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Popularnos¢ diety bezglutenowej sprawia, ze wzrasta zainteresowanie chorobami
zwigzanymi ze spozywaniem glutenu. W dalszym ciggu jednak rozpoznanie celia-
kii i koniecznos¢ stosowania diety bezglutenowe] przez cate zycie to wyzwanie
zaréwno dla chorego, jak i jego rodziny. Doskonale wiedzg o tym autorki porad-
nika Celiakia i dieta bezglutenowa, ktérego kolejne juz wydanie majg Panstwo do
dyspozycji.

Autorki, z doswiadczenia wtasnego lub cztonkéw najblizszej rodziny, znaja
nie tylko sama chorobe, emocje towarzyszgce rozpoznaniu, obawy zwigzane
z koniecznoscig stosowania diety, ale takze polskie realia. W efekcie powstato
wiarygodne zrédto wiedzy na temat zaréwno celiakii, jak i diety bezglutenowej,
podajace sprawdzone informacje w prosty, zrozumiaty dla wszystkich sposéb.

Z poradnika mogg skorzysta¢ nie tylko chorzy na celiakie, ale wszyscy za-
interesowani dietg bezglutenowa i wskazaniami do jej stosowania. S3 w nim
oméwione bowiem réwniez inne choroby zwigzane ze spozywaniem glutenu —
alergia na pszenice oraz nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten. Ta ostatnia bywa
nadrozpoznawana, tym bardziej potrzebne sg wiarygodne informacje, aby decy-
zja o stosowaniu diety bezglutenowej byta uzasadniona.

Na koniec warto wspomnie¢, ze opracowanie poradnika to tylko czes¢ dzia-
talnosci Polskiego Stowarzyszenia Osdb z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej,
bedacego zrédtem sprawdzonych informacji dla wszystkich, dla ktérych dieta
bezglutenowa to nie moda, ale koniecznos$¢. Stowarzyszenie jest rowniez inicja-
torem wielu akcji utatwiajgcych zycie oséb na diecie bezglutenowej. Wiecej na
stronie celiakia.pl.

Prof. dr hab. n. med. Hanna Szajewska
Klinika Pediatrii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego


https://celiakia.pl/




WSTEP

Nasze Stowarzyszenie od ponad 15 lat aktywnie pomaga chorym, ktérzy pozo-
stawieni samym sobie z diagnozg celiakii lub innej formy nietolerancji glutenu,
nie wiedzg, jak poradzi¢ sobie ze zmiang sposobu zycia i zywienia. Czerpigc z do-
Swiadczen wtasnych oraz bazujac na wiedzy wspdtpracujgcych z nami specjalistéw
lekarzy i dietetykdw, zebratySmy w niniejszej publikacji najistotniejsze zagadnienia
dotyczace choréb wymagajgcych stosowania diety bezglutenowe;j.

Kluczem do sukcesu w stosowaniu diety bezglutenowej, a zatem do zdrowego,
normalnego zycia, jest zrozumienie i akceptacja zaistniatej sytuacji oraz zdobycie prak-
tycznej wiedzy — temu wtasnie stuzy nasz poradnik.

Dziekujemy Panu Doktorowi Piotrowi Dziechciarzowi za pomoc przy przy-
gotowaniu dziatu medycznego, Pani Doktor Annie Stolarczyk za podrozdziat po-
Swiecony nietolerancji laktozy oraz Pani Profesor Hannie Szajewskiej za opieke
merytoryczna.

Poradnik nasz dedykujemy w szczegdlnosci osobom, ktére niedawno dowie-
dziaty sie o chorobie, czujg sie zagubione i szukajg informacji, praktycznych po-
rad oraz wsparcia. Mamy nadzieje, ze pomoze on wszystkim, ktdrzy rozpoczynajg
wiasnie swojg przygode z dietg. Byé moze jego lektura ,naprowadzi na trop” takze
tych, ktdrzy bezskutecznie od lat poszukujg zrédta swoich probleméw zdrowot-
nych. Pamietajmy, ze czesciej, niz sie powszechnie sadzi, jest nim witasnie nieto-
lerancja glutenu.

