnie trzeciego dnia. tugowanie powtarzamy, az zotedzie przestang
by¢ gorzkie. Inng, bardziej tradycyjng metoda odgoryczania jest zanurzenie worka
z zotedziami w strumieniu lub pod tédka i trzymanie go tam, az woda przepty-
wajaca przez worek wyptucze z zotedzi gorycz. Po wytugowaniu zotedzie nalezy
wypfukac i zmieli¢ w blenderze. Namoczone zofedzie sg miekkie, wiec nie stanowi
to wigkszego problemu. Potem trzeba je wysuszy¢. Mozna je roztozy¢ na zapiecku
lub wysuszy¢ w piekarniku nastawionym na 50°C. Po wysuszeniu ponownie je
mielimy, az do uzyskania gfadkiej maki.

WEGANSKIE CIASTO NA MELASIE Z MAKA ZOLEDZIOWA

| ORZESZKAMI BUKOWYMI

Sktadniki:

® 3/4 kubka mieszanki bezglutenowej (1 kubek to 300 lub 330 ml)

¢ 1/3 kubka maki gryczanej

» 1/3 kubka maki zotedziowej

e szczypta soli (kamiennej lub morskiej)

e gar$¢ orzeszkéw bukowych

e 1 tyzeczka sody lub 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia BIO

o 1 tyzka cukru z wanilig

* 1/3 kubka oleju

® 3/4 kubka melasy karobowej (melase uzupetni¢ do objetosci 1 kubka zimng
przegotowang wodg lub tfoczonym sokiem jabtkowym)

o 1 tyzka octu (balsamicznego lub jabtkowego) albo soku z cytryny

Sposdb przygotowania:

Bukiew, czyli orzeszki buka, wytuska¢ z fupinek. Suche sktadniki ciasta zmie-
szaé, dola¢ sktadniki ptynne, na koniec dodac ocet. Wymiesza¢ tyzka tylko do ich
potaczenia. Przela¢ do tortownicy o $rednicy 18-20 cm lub blachy 20x20 cm
wytozonej na dnie papierem. Piec w temperaturze 180°C przez 25-30 minut, az
patyczek wtozony w ciasto bedzie suchy.

KUCHNIA —

Matgorzata KALEMBA-DROZDZ

Doktor biochemii, wykfadowca akade-
micki i blogerka kulinarna (Troche Inna
Cukiernia, www.pinkcake.blox.pl), au-
torka ksigzek Pyszne chwasty i Stodki
sposob na alergie (Pascal, Bielsko-Biata

2014 i 2015). W Pysznych chwastach
przedstawia najpowszechniej wystepu-
jace dzikie rosliny, ktére $miato mozna
wiaczy¢ do diety. Przystepnie wyjasnia,
jak rozpoznawac, zbierac i przetwarzac
popularne chwasty ogrodowe. Gtéwna

cze$¢ ksigzki to 137 przepisow kuli-
narnych z uzyciem dzikich roslin— re-
ceptury na safatki, zupy, dania gtéwne,
desery, napoje i przetwory. Apetyczne
zdjecia potraw oraz prostota wykona-
nia wiekszosci dan zachecajg do ich
wyprébowania. Poniewaz autorka ba-
zuje na niewielu, dobrze znanych ga-
tunkach, ksigzka jest idealna dla oséb
poczatkujgcych  w  wykorzystywaniu
dzikich roslin.
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yobrazacie sobie ksigz-
ke kucharska, w ktorej
zachwycg Was niemal
wszystkie przepisy? Taka
wtasnie jest ksigzka Weroniki Madej-
skiej, autorki bloga Natchniona.pl. Jej
kuchnia pachnie ziotami, czosnkiem,
wanilig, malinami, gorzkg czekolada...
Jest petna optymizmu, cieptych historii,
obietnic kulinarnego sukcesu i konkret-
nych rozwigzan, przydatnych takze dla
bezglutenowych wegetarian. Moja rada:
nie siegajcie po te ksigzke na pusty zo-
tadek!
Weronika Madejska przeszta na diete
bezglutenowg jako dwunastolatka i nie-
dtugo potem zatozyta blog kulinarny
www.natchniona.pl. Cieszy sie on od
lat duzym zainteresowaniem. Stworzyta
niezwykle réznorodng baze przepisow,
uwzgledniajgcych wiele nietolerancji po-
karmowych. Znajdziemy tam m. in. da-
nia bez jajek, bez mleka, bez soi i orze-
choéw, bez miesa.
Doswiadczenia blogerki staty sie punk-
tem wyjscia do wydania ksigzki Bez glu-
tenu. Bez wyrzeczen, ktéra miata swo-
ja premiere w maju 2015 r., tuz przed
Gluten Free EXPO. Ksigzka to nietypo-
wa, nasycona bowiem wspomnieniami,
apetycznymi refleksjami, ciekawymi ob-
serwacjami. Znajdziemy w niej listy od
czytelnikdw, historie autorki, pomysty
na zdrowy jadtospis opatrzone cieptymi

NIE CZYTAJ
NA PUSTY
ZOEADEK!

TEKST: MARTA KRZYZANOWSKA-SOETYSIAK
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komentarzami oraz smakowite receptu-
ry, ktére niemal pachng ze stron ksigzki.
| kusza tak bajecznie, ze zaznaczytam
zaktadkami niemal wszystkie przepi-
sy, by jak najszybciej je przetestowac
w swojej kuchni.

Dla mnie i innych oséb dbajacych
o zdrowag diete bezglutenowa wazne
jest, ze wiekszos¢ receptur bazuje na
dobrych skfadnikach i na naturalnie bez-
glutenowych makach. Weronika Madej-
ska zdradza, ze nie czuta sie komforto-
wo po wypiekach opartych na gotowych
mieszankach i wtasnie dlatego siegneta
po inne rozwigzania. Przyznaje jednak,
ze miksy sg niezbedne przy wypieku
stodkich ciast bezglutenowych: rogali-
kéw, drozdzéwek czy chatek — i z tym sie
w pefni zgadzam.

Lekture utatwia czytelny podziat na ka-
tegorie: chleb, $niadania, obiady, kola-
cje, stodkie, torty. W dziale chlebéw na
szczegblng uwage zastugujg interesujace
przepisy na chleby drozdzowe na zakwa-
sie owsianym. Na $niadanie autorka pro-
ponuje m.in. owsianke na mleku ro$lin-
nym, paste z biafej fasoli (zrobitam, jest
znakomita), nales$niki, gofry czy satatke.
Proste, a jednoczesnie zachwycajace sg
propozycje obiadowe, np. zupa z socze-
wicy, gulasz z ciecierzycy, pierogi z kaszy
jaglanej, kluski.

Wsrdd przepiséw na kolacje znajdziemy
pasztet ze $liwka (znakomity!), kotleciki

z kaszy jaglanej, wegeburgery z ciecie-
rzycy, pizze, risotto. Krélujg tu dania na
bazie weglowodandéw, dobre w diecie
dzieci i mtodziezy, natomiast osobiscie
nie zalecam ich dorostym, zwtaszcza
seniorom (nam wystarcza na kolacje wa-
rzywa i biatko).

Zupetnie fascynujagce sg rozdziaty po-
Swiecone stodkim wypiekom i tortom.
Ich naprawde nie mozna czytaé¢ z pu-
stym zotadkiem, bo od razu pochtoniecie
tony stodkosci. Znajdziecie tam przepisy
na szarlotke, brownie, ciasto jogurto-
we z owocami, nerkownik, ciasteczka
owsiane (przepyszne, moje dzieci zjadty
catg porcje), ciasto herbaciane (fanta-
styczne, smakuje wszystkim naszym go-
$ciom). | to bogactwo tortéw: orzecho-
wo-kawowy, daktylowy, tiramisu, mocca
— nie moge dalej wymienia¢, bo znéw
chwyce za mikser...

Podsumowujac: kazdy rozdziat ksigzki
Bez glutenu. Bez wyrzeczen niesie bo-
gactwo smakéw i aromatéw. Autorka tak
uroczo zacheca do wyprébowania swo-
ich przepiséw, ze nie sposéb sie oprzec¢.
»10 nie moze sie nie udacé!” — podkresla
czesto. | ma racje... (|

Marta Krzyzanowska-Sottysiak
www.bezglutenowamama.pl

Bez,

glutenu



TAK JEDZMY:
PYSZNIE | BEZ GLUTENU

TEKST: MARTA KRZYZANOWSKA-SOETYSIAK

asze codzienne bezglutenowe
menu powinno by¢ bezpiecz-
ne (czytaj: catkowicie wolne
od glutenu), ale tez zdrowe,
smaczne i kolorowe. Takie wfasnie sg
przepisy Grazyny Bober-Bruijn zebrane
w ksigzce Pysznie bez glutenu, wzbo-
gacone] apetycznymi fotografiami Gosi
Wieruszewskiej. To kolejna propozycja
kulinarna wpisujgca sie w klimat ro-
dzinnego gotowania potraw prostych,
czasem zapomnianych, czasem nieco
bardziej wykwintnych. To takze swoisty
pamietnik kulinarny mojej bezgluteno-
wej rowiesniczki. Zajmujaca lektura!
Autorka ksigzki w stowie wstepnym
opowiada swojg bezglutenowg historie.
Podobnie jak ja, przeszta na diete przed
ukonczeniem pierwszego roku zycia,
niemal w identycznym czasie (Grazyna
w 1978 roku, ja w 1979). Podobnie jak
ja, stara sie prowadzi¢ zdrowg bezglute-
nowa kuchnie, bez zbednego cukru, bez
przetworzonych produktéw petnych che-
mii. Jednocze$nie akceptuje niewielkie
odstepstwa od zdrowej diety i pozwala
sobie raz na jaki$ czas na chipsy i gazo-
wany napéj. Wszystko w mys| zasady, by
nie da¢ sie zwariowa¢. Zasada ta (godna
nasladowania), przy$wiecajgca codzien-
nemu zyciu autorki, ma swoje odzwier-
ciedlenie w ksigzce.
»Nie przesadzam tez z poszukiwaniem
ekologicznych produktéw, bo nie zawsze
jest mozliwe ich kupienie — deklaruje
Grazyna Bober-Bruijn na kartach ksigz-
ki Pysznie bez glutenu. — Mozna kupi¢
duzo dobrych produktéw w supermarke-
cie, na rynku, mozna uprawia¢ wtasny
ogrédek [...]. Polegaj na wtfasnej intuicji,
stuchaj siebie, a nie tego, ile czego dzien-
nie trzeba zje$¢ wedtug najnowszych ba-
dan naukowcow, zeby »byé zdrowym«”.
Przepisy w tej ksigzce sg podzielone na
trzy kategorie: bardzo tatwe (mozliwe
do wykonania takze przez dzieci), fatwe
i trudniejsze. Tak naprawde wszystkie re-
ceptury sg wykonalne nawet dla $rednio
do$wiadczonych kucharzy. Autorka sku-
pia sie na daniach powstajacych z pro-
stych sktadnikéw, bazuje na naturalnie
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DYSZNIE
[ GLUTENU.

Grazyna Bober-Bruijn
Gosia Wieruszewska
Pysznie bez glutenu
Wydawnictwo MUZA
Warszawa 2014.

bezglutenowych produktach. Pysznie
bez glutenu to réwniez swoisty kulinarny
pamietnik. Grazyna Bober-Bruijn opisuje
po prostu to, co jada ze swojg rodzing
na $niadanie, obiad, podwieczorek czy
kolacje.

W ksigzce urzekto mnie wiele receptur.
W miare mozliwosci przygotowatam
cze$¢ dan przed napisaniem recenzji.
Znakomicie udaty sie paluchy serowe,
zupa z soczewicy, falafele czy fenome-
nalne placki kokosowe. Paste z zielonych
oliwek przetestowali$my na warsztatach
w Lesznie — smakowata wys$mienicie
Z ciemnym i jasnym pieczywem bezglu-
tenowym. Przymierzam sie jeszcze do
biszkoptéw z budyniem karmelowym,
sera z jogurtu, greckiego Jasia i tar-
taletek. Niektorych czytelnikdbw moga
zaskoczy¢ zbyt oczywiste przepisy: na
jajecznice, placki ziemniaczane, klopsi-
ki, herbate mietowa czy frytki. Z drugiej
jednak strony ksigzka jest zapisem co-
dziennego menu rodziny, dlaczego wiec
pomijaé te powszednie dania?

W Pysznie bez glutenu nie znajdziecie
zbyt wielu przepiséw na bezglutenowe
pieczywo. Jest chleb gryczany (ale au-
torka sama zastrzega, ze najlepiej sma-
kuje w dniu wypieku) i focaccia. Wbrew
pozorom skromny zaséb przepiséw nha
pieczywo jest atutem tej ksigzki — prze-
konujemy sie bowiem, ze bez chleba
mozna zdrowo zy¢, a zamiast niego ja-
dac¢ kasze, ziarna, ptatki, satatki.
Interesujace zdjecia (a jest ich ponad
trzysta przy ponad stu potrawach) to
kolejny magnes przyciagajacy czytelni-
kéw. Nie sg stylizowane w studiu i wi-
da¢, ze prezentowane dania pochodza
z domowej kuchni, sg zrobione rekami
dorostych i dzieci. | ta autentycznosc,
podobnie jak u$miechy domownikéw
pafaszujacych positki, stanowi dodatko-
wa zalete ksigzki. Artystycznego kunsztu
dodajg jej misterne rysuneczki autorstwa
Joanny Wieruszewskiej, ulokowane na
niemal wszystkich kartach i dyskretnie
wkomponowane w zdjecia.

Szata graficzna Pysznie bez glutenu jest
utrzymana w kolorystyce Matki Ziemi,
a wiec w bezu, bieli, szarosci, z akcen-
tami czerwieni, zieleni czy rézu. Ksigzka
jest wydrukowana na papierze dobrej
jakosci, co dodatkowo uprzyjemnia wer-
towanie przepisow.

Czy warto umiesci¢ te ksigzke kuchar-
ska w swej bezglutenowej biblioteczce?
Moja odpowiedz jest twierdzaca. Wy-
obrazcie sobie, ze w zimowy wieczor
siedzicie z dzie¢mi skuleni pod kocem,
przy kubku gorgcej herbaty. Przewraca-
cie stronice Pysznie bez glutenu, podzi-
wiacie przepisy i zdjecia, rozmawiacie
o bezglutenowej rodzinie, ktéra cieszy
sie odkrywaniem nowym smakoéw. Czyz
to nie fantastyczna terapia na smutki,
czasem zmeczenie codziennym bezglu-
tenowym gotowaniem? (|

Marta Krzyzanowska-Sottysiak
www.bezglutenowamama.pl

59

KUCHNIA ™




~— KUCHNIA

L60

NIE TYLKODLA
(MAM) ALERGIKOW

TEKST: MARTA SZLOSER

ie jestem mama alergika,
ale karmie ukochanego do-
rostego alergika, w dodatku
niezwykle wybrednego. Ze
wzgledéw zdrowotnych w naszej kuch-
ni nie ma glutenu, nabiatu, drozdzy,
cukru, syropu glukozowo-fruktozowego
itp. produktéw, przetworzonego jedze-
nia i szkodliwych E-dodatkéw. Z miesa
okazjonalnie pojawiajg sie ryby, cza-
sem dla mezczyzny ekologiczny dréb
(na inny reaguje bardzo Zle). Gotujac
dla naszej dwdjki, nie moge uzywac
ryzu, kukurydzy, czekolady ani kakao,
zadnych stodkich owocéw lub przetwo-
row z nich (wtasciwie sg tylko cytryny,
grejpfruty, czasem maliny i jagody). Jaj-
ka w ograniczonej ilosci. Problematycz-
ne sg ziemniaki. Problematyczne jest
to, co smazone na gtebokim oleju i na
patelni. Wybredno$¢ meska wyklucza
natomiast niemal wszystkie warzywa,
w tym stragczkowe, oraz niektére formy
dan, np. nieprzecierane zupy, wszelkie
satatki i suréwki czy gulasze warzywne.
Nie wie, co to wyzwania kulinarne, ten,
kto nie musiat mierzy¢ sie z czym$ po-
dobnym.
W przypadku gotowania z tyloma ograni-
czeniami ogromna jest satysfakcja, kiedy
uda sie przyrzadzi¢ co$ pysznego i zdro-
wego, co maty lub duzy alergik zje ze
smakiem. | co nawet niealergikom przy-
padnie do gustu. Katarzyna Jankowska,
autorka bloga Mama Alergika Gotuje, od
kilku lat dzieli sie swojg wiedzg i przepi-
sami ze wszystkimi, ktorzy szukajg in-
spiracji. A niedawno wydata takze dwie
ksigzki kulinarne z przepisami znanymi
z bloga oraz nowymi recepturami — na
co dzien i na specjalne okazje. To kolej-
na osoba, ktéra udowadnia, ze dla do-
bra i zdrowia najblizszych, a takze dla
zadowolenia ich kubkéw smakowych,
jesteSmy w stanie zrobi¢ wszystko i wy-
czarowac ulubione dania z niewielkiego
zbioru dozwolonych produktéw. A cza-
sem niemal z niczego!
Pierwsza ksigzka Jankowskiej nosi tytut
Mama alergika gotuje. Tradycyjnie. Cze-
katam na nig z niecierpliwoscia, bo cho¢
sama wymys$lam mndéstwo przepiséw,
gimnastykujac sie w kuchni i ujarzmia-

jac nasze pokarmowe ,tak” i ,nie", to
mimo wszystko mito jest od czasu do
czasu skorzysta¢ z gotowego przepisu,
nad ktérym pracowat kto$ inny. Internet
puchnie od receptur kulinarnych, ale za-
wsze jest w nich co$ nie tak — przepisy
bezglutenowe zawierajg cukier albo cze-
kolade, z kolei te bez cukru czy nabiatu
zawierajg gluten. Zazwyczaj konczy sie
na tym, ze przepis i tak musze przerobic,
co w praktyce oznacza tworzenie catko-
wicie nowego dania czy wypieku. Ksigz-
ka MAG dawata nadzieje, ze w koncu
bede miata publikacje, ktérej potrzebuje.
Czy jestem usatysfakcjonowana? | tak,
i nie.

Przepisy zostaly podzielone na siedem
kategorii: $niadania (15 przepiséw),
zupy (13), dania z warzywami (20),
dania z miesem (15), dania z owoca-
mi (8), desery (11) oraz dodatki (14).
Po kilku stronach informacji wstepnych
o alergiach pokarmowych i sktadnikach
nastepuje to, co najwazniejsze, czyli
przepisy! Kazdy zostat opatrzony krot-
kim komentarzem autorki, oznaczeniem
graficznym alergenéw, ktérych nie za-
wiera, oraz informacjami o czasie przy-
gotowania i liczbie sztuk/porcji. Ponizej
widnieje lista sktadnikéw i wypunktowa-
ny sposéb przygotowania. Do tego wska-
zéwki MAG i porady dietetyka, réwniez
w punktach. Duzo tych punktéw... Przy
niektérych przepisach, np. na nalesniki
czy placuszki warzywne, pojawia sie do-
pisek, ze na blogu mozna znalez¢ wie-
cej wariacji. Troche szkoda, ze autorka
ponad 600 przepiséw nie zamiescita ich
w ksigzce wiecej... Czytelnik musi zado-
woli¢ sie 100 recepturami, z czego 78
jest bezglutenowych (uwaga na przepisy
zawierajgce make orkiszowa!).

Co smacznego proponuje Jankowska?
Proste, domowe potrawy. Na $niadanie
placuszki owsiano-jaglane z banana-
mi, omlet ze szpinakiem i pieczarkami
albo batoniki energetyczne. Na pierwsze
danie chtodnik z burakéw, krem z mar-
chwi z pomaranczg czy krem szpina-
kowy z batatem. Na drugie danie kilka
rodzajow pierogéw oraz pizze (orkiszowe
i bezglutenowe), placki ziemniaczane,
kluski $laskie, gotgbki z ziemniakami

i kasza gryczang. A dla miesozercéw
m.in. kotlet schabowy w panierce, krélik
w cebulce z szafranem, poledwiczki wie-
przowe z karobem oraz pasztet z indyka
i pasternaku. Przepiséw na desery jest
w tej ksigzce niewiele. Brakuje szcze-
gblnie wypiekdw, takze wytrawnego lub
neutralnego pieczywa, z ktérego mozna
zrobi¢ kanapki. tasuchy moga przyrza-
dzi¢ sobie takie desery, jak np. knedle
ze $liwkami, kasza jaglana zapiekana
z gruszkami, gofry jaglane ze stoneczni-
kiem, kisiel malinowy, sorbet z rabarba-
ru albo ciasteczka owsiano-daktylowe.
Na koncu znalazty sie dodatki, a wsrod
nich m.in. przydatne przepisy bazowe na
mleka roslinne, $mietane owsiang, ma-
sto klarowane, wywar warzywny czy sos
beszamelowy.

Wréce teraz do | tak, i nie”. Tak, po-
niewaz MAG wykonata ogromng prace,
gromadzac na swoim blogu tak duzag
liczbe przepiséw, wymagajacych cze-
sto nie lada gimnastyki produktowej
i technicznej. Tak, poniewaz czescig
tych przepiséw podzielita sie w ksigzce
(wiele oséb, tak jak ja, woli forme dru-
kowang). Tak, poniewaz gotowanie bez
jajek bywa naprawde trudne. Wbrew po-
zorom bez nabiatu catkiem niezle mozna
sobie w kuchni poradzi¢, ale brak jajek
to wyzwanie, zwtfaszcza w przypadku
wypiekow (choc tych akurat w pierwszej
ksigzce prawie nie ma). Zatem tak — za
bezjajeczne ciasta pierogowe i nalesni-
kowe, kluski, placuszki oraz gofry. Tak
— za uzywanie jednorodnych, czystych
mak naturalnie bezglutenowych zamiast
gotowych mieszanek, niejednokrotnie
komponowanych na bazie skrobi pszen-
nej bezglutenowej. Tak — za poratowa-
nie niejednej mamy alergika, niemajacej
pomystu, co i jak mu przyrzadzi¢ na
obiad albo deser. Tak — za propagowanie
zdrowego odzywiania i dobrej jakosci,
nieprzetworzonych produktéw. Tak — za
pasjg!

Duzo pluséw, a jakie minusy? Okoto 50
proponowanych przez autorke przepiséw
to receptury naturalnie bezglutenowe,
niewymagajace ekwilibrystyki. To nie-
mal pofowa zawartosci ksigzki i wiek-
sz0$¢ bezglutenowych propozycji. Okoto

Begzlutenu
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30 receptur z zatozenia nie wymaga uzy-
cia jajek. Z kolei mleko zwierzece jest po
prostu zastepowane mlekiem roslinnym,
CO nie sprawia wiekszego problemu.
Trudniej jest zastgpi¢ masto czy twarog,
ale takich przepiséw tu wtasciwie nie
ma. Zabrakto mi chocby kilku bardziej
skomplikowanych, ciekawszych, trud-
niejszych technicznie receptur, ktérych
nie wymysli niedoswiadczony ,Kowal-
ski”. Na blogu takie s3, w pierwszej
ksigzce niestety nie ma. Zabrakto mi
réwniez pieczywa oraz oczywiscie dese-
row w postaci ciast i ciasteczek.

Pierwsza ksigzka MAG jest bardzo prosta
i codzienna. Dla wielu os6b (np. poczat-
kujacych) bedzie to plusem, ale dla tych,
ktére potrzebujg juz pewnego urozma-
icenia, moze ona nie by¢ do konca satys-
fakcjonujaca. | tu w pewnej mierze z po-
mocg przychodzi druga ksigzka — Mama
alergika gotuje. Na wyjatkowe okazje.
W tej publikacji Jankowska zamiescita
106 przepisow (z czego 71 bezglute-
nowych), przy czym wigkszo$¢ stano-
wig stodkosci. Ksigzke rozpoczyna kilka

stron informacji wstepnych, a dalej jest
juz tylko praktyka: wypieki (31 przepi-
sow), Boze Narodzenie (20), Wielkanoc
(14), Ttusty Czwartek (7), urodziny (6),
fast food (11) oraz dodatki (17).
Szczegblnie przypadty mi do gustu:
dyniowiec z karobem, ciasteczka ja-
glane z pomaranczowa nuta, chlebek
cukiniowy, drozdzowe buteczki grycza-
ne z kapustg i grzybami, magdalenki
jaglane, szarlotka piernikowa, piernik
buraczkowy, pasztet z brukselki i socze-
wicy, babka batatowa, sernik jaglany na
zimno, donaty z dynig, torcik z owocami
i galaretka, tort ,zielona wyspa”, burge-
ry weganskie oraz nachosy kukurydzia-
no-jaglane. W tej publikacji znalaztam
zdecydowanie wiecej interesujacych dla
mnie przepiséw, gtéwnie na wypieki,
cho¢ nie do konca podoba mi sie duza
ilo$¢ uzywanego przez MAG proszku do
pieczenia (czesto 1 tyzka na ciasto, np.
na matg keksdwke).

Wiele ciekawych potraw, zaréwno
w pierwszej, jak i drugiej ksigzce Jan-
kowskiej, zawiera make orkiszowa, co

dla oséb na diecie bezglutenowej moze
by¢ nieco frustrujgce. Tym bardziej ze
zazwyczaj sg to potrawy najbardziej pro-
blematyczne, jesli chodzi o przerobienie
na wersje bezglutenowa, jak stodkie wy-
pieki, pieczywo czy pierogi. Ale kazdy
alergik pokarmowy ma wtasne ograni-
czenia i oczekiwania. Jedni nie toleru-
ja cukru, inni nie mogg je$¢ kukurydzy
czy tapioki. Trudno zadowoli¢ kazdego.
Mimo wszystko ksigzki MAG, w kom-
plecie, stanowig interesujgca baze prze-
piséw, w wiekszosci bezglutenowych.
Szczegblnie przydatne bedg dla tych
0s6b, ktére nie moga jes¢ takze jajek.

Publikacje zostaty wydane w dwéch
wersjach — w oprawie miekkiej i twar-
dej. Format jest duzy, papier biaty, kre-
dowy. Ksigzka ciezka — zwtaszcza wersja
w twardej oprawie, ktdrej zaletg jest to,
ze publikacja nie zamyka sie po otwar-
ciu. Plus nalezy sie réwniez za zdjecia
przy kazdym przepisie (catostronicowa
fotografia zawsze jest po lewej stro-
nie, a opis dania po prawej). Duzo tu
kolorowych wyréznien — na gorze przy
tytule rozdziatu i na brzegu kartki, ko-
lorowe nazwy potraw, czas ich wykona-
nia i liczba porcji, wyliczajgce punkto-
ry i rysunkowe ozdobniki. Kolorowe sg
komentarze autorki przy sktadnikach
i opisie przygotowania oraz teksty die-
tetyka. Projekt graficzny przywodzi na
mys$| ksigzki kucharskie dla dzieci, ale
moze wtasnie taki byt zamiar wydawcy:
zacheci¢ matych alergikéw do gotowania
z rodzicami. (|

Marta Szloser
www.kulinarnaczytelnia.pl
www.nakuchennymprogu.pl

KUCHNIA ™
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Diagnoza celiakii moze zaskoczy¢ na kazdym etapie zycia. Bardzo czesto chorujemy
catymi latami, zanim dowiemy sie, ze przyczyna problemoéw jest gluten. Przedstawiamy
rozmowy z dwoma cudownymi osobami, cztonkami Stowarzyszenia, ktérym przez wiele
lat dieta bezglutenowa byta zupetnie obca, a o koniecznosci jej wprowadzenia dowie-
dzieli sie na emeryturze. Jak to zmienito ich codzienno$¢? Zapraszamy do lektury, czeka
nas spora dawka pozytywnej energii.

»DO POEUDNIA NOSAL,
A PO POELUDNIU GUBAEOWKA
- RZECZ JASNA PIECHOTKA

W OBU KIERUNKACH"

Z PANEM LUDWIKIEM NIEDZWIEDZKIM ROZMAWIA PAULINA SABAK-HUZIOR.

Od kiedy Pan jest na diecie bezglute-
nowej?

Od pierwszych dni kwietnia 2011 roku,
czyli od ponad czterech lat.

Jak to sie stato, ze wykryto u Pana ce-
liakie po 70. roku zycia?

Czysty przypadek. W czasie wizyty u in-
ternisty wystapity oznaki zachwiania

rownowagi, zawroty gtowy. Kiedy znala-
ztem sie na lezance w gabinecie lekar-
skim, caty pokdj wirowat jak na karuzeli.
Zmierzono ci$nienie, rytm serca, zrobio-
no EKG i... skierowano w trybie natych-

miastowym do szpitala, gdzie w dalszych
badaniach stwierdzono niedokrwisto$¢
z niedoborem witaminy B12. Waga ciata
spadta do 48 kg. Pamietam, jak z pal-
ca zsuneta mi sie obraczka (dobrze, ze
stato sie to w domu, bo strata bytaby
bezpowrotna). Zarzadzono gastroskopig,
kolonoskopie,  ezofagogastroduodeno-
skopie. Zdiagnozowano u mnie ostatecz-
nie chorobe trzewna, a takze nadzerki
w przetyku, zapalenie zotadka, problemy
z tarczycg, zaawansowang osteoporoze.
Na pierwszej wizycie u specjalisty posta-
wiono pytanie, jak tu doszedtem. Takie

byty lichutkie kostki! Zalecono konsul-
tacje urologiczne (zostata jedna nerka!).

Przez wigksza czesé zycia odzywiat sig
Pan normalnie. Czy przejscie na diete
bezglutenowa byto dla Pana trudne?
Niewyobrazalnie trudne. Jako nisko-
ci$nieniowiec musiatem zrezygnowac
z kawy (ze wzgledu na wyptukiwanie
magnezu). Wczedniej miatem usuniety
woreczek zoéfciowy i zdrowa nerke z ka-
mieniami, ktérych ukfad grozit paralizem
konczyn dolnych. Lekarz zalecit filtracje
nerki m.in. przez popijanie piwa. Bedac
w sanatorium, stanowitem tym samym
swoisty ewenement (obowigzywat tam
kategoryczny zakaz picia wszelkiego al-
koholu). W sytuacji z celiakig kolejnym
ograniczeniem, do ktérego zaczatem sie
dostosowywaé, byt zakaz picia piwa!
Zdarzaty sie ,wpadki” w mojej diecie, np.
poszukujac wytycznych, co bezglutenow-
cowi wolno spozywa¢, znalaztem soje —
jednak kotleciki z soi to pufapka, w ktérg
wpadtem! Duzo nieudanych wypiekéw
z zakalcem, duzo préb, do$wiadczen
i porazek. Ale nic to — jak mawiat pan
Onufry Zagtoba! Pierwsze koty za pfoty.

Skad Pan czerpat wiedze o diecie bez-
glutenowej?

Otrzymatem w przychodni przy Pobo-
rzanskiej w Warszawie, po wyjsciu ze
Szpitala Brédnowskiego, wydawnictwo

Bez,

glutenu
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Stowarzyszenia, poradnik na temat diety
bezglutenowej. Nawigzatem bezposred-
ni kontakt ze Stowarzyszeniem. Zetkna-
fem sie z przemitymi osobami (ws$rod
nich z pania Matgorzata Zrodlak, Pauling
Sabak, Anng Marczewska... Serdecznie
pozdrawiam kochane Panie). Otrzyma-
fem duza ilo$¢ cennych informacji oraz
wyprawke”, ktéra byta dla mnie wrecz
nieoceniona! Paczka dla zdttodzioba
z celiakig to prawdziwy skarb. Zwtasz-
cza, ze wcigz poszukiwatem dobrego
zaopatrzenia w dobrych cenach. Baga-
tela: — za éwiartke kilograma bufki tartej
ptacitem ponad 7 zt. Chlebek ,kopytko”
(mikroskopijny i twardy — pewno stad
nazwa?) — 6,50 zt... Na szczescie to mi-
neto jak zty sen. Obecnie jest duzy wybér
artykutéw zywnosciowych i szeroka sie¢
sklepéw, w ktérych mozna kupié¢ wiele
produktéw, dzieki dynamicznej i prez-
nej organizacji naszego Stowarzyszenia.
Wyrazy uznania i szczerej radosci.

Czy sam Pan przygotowuje swoje positki?
Odpowiem tak: potrafie (z wyjagtkiem
wypiekow!). Od czaséw harcerstwa szy-
kowatem w domu obiady, robitem domo-
wy makaron na prawdziwej stolnicy. Byt
obiad z trzech dan! Ale nie ma to jak po-
sitek przygotowany przez kochang zone!
Kiedy musze ugotowac, nie mam z tym
wiekszych probleméw. Zelazny zapas
w szafce zdecydowanie pomaga, a jest to
zestaw mak: owsiana bezglutenowa, gry-
czana, kukurydziana, ziemniaczana. Bez-
glutenowe pfatki owsiane, kukurydziane.
W lodéwce mam zawsze mleko, jajka...
M0j zelazny zestaw to takze kasza gry-
czana, jaglana, ryz, tzw. ,ztoto Inkéw”,
czyli amarantus, wafle ryzowe, drozdze
Dr. Oetkera, proszek do pieczenia, przy-
prawy, tarta butka, a nawet bulion ze

Grazyna Koninska i Ludwik Niedzwiedzki

Szwaijcarii, wiadomo — gluten free. Wiel-
kg sprawg s warsztaty Stowarzyszenia
— szkoda, ze tak rzadko organizowane!!!
[My takze zatujemy, ale obiecujemy, ze
warsztatéw bedzie wiecej — przyp. red.]

No wiasnie, a co Pan lubi je$¢ najbardziej?
Pyszne safatki warzywne (kartoflane,
Sledziowe), kruchy schab ze S$liwecz-
ka, knedle, spaghetti, flaki. Do kazdego
dania obiadowego produktem numer
jeden byto i pozostaje nadal pieczywo.
Nawet majac wyfacznie chleb (poza to-
stowym), robie sucharki, ktére do kawy
dajg smaczne i pozywne, chrupiace je-
dzonko. Jestem zwolennikiem chleba,
ziemniakéw i kluch! Lubie stodkosci,
np.: biszkopt (dodaje odrobine dzemu
wisniowego), bezy do kawy!). Przyznam
sie, ze na spotkaniach bezglutenowcow

podjadam wyroby cukiernicze i rozko-
szuje sie smakami!

Dieta bezglutenowa Panu stuzy, swiet-
nie Pan wyglada, nie brakuje Panu
energii. Co Pan robi w wolnym czasie?
Jak jest okazja, to ruch, ruch i jeszcze
raz ruch (rower, wycieczki piesze, space-
ry). Z siedzacych zajec¢ lubig krzyzéwki,
ktore nie jeden raz wyprowadzaty mnie
na manowce. Zwtaszcza w podrdzy, po-
wodujac przegapienie miejsca dojazdu!
Przy komputerze gra w szachy (grubo
ponad 18 000 rozegranych partii z wyni-
kiem: 23% porazek, 7% remisow i 70%
wygranych!). Byt czas, gdy dziatatem
czynnie w ruchu esperantystow. Postu-
gujac sie tym jezykiem, petnitem funkcje
sekretarza technicznego oddziatu wo-
jewodzkiego w Warszawie. Zaliczatem
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dzieki temu liczne wyjazdy zagraniczne
na kongresy. Tg drogg mogtem nawet
by¢ na audiencji u Ojca Swietego Pawta
VI w 1967 roku. Podobnie jak nasz pa-
piez Jan Pawet Il, kocham Tatry.

Wiem, ze ostatnio byt Pan w gérach.
Jakie szczyty Pan zdobyt?