Grazyna Koniriska Anna Marczewska Paulina Sabak-Huzior Matgorzata Zrédlak



Rozdziat |
MEDYCYNA

1. Celiakia

1.1. Co to jest celiakia?

Celiakia (choroba trzewna, enteropatia glutenozalezna) to trwajaca cate zycie au-
toimmunologiczna choroba o podtozu genetycznym, w ktérej dochodzi do nie-
prawidtowej reakcji uktadu odpornosciowego na spozycie glutenu — biatka zapa-
sowego zawartego w zbozach (pszenicy, zycie i jeczmieniu). W wyniku dziatania
glutenu nieprawidtowa reakcja immunologiczna skierowana jest przeciwko wta-
snym tkankom organizmu, w szczegdlnosci w jelicie cienkim. Prowadzi to do stanu
zapalnego i uszkodzenia btony $luzowej jelita cienkiego, a nastepnie do zaniku
kosmkow jelitowych, ktére zwiekszajg jego powierzchnie i sg odpowiedzialne za
wchtanianie sktadnikdw odzywczych. W efekcie wchtanianie pokarmu jest uposle-
dzone, co prowadzi do wystgpienia réznorodnych objawdw klinicznych.

Jednak reakcja autoimmunologiczna moze nie ogranicza¢ sie do jelita cien-
kiego, ale dotyczy¢ takze innych narzadow. Dlatego celiakia moze objawiac sie
réznymi symptomami w obrebie przewodu pokarmowego, ale takze poza nim.

Jedyng metodg leczenia celiakii jest Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej
przez cate zycie.

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

Do niedawna uwazano celiakie za ,rzadkie schorzenie matych dzieci, z kto-
rego wyrasta sie po kilku latach stosowania diety”. Wciaz spotyka sie osoby ,wy-
leczone” z celiakii w dziecinstwie, ktdre w dorostym zyciu zapadajg na powazne
schorzenia spowodowane nieprzestrzeganiem diety bezglutenowej. Tymczasem
badania dowodzg, ze cierpi na nig przynajmniej 1% populacji, co oznacza, ze
nalezy do najczestszych choréb przewlektych. Co wiecej, pojawiajg sie donie-
sienia o tym, iz czesto$¢ wystepowania celiakii ciggle wzrasta (np. badacze
ze Szwecji oceniajg wystepowanie choroby trzewnej w tym kraju na ok. 3%
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populacji). Wydaje sie, ze jest to zwigzane z coraz wiekszym spozyciem glutenu
(m.in. korzystaniem z wysokoglutenowych odmian zbdz i zmiang nawykéw zy-
wieniowych) oraz coraz lepszg diagnostyka.

Choroba moze ujawnic sie w kazdym wieku, zaréwno wkrétce po wprowa-
dzeniu glutenu do diety dziecka, jak i w okresie dorastania, podczas cigzy u kobiet,
duzego stresu itd. W ponad 70% przypadkéw celiakie rozpoznaje sie u oséb powy-
zej 20. roku zycia, cho¢ u czesci z tych chorych objawy wystepuja od dziecifstwa.
Zdarzaja sie przypadki zdiagnozowania choroby u 0séb 80-letnich. U kobiet celia-
kie rozpoznaje sie dwa razy czesciej niz u mezczyzn.

Nieleczona celiakia prowadzi do powainych probleméw zdrowotnych,
wiacznie z osteoporoza, zaburzeniami psychicznymi, zmniejszeniem ptodno-
sci i nowotworami uktadu pokarmowego. Dlatego bardzo wazna jest wcze-
sna diagnostyka i Sciste przestrzeganie diety bezglutenowe;j.

Jak juz wspomniano, szacuje sie, ze na celiakie choruje przynajmniej 1 na
100 oséb.

Badanie przeprowadzone pod kierownictwem prof. Bozeny Cukrowskiej
z Zaktadu Patologii Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie i przy udziale naszego
Stowarzyszenia wykazato, ze opdznienie w postawieniu rozpoznania wynosi sred-
nio 9 lat. Niestety wiekszos¢ osdb nie wie, co jest przyczyng ich problemoéw zdro-
wotnych.

1.2. Jakie objawy powinny nas zaniepokoic?

Objawy choroby moga by¢ bardzo rézne. Do niedawna uwazano, ze charaktery-
stycznymi przejawami celiakii zaréwno u dzieci, jak i dorostych sg przewlekta bie-
gunka i spadek masy ciata. Owszem, sg to objawy celiakii, wystepujgce gtéwnie
u matych dzieci, kobiet w cigzy czy tez u osdb starszych. Szacuje sie jednak, ze
wystepuja jedynie u 10% chorych (to wierzchotek géry lodowej, jak czesto mozna
przeczytac w literaturze dotyczgcej celiakii). Choroba trzewna w 90% przypadkéw
daje wiele innych dolegliwosci, czesto zupetnie z nig niekojarzonych, a bedacych
efektem zaburzonego wchtfaniania sktadnikéw odzywczych przez organizm i po-
wigzanych ze sobg proceséw autoimmunologicznych i zapalnych.
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- Objawy (jeden lub wiele) mogg wyste-
celiakia powac z bardzo réznym nasileniem u po-
szczegllnych oséb, dlatego w praktyce
‘ celiakia u kazdego chorego moze wygla-
) ! “‘! e dac inaczej. Ze wzgledu na duzg rézno-
/ X,, celiakia rodno$¢ objawdw, ktére wystepujg row-
: | niez w wielu innych schorzeniach, celia-
4 kia nazywana , klinicznym kameleonem”
jest czesto pomijana przez lekarzy przy
diagnozowaniu pacjentow.

Celiakia klasyczna, charakteryzujaca sie wystepowaniem objawow zespotu

ztego wchtaniania, to:

bdle i wzdecia brzucha, powiekszenie obwodu brzucha;

biegunka ttuszczowa lub wodnista, czasem zaparcie;

zmniejszenie masy ciata;

zaburzenia rozwoju u dzieci, w tym gtéwnie niski wzrost (choroba trzewna jest
przyczyng niskiego wzrostu u dzieci czesciej niz niedobdr hormonu wzrostu);
zmiana usposobienia (nadpobudliwos¢ lub meczliwos¢ i apatia), czesto stany
depresyjne;

objawy niedoborowe bedgce efektem zespotu ztego wchtaniania.

Celiakia nieklasyczna, ktorg duzo trudniej rozpoznaé, gtdwnie z powodu

pozajelitowych, czasem pojedynczych objawow, wystepuje znacznie czesciej.
Choroba moze rozwijac sie skrycie przez wiele lat, wywotujac schorzenia pozornie
niezwigzane z celiakia, a niekiedy bedace jej jedynym symptomem.

Najczestsze objawy celiakii nieklasycznej i schorzenia z nig wspétistniejace:
anemia (najczgsciej z niedoboru zelaza lub z niedoboru wit. B, i kwasu
foliowego);

zaparcia;

bél brzucha, wzdecia (bez objawoéw ztego wchtaniania);

wczesna miazdzyca, podwyzszony poziom cholesterolu, choroba niedo-
krwienna serca;

wysoki poziom transaminaz (tzw. prob watrobowych), choroby watroby,
trzustki, hiposplenizm (zanik $ledziony);
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afty i wrzodziejgce zapalenia jamy ustnej;

niedorozwdj szkliwa zebowego;

zespot przewlektego zmeczenia, nadmierna sennosc, obturacyjny bezdech senny;
krwawienia z nosa, niedostuch czuciowo-nerwowy;

zaburzenia neurologiczne (neuropatia obwodowa — zaburzenia czucia i dre-
twienie konczyn, ataksja glutenowa — zaburzenia koordynacji ruchowej, za-
wroty gtowy, padaczka, migrenowe bdle gtowy, tzw. mgta mézgowa — uposle-
dzenie funkcji poznawczych);

depresja, stany lekowe, zaburzenia odzywiania, psychozy, ADHD;

wczesna osteoporoza, osteopenia i osteomalacja, czeste ztamania;

bdle kostne, stawowe, miesniowe, zapalenia stawéw;

choroby nerek, nefropatia IgA;

problemy ze skdrg: choroba Diihringa — skdrna postac celiakii;

tuszczyca, pokrzywka;

atopowe zapalenie skory;

poronienia, problemy z ptodnoscig, zbyt pézne pokwitanie i zbyt wczesna
menopauza u kobiet;

wspotistniejgce choroby autoimmunologiczne (cukrzyca typu |, choroba
Hashimoto, schorzenia stawdw, watroby, skéry itd.);

niedobdr witamin i sktadnikéw mineralnych (wystepuje u prawie 90% oséb
nowo zdiagnozowanych).