We wrzesniu bytem cztery dni w Zako-
panem. Nie liczac dnia przyjazdu w go-
dzinach popotudniowych i dnia wyjazdu
(w godzinach porannych), pozostate dwa
dni wykorzystatem bardzo intensywnie.
Niedziela — po mszy $wietej krétki spa-
cerek pod krokwie i kierunek na Kuznice,
po drodze Ksiezéwka, w ktdérej odzywajg
wspomnienia o Janie Pawle Il, po czym
gorki, o ktére Pani taskawie zapytafa. Do
potudnia Nosal, a po potudniu Gubatéw-
ka — rzecz jasna piechotkg w obu kierun-
kach dla rozkwaszenia miesni i poprawy
rytmu pracy ptuc i serca.

Nastepnego dnia po mszy $wietej o godz.
9.00 w parafii $w. Krzyza (przy Zamoy-
skiego w Zakopanem) przez Kuznice uda-
tem sie pod Krzyz na Kalatéwkach (obok
pustelni $w. Brata Alberta), przez Kon-
dratowg dotartem na Giewont. Dwa razy
w roku, 19 sierpnia oraz 14 wrze$nia, od
ponad stu lat idzie Pielgrzymka Tatrzan-
ska pod Giewont, w moim przypadku
byt to 10. raz! Nadmienig, ze szedtem
w pielgrzymce pieszej z Grupg Akademic-
ka na Jasng Gore (300 km), z marszu (po

czuwaniu nocnym) rano w pociag i hen
na Giewont... To odlegte juz czasy...

Kiedy byt Pan ostatnio na pieszej piel-
grzymce na Jasng Goére?

Choroba trzewna wyeliminowata mnie
z tych pielgrzymek z uwagi na problemy
Z wyzywieniem w trasie. Sit witalnych
jest sporo, kondycja dobra, jest nawet
rewelacyjnie, na badaniach kontrolnych
w zakresie osteoporozy uzyskane wyniki
byty zaskakujgco dobre. Pan doktor byt
peten uznania dla mojego niebywatego
wyczynu, ktéry docenit w tréjnaséb, jako
lekarz i jako himalaista, a poza tym te
moje 78 lat!

Jestem osobg wierzaca i wiele do$wiad-
czytem task Bozych, ocieratem sie kilka-
krotnie o $mier¢ i wychodzitem z opres;ji
w sposob niewiarygodny. Po operacji za-
émy na jednym oku odtozytem na state
okulary. ,,Operuje igietkg" bez szkietek!

Jako osoba z celiakia jak Pan sobie ra-
dzi z komunia $wieta?

W specjalne komunikanty mozna za-
opatrzy¢ sie w Ksiegarni Archidiecezji
Warszawskiej przy ul. Miodowej w War-
szawie. Z taka puszeczka idzie sie do
zakrystii przed mszg $wietg. Kaptan
ktadzie komunikant na patenie, po czym
podaje go podczas udzielania komunii
Swietej. Dla usprawnienia podchodze
jako pierwszy.

Czy w nowych miejscach, ktére Pan od-
wiedzat, ksieza dziwili sie, kiedy przyno-
sit Pan ze sobg wtasne specjalne komu-
nikanty?

Absolutnie nie. Ksieza w Polsce majg juz
stosowng wiedze. Nawet tam, gdzie sie
jest nowatorem, np. kiedy bytem w Pi-
szu na Mazurach, proboszcz tamtejszej
parafii ucieszyt sie, ze spotkat osobe
z celiakia. Jest tez wiele parafii, ktore
sg zaopatrzone we wtasne komunikanty.
Wystarczy zgtosi¢ sie przed mszg $w. do
zakrystii oraz ustali¢ z danym ksiedzem,
ktéry odprawia msze $w., komu ma
udzieli¢ komunii. To podstawowa i nad
wyraz wazna sprawa, aby unikngé nie-
porozumien!

Co jest Pana najwieksza pasja?
Wspomniane szachy, krzyzéwki, akwary-
styka, kwiaty balkonowe, ponadto filateli-
styka. Zatozytem dwa kota filatelistyczne
dla dorostych i Kofo Mtodziezowe. Posia-
dam szereg wyréznien, wtacznie ze Ztotg
Odznaka Honorowg PZF oraz medalem
Zastuzonego dla Okregu Warszawskiego.
W tym roku, jak éwierkajg wrdble, bedzie
medal Zastuzony dla Filatelistyki Polskiej
z okazji 100-lecia Okregu Warszawskie-
go. Ale najwieksza pasjg dziadka sg uko-
chane wnuczki Ala i Ola.

Dziekuje serdecznie za rozmowe! (|

~1ELEWIZJE OGLADAM
WYBIORCZO, A CODZIENNIE
RANO BIEGNE NA PILATES”

Z PANIA EWA FOLTYNIEWICZ ROZMAWIA JOANNA KOSTRUBIEC.,
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Pani Ewo, pewnego dnia odpowiedziata
Pani jako jedna z nielicznych oséb na
nasza prosbe o pomoc przy pakowaniu
do wysytki magazynu ,,Bez glutenu”. Co

Panig wéwczas sktonito do zgltoszenia
si¢ na ochotnika, tym bardziej, ze nie
mieszka Pani w poblizu biura Stowarzy-
szenia?

Od czasu, kiedy wstgpitam do Stowa-
rzyszenia, czesto zastanawiatam sig,
w jaki sposéb sta¢ sie jego aktywnym
cztonkiem. W ubiegtym roku, na kilka-
nascie dni przed $wietami Bozego Na-
rodzenia, przeczytatam na Facebooku
prosbe zarzadu o pomoc przy wysytce
magazynu ,Bez glutenu”. Pamietatam,
ze jak co roku czekatam na czasopismo
z duza niecierpliwos$cia. Na naszym fo-

rum dyskusyjnym tez wiele 0séb o nie
pytato. Nie zastanawiajac sie dfugo, po-
stanowitam zaoferowa¢ swojg pomoc.
Sprawdzitam potaczenia komunikacyj-
ne z Bemowa na Kabaty — troche cza-
sochtonne, ale dogodne. Pomyslatam,
ze przeciez mieszkam w stolicy, jako$
dojade. Z duszg na ramieniu zadzwo-
nitam do Stowarzyszenia, wyobrazatam
sobie bowiem, ze zgtosito sie tak wiele
0s06b, iz moja pomoc okaze sie zbytecz-
na. Tymczasem okazato sie, ze bytam
jedna z nielicznych, ktére odpowiedzia-
ty na apel.

Bez,

glutenu



To, co zobaczytam w biurze Stowarzy-
szenia, wprawifo mnie w osfupienie:
sze$¢ biurek, na ktérych lezaty sterty do-
kumentéw, a pomiedzy biurkami, przed
biurkami, za biurkami — jednym stowem:
wszedzie, gdzie sie dato, — rézne druki,
poradniki, czasopisma, a takze sporo pa-
czek i listéw przygotowanych do wysta-
nia. Istne pobojowisko!

Zblizaty sie Swieta i koniec roku. W biu-
rze nie milkty telefony. Mimo woli sta-
tam sie obserwatorka niewielkiego
wycinka codziennej pracy zarzadu.
Prowadzityscie Panie wiele rozmoéw
Z przedstawicielami réznych podmiotéw
wspotpracujacych ze Stowarzyszeniem,
wymieniaty$cie sie uwagami i uzgad-
niatyscie wspdlne stanowiska, a takze
udzielatyscie telefonicznie indywidual-
nych porad zwigzanych, m.in.: z celia-
kig, dieta, czy zakupami $wigtecznych
produktéw. Wykonywatyscie wiele prac
biurowych, edycyjnych, korespondencyj-
nych, a takze dostarczaty$cie osobiscie
setki przesytek na poczte, gdzie btagano
o lito$¢, bo przeciez byt to tydzien przed-
Swigteczny.

Bytam zdziwiona, ze nie ma wspolnych
przerw na kawe, ploteczek i pogawedek

0 nieistotnych sprawach. Jednym sto-
wem: PRACA, PRACA, PRACA...!

0Od tamtego czasu minat juz rok, a Pani
wcigz nam pomaga z u$miechem na
twarzy i wnosi duzo ciepta w nasze
skromne progi. Czy nie lepiej czasem
posiedzie¢ w domu, poczyta¢ ksigzke
lub obejrzeé telewizje, niz jechaé przez
cata Warszawe w brzydki dzien i byé
wolontariuszem, nie majac z tego zad-
nych finansowych korzysci?

Odkad pamietam, zawsze lubitam poma-
gac, wszyscy wokét wiedzieli, ze mozna
na mnie liczy¢. U niektérych budzito to
szacunek, inni nie rozumieli, a jeszcze
inni po prostu pukali sie w czoto.

Dzisiaj jestem w wieku senioralnym
i tak naprawde nic sie nie zmienito,
poza tym, ze mam wiecej czasu i do-
sztam do wniosku, ze warto byfoby go
dobrze wykorzystaé, a nie bezcelowo
roztrwoni¢. Rok temu sprébowatam
i uzaleznitam sie — oczywiscie w pozy-
tywnym tego sfowa znaczeniu.
Zaznaczam, ze moja pomoc W biurze
Stowarzyszenia jest okazjonalna i w za-
den spos6b nie powoduje koniecznosci
rezygnacji z dotychczasowych zaintere-

sowan. Swoéj wolny czas lubie spedzac
w bardzo réznoraki sposéb: na koncer-
tach, w teatrze, z ksigzka, podrézujac
po Polsce i Europie. Telewizje oglagdam
wybidrczo, a codziennie rano biegne na
pilates.

A korzysci? Czuje sie potrzebna, wolon-
tariat daje mi wiele radosci i satysfakcji
z tego, ze moge co$ zrobi¢ dla mojego
Stowarzyszenia. W zamian otrzymuje
usmiechy, mite stowa, zdobywam nowe
umiejetnosci, poznaje wielu ciekawych
ludzi, ktérzy z pasjq i determinacjg wal-
Czg 0 prawa 0séb z celiakig i na diecie
bezglutenowe;j.

Prosze opowiedzie¢ nam kilka zdan
o sobie. Od jak dawna jest Pani na die-
cie bezglutenowej?

Na diecie bezglutenowej jestem od pie-
ciu lat. Mysle, ze moj przypadek jest
dos$¢ typowy. Wiele oséb, ktére zostaty
zdiagnozowane w dojrzatym wieku, opi-
suje na forum podobne historie.
Anemia, dolegliwosci ze strony przewo-
du pokarmowego, niezidentyfikowane
wysypki towarzyszyty mi przez cate zy-
cie. Diagnozy byty rézne. Najczestsze
to: zespdt jelita drazliwego, zapalenie
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dwunastnicy, anemia oporna na leczenie
(taka uroda), alergia (nie wiadomo, na
co), $wierzb.

Odwiedzatam coraz to wybitniejszych
specjalistéw. Nikt nie wpadt na pomyst,
aby przebada¢ mnie w kierunku nietole-
rancji glutenu lub celiakii, ani nie zasu-
gerowat potrzeby zmiany diety.

Do szpitala trafitam w momencie, gdy
nieomal cate ciato miatam pokryte bar-
dzo swedzacg wysypka, ktéra przeksztat-
catfa sie w bolgce pecherze. Po pobraniu
wycinka wreszcie postawiono prawidto-
wa diagnoze: choroba Dlhringa, a biop-
sja jelitowa wykazafa cze$ciowy zanik
kosmykéw jelitowych. Brzmiato groznie,
ogarneta mnie panika i dezorientacja. Co
prawda styszatam o diecie bezgluteno-
wej, ale tak naprawde nie miafam o nigj
pojecia. Pierwsze zakupy przyprawity
mnie o zawr6t gfowy. Sporo tych bezglu-
tenowych produktéw, ale co wybrac?
Jedynym ratunkiem byt dla mnie inter-
net. W ten sposéb trafitam na strony Sto-
warzyszenia. Dzieki temu mogtam krok
po kroku utozy¢ sobie swoéj bezgluteno-
wy $wiat. Do dzisiaj Stowarzyszenie jest
dla mnie jedynym Zzrédtem wiarygodnej
informaciji.

Czy uwaza Pani, ze warto by¢ czton-
kiem Stowarzyszenia?

Pytanie brzmi troche komercyjnie, po-
staram sie niekomercyjnie na nie odpo-
wiedziec.

Wedtug mnie bycie cztonkiem Stowarzy-
szenia ma wiele zalet. Przede wszystkim
zawsze mozna liczy¢ na fachowg porade,

wynikajgca z wieloletniego do$wiadcze-
nia kompetentnych oséb, mozna zdoby¢
i permanentnie poszerza¢ swojg wiedze,
poznawac na biezgco wszelkie nowosci,
a na forum dyskusyjnym czy podczas co-
rocznych spotkan i imprez tak po prostu
»pogadacé” i poznaé historie innych jego
cztonkow, skorzysta¢ z ich doswiadczen
i przekonac sie, ze nie jest sie samym ze
swoimi problemami.

Na podstawie wtasnego do$wiadczenia
uwazam, ze wstgpienie do Stowarzysze-
nia to jeden z pierwszych krokoéw, jakie
powinien zrobi¢ $wiezo zdiagnozowany
Jbezglutek”.

Niedawno mieliSmy pierwsze spotkanie
grupy senioréow w Warszawie. Co Pani
mysli na ten temat? Czy takie spotkania
sg potrzebne? Czy chciataby Pani, aby-
$my je kontynuowali?

Spotkanie byto super. Szkoda tylko,
ze tak mato os6b przyszto. Bezposred-
ni kontakt z kompetentng panig doktor
i dietetyczka — bezcenny. Widziatam, ze
poza wykfadami niektére osoby korzy-
staty z porad indywidualnych. Przy ka-
wie, herbacie i ciasteczkach nawigzywa-
ty sie znajomosci, wymieniano kontakty
i przepisy kulinarne. Na zakonczenie na
uczestnikéw czekata mita niespodzian-
ka: kazdy otrzymat upominek w postaci
cukru wanilinowego i zapachéw do cia-
sta z licencjonowanym znakiem Przekre-
$lonego Ktosa.

Bardzo bym chciata, aby takie spotkania
byty kontynuowane, by¢ moze z czasem
zaistniataby mozliwo$¢ utworzenia kota

seniorow (o szerokim spektrum dziafa-
nia), ktérego animatorami byliby sami
uczestnicy.

Czy korzystajac z okazji, chciataby Pani
cos przekaza¢ innym cztonkom Stowa-
rzyszenia?

Nasze Stowarzyszenie rosnie w site, sta-
lismy sie zauwazalni, systematycznie
zwieksza sie liczba cztonkéw. Podobno
jest nas juz ponad 3 500. Przybywa tez
pracy i dlatego chce zacheci¢ wszystkich
tych, ktérzy majg czas, dopisujg im sity
i checi, aby dotaczyli do grona wolon-
tariuszy.

W przysztym roku Stowarzyszenie be-
dzie obchodzito okragly jubileusz dzie-
sieciolecia. To wszystko, co zostato juz
osiggniete, zawdzieczamy sporej grupie
pasjonatéow, wspomozmy ich dziafania.
Moze uda sie w krétkim czasie, dopro-
wadzi¢ do refundacji zywnosci bezglute-
nowej, tak jak w wielu krajach europej-
skich?

Mysle, ze kazda inicjatywa wspomoze
starania zarzadu o nasze bezglutenowe
sprawy, a ponadto bedzie potwierdze-
niem, ze chcemy mie¢ na nie wptyw.

Pani Ewo, serdecznie dzigkujemy Pani
za to, ze jest Pani z nami, za uémiech,
z ktérym Pani do nas przychodzi,
Pani ciepto i za taka pozytywna energlg,
ktorej zyczymy kazdemu.

Bez,

glutenu
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~NIE MA MOWY,
ZEBYM ZATESKNIE

ZA BUEKAMI”,
CZYLI JAK GOTUJE FACET

Z GOSIA | SZYMONEM KUBICKIMI, AUTORAMI POPULARNEGO BLOGA KULINARNEGO FACET | KUCHNIA
ROZMAWIAJA GRAZYNA KONINSKA | PAULINA SABAK-HUZIOR

Dlaczego prawnik i redaktor muzyczny
zajat sie gotowaniem i stworzyt blog ku-
linarny? Jak to sie zaczeto?

Szymon: Bardzo prozaicznie. Kiedy po-
znatem mojg przyszta zone, nie gotowa-
ta w ogodle, a ktos w domu musiat sie
tym zajgé. Nie miatem z tym faktem
wiekszego problemu, wiec po prostu
zaczatem gotowac. Dziato sie to jakie$

12-13 lat temu. W miare uptywu czasu
coraz bardziej interesowaftem sie kuch-
nig, czytatem, szukatem. Okazato sie, ze
kreci mnie to wszystko na tyle, ze powoli
wsigkam w temat gotowania i przy oka-
Zji staje sie w tym coraz lepszy. W kon-
cu tak sie jako$ ztozyto, ze zona rzucita
pomyst zatozenia strony internetowe;.
Chodzito o to, by w jaki$ sposéb podzie-

lic sie ze $wiatem moimi kulinarnymi
pomystami, ktére jej zdaniem byty tego
warte. W ten sposéb pod koniec 2011
roku wystartowat blog Facet i Kuchnia,
ktory rozwijamy do dzisiaj.

Gosia: Ja strescitabym to w jednym
zdaniu: Szymon zaczat gotowaé, by
przetrwac. Inaczej mogtby by¢ z tym
problem.

]
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Wasz blog to prawdziwa kopalnia prze-
piséw, kilkadziesiat wersji dan makaro-
nowych czy satatek, mndéstwo katego-
rii. Skad az taka inspiracja? Podrdze,
programy i ksigzki kulinarne, wrodzony
talent?

Szymon: Na poczatku wiegkszy udziat
w zrédfach inspiracji miaty na pewno
ksigzki i telewizyjne programy kulinarne.
Podstawowg inspiracjg, podobnie jak
dla wielu innych, stat sie tez dla mnie
w poczatkowym okresie Jamie Olivier.
Jamie, jak nikt inny, potrafi zachecié¢
do samodzielnego gotowania, pokazac,
ze to fajne, proste, kreatywne zajecie.
Pdzniej natomiast, w miare zdobywania
kulinarnego doswiadczenia, gromadzi-
tem coraz wiecej wfasnych pomystéw.
Kreatywno$¢ idzie w parze z wiedza,
$wiadomoscig co do tego, jakie sktadniki
dobrze do siebie pasuja, jaki rezultat da
takie czy inne potaczenie. Teraz juz ze-
wnetrzne inspiracje wfasciwie nie sg po-

68

trzebne, korzystam z nich w niewielkim
stopniu, a jesli juz, to dostarczajg ich
przede wszystkim nie ksigzki, a wtasne
do$wiadczenia — z jednej strony podréze,
a z drugiej na przykfad zakupy na targu.
Kilka skfadnikéw, ktére wpadng w rece
sktania do wymyslenia potrawy, kombi-
nowania, co i jak z tego przyrzadzi¢. Nie
mozemy narzeka¢ na brak pomystow.
Jest ich tak duzo, ze nie nadgzam z go-
towaniem.

Gosia: Zdarza sie tez tak, ze na przyktad
jesteSmy na urlopie, zamawiamy co$
w restauracji, ale finalnie stwierdzam,
ze Szymon ugotowatby to lepiej. To jest
oczywiscie moja subiektywna perspek-
tywa, o ktérej decyduje na pewno takie
czy inne podejscie do poszczegélnych
sktadnikéw, metody ich przyrzadzenia,
zestawienia smakow, wyobrazenia o da-
nej potrawie i tak dalej. Zadna, nawet
najlepsza restauracja nie jest w stanie
zawsze i w 100% utrafi¢ w potrzeby czy

pragnienia goscia, zawsze mozna w da-
niu znalezé co$ do zmiany czy poprawy.
Z drugiej strony positek w restauracji
moze by¢ doskonatym zrédtem inspira-
cji. Mozna podchwycié ogolny kierunek,
a szczego6ty dopracowaé zgodnie z tym,
co dokfadnie chcielibysmy zjes¢ i w ja-
kiej postaci. Jesli chodzi o nas, mamy
magiczny notes (a teraz juz wfasciwie
kilka), w ktérym notujemy najrézniej-
sze kulinarne pomysty, czasem bardzo
ogoblne, a czasem nawet opatrzone przez
Szymona prostymi szkicami. Zdarza sie,
ze pbzng noca, tuz przed zasnieciem,
Szymon zapisuje nowe kulinarne pomy-
sty, ktére akurat wpadng mu do gtowy.
Poza tym, jedng z kluczowych zasad
Szymona w kuchni jest sezonowos¢. Go-
tuje, uzywajac skfadnikéw naturalnie do-
stepnych w naszej szerokosci geograficz-
nej o danej porze roku, co oznacza, ze
na przyktad nie kupuje importowanych
szparagbw w styczniu. Zawsze bazuje
na produktach dostepnych — zgodnie
z sezonem — tu i teraz. Lokalnych i jak
najlepszej jakosci, bo dobry skfadnik to
podstawa udanej potrawy.

Kto zjada to, co ugotujecie?

Szymon: Najczesciej przyrzadzam por-
cje dla nas, czyli dla dwdch oséb. Ale
potrafimy na przyktad zje$¢ w sezonie
nawet 8 kg $wiezych pomidoréw tygo-
dniowo. Kupujemy je na skrzynki. Jesli
chodzi o béb czy szparagi, réwniez brak
nam umiaru. Kiedy na co dzien je sie
duzo dan na bazie warzyw, mozna zje$¢
ich catkiem sporo.

Od czego zaczeto sie zainteresowanie
akurat dietg bezglutenowa? Jaki byt mo-
tyw wykluczenia glutenu?

Szymon: Kiedy przeczytatem ksigzke
Davisa [Dieta bez pszenicy, William Da-
vis — przyp. red.], okazato sig, ze pewne
objawy, o ktérych pisaf, pasujg do tego,
co odczuwatem sam. Nikt wcze$niej, za-
den lekarz nie byt w stanie okresli¢, jakie
byto zrédto mojego ztego samopoczucia
i na przyktad bolu stawéw czy proble-
mow z zotadkiem. Kiedy odstawilismy
gluten, po sprawdzeniu zawartosci bloga
okazato sie, ze juz na starcie mamy opu-
blikowanych na stronie ponad 500 prze-
piséw bezglutenowych. Stad, w naszym
przypadku zmiana sposobu odzywiania
na bezglutenowy nie sprawita wiekszych
probleméw. Poczatkowo planowalismy
zrezygnowac z glutenu na okreslony czas
i sprawdzi¢, czy i jak na to zareagujemy.
Po pierwszych szesciu miesigcach oby-
dwoje byliSmy pewni, ze nie ma powrotu
do poprzedniego sposobu zywienia.
Gosia: Nie traktujemy zycia bez glute-
nu jako ,diety”. To po prostu sposéb na
nasze codzienne przyrzadzanie jedzenia

Bez,

glutenu



i odzywianie. Nie ma w tym nic przymu-
sowego, to sama przyjemnosc.

Szymon: Dieta bezglutenowa jest czesto
wrzucana do szuflady ,odchudzanie”.
A to przeciez kompletne nieporozumie-
nie, dla mnie to nic innego jak po prostu
spos6b odzywiania.

Czy jest jaki§ smak glutenowy, za kto-
rym tesknicie?

Gosia: Moze troche za pizzg na cienkim
cieScie w wykonaniu Szymona. Takiego
ciasta nie da sie odtworzy¢ w wersji bez-
glutenowej.

Szymon: Tak, przyznaje nieskromnie,
ze robitem znakomite pizze, na dobrej
jakosci wtoskich makach z pszenicy du-
rum (semoliny). Ale nie jest tez tak, ze
teraz z tego powodu mamy jaki$ wielki
problem. Pizze Swietnie zastepuje fari-
nata — tatwy do zrobienia placek z maki
Z ciecierzycy.

Od lat do diety bezglutenowej przy-
Igneta fatka diety mato smacznej, mo-
notonnej, bo przeciez tyle produktéw
trzeba z niej wykluczy¢, a takze drogie;j.
Co o tym myslicie?

Szymon: Tak mogg moéwic¢ tylko ci, kto-
rzy nigdy nie sprobowali je$¢ w ten spo-
séb. Moim zdaniem to nie jest prawda.
Jest pewna grupa produktéw, ktére trze-
ba z diety wykluczy¢, ale przeciez zosta-
je cate mnoéstwo innych. Ryby, mieso,
warzywa, dziesigtki rodzajow bezglute-
nowych mak, pyszne bezglutenowe ka-
sze czy komosa ryzowa, o ktérych wiele
0s0b jedzacych pszenice po prostu zapo-
mina. Przyktadowo wielu z nas nie siega
po kasze jaglang catymi latami, a odkry-
wa jg dopiero w momencie przejscia na
diete bezglutenowa albo w wyniku kon-
kretnych wskazan lekarskich. To wtedy

LIYRON WU
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okazuje sie, ze to $wietny produkt, ktéry
warto je$¢. Sam, jeszcze w czasach glu-
tenowych, bardzo czesto jadtem kasze
gryczang, ale jaglanka nie byta wfasci-
wie obecna w moim jadfospisie. Teraz
zabierane do pracy kanapki zastgpity mi
wtasnie kasze, quinoa, ryz. Mozna z du-
zym prawdopodobienstwem zafozy¢, ze
po wszystkie te produkty raczej nie sie-
gna osoby, ktdre jedza gluten. Ci, ktérzy
o gotowaniu wiedzg niewiele, predzej

siegng po argument, ze bez chleba (czy
szerzej: pszenicy) nie da sig normalnie
zy¢ — chociaz wcale tak nie jest. Zycie
,na bezglucie” nie musi by¢ i nie jest
pasmem smutku i kulinarnego cierpie-
nia. Zamiast negowac, warto sprébowac
i przekona¢ sie na wtasnym podniebie-
niu, jak smaczna, réznorodna i kreatyw-
na moze by¢ kuchnia bez glutenu.

Gosia: Dieta bezglutenowa nie jest tez,
a przynajmniej nie musi by¢ drozsza
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od zwykfej, glutenowej diety opartej na
produktach dobrej jakosci. Wystarczy
konsekwentnie  komponowaé  positki
z duzym udziatem sezonowych warzyw
i owocow.

Nie mieliscie tesknot za buteczka, pach-
nacym chlebem?

Szymon: Od dawna czutem fizycznie,
ze musze odrzuci¢ tradycyjne pieczywo.
Nie ma mowy, zebym zatesknit za but-
kami.

Gosia: Ja z kolei juz od dziecka unika-
tam pieczywa i produktéw macznych, to
nigdy nie byto moje ulubione jedzenie,
wiec dzi$ tym bardziej nie mam za czym
teskni¢. Cho¢ wspomniana wczesniegj
pizza Szymona byta naprawde $wietna,
to nie robit jej czesto, a poza tym ja i tak
zawsze wole warzywa i owoce.

Czym kulinarnie i bezglutenowo najbar-
dziej zaskoczyte$ swoja zong?

Szymon: Wiele dan wymyslamy wspdl-
nie. To nie jest tak, ze zamykam sie
w kuchni, po czym wychodze z goto-
wa potrawa. Zresztg tak sie skfada, ze
mamy otwartg kuchnie, wiec nawet gdy-
bym chciat tak dziata¢, nie moge tego
zrobi¢. Zakupy tez przewaznie robimy
razem. Zona wie, co przygotowuje, moze
$ledzi¢ caty proces, a poza tym robi
zdjecia potraw, ktére nastepnie trafiajg
na naszg strone. Gosia wspotprowadzi
ze mna blog, wiec jest na biezgco. Za-
skakujemy natomiast gosci, ktérzy nas
odwiedzaja.

Gosia: Na pewno odkryciem ostatnich
lat jest dla nas dynia. Jemy dynie nafo-
gowo od ok. czterech sezonéw. Genialny
smak, szczegblnie jesli chodzi o dynie
pizmowa, futsu black i hokkaido. To
warzywo, ktérym mozna doskonale sie
najes¢, ale nigdy przejesc.

Czy jadacie poza domem? A jesli tak,
to jakiego rodzaju miejsca wybieracie?

Szymon: Jezeli rezerwujemy stolik w re-
stauracji, zawczasu uprzedzamy obstu-
ge, ze jestesmy bezglutenowi. W prze-
sztosci zdarzaty sie bowiem sytuacje,
w ktérych — mimo poinformowania kel-
nera o tym, ze zadne z nas nie je glute-
nu — na stét trafiata na przyktad potrawa
obficie posypana pszennymi grzankami.
Gosia: Sktadajgc zamdwienie, upewni-
tam sie wtedy, czy safatka bedzie bez-
glutenowa. Z opisu w karcie wynikato,
ze powinna taka by¢, kelner dodatkowo
to potwierdzit, po czym otrzymatam jg
catfg ,udekorowang” grzankami z pszen-
nej maki. W miedzyczasie zauwazytam
tez, ze inne potrawy wydawane z kuch-
ni takze byty serwowane w taki sposéb.
Zapytatam kelnera, dlaczego tak jest.
W odpowiedzi ustyszatam, ze taka jest

KRUCHE CIASTECZKA Z ORZECHAMI

To bezglutenowa wersja doskonatych kruchych ciasteczek z babcinego przepisu.
Swego czasu czesto je piektem, zwtaszcza w okolicach $wigt Bozego Narodzenia.
Teraz maka pszenna nie wchodzi w rachube, postanowitem wiec odtworzy¢ ten
przepis, uzywajac innych gatunkéw maki. Z podanych sktadnikéw otrzymasz trzy
blachy ciasteczek. Jako dekoracji mozesz uzy¢ dowolnych orzechéw (np. nerkow-
cow), dobrze sprawdzajg sie réwniez inne bakalie (rodzynki, suszone wisnie lub
zurawina). Suszone owoce podczas pieczenia puchna, ale po ostudzeniu wracajg
do wtasciwego ksztattu. Uzyj dowolnych foremek, wyprébuj witasne bakaliowe
dodatki, a nawet samodzielnie wybrane rodzaje maki, zeby uzyskac¢ najbardziej
odpowiadajacy ci efekt. Maka teff i kasztanowa to tylko jedna z propozycji. Ciastka
mozesz upiec réwniez z samej maki teff, kasztanowej lub gryczanej.

Z przepisem mozna eksperymentowac — ciasteczka zdecydowanie sg tego warte!

(Przepis na ok. 90 ciastek w zaleznosci od uzytych foremek)

Sktadniki:

¢ 150 g maki teff

¢ 100 g maki kasztanowej

» > fyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

¢ 90 g cukru pudru

¢ 60 g zimnego masta

¢ 50 g $Smietany 18%

o 1 tyzeczka pasty waniliowej lub ziarenka z jednej laski wanilii
o 2 jajka

¢ blanszowane migdaty i orzechy wtoskie

Sposdb przygotowania:

Na stolnice przesiej przez sito obydwa rodzaje maki i cukier, dodaj proszek do pie-
czenia i wymieszaj. Posiekaj nozem masto, dodaj do suchych skfadnikéw i dtonmi
doktadnie wymieszaj cato$¢. Dodaj dwa zéttka i jedno biatko, wymieszaj. Pozo-
state biatko odstaw. Nastepnie dodaj Smietane, wanilie i wyréb ciasto, w razie po-
trzeby podsypujac stolnice maka. Gotowe ciasto wstaw na 2 godziny do lodéwki.
Rozgrzej piekarnik do temperatury 220°C. Podziel ciasto na potowe i rozwatkuj
kazda cze$¢ ciasta na placek o grubosci okoto 4 milimetréw. Wytnij dowolne
ksztatty foremkami i ut6z ciastka na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Naj-
lepiej uzywac naprzemiennie dwoch blach. Za pomocg pedzelka posmaruj ciastka
biatkiem i lekko wcisnij w nie migdaty i orzechy. Piecz ciastka na $rodkowym
poziomie piekarnika przez mniej wiecej 5 minut. Zaczekaj chwile, az ciastka lekko
ostygna, i zdejmij je z blachy.

)
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inwencja kucharza, a co wiecej, kelner
zasugerowat, zebym grzanki z satatki
usuneta sama. Takie zachowania $wiad-
€zg o niskiej Swiadomosci obstugi w pol-
skich restauracjach. Dla osoby chorej na
celiakie bytoby to przeciez niedopusz-
czalne. Niestety czesto kucharze i kel-
nerzy nie maja $wiadomosci, na czym
polega celiakia czy nawet nietolerancja
glutenu. Na pytanie o potrawe bezglute-
nowg potrafig zaproponowacé orkiszotto
albo danie z kaszag bulgur. Wiele oséb
uwaza orkisz czy bulgur za produkty
bezglutenowe.

Porozmawiajmy o wakacjach. Bezglute-
nowiec nie pojedzie wszedzie...

Szymon:  Bezglutenowiec  pojedzie
wszedzie. Sporo jezdzimy za granice
i widzimy, ze Europa faktycznie chle-
bem (i maka) stoi, wszedzie dostep-
ne sa najrézniejsze rodzaje pieczywa
i macznych stodkosci. Jest tak miedzy
innymi w Holandii, Belgii, Niemczech,
Hiszpanii, Wtoszech, Francji, Portugalii
czy w Czechach. Nawet w najmniej-
szych francuskich miasteczkach pie-
karnie i cukiernie sg na kazdym rogu.
Wszedzie najtatwiej jest kupi¢ butke,
ale wystarczy troche poszukaé, zadac
sobie nieco trudu, by szybko namierzy¢
gdzies w gtebi sklep z lokalnymi sera-
mi czy $wietnie zaopatrzony warzyw-
niak. My w takich okolicznos$ciach we
Francji kupujemy na przyktfad sery, cydr
i mamy pyszny positek na plazy. Podroz
moze by¢ — i pewnie dla wielu jest —
swego rodzaju testem, ale dla chcacego
nic trudnego. Jesli chodzi o wakacyjne
lokum, przewaznie wybieramy mieszka-
nia do wynajecia z dostepem do kuchni.

To lepsza opcja niz hotel, daje wiecej
wolnosci. Szukamy wéwczas w poblizu
targu albo straganéw z owocami i wa-
rzywami i tam najcze$ciej zaopatruje-
my sie w potrzebne produkty, z ktérych
moge co$ ugotowad.

Ulubiona potrawa bez glutenu? Taka,
ktéra mozna je$¢ codziennie i sie nie
nudzi?

Gosia: Dla mnie o tej porze roku [rozma-
wiamy w jesienne popotudnie — przyp.
red.] to na pewno dynia. | cukinia. Za-
wsze znajdzie sie co$ sezonowego. Na
wiosne szparagi i bob, latem pomidory,
maliny, jagody. Wazniejszy jest sktadnik,
nie potrawa.

Szymon: Pewnie bytoby to co$ warzyw-
nego. To raczej okre$lone sktadniki:
pomidory, jabtka, morele, dynie, ktére
obydwoje uwielbiamy. Te produkty moz-
na wykorzysta¢ wtasciwie w dowolny
sposéb, dlatego nie jestem w stanie po-
dac¢ jednej potrawy. Zwfaszcza, ze zycie
blogera jest o tyle smutne, ze cze$¢ dan
je sie raz albo najwyzej kilka razy, po
czym juz sie do nich nie wraca, ponie-
waz WcigZ pojawiajg sie nowe pomysty,
ktére chce sie na biezaco realizowac.
Nawet w mojej ksigzce nie jestem w sta-
nie wskaza¢ jednej ulubionej potrawy.
Uwazam, ze wszystkie sg fajne.