Istnieje jeszcze celiakia potencjalna, w ktorej mogg by¢ obecne przeciwciata
we krwi, a brak jest zmian jelitowych oraz objawéw choroby.

U dzieci zwykle dominujg objawy ze strony uktadu pokarmowego, a u doro-
stych — objawy pozajelitowe. Warto doda¢, ze czesto chorzy cierpig z powodu
ogdblnego spadku odpornosci organizmu.

1.3. Jak wykry¢ celiakie?

Prawidiowa diagnoza celiakii polega na oznaczeniu przeciwciat z krwi i wyko-
naniu biopsji jelita cienkiego (chociaz w niektérych przypadkach mozliwe jest
rozpoznanie bez biopsji). Opiera sie na potgczeniu wynikdw badan klinicznych, se-
rologicznych i histopatologicznych. W przypadku podejrzenia u siebie bgdz swoje-
go dziecka celiakii nalezy przede wszystkim porozmawiac z lekarzem pierwszego
kontaktu i omdwic¢ wszystkie niepokojgce objawy. Niestety, lekarze wcigz dosé¢
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czesto nie podejrzewaja choroby, szczegdlnie w przypadku oséb dorostych, zapo-
minajac o rzeczywistej skali jej wystepowania (1 osoba na 100) i o tym, ze celiakia
znacznie czesciej wystepuje w formie nieklasycznej, bez charakterystycznych cech
zespotu ztego wchtaniania.

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

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

Przeciwciata

Pierwszym etapem w diagnostyce celiakii jest wykonanie zleconych przez gastro-
enterologa badan krwi. Oznaczanie przeciwciat (diagnostyke serologiczng) nalezy
wykonywac u oséb, ktdérych dieta zawiera gluten. Oznacza sie przeciwciata prze-
ciwko transglutaminazie tkankowej w klasie IgA (tTG IgA) oraz catkowite stezenie
przeciwciat w klasie IgA.

Jesli pacjent ma niedobdr przeciwciat w klasie IgA, nalezy wykona¢ badanie
przeciwciat:

przeciwko transglutaminazie tkankowej w klasie IgG (tTG IgG),

przeciwko deaminowanym peptydom gliadyny w klasie IgG (DGP IgG).

Dodatkowo mozliwe jest wykonanie przeciwciat przeciwko endomysium
(EmA 1gA), ktére wykazujg wysoka swoistosé dla celiakii, choc nizszg czutosc niz tTG.

Wymienione wyzej przeciwciata sg specyficzne dla celiakii i ich obecnos¢
we krwi istotnie zwieksza prawdopodobienstwo wykrycia choroby. Nalezy jednak
podkresli¢, ze ich brak nie wyklucza celiakii, zwtaszcza u oséb dorostych i u bar-
dzo matych dzieci, gdyz cze$¢ chorych nie wytwarza w ogéle przeciwciat. Co wie-
cej, obecnos¢ przeciwciat w surowicy krwi nie zawsze oznacza zmiany w jelicie
cienkim upowazniajgce do rozpoznania choroby.

Diagnostyka celiakii u dzieci

Europejskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci
(ESPGHAN) w 2020 r. opublikowato nowe wytyczne dotyczace diagnostyki celiakii
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u najmtodszych pacjentéw. Wedtug nich celiakia u dzieci moze by¢ prawidtowo
zdiagnozowana bez standardowego wykonywania biopsji jelita cienkiego, jesli
spetnione s3 jednoczesnie dwa warunki. Poziom przeciwciat tTG IgA musi co naj-
mniej 10-krotnie przewyzszaé gérng granice normy laboratoryjnej oraz w innej
niezaleznej prébce krwi dziecka musi wyjs¢ pozytywny wynik przeciwciat EmA IgA.

W nowych rekomendacjach ESPGHAN naukowcy podkreslajg, ze dla stwier-
dzenia celiakii u dzieci nie jest juz potrzebna obecnos¢ typowych objawdéw choro-
by ani gendw HLA DQ2/DQS8, jesli pacjent spetnia wszystkie wyzej opisane kryte-
ria prawidtowej diagnostyki serologicznej bez biops;ji.