Gosia: To zalezy, na co w danym mo-
mencie ma sie ochote. Najwazniejsze sg
sezonowe sktadniki, ktére tu i teraz sag
najlepsze, najsmaczniejsze. Ale gdybym
miata wskazaé konkretne danie, na kto-
re zawsze jest dobra pora, bytyby to na
przyktad oderwane od warzywno-owo-
cowego sezonu przegrzebki z komosg
ryzowg (na ktére przepis trafit nawet do

ksigzki). Prosta i szybka do zrobienia ko-
mosa z przegrzebkami lub krewetkami
jest Swietna, takze na $niadanie!

Ksiazka, ktérg razem stworzyliscie: Fa-
cet i Kuchnia. Smacznie, kreatywnie
i bez glutenu to 130 przepiséw, z kté-
rych wigkszo$¢ jest catkiem nowych
(nie ma ich na blogu). Jaka idea przy-
swieca ksigzce? Kuchnia slow food?
Szymon: Gféwnym motywem przewod-
nim jest bezglutenowos$é, o ktorej jest
mowa w tytule. Slow food jak najbar-
dziej, dla mnie to filozofia codziennego
gotowania. Kazdy moze interpretowac
slow food inaczej. Dla nas to korzystanie
z produktéw sezonowych najlepszej ja-
kosci, tych najblizej nas, niesprowadza-
nych z daleka. Szacunek do produktu.
Poza tym zawsze zwracamy uwage na
to, czy proponowane pomysty na potra-
wy sg zdrowe, czy bazujg na wartoscio-
wych, zdrowych sktadnikach. Ksigzka
skierowana jest nie do waskiego grona
fanatykdéw, ale do wszystkich tych, kté-
rzy chcg po prostu dobrze, smacznie
i zdrowo jes¢, w tym do tych, ktorzy
odzywiaja sie tradycyjnie, czyli gluteno-
wo. Kazdy, dowolny proponowany prze-
ze mnie przepis to potencjalny punkt
wyjécia do wtasnych eksperymentéw.
Wszystko mozna zmienia¢. Chciatbym
wrecz, by czytelnicy w razie potrzeby
modyfikowali moje przepisy — nie lubisz
czego$ albo tego nie masz, zastgp to
czym$ innym. Warto samodzielnie pré-
bowaé, sprawdza¢, smakowad. Taki jest
miedzy innymi cel mojej ksigzki.

Dzigkujemy za rozmowe. (|
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NASTOLATKA
NA DIECIE

Zycie nie jest fatwe, kiedy ma sie kilkanascie lat. Burza
hormondw, brak zrozumienia, a do tego jeszcze kaza
sie uczy¢. Bycie nastolatkiem na diecie bezglutenowej
to dodatkowe problemy. Przed wakacjami ogtosiliSmy
konkurs literacki dla cztonkéw Stowarzyszenia pod
tytutem ,,Nastolatek na diecie”. Fundatorem nagréd
byta firma Balviten. Autorzy nagrodzonych prac
otrzymali takze upominki od Stowarzyszenia.

Ponizej zamieszczamy tekst, ktory zajat pierwsze

miejsce w konkursie.

WYJATKOWO, BEZGLUTENOWO!

TEKST: MAGDALENA JASKUEA

Kiedy jest sie osobg pftci zenskigj
w wieku lat 16, zwykle gtéwnym te-
matem rozmys$lan s3... hmmm...
chtopcy. Imprezy. Szalone przyjaciot-
ki. Brak chfopcéw, brak imprez, brak
szalonych przyjaciétek. Oraz oczywi-
écie zrzedliwi rodzice. Na dalszym
planie tych nastoletnich rozmys$lan
sg mniej wazne sprawy, czyli szkofa,
nauka i przyszta kariera. | wierzcie
lub nie, ale kiedy nastolatka ma co$
takiego jak, dajmy na to, celiakia, jest
doktadnie tak samo! To wrecz irytuja-
ce, ze caly $wiat zwraca najwiekszg
uwage na to, co jesz. Nikogo nie ob-
chodzi, ze dzisiaj wtozyta$ nowg su-
kienke w groszki. W groszki! lle z was
ma sukienke w groszki? Albo ze przez
oszatamiajgco rozowe paznokcie za-
rwata$ nocke i NALEZAtOBY zwrdcié
na nie uwage. Nie! Kazda nowo po-
znana osoba zapyta:

— Jak sobie z tym radzisz? Przeciez to
okropne!

— Eee... Nie jest tak Zle, daje rade.
(Halo! Moje paznokcie! Nie widzisz?!)
— Ja bym nie wytrzymata! Wspétczuije...

W tym momencie zawsze zapada nie-
zreczna cisza. A ja robie mine w stylu
»| ty, Brutusie, przeciwko mnie...".

Droga kolezanko! Kolego tez ewentu-
alnie, cho¢ ci jako$ bardziej meznie
znosza ten nius, ze kto$ nie trawi glu-
tenu. Musiataby$ wytrzymac! Ja nie
miatam na to wptywu. Powinnas sie
cieszy¢, ze jeste$ zdrowa, a nie jeczeé
tu nade mna. Ja sie czuje niezrecznie,
kiedy uzalasz sie nade mng i prze-
praszasz mnie po nieprzemyslanym
poczestunku ciasteczkami. Droga ko-
lezanko, ja mam 16 lat, wtasnie zmie-
nitam szkote, zaczynam nowe Zzycie
w liceum i wszyscy dookofa sg Nowi.
Wiesz, ile razy dziennie musze tego
wystuchaé? Ttumaczy¢ sie, ze mam
dziwne rzeczy w $niadaniéwce?

Mam dos$¢. Ide do domu. Zmyje te
paznokcie.

A w domu? Czeka nadgorliwa mama
Z serig pytan: ,A jadfas cos? A drugie
$niadanie ci przeciez zapakowatam.
A co jadtas? A sprawdzitas, czy mo-
zesz?". Taa... Wtasna matka zamknie

ci zycie w talerzu. A ja sobie mysle,
ze to powszechne przekonanie o na-
stoletnim roztargnieniu i bezmyslnosci
w temacie diety jest mocno przesa-
dzone.

W imieniu swoim apeluje:

Odpus$écie mi! Ja naprawde potrafie
o siebie zadbaé! Naprawde nie kreci
mnie perspektywa zycia z bélem brzu-
cha, anemig i catg reszta makabrycz-
nych dolegliwosci. Szanowna reszto
Swiata, dieta to nie wyrok. To dosy¢
$mieszne, ale prawda jest taka, ze
przejmujecie sie tg sprawg dwa razy
bardziej niz ja.

A ja chce by¢ normalna.

Wyijatkowa, ale nie przez chorobe.
Idealnie niedoskonata!

Mamo, zmywacz do paznokci sie skon-
czyt!

No dobra, zgtodniatam.
- Maaamo! Co jest dla mnie do jedze-
nia?
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MOJA BEZGLUTENOWA

IRLANDIA &

TEKST: DARIUSZ MARCINIAK

istoria ta rozpoczeta sie na po-

czatku tego roku. Nasz star-

szy syn Patryk trafit wéwczas

do szpitala w bardzo powaz-
nym stanie. Dziesieciodniowa goraczka,
wysypka na catym ciele, przekrwione
oczy i zawroty gtowy wraz z trudnosciami
Z utrzymaniem réwnowagi w koncu do-
prowadzity go na szpitalny oddziaf, gdzie
zostat poddany skrupulatnym badaniom
i testom. Dwa razy wczesniej bylismy
odsytani do domu ze zdiagnozowanym
wirusem i z receptg na Calpol, by zbija¢
goraczke. Tym razem byfo inaczej. Leka-
rze stwierdzili u niego chorobe Kawasaki.
Lecz wcigz niepokoit ich wzdety brzuszek
i bole, jakie temu towarzyszyty. Wezwano
specjaliste od ukfadu trawiennego, ktory
zlecit wykonanie gastroskopii i kolono-
skopii oraz pobrat krew, by sprawdzi¢,
czy winny nie jest gluten. Wyniki byty
jednoznaczne i potwierdzaty to, co mojej
zonie podpowiadat instynkt macierzyn-
ski. Celiakia. Odkad siegam pamiecia,
nasz syn byt niejadkiem, miat problemy
Z wyproznianiem, wzdety i bolacy brzu-
szek i bardzo czesto chorowat. Lekarze,
zaréwno ci w lIrlandii, jak i pediatrzy
w Polsce, ktérych odwiedzali$my pod-

czas naszych wakacji, ignorowali wszyst-
kie te symptomy i nigdy nie dali nam
skierowania na odpowiednie badania.

O celiakii wiedzieliSmy bardzo niewiele.
Na szczescie w szpitalu od razu rozpo-
czeto edukowanie nas. Na poczatku
otrzymaliSmy kilka ulotek, a po kilku
dniach zostali$my zaproszeni na wizyte
u pani dietetyczki, ktéra szczegéfowo
przedstawita, co musimy zmieni¢ w na-
szym zyciu, poczawszy od reorganizacji
kuchni, zakupu nowego tostera i deski
do krojenia, a skoficzywszy na sposobie
kupowania zywnosci. W Irlandii kazdy
duzy sklep ma potki z produktami bez-
glutenowymi, na ktérych mozna znalez¢

takze produkty jego wtasnych marek,
a ceng niewiele sie one réznig od swoich
glutenowych odpowiednikéw. Na Zielo-
nej Wyspie istnieje pie¢ wielkich sieci
handlowych: Aldi, Dunnes Store, Lidl,
SuperValu i Tesco, ktére w swoim asor-
tymencie majg produkty bezglutenowe.
W Aldim mozna je znalezé pod nazwag
Has no... (z ang. Nie zawiera...) na przy-
gotowanym dla nich osobnym regale.
Oprocz tego Aldi na swojej stronie inter-
netowej (www.aldi.ie) zamieszcza prze-
pisy na potrawy bezglutenowe, wiele
informacji na temat celiakii oraz, co naj-
wazniejsze, liste wszystkich dostepnych
w sklepie produktéw bezglutenowych,
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takich jak szynki, sosy czy jogurty. Liste
te warto wydrukowaé, szczegdlnie jesli
kto$ wybiera sie na wakacje do Irlandii,
gdyz ufatwia ona zakupy i skraca czas
spedzany na czytaniu etykietek.

Lidl takze ma w ofercie produkty bezglu-
tenowe, o nazwie Just free. Nie publiku-
je jednak petnej ich listy. Podobnie jest
z Tesco i SuperValu — ich produkty na-
zZywaja sie Free from; sklepy te réwniez
nie zamieszczajg na stronach list catego
bezglutenowego asortymentu.

Aby otrzymac¢ petng informacje od pro-
ducentéw na temat ich produktéw bez-
glutenowych, trzeba by¢ cztonkiem ir-
landzkiego stowarzyszenia oséb chorych
na celiakig (Coeliac Society of Ireland).
Stowarzyszenie to co roku wysyta swoim
cztonkom matg ksigzeczke zawieraja-
cg spis dostepnych w kraju produktow
bezglutenowych. Sg one podzielone na
kategorie, np. pieczywo, sosy, alkohole,
a takze posegregowane pod katem tego,
w ktérym z wyzej wymienionych marke-
téw mozna je kupié¢. To oczywiscie nie
jest jedyna korzy$¢ z przynaleznosci do
stowarzyszenia. Ale o tym troche pdéz-
niej. Ksigzeczke te traktujemy jak biblie
bezglutenowca i zabieramy ze sobg na
wszystkie zakupy.

W Dunnes Store mozna znalez¢ bardzo
bogaty asortyment dla oséb z celiakig —
wiele produktéw z tg etykietkg posiada
symbol przekreslonego kfosa. Chorzy na
celiakie mogg takze zalogowad sie na
stronie sklepu, a na koniec roku otrzy-
muja liste wszystkich kupionych w nim
produktéw bezglutenowych. W Irlandii
mozna odliczy¢ od podatku wszystkie
wydatki na zywno$¢ bezglutenowa na
koniec kazdego roku podatkowego. Wy-
starczy mie¢ zaswiadczenie o chorobie,
zbiera¢ wszystkie rachunki za dokona-
ne zakupy i zaznacza¢, ktére produkty
sg bezglutenowe. Dunnes Store utatwia
nam to zadanie, wysyfajac liste zakupow.

Wszystkie wyzej wymienione sklepy sg
tatwo dostepne, znajdujg sie zaréwno
w centrum Dublina, jak i na peryferiach,
we wszystkich centrach handlowych
oraz w kazdym wiekszym miasteczku na
terenie catej Irlandii.

A jak z jedzeniem na miescie? Przed wyj-
$ciem radze sprawdzi¢ w internecie liste
restauracji z bezglutenowym menu. Po
wpisaniu do wyszukiwarki ,gluten free
restaurants Dublin” otrzymujemy kilka
stron zawierajacych listy restauracji ser-
wujacych bezglutenowe dania. Warto
sprawdzi¢ menu oraz lokalizacje tych re-
stauracji. Wiekszos$¢ cenigcych sie lokali
posiada informacje dla oséb z celiakia.
Jesli przy potrawie istnieje napis GF lub
symbol przekre$lonego ktosa, mozna jg
zamawiac, ale warto by¢ czujnym. Nie-
stety wiedza personelu nie zawsze jest
imponujaca, co sprawdziliSmy na wtasnej
skérze. Od razu nalezy zapomnieé o fast
foodach, gdyz zadna ze znanych mi sieci
nie zapewnia dan bezglutenowych, a przy
opisie ich potraw widnieje informacja, ze
mogty mie¢ kontakt z glutenem.

Irlandia jest znana z zamitowania jej
mieszkancéw do chmielowego trunku.
W miejscowosci, w ktérej mieszkamy,
jest wiecej pubdw niz aptek, sklepikédw,
placéwek pocztowych i innych bizneséw
razem wzietych. Bedac tutaj, warto od-
wiedzi¢ ktérys$ z pubdw, by troche lepigj
pozna¢ klimat, ludzi i ich obyczaje. Na
»pint of guinness”, czyli troche wiecej
niz pot litra tutejszego ciemnego piwa,
wpada po pracy wiele oséb, takze ko-
biet. Mimo ze osobisdcie nie odwiedzam
pubdw, to z ciekawosci sprawdzitem,
czy serwujg piwo bezglutenowe. Niestety
w zadnym z lokali takiego nie znalaztem.
Piwo bezglutenowe mozna kupi¢ w wy-
branych off licence, czyli sklepach mo-
nopolowych.

Bardzo popularne sg bary typu fish and
chips, serwujace potrawe bedacg dla Ir-

landczykéw tym samym, czym dla nas
jest kotlet schabowy — rybe z frytkami.
Od razu nalezy zrezygnowac z jej jedze-
nia, gdyz ryba jest podawana w panierce
zawierajacej gluten. Polecam natomiast
wycieczke do Howth, gdzie codziennie
z potowdw przyptywajg rybackie kutry
i mozna kupi¢ doskonate Swieze ryby,
a ich wybér jest ogromny. Po usmaze-
niu lub po ugotowaniu na parze smakujg
przepysznie.

A teraz troche o irlandzkim stowarzysze-
niu zrzeszajacym ludzi chorych na celia-
kie. Po zdiagnozowaniu Patryka od razu
ustyszeliémy, ze najlepiej zosta¢ czton-
kiem tutejszego stowarzyszenia. Od razu
otrzymali$my ulotki dotyczace celiakii,
a dla oséb, ktére nie miaty bladego po-
jecia o chorobie, materiaty okazaty sie
cenng skarbnicg wiedzy. Po kilku dniach
otrzymaliSmy takze wspomniang juz
ksigzeczke, zawierajaca liste produktow
bezglutenowych. Stowarzyszenie wysyta
nam swoj magazyn, w ktérym oprdcz
artykutéw mozna znalez¢é bony promo-
cyjne na rézne produkty oraz informacje
o zlotach i spotkaniach. Stowarzyszenie
stara sie takze edukowac spoteczenstwo,
gdyz coraz czesciej na diete przechodza
nie tylko chorzy na celiakie. Raz do roku
organizowany jest takze tydzien wiedzy
o celiakii, podczas ktérego w sklepach
pojawiajg sie promocje, a w niektérych
pokazy kuchni bezglutenowe;.

A jak temat glutenu jest traktowany
w tutejszych szkotach i przedszkolach?
Kiedy Patryk zostat zdiagnozowany, ir-
landzkie stowarzyszenie chorych na ce-
liakie wystato nam specjalne ulotki dla
nauczycieli, by poinformowa¢ ich, na
co zwréci¢ uwage w kontakcie z matym
bezglutenowcem. Wychowawczyni Pa-
tryka poprosita nas o jego zdjecie, aby
poinformowaé wszystkich nauczycieli,
ktérzy moga mie¢ dyzur na przerwach,
by zwrécili baczniejszg uwage na nasze-
go malca.

Serdecznie zapraszam wszystkich do
odwiedzenia Zielonej Wyspy. Jest tu na-
prawde wiele ciekawych miejsc, a przy
odpowiednim wcze$niejszym przygoto-
waniu na pewno nie bedzie sie miato
problemu z glutenem.

Zycie bez niego nie jest takie straszne,
jak nam sie na poczatku wydawato. Die-
ta bezglutenowa okazata sie ciekawym
doswiadczeniem, a zarazem wielkim
wyzwaniem dla mojej kochajacej ku-
chenne przygody zony. Na nowo moze
sprawdza¢ swoje kulinarne zdolnosci na
takich potrawach jak np. nales$niki przy-
gotowywane z maki bezglutenowej, a ra-
do$¢ naszego syna przy ich jedzeniu jest
dla niej najwieksza nagroda. My sami
zaczeliSmy jada¢ bezglutenowo i taka
dieta bardzo nam stuzy. (|
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W tym roku coroczne walne zgromadzenie AOECS
(Association of European Coeliac Societies), ktdrego
cztonkiem jest takze nasze Stowarzyszenie, odbyto sie we
wrzesniu w Dublinie. Korzystajac z okazji, sprobowalismy
blizej zapozna¢ sie z tym, jak na Zielonej Wyspie zyje

sie bezglutenowcom, zajrze¢ do dublinskich sklepow

i porozmawiac¢ z zarzagdem tamtejszego stowarzyszenia.

Na pytania o sytuacje oséb z celiakig w Irlandii odpowiada
dr Nicholas Kennedy, honorowy prezes Coeliac Society
of Ireland (Irlandzkiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakia).

W Polsce, kraju, w ktérym prawdopo-
dobnie mieszka okofo 380 000 oséb
z chorobg trzewna, nie ma ani jednej
kliniki przeznaczonej wytacznie dla
celiakéw. Czy mégthy Pan nam opo-
wiedzie¢ o klinice, ktérg prowadzi Pan
w Dublinie?

Klinike zatozyt okoto 40 lat temu prof.
Donald Weir, gastroenterolog ze szpitala
St. James. Prowadzit jg przez lata wraz
ze swoim kolegag immunologiem jako

czes$¢ ogolnej kliniki gastroenterologicz-
nej. Zalezato mu na tym, aby pacjenci
ze zdiagnozowang celiakig byli objeci
regularng kontrolg lekarska, prowadzit
rowniez badania nad celiakig. Juz wte-
dy obserwowano wzrost liczby zachoro-
wan i zdawano sobie sprawe z tego, jak
trudno jest pacjentom przestrzegac diety
bezglutenowej. W 1995 roku prof. Weir
zaproponowat mi prace w klinice, ktérg
od pewnego czasu tez prowadze.

==

Pacjenci przyjmowani sg dwa razy
W miesigcu, facznie okofo 25-30 oséb.
Razem ze mng pracujg dietetyczka kli-
niczna i pielegniarka. Zasada jest, ze
przed wizytg w moim gabinecie pacjent
rozmawia z dietetyczka, ktéra ma za za-
danie oceni¢, czy przestrzega on diety
bezglutenowej czy tez nie, na ile jest to
zdrowa dieta, np. czy zawiera odpowied-
nig ilo$¢ wapnia, a takze czy pacjent
utrzymuje prawidtowa wage. Niestety
wielu moich pacjentéw ma z tym ogrom-
ny problem.

Czy jest Pan jedynym lekarzem, ktory
przyjmuje pacjentéw w klinice?
Obecnie tak.

lle takich klinik jest w Irlandii?

W Dublinie jest jedna klinika wyfgcznie
dla oséb z celiakia, ale podobne sg tez
w Galway i Cork. Wszystkie sg publiczne
i bezptatne. Dodam jeszcze, ze sa to kliniki
wytacznie dla dorostych pacjentéw; dzie-
Ci z celiakig przyjmowane sg w klinikach
pediatrycznych. Jest to jednak zdecydo-
wanie za mafo jak na potrzeby wszystkich
pacjentéw z celiakig w Irlandii.
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Czy moze Pan krétko opisa¢ sytuacje
pacjentéw z celiakig w Irlandii?

Zatem teraz zmienie perspektywe i wy-
powiem sie nie jako lekarz, lecz jako

prezes Irlandzkiego  Stowarzyszenia

Os6éb z Celiakia. Wielokrotnie dysku-
towaliSmy z zarzadem Stowarzyszenia
o sytuacji 0s6b z celiakig w Irlandii. Jest
dla nas jasne, ze $wiadomos$¢ spotecz-
na wcigz jest niewystarczajaca, a osoby
z celiakig nie maja zapewnionej odpo-
wiedniej opieki ze strony $rodowiska

medycznego. Przygotowaliémy raport
w tej sprawie i w styczniu 2015 roku
przedtozyliSmy go odpowiedniej komisji
rzagdowej do spraw zdrowia. Prosilismy
komisje o wsparcie w stworzeniu i przy-
jeciu narodowe;j strategii dla oséb z ce-
liakig w Irlandii. Jest to kompleksowy
dokument, zawierajacy analize sytuacji
i catg liste rekomendowanych przez nas
dziatan, jakie nalezatoby podja¢, aby po-
prawi¢ sytuacje celiakdw. Zapewne zgo-
dzi sie Pani ze mna, ze stowarzyszenia
takie jak Pani czy nasze powstajg po to,
aby wspiera¢ osoby bezglutenowe oraz
zwiekszaé w spofeczenstwie $wiado-
mos$¢ réznych kwestii zwigzanych z ce-
liakig, a ich dziafalno$¢ jest nie do prze-
cenienia. Ale wiadomo, ze nie dysponujg
one wystarczajacymi $rodkami i mozli-
wosciami, aby samodzielnie naprawic¢
sytuacje. W Irlandii nie posiadamy wy-
starczajacej liczby przeszkolonych die-
tetykdéw, ktérzy mogliby wspieraé osoby
z celiakig. ChcielibySmy, aby dietetycy
znajacy temat celiakii pracowali w kaz-
dym szpitalu. To tylko jedna ze spraw,
ktérg poruszyliSmy w naszym raporcie.
Takze w S$rodowisku lekarzy $wiado-
mos$¢ problemu jest niewystarczajaca.
Lekarze pierwszego kontaktu zwykle nie
majg petnej wiedzy na temat celiakii.
Niewielu z nich na przyktad bada prze-
siewowo rodziny celiakdw, wiekszo$¢
odmawia wykonywania badan. Uznaja,
ze jesli rodzenstwo dziecka z celiakig
nie ma objawéw, to nie ma takiej ko-
niecznosci.

Wiedza specjalistéw gastroenterologéw
jest na $rednim, nie eksperckim pozio-
mie. Ta sprawa réwniez wymaga sys-
temowego wsparcia. Nie prébowalismy
nawet oceniaé wiedzy innych specjali-
stow, cho¢ wydaje sie, ze najlepiej jest
wsrdd lekarzy dermatologéw oraz hema-
tologéw. Przynajmniej w szpitalu, w kto-
rym od lat pracuje.

Liczymy na to, ze rzad zajmie sie istot-
nymi dla oséb z celiakig sprawami i wes-
prze nasze wysitki w celu poprawy dia-
gnostyki i opieki na pacjentami.

Bardzo dziekuje za rozmowe.

Dr Nicholas Kennedy jest pro-
fesorem medycyny klinicznej
w Trinity University w Dublinie.

Uczy studentéw dietetyki i me-
dycyny. Pracuje réwniez w St.
James Hospital, gdzie prowadzi
klinike dla 0séb z celiakia. Jest
honorowym prezesem Coeliac
Society of Ireland.

Matgorzata Zrodlak, Grainne Denning
i Paulina Sabak-Huzior

O pracy na rzecz 0s6b

z celiakig opowiada
Grainne Denning, CEO
(Dyrektor Zarzadzajaca)
Irlandzkiego Stowarzyszenia
Os6b z Celiakia.

Grdinne, czy mogtaby$ nam opowie-
dzie¢ o Stowarzyszeniu i swojej pracy
w nim?

Nasze Stowarzyszenie powstato 35 lat
temu. Obecnie liczy 6.500 cztonkdw,
a ich liczba znaczaco wzrosta w ostat-
nim czasie. Pracuje w Stowarzyszeniu
juz prawie 3 lata, a zostatam zatrudnio-
na ze wzgledu na moje spore do$wiad-
czenie w marketingu i reklamie. Wcze-
$niej nie miatam duzej wiedzy na temat
celiakii, ale pracowatam dla innych
organizacji pacjentow. W sumie mam
prawie 20-letnie doswiadczenie w pracy
w trzecim sektorze.

Czy wszystkie nowo zdiagnozowane
w Irlandii osoby dotaczaja do Stowarzy-
szenia?

Nie. Co prawda lekarze zaczynajg ich
do nas coraz czesciej kierowaé zaraz po
diagnozie, co nas bardzo cieszy, ale nie-
stety czesto ludzie nie rozumieja, dlacze-
g0 przynalezno$¢ do Stowarzyszenia jest
tak istotna. Wydaje im sie, ze po prostu
pdjda do supermarketu, kupig bezglu-
tenowe produkty i to wystarczy, zeby
poradzi¢ sobie z dietg. Nie zdajg sobie
sprawy z tego, ze beda potrzebowaé fa-
chowej pomocy. Dopiero kiedy zaczynajg
sie problemy z utrzymaniem diety, zwra-
cajg sie o porade do nas, czasem przy-
znajac, ze powinni przyj$¢ wczesnie;j.

W lIrlandii wcigz nie ma odgérnej stra-
tegii co do celiakii. Nie wiemy, jak duzo
jest os6éb zdiagnozowanych. Nie wie
o tym nikt, takze ministerstwo zdrowia,

Bez,
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poniewaz nie ma zadnego rejestru os6b
chorych na celiakie.

Podobnie jest niestety w Polsce...
No tak, z pewnoscia mamy podobne
problemy.

Co jako Stowarzyszenie oferujecie swo-
im czfonkom? Jak zachecacie do przy-
stapienia do Stowarzyszenia?

Piszemy duzo o korzysciach, jakie daje
cztonkostwo. Prowadzimy katalog obec-
nych na rynku produktéow bezgluteno-
wych i wysytamy go naszym cztonkom,
prowadzimy grupy wsparcia dla os6b
z celiakig. Jest ich obecnie 14, ale to
wcigz za mato; chcieliby$my, zeby byty
w kazdym miescie.

Czy prowadzg je wolontariusze?

Tak, mamy wielu wolontariuszy i szkoli-
my ich, jak majg sobie radzi¢ z prowa-
dzeniem grup wsparcia.

Poza wspomnianym katalogiem produk-
téw dwa razy do roku wydajemy maga-
zyn dla cztonkéw Stowarzyszenia. Wcigz
go udoskonalamy, umieszczamy wiecej
reklam produktéw bezglutenowych, wie-
cej ciekawych informacji na temat zycia
na diecie bezglutenowej. Kazdy cztonek
Stowarzyszenia otrzymuje tez raz w mie-
sigcu drogg mailowg newsletter. Skfadka
cztonkowska to 30 euro na rok, sktadka
rodzinna to 35 euro. Wydaje mi sie, ze
sporo oferujemy w zamian swoim czfon-
kom — katalog, wyktady szkoleniowe, po-
kazy kulinarne. Organizujemy takze targi
zywnosci, a za udziat w nich pobieramy
niewielkg opfate tylko 5 euro. Groma-
dzi sie na nich zwykle okoto 300 oséb.
Staramy sie je organizowaé za kazdym
razem w innym miejscu kraju.

A jak jest z dostepnoscia zywnosci bez-
glutenowej w Irlandii?

Jest coraz lepiej, cho¢ do niedawna wca-
le tak Swietnie nie byfo. Nasi producenci
i handlowcy podazajg za ogélnoeuropej-
skim trendem, oferujac coraz wiekszy
wybor bezglutenowej zywnosci i liczac
(stusznie) na coraz wieksze zyski. Jest
to oczywiscie bardzo korzystne dla bez-
glutenowcow. W wiekszych miastach,
jak Dublin, Cork czy Galway, nie ma
problemu z dostepnoscig tego rodzaju
zZywnosci — mozna jg kupi¢ w wiekszosci
supermarketéw w specjalnie wydzielo-
nych miejscach. Jednak w mniejszych
miejscowosciach jest duzo trudniej. Nie-
gdy$ zywnos$¢ bezglutenowa w Irlandii
byta dostepna na recepte w aptekach,
ale obecnie ten system juz nie funkcjo-
nuje. Poza tym produkty bezglutenowe
— chleb, ptatki $niadaniowe, maka, ma-
karon — sg drozsze od zwykltych, szacu-
jemy, ze $rednio 0 65-85%.

HDNEY

ox Flakes

Jakie sa inne projekty prowadzone
przez Stowarzyszenie? Wspomniata$
juz o kilku, jak katalog produktéw, po-
kazy kulinarne czy magazyn dla czton-
kéw. Czy prowadzicie jaki$ program dla
restaurac;ji?

Wrtasnie go rozpoczynamy. Nawigzuje-
my wspofprace z restauracjami. Wczoraj
spotkali$my sie z szefostwem duzej fir-
my cateringowej. Chcemy przygotowac
program informacyjny i szkoleniowy dla
pracownikow.

Prowadzimy takze duzo innych projek-
téw: udoskonalamy naszg strone interne-
towa, przygotowujemy kolejny coroczny
Tydzien Wiedzy o Celiakii. Na przyktad
ostatnio przygotowali$my najwiekszy na
Swiecie bezglutenowy nalesnik, ktory
zostat wpisany do Ksiegi Rekordéw Gu-
innessa.

Przed nami jeszcze mnéstwo zadan.
Musimy poswieci¢ wiele sit wspotpracy
ze $rodowiskiem medycznym. W Irlandii
jest bardzo mafo dietetykéw, tylko jed-
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na publiczna poradnia dietetyczna na
147 000 osdb.

Uznatabym za ogromny sukces swdj i na-
szego zespotu, gdyby udafo sie poprawic¢
sytuacje w dwaéch sferach: Swiadomosci
0s6b ze $rodowiska medycznego i die-
tetycznego oraz w kwestii bezpiecznego
bezglutenowego jedzenia poza domem.
W naszym biurze zatrudnionych jest na
state tylko 6 oséb, mamy wiec bardzo
duzo pracy.

W Irlandii mieszka sporo Polakéw. Czy
oni takze moga zosta¢ cztonkami Sto-
warzyszenia?

Oczywiscie. Kiedy nie mieszka sie we
wtasnym kraju, duzo trudniej jest pora-
dzi¢ sobie z odmiennym systemem opie-
ki zdrowotnej. Tym bardziej zachecam
ich do zapisywania sie do naszego Sto-
warzyszenia. Pomagamy im tak samo
jak naszym rodakom.

Bardzo dziekuje za rozmowe. (|
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aryz — stolica $wiata. Muzea,
koscioty, S$wiatta, fontanny,
mansardowe dachy, gwar,
ruch i miedzynarodowy ttum
na ulicach. A taka liczba os6b musi
przeciez gdzie$ jadaé, tak wiec na kaz-
dym kroku mozna sie natkng¢ na kafej-
ke, bistro, restauracje, sklep spozywczy
czy wrecz stragan z jedzeniem. W koncu
kuchnia francuska stynie na caty $wiat.
LiczyliSmy, ze w tej obfitosci jedzenia
rowniez dwoje restrykcyjnych bezglute-
nowcow oraz jeden bezglutenowiec hob-
bysta znajdag co$ dla siebie. Wprawdzie
przed przyjazdem tutaj wynotowalismy
kilka adreséw, ale dopiero na miejscu
mogliSmy sie przekona¢, na ile sg one
przydatne.
Z Polski zabrali$my ze sobg tylko jeden
awaryjny bochenek chleba i paczke ka-
banoséw, a raczej nie nalezafo sie spo-

dziewac, by taki pakiet wystarczyt na ty-
dzien dla trzyosobowej rodziny — dlatego
niemal od razu po przylocie udalismy sie
na zakupy do pobliskiego Auchan. Wy-
bér produktéw bezglutenowych byt spo-
ry, tak wiec bez wiekszych problemoéw
zaopatrzyliSmy sie w mniej lub bardzigj
niezbedne artykuty (przewaznie marek
wtasnych marketu, Schar, Gerblé, Aller-
go i Barilla), w tym oczywiscie Swieze
pieczywo. Od razu napisze, ze tamtej-
szy chleb o wdziecznej nazwie ,Genius”
(4,5 euro) to zdecydowanie najsmacz-
niejsze pieczywo bezglutenowe, jakie-
go kiedykolwiek miatam przyjemnos$¢
sprébowac. Ba! Na gtowe bije réwniez
zdecydowang wiekszos$¢ chlebéw glute-
nowych (tak, to ja jestem tym wczesniej
wspomnianym bezglutenowcem hobby-
stg, znam wiec oba rodzaje pieczywa).
Pieczony jest z maki z tapioki oraz ry-
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zowej. ZajadaliS$my sie tym specjatem
przez caly nastepny tydzien, nie prze-
stajgc zatowaé, ze w Polsce jest niedo-
stepny.

Wazna uwaga dotyczaca zakupdw
w Paryzu (szczegdlnie w mniejszych
sklepikach): zdecydowana wigkszo$¢
produktéw jest opisana wytacznie po
francusku, tak wiec warto zna¢ kluczo-
we sfowa w tym jezyku lub mie¢ ze sobg
np. aplikacje z translatorem.

Jeszcze tego samego wieczoru przezy-
lismy niemitg przygode jedzeniowa, na
szczescie jedyng w trakcie catego na-
szego wyjazdu. PoszliSmy na szybko
przegryz¢ co$ w McDonaldzie, gdzie teo-
retycznie chocéby frytki powinny by¢ dla
nas bezpieczne. Uzbrojeni w specjalny
tekst po francusku, wyjasniajacy, jakich
sktadnikdw musimy unikaé, poprosilismy
obstuge o pomoc w wyborze. Przemita
pani wystuchata nas, przeczytata kar-
teczke, po czym do frytek zaproponowa-
fa... nuggetsy w panierce. Glutenowej,
niestety. Tak wiec po raz kolejny przeko-
nali$my sie, ze ostroznosci nigdy za wie-
le, i pozostali$my przy samych frytkach.

WWW.NOGLU.FR

Zwiedzajac Paryz, staraliSmy sie tak za-
planowac trasy, aby zawsze w poblizu
byt lokal z bezglutenowym jedzeniem.

Wyobrazcie sobie ruchliwe, zattoczo-
ne Wielkie Bulwary, wielka kolejke do
Muzeum Figur Woskowych Madame
Tussaud i wsréd nich ukrytg niewielkag
enklawe spokoju, jaka jest niepozorny,
acz uroczy Passage des Panoramas.
W pasazu, wsréd niewielkich sklepikéw,
antykwariatéw i kafejek, znajduje sie
restauracja oraz naprzeciw niej bistro
0 wymownej i jakze zachecajacej na-

zwie ,Noglu”. W tym ostatnim kréluje
jedzenie na wynos: sandwicze, satatki,
quiche’e zupy, muffinki, babeczki i inne
spozywcze drobiazgi — w stu procentach
bez glutenu. Ceny tez catkiem przyzwo-
ite (jak na jedno z najdrozszych miast
Swiata, oczywiscie): pojedyncze potrawy
6-9 euro, zestawy do 15 euro. Lokalik
jest niewielki, ma tylko jeden stolik na
zewnatrz, ale szczesliwie byt on akurat
wolny. Z ulgg usiedliémy, bo po inten-
sywnym zapoznawaniu sie z miastem
marzyliSmy o odrobinie odpoczynku
i natadowaniu akumulatoréw. Kanapki
(mozliwe do zamdéwienia w wielu wer-
sjach) byly sycace i catkiem smaczne,
ale serca nam skradt quiche — tradycyjna
francuska potrawa z jajek na kruchym
ciescie, ktérg mozna wzbogaci¢ wieloma
sktadnikami. Na zakonczenie nie zapo-
mnieliSmy o zakupie kilku stodkosci na
wynos. Babeczki i tarteletki wygladaty
tak pieknie, ze prawie mieliSmy opory
przed ich zjedzeniem. Prawie ;-)

Przez caty czas, ktéry spedziliSmy
w ,,Noglu”, mogliSmy zaobserwowac, ze
miejsce to wrecz tetni zyciem: nieustan-
nie przybywaja nowi klienci, sprawnie
dokonujg zakupdéw lub odbierajg wcze-
$niej ztozone zamdwienia i szybko uste-
pujg miejsca nastepnym.

WWW.BIOSPHERECAFE.FR

Niedaleko od Wielkich Bulwardw,
w 0smej dzielnicy, znajduje sie jedna
Z najbardziej reprezentacyjnych czesci
Paryza. To tutaj majg siedziby eksklu-
zywne butiki, eleganckie hotele, a ludzie
wydaja sie bardziej niz gdzie indziej za-
aferowani wtasnymi sprawami. Znane
zabytki, takie jak np. monumentalny
gmach kosciota $w. Magdaleny, przy-
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ciggajg rzesze turystéw. Wtasnie w po-
blizu tego kosciofa, w jednej z bocznych
uliczek, znajduje sie kolejny catkowicie
bezglutenowy punkt na naszej mapie:
»Biosphere Café”. Przytulne, ciepte wne-
trze byto tym, czego najbardziej potrze-
bowalismy owego lutowego popotudnia.
Z przyjemnym uczuciem oczekiwania
przestudiowalié$my bogatag karte dan.
Menu mogtabym okresli¢ jako luncho-
Wo-przegryzkowe, z obowigzkowymi
stodyczami. Znajdziemy w nich zaréw-
no zupy, makarony, nalesniki, quiche'e,
sandwicze, pizze, $wieze pieczywo (ba-
gietki!), jak i ciasta, ciastka i makaroni-
ki. Zdecydowali$my sie na zupe dyniowg
z kawatkiem $wiezej bagietki (pyszota!)
— za niecate 6 euro oraz dwie rézne pizze
— kazda po 13,70 euro. Przyznaje, ze po
przyniesieniu zamdwionych potraw prze-
zyliSmy pewne rozczarowanie. Owszem,
wygladaty smakowicie i byty estetycznie
podane, ale porcje raczej niewielkie. Piz-
za miafa wielko$¢ mniej wiecej talerzyka
deserowego, a smakiem tez niespecjal-
nie powalafa. Wcigz gtodna céreczka
zazadata wiec jeszcze stodkiego crépe,
czyli cienkiego francuskiego nalesnika
(niecate 6 euro). Ten przynajmniej wy-
nagrodzit troche poprzedni zawdd, za-
rowno rozmiarem, jak i smakiem. Tak
wiec rozpogodzeni oraz najedzeni posta-

nowili$my ruszy¢ na dalsze zwiedzanie.
Juz po zapfaceniu rachunku zatrzymali-
$my sie na chwile przy ladzie, na ktérej
wyeksponowane zostaly stodkie przeka-
ski w kilkunastu odmianach (niektdre
tez w wersji bez laktozy). Jednogtos$nie
stwierdziliSmy, ze oto nadszedt dzien,
aby wreszcie sprébowaé najstynniej-
szych francuskich stodyczy, czyli maka-
ronikdw. Troche nas rozbawit fakt, ze tak
niewielkie ciasteczka sprzedaje sie nie
na wage, lecz na sztuki (1,5 euro), ale
kupiliSmy po jednym na sprébowanie.
| faktycznie, ich stawa nie jest przesa-
dzona.

WWW.HELMUTNEWCAKE.COM

W tej samej okolicy znajduje sie bez-
glutenowa cukiernia ,Helmut Newcake”
(w dziesiatej dzielnicy jest réwniez inny
lokal tej sieci, gdzie oprécz wyrobow
cukierniczych mozna na miejscu spozy¢
brunch lub lunch). Nie musieli$my dtugo
szuka¢ doktadnego adresu, bo sam za-
pach zaprowadzit nas na miejsce. | tak
znalezliSmy sie w raju dla fasuchoéw.
Dtuga lada wypetniona byta kilkudzie-
siecioma rodzajami ciast, ciastek i cia-
steczek. WidzieliSmy i serniki, i ciasta
czekoladowe, i placki z owocami, i ba-
beczki z kremem, i muffinki, i eklerki,

i makaroniki, i tarteletki, a takze mné-
stwo apetycznie wygladajacych wy-
piekéw, ktérych nazwy kompletnie nic
nam nie mowity. Wiekszo$¢ miescita sie
w przedziale cenowym 2,5-6 euro. | jak
tu wybra¢ sposrod takiej obfitosci? Jakos
jednak nam sie udafo — wkrétce z firmo-
wa reklaméwka peftng stodyczy razno
maszerowali$my w strone stacji metra.

»THANK YOU, MY DEER”

Do dwudziestej dzielnicy Paryza turysci
zagladaja rzadko i raczej nie zapuszczajg
sie dalej niz na cmentarz Pere-Lachaise.
Poniewaz wtasnie w niej przez tydzien
mieszkaliSmy, czuliSmy sie prawie jak
u siebie. Tym bardziej ucieszyta nas wia-
domos$¢, ze i tutaj znajduje sie bezglu-
tenowa knajpka ,Thank you, my deer”.
Od poczatku urzekta nas jej absurdalna
nazwa i postanowiliémy zostawi¢ wizyte
W niej na sam koniec naszych paryskich
bezglutenowych peregrynacji. Niewiel-
kie kolorowe wnetrze z otwartg kuchnig
byto wrecz oblezone przez klientéw. Na
szczescie udato nam sie jeszcze znalezé
ostatni wolny stolik, ktéry opusciliSmy
dopiero dobre dwie godziny pdzniej. Ale
nie wyprzedzajmy zdarzen. Na zewnatrz
lafo jak z cebra, wiec na poczatek chcie-
liSmy rozgrza¢ sie gorgcym daniem.
Przemita pani z obstugi, ustyszawszy na-
szg rozmowe W jezyku polskim, od razu
sie rozpromienita i przeszta na stowacki.
| przy tych dwéch jezykach juz pozosta-
lismy do konca. Na poczatek polecita
nam zupe cebulowg (5,5 euro), ktora
byta wy$mienita, cho¢ nieco za ostra dla
dziecka. Na szcze$cie mamy zwyczaj
zamawia¢ dla kazdego inne danie, aby
wyprébowac ich jak najwiecej, wiec to
nie okazafo sie problemem. Jedlismy tez
podawane na ciepto kanapki z chleba
pieczonego na miejscu. Jedna z moza-
rella, marynowang marchewka i suszo-
nymi pomidorami, druga z szynka, pe-
sto i rukolg, a trzecia (moja absolutna
faworytka!) z pieczarkami, serem i ma-
rynowang dynig (kazda po 7,5 euro).
Do tego wzielismy napoje (w tym piwo
bezglutenowe) i czuliémy sig juz bardzo
blisko absolutnej btogosci. Aby catkiem
zblizy¢ sie do tego jakze pozadanego
stanu, zamowiliSmy jeszcze kawe, a na
deser muffinki i ciasto marchewkowe.
Niestety, przy tej okazji zauwazylismy,
ze na ladzie wystawionych jest kilka in-
nych wypiekéw, m.in. chleb bananowy.
| jakze tu sie oprze¢ takim pokusom?
Kawatek chleba, a takze kilka buteczek
wzielismy juz na wynos. Delektowalismy
sie nimi jeszcze nastepnego dnia — po
powrocie do Polski, a ich wspaniaty
smak na dtugo bedzie sie nam kojarzyt
z Paryzem. (|
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2015 roku Stowarzy-

szenie objeto patrona-

tem az pie¢ wyjazdéw

dla dzieci i mtodziezy
na diecie bezglutenowej. Kontynu-
ujemy wspotprace ze sprawdzonymi
organizatorami wypoczynku dla mto-
dziezy, firmg Sport Fun Btazej Koza-
ka z Gdanska oraz Hamak-tur Marek
Wotkowycki z Warszawy. Wyjazdy sg
organizowane w przeszkolonych przez
nas pod katem zasad diety bezglute-
nowej osrodkach.

Tegoroczne wakacje rozpoczety sie
bezglutenowym obozem zeglarskim
juz 27 czerwca. Spora grupa naszej
mtodziezy przez dwa tygodnie ptywata
kilkoma tédkami po mazurskich jezio-
rach. Rejs wymagat samodzielnosci
i odpowiedzialno$ci, mfodziez gotowa-
ta (oczywiscie bezglutenowo) i sprzata-
fa t6dki, a pod okiem dos$wiadczonych
instruktoréw przez dwa tygodnie po-
znawata tajniki zeglarstwa.

Mtodsze dzieci wyjechaty do Syco-
wej Gory nad jezioro Sudomie na Ka-

szubach (29 czerwca-8 lipca), gdzie
wziely udziat w zajeciach o profilu
ptywackim, zeglarskim i artystycznym.
Zorganizowano im mnéstwo imprez in-
tegracyjnych i sportowych. Moc atrak-
cji miaty réwniez dzieci, ktére wziety
udziat w kolejnym juz obozie w De-
brzynie, w dobrze im znanym o$rodku
nad jeziorem Dtugie (10-19 lipca). Pty-
wanie, konie, survival, wycieczki, ogni-
ska, gry i zabawy na boiskach sporto-
wych os$rodka to tylko niektdre z zajec
organizowanych przez wychowawcéw.



W drugim tygodniu lipca rozpoczat sie
dwutygodniowy ob6z na Jurze Kra-
kowsko-Czestochowskiej, w Os$rodku
Wypoczynkowym ,Ranczo Jurajskie”
w Podlesicach. Program zaje¢ byt
rowniez niezwykle bogaty — od poligo-
nu paintballowego (strzelanie z fukéw
i wiatréwek), przez zajecia z wykry-
waczem metali, budowanie szataséw,
rozpalanie ognisk w ciezkich warun-
kach, udzielanie pierwszej pomocy,
po wspinaczke, wchodzenie i zjazd
po linie.

Natomiast w dniach 20-29 lipca
w Debrzynie odbyt sie pierwszy pod
naszym patronatem obdz dla dzieci
z celiakig i cukrzyca, ze staftg opiekg
lekarskg i pielegniarska. Organizato-
rzy zapewnili im mndstwo atrakcji:
wycieczki, ptywanie, jazda konna,
survival, podchody i marsze terenowe
oraz réznorodne zajecia integracyjne.
Ponadto dzieci przeszty kilka podsta-
wowych szkolen z zakresu samokon-
troli poziomu cukru, obstugi pompy
insulinowej czy diety w cukrzycy.

W sumie w wyjazdach uczestniczyfo
okoto 200 mtodych bezglutenowcéw.
Serdecznie zapraszamy na kolejne
wakacyjne wyjazdy pod patronatem
Stowarzyszenia, wszelkie informacje
zamiescimy wkrétce na naszej stronie
internetowe;j. (|
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d wielu lat przejécie Jaku-
bowego szlaku w Hiszpanii
byto moim marzeniem. Na
poczatku, tak jak wielu z nas,
podrézowatam tylko palcem po mapie.
Sledzitam informacje, czytafam ksigzki.
Droga Sw. Jakuba jest przeznaczona dla
patnikéw indywidualnych. Inaczej niz
w przypadku znanych nam pielgrzymek
do Czestochowy, nie ma tu znaczenia
wyznanie i narodowos$¢, ale che¢ do-
Swiadczenia w drodze ciszy i duchowej

przemiany, dokonujacej sie podczas
przeszto 800-kilometrowe] wedréwki
bezdrozami pétnocnej Hiszpanii. Do

dyspozycji sa dogodne miejsca nocle-
gowe w schroniskach dla pielgrzymow
prowadzonych przez lokalne spofecz-
nosci: parafie i stowarzyszenia, a takze
w schroniskach mfodziezowych, czesto
w cenie 5-6 euro.

Jesienig 2014 roku po obejrzeniu filmu
fabularnego Droga Zycia podjetam de-
cyzje: jade. Dtugo zwlekatam z zapro-
ponowaniem mojego pomystu na spe-
dzenie wakacji mezowi, a to z powodu

.
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mojej choroby — celiakii, ktéra bardzo
nas ograniczata we wszelkiego typu
wyjéciach, spotkaniach czy wyjazdach.
Ku mojemu zaskoczeniu zgodzit sie mi
towarzyszy¢. Mimo ze wyjazd planowa-
tam dopiero na lipiec przysztego (2015)
roku, rozpoczetam poszukiwania taniego
transportu do Saint-Jean-Pied-de-Port
we Francji, przy granicy z Hiszpanig, bo
tu rozpoczyna sie Francuska Droga $w.
Jakuba (Camino Francés).

Udato sie. Po wielotygodniowych po-
szukiwaniach miatam 2 bilety lotnicze
z Warszawy do Paryza za 360 zt, z Pa-
ryza do Bayonne 2 bilety na pocigg TGV
po 19 euro (maz twierdzit, ze kupitam
tylko miejscowki — regularna cena takie-
go potfaczenia to 120 euro) i bilety do
Saint-Jean-Pied-de-Port po 7 euro. By-
tam dumna, ale powoli dopadaty mnie
watpliwosci — przeciez mam celiakie.
Tak trudno jest znalez¢ czysta zywnosé,
tak wiele razy moje wyjscie do restaura-
cji czy wyjazd na wycieczke konczyty sie
atakiem. Jak przezyje 34 dni i przejde
923 km? Co bede jadta? Przeciez cze-

Camino de Santiago
Camino de Frances Route
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sto szlak przebiega przez malenkie wsie
na Mesecie (wyzynno-gdrskiej czesci
Pétwyspu Iberyjskiego — przyp. red.),
tam nie bedzie specjalistycznego sklepu
Z bezglutenowa zywnoscia. M¢j gastro-
log takze krecit z niedowierzaniem gtowg
i odradzaf tak trudng wyprawe. Jednak

Zrédto:https://conscioushealthdotme.files.wordpress.com/2013/05zrédto/camino-de-santiago-camino-de-frances-02.jpg
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Camino mnie wofato — musiatam, chcia-
tam, pragnefam...

Cata zime i wiosne trwaty gromadzenie
wyposazenia i trening. WiedzieliSmy,
ze do pokonania bedziemy mieli dzien-
nie po okoto 30 km z petnym wypo-
sazeniem, ale to nas nie odstraszato.
Pozostaf jeden nierozwigzany problem:
co ja bede tam jadta? PostanowiliSmy
wzig¢ ze sobg harcerskie mafte menazki,
w ktérych mozna gotowaé. Niepokoito
nas réwniez, ze plecaki okazaty sie bar-
dzo ciezkie, cho¢ w naszym mniemaniu
zapakowalismy tylko rzeczy niezbedne.
| tak 30 czerwca 2015 roku z biletami
w dtoniach byliSmy gotowi do drogi.
Reszta byfa jedng wielkg niewiadoma.

1 lipca o 9:00 rano podnieceni wysia-
damy z autobusu w Saint-Jean-Pied-de-
-Port we Francji — jesteémy na poczatku
Camino Francés. Tu napotykamy pierw-
sze zOtte strzatki, kierujgce nas do biura
pielgrzyma. Tam rejestrujg nas, wydajg
tzw. credencial, czyli paszport pielgrzy-
ma, w ktérym wbija sie pieczatki w kaz-
dym schronisku (gdzie réwniez kazdora-
zowo bedziemy rejestrowani). To dowod
przebytej drogi, niezbedny do uzyskania
pozniej composteli, czyli oficjalnego za-
Swiadczenia o odbyciu pielgrzymki. | tak
zaopatrzeni, kierujac sie zottymi strzatka-
mi, opuszczamy miasteczko. Jest 10:00,
sfofice juz mocno prazy, a przed nami
pierwszy etap — 27 km wspinaczki na
1400 m n.p.m. w Pirenejach. Po pierw-
szej godzinie marszu miny nam rzedng —
brakuje tchu, podejscie jest coraz bardziej
strome, plecak cigzy niemitosiernie, wy-
przedzajg nas starsi pielgrzymi, rzucajac
z u$miechem przez ramie pozdrowienie
buen camino. Po paru krokach serce trze-
pocze niemitosiernie, mroczki przed ocza-
mi zmuszajg do przystawania co chwila.
Maz z troska zerka na mojg sino-czer-
wong twarz. Okoto 14:00, po przejsciu
8 km, docieramy do schroniska w Oris-
son. Przed nami jeszcze 19 km gorski-
mi bezdrozami. Zamawiamy kawe i tu
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zapada decyzja — zostajemy na noc, nie
damy rady dotrze¢ przed zmrokiem do
celu — klasztoru w Roncesvalles. Gdzie
te noclegi za 5 euro? Ptacimy po 35
euro za nocleg z obiadem i $niadaniem.
Prosze o positek sans gluten i, o dziwo,
nie ma z tym problemu. W nocy targajag
mna rozterki. Jest trudniej, niz mysla-
fam, moze powinnismy wracac... Ale
spokojny oddech $pigcego meza utula
mnie w koncu do snu. O $wicie wstaje-
my, a to, co widzimy za oknem, rozwie-
wa wszystkie moje watpliwosci. Idziemy,
damy rade!

Nowy dzien przynosi nowe sity. Bez
problemu przekraczamy granice francu-
sko-hiszpanska i docieramy do klasz-
toru w Roncesvalles. Za nocleg ptaci-
my 6 euro. Z plecaka wyjadam zapas
bezglutenowej liofilizowanej zywnosci,
pozbywam sie takze ciezkiego notesu,
a papierowg wersje przewodnika foto-
grafuje telefonem i réwniez wyrzucam.
Pierwsze koty za ptoty, wszystkie wcze-
$niejsze watpliwosci rozwiat wiatr w Pi-
renejach.

ZYCIE NA DIECIE

Wpadamy w codzienny rytm. Wstajemy
0 4:00 rano, by unikng¢ upatéw. Pokonu-
jemy dziennie okoto 30 km. Do albergue
(hostelu) w cenie od 5 do 8 euro docie-
ramy po 13:00, tam nas rejestrujg i wbi-
jaja pieczatke do paszportu pielgrzyma.
Szybki prysznic i zakupy (w Hiszpanii
sklepy sg zamkniete od 14:00 do 17:00
— sjesta). Szykujemy obiad, do niego
pyszne hiszpanskie wino za 1,80 euro
i popotudniowa drzemka. Gdy po po-
tudniu upaty stabng do 30 stopni, wy-
chodzimy zwiedza¢ miasteczko i spraw-
dzaé¢, ktéredy biegnie szlak planowany
na jutro, by rano w ciemnosciach nie
btadzi¢ kretymi uliczkami. Cisza nocna
od 22:00. Wszyscy zapadajg w gteboki
sen. Okofo 4:00 rano pierwsi pielgrzy-
mi zapalajq latarki i cichutko opuszczajg
albergue.

Nawet w najmniejszych miasteczkach
mozna byto kupi¢ produkty bezgluteno-
we. Do 8. dnia wedréwki poszukiwatam
specjalistycznych stoisk z zywnoscig
bezglutenowg - bezskutecznie. Goto-
walismy wiec normalne obiady — mieso,
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ziemniaki, satata, jajka itp. Az pewnego
dnia stojac w kolejce do stoiska miesne-
go, zauwazytam, ze prawie kazda wedli-
na ma ogromy napis sin gluten. Eureka!
Kiedy rozejrzatam sie uwazniej po skle-
pie, bytam w siédmym niebie. Do tej
pory nawet nie podchodzitam do lodé-
wek z nabiatem — a tu niespodzianka.

Prawie 2/3 zawartosci loddwki stanowity
produkty réwniez posiadajace znak sin
gluten. Niektére znane takze u nas, ale
nie jako bezglutenowe — tutaj dumnie
prezentujg na etykiecie napis, ze nie za-
wierajg glutenu.

Odkrytam réwniez inne produkty, ktd-
rych od lat nie jadtam. Wiem, ze sg

niezdrowe, ale kupitam chipsy, lody ma-
gnum czy wszechobecne bezglutenowe
czekolady. Poczutam sie wolna. Ogarne-
fa mnie euforia. Osoby zdrowe nie zrozu-
miejg tego, ze prosty fakt wktadania do
koszyka praktycznie dowolnych produk-
téw moze spowodowac tyle radosci. Nie
popadatam juz w panike, ze nie bede
miata co je$¢. W sklepach dostepne byty
rowniez dwa gatunki piwa bezgluteno-
wego, cudownie gaszacego pragnienie
podczas wedréwek w 40-stopniowych
upatach. Nawet w najmniejszych wsiach
w sklepikach byta wystarczajgca ilos¢
produktéw bezglutenowych, pozwalaja-
ca przyrzadzi¢ obiad, kolacje czy lekkie
$niadanie. Do konca wyprawy, przez 34
dni, ani razu nie poczutam dyskomfortu
trawiennego.

| tak uwolniona od trosk zywieniowych
mogtam w petni przezywaé naszg po-
dr6z. Dni jeden za drugim mijaty w sta-
tym rytmie. Codzienne ranne wstawanie,
6-9-godzinna wedréwka bezdrozami
pétnocnej Hiszpanii, pozwalajgca na
uwolnienie ducha od codziennych trosk.

Bez,

glutenu



SpotykaliSmy cudownych ludzi — ser-

decznych  Hiszpanéw, wyciszonych
pielgrzymoéw wszystkich narodowosci
Swiata i w kazdym wieku. Szlak idealnie
przygotowany, co pare metréw oznaczo-
ny strzatkami pozwalajgcymi wedrowacé
nawet w zupetnych ciemnosciach.
MijaliSmy cudowne miejsca: krajobrazy
zapierajace dech w piersiach, zabytkowe
miasta, takie jak Pampeluna, Burgos,
Leon, Astorga, wsie jak z amerykan-
skich westernéw. Kalejdoskop koloréw,
smakdw, zapachdéw lawendy, tymianku,
melisy, egzotycznych roslin, laséw eu-
kaliptusowych. Meseta przywitata nas
brakiem cienia, niezmierzong przestrze-
nig, temperaturg 45 stopni w cieniu oraz
najrado$niejsza wiadomoscig — 14. dnia
naszej wedrowki dowiedzieliSmy sie, ze
urodzit nam sie wnuk.

Po przejsciu okoto 550 km doszlismy do
pierwszego z najwazniejszych punktow
wedréwki — Monte de Ferro. Juz Celto-
wie na wzgorzu Cruz de Ferro skfadali
kamienie. W XI wieku pustelnik poswie-
cit to miejsce i juz od tego czasu kazdy
niesie tu swoje grzechy, intencje, choro-
by, obawy i nadzieje. My tez zanieslismy
symboliczne kamienie naszych przyja-
ciét, znajomych oraz swoje.
Nieubtaganie zblizali$my sie do Santiago.
| tak po 31 dniach wedréwki stanelismy

na progu katedry. Wzruszeni przytulali-
$my sie do figury $w. Jakuba, szepczac
mu do ucha nasze prosby, modlilismy
sie przy jego grobie i uczestniczyliSmy
we mszy dla pielgrzyméw. Nastepnie
udali$my sie do biura pielgrzyma, gdzie
po sprawdzeniu paszportéw i dopetfnie-
niu wszystkich formalnosci kazde z nas
dostato tzw. compostele, czyli dowdd
przebycia Jakubowego szlaku. Doku-
ment jest po facinie i od wiekéw dawat
catkowite odpuszczenie grzechéw i win.
Ogarnetfa nas pustka... | co? To juz ko-
niec? Tak po prostu?

Postanowilismy dopetnié¢ tradycji
i przejs¢ jeszcze okofo 100 km — na
przyladek Finisterre, tzw. koniec $wiata
(Finisterre to z taciny finis terrae — ko-
niec ziemi). Po kapieli w Oceanie Atlan-
tyckim cztowiek rodzit sie na nowo. Juz
Celtowie oddawali tu cze$¢ storicu. Sre-
dniowieczni pielgrzymi palili swoje buty.
Po przejéciu 110 km w 3 dni dotarlismy
do celu — my réwniez kapaliSmy sie
w oceanie, spaliliSmy buty i obserwo-
walismy zachéd stonca. Koniec ziemi,
koniec dnia, koniec wedréwki.

Dokonato sie — przeszliSmy 923 km
w 34 dni. Przemierzyliémy catg pétnoc-
ng Hiszpanie, poznaliSmy wielu ludzi,
zwiedzilismy przepiekne miasta, odkry-
liSmy nowe smaki, zapachy, obserwowa-
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lismy lokalne tradycje i $wieta. Poznali-
$my, co to codzienny bél, zndj drogi, jak
réwniez rados¢ z cienia czy chtodu wody
ze zrédetka. Koszt pobytu — jedzenia,
spania i wszystkich atrakcji — wynidst
2500 zt na osobe. Czyz nie jest to ideal-
ny sposéb na to, aby w cenie 5-7-dnio-
wej komercyjnej wycieczki do Hiszpanii
spedzi¢ ponad miesigc w tym pieknym
kraju? Jako bezglutenowiec pozbytam
sie ciggtej obawy o dostepnos¢ jedzenia,
ktére nie wywofa u mnie dolegliwosci.
Kocham ten kraj wolny od glutenu.

Ogarnefo nas poczucie spokoju i wy-
ciszenia. Trudny do opisania stan ode-
rwania od rzeczywistosci, ktéry mimo
uptywu paru tygodni nadal nas dopada
i kaze odptywa¢ myslom gdzie$ w cisze
szlaku. Niesmiato kietkuje w nas mysl,
by za rok znéw wyruszy¢, tym razem
prowadzacg wzdtuz wybrzeza Pétnoc-
ng Drogg $w. Jakuba, czyli Camino del
Norte. Buen camino — do zobaczenia na
szlaku. q

ZYCIE NA DIECIE ™
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GLUTEN
W KOSMETYKACH

TEKST: AGNIESZKA CIECHONSKA, DIETOTERAPEUTA,
TECHNOLOG AROMATOW | SUROWCOW KOSMETYCZNYCH

esli cierpi sie na celiakie, alergie
lub nadwrazliwo$¢ na gluten, na-
turalng rzecza jest unikanie tego
biatka w produktach spozyw-
czych. Stosujac diete bezglutenowa, spe-
dzamy wiele czasu na mysleniu o tym,
jakie produkty mozemy zje$¢, by przy-
padkiem nie spowodowac zagrozenia dla
organizmu. Czy jednak kiedykolwiek za-
stanawiali$my sie, co moze sie dzia¢ na
naszym ciele? Czy kosmetyki kolorowe
i produkty do pielegnaciji ciata oraz wio-
sOéw uzywane na co dzien moga zawierac
gluten i stanowig takie samo zagrozenie
jak odrobina pszenicy na talerzu?
Gluten moze by¢ zawarty w réznych
produktach. Kosmetyki do wioséw, rak
i twarzy, w tym takze stuzace do ma-
kijazu, sg produkowane z dodatkiem
olejéw, ekstraktéw oraz maczek pocho-
dzacych z pszenicy, jeczmienia, zyta jak
rowniez owsa (mozliwo$¢ zanieczysz-
czenia glutenem lub wystgpienia reakcji
krzyzowej), ktore teoretycznie mogg by¢
niebezpieczne. Istniejg rézne opinie na
temat tego, czy zawarty w kosmetykach
gluten moze by¢ szkodliwy dla konsu-
mentéw.
Niektérzy lekarze twierdza, ze stosowa-
nie zawierajacych gluten produktow, kté-
re nie zostang w jaki$ sposéb spozyte,
jest catkowicie bezpieczne dla oséb z ce-
liakig, chyba ze dana osoba ma zmiany
skdérne umozliwiajgce wchtanianie glute-
nu w duzych ilosciach. Czasteczka glute-
nu jest bowiem zbyt duza, by w normal-
nych warunkach mogta zosta¢ wchtonieta
przez skére i przenikng¢ do organizmu,
wywotujac reakcje autoimmunologiczna.
Wiekszo$¢ gastroenterologédw odradza
swoim pacjentom stosowanie kosmety-
kéw zawierajacych gluten, ktére mogag
w jaki$ sposob zostaé potkniete lub zliza-
ne — takich jak np. szminki, balsamy do
ust, balsamy i kremy do rgk. Gluten moze
rowniez zosta¢ wprowadzony do orga-
nizmu drogg oddechowg — na przykfad
poprzez wdychanie czasteczek lakieru
do wtoséw. Przypadkowe spozycie biatek
pszenicy, jeczmienia i zyta w tej postaci
moze spowodowaé u oséb wrazliwych

podobng reakcje jak produkty spozywcze
zawierajace gluten — od wzdeé, biegunek
i innych probleméw Zzofagdkowo-jelito-
wych, po konsekwencje dtugotermino-
we. Nalezy réowniez pamieta¢, by osoby
Z rodziny, z ktérymi mamy bliski kontakt
rowniez nie uzywaty kosmetykéw zawie-
rajacych gluten.

Na jednym z posiedzen Amerykanskiego
Kolegium Gastroenterologii lekarze oma-
wiali szczegéfowo przypadek pewnej
pacjentki z celiakig, ktéra po 5 latach
Scistej diety bezglutenowe] doswiadczy-
ta nawrotu probleméw jelitowych oraz
wysypki, ktéra okazafa sie opryszczko-
watym zapaleniem skéry — jednym z ob-
jawow zwigzanych z chorobg trzewna.
Kobieta ta w sposéb niezwykle $wiadomy
i odpowiedzialny przestrzegata zalecen
lekarskich, wtacznie ze sprawdzaniem
sktadu chemicznego lekéw i suplemen-
téw diety, ktére zazywata, trudno wiec
byto znalez¢ przyczyne jej dolegliwosci.
Okazato sie, ze od pewnego czasu uzy-
wata nawilzajacego balsamu do ciafa,
zawierajgcego tylko naturalne sktadniki,
wsréd ktérych byt wycigg z owsa. Jegj
lekarz prowadzacy zalecit, by przestata
go stosowaé — mimo ze zalecenie wy-
dawato sie catkowicie sprzeczne z tym,
co wiedziata o chorobie trzewnej. Kie-
dy pacjentka zrezygnowata z uzywania
balsamu, jej objawy zniknety catkowicie
W Ciggu miesigca.

Niektérzy lekarze sg zdania, ze trzeba
uwaznie wstuchiwaé sie w swoj orga-
nizm i obserwowac reakcje na kosme-
tyki zawierajace gluten. Potrzebne jest
wykonanie kontrolowanych badan, aby
mozna byfo wyciggna¢ naukowe wnio-
ski i poda¢ oficjalne zalecenia dla oséb
z chorobg trzewna. Do tej pory nikt ta-
kich badan nie przeprowadzit, cho¢ hi-
storia pacjentki opisana w 2012 roku
wywofafa catg lawine telefonéw od ludzi
opisujacych podobne objawy i szukaja-
cych odpowiedzi na pytanie, czy byty
one spowodowane kontaktem z cza-
steczkami glutenu. Oficjalnie nie jest to
typowa reakcja w celiakii, ale by¢ moze
w przypadku niektérych osob jest wiek-
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sze prawdopodobienstwo jej wystgpienia
ze wzgledu na duza nadwrazliwos¢. Nie
mozna by¢ w 100% pewnym, ze jest to
reakcja na gluten, jednak w przypadku
takiego podejrzenia nalezy zaprzestac
stosowania budzacych watpliwosci ko-
smetykow.

Przyjrzyjmy sie, jakie funkcje petni glu-
ten w produktach kosmetycznych i w ja-
kiej postaci mozemy go w nich spotkac.
Najczesciej hydrolizowany gluten jest
stosowany jako dodatek do emulgato-
row i stabilizatoréw. Innymi stowy jest
uzywany jako spoiwo, scalajgce wszyst-
kie skfadniki kosmetyku. Moze réwniez
petni¢ funkcje zwigzane z nawilzaniem
i natfuszczaniem (jak w przypadku ole-
jow z surowcow zawierajgcych gluten).
Obecna w kosmetykach witamina E jest
bardzo czesto pozyskiwana z kietkow
pszenicy.

Sktad kosmetykéw na pierwszy rzut
oka moze sie wydawac czarng magia.
Tymczasem wbrew pozorom nie jest to
bardzo skomplikowana, zaszyfrowana
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informacja dostepna jedynie dla wtajem-
niczonych. Trzeba tylko znaé kilka pro-
stych zasad.

Przede wszystkim sktadniki wymienione
na etykiecie wedtug zalecanego przez
Unie Europejskg nazewnictwa INCI (In-
ternational Nomenclature of Cosmetic
Ingredients) utozone sg malejgco — na
pierwszym miejscu znajdujg sie te,
ktérych w danym produkcie jest naj-
wiecej. Ponadto: im mniej skfadnikéw,
tym lepiej, czyli dobrze jest wybierac
te kosmetyki, ktére maja jak najkrotsza
etykiete. Wsrdd sktadnikéw mozemy
znalez¢ oleje (w nazwie znajdziemy sto-
wo oil), ekstrakty (extract), emolienty
inne niz oleje (np. /anolin, bee’s wax,
paraffinum liquidum), antyoksydanty
(witamina C — ascorbic acid, witamina
E — tocopherol, koenzym Q10 — coen-
zyme Q10), proteiny (jedwab — hydroli-
zed silk, keratyna — hydrolized keratin,
proteiny pszenicy — hydrolized wheat
protein, proteiny owsa - hydrolized
oat protein), sktadniki fagodzace (alan-
toina — allantoin, D-pantenol — D-pan-
thenol). Najbardziej niebezpieczne dla
0s6b z celiakia (pomijajagc substancje
ogblnie szkodliwe, jak silne detergenty
— SLS, parabeny, konserwanty, alkoho-
le i alergizujgce $rodki zapachowe) sg
ekstrakty biatek (protein) zawierajgce
gluten. Szczegbtowa lista sktadnikéw
mogacych go zawiera¢ jest bardzo dfuga
i obejmuje kilkadziesiat pozycji. Przykfa-
dowa lista: http://www.bewilderedbug.
com/2012/05/31/quickie-post-gluten-
containing-cosmetic-ingredients/.
Pewne jest, ze kosmetyki takie jak
szminka, btyszczyk, ptyn do ptukania
jamy ustnej czy pasta do zebéw moga
wywolywac reakcje u osob z celiakia.