Jest to znaczgca zmiana w stosunku do poprzednich zalecen, a wynika z fak-
tu, ze objawy celiakii mogg by¢ bardzo skgpe lub nietypowe, a nawet wcale nie
wystepowadé, natomiast wspomniany zestaw gendw posiada okoto 30% populacji.

Testy genetyczne HLA nadal moga by¢ stosowane, jednak wytacznie dla
stwierdzenia bardzo niskiego ryzyka wystgpienia celiakii (co istotne, naukowcy
podkreslajg, ze negatywny wynik badania genetycznego nie wyklucza celiakii
w 100%, a jedynie z bardzo duzym prawdopodobienstwem).

Biopsja

Biopsje jelita cienkiego wykonuje sie endoskopowo podczas gastroskopii. Pacjent
potyka miekka sonde z mata kamerg na koncu, dzieki ktérej lekarz zaglagda do
wnetrza jelita i pobiera jego malenkie fragmenty do badania (bardzo wazne, aby
byto ich przynajmniej pie¢, w tym jeden z opuszki dwunastnicy, gdyz jelito moze
by¢ zniszczone nierdwnomiernie). U dzieci zabieg przeprowadza sie w znieczule-
niu ogdélnym. W pobranych wycinkach ocenia sie stopien zaniku kosmkéw w tzw.
skali Marsha. Nalezy jeszcze raz podkresli¢, ze podczas catej diagnostyki pacjent
powinien normalnie spozywac gluten, w przeciwnym wypadku wyniki beda
niemiarodajne.

Skala Marsha

Jednym z elementéw badania mikroskopowego jest ocena liczby limfocytow
srédnabtonkowych w sluzéwece jelita. Ich nadmierna liczba (naciek) jest pierw-
szym i najbardziej czutym wskaznikiem dziatania glutenu na btone s$luzows jelita
u chorych na celiakie.
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prawidtowa btona $luzowa jelita, brak zmian morfologicznych

typ naciekowy, w ktérym kosmki jelitowe nie sg zmienione, ale
stwierdza sie obfity naciek z limfocytéw srédnabtonkowych w $lu-
zéwce jelita

typ rozrostowy, w ktérym oprécz nacieku limfocytow w nabtonku wi-
doczne sg cechy rozrostu krypt (wgtobier nabtonka jelita) w stosunku
do kosmkéw jelitowych

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

typ destrukeyjny, z obfitym naciekiem limfocytow i wyraznym zani-
kiem kosmkow

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

Terminem ,fagodny zanik kosmkow” okresla sie ich nieznaczne skrdcenie
i stepienie. Gdy obserwowane sg szczgtkowe kosmki, w postaci krétkich wypu-
stek, méwi sie o ich ,wyraznym zaniku”. Prawidtowy stosunek wysokosci kosm-
kéw do gtebokosci krypt wynosi okoto 4:1.

Kosmki jelitowe
u osoby chorej na celiakie

Zdrowe kosmki jelitowe

Komérka nablonka Kosmek jelitowy o
Atrofia kosmkoéw jelitowych

Komérka nablonka

Hiperplazja krypt

Zyta

Naczynie limfatyczne Tetnica

Naczynie limfatyczne  yeqnica Krypta jelitowa
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Testy genetyczne

Jezeli pacjent nie posiada wersji gendw HLA DQ2/DQS8, ktére sg charakterystycz-
ne dla celiakii, z duzg pewnoscig mozna ja wykluczyé. Warto podkresli¢ nato-
miast, ze ich obecnosc¢ nie jest potwierdzeniem celiakii, gdyz geny te wystepuja
u znacznego odsetka populacji (ok. 30%) i Swiadczg jedynie o pewnej ,,podatnosci
genetycznej” na te chorobe.

Prowokacja glutenem

Wiele lat temu chorzy poddawani byli ucigzliwej wielokrotnej prowokacji glute-
nem w celu potwierdzenia choroby. Obecnie wiadomo, ze jesli celiakie rozpozna-
no na podstawie wiarygodnych kryteriéw diagnostycznych, to prowokac;ji glute-
nem sie nie przeprowadza.