Nawet jesli po ich uzyciu nie wystepujag
zadne objawy zewnetrzne, mozna podej-
rzewaé, ze zachodzi reakcja wewnatrz
organizmu podobna do tej po spozyciu
glutenu. Nie ma dokfadnych informacji
o tym, jak duzo glutenu moga zawiera¢
produkty kosmetyczne i na ile moze on
by¢ niebezpieczny. U niektérych oséb
wrazliwych mogag wystgpi¢ objawy po
spozyciu minimalnych ilo$ci np. szminki
(mowi sig, ze przecietna kobieta zuzywa
do malowania przez cate zycie blisko 2
kg szminki). Gluten w szamponie, bal-
samie czy mleczku kosmetycznym moze
wywota¢ niemal natychmiastowg reak-
cje w postaci $wigdu lub tuszczenia sie
skéry; po jakim$ czasie natomiast moga
pojawi¢ sie strupy i inne zmiany skérne.
Osoby nadwrazliwe po zetknieciu sie
z glutenem majq tez czesto swedzaca,
czerwong wysypke. Te objawy nieko-
niecznie juz dotycza celiakii, mogg by¢
zZwigzane takze z alergig czy po prostu
nadwrazliwos$ciag na gluten lub inne
sktadniki produktu. Kazdy chory po-
winien uwaznie obserwowaé reakcje
swojego organizmu stosujgc kosmetyki
zawierajace gluten.

Wstepne badania zawartosci glutenu
w niektérych kosmetykach, w tym w po-
madkach, wykazaty, ze nie jest ona na
tyle wysoka, by stanowic¢ realne niebez-
pieczenstwo dla oséb nadwrazliwych.
Przy zafozeniu, ze szminka zawiera oko-
fo 5% glutenu, mozliwe dzienne jego
spozycie bedzie oscylowaé w granicy
1,56 mg. Natomiast na podstawie ba-
dan poziomoéw tolerancji glutenu u oséb
z celiakia 10 mg dziennie jest wartoscig
uwazang za bezpieczna.

Na rynku wcigz brakuje marek oferuja-
cych kosmetyki bezglutenowe, szczegdl-

nie trudno jest tez dotrze¢ do informacji,

czy konkretny produkt moze zawieraé

gluten. Jesli chcesz mie¢ pewnosé, ze
dobrze wybrate$, korzystaj z ponizszych
wskazowek.

o Szukaj produktéw oznaczonych spe-
cjalnie jako bezglutenowe (analo-
gicznie jak produkty spozywcze).

o Czytaj etykiety — unikaj w skfadzie
pszenicy, jeczmienia, stodu, zyta,
owsa (tac. Triticum vulgare, Hor-
deum vulgare, Secale i Avena sati-
va).

o Jesli na stoiczku czy butelce kosme-
tyku nie ma wymienionych sktad-
nikéw, szukaj ich na opakowaniu
zbiorczym, a jesli nadal masz watpli-
wosci, skontaktuj sie z producentem.

e Zawsze myj rece po zastosowaniu
balsamu do ciata, mleczka, kremu,
szamponu czy odzywki do wtosow,
zwfaszcza je$li zamierzasz spozywac
positek wkrétce po ich uzyciu.

Obecnie wiele os6b prowadzi catkowicie

bezglutenowy tryb zycia, unikajac nie

tylko pozywienia zawierajgcego to biat-
ko, ale rowniez kosmetykéw. Lekarze nie
majq catkowitej pewnosci, czy koniecz-
ne jest az tak restrykcyjne podejscie. Na
pewno nalezy unikaé produktéw, ktére
moga zosta¢ przypadkowo zjedzone
lub wchtoniete (np. lakier do wioséw),
nie trzeba natomiast uzywac¢ bezglu-
tenowych mydet. Czy jest szansa, by
produkty bezglutenowe pojawity sie na
state w drogeriach, podobnie jak kosme-
tyki bez parabenéw czy bezzapachowe?

Z pewnoscia jest to kwestia czasu, gdyz

w ostatnim okresie znacznie wzrosto za-

interesowanie tym tematem. (|
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am na imie Zuzia i mam osiem lat. Bardzo [ubie rysowaé i kolorowaé. Czasami lubie tez chodzié
do szkoty, bo tam mam duzo fajnych kolegéw i kolezanek. Bawig sie z nimi i wygtupiam. Bardzo
ich [ubie, bo s3 dla mnie mili i przynosza mi bezglutenowe stodycze i chipsy. Jak ide na urodziny
do kogo$ z klasy, to mam stolik ze sfodyczami bezglutenowymi specjalnie dla mnie. Czasami czyjag mama
kupuje dla mnie torcik, albo robi mi hamburgera [ub zupe pomidorowa. Lubie tez ryz z truskawkami, keéry
robi mama mojej kolezanki. Czasami ja tez przynosze do szkoty bezglutenowe stodkosci i czestuje nimi
dzieci. One bardzo lubia moje jedzenie. A jak ktoé ma urodziny, to zawsze ma dla mnie cukierki bezglute-
nowe, a gdy zapomni o nich, to pani coé zawsze dla mnie ma. W szkole s3 tez inne dzieci bezglutenowe,
ktére znam. Gdy mamy piknik szkolny, to moja mama robi stoisko bezglutenowe dla mnie i innych dzieci.
Mozemy wtedy jesé ciasta, babeczki, paczki, kanapki i bardzo sie wtedy z tego cieszymy. Jak moje kolezan-
ki czy koledzy nie wiedzga, czy moge cos zjesé, to ja czytam skfad na opakowaniu, a jak ja tez nie wiem, to
pytam nasza pania. Teraz mysle, Ze fajnie jest mieé celiakie, bo moja mama tez ma celiakie. Lubie bardzo
mikotajki i Dzien Dziecka w Stowarzyszeniu. Jest wtedy duzo dzieci i mozna sie z nimi zapoznaé. Mozna
jeé¢ same pysznosci. Jak bede duza, to chce byé fryzjerka, sprzedawaé lakiery do paznokci lub pracowaé
w Stowarzyszeniu.

Zuzia




BEZGLUTENOWE
W PRZEDSZKOLU
JAK PRZETRWAC 1

S

DZIECKO
SZKOLE.
'EN ETAP?

Z ZAPIEKANKA
NA SYGNALE

TEKST: MARTA KRZYZANOWSKA-SOETYSIAK

zieki dostepnosci produktéw
bezglutenowych utrzymanie
u dziecka diety bezgluteno-
wej jest dzi$ coraz tatwiejsze.
Nadal jednak wyzwaniami pozostajg
przedszkole i szkota, wyprawy do piekar-
ni, urodzinki w salach zabaw, wycieczki
i zielone szkoty. Jak sie przygotowaé do
nowego etapu w bezglutenowym zyciu

dziecka? Po pierwsze, wzigé gteboki
oddech i usmiechna¢ sie, a po drugie,
uwierzy¢, ze wszystko sie uda. Oto pare
wskazéwek od Bezglutenowej Mamy.

WSPOLPRACA Z PRZEDSZKOLEM

Celiakia i choroby glutenozalezne nie
mogg dyskryminowa¢ dziecka na zad-

nym etapie edukacji. Ma ono petne pra-
wo uczeszcza¢ do ztobka i przedszkola
(w petnym wymiarze czasu), braé udziat
we wszystkich zajeciach i wycieczkach.
Dyrektor ani wtasciciel przedszkola
nie moze odmowi¢ rodzicom przyjecia
dziecka bedacego na diecie bezgluteno-
wej. Moze jednak mie¢ obawy dotycza-
ce zapewnienia dziecku bezpiecznych
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positkdw. Obie strony powinny wspdlnie
wypracowaé najlepsze rozwigzanie. By
bezglutenowe dziecko bezpiecznie prze-
szto przez etap przedszkola, niezbedna
jest wspétpraca rodzicéw z placéwka.
Praktyka pokazuje, ze czesto bywa to
drogg przez meke, ale mamy tez wie-

le przyktadéw wzorowej wspdfpracy.
W Polsce juz dwa przedszkola nalezg
do programu MENU BEZ GLUTENU:
Przedszkole Samorzadowe nr 36 w Bia-
tymstoku (placéwka w petni bezgluteno-
wa) oraz Prywatne Przedszkole Bambini
w Poznaniu. Tam bezglutenowe dzieci
majq zapewnione bezpieczne positki,
a rodzice sg traktowani jak partnerzy,
a nie ktopotliwi klienci.

JAK DOBRZE ZACZAC?

Niezaleznie od tego, czy o chorobie
dziecka rodzice dowiedzieli sie juz
w czasie trwania edukacji przedszkol-
nej, czy przed naborem, konieczna jest
szczera rozmowa z dyrektorem placow-
ki. Warto sie do niej przygotowac, np.
wydrukowaé liste produktéw bezpiecz-
nych i zabronionych lub zdobyé w na-
szym Stowarzyszeniu ksigzeczke o ce-
liakii. Rodzice wyposazeni w materiaty
edukacyjne potrafig rozwia¢ watpliwosci
personelu przedszkola i wypracowaé
z dyrektorka najlepsze rozwigzanie. O co
spyta¢ w czasie takiego spotkania?

Oto kilka podpowiedzi: czy kuchnia jest
w stanie przygotowywaé od postaw bez-
glutenowe positki; czy da rade oddzieli¢
stanowiska glutenowe od bezglutenowe-
go; czy istnieje mozliwos¢ ustawienia
osobnej, zamykanej szafki na artykuty
bezglutenowe; czy przedszkolny dietetyk
i szefowa kuchni majg doswiadczenie
w diecie bezglutenowej; czy kucharki
wiedzg o ryzyku zwigzanym ze $lado-
wymi ilosciami glutenu; czy przedszkole
zakupi niezbedne sprzety (sitko do od-
cedzania makaronu i odparowywania
bezglutenowego chleba, toster itp.); czy

na poczatkowym etapie zywienia rodzice
bedg mogli petni¢ w kuchni role dorad-
cow?

Swietnie, jesli na wiekszos¢ pytan uzy-
skamy pozytywng odpowiedz. Ale uwa-
ga: personel kuchni czesto nie wie, ze
kotlety nalezy smazy¢ na osobnej patel-
ni, ze nalezy uzywac¢ wytacznie specjali-
stycznych mak, przechowywac produkty
w osobnej szafce, sprawdzac sktad ke-
czupu i kazdego innego skfadnika.

Moze sie réwniez zdarzy¢, ze przedszko-
le korzysta z ustug firmy cateringowe;.
Z moich doswiadczen i kontaktéw z bez-
glutenowymi mamami wynika, ze z re-
guty takie firmy (bez przeszkolenia) nie
sg w stanie zapewni¢ bezpiecznej diety
bezglutenowe;.

TRZY LATA ZYCIA Z PUDELKAMI

Jesli rodzice majg jakiekolwiek obawy
Zwigzane z mozliwosécia zapewnienia
dziecku diety przez placéwke, moga
wzigé na siebie cafg odpowiedzialnos¢
za wyzywienie. Przepisy sanepidu ani
urzedu gminy nie zabraniajg dostarcza-
nia dziecku gotowych positkéw do od-
grzania. Pod warunkiem jednak, ze es-
tetyka i opakowanie prowiantu nie bedag
budzity zastrzezen personelu.

Dla rodziny zapowiada to trzy lata zycia
z pudetkami, czyli spore wyzwanie logi-
styczne. Jak sie przygotowac? W przed-
szkolu menu jest zazwyczaj ustalane
z tygodniowym wyprzedzeniem. Najle-
piej wzig¢ jego ksero i przygotowywacé
potrawy dla dziecka zgodnie z jadtospi-
sem: spaghetti, hot dogi, pomidoréw-
ke, kotlety, jogurt itp. Warto uzgodnié
z dzieckiem, czy odpowiadajg mu dania
zgodne z tym menu. Jesli nie lubi np.
tazanek, mozna przygotowac potrawe,
ktorg razem ustalicie. Tym bardziej, ze
nie ma przymusu dostarczania takich
samych potraw, jakie ustalono w przed-
szkolnym jadtospisie. Kazdorazowo moz-
na oméwi¢ tygodniowe menu z przed-

szkolnym dietetykiem i ustali¢, ktore
potrawy moze zapewni¢ przedszkolna
kuchnia (owoce, ziemniaki, zupa, wa-
rzywa, ryz itp.).

W domu czeka Was sporo pracy z przy-
gotowywaniem, opisywaniem, pakowa-
niem i dostarczaniem prowiantu. Warto
jak najwiecej zamrazaé, by utatwié sobie
prace. Zamrazajmy obiady, pieczywo,
ale i drozdzéwki, serniczki czy buteczki
itp. Gdy przedszkolna kuchnia serwu-
je tosty, hot dogi czy hamburgery, naj-
lepiej z domu przynosi¢ ciepte danie
na okreslong godzine (nie spdzni¢ sie)
lub przygotowaé potrawe do odgrza-
nia w piekarniku. Pamietam, jak kilka
razy W miesigcu jezdzitam ,na sygnale”
z domu do przedszkola z goraca zapie-
kanka czy hot dogiem...

NIECODZIENNE SYTUACJE

Dziecko przebywa w przedszkolu bez
rodzicow, dlatego musi jak najlepiej
orientowac sie w swojej diecie. Rodzice
powinni je réwniez przygotowac na nie-
codzienne sytuacje. Nieodzowne jest pu-
deteczko z bezglutenowymi cukierkami,
dostarczone nauczycielowi (stale uzu-
petniaj braki). Gdy koledzy beda czesto-
wac grupe cukierkami z okazji urodzin,
bezglutenowe dziecko siegnie do swoje-
go pudeteczka (naucz je upomnie¢ sig
o tego cukierka).

Podobnie przy okazji wycieczek: przed-
szkolak powinien mie¢ w swoim plecacz-
ku lub u pani w torebce bezglutenowg
przekaske na wypadek niespodziewa-
nych poczestunkéw. Rodzice muszg
przewidzie¢ wszelkie niespodzianki,
z ktérymi moga sie zderzy¢ ich bez-
glutenowe przedszkolaki. By unikna¢
przykrych dla dziecka sytuacji, warto
na zebraniu powiedzie¢ innym rodzicom
o diecie dziecka. Niezbedny jest rowniez
staty kontakt z wychowawca.
Przedszkolaki czesto jezdzg na wy-
cieczki do piekarni czy pizzerii. Mozna
zasugerowa¢ wychowawcy, by w miare
mozliwosci wybierat mniegj ,ryzykowne”
miejsca (np. straz pozarng czy sad). Ale
jesli zdarzy sie wyjscie do pizzerii lub
ciastkarni — nie denerwuj sie. Przygotuj
bezglutenowg pizze (np. na gotowych
spodach lub butkach typu focaccia)
i starannie opakuj jg w folie aluminiowa.
Skontaktuj sie z lokalem i wyttumacz,
jak nalezy bezpiecznie odgrza¢ i podac
dziecku jego positek. Dziecko moze le-
pi¢ glutenowa pizze z réwiesnikami, ale
musi mie¢ odziez do przebrania (lub far-
tuszek), a po pracy doktadnie umy¢ rece
i twarz.

Podobnie w ciastkarni czy na urodzin-
kach: zaopatrz przedszkolaka w mniej
codzienne bezglutenowe stodycze, by tez
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czuto wyjatkowos$¢ wycieczki czy impre-
zy. W salach zabaw dzieciom serwuje sie
zelki, chrupki, lody lub napoje. Sprawdz,
czy sg bezglutenowe. W razie potrzeby
dostarcz swoje produkty i popros$ o ich
bezpieczne podanie. Personel lokalu nie
moze odmoéwié¢ dostarczenia wfasnego
prowiantu choremu dziecku.

JESZCZE O DUSZY

Bezglutenowe dziecko czesto czuje sie
gorsze z powodu diety. Na kazdym kroku
odczuwa swojg odmiennos¢, a dla kil-
kulatka moze to by¢ prawdziwy dramat.
Jada inne positki i stodycze, nie moze
siegna¢ po kawatek tortu na urodzinkach
ani po cukierka w bibliotece. Dlatego
rodzice powinni wytwarzaé pozytywng
atmosfere wokdt donoszenia positkow,
urodzin i wycieczek. Traktowac¢ to jako
wspaniate wyzwanie, a nie ucigzliwosé.
Bezglutenowemu przedszkolakowi be-
dzie bardzo mito, gdy w domowej kuchni
przygotuje ciastka bez glutenu i zaniesie
rowiesnikom na poczestunek. Gdy kole-
dzy sprébujg pysznej przekaski, przesta-
na nieufnie zerkaé na jego positki.

W SZKOLE | LtATWIEJ, | TRUDNIEJ

Etap szkolny wydaje sie fatwiejszy. Nie
trzeba przygotowywaé cafodzienne-
go prowiantu. Do $niadanidwki mozna
zapakowac kanapki, kabanosa czy pa-
luszki rybne bezglutenowe, drozdzéwki,
zdrowe przekaski, warzywa i owoce.
Szkolne obiady bezglutenowe to rzad-
kos¢ w Polsce (norma we Wioszech).
W Lesznie oferuje je Szkota Podstawowa
nr 12, ktérej stoféwka weszta niedawno
do programu MENU BEZ GLUTENU.

Ale spokojnie: przeciez dziecko w wieku
szkolnym jest w stanie wytrzymac kilka

godzin w szkole bez cieptego positku. Je-
$li jednak musi je$¢ obiady w stoféwce
(rodzice do pdzna pracuja), lepiej prze-
mys$le¢, czy nie zniweczy to domowe;j
dbatosci o diete. Przeciez personel naj-
czesciej nie zna diety, nie ma tez warun-
kéw do przygotowywania dan bez glute-
nu. Niektérzy rodzice decydujg sie wiec
na mate termosy z zupg i/lub drugim da-
niem. Mozna tez zapyta¢ w kuchni, czy
personel zgodzi sie poda¢ dziecku obiad
z domowego termosu, zachowujac zasa-
dy bezglutenowego serwowania dan.
Dzieci z celiakig jezdzg na zielone szkoty
i wycieczki. Dieta nie jest ograniczeniem
i absolutnie nie powinna stangé na prze-
szkodzie takiemu klasowemu wyjazdowi.
Mozna zasugerowaé wychowawcy wybor
os$rodka nalezacego do MENU BEZ GLU-
TENU (www.menubezglutenu.pl). Tak
udato sie m.in. w Szkole Podstawowej Da
Vinci w Poznaniu, ktérej klasa wyjechata
na Kaszuby. Mozna tez wyposazy¢ dziec-
ko w gotowe dania, wedliny, pieczywo,
smarowidfa i przekaski, a telefonicznie
ustali¢ z szefem kuchni zasady przygoto-
wywania i podawania positkdéw

NAUKA NIE IDZIE W LAS

Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakig
i na Diecie Bezglutenowej od lat zmienia
Polske w kraj przyjazny dzieciom i doro-
stym na diecie bezglutenowej. W tej misji
moze mie¢ udziat kazdy z Was. Utatwiaj-
my zycie naszym bezglutenowym przed-
szkolakom i uczniom, a jednocze$nie
uswiadamiajmy ludzi, ktérzy sg wokot
nich: kucharzy, wychowawcoéw, trene-
row, wiascicieli sklepikéw szkolnych i in-
nych rodzicéw. Proponujmy dyrektorom
przedszkoli i szkét wejscie do programu
MENU BEZ GLUTENU - przeszkolony
personel (nie tylko kucharze, ale takze

PROPOZYCJE MENU

DLA BEZGLUTENOWEGO
PRZEDSZKOLAKA

Sniadanie: kromki odparowane-
go chleba (lub butki) z wedling,
pasztetem, serem, dzemem czy
pastg jajeczng/rybna. Tuz przed
wyjéciem z domu mozna ugotowac
kietbaske i owinag¢ jg w folie alumi-
niowg oraz woreczek (a la termos),
dotaczy¢ pudeteczko z porcjag bez-
glutenowego keczupu. Mozna tez
poprosi¢  kuchnie o ugotowanie
domowej kietbaski w osobnym
garnku.

Drugie $niadanie: owoce, domo-
we ciasta, jogurt, galaretka z bitg
$mietang, zapiekanka, hot dog,
butka z dzemem itp.

Obiad: najlepiej gotowaé na zapas
i mrozi¢ gotowe porcje zupy, pul-
petow czy gotgbkéw np. w pude-
feczkach (opisanych). Rano wys-
tarczy wyja¢ wybrane pudetko z za-
mrazarki i wiozy¢é do koszyczka
Z prowiantem.

\_

kelnerzy i wychowawcy) bedzie przez
dfugie lata sprzymierzencem bezglute-
nowych dzieci.

Ale przede wszystkim udowadniajmy na-
szym dzieciom, ze zycie na diecie bezglu-
tenowej jest normalne. Mimo wysitkow
i wysokich kosztow czynmy to z usmie-
chem. Usmiechajmy sie do naszych dzie-
ci i do catego glutenowego $wiata. (|

Marta Krzyzanowska-Sottysiak
Stowarzyszenie — Oddziat Leszno

NASZE DZIECI ™
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ZIELONA SZKOEA,

WYCIECZKA
- JAK SOBIE PORADZIC?

TEKST: MAFGORZATA ZRODLAK

ardzo czesto w rozmowach
z rodzicami dowiaduje sie, ze
dzieci z celiakig nie uczestni-
czg w wyjazdach na zielone
szkoty czy w kilkudniowych wycieczkach
szkolnych. ,Przeciez moja cérka jest na
diecie bezglutenowej, nie poradzi sobie”,
»Nie moge zaufa¢ nikomu obcemu, mdj

syn jeszcze nigdy nie byt dfuzej poza
domem”, ,Co ona tam bedzie jes¢?”...
Podobne wypowiedzi zdarzajg sie nie-
stety dos$¢ czesto. Podczas organizacji
bezglutenowych kolonii spotkatam wielu
szesnasto-, siedemnastolatkow, ktérzy
po raz pierwszy spedzili dwa tygodnie
poza domem. Prawdopodobnie cze$¢

Z nich nie wyjezdzata réwniez na wy-
cieczki z klasa.

Czy warto odbiera¢ dzieciom przyjem-
no$¢ z wyjazdéw z réwiesnikami tylko
dlatego, ze boimy sie o ich diete? Ab-
solutnie nie. Czy da sie tak zaplano-
wac szkolny wyjazd, aby moégt w nim
uczestniczy¢ mfody bezglutenowiec?

Bez,

glutenu
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Oczywiscie. Z wtasnego doswiadczenia

wiem, ze jest to zadanie wykonalne.

Co wiecej, uwazam, ze rodzice powinni

zrobi¢ wszystko, aby ich dziecko mogto

wyjechaé z kolegami z klasy i nie czu¢
sie inne, chore, ,na dziwnej diecie”.

Mo6j syn, bezglutenowy od 12 lat, byt

na wszystkich klasowych wycieczkach

i zielonych szkotach. Wzigt nawet udziat

W Wwymianie zagranicznej i nocowat

przez ponad tydzien u hiszpanskiej ro-

dziny, co dotad wspomina z u$miechem.

A zatem jak sie do tego zabrac? Oto kilka

sugestii do przemyslenia:

o Jesli np. zielona szkofa jest w fazie
planéw i nie wybrano jeszcze miej-
sca, w ktérym sie odbedzie, warto
sprobowac¢  zaproponowaé  ktérys
z o$rodkéw z programu MENU BEZ
GLUTENU, prowadzonego przez Sto-
warzyszenie (www.menubezglutenu.
pl). Do MENU nalezy sporo o$rod-
kéw wypoczynkowych i pensjonatow
przyjmujacych grupy szkolne. Perso-
nel tych miejsc jest przeszkolony pod
katem przygotowywania bezgluteno-
wych positkéw, wiec gdyby sie uda-
to, sprawe mielibysmy zatatwiong
— wystarczy odpowiednio wczesniegj
zgtosi¢ w os$rodku, ze przyjedzie
dziecko na diecie bezglutenowe;.

o Jesli miejsce jest juz wybrane, mu-
simy odpowiednio wcze$niej skon-
taktowaé sie z wtascicielem lub me-
nedzerem o$rodka i ,wybadac teren”
— zacza¢ od pytania, czy goszczono
juz w nim osoby na diecie bezgluteno-
wej. Zdarza sie, ze jest to dla o$rodka
zupetne novum. Jednak bezglutenow-
cow jest w Polsce coraz wiecej, wiec
najczesciej dowiadujemy sie, ze ,tak,
zdarzaja sie takie osoby”. Jest to dla
nas optymistyczna informacja, cho¢
nie moze uspi¢ naszej czujnosci, bo
to jeszcze nie koniec staran o zabez-
pieczenie diety dziecka.

o Wazne jest, aby nie poprzesta¢ na
rozmowie z kierownictwem osrodka,
ale koniecznie poprosi¢ o kontakt
do osoby, ktéra w nim gotuje. | z tg
osobg ustala¢ wszelkie szczegoty.
Z rozmowy z kucharzem/kucharkg
tatwo wywnioskujemy, jaka ma wie-
dze na temat diety bezglutenowe;j.
Przez lata przeprowadzitam mné-
stwo tego typu rozméw i choé zna-
jomos$¢ zasad bezglutenowej kuchni
jest przerézna, nigdy nie spotkatam
sie z niezyczliwoscia, niechecia czy
odmowa wspétpracy. Moze dlatego,
Ze zawsze uprzejmie prosze, a nie
zadam. Nie ma nic gorszego, niz
postawa ,pface, wiec wymagam”.
Warto o tym pamietac.

o Bez wzgledu na to, jak bardzo jeste-
$my zapewniani o wiedzy personelu

kuchni — a tym bardziej jesli dowie-
my sie, ze dieta bezglutenowa jest
dla kucharza nowoscig — powinnismy
przesta¢ do o$rodka mailem kilka in-
formacji i poprosi¢, zeby sie z nimi
zapoznaty osoby, ktére przygotowujg
positki. Pierwsza to lista produktow
dozwolonych i zabronionych na die-
cie bezglutenowej, a druga — pod-
stawowe zasady przygotowywania
positkdw bezglutenowych. Stowa-
rzyszenie przygotowato tego typu
instrukcje, mozna nas o nie poprosi¢
w mailu (g.koninska@celiakia.pl).
Aby podkresli¢ wage problemu, mu-
simy opowiedzie¢ (krdtko, ale obra-
zowo) o dolegliwosciach dziecka po
spozyciu glutenu. Nie straszmy, ale
rzeczowo wyjasnijmy, ze w przypad-
ku celiakii wazne sg nie tylko bez-
pieczne bezglutenowe produkty do
przygotowywania dan, ale takze wa-
runki ich przyrzadzania — czysta pa-
telnia, osobny garnek i deska, czysty
no6z itd. Wyjasnijmy, ze w przypadku
btedéw personelu nasze dziecko be-
dzie cierpie¢. Pamietajmy, ze kucha-
rze zwykle tez sg rodzicami, zrozu-
miejg nasza troske o zdrowie dziecka
i bedg sie stara¢ przygotowywacé mu
bezpieczne positki.

Aby utatwi¢ prace kuchni, mozna
porozmawia¢ o planowanym menu
i przesta¢ propozycje dan obiado-
wych naturalnie bezglutenowych,
ktore nie wymagajag specjalnych za-
miennikéw i moga sie znalez¢ w ja-
dtospisie catej grupy, np. zupa pomi-
dorowa z ryzem zamiast makaronu
(niezageszczona maka), pieczony
kurczak i suréwka. Takie przykta-
dowe dania warto spisa¢ i wystaé
kuchni wraz z wyzej wymienionymi
instrukcjami.

W przypadku bezglutenowych nie-
jadkow warto tez przesta¢ gotowa
liste z pomystami na dania, ktére
dziecko na pewno zje. Kucharz be-
dzie nam wdzieczny, a dziecko zado-
wolone, ze je to, co lubi.

Starajmy sie nie wymagac¢ od o$rod-
ka zakupu wszystkich bezgluteno-
wych zamiennikéw — niech dziecko
przywiezie swoj chleb, makaron,
butke tartg, ptatki $niadaniowe czy
musli. To bardzo ufatwi prace kuch-
ni, a my bedziemy pewni, ze nasza
pociecha je chleb, ktéry lubi.

W instrukcjach dla kuchni pamie-
tajmy o informacjach praktycznych
— jak od$wiezy¢ pieczywo bezglu-
tenowe, jakie sg gotowe produkty
z przekreslonym kfosem (np. wedli-
ny). Warto podac¢ przyktadowe marki
produktéw, jak najpowszechniej do-
stepne na rynku.

o Najwiecej btedéow kuchnia moze
popetni¢ w przypadku przygotowy-
wania bezglutenowych zastepnikow
dan macznych, wiec warto poprosi¢
o to, aby nasze dziecko jadfo potrawy
naturalnie bezglutenowe — zupy bez
macznych dodatkéw, mieso, warzy-
wa, ziemniaki, ryz. Nie prosmy, aby
specjalnie dla niego lepiono bezglu-
tenowe pierogi czy pieczono ciasto.
Zdarza sie jednak, ze kucharz bardzo
chce usmazy¢ naszemu dziecku bez-
glutenowy nalesnik czy przygotowaé
inny zastepnik tradycyjnego dania —
podpowiedzmy, jak to zrobi¢, zeby
danie sie udato, a przede wszystkim
byto bezpieczne.

o Mozemy sie tez umoéwié, ze czes$é
potraw dziecko przywiezie z domu —
gotowe pulpety, pyzy czy inne danie,
ktére w kuchni zostanie mu odgrzane.

o Koniecznie pozostawmy do siebie
kontakt, tak aby w razie jakichkol-
wiek watpliwosci kucharz mégt do
nas zadzwoni¢. Sami nie narzucajmy
sie przesadnie czesto, czasem po
prostu trzeba zaufaé osobom, ktére
zajmuja sie naszym dzieckiem.

o Mtodzi bezglutenowcy zwykle dosko-
nale znajg zasady przygotowywania
bezglutenowych potraw i zwigzane
z tym pufapki, warto wiec dziecko
uczuli¢, aby pilnowato diety i nie
bato sie pyta¢ o dania, ktérych nie
jest pewne. Pamietajmy jednak, ze
Z naszym dzieckiem zawsze jedzie
nauczyciel, osoba dorosta odpo-
wiadajgca za jego bezpieczenstwo,
warto wiec podzieli¢ sie z nim odpo-
wiedzialnos$cig za dopilnowanie diety
dziecka.

o Jesli mimo szczerych checi natra-
fiamy na opodr ze strony o$rodka lub
nie potrafimy sami sobie poradzi¢
z umdwieniem sie w kwestii bezglu-
tenowej diety dziecka — dzwormy po
pomoc do Stowarzyszenia.

o | jeszcze jedno: jesli wyjazd sie uda
i kuchnia sprosta zadaniu, podzie-
kujmy za podjety wysitek. Zachecimy
tym do jeszcze wiekszej zyczliwosci
wobec bezglutenowcow, ktérzy przy-
jada do o$rodka w przysztosci.

Czy zawsze podczas wyjazdu na zielong
szkote uda sie unikng¢ btedéw dziec-
ka czy personelu? Zapewne nie. Mimo
szczerych checi personelowi kuchni
moga sie zdarzy¢ wpadki. Warto jed-
nak pamietaé, ze nie jestesmy w stanie
uchroni¢ naszych dzieci przed wszyst-
kim. A izolowanie ich od wspélnych
wyjazddw z kolegami jest dla nich duzo
bardziej szkodliwe niz ryzyko nie$wiado-
mego bfedu w diecie. (|

Bez,

glutenu
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wrzeénia w Warszawie po raz 37. wystar-
2'7 towali maratonczycy. To bylo prawdziwe
biegowe Swieto, w ktdrym uczestniczyli nie
tylko doroéli, ale tez dzieci. Dla poczatkujacych mito-
$nikow sportu w przeddzien maratonskich zmagan zor-
ganizowano biegi ,Mtodzi Bohaterowie Narodowego”
z mety, jak sama nazwa wskazuje, na ptycie Stadionu
Narodowego, dokfadnie w tym samym miejscu, w kté-
rym nastepnego dnia konczyli swéj bieg maratonczycy!
W jednej z s tur Biegu Smyka (dla rocznikéw 2008—2009)
wystartowaf Marek ,EMU” tada — mimo ze dopiero
siedmioletni chiopiec, to juz wieloletni mitosnik biegania
(i pitki noznej oczywiscie]. Wynik byt prawdziwym suk-
cesem — Marek w swojej turze byt pierwszy i spetnit swe
wielkie marzenie o zerwaniu szarfy na [inii mety (to nie
byfo pierwsze zwyciestwo Marka, ale jeszcze nigdy nie
byto szarfy!). W klasyfikacji ogélnej Smykéw (byto 5 tur,
aw kazdej 75 biegaczy) Marek zajat 3. miejsce na 375 oséb
biegnacych w tej kategorii wiekowe;.

,EMU” to pseudonim, ktéry pasuje do Marka jak ulat, bo
strué emu szybko biega. A Marek biega tak juz od kilku lat,
mimo ze réwniez od kilku [at jest na diecie bezglutenowe;j
z powodu celiakii. | choé jego codzienna rzeczywistosé jest
trudniejsza niz jego réwieénikéw (a moze wiaénie dlatego?),
wytrwale i bez Zadnych komplekséw po raz kolejny stanat
do rywalizacji z dzieémi, kedre nie maja zadnych ograniczen
Zzywieniowych. | z prawdziwa satysfakcja je wyprzedza.
Bez glutenu tez moznal

Ma{io[a t?:la, mama Marka
y
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EUROPEJSKI SYSTEM

LICENCYJNY
- NOWOSCI Z 2015 ROKU

TEKST: ANNA MARCZEWSKA

iedzynarodowy program
udzielania licencji na uzy-
wanie znaku Przekreslone-
go Ktosa prowadzony przez
nasze Stowarzyszenie rozwija sie w Pol-
sce bardzo intensywnie. Do listopada
2015 roku umowy licencyjne podpisafo
juz ponad 60 firm. W tym roku przygo-
towalismy dla cztonkéw Stowarzyszenia
specjalny osobny dodatek o Europej-
skim Systemie Licencyjnym, z wykazem
wszystkich polskich firm posiadajacych
licencje na znak Przekre$lonego Ktosa
i petna listg produktow.

Natomiast w tym numerze naszego ma-
gazynu przedstawiamy nowe produkty
objete licencja.

SIECI HANDLOWE

Do Intermarché i Biedronki, ktére majg
w swej ofercie produkty licencjonowane,
dotagczyta w tym roku kolejna duza sie¢
— LIDL.

Pierwszymi z produktéw objetych naszg
licencjg na znak Przekreslonego Kfosa,

ktore pojawity sie w sklepach, sg paréw-
ki Piratki oraz szynka z kurczat w pla-
strach (oba pod markg PIKOK). Wkrétce
pojawig sie kolejne produkty ze znakiem
Ktosa. W sklepach LIDL dostepne jest
takze licencjonowane pieczywo bezglu-
tenowe firmy Balviten oraz inne produkty
opisywane jako bezglutenowe.

Biedronka

Cadziennie niskie ceny

W poréwnaniu z poprzednim rokiem
Znaczaco zwiekszyt sie asortyment pro-
duktéw bezglutenowych w sieci skle-
péw Biedronka. Mozemy kupi¢ konser-
wy rybne przygotowane specjalnie dla
dzieci: foso$ w sosie pomidorowym a la
pizza i toso$ w sosie pomidorowym a la
ketchup marki Amerigo KIDS, oznaczo-
ne znakiem Przekreslonego Ktosa. Oba
produkty wytworzone zostaty z prostych
sktadnikéw i nie zawierajg glutenu.

A dla dorostych bezglutenowcéw przy-
gotowano specjalng oferte: Cechowe
bezglutenowe. To pierwsze warzone
w Polsce piwo objete licencjg na znak
Przekre$lonego Kfosa. W produkcji piwa
wykorzystywane sg surowce zawiera-
jace gluten. Jednak podczas procesow
technologicznych nastepuje separacja
i zmniejszenie zawartosci glutenu do
poziomu ponizej 20 ppm (rozktadanie
kompleksu biatek tworzacych gluten

na nieaktywne alergennie biatka pro-
ste). Kazda partia piwa bezglutenowe-
go przed dopuszczeniem do sprzedazy
podlega kontroli na obecno$¢ glutenu
(z poczatku, $rodka i konca rozlewu),
przeprowadzanej w zewnetrznym, akre-
dytowanym laboratorium.