Wykonuje sie jg wytacznie w przypadku watpliwosci co do rozpoznania.
Warto jg poprzedzi¢ badaniem genetycznym. Zaleca sie, aby prowokac;ji glute-
nem nie wykonywac u dzieci ponizej 5. roku zycia oraz w okresie dojrzewania,
chyba ze wynik badania genetycznego (HLA DQ2/DQS8) jest ujemny lub wpro-
wadzono diete bezglutenowa bez witasciwej diagnostyki w kierunku celiakii.
Niestety nie ma precyzyjnych danych dotyczacych ilosci glutenu do spozycia.
Wedtug zalecen brytyjskich diagnostyke nalezy poprzedzi¢ codziennym (przez
co najmniej 6 tygodni) spozywaniem przynajmniej 1 positku z zawartoscig okoto
10 g glutenu dziennie — tyle, ile zawierajg 4 kromki chleba. Stwierdzenie przeciw-
ciat (tTG, DGP i/lub EmA) oraz zanik kosmkdw jelitowych potwierdzaja rozpozna-
nie celiakii. Badania nalezy wykona¢ nie wczesniej niz 6 tygodni po rozpoczeciu
prowokacji glutenem, a najlepiej dopiero po 3 miesigcach prowokacji.

1.4. Powiktania nieleczonej celiakii

Podstawa leczenia celiakii jest dieta bezglutenowa. Co sie dzieje, gdy osoba z ce-
liakig spozywa gluten, a zatem Swiadomie bgdz nieswiadomie (jesli na przyktad
nie wie o swojej chorobie) nie przestrzega diety?

U takich osdb istnieje ryzyko powaznych powiktan, do ktérych nalezg m.in.:

a) zaburzenia wynikajgce z niedobordw:
zmiany kostne (osteoporoza prowadzaca do zwiekszonej tamliwosci kosci);
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b)

d)
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zaburzenia ptodnosci (u kobiet: problemy z zajSciem w cigze, czestsze ry-
zyko poronien samoistnych, wczesna menopauza; u mezczyzn: obnizenie
potencji i jakosci nasienia);

u matych dzieci: niedobdr masy ciata, u starszych dzieci: niski wzrost;
czesto wystepuje anemia z niedoboru zelaza (zwykle oporna na leczenie
doustnymi preparatami zelaza), niedokrwistosci czesto towarzyszy nie-
dobor wit. B ;

zaburzenia psychiczne:

u czesci nieleczonych chorych obserwuje sie zespoty depresyjne, czesto wy-
stepuja zmiany takie jak: drazliwos¢, apatia, niecierpliwos¢, obnizone poczu-
cie wtasnej wartosci, schizofrenia, stany lekowe;

zaburzenia neurologiczne:
ataksja glutenowa (objawiajgca sie zwykle zaburzeniami koordynacji
w obrebie konczyn gérnych, a w mniejszym stopniu dolnych, obnizeniem
napiecia miesniowego, drzeniami miesniowymi i zaburzeniami mowy);
neuropatia obwodowa (uszkodzenie nerwéw obwodowych): bél, mro-
wienie, pieczenie w rekach, nogach i innych czesciach ciata, utrata czucia,
ostabienie napiecia miesniowego;
epilepsja i zespoty drgawkowe, migreny, utraty pamieci, zaburzenia
orientacji, tzw. mgta mdzgowa i inne;

zwiekszone ryzyko wystgpienia wspdtistniejgcych choréb autoimmuno-
logicznych:

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

zwiekszona nawet trzykrotnie w stosunku do ogdlnej populacji zachorowal-
nos¢ na choroby nowotworowe:
rak gardta, przetyku, jelita cienkiego, chtoniak jelita.

W licznych pracach badawczych udowodniono, ze czesciej niz w ogdlnej po-

pulacji celiakia wystepuje u 0sdb z nastepujacymi problemami zdrowotnymi:

cukrzyca typu | (ok. 10%),
autoimmunologicznymi chorobami tarczycy (5%),
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zespotem Downa (5-12%),
zespotem Turnera (4-8%),

zespotem Williamsa (8%),
niedoborem catkowitego IgA (2—-8%).

U tych grup powinno sie wykonywac przesiewowe badania serologiczne
w kierunku celiakii. W przypadku niestwierdzenia obecnosci przeciwciat wskaza-
ne jest powtarzanie badan co kilka lat.