Bezglutenowe piwo dostepne jest na ra-
zie tylko w niektoérych sklepach sieci Bie-
dronka — lista sklepéw znajduje sie na
stronie www.celiakia.pl. Mamy nadzieje,
ze wkrétce Cechowe bedzie dostepne
w catej Polsce.

Pod marka Biedronki mozemy takze ku-
pi¢ bezglutenowag kawe zbozowg CAFE
PRO VITA, pozbawiong glutenu w pro-
cesie produkcyjnym. Kazda partia kawy
jest przebadana pod katem zawartosci
glutenu.

Bez,

glutenu
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Balviten

gluten free

bezglutenowej. Chleby i butki Soplico-
wa wypiekane sg z naturalnie bezglu-
tenowych surowcéw (takich jak maka
ryzowa, kukurydziana, ziemniaczana,
gryczana, z tapioki czy siemie Iniane),
bez skrobi pszennej bezglutenowej. Do
wyboru mamy: butki $niadaniowe, ziar-
niste, hamburgerowe, chleb jasny, ciem-
ny i ziemniaczany.

W tym roku do programu licencjonowa-
nia produktéw miedzynarodowym zna-
kiem Przekre$lonego Ktosa przystgpita
firma Balviten Gluten Free. Firma jest
jednym z lideréw wsréd producentow
zywnosci bezglutenowej i niskobiatko-
wej w Polsce. W ofercie ma wiele rodza-
jow pieczywa, koncentratow i mak do
domowego wypieku, wyrobéw cukierni-
czych, makaronéw, zup w proszku oraz
przypraw warzywnych do potraw. Firma
posiada miedzynarodowe certyfikaty ja-
kosci IFS i BRC. Produkty ze znakiem
Przekre$lonego Ktosa i z zamieszczo-
nym pod nim numerem rejestracyjnym
sukcesywnie pojawiajg sie na rynku przy
zmianie etykiet. Licencjg objete sg tylko
produkty wytwarzane w zaktadzie pro-
dukcyjnym w Jadownikach.

Jednym z najwazniejszych celéw Eu-
ropejskiego Systemu Licencyjnego jest
ujednolicenie oznakowania zywnosci
bezglutenowej. Dlatego bardzo cieszymy
sie, ze kolejna duza polska firma specja-
listyczna poparta naszg inicjatywe i wy-
mienita stosowany przez siebie wtasny
symbol na licencjonowany.

AT

SOPLICOWO

.........

W 2015 roku licencje na uzywanie zna-
ku Przekreslonego Kfosa otrzymato So-
plicowo Pracownia Bezglutenowa. Jest
to nowy projekt znanej na otwockim
i warszawskim rynku tradycyjnej Pie-
karni Soplicowo. Wyroby bezglutenowe
sg wytwarzane w odrebnym zakfadzie,
specjalnie przystosowanym do produkcji

Na stronie piekarni zamieszczona jest lista
sklepéw, w ktérych mozna kupi¢ jej bez-
glutenowe wyroby: www.soplicowo.pl.

We wrze$niu 2015 roku umowe licen-
cyjng podpisat kolejny debiutant, nowy
polski wyspecjalizowany producent zyw-
nosci bezglutenowej. ZERO GLUTEN
FREE to grupa mtodych piekarzy z pa-
sjg, ktérzy pochodza z rodziny o wielo-
pokoleniowej tradycji piekarniczej. Teraz
przygotowali nowe, wytacznie bezglute-
nowe receptury. Bezglutenowe pieczywo
i wyroby cukiernicze produkujg w osob-
nym, specjalnie przygotowanym do tego
zaktadzie.

Wykaz sklepdw, w ktérych bedzie mozna
je naby¢, znajduje sie na stronie produ-
centa: www.zeroglutenfree.com.

STOWARZYSZENIE ™

BEZGLUTENOWE WEDLINY

W tym roku do grona polskich zaktadow
miesnych z licencjg na znak Przekreslo-
nego Ktosa dofgczyty Zaktady Miesne
Gzella Poland, Masarnia Strzata, Zakfady
Miesno-Wedliniarskie ,Kaminiarz” i Za-
ktady Miesne Viando.

Firma Gzella to zaktad miesny dziatajacy
od ponad 30 lat. W tym czasie z ma-
fej rodzinnej firmy powstata korporacja,
obejmujgca swoim zasiegiem catfg Pol-
ske, eksportujgca m.in. do Afryki i Azji.
Wyroby bezglutenowe mozemy kupic¢
w ponad 150 sklepach firmowych i 50
patronackich punktach sprzedazy. Licen-
Cjg zostaly objete rézne rodzaje salami
i kietbas, miedzy innymi kabanosy bie-
siadne. Szczegblnie polecamy wy$mieni-

te serdelki.
W T,

Doktadna lista produktow i adresy sklepow
znajdujga sie na stronie: www.gzella.pl.
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Firma Viando jest znanym producentem
tradycyjnych wyrobéw wedliniarskich.
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Do produkcji wedlin wykorzystuje przede
wszystkim naturalne przyprawy: sél,
pieprz, $wiezg cebule i czosnek, suszony
majeranek. Staropolskie receptury i ory-
ginalne przepisy stanowig o wyjgtkowym
smaku produktéow firmy. Symbolem
Przekre$lonego Kfosa jest oznaczonych
prawie 40 rodzajow wedlin. Sg to szyn-
ki, poledwice, rézne rodzaje kietbas, pa-
rowki, ale tez (co jest rzadkoscia) pasz-
tetowa, smalec i salcesony. Na stronie
producenta www.viando.pl znajdziemy
petna liste produktéw objetych licencja.
Licencjonowane produkty mozna na-
by¢ w sieci sklepdw firmowych, a takze
w delikatesach Piotr i Pawet oraz w sieci
Makro.

® Strzata

R AR AR LA
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Przekreslonym Ktosem zostaty oznako-
wane takze wedliny z Masarni Strzata
w Mokrsku. Jest to firma produkujaca
tradycyjnymi metodami wysokogatunko-
we wedliny i wedzonki. Wyroby te pro-
dukowane sg z miesa kupowanego od
wyselekcjonowanych polskich hodow-
cow, na bazie naturalnych przypraw i bez
peklosoli. Ponadto od marca 2015 roku
kietbasy i wedliny bez konserwantéw nie
zawierajg réwniez glutenu i laktozy.

RAMINIARE

Od jesieni tego roku mozemy takze ku-
pi¢ boczek z Przekreslonym Ktosem. Do
grona producentéw bezglutenowych we-

dlin dotaczyta firma ,,Kaminiarz”, zaktad
wyspecjalizowany w produkcji boczku.
Bezglutenowa oferta firmy obejmuje
oprécz roznych rodzajow boczku takze
poledwice, schaby, szynki oraz kietbasy.
Mozna je kupi¢ w wiekszosci dziataja-
cych w kraju sieci handlowych.

Produkty nff*gl-,-lannua
Jis? w fereiel
SO X

Firma posiada miedzynarodowe certyfi-
katy jakosci BRC i IFS, a dodatkowo, na
potrzeby konsumentéw na diecie bez-
glutenowej, wyeliminowano catkowicie
gluten z produkciji.

W 2009 roku, kiedy zaczynali$my pro-
gram licencjonowania znakiem Przekre-
$lonego Ktosa, w Polsce byto czterech lub
pieciu producentéw bezglutenowych we-
dlin, a tylko jedna firma, Konspol, miata
zasieg ogoblnopolski. W tej chwili jest juz
kilkunastu licencjonowanych producen-
téw bezglutenowych wedlin. Do wyboru
mamy produkty tansze i drozsze, wytwa-
rzane na bazie naturalnych surowcow.
JesteSmy pewni, ze w tak bogatej ofercie
kazdy znajdzie co$ dla siebie.
Wiekszos¢ tych producentéw to duze fir-
my ze sklepami w catej Polsce. Dostep-
nos$¢ bezglutenowych wedlin w ciggu
ostatnich lat znacznie sie poprawifa — to
olbrzymi sukces programu licencyjnego
i Stowarzyszenia.

BEZGLUTENOWE StODYCZE

= 0d 1946 roku

W tym roku do grona producentéw bez-
glutenowych sfodyczy dofgczyta firma
Sniezka — Invest. To wieloletni, doswiad-
czony, solidny producent i dystrybutor
stodyczy. Firma posiada certyfikat jako-
éci IFS oraz godfa ,,Docen polskie” i ,Do-
bra Marka”.

Na rynku dostepne sg nastepujace bez-
glutenowe stodycze: owocowe graffiti,
Zurawina w czekoladzie i agrest w cze-
koladzie — w wygodnych opakowaniach
typu doypack, zapewniajgcych pro-

duktom $wiezo$¢ mimo wielokrotnego
otwarcia i zamkniecia torebki — a ponad-
to kréwki: tradycyjne, mleczne, a takze
w réznych smakach: kawowe, kokosowe
i toffi.

Chocokiss to z kolei seria orginalnych
czekolad produkowanych w Polsce z naj-
wyzszej jakosci ziarna kakaowego. Ziar-
no jest importowane z Wybrzeza Kosci
Stoniowej, gdzie znajduja sie najlepsze
plantacje kakaowca na $wiecie. Czekola-
dy nie powstajg z potproduktu, ale z su-
rowego ziarna kakaowego. Teraz opa-
trzone sa miedzynarodowym znakiem
Przekres$lonego Kfosa.

ORATULACIE
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Czekolada Chocokiss w zabawnym i ory-
ginalnym opakowaniu to nie tylko bez-
glutenowy smakotyk, ale takze ciekawy
upominek. Produkty sg dostepne na sta-
cjach Shell i Lukoil, w delikatesach Piotr
i Pawet, na niektorych stacjach BP oraz
w wybranych sklepach Top Market.

AELIO

Do Europejskiego Systemu Licencyjnego
dotaczyta w tym roku takze firma HELIO
— ekspert w $wiecie bakalii, suszonych
owocow oraz dodatkéw do ciast.

Miedzynarodowy znak Przekreslonego
Ktosa otrzymaty masy makowe i krow-
kowe o réznych smakach, a takze masa
orzechowa. Produkty z nowymi etykieta-
mi od jesieni 2015 roku beda sukcesyw-
nie pojawia¢ sie na rynku.

Wiecej informacji znajduje sie na www.
helio.pl oraz http://www.facebook.com/
HelioBakalie.
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Chrupki kukurydziane o bardzo cieka-
wych ksztattach i smakach produkuje
firma Boramex, ktéra w kwietniu 2015
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dotaczyta do grona firm z licencja. Wyro-
by Boramexu sg w 100% naturalne, bez
konserwantéw, a surowce — niemodyfi-
kowane genetycznie (GMO Free).

Wiecej na: www.boramex.pl.

BEZGLUTENOWE PIWA

LY

i
BROWAR

KORMORAN

W 2014 roku nie byto na rynku zadnego
polskiego bezglutenowego piwa. W tym
roku mamy za to trzy rézne do wyboru.
Oprécz Cechowego z sieci Biedronka mo-
zemy kupi¢ piwo BezGlutenNowe z bro-
waru Kormoran. Jest to piwo stworzone
na bazie Kormorana Jasnego Niefiltrowa-
nego. Stosowany w czasie warzenia piwa
BezGlutenNowego stéd jest rozktadany
na biatka proste, catkowicie bezpieczne
dla os6b nietolerujgcych glutenu. Firma
w zwigzku z produkcjg bezglutenowg
wprowadzita specjalne procedury i regu-
larnie bada kazda partie piwa pod katem
zawartosci glutenu.Piwo BezGlutenNowe
mozna naby¢ m.in. w sieciach Makro, In-
termarché, Auchan oraz Carrefour.

BROWAR

Kolejne piwo niezawierajgce glutenu
to Brok Gluten-Free firmy Van Pur S.A.
W jego produkcji takze wykorzystywane
sg surowce zawierajace gluten. Jednak
podczas proceséw technologicznych na-
stepuje separacja i zmniejszenie zawar-
tosci glutenu do bezpiecznego poziomu
ponizej 20 ppm (rozktadanie kompleksu
biatek tworzacych gluten na nieaktywne
alergennie biatka proste). Kazda partia
piwa bezglutenowego przed skierowa-
niem do sprzedazy podlega kontroli na
obecnos$¢ glutenu.

Brok Gluten-Free mozna kupi¢ w skle-
pach sieci E. Leclerc w Lublinie, todzi,
Ostrofece, Radomiu, Rzeszowie i War-
szawie.

BEZGLUTENOWE RYBKI

Miedzynarodowy znak Przekre$lonego
Ktosa otrzymaty konserwy rybne firmy
GRAAL S.A. Na razie zapraszamy do
sprébowania czterech rodzajéw konserw:
o toso$ w sosie pomidorowym a la ket-
chup,
o toso$ w sosie pomidorowym a la pizza,
o filety z makreli w sosie pomidorowym,
o filety ze $ledzia w sosie pomidorowym.

Produkty firmy GRAAL sa tatwo dostep-
ne w catej Polsce.

BEZGLUTENOWA INKA

Marka Inka jest znana Polakom od poko-
le. Tym razem producent, firma Grana,
przygotowata dla klientéw bezgluteno-
wych esencje zbdz i cykorii pozbawiong
glutenu.
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W procesie produkcji Inki Bezglutenowej
gluten, jako nierozpuszczalna w wodzie
cze$¢ ziarna, zostaje oddzielony i nie
wchodzi w sktad gotowego produktu.
Kazda partia jest kontrolowana na za-
warto$¢ glutenu i oznaczana licencjono-
wanym symbolem Przekre$lonego Ktosa.
Uwaga! Na rynku istnieje kilka marek
kaw zbozowych na bazie jeczmienia,
ktérych proces produkcji nie jest nam
znany. Dlatego szukajmy tylko takich,
ktére majg symbol Przekreslonego Kfosa
na opakowaniu, te z pewnoscig sg bez-
glutenowe.

GOTOWE DANIA, PLATKI
| PIRAMIDKI

W 2015 roku Wielkopolska Wytwomia
Zywnosci PROFI wprowadzita na rynek
nowe produkty bezglutenowe: safatki
Sunny Salado. Bazg satatek, w zalezno-
$ci od ich rodzaju, sg wartos$ciowe sktad-
niki: kasza jaglana, soczewica, bragzowy
ryz, blanszowane warzywa, aromatyczne
przyprawy. Satatki zamkniete s3 w wy-
godnym, jednorazowym pojemniku, do
ktérego dotgczony jest maty widelec. Po-
zwala to na ich spozycie bezposrednio po
zakupie — na $wiezym powietrzu, w pra-
¢y, w szkole czy w podrézy. Dostepne s3:
o satatka z soczewicg, warzywami i ry-
zem,

o satatka z kasza jaglang, kurczakiem
i warzywami,

o satatka gyros z ryzem i warzywami,

o satatka z kurczakiem, ryzem i ana-
nasem,

o satatka meksykanska z kurczakiem,
ryzem i warzywami.

ATELIER

Mamy tez dobrg informacje dla bezglu-
tenowych wegan. Na rynku pojawity sie
gotowe bezglutenowe dania weganskie
ze znakiem Przekre$lonego Ktosa: piero-
gi, gnocchi, nales$niki, sznycle ziemnia-
czane, pasztety, hummusy i wiele innych
ciekawych potraw. Z ich producentami
— Jolg Stomg i Mirkiem Trymbulakiem
— wspétpracujemy od lat. Wykaz pro-
duktéw objetych licencja i lista sklepdw,
w ktérych mozna je kupié, znajduja sie
na stronie www.celiakia.pl.

Intenson Europe to firma promujaca
zdrowy i aktywny styl zycia. W swojej
ofercie ma wiele produktéw bogatych
w sktadniki odzywcze i witaminy. Naszag
wspofprace zaczelismy od bezgluteno-
wych pfatkéw owsianych i owsianego
musli z dodatkiem suszonych owocéw
z symbolem Przekre$lonego Ktosa.

Na stronie www.intenson.pl mozemy
znalez¢ ciekawe przepisy i obszerniejsze
informacje o produktach.

JCROR

cd

Firma Jetting Systems Robert Karabon
przygotowata tzw. bezglutenowe piramid-
ki. Piramidki to smaczna i zdrowa przeka-
ska, dobry zamiennik chipséw. W sktfad
produktu wchodza: ryz brazowy, ryz bia-
1y, kasza gryczana biata, kasza gryczana
prazona i kasza jaglana. Jedynym dodat-
kiem jest sél morska. Produkt nie zawiera
zadnych barwnikéw, konserwantéw czy
aromatoéw i stanowi ciekawe urozmaice-
nie codziennego jadtospisu. Jako ze po-
wstaje w wyniku ekstruzji ziaren, zawiera
wiele cennych skfadnikéw odzywczych,
mikroelementéw oraz btonnika; idealnie
nadaje sie réwniez dla os6b prowadza-
cych zdrowy, sportowy tryb zycia.

Po wiecej informacji oraz wykaz firm li-
cencjonowanych wraz z petng listg pro-
duktéw oznaczonych symbolem Przekre-
$lonego Ktosa zapraszamy do naszego
dodatku specjalnego.

Zachecamy do wybierania i kupowania
wyrobow licencjonowanych znakiem
Przekreslonego Ktosa. Sa one przeba-
dane pod katem zawartosci glutenu,
a ich produkcja jest $cisle kontrolowana
i podlega audytom. Wspierajmy firmy,
ktére pokazuja, ze zalezy im na bezglu-
tenowych konsumentach.

Symbol Przekreslonego Ktosa cieszy sie
duzym zainteresowaniem producentéw.
Wkrétce na rynku pojawi sie wiele no-
wych produktéw z Ktosem. (|
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- AZ 97% Z NAS CHCE GO ZNALEZC
NA BEZGLUTENOWYCH PRODUKTACH

TEKST: ANNA MARCZEWSKA

d 2009 roku w ramach Euro-
pejskiego Systemu Licencyj-
nego nasze Stowarzyszenie
udziela polskim producentom
licencji na znak Przekreslonego Kfosa.
Przed podpisaniem umowy sprawdza-
my wyniki badan na zawarto$¢ glutenu,
przeprowadzamy audyty w zakfadach
produkcyjnych, dokfadnie zapoznajemy
kadre zarzadzajaca z problematyka zyw-
nosci bezglutenowej oraz przekazujemy
materiaty informacyjne. JesteSmy pewni,
ze produkty oznaczone symbolem Prze-
kre$lonego Kfosa sg najbezpieczniejsze
dla bezglutenowcow. Bylismy ciekawi,
czy polscy bezglutenowi konsumenci po-
dzielajg nasze zdanie. Postanowili$my to
sprawdzi¢ i w pazdzierniku 2015 roku
przeprowadziliSmy nasze pierwsze ba-
danie konsumenckie dotyczace zaufania
do Przekreslonego Ktosa.
Dodatkowg inspiracjg byty dla nas wyni-
ki podobnego badania przeprowadzone-
go w kwietniu i maju 2015 roku przez
angielskie stowarzyszenie Coeliac UK,
ktorego wyniki zostaty zaprezentowane
podczas 16. Miedzynarodowego Sym-
pozjum dotyczacego Celiakii w Pradze.
Whioski ptynace z obu badan sg dos$¢
podobne, $wiadcza o duzej rozpozna-
walnosci i renomie znaku oraz o ogrom-
nym zaufaniu, jakim darza go bezglute-
nowi konsumenci.

WYNIKI ANKIETY
- GRUPA BADAWCZA

Nasza ankieta online zawierata pyta-
nia dotyczace wyboréw konsumenckich
podczas zakupdw produktéw bezglute-
nowych. Po odliczeniu gtoséw niewaz-
nych (czyli ankiet niewypetnionych do
konca) otrzymalismy opinie 1170 osab.
Wiekszos$¢ ankietowanych to osoby z ce-
liakig, gtéwnie kobiety w wieku pomie-
dzy 31. a 50. rokiem zycia. W tabelce
obok zamieszczamy dokfadne dane.

Kto wypetnit ankiete

Liczba osdb, ktére wziety udziat w ankiecie (ogétem): 1240
Liczba niewaznych gtoséw (brak odpowiedzi na wszystkie pytania): 70
Rzeczywista liczba waznych gtoséw oddanych w ankiecie: 1170
Liczba oséb nalezacych do Stowarzyszenia: 810
Liczba oséb nienalezacych do Stowarzyszenia: 360
Liczba osdb z celiakig (ogotem): 956
Liczba 0s6b z celiakig w$rdéd wszystkich oséb bioracych udziat w ankiecie: 81,71%
Liczba oséb z alergig lub nietolerancjg pokarmowg (ogétem): 186
Liczba oséb bedacych na diecie z wyboru (ogétem): 28
Liczba kobiet (ogétem): 987

ANALIZA ANKIETY
- CO WYBIERAMY

Na pytanie: Jesli masz wybdr, wolisz
kupi¢ produkt bez licencji czy ze zna-
kiem licencjonowanym? az 94,44%
respondentéw odpowiedziafo, ze pre-
feruje produkt z Przekreslonym Ktosem
(1105 osdb).

Na jeszcze bardziej pozytywne nastawie-
nie do licencjonowanego znaku wskazuje
odpowiedz na nastepne pytanie:

Czy chciatbys, aby wszystkie produkty
bezglutenowe byty oznaczone licencjo-
nowanym znakiem Przekreslonego Ktosa?

taczna liczba ankietowanych, ktérzy
chcieliby, aby wszystkie produkty byty
oznaczone licencjonowanym znakiem
Przekre$lonego Ktosa, to 1135 os6b.
Stanowi to az 97,01% wszystkich oséb
bioracych udziat w ankiecie.

Az 97% ankietowanych z grupy
1170 oséb chciatoby, by wszyst-

kie produkty byty oznaczone li-
cencjonowanym Przekreslonym
Ktosem!

Dziekujemy wszystkim, ktérzy poswie-
cili swdj czas i wzieli udziat w naszej
ankiecie. Z analizy danych uzyskanych
z odpowiedzi prawie 1200 oséb wynika,
ze akceptacja Przekreslonego Kfosa jest
bardzo wysoka. Prawie wszyscy chcie-
liby, aby produkty bezglutenowe byty
oznakowane tylko tym jednym znakiem.
Wyniki ankiety wskazujg na duze zaufa-
nie do licencjonowanego symbolu Prze-
kre$lonego Kfosa, co nas bardzo cieszy
i motywuje do dalszej pracy. (|
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- NOWE, IRYTUJACE ZJAWISKO

TEKST: PAULINA SABAK-HUZIOR

d czasu kiedy $wiatowy best-
seller Dieta bez pszenicy Wil-
liama Davisa zagoscit na pot-
kach polskich ksiegari, dieta
bezglutenowa stafa sie najbardziej popu-
larng z diet w naszym kraju. Ksigzka zro-
bita wiele zamieszania w $wiecie dietetyki.
Dr Davis na podstawie wieloletnich badan
klinicznych i obserwacji swoich pacjen-
téw doszedt do wniosku, ze spozywanie
zboz, przede wszystkim pszenicy, powo-
duje szereg probleméw zdrowotnych. Jego
zdaniem dzisiejsza pszenica jest zupetnie
innym zbozem niz to, ktére pamietaja po-
przednie pokolenia. Zawarte w niej sub-
stancje, gtéwnie gluten, odpowiadajg za
szereg schorzen, a wykluczenie jej z die-
ty pomaga wréci¢ do zdrowia. Od czasu
kiedy Dieta bez pszenicy znalazta sie
w pierwszej dziesigtce najchetniej kupo-
wanych w Polsce ksigzek, minety prawie
trzy lata, a nadal zyjemy w dobie mody
na diete bezglutenowa. | wyglada na to,
ze krazace w internecie opinie dotyczace
schytku tej mody mijaja sie z prawda.
O diecie wcigz méwi sie w popularnych
mediach. Kolejne artykuty prasowe za-
wierajg przepisy bez glutenu; w ksiegar-

niach, a nawet supermarketach, jak grzy-
by po deszczu pojawiajg sie nowe ksigzki
kulinarne pod hastem ,gluten free”, pétki
sklepowe uginajg sie od przeréznych pro-
duktéw bezglutenowych. Pewien wielki
koncern prowadzi kampanie medialng
w zwigzku ze swoim bezglutenowym pro-
duktem. Ba! Nawet marzenie Stowarzy-
szenia sprzed lat, aby watek celiakii zaist-
niat w popularnym serialu telewizyjnym,
sie ziscito. Z racji szczegblnego zaintere-
sowania tg tematyka jestem wyczulona
na hasta ,celiakia” czy ,bez glutenu”.
Ze zdumieniem, ale tez z ogromng rado-
$cig $ledzitam watek serialu Rodzinka.p!
o nietolerancjach pokarmowych, bezglu-
tenowych kanapkach i celiakii. Marzenia
sie spetniajg. Dieta bezglutenowa ,zyje”
w mediach i ma sie dobrze. Cieszy fakt,
ze nagle tyle sie o niej moéwi, tak duzo
mozna przeczytac, tak wiele oséb sie do
niej przyznaje. Nie jest to juz ,jakas” die-
ta, ale dieta wielu tysiecy Polakow.

Moda na diete bezglutenowg nie omine-
fa réwniez restauracji, knajpek, cukierni,
a nawet piekarni. | skupie sie wtasnie
na tym aspekcie. Coraz wiecej jest re-
stauracji, pensjonatéw i innych miejsc

dostosowanych do potrzeb bezglutenow-
cow. Maja oni wreszcie wybdr gdzie zjes¢
poza domem, dokad wybra¢ sie na urlop.
Wydaje sie, ze zyje sie im coraz tatwiej,
lepiej, majg dostep nie tylko do zdrowe-
g0 i bezpiecznego, ale przede wszystkim
roznorodnego jedzenia. Ale czy tak fak-
tycznie jest?

»Bezglutenowa” pizza w tradycyjnej piz-
zerii za rogiem? Chleb ,bezglutenowy”
z tradycyjnej piekarni? Brzmi pieknie?
Wydawac¢ by sie mogto, ze o diecie wszy-
scy juz wszystko wiedza. Niestety tak nie
jest. Ogromnym plusem mody na diete
bezglutenowa jest to, ze stafa sie popu-
larna. Z twierdzeniem tym zgodza sie
wszyscy ci, ktérzy lata temu mogli tyl-
ko marzy¢ o bezglutenowych zakupach
w osiedlowym sklepie. Ale popularnosé¢
diety niestety nie jest réwnoznaczna
Z upowszechnieniem sie gruntownej
wiedzy na jej temat. Dlatego na bezglu-
tenowcow czyha bardzo duzo zagrozen,
z ktorych nalezy sobie zdawac sprawe.
Bezpiecznego bezglutenowego chleba nie
kupimy w zwyktej, tradycyjnej piekarni;
bezglutenowej pizzy nie zjemy w typo-
wej pizzerii. Prawdziwie bezglutenowe-
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go burgera nie zjemy w coraz bardziej
popularnych burgerowniach, w ktérych
Swiadomos$¢ problemu ws$réd personelu
zaczyna sie i konczy na tym, ze butka
musi by¢ bezglutenowa. A kotlet? A do-
datki? Osobny opiekacz? A ,czyste” przy-
gotowanie bezglutenowe] kanapki bez
wszedzie pylacej maki pszennej czy okru-
chéw zwyktego chleba na nozu lub desce
do krojenia? Bezglutenowego obiadu nie
ziemy w przypadkowej restauracji — nie
wystarczy uwierzy¢ kelnerowi na stowo,
Ze nie jesteSmy pierwszym z powodze-
niem obstuzonym w tym miejscu gosciem
na takiej diecie. O wszystko i tak musimy
wypyta¢, samodzielnie dopilnowaé, aby
nikt nie udekorowat naszej porcji satat-
ki chrupigcymi pszennymi grzankami,
a porcji lodéw wafelkami i rureczkami
(pozdrawiam w tym miejscu pewng lo-
dziarnig). Sami musimy zadba¢, aby nikt
nie zlekcewazyt naszej diety.

To fakt, ze o glutenie wielu juz ustysza-
to, o tym, co bezglutenowe, réwniez. Ale
Swiadomos¢ faktu, ze tak tatwo z porcji
dla bezglutenowca zrobi¢ co$, co zwy-
czajnie moze go ,otrué¢”, jest juz znacznie
mniej powszechna. Dlatego nie dajmy
sie nabra¢ na pseudobezglutenowe pie-
czywo w zwyktej piekarni, pizze, burgery

i catg reszte tylko z nazwy bezgluteno-
wych dan i produktéw.

Naduzycia, ignorancja, wprowadzanie
klientéw w btad to jedna sprawa. Druga
— to fakt, ze na diete bezglutenowg prze-
chodza nie tylko osoby chore, ale réw-
niez zdrowe, podejmujace takag decyzje
z réznych powoddw, niekiedy wytacznie
pod wptywem mody. | czesto bez gteb-
szej refleksji na ten temat, na przyktad
sczesciowo”. O takich ,bezglutenow-
cach” wielokrotnie stysze, rozmawiajac
z restauratorami i kucharzami z obiek-
téw nalezacych do programu MENU
BEZ GLUTENU. Dlaczego stanowi to
problem? Poniewaz miedzy dietg osoby
chorej na celiakie, majacej alergie badz
nadwrazliwej na gluten, a dietg bezglu-
tenowg stosowang ,,czesciowo”, z wybo-
ru, jest fundamentalna réznica. Dawniej
uczyliSmy kucharzy i kelneréw, ze dieta
bezglutenowa jest lekarstwem m.in. dla
0s6b chorych na celiakie. Teraz musimy
ich przekonywaé, ze ta dieta to nie jest
zadna fanaberia — w co czasem watpia,
bo niestety stykajg sie z klientami, kt6-
rych zachowanie przeczy temu wszystkie-
mu, co im wczesniej mowilismy.
Przyktady? Mozna je dfugo mnozy¢. Wy-
mienie niektére z nich. Zdarza sie, ze

osoba, ktéra twierdzi, ze przestrzega die-
ty, po zjedzeniu obiadu bezglutenowego
nie rezygnuje z wybranego deseru, mimo
Ze restauracja nie serwuje go w wersji
bezglutenowej. Zatem tradycyjna szar-
lotka? Czemu nie! Wprawia to w kon-
sternacje kelnera, ktory potem pyta nas,
0 co chodzi z tg dietg bezglutenowg i po
co kuchnia ma sie tak stara¢, pilnowac
czystosci produkcji, dokfadnie weryfiko-
wac skfadniki dan pod katem glutenu...
Zdarza sie takze, ze pseudobezgluteno-
wiec, oczekujac na podanie swojej bez-
glutenowej potrawy, skubnie co nieco
z talerza ,glutenowego” towarzysza. Albo
jesli w ulubionej knajpce przetestowat juz
cate menu z zaktadki ,gluten free”, a wia-
$nie dzi$ ma ochote na chwile odpoczaé
od diety i zje$¢ tradycyjne spaghetti, nie
omieszka go zaméwic. Kolejny raz wpra-
wiajac obstuge w ostupienie, bo dotych-
czas wymagat petnej bezglutenowosci.

By¢ moze z powyzszego tekstu ptynie
sarkazm, moim zdaniem usprawiedliwio-
ny emocjami, jakie budza we mnie takie
zachowania. Nie twierdze, ze w ten spo-
séb postepuje kazdy, kto na diete bezglu-
tenowg przechodzi z wtasnego wyboru,
bez medycznych wskazan. Ale mnéstwo
jest osob, ktore nie rozumiejg sensu diety



bezglutenowej ani tego, ze nie mozna by¢
na niej ,,czesciowo” i ze swoim zachowa-
niem niszczg to, co od niemal pieciu lat
staramy sie wypracowa¢ w gastronomii.
Kazda z opisanych sytuacji zdarzyta sie
naprawde. Za kazdym razem, kiedy infor-
macje o takich sprawach byty nam zgta-
szane, musieli$my tftumaczy¢ kucharzom
i kelnerom, ze ,to nie tak”, ze dieta bez-
glutenowa to naprawde lek dla os6b, kto-
re nie majg wyboru i muszg jg stosowac
restrykcyjnie, a nie wybidrczo.

Jak zatem wymagaé od obstugi restaura-
cji, aby zawsze stata na strazy bezglute-
nowosci, skoro goscie deklarujacy, ze sg
bezglutenowcami, folguja sobie w kwe-
stii diety, a tym samym budujg w swo-
im otoczeniu przeSwiadczenie, ze dieta
bezglutenowa to faktycznie fanaberia?
A przynajmniej ze nic ztego sie nie stanie,
jesli diete ,troszke” sie ztamie? Dlatego
nie dziwmy sie, kiedy kelner znaczaco
kiwa glowa, przyjmujac bezglutenowe
zamoOwienie, by¢ moze chwile wczesnigj
innemu ,bezglutenowemu” gosciowi na
jego zyczenie podat zwykte ciastko. Takie
sytuacje szkodzg przede wszystkim tym,
ktérzy nie majg wyboru, na diecie by¢
musza, a bardzo chcieliby od czasu do
czasu zjes$¢ bezglutenowo poza domem

W poczuciu, ze jest to dla nich bezpieczne
i nikt ich diety nie bagatelizuje.
Prowadzac szkolenia dla pracownikéw
gastronomii, uczulamy i przypominamy,
ze sg osoby, ktére musza przestrzegac
diety bezglutenowej z powodu choroby;
doktadnie tfumaczymy, dlaczego jest to
tak wazne. Wyjasniamy, jak kluczowa
jest czystos¢ produkcji, odpowiedni do-
bor sktadnikéw, separacja produkcji bez-
glutenowej od glutenowej. Wymagamy,
aby pracownicy obiektéw nalezacych do
programu MENU BEZ GLUTENU mieli
wiedze o diecie. Ale trudno jest zapobiec
takim sytuacjom jak te opisane powyzej,
przedstawiajgcym diete bezglutenowa ni-
czym w krzywym zwierciadle.

Czy mozemy co$ w tej sprawie zrobié?
Tak, badzmy wszyscy ambasadorami
diety bezglutenowej. Zacznijmy od na-
szego otoczenia. Prostujmy wszelkie
nieprawdziwe informacje na temat diety,
ktére krazg w naszych rodzinach, wsréd
znajomych, w pracy. Je$li w naszym
$rodowisku znajduje sie osoba na diecie
bezglutenowej traktujagca jg bardzo wy-
biérczo, starajmy sie ttumaczy¢, ze wy-
rzadza krzywde innym bezglutenowcom.
O naszej diecie trzeba moéwi¢ otwarcie,
nie ba¢ sie i nie wstydzi¢. Kazdy z nas

pracuje na to, jak dieta bezglutenowa be-
dzie postrzegana w jego otoczeniu. | takg
»prace u podstaw” mozemy z powodze-
niem wykonywaé wszyscy. | wszyscy je-
steSmy za to odpowiedzialni. Pamigtajmy
o tym. Moda na diete kiedy$ przeminie.
Warto zadba¢ o to, aby$my naszych sta-
ran o bezpieczne bezglutenowe menu
w restauracjach nie musieli rozpoczynac
od zera.