Ryzyko wystapienia celiakii jest wieksze réwniez u krewnych 1. stopnia
(5-15%), zwtaszcza w przypadku predyspozycji genetycznej (obecnosci antyge-
néw zgodnosci tkankowej HLA-DQ2 i/lub HLA-DQ8) — wtedy ryzyko wzrasta do
10-30%. Takze w tym przypadku powinno sie co pare lat sprawdzac przeciwciata.

Ze wzgledu na réznorodnos¢ objawow choroby celiakia powinni zaintereso-
wac sie blizej lekarze niemal wszystkich specjalnosci: od lekarzy rodzinnych,
przez diabetologéw, endokrynologoéw, alergologéw, ginekologéow, hematolo-
gow, reumatologdéw, po psychiatréw i neurologéw.

Szczegdlna rola w prawidtowej diagnostyce celiakii przypada w udziale leka-
rzom pierwszego kontaktu. Chory czesto latami leczy sie u lekarzy réznych specjal-
nosci, podczas gdy przyczyna jego problemoéw pozostaje niewykryta.
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Tabela 1. Najczestsze objawy celiakii oraz mozliwe jej powiktania

Pokarmowy

Skéra

Krwiotworczy

Moczowo-
-ptciowy

Miesniowo-
-szkieletowy

Osrodkowy
uktad nerwowy

Inne

Przewlektfa biegunka

Béle brzucha

Spadek masy ciata

Nawracajgce afty jamy ustnej
Wymioty

Zespot jelita drazliwego
Zaparcie

Podwyzszony poziom transaminaz

Opryszczkowate zapalenie skory
(choroba Diihringa) — skérna
postac celiakii

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

Niedokrwistos¢ megaloblastyczna
Leukopenia

Opdznione dojrzewanie
Opdzniona menarche (pierwsza
miesigczka)

Schorzenia nerek

Ostabienie miesniowe

Tezyczka

Niskorostos¢

Reumatoidalne zapalenie stawow

Padaczka

Migrena, czeste bodle gtowy
Depresja

Ataksja, miopatie, neuropatia
obwodowa

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

Rak gardta, przetyku lub jelita
cienkiego

Chtoniak jelita cienkiego

Celiakia oporna na leczenie dietg
Wrzodziejace zapalenie jelita
czczego i kretego

Schorzenia watroby

Chtoniak nieziarniczy
Hiposplenizm

Bezptodnos¢ (takze u mezczyzn)
Nawracajace poronienia
Porody przedwczesne
Przedwczesna menopauza

Osteoporoza i osteomalacja

Patologiczne ztamania

Schorzenia neurologiczne
i psychiczne

Opracowano na podstawie: H. Szajewska. ,,Czy mozna zapobiec celiakii?". Alergia 3/2007.
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1.5. Celiakia oporna na leczenie dietg

Wiekszos¢ osdb z celiakig odczuwa szybkg poprawe po rozpoczeciu diety bez-
glutenowej, a objawy choroby mijajg w ciggu kilku miesiecy. Jest jednak pewna
grupa chorych, ktérzy wolno odpowiadajg na leczenie lub nie reagujg na diete
bezglutenowg albo po pierwszej pozytywnej reakcji zndw zaczynajg odczuwadé
dolegliwosci z uktadu pokarmowego. Ponowna biopsja jelita cienkiego wykazuje
zanik kosmkéw 3. stopnia w skali Marsha, a chorzy zgtaszajg najczesciej:

utrzymujaca sie biegunke,

bdle brzucha,

utrate wagi.

U tych oséb istnieje podejrzenie celiakii opornej na leczenie dietg (ang. refra-
ctory coeliac disease), dotykajacej kilku procent chorych, najczesciej osoby po 50.
roku zycia i z pézno rozpoznang celiakia. Jednak przed postawieniem diagnozy
celiakii opornej na leczenie nalezy sie przede wszystkim upewnic, czy chory nie
popetnia (czesto nieswiadomych) btedéw zywieniowych i czy nadal nie spozy-
wa glutenu. Przydatna jest doktadna analiza diety u doswiadczonego dietetyka.
Brak poprawy moze by¢ spowodowany btedng diagnozg lub innymi wspétistnieja-
cymi schorzeniami, takimi jak:

zespot jelita drazliwego,

schorzenia jelita grubego,

zespot rozrostu bakteryjnego (tzw. SIBO),

choroby trzustki,

nietolerancja laktozy,

zaburzenia czynnosciowe przewodu pokarmowego.