Na koniec stowo o obiektach z programu
MENU BEZ GLUTENU. W nich réwniez
mogg zdarzaé sie btedy. Jesli taka sytu-
acja przydarzy sie Panstwu, prosze o kon-
takt bezposrednio po zaistniatym zdarze-
niu. Czasami na forach internetowych czy
grupach facebookowych trafiam na opisy
pomytek kucharzy czy kelneréw z certy-
fikowanych przez Stowarzyszenie lokali.
Jesli taka informacja nie zostanie wysta-
na do nas bezposrednio po wydarzeniu,
nie mamy mozliwosci natychmiastowe;j
interwencji. Dodam, ze kazde zgfoszenie,
ktére do nas trafia, doktadnie badamy;
czesto prowadzimy kolejne szkolenia,
szukamy przyczyn i zalecamy konkret-
ne dziatania, ktére majg wyeliminowac
btedy. Dlatego wszelkie informacje o po-
mytkach powinny w pierwszej kolejnosci
trafia¢ do Stowarzyszenia. (|
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Tym razem zapraszamy

na Mazury, w okolice
Pasymia, do malowniczej
miejscowosci Krzywonoga.
Pod Dobrym Aniotem

to jedyny na Mazurach
pensjonat uczestniczacy
w programie MENU BEZ
GLUTENU. Sprawdzity$my
— proponuje pyszny chleb
bezglutenowy i bardzo
dobre warunki noclegowe.
A obok cisza, spokdj, lasy
i jeziora.

=l
ke s =igd
A ROZVAWIA JAOAS

A

ozmawiamy z panig lreng Ja-
nuszewska, ktéra prowadzi
ten pensjonat razem z me-
zem.

Skad pomyst, by zgtosi¢ sie do progra-
mu MENU BEZ GLUTENU?

Od wielu lat prowadzimy dla gosci kuch-
nie wegetarianskg, weganska lub inng
ze wskazan zdrowotnych. Ze wzgledu
na moje problemy zdrowotne zaczetam
interesowaé sie glutenem i dlatego tez
trafitam na spotkanie grupy Polskiego
Stowarzyszenia Os6b z Celiakiag i na Die-
cie Bezglutenowej w Olsztynie. To wte-
dy zrodzit sie pomyst, aby zgtosi¢ sie do
programu MENU BEZ GLUTENU.

Czy trzeba byto wprowadzi¢ duze zmia-
ny w kuchni?

W zwigzku z tym, ze jesteSmy kameral-
nym obiektem, nie byto to ktopotliwe.
Jestesmy przeszkoleni w obowigzuja-
cych procedurach, a zmiany nie zrewo-
lucjonizowaty naszej kuchni. Gotowanie
bezglutenowe nie jest takie straszne, jak
mowig i myslg inni. Wyrzucitam na dobre
z kuchni gotowe kostki rosotowe, maggi

i inne ulepszacze. Teraz mam pewnosé,
ze wszystkie przyprawy sa nieprzetworzo-
ne. Juz dawno zmienitam sklepy, w kt6-
rych kupuje produkty bezglutenowe. Na
biezgco sprawdzam informacje o pro-
ducentach zywnosci bezglutenowej na
stronie Stowarzyszenia, aby dokonywac
prawidtowych zakupdw.

Jak radzi sobie Pani z chlebem bezglu-
tenowym?

Chleb jest w naszej kulturze produktem
pierwszej potrzeby, wiec zwracam szcze-
g6lng uwage na jakos$¢ tego produktu.
Chleb i butki pieke sama. Moje chleby
sg przede wszystkim zdrowe. Wypiekam
je z réznych mak, m.in. jaglanej, gry-
czanej i ryzowej. Uzywam amarantusa,
siemienia Inianego i innych ziaren, aby
wzbogaci¢ wartosci odzywcze chleba.

A co smacznego moga zje$¢ u Pani
dzieci?

Moja kuchnia jest prosta, smaczna
i nieudziwniona, ale dzieci wtasnie takag
kuchnie lubig najbardziej. Polecam na-
lesniki réznego rodzaju (kukurydziane,
ryzowe) ze swojskim dzemem albo twa-
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rogiem, placuszki z jabtkami, zapieka-
ny makaron z owocami z cynamonem,
przerézne miesa. Furore robig chipsy
Z piersi kurczaka w panierce, tzw. nug-
getsy, oczywiscie bezglutenowe, kluski
i kluseczki w réznym wydaniu, ktére
dzieci uwielbiaja.

Polecamy tez kilka rodzajéw ciasta: ba-
nanowiec, ciasta kruche z owocami se-
zonowymi, bufeczki z jagodami i rézne
okolicznosciowe torty bezglutenowe.

Czy oferujg Panstwo jeszcze jakies$ inne
diety?

Tak, oferujemy diete wegetarianska, we-
ganska, witarianska, bezmleczng i bez-
cukrowa.

Robig Panstwo sami wedliny, sami pie-
ka chleb i ciasta. Jak by Pani opisata
swoja kuchnig? Co jest dla Pani najwaz-
niejsze?

W mojej kuchni krélujg proste dania
kuchni polskiej, smaki z naszego dzie-
cinstwa.

Najwazniejsze dla mnie jest to, aby jedze-
nie byto zdrowe, tzn. nieprzetworzone.
Prawie wszystko robimy sami lub kupu-
jemy naturalne produkty od zaprzyjaznio-
nych rolnikéw. Z ogromng przyjemnoscig
facze w kuchni dania wegetarianskie
z tradycyjnymi dla gosci, ktérzy jedza tra-
dycyjnie. Na state zagoscita u nas ciecie-
rzyca, soczewica, kasza jaglana.

Czy osoba na diecie bezglutenowej
musi doptacaé do wyzywienia?
Nie, osoby na diecie bezglutenowej nie
muszg doptaca¢ do wyzywienia.

Na stronie internetowej pensjonatu
widnieje obok symbolu MENU BEZ
GLUTENU takze znak Dziedzictwo Ku-
linarne — Warmia, Mazury, Powisle — co
to oznacza?

JesteSmy cztonkiem Europejskiej Sieci
Dziedzictwa Kulinarnego. Regionalne
Dziedzictwo Kulinarne jest znakiem po-
twierdzajagcym jako$¢ naszej zywnosci
promujacej tradycje regionu, a takze zyw-
nosci opartej na lokalnych surowcach.

Uczestnicza Panstwo w naszym progra-
mie od lutego 2015 roku, czyli pierwszy
sezon letni juz za Panstwem. Czy poja-
wili sie goécie na diecie bezglutenowej?
Jakie spostrzezenia i wnioski ma Pani
po tym sezonie? Czy warto byto przyste-
powa¢ do MENU BEZ GLUTENU?

Tak, mieliSmy gosci na diecie bezglute-
nowej. Byty to zaréwno osoby doroste,
jak i dzieci z celiakia. Wszyscy goscie
byli zadowoleni, szczegdlnie mamy dzie-
ci na diecie. Mogty swobodnie odpoczy-
wac na urlopie, nie martwiac sie o posit-
ki, desery czy przekaski.

Chetnie udzielam wskazowek, jak ra-
dzi¢ sobie w kuchni bez glutenu, wiec
wyjechaty do domu z przepisami i mno-
stwem informacji.

Moim zdaniem potrzebne jest propago-
wanie kuchni bezglutenowej, pokazywa-
nie, ze jest prosta, smaczna i zdrowa.
Szczegblnie mtodzi ludzie majg problem
z gotowaniem. Dla nich przydatyby sie
warsztaty temu po$wiecone. Sama réw-
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niez organizuje takie spotkania z naukag
gotowania  bezglutenowego. Naszym
mottem zawsze byfo: Spefniamy kuli-
narne marzenia naszych gosci. Tym bar-
dziej teraz, po przystgpieniu do MENU.
Certyfikat mobilizuje, ale i zobowiazuje.
Warto byto przystgpi¢ do programu
MENU BEZ GLUTENU.

Dziekujemy za rozmowe. (|
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JESLI NIE MY,
TO KTO?

towarzyszenie to nie tylko za-
rzad w Warszawie, nie tylko
pojedyncze osoby w regionach
— to my wszyscy. Kazdy z nas
jest tutaj bardzo wazny, codziennie zapi-
sujg sie nowe osoby. ChcielibySmy, aby
kazdy z nas, ,starych” i ,nowych” czton-
kéw Stowarzyszenia, czut sie czescia tej
wspolnoty.
Sg jednak ws$réd nas ludzie, ktérzy
szczegblnie zaangazowali sie w dziatal-
nos$¢ Stowarzyszenia, oddali wspodinej
sprawie serce. Sg oni dla nas, zarzadu,

ciggta inspiracja, a ich wsparcie i zapat
do dziatania pozwalajg nam przetrwac
trudniejsze momenty. Bardzo im za to
dziekujemy.

Nie przeczytacie ponizej szczegétowych
relacji z dziatalnosci naszych przedsta-
wicieli w poszczegdlnych miastach — to
wszystko znajdziecie na naszej stronie.
S3 za to ich opowiesci, wspomnienia
i refleksje, ktore poruszaja, napawajg
optymizmem i zachecajg do wspdlnych
dziatan. Mam nadzieje, ze bedg inspira-
cjg dla wielu czytelnikéw.

MILENA CHYCZEWSKA, OLSZTYN

Diagnoza celiakii byta dla mnie szokiem.
Nie wiedziatam, co je$¢, gdzie cokol-
wiek kupi¢, od czego zaczaé. Bytam
zatamana. Wylatam wiele tez. Szukatam
wszelkich informacji w internecie — po
omacku, bo nie wiedziatam, jak szukac.
Natknetam sie na Polskie Stowarzysze-
nie Oséb z Celiakig i na Diecie Bezglute-
nowej. WymieniliSmy wiele maili. Gdyby
nie wsparcie dziewczyn z Zarzadu i bez-
interesowna pomoc — sfowa otuchy, na-
kierowanie na odpowiednig droge — nie
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wesztabym” w celiakie i diete bezglu-
tenowg tak piynnie. To byt tez powdd,
dla ktérego sama zaangazowatam sie
w dziafania Stowarzyszenia. Chce stuzy¢
radg i pomocg osobom, ktére jeszcze
btadza, sg na poczatku drogi — i jestem
szcze$liwa, ze ta pomoc sie przydaje.
Liczne telefony i maile od nowo zdia-
gnozowanych (i nie tylko) motywujg do
lepszej pracy i do dziatania. Widze, ze
wielu ludzi potrzebuje wsparcia z powo-
du tego, ze oni sami lub ich bliscy majg
problemy zdrowotne. Kazdy pojedynczy
kontakt czy spotkanie powodujg przy-
ptyw energii i poczucie, ze to, co robie,
ma sens.

MALGORZATA JAKUBCZYK,
WROCLAW

Gdy u mojej cérki w wieku trzech lat
stwierdzono celiakie, nie miatam poje-
cia, coz to jest. Nie mogtam sprawdzi¢
w internecie, gdyz nie byto wdéwczas
w naszym domu komputera. We Wrocta-
wiu byt jeden sklep z produktami bezglu-
tenowymi, do ktérego chleb byt przywo-
zony tylko w czwartki. Byto to juz dos¢
dawno temu, a doktadnie pamietam,
ze czwartek to byt wazny dzien w zyciu
naszej rodziny — musieliSmy kupi¢ chleb
dla dziecka. A je$li pojechato sie zbyt
pézno, chleba juz nie byto...

Patrze teraz z perspektywy czasu na
to nasze bezglutenowe zycie... Ostat-
nio w osiedlowym sklepie statySmy
z cérka zachwycone, patrzac na catg
bezglutenowg podtke! Jadac na drugi
koniec Polski, nie trzeba juz braé¢ wiel-
kiej torby z jedzeniem, bo wafle Sonko
czy wedliny ze znakiem Przekre$lonego
Ktosa mozna kupi¢ w kazdej Biedron-
ce. Jest to efekt ogromnej pracy os6b ze
Stowarzyszenia, zwfaszcza dziewczyn
z Zarzadu. Ciesze sie bardzo, ze naleze
do grona ludzi, ktérzy robig co$, zeby

wszystkim celiakom zyto sie w Polsce
Izej. Moja dziatalno$¢ jest bardziej lo-
kalna, na terenie Wroctawia. Jednak
jestem z niej dumna i zawsze szczyce
sie tym, ze jestem jedng z zatozycie-
lek naszego Stowarzyszenia. Do dzia-
fania zmobilizowata mnie moja cérka.
Nie chciatam, zeby czuta sie samotna
w swoim bezglutenowym $wiecie. Pod-
czas bezglutenowych kolonii nawig-
zata najlepsze i najtrwalsze przyjaznie
z osobami z réznych rejonéw Polski.
Nigdy nikomu nie pozwalatam sie nad
corka uzalaé, wprost przeciwnie — za-
wsze podkreslam, ze dzieki celiakii
odzywiamy sie zdrowiej. Dzieki celiakii
dziatam w Stowarzyszeniu i poznatam
wspaniatych ludzi, ktérym ciagle chce
sie co$ robié, ktérzy ciagle co$ robig. To
mobilizuje do dziatania i mnie. Szkoda,
ze 0sob aktywnych nie jest w naszym
miescie duzo... Do dzi$ bardzo ciepto
wspominam Ole, ktéra niestety wyje-
chata z Wroctawia... Magde... Ale jest

Agnieszka, ktéra najlepiej znajg nasze
bezglutenowe pociechy. To ona przygo-
towuje dla najmtodszych gry i zabawy
z okazji ich Swiat: Dnia Dziecka czy
Mikofaja. Roze$miane twarze dzieci
i stowa podziekowania rekompensujg
w petni trud wtozony w przygotowanie
dla nich imprez i zorganizowanie pa-
czek z bezglutenowymi smakotykami.
Natalia zajmuje sie programem MENU
BEZ GLUTENU. Moze kto$ powie, ze
we Wroctawiu jest mato lokali, w kto-
rych mozna bezpiecznie bezglutenowo
zje$¢. Zachecam do zwracania uwagi na
miejsca, w ktérych wykazuje sie zainte-
resowanie bezglutenowymi potrawami
i polecania strony Stowarzyszenia. Jesli
takie miejsce spetni okreslone wyma-
gania i personel zostanie przeszkolony,
to bedzie kolejnym ,naszym”. Jest we
Wroctawiu Kasia — dietetyk z celiakig
— ktdéra chetnie na spotkaniach udzie-
la porad i odpowiada na wszelkie py-
tania. Juz wkrétce na stronie znajdzie
sie informacja o udzielaniu przez nig
w przychodni porad dla cztonkéw na-
szego Stowarzyszenia. Jest takze Ela,
ktéra juz gotowata na pierwszych wro-
ctawskich warsztatach kulinarnych przy
wsparciu Marty z Leszna — i szykujg sie
kolejne warsztaty. Kiedy bedag Panstwo
czytaé te stowa, bedzie juz zapewne po
warsztatach, a odbedga sie one dzieki Eli
i Magdzie, ktére majg checi gotowad.
Od 2008 roku odbywajg sie w naszym
miescie takze spotkania dla dorostych
i konferencje. Podziekowania nalezg sie
Pani Doktor Ewie Waszczuk — za wspar-
cie i zawsze dobre sfowo o dziatalnosci
naszego Stowarzyszenia. Bardzo mito
stucha sie takich stow.

Czesto na spotkaniach poznaje ludzi,
z ktérymi wcze$niej rozmawiatam przez
telefon. Czasami byta to jedna rozmowa,
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a czasami kilka. Wida¢ wtedy, ze dzia-
tania os6b w oddziatach sg wazne i po-
trzebne.

Za posrednictwem ,Bez glutenu” bardzo
dziekuje mojej rodzinie.

RAFAL JASINSKI, KRAKOW

0 dziataniach naszego krakowskiego od-
dziatu Polskiego Stowarzyszenia Osob
z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej
mozna dowiedzie¢ sie z ogtoszen i relacji
zamieszczanych na stronie www.celia-
kia.pl/krakow, na profilu facebookowym
Stowarzyszenia, na forum.celiakia.pl
oraz na grupie dyskusyjnej Google bez-
glutenowykrakow (serdecznie zapraszam
do dotaczenia).

Dziefi Dziecka Krakéw

Dlatego na poczatku tego tekstu chciaf-
bym napisa¢ o Stowarzyszeniu, czyli we-
dtug Wikipedii: ,,0 grupie oséb majacych
wspolne cele lub zainteresowania”. Nie
ujatbym tego lepiej, a jesli dodamy do tej
krotkiej charakterystyki nazwe naszego
Stowarzyszenia, to wiemy juz wszystko.
Stowarzyszenie to MY, osoby potgczone
wspolnym celem, czyli sprawieniem,
aby ludziom muszacym stosowaé diete
bezglutenowg zyfo sie w naszym kraju
lepiej. Wtasnie o to chodzi — nie jeste-
$my cztonkami tylko po to, zeby dosta¢
magazyn ,,Bez glutenu” lub wzigé udziat
w bezptatnym warsztacie czy spotkaniu.
JesteSmy cztonkami  Stowarzyszenia,
bo mamy wspélny cel, a im nas bedzie
wiecej, tym bardziej bedziemy mogli
wplywac na nasze otoczenie, aby stato
sie przyjazniejsze. Jestesmy cztonkami
i spotykamy sie, bo chcemy sie czego$
dowiedzie¢, ale takze podzieli¢ wtasny-

mi doswiadczeniami. JestesSmy czton-
kami, bo kto lepiej zrozumie celiaka niz
inny celiak (lub rodzic celiaka)?

Kto ma zapyta¢ producenta, czy jego
produkt zawiera gluten, zorganizowaé
spotkanie i warsztat, przeszkoli¢ restau-
racje, aby przygotowywata bezpiecznie
dania, ttumaczy¢ wszystkim napotkanym
kolegom, znajomym, rodzinie zawitosci
diety bezglutenowej i konsekwencje jej
nieprzestrzegania? MY, Stowarzyszeni!
Dlatego serdecznie zapraszam do wspét-
pracy we wszystkich naszych oddzia-
tach. Wiem, ze je$li ma sie prace za-
wodowg i wiele innych spraw, niewiele
czasu pozostaje na spedzenie czasu z ro-
dzing i odpoczynek.

Ale wiem tez, ze mozna znalez¢ wolng
chwile, wciggnaé¢ do dziatania cafg ro-
dzine i wspiera¢ wspdlng sprawe. Im
nas wiecej, tym pracy jest mniej.
Miatem napisac¢ takze co$ o sobie.
Jestem ojcem cudownej, jedenastolet-
niej, wiecznie usmiechnietej i pogodnej
Laury. Chciatem napisaé, ze Laura jest
chora na celiakie i dzielnie zmaga sie
Z ograniczeniami diety bezglutenowe;j,
ale przeciez dieta bezglutenowa nie ma
ograniczen. Jest tak wiele produktow,
potraw, ktére nie zawieraja glutenu, ze
jedynymi ograniczeniami w naszej die-
cie sg te, ktére stawia nam nasza wy-
obraznia.

Jestem mezem tucji, ktéra potrafi piek-
nymi stowami opisywa¢ nasze krakow-
skie spotkania.

Cel mojej dziatalnosci w Stowarzysze-
niu jest tozsamy z celem catego Sto-
warzyszenia.  Oczywiscie  dopadajg
mnie watpliwosci, mysli, ze problemoéw
do pokonania jest zbyt duzo, jak na te
garstke os6b zaangazowanych w dziatal-
no$¢ Stowarzyszenia; zniechecenie, gdy
wiem, ze potrzeb, czesto wykrzykiwa-
nych przez internet, nie jesteSmy w sta-
nie szybko zaspokoic.

Na szczescie widze, jak na naszych
oczach wiele zmienia sie na lepsze,
a $wiadomos¢, ze dzieje sie to takze
dzieki nam, naprawde dodaje skrzydet.
Dlatego jezeli chcemy normalnie funk-
cjonowac, zacznijmy moéwic¢ ,zrébmy
co$”, a nie ,zrébcie co$”.

JANINA KAMINSKA, ELBLAG
3 Od 15 lat jestem

na diecie bez-
glutenowej.  Od
dawna chciatam

w zwigzku z tym
robi¢ co$ pozy-
tecznego, ale nie
wiedziatam co.
Szukajac informa-
cji w internecie,

trafitam na Stowarzyszenie, tak zaczeta
sie moja przygoda. Od 2014 roku zorga-
nizowatam kilka spotkan integracyjnych.
Najwieksza grupa liczyta 18 oséb, a naj-
mniejsza 4. Na spotkaniach byto ciasto,
ciasteczka (oczywiscie bezglutenowe),
kawa, herbata i upominki dla dzieci
z okazji Dnia Dziecka. Od kiedy méj nu-
mer telefonu i adres e-mailowy sg na stro-
nie, udzielam informacji i porad i mysle,
ze warto, bo jest nas coraz wiece;.

MARTA KRZYZANOWSKA-SOLTY-
SIAK, LESZNO

W Stowarzyszeniu jestem dzieki Zosi.
Cho¢ na diecie bezglutenowej jestem
od 35 lat, tak naprawde serce tej diecie
oddatam dopiero dzieki mojej coreczce
Zosi. Wczesniej oczywiscie przestrzega-
tam diety. Pamietam, jak moja mama
nocami piekta dla mnie wytrawne bisz-
kopty jako chleb, o ktérym wtedy ce-
liacy mogli pomarzyé. Gdy dorostam,
ustyszatam, ze jest w Polsce jakies$
.bezglutenowe stowarzyszenie”. Na-
wet probowaftam sie do niego zapisac,
ale chyba Zle zaadresowatam koperte,
bo wrdécita z dopiskiem: , Adresat nie-
znany”. Wierze, ze wszystko, co dzie-
je sie w naszym zyciu, ma jaki$ sens,
wiec uczciwie przyznam, ze odpuscitam
sobie wtedy dalsze starania. Nie czyta-
tam nic o celiakii, nie uczestniczytam
w imprezach bezglutenowych — zresztg
tych niemal w ogdle jeszcze nie byto. Po
prostu nie czutam takiej potrzeby. Ra-
dzitam sobie z dietg po swojemu, czyli
tak sobie...

Gdy w 2010 roku wykryliSmy celiakie
u naszej Zosi, od razu zapisatam sie do
Stowarzyszenia. | dopiero wtedy zrozu-
miatam, ze niewiele wiedziatam o ce-
liakii i przestrzeganiu prawdziwej diety
bezglutenowej. Zrozumiatam, ze w tej
chorobie, jak w kazdej innej, wazna jest
grupa wsparcia. Jezdzitam do Wroctawia
na imprezy Stowarzyszenia, od innych
rodzicow nauczytam sie wielu nowych
rzeczy (np. tego, ze bezglutenowy chleb
sie odparowuje lub wrzuca do tostera,
a nie zjada ,,na sucho”). Uswiadomitam
tez sobie, ze dzieci i doro$li w mniej-
szych miastach, takich jak Leszno, nie
majg mozliwosci skorzystania z takich
spotkan, nie zawsze tez moga jechad
do Wroctawia czy Poznania. Poczutam,
ze i tu jest miejsce do robienia czego$
bardzo pozytecznego. | tak sie zaczeto.
Na poczatku sama dzwonitam do os6b
na diecie i pytatam, czy zechca przyjs¢
na warsztaty czy zabawe. Wiedziatam,
ze gdy ludzie oswojg sie z tym, ze w ich
okolicy dzieje sie co$ dla bezglutenow-
cow, to bedg czu¢ potrzebe spotkan. Nie
mylitam sie.
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Dziatamy w Lesznie od 2013 roku. Orga-
nizujemy warsztaty kulinarne i psycho-
logiczne dla dzieci i dorostych, a takze
pikniki, mikofajki i spotkania okoliczno-
$ciowe. Szkolimy przysztych kucharzy
i kelneréw, bierzemy udziat w akcjach
edukacyjnych. W tych imprezach bierze
udziat coraz wiecej oséb, takze goscie
z Poznania czy Zielonej Goéry. Kiedy in-
dziej to ja jade do Poznania czy Zielo-
nej Géry, gdzie réwniez angazuje sie
W organizacje bezglutenowych imprez.
W zachodniej Polsce dzieje sie tak duzo
~bezglutenowego”, ze moja rodzina za-
czyna mie¢ watpliwosci, co jest dla mnie
wazniejsze....

Dzieki Stowarzyszeniu poznatam cudow-
nych ludzi w cafej Polsce, a takze w naj-
blizszym sasiedztwie. Zaprzyjaznilismy
sie, pomagamy sobie, mozemy na siebie
liczy¢. Wszelkie nasze imprezy odbywa-
ja sie dzieki wspdlnej pracy i wysitkom.
Tak, tworzymy bezglutenowg rodzine
w Lesznie i w zachodniej Polsce — i to
jest bardzo mite.

Wielkg radoscig jest dla mnie przeby-
wanie z osobami nowo zdiagnozowany-
mi, jak réwniez tymi poszukujacymi po
prostu bratniej duszy. Wiem, ze dzieki

swoim do$wiadczeniom moge dzieli¢ sie
z innymi teorig oraz praktyka. Dzieki na-
szym imprezom osoby nowo zdiagnozo-
wane moga sie oswoi¢ z nowg sytuacjag
i zintegrowac. Przestajg by¢ osamotnione
w diecie i lepiej jej przestrzegaja. Dzieci
natomiast czuja, ze nie sg jedynymi bez-
glutenowcami na $wiecie, i ze na tej die-
cie mozna $wietnie sie bawi¢, jezdzi¢ na
kolonie i jes¢ torty na urodzinach.
Minety dopiero dwa lata naszej inten-
sywnej dziatalnosci w Lesznie, przed
nami nadal jest sporo pracy. Pokazuje-
my, ze zycie na diecie nie jest ograni-
czeniem, ze dzieki niej $wiadomie sie
odzywiamy. Co roku planujemy kolejne
imprezy i spotkania.

Jestem takze wolontariuszkg w ogdl-
nopolskim programie Stowarzyszenia:
MENU BEZ GLUTENU. Szkole mtodziez
i studentdéw, a takze personel restauraciji,
pensjonatéw, kawiarni — miedzy innymi
po to, by moja Zosia, gdy juz sama be-
dzie odpowiada¢ za swojg diete, miafa
przetarte szlaki. | by nigdy nie miata
chwil zwatpienia, by nie wytamywata
sie z diety. Ona ma wiecej mozliwosci,
niz ja mogtam mie¢ w dziecinstwie. Ma
dostep do petnej wiedzy i wielu produk-
téw, a dzieki temu, ze réwniez jest wo-
lontariuszkg w Stowarzyszeniu czuje sie
potrzebna i uczy sie wrazliwosci.
Wolontariat towarzyszy mi od szkoty
podstawowej. Nie ukrywam nigdy, ze we
wszelkich akcjach i kampaniach biore
udziat z pobudek osobistych: lubie dzia-
fa¢ w stusznej sprawie i daje mi to wiel-
kg satysfakcje. Ciesze sie, ze mojg pasje
organizatora moge realizowa¢ w dobrym
celu. To jest wtasnie moja korzys¢ i wiel-
ka rado$¢. | dlatego zaangazowatam sie
w wolontariat w naszym Stowarzyszeniu.

JOLA MELLER, SZCZECIN

Moja przygoda z celiakiag zaczeta sie
od diagnozy postawionej w maju 2004
roku, po wielu latach szukania przyczyny
anemii oraz stopniowego pogarszania sie
stanu zdrowia. Kiedy wypisywano mnie
ze szpitala, gdzie zostatam zdiagno-
zowana, dostatam trzy pozotkte kartki
z informacja, co moge, a czego nie moge
jes¢ — przyznam, ze znaczna cze$¢ tych
informacji byfa dla mnie niejasna: cze-
mu nie moge niektérych owocéw, kawy,
kapusty czy roslin strgczkowych???
Zaczetam szukaé jakichkolwiek infor-
macji o tej tajemniczej chorobie oraz
lekarza gastrologa, ktory wyjasnit by mi,
0 co chodzi z tg dietg. Chciatam takze
by¢ pod opieka specjalisty — niestety
przez kolejnych kilka lat byto to zadanie
niewykonalne. Nie dlatego, ze nie pro-
bowatam - prébowatam wielokrotnie,
ale bezskutecznie. Odwiedzitam kilka
gabinetéw gastrologicznych i poradni
przyszpitalnych — i nikt nie potrafit od-
powiedzie¢ na moje pytania, nie byto
tez mozliwosci objecia mnie jakgkolwiek
opieka specjalistyczng ani wykonania
badan kontrolnych.

Dwa lata po mojej diagnozie zauwazy-
tam, ze z najmtodszg cérka cos sie dzieje
— zaczat bole¢ jg brzuch, miata biegun-
ki na przemian z zaparciami — wziefam
wiec skierowanie od pediatry do poradni
gastrologicznej, aby zbadac¢ przyczyne tej
zmiany stanu zdrowia Ani. Po badaniach
— gastroskopii i oznaczeniu przeciwciaf —
okazafo sie, ze jest réwniez chora na ce-
liakie. BytySmy wiec juz dwie. Poniewaz
moja dieta bezglutenowa trwata juz dwa
lata, dzieci interesowaty sie wczesniej,
czego mama nie moze je$¢, probowa-
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ty, jak smakuje to, co moge, wiec Ania
miata juz pewng wiedze na ten temat.
Co nie znaczy, ze byfo jej tatwo (miata
8 lat), kiedy inne dzieci jadty glutenowe
smakotyki, czy choéby buteczki, rogaliki.
Jej diagnoza byta impulsem dla mnie do
poswiecenia wiekszej uwagi pieczeniu
pieczywa w domu (kiedy bytam sama
na diecie, majac troje matych dzieci, nie
piektam chleba dla siebie). Chciatam,
zeby to, co daje cérce, smakowato jej,
Zeby nie czuta sie wykluczona z powodu
koniecznosci przestrzegania diety. Ania
byta od tego czasu pod opiekg porad-
ni gastroenterologicznej przy szpitalu,
gdzie zostafa zdiagnozowana; miata na
poczatku dwa razy do roku, potem raz
na rok badania kontrolne — zupetnie ina-
czej, niz byto to w moim przypadku.

W 2005 roku znalaztam na forum in-
formacje, ze na Rynku Nowego Miasta
w Warszawie odbedzie sie Miedzyna-
rodowy Dzien Celiakii — postanowitam
sie tam wybra¢ w nadziei, ze dowiem
sie czego$ konkretnego na temat mojej
choroby. Bardzo sie ucieszytam, kiedy
zobaczytam kilka stoisk producentéw
Zywnosci bezglutenowej i mogtam spré-
bowa¢, jak smakujg produkty, ktérych
wczesniej nie znatam. Na miejscu byli
lekarze, z ktérymi mozna byto porozma-
wiac. Podpisatam tez petycje do wtadz,
ktéra zostata przygotowana w sprawie
celiakéw. Pojawito sie Swiatetko w tu-
nelu... Potem byly nastepne MDC,
jezdzitam do Warszawy — choé¢ daleko,
byto warto.

W maju 2009 roku studenci Pomorskiej
Akademii Medycznej w Szczecinie, zrze-
szeni w IMFSA, zorganizowali po raz
pierwszy MDC w Szczecinie. Jeden z wy-
kfadéw na temat zasad (i problemdw)
w stosowaniu diety bezglutenowej oraz
o dziatalnosci Stowarzyszenia prezento-
wata Ania Marczewska, ktéra przyjecha-
ta z Warszawy i poprosita mnie o pomoc
w zorganizowaniu stoiska Stowarzysze-
nia na tej konferencji. Poznaty$my sie,
porozmawiaty$my. Pomys$latam wtedy,
ze fajnie jest dowiedzie¢ sie czego$ no-

wego o celiakii na miejscu w Szczecinie,
nie tracac dwdch dni na podroz.
Zaczeta we mnie kietkowa¢ mysl, ze
dzieci sg juz wieksze, wiec mozna by
sprébowac zorganizowac jakie$ spotka-
nie na miejscu. W marcu 2010 roku
zrobitam to po raz pierwszy. Na to spo-
tkanie przyszto ponad 20 oséb. Poprosi-
tam o podanie kontaktéw, zeby przestac¢
informacje o ewentualnych nastepnych
spotkaniach; kilka os6b wypetnito dekla-
racje cztonkowskie Stowarzyszenia. | to
byt méj debiut jako organizatorki.
Jesienig 2010 roku chciatam zorgani-
zowac spotkanie, ale nie miatam na nie
pomysfu. Tu z pomocag przyszedt moj
maz — podpowiedziat, zeby zrobi¢ warsz-
taty z pieczenia bezglutenowego chleba.
To byt strzat w dziesigtke. Takie wspdl-
ne gotowanie jest okazjg do wymiany
do$wiadczen, spostrzezen i obserwacji,
co sie sprawdza, co nie wychodzi, dla-
czego. A przede wszystkim daje poczuje
wspolnoty, mozliwo$¢ spotkania innych
0sob bedacych na diecie bezglutenowe;j,
jest niesamowitym zastrzykiem energii —
moim zdaniem bezcenne;j.

Spotkania sg szczegdlnie wazne dla
0sob, ktére sa wtasnie po diagnozie, nie
majgq wiedzy ani do$wiadczenia, a zor-
ganizowanie sobie na nowo zycia — tym
razem bezglutenowego — jest nietatwe.
Kazdy z nas przezyt to na wtasnej sko-
rze i warto sie tym do$wiadczeniem
podzieli¢, bez wzgledu na to, czy sami
jesteSmy na diecie, czy nasze dziecko.
Mysle, ze to dlatego wiasnie zdecydowa-
tam sie organizowac kolejne spotkania,
pamietatam, jak sama bytam bezradna
po diagnozie.

Jesienig 2012 roku okazato sie, ze star-
sza cérka ma silng anemie. Po badaniach
w szpitalu zostata postawiona diagnoza
— celiakia. Od tego czasu byty$my juz
trzy na diecie bezglutenowej w domu.
W tym czasie dotaczyty do mnie Aldona
Sztukowska i Agnieszka Lal, postanowi-
tySmy wspdlnie, ze sprébujemy zorga-
nizowaé kolejny Miedzynarodowy Dzien
Celiakii w Szczecinie.

Poniewaz miatam bezglutenowe cérki,
pomys$latam, ze warto co$ zrobi¢, aby
rowniez dzieci miaty mozliwo$¢ pozna-
nia sie, i to nie po to, by rozmawiac
o chorobie, ale zeby wspdlnie sie bawi¢,
a przy okazji zapomnie¢ o swoich ogra-
niczeniach zywieniowych. Na tych spo-
tkaniach dzieci moga je$¢ wszystko, sag
tylko bezglutenowe potrawy. Od 2011
roku zaczetam organizowa¢ w grudniu
mikotajki, a w czerwcu pikniki rodzin-
ne, w plenerze. Poniewaz na spotkania
z dzie¢mi najczesciej przychodzg mamy,
pomyslatam, ze warto, aby$my sie spo-
tykali catymi rodzinami — nie tylko bez-
glutenowe dzieci, ale réwniez ich rodzice
i zdrowe rodzenstwo. Staramy sie, zeby
kazde spotkanie byto w innym miejscu,
aby$Smy przy okazji zabawy mogli sie
czego$ ciekawego dowiedzie¢ czy zoba-
czy¢ nowe miejsca.

Zaczeto nas w Szczecinie zauwazac, stad
kilkakrotnie zapraszano nas do Urzedu
Wojewddzkiego na coroczne konferencje
pielegniarek, dyrektoréw i pedagogéw
szkolnych z regionu.

Dotaczyty nowe osoby: Magda Niemce-
wicz i Kasia Cackowska. W tym gronie
postanowityémy od poczatku tego roku,
2015, raz w miesigcu, prowadzi¢ dyzury
dla os6b, ktére sg wiasnie po diagnozie
lub majag watpliwosci co do diety bezglu-
tenowej. Zawsze w czasie dyzuru mamy
materiaty Stowarzyszenia, staramy sie
stuzy¢é pomocg i zapraszamy na spotka-
nia — na dyzury zawsze kto$ przychodzit,
wiec najwyrazniej byty potrzebne.

W tym roku kolejne osoby zgtosity che¢
wiekszego zaangazowania i wspdlnej
pracy z nami — bardzo sie cieszymy!!!
Na pewno BYtO WARTO, na kazdym ze
spotkan byty nowe osoby, na poczatku
niepewne, zagubione w bezglutenowej
drodze, ale z czasem pewniejsze i bar-
dziej zadowolone oraz coraz zdrowsze,
w czym, mam nadzieje, udato nam sie
troche pomdéc.

Na koniec chciatabym podziekowaé mo-
jej rodzinie, ktéra wspiera te moja dzia-
falno$¢, pomaga i jest wyrozumiata dla
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mnie — akceptuje to, ze po godzinach
pracy zawodowej zajmuje sie jeszcze
sprawami Stowarzyszenia. Cérki poma-
gajg mi podczas przygotowan i w czasie
trwania spotkan, ale i one same sg te-
matem zainteresowane. Pomagajg réw-
niez maz i syn, ktérzy nie maja celiakii
— bardzo im dziekuje.

KATARZYNA NOWAK,
TROJMIASTO

Gdyby 6 lat temu kto$ mi powiedziat, ze
bede prowadzita warsztaty z gotowania,
tobym mu nie uwierzyta. Kuchnia nie
byta mojg mitoscig, ale tez nie staratam
sie poznac jej tajnikéw i mozliwosci. Zaje-
ta praca, domem, dzie¢mi, nie miatam na
to czasu. Sytuacja sie zmienita, gdy moj
syn Wojtek zaczat sie czu¢ coraz gorzej,
a wedréwki po lekarzach... Znacie to.

Po dfugiej walce z objawami (a nie
Z przyczyna), wreszcie pojawita sig
prawidtowa diagnoza. Pani doktor byta
wspaniata, ale cafg wiedze o diecie bez-
glutenowej czerpatam ze strony Stowa-
rzyszenia. No i zaczefo sie... Nastgpito
moje cudowne os$wiecenie. Takg mam
nature, ze lubie wiedzie¢, wiec czyta-
fam, szukatam, ale brakowato kontaktu
z ludzmi, ktérzy tez chorujg na celiakie
i muszg sobie jako$ radzi¢ z dietg i zdo-
bywaniem produktéw. Po pierwszym
spotkaniu, ktére odbyto sie w Gdansku,
oddatam swoje serce sprawom bezglute-
nowcow. Zaczelismy sie spotykad i dzia-
faé. Mamy szczescie, ze na siebie trafi-
lismy, nadajemy na tych samych falach.
Poswiecamy swdj czas, cho¢ osobiscie
uwazam, ze stowo ,poswiecamy” jest
nieodpowiednie. Ten czas oddaje z wfa-
snej i nieprzymuszonej woli, sprawia mi
to ogromng frajde. Poznatam fantastycz-
nych ludzi, pefnych pasji, wiedzy. To
wtasnie tu, w Stowarzyszeniu odkrytam
swoje hobby — wcze$niej znienawidzone
gotowanie. Zaczetam sie interesowac
zdrowym odzywianiem i naturalnymi
produktami. Skorzystata na tym cata
rodzina. Kiedy juz dosztam do etapu,
gdy pieczony przeze mnie chleb i cia-
sta udajg sie i sg smaczne, pojawit sie
pomyst podzielenia sie swoim dos$wiad-
czeniem. Pomyslatam o tych, ktérzy sg
na poczatku bezglutenowej drogi, a przy
piekarniku czujg sie niepewnie, zupetnie
jak kiedys ja... Znowu los sie do mnie
usmiechnat, bo znalazto sie miejsce na
spotkania i warsztaty. tancuszek Ilu-
dzi pozytywnie zakreconych plus wiara
w to, ze jesli sie co$ daje, wraca to do
nas z nawigzka, sprawity, ze rozpoczeta
sie moja osobista wielka przygoda. Po-
znatam tych, ktérych nie raz styszatam
w radiu czy ogladatam w telewizji. Spo-
tkatam autoréw czytanych przeze mnie

ksigzek i artykutéw. To daje mi motywa-
cje, by robi¢ jeszcze wiecej.

Dzi$ z perspektywy czasu moge powie-
dzie¢, ze choroba syna nie jest niczym
strasznym. To byt dar od losu dla nas
wszystkich od leciwego zamoznego wuja
Z zagranicy — reszta rodziny otrzymata
w spadku jakies pamiatki, zas Wojtek
celiakie (sic!). Dzieki wiedzy i umiejet-
nosci, jakie zdobytam podczas udziela-
nia sie w Stowarzyszeniu, syn czuje sie
juz dobrze. Dieta nie jest dla niego ogra-
niczeniem, czesto wyjezdza i zawsze so-
bie radzi. Réwniez catfa rodzina odzywia
sie $wiadomie, zdrowo, a ja znalaztam
swoje hobby.

JOANNA STRUZIK, RADOM

Jestem na diecie bezglutenowej juz od
10 lat, a cztonkiem Stowarzyszenia zo-
statam w roku 2012. Pierwsze stowa-
rzyszeniowe spotkanie zorganizowatam
w lutym 2013 roku. Dlaczego udzie-
lam sie w Stowarzyszeniu? Odpowiedz
jest prosta. Uwielbiam ludzi i kontakt
z nimi. Nie wyobrazam sobie zycia
w izolacji od otoczenia. Studiowatam
pedagogike i juz w czasie studiéw pra-
cowafam jako wolontariuszka w dwéch
instytucjach terapeutycznych. Nie ukry-

wam, ze zatesknitam za tego typu dzia-
falnoscia, stad moja aktywna obecnos$¢
w Stowarzyszeniu.

Kiedy kto$ zapyta, dlaczego to robig,
odpowiem, ze nigdy nie lubitam sta-
gnacji, lubie, gdy co$ sie dzieje wokot
mnie. Wychodze z zafozenia, ze dobro
dane powraca podwojnie i wiem, ze to
nie jest tylko puste porzekadto. Mito mi
bardzo, kiedy po takich spotkaniach wi-
dze usmiech uczestnikéw — a najbardziej
cieszy usmiech najmtodszych. Pierwsze
warsztaty kulinarne byty dla mnie bardzo
stresujgce. Obawiatam sig, czy wszystko
sie uda, czy uczestnicy beda usatysfak-
cjonowani. Ale kiedy zobaczytam, z ja-
kim zaangazowaniem pomagajag nam
dzieci (z brudnymi buziami i oblizujace
sie), wiedziatam, ze pierwsze koty za
pfoty, ze sie udato. W dziatalnosci po-
maga mi kolezanka, ktéra juz w statym
miejscu w Radomiu organizuje dwa
razy W miesigcu grupe wsparcia dla
0s6b z cukrzyca i celiakig. Ze wzgledu
na to, ze mam szczescie do ludzi, na-
sza radomska bezglutenowa grupa ma
zaprzyjazniong rodzinng restauracje
Mammaleo, w ktérej zawsze sie spoty-
kamy. To bardzo mite, kiedy po kolejnym
spotkaniu, czy warsztatach stysze od
przybytych, a takze wtascicielki restau-
racji: ,Asiu, to co planujemy nastepnym
razem?”. Wiemy jednak, ze im wiecej
kreatywnych i pozytywnie nastawionych
0s6b, tym wiecej pomystéw na dziafal-
no$¢ Stowarzyszenia na terenie regionu
radomskiego. Jesli ktos, tak jak ja, ko-
cha ludzi i ma gtowe petng pomystéw, to
zapraszam do wspétpracy. (|
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NAJSMACZNIEJSZE
PIECZYWO
BEZGLUTENOWE

ROKU 2015

TEKST: JOANNA KOSTRUBIEC
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0 raz kolejny postanowilismy
zapyta¢ osoby na diecie bez-

glutenowej, ktére pieczywo

uwazajg za nhajsmaczniejsze.
Przez caty kwiecien mozna byfo gtoso-
waé na swdj ulubiony produkt, wypet-
niajagc formularz dostepny na stronie
internetowej Stowarzyszenia. Konkurs
obejmowat dwie kategorie produktow:
pieczywo tradycyjne oraz pieczywo
chrupkie. tacznie do konkursu przysta-
pito 10 firm, zgtaszajac 31 produktow.
O tytut Najlepszego Pieczywa Bezglute-
nowego roku 2015 w kategorii pieczy-
wo tradycyjne walczyto 18 produktéw.

Zwyciezca zostat Bochenek szlachecki
ciemny firmy Bezgluten, zdobywajac
12,66% gtoséw. Drugie miejsce zajat
Chleb krélewski ciemny firmy Balviten
— 10,67%. Trzecie miejsce takze nale-
zato do firmy Balviten i pieczywa Chleb
krélewski Supreme z 8,06% gfosow.

Za Najsmaczniejsze Pieczywo Bezglu-
tenowe chrupkie gfosujacy uznali Wafle
kukurydziane solone extra cienkie firmy
Good Food, przyznajac im 19,32% gto-
séw. Drugie miejsce zajety Wafle w cze-
koladzie firmy Good Food, zdobywajac
13,05% gtoséw. Wyrdznione zostaty
takze Wafle ryzowe ze stonecznikiem

firmy Sonko, ktdre zajety trzecie miejsce
-11,75%.

Ogtoszenie wynikéw konkursu, uroczy-
ste wreczenie nagréd dla producentéw
oraz losowanie nagréd dla uczestnikéw
konkursu odbyto sie 23 maja 2015 r.
w Warszawie, drugiego dnia Gluten Free
EXPO III.

Zwycieskim firmom jeszcze raz gratulu-
jemy, wszystkim zas, ktérzy zdecydowa-
li sie zagtosowaé i tym samym wyrazi¢
Swojg opinie na temat bezglutenowych
produktéw dostepnych na naszym ryn-
ku, serdecznie dziekujemy. (|
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X MIEDZYNARODOWY
DZIEN CELIAKII
| GLUTEN FREE EXPO Il

- DWUDNIOWE BEZGLUTENOWE SWIETO

TEKST: JOANNA KOSTRUBIEC
ZDJECIA: PIOTR JAFISZOW

i 23 maja 2015 roku
w ramach obchoddw
X Miedzynarodowego
Dnia Celiakii odbyty sie

w Warszawie targi zywnosci bezglute-
nowej Gluten Free EXPO. To juz trzecia
edycja naszych targéw, ktére tym razem
osiggnety status imprezy na poziomie eu-
ropejskim. Odwiedzajacy mogli zapoznaé
sie z ofertg bezglutenowych produktow
z Polski i z zagranicy (w sumie ponad 70
stoisk!), porozmawia¢ z autorami bezglu-
tenowych ksiazek (Agata Miynarska, Ka-
tarzyng Jankowska, Weronikg Madejska,
Martg Szloser i Wandg Gasiorowska oraz
Williamem Davisem), obejrze¢ pokazy ku-
linarne Karola Okrasy, firmy Schér oraz Ate-
lier Smaku Joli Stomy i Mirka Trymbulaka.
Na targi przybyfo kilka tysiecy oséb z ca-
tej Polski — spragnionych nowinek ze
Swiata medycyny, zamierzajacych kupic¢
bezpieczne produkty bezglutenowe czy
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chcacych spotkaé osoby znane do tej pory
jedynie z mediéw. W ciggu dwdch dni
mozna byto do woli degustowac bezglu-
tenowe przysmaki (ciasta, chleby, wedli-
ny, pierogi i wiele innych) oraz kupi¢ np.
bezglutenowe zapiekanki, pizze czy lody
w bezglutenowym wafelku. W czasie tar-
gow odbywato sie takze wiele konkurséw,
wyktadéw oraz mozna byto skorzystac¢
z bezpfatnych porad lekarzy i dietetykéw.
Stowem — atrakcji byto mnéstwo, co po-
twierdzi¢ mogg uczestnicy imprezy i za-
proszeni goscie.

Dziekujemy serdecznie Panu Marszatko-
wi RP oraz Pani Hannie Gronkiewicz-
-Waltz, Prezydent Miasta Stotecznego
Warszawy, za poparcie naszej inicja-
tywy poprzez udzielenie nam honoro-
wych patronatéw. W promocji imprezy
wsparli nas: magazyn i portal Dziecko
w Warszawie, magazyn Elstillo, portal
Food and Kitchen, czasopismo i portal

Food Forum, czasopismo i portal Mistrz
Branzy, portal Medycyna Praktycz-
na, portal OnaOnaOna.com, magazyn
Pani Domu, magazyn Poradnik Domo-
wy, magazyn Przyjaciétka, czasopismo
i portal Hipoalergiczni, magazyn Szu-
garfrik, magazyn i portal Ekodostawcy.
A oto bardziej szczegétowa relacja:

Gluten Free EXPO podzieliliSmy na stre-
fy Producentéw i Pokazéw oraz Wiedzy
i Medycyny. Bogata oferta wystawcéw
obejmowata nie tylko bezglutenowe
pieczywo, makarony czy maki, ale tak-
ze naturalne soki, przyprawy, sfodycze,
sosy, pasztety, gotowe dania, przeka-
ski, dzemy, chrupki, wedliny, a nawet
cydr. Wystawcy zapraszali na liczne
degustacje, wydano wiele materiatéw
informacyjnych, mozna byto kupi¢ pro-
dukty, do ktérych tatwy dostep moz-
liwy jest tylko na targach. Wystawcy
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zaprezentowali najnowsze ksigzki ku-
linarne. Mozna tez byto porozmawiaé
o diagnostyce celiakii i alergii pokarmo-
wych, sprawdzi¢ swojg tarczyce (w ba-
daniu USG), a takze wybra¢ miejsca
na bezglutenowy wypoczynek. Dzieci
bawity sie w osobnym miejscu — przy-
gotowanym i prowadzonym przez firme
Schar. Ztotymi partnerami targéw byli:
Alab Laboratoria, Alergis Safe & Tasty,
Friendly Food, Light Box, Lifeberry/Le-
gucin, Schar, SCM/BRC/Freshpoint.

STREFA I?RODUCENT(')W
| POKAZOW

Goscilismy wielu ciekawych wystaw-
cow, ktérzy prezentowali znane nam
produkty oraz nowosci rynkowe. Atrak-
cjg EXPO byty takze pokazy kulinarne:
w piagtek — firmy Schar oraz Joli Stomy
i Mirka Trymbulaka, autoréw programu
kulinarnego na antenie Kuchni+, nato-
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miast w sobote mieliSmy zaszczyt goscic¢
Karola Okrase.

STREFA MEDYCZNA

Uczestnicy EXPO mieli mozliwos¢ sko-
rzystania z bezpfatnej porady lekarskiej
i dietetycznej. Goscilismy takze psycholo-
ga. Oto lista wspaniatych os6éb, ktére bez-
interesownie poswiecity nam swoj czas:

o W piatek:
mgr Katarzyna Lubinska,
dr n. med. Katarzyna Przybyszewska,
dr n. med. Anna Chmielewska,
mgr Agnieszka Sienkiewicz,
mgr Joanna Morzuchowska,
mgr Magdalena Machlarz,
mgr lwona Kadaj,
dr Maria Wagrowska,
dr n. med. Piotr Zimnicki,
dr n. med. Maciej Hatasa,
dr inz. Joanna Myszkowska-Ryciak,
dr inz. Joanna Rachtan-Janicka.

STOWARZYSZENIE

« W sobote:
dr n. med. Maciej Barczentewicz,
mgr Grazyna Koninska,
dr n. med. Dorota Musiaf,
dr n. med. Piotr Zimnicki,
mgr Monika Frank,
mgr Urszula Grochowska,
dr n. med. Katarzyna Kondej-Muszyn-
ska,
dr n. med. Barbara Kalita,
mgr Erwina Szymczyk,
mgr Katarzyna Skrzatek,
mgr Maja towinska,
dr hab. n. med. Elzbieta Jarocka-Cyrta.

Réwnoczesnie z targami w sali wykfado-
wej odbywaty sie spotkania z autorami
bezglutenowych ksigzek:

o Martg Szloser i Wanda Gasiorowska,
autorkami ksiazki Kuchnia polska
bez pszenicy;

o Katarzyng Jankowska, autorkg ksigz-
ki kulinarnej Mama alergika gotuje;
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Weronika Madejska, autorka ksigzki
Bez glutenu. Bez wyrzeczen;

Agata Mtynarska, autorkg ksigzki
Pyszna zmiana, czyli moje Zycie bez
glutenu;

Williamem Davisem, autorem m.in.
ksigzki Dieta bez pszenicy.

—

Rozstrzygnieto konkursy:

Najsmaczniejszym Pieczywem Bez-
glutenowym tradycyjnym roku 2015
zostat Bochenek szlachecki ciem-
ny firmy Bezgluten. Natomiast za
Najlepsze Pieczywo Bezglutenowe
chrupkie konsumenci uznali Solone

wafle kukurydziane extra cienkie fir-
my Good Food. Ogtoszenie wynikéw
konkursu, uroczyste wreczenie na-
gréd dla producentéw oraz losowa-
nie nagrod dla uczestnikéw konkursu
odbyfo sie w sobote.
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o Podczas targdw odbywat sie trwajacy
dwa dni konkurs na Najlepszy Pro-
dukt Targéw Gluten Free EXPO. Kaz-
dy producent mogt zgtosié¢ do konkur-
su jeden produkt i aktywnie zachecaé
uczestnikéw targébw do oddania na
niego swojego glfosu. Pierwsze miej-
sce zdobyly Babeczki firmy BioMar,
a wyrdznienia otrzymaty: Szynka de-

, likatesowa z kurczat firmy Drobimex

oraz Pizza Margherita firmy Schar.
X Miedzynarodowy Dzien Celiakii byt do-
skonafg okazjg do tego, aby podziekowac
naszym partnerom za wieloletnig wspét-
prace i dziafania na rzecz oséb na diecie
bezglutenowej. Wsréd nich znalazty sie
firmy: Balviten, Bezgluten, B&J Jarze-
binscy, Drobimex, Euroimmun, Glutenex,
Kubara (d. Ekoprodukt), Margita Produk-
ty Bezglutenowe oraz Schér.

Jeszcze raz dziekujemy wszystkim wo-
lontariuszom, przyjaciotom i sympaty-
kom Stowarzyszenia za aktywny udziat
w imprezie i wszelka pomoc zwigzang

z przygotowaniem i realizacja Gluten
Free EXPO Ill i X Miedzynarodowego
Dnia Celiakii. W szczegélnosci dzieku-
jemy Rafatowi Jasinskiemu.

Przygotowania do EXPO zajety nam Kkil-
ka miesiecy, ale byfo warto! Zapraszamy
do obejrzenia filmu z tego wydarzenia,
dostepnego na stronie www.celiakia.pl.

ZESPOL, KTORY PRZYGOTOWAL
EXPO:

STOWARZYSZENIE

Paulina Sabak-Huzior

Anna Marczewska

Grazyna Koninska

Matgorzata Zrédlak

Joanna Kostrubiec

Anna Maria Kobyfecka

Marta Krzyzanowska-Softysiak
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uz po raz trzeci mam przyjem-
no$¢ zwraca¢ sie do Panstwa
za posrednictwem tej wtasnie
rubryki. Tak jak zawsze, réw-
niez tym razem chciatabym podzieli¢
sie z Panstwem swoimi spostrzezeniami
i refleksjami. Od kilku lat patrze na to,
jak zmienia sie nasza bezglutenowa rze-
czywistosé. Wyraznie widaé, ze rosnie
zainteresowanie tematem diety bezglu-
tenowej. Dzieki temu zwieksza sie liczba
dostepnych na rynku bezpiecznych pro-
duktéw i poszerza oferta gastronomicz-
na. Zaczeto nas tez zauwaza¢ w szpita-
lach i sanatoriach. Cho¢ do ideatu duzo
jeszcze brakuje, to pozwole sobie napi-
sac, ze ogoblnie rzecz ujmujac nie jest az
tak Zle, jak nam sie czasem wydaje.
Zdarza sie, ze kto$ dzwoni do Stowarzy-
szenia i opowiadajac o cudownym urlo-
pie we Wtoszech, wyraza swéj ogromny
zal, a czasem nawet pretensje, ze w Pol-
sce nie ma tylu restauracji z bezglute-
nowym menu, tak wielu produktéw na
rynku, czy tez brakuje doptat do bezglu-
tenowej zywnosci. Wéwczas moéwie, ze
wtoskie stowarzyszenie celiakéw dziata
od czterdziestu lat, my za$ od dziewie-

ciu. We wtoskim stowarzyszeniu jest po-
nad 60 tysiecy cztonkéw (w niemieckim
42 tysigce), a u nas ponad 3,5 tysigca.
Czy widzg Panstwo réznice? Tam przy-
stgpienie do stowarzyszenia to pierwsza
rzecz, jaka sie robi zaraz po diagnozie.
GdybySmy mieli tak wielu cztonkéw i ta-
kie wsparcie, duzo tatwiej byfoby wal-
czy¢ w urzedach o nasze prawa. Cieszy-
my sie wiec z kazdej nowej osoby, ktéra
zapisuje sie do Stowarzyszenia, bo im
wiecej nas bedzie, tym silniejszy bedzie
nasz gtos w wielu kwestiach.

Ale nie jesteSmy tez bezradni. To, co ob-
serwujemy dookofa, ta wielka zmiana,
ktéra nastgpita w ciggu ostatnich lat, to
wtasnie zastuga nas wszystkich. Wszy-
scy, ktérzy naleza do Stowarzyszenia,
whniesli jaki$ wktad w poprawe naszego
zycia. | goragco namawiam do dalszych
dziatan. Uswiadamiajmy ludzi w na-
szym otoczeniu, nie zdejmujmy z bli-
skich i znajomych odpowiedzialnosci za
bezglutenowy poczestunek dla nas, wo-
zac do nich wtasne jedzenie. Starajmy
sie mowic o tym, jak wazne jest dla nas
ich zrozumienie i przyjazne gesty. Kiedy
napotkamy problem zwigzany z dietg

e
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bezglutenowg w szpitalu czy w szkole,
starajmy sie wykorzystaé wszystkie moz-
liwosci, aby go rozwigzac.

Co wiecej, wspierajmy sie nawzajem.
Bardzo na Panstwa liczymy. O wszyst-
kim, co sie dzieje w Stowarzyszeniu,
0 nowosciach na rynku, spotkaniach
itd. informujemy nie tylko na stronie
internetowej, ale takze na profilu face-
bookowym. Tam tez potrzebujemy Pan-
stwa wsparcia w postaci pozytywnych
gtoséw, ktére bedg wspieraty nasze
wspolne dziatania. Naprawde bardzo
nam tego brakuje. Mamy wrazenie, ze
pozytywne opinie sg wcigz przystaniane
przez uwagi malkontentéw. Cieszmy sie
z nowych produktéw, firm, restauracji
z bezglutenowym menu, a kiedy kto$
narzeka, ze spotkanie jest organizowane
nie w jego miescie, starajmy sie wspdl-
nie zacheci¢ go do aktywnosci.

Ponizej przeczytajg Panstwo cigg dalszy
porad i wnioskéw wynikajacych z nasze-
go projektu Szpitale i sanatoria. Pojawia
sie réwniez zapowiedZ kolejnego projek-
tu, dotyczacego szkét i przedszkoli. Juz
w tym numerze mogg Panstwo przeczy-
ta¢ o radzeniu sobie z dietg bezgluteno-
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wa w przedszkolu i o tym, jak sie przygo-
towac, gdy dziecko wyjezdza na zielong
szkote. Mamy tez na uwadze problem
stojacej na niskim poziomie diagnostyki
celiakii w Polsce. ZajeliSmy sie sprawg
refundacji wykrywania przeciwciat w ce-
liakii, a 0 postepach w naszych bataliach
z decydentami bedziemy informowaé na
biezaco na stronie Stowarzyszenia.
Zapraszam do lektury i czekam na Pan-
stwa opinie, wnioski i pomysty.

SZPITALE | SANATORIA

Na poczatku dziekuje tym z Panstwa,
ktorzy zdecydowali sie napisa¢ do nas
lub zadzwonié, zanim wybrali sie do
szpitala czy sanatorium. Dziekuje réw-
niez wszystkim dietetykom, z ktérymi
rozmawiatam w ciggu roku, za zyczli-
wos$¢, chet poszerzania wiedzy i za to,
Ze niektorzy z nich podawali swoje pry-
watne numery telefonéw, by by¢ do dys-
pozycji bezglutenowcow.

JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO WIZYTY W SZPITALU/
SANATORIUM

1. Nalezy dopilnowa¢, aby w dokumen-
tacji, z ktérg wybieramy sie do szpi-
tala czy sanatorium, znalazta sie in-
formacja o wskazaniu do stosowania
diety bezglutenowej. Pozwoli nam to
domagac sie respektowania naszych
praw.

2. Dobrze jest porozmawia¢ z lekarzem
kierujagcym, wypyta¢, czy w danym
miejscu  otrzymamy bezglutenowe
wyzywienie. Jesli otrzymamy infor-
macje o wyborze sanatorium przez
NFZ, warto skontaktowac¢ sie z 0so-
ba, ktéra dla nas to sanatorium wy-
znaczyta. Nalezy doktadnie przepytaé
ja o wybrany obiekt. Mamy prawo
sie upewni¢, ze decyzja zostata wta-
Sciwie podjeta. A w razie problemoéw
bedziemy zna¢ nazwisko osoby kie-
rujacej. Bedziemy mogli przesta¢ do
niej informacje zwrotng o sanatorium.

3. W trosce o wtasne zdrowie dzwo-
nimy do dietetyka w szpitalu lub
sanatorium, by poinformowaé, ze
w danym terminie bedziemy rehabi-
litowani/hospitalizowani, oraz dopy-
ta¢, jak wyglada sprawa wyzywienia
bezglutenowego w danym miejscu.

4. Ponownie dzwonimy do dietetyka
w szpitalu lub sanatorium na dzien
przed planowanym przybyciem
i przypominamy, ze bedziemy tam
nastepnego dnia.

5. Na miejscu upewniamy sie, ze infor-
macja o naszej diecie zostata wpisa-
na do karty i otrzymamy bezgluteno-
we positki.
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6. Zachowujemy czujno$¢ podczas ca-
fego pobytu w danym miejscu.

Jesli nie sg Panstwo w stanie sobie

poradzi¢ na ktérym$ z wymienionych

powyzej etapéw, prosze zadzwoni¢ do

Stowarzyszenia lub napisa¢ e-mail w tej

sprawie.

UWAGA

Trzeba tez mie¢ Swiadomos¢, ze sg sy-
tuacje, w ktorych szpital czy sanatorium
zwyczajnie nie jest w stanie zapewni¢
nam odpowiednich positkéw. Jesli kto$
ma oprocz celiakii szereg dodatkowych
ograniczen  wynikajacych  chociazby
z alergii i nie moze jes¢ nie tylko glu-
tenu, ale jeszcze na przyktad nabiatu,
jajek, kukurydzy, niektérych warzyw
i owocdw, to w kuchni wydajacej Kil-
kaset positkow dziennie praktycznie nie
ma szans na bezpieczne przygotowanie
osobnych dan, bez ryzyka wtdrnego za-
nieczyszczenia zabronionymi pokarma-
mi. W takich sytuacjach warto realnie
oceni¢ mozliwosci wyzywienia w takim
miejscu i w razie potrzeby zorganizowac
sobie wtasne positki.

DZIALANIA PODEJMOWANE
PRZEZ STOWARZYSZENIE

1. Sprawdzamy, czy dane sanatorium
jest wpisane do rejestru o$rodkéw,
ktére zobowigzaty sie do przyjmowa-
nia pacjentéw z celiakig i przygoto-
wywania dla nich bezglutenowych
positkow.

2. Dzwonimy do sanatorium i przepro-
wadzamy wywiad, aby sprawdzic,
czy dieta bezglutenowa jest tam rze-
czywiscie oferowana. Informujemy,
ze W najblizszym czasie przybedzie
cztonek naszego Stowarzyszenia.
Nie musimy podawaé zadnych kon-
kretnych danych, jednak informacja
o terminie przyjazdu oraz imig i na-
zwisko osoby moga by¢ przydatne
dla sanatorium, ktére wie wéwczas,
ze nie jest to kto$ anonimowy, ale

KLOS, W Czylm Hmieniu  wystepuje
Stowarzyszenie.

3. W razie stabych rokowan co do diety
wysytamy stowarzyszeniowe mate-
riaty oraz list do dyrektora i diete-
tyka placowki z prosbg o zwrécenie
uwagi na warunki przygotowywania
i serwowania dan bezglutenowych.

4. Staramy sie pozyska¢ imie i nazwi-
sko dietetyka oraz numer telefonu
i przekazujemy te informacje nasze-
mu stowarzyszonemu, aby wiedziat,
do kogo sie zgtosi¢ w razie pytan.

NAJCZESTSZE BLEDY
BEZGLUTENOWYCH
KURACJUSZY

e Samodzielny wybér sanatorium bez
uprzedniego sprawdzania, czy w da-
nym miejscu oferuje sie diete bez-
glutenowa.

o Zgtaszanie btedéw w diecie wytacz-
nie do kuchni, brak kontaktu z diete-
tykiem i brak informacji skierowanej
do dyrekcji sanatorium.

e Zgtaszanie do Stowarzyszenia sze-
regu btedéw i przykrych sytuacji
dopiero kilka miesiecy po pobycie
w sanatorium.

o Dzwonienie do nas np. w weeken-
dy lub $wieta i proszenie o pomoc
tu i teraz. Taka pomoc nie zawsze
jest mozliwa. Na przyktad kiedy je-
steSmy poza biurem, nie mozemy
przesta¢ do dietetyka potrzebnych
materiatéw informacyjnych dotycza-
cych specyfiki diety bezglutenowe;.
Nie mozemy réwniez przygotowad
pisma do dyrekcji. Ponadto taki
weekend czy $wieto to dzien wolny,
ktory spedzamy z bliskimi. Ciezko
jest tez reagowac na sytuacje, kiedy
zrozpaczona osoba jest w sanato-
rium juz kolejny dzien i bez wcze-
$niejszego zgtoszenia prosi, aby jej
teraz poméc, bo personel w kuchni
jest nieprzychylny. Nie oznacza to
oczywiscie, ze nie pomagamy takim
osobom.
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SZPITALE PRZYJAZNE
BEZGLUTENOWCOM

Z mojego doswiadczenia, zdobytego

podczas regularnych wizyt w szpitalach

z dzie¢mi, a takze z rozmoéw z diete-

tykami szpitalnymi, z Panstwem oraz

z producentami zywnosci bezglutenowej

wynikajg nastepujgce wnioski:

o Wyzywienie szpitalne w sensie ogol-
nym pozostawia nadal wiele do zy-
czenia. Jakos$¢ positkéw zaréwno
tradycyjnych, jak i bezglutenowych
czesto jest bardzo niska. Mozna temu
zaradzi¢, zgtaszajac swoje uwagi i od-
czucia do szpitalnej kuchni, dietety-
ka, dyrekcji. Nasze milczenie w tej
kwestii o0znacza akceptacje tego typu
problemow.

o Jesli chodzi o wyzywienie bezgluteno-
we, sytuacja stale sie poprawia. Wie-
le sie zmienia zaréwno dzieki stara-
niom podejmowanym przez nas jako
stowarzyszenie, jak i dzieki indywi-
dualnym dziataniom poszczegdlnych
bezglutenowcdw.

e Mozliwosci szpitali sg czesto bar-
dzo ograniczone — choéby zbyt mata
liczba zatrudnionych dietetykdw nie
sprzyja zatroszczeniu sie o kazdego
pacjenta indywidualnie.

o Wiele szpitali zapewnia positki bez-
glutenowe — podawane sg w szczel-
nie zamknietych i opisanych pojem-
nikach, a pieczywo bezglutenowe
pochodzi od tzw. producentéw spe-
cjalistycznych.

e Problemem sg czasem pacjenci, kto-
rzy nie dbajg o swoje dobro, czyli
nie zgtaszajg faktu stosowania diety,
nie upewniajg sie, czy w ich karcie
znajduje sie odpowiedni wpis, nie re-
aguja, kiedy dostajg inne pozywienie.

Zdarza sie tez, ze pacjenci reagujg
oburzeniem kiedy zamiast wedliny
zawierajacej gluten otrzymajg kawa-
tek sera czy jajko.

o W szpitalu pracujg tacy sami ludzie
jak my. Starajmy sie by¢ wyrozumiali
i prébujmy grzecznie zatatwia¢ swoje
sprawy, zanim przystagpimy do awan-
tury.

o W wielu szpitalach sg miejsca, gdzie
przyjmuje przedstawiciel Rzecznika
Praw Pacjenta — warto korzystaé z tej
mozliwosci w przypadku problemdéw.

e Brak informacji zwrotnej od Panstwa
o0 pobycie w szpitalu odbiera nam
szanse ha poszerzenie wiedzy o sy-
tuacji bezglutenowcéw w polskich
szpitalach.

AKCJA ,Kartka z sanatorium”
— WYKAZ SANATORIOW
PRZYJAZNYCH
BEZGLUTENOWCOM

Drodzy Cztonkowie Stowarzyszenia, jesli
chcemy mie¢ liste sanatoriow przyja-
znych nam, bezglutenowcom, to musi-
my jg sobie sami stworzy¢.

Prébowatam przygotowaé taka liste, ale
brakowato mi informacji zwrotnych od
osob, ktére w danym miejscu przeby-
waty. Wiadomo, ze moja rozmowa z pra-
cownikami sanatorium to jedna strona
medalu, a druga to rzeczywisty pobyt
tam. Chciatabym teraz potaczy¢ te dwa
punkty widzenia i stworzy¢ liste miegjsc,
ktore bedg mogli Panstwo odwiedzaé,
ktore beda dla nas bezpieczne i przyja-
zne.

Prosze zatem, przesyfajcie do nas, do
Stowarzyszenia, kartki pocztowe z sana-
toriow z krétkag informacja o warunkach
pobytu i swoich wrazeniach co do wyzy-

wienia bezglutenowego. Piszcie tez, jesli
co$ byto nie tak, wskazujcie rozwigzania
lub podpowiadajcie nam, na co warto
zwréci¢ uwage, z kim sie skontaktowacd.
Kartki prosimy wysyta¢ na adres:
Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakig
i na Diecie Bezglutenowej

skrytka pocztowa 22

02-796 Warszawa 138

Wazne: pod uwage beda brane tylko kart-
ki opatrzone imieniem i nazwiskiem, gdyz
zalezy nam na informacjach rzetelnych,
nie zas takich, ktére maogtby wystaé kto-
kolwiek i mogtyby by¢ nieprawdziwe.

SZKOtY | PRZEDSZKOLA

Wyzywienie w szkofach i przedszko-
lach to kolejny, czasem bardzo drazliwy
i przykry dla nas temat, cho¢ oczywiscie
lezacy w kregu zainteresowan Stowa-
rzyszenia. Z przyjemnoscig informuje-
my, ze obecnie trwajg prace majace na
celu przygotowanie instrukcji postepo-
wania w przypadku kfopotéw w szkole
czy przedszkolu. Zajmiemy sie nie tylko
obiadami, ale takze wycieczkami i co-
dziennym funkcjonowaniem naszych
dzieci wsréd réwiesnikéw. Wskazemy
drogi postepowania, aby nasze dzieci
cieszyly sie ze szkolnych wypraw tak
samo jak ich réwiesnicy nie bedacy na
diecie. Prace trwajg, a o efektach be-
dziemy informowaé na biezaco na stro-
nie Stowarzyszenia. (|

Kontakt: Joanna Kostrubiec,
tel. 501 057 133,
e-mail: j.kostrubiec@celiakia.pl