Niestety osoby z potwierdzong celiakig oporng na leczenie sg w wiekszym
stopniu narazone na ciezkie powiktania, wtacznie z chorobami nowotworowymi
(gtéwnie chtoniakiem jelita). Chorobe leczy sie farmakologicznie, stosujac terapie
immunosupresyjng i glikokortykosteroidy, ale rokowania czesto sg zte.



22 Celiakia i dieta bezglutenowa

1.6. Anemia (niedokrwistosc) w celiakii

Niedokrwistos¢ jest stanem, w ktérym we krwi wystepuje zbyt mata liczba czer-
wonych krwinek, lub gdy w ich wnetrzu znajduje sie za mato hemoglobiny trans-
portujacej tlen. W zdrowym organizmie czesci sktadowe krwi produkowane sg
w szpiku kostnym. Do ich produkcji niezbedne sg miedzy innymi: zelazo, kwas
foliowy i witamina B_,. | tych wfaénie sktadnikéw moze brakowac osobom chorym
na celiakie, co wywotuje niedokrwistos¢ niedoborowg. Gtéwnie za sprawg upo-
$ledzonego wchtaniania, spowodowanego zanikiem kosmkéw jelitowych. Nawet
u chorych, ktdrzy nie majg objawdw jelitowych kojarzonych z celiakia.

W trakcie diagnozy osoby z celiakia majg niedobér:

zelaza: 12-69% (dorosli) i 10-20% (dzieci),

kwasu foliowego: 20-30%,

witaminy B, ,: 8-41%.

Oprocz braku zelaza, kwasu foliowego i witaminy B, niedokrwistos¢ w ce-
liakii moze tez by¢ spowodowana wspotistniejgcymi chorobami zapalnymi jelit.

Objawy anemii w celiakii

Chorzy odczuwajg ogdlne ostabienie, zmeczenie, stabg koncentracje, bdle gtowy,
drazliwos¢ lub zmeczenie po nawet niewielkim wysitku. Czesto nie zwracajg uwa-
gi na powyzsze objawy, gdyz przyzwyczajajg sie do swego stanu, ktdry jednak nie
pozostaje bez wptywu na jakos¢ ich zycia.

Najczesciej wymieniane objawy typowe dla niedoboru zelaza to: zanik bro-
dawek jezykowych i suchos$é w ustach, szorstkos$¢ i suchosé skéry, pekniecia kaci-
kéw ust i zajady, stabe i fatwo wypadajgce wtosy, nieprawidtowa budowa ptytki
paznokciowej (tzw. paznokcie tyzeczkowate), a takze utrata apetytu czy wieksza
wrazliwos¢ na zimno. Warto podkresli¢, ze anemia moze takze przebiegac bezob-
jawowo, co utrudnia postawienie rozpoznania.

Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza

Anemia z niedoboru zelaza jest uwazana za najczesciej wystepujgcy pozajelitowy
objaw celiakii u dorostych. Pojawia sie, gdy zasoby zelaza w organizmie sg wy-
czerpane, a zapotrzebowanie organizmu na ten pierwiastek nie jest zaspokajane
przez zrédta pokarmowe. Stezenie hemoglobiny we krwi drastycznie sie obniza,
czerwone krwinki sg mniejsze, spada dotlenienie miesni.



Rozdziat I. Medycyna 23

Zapotrzebowanie na zelazo jest zwigkszone miedzy 6. a 18. miesigcem zycia,
kiedy gwattownie rozwija sie mdézg i uktad nerwowy. W przypadku matych dzieci
w wyniku braku zelaza mozemy obserwowac opdznienie wzrastania oraz rozwoju
ruchowego i emocjonalnego, zaburzenia réwnowagi i koordynacji, a takze niepra-
widtowy rozwdj mowy i zaburzenia koncentracji. Jest to niezwykle wazny czas dla
rozwoju mtodego organizmu, dlatego szybka diagnoza i leczenie majg ogromny
wptyw na przysztosé dziecka.

U kobiet w cigzy anemia moze powodowac opdznienie wzrostu ptodu, przed-
wczesny pordd. Stanowi réwniez ryzyko niedokrwistosci u noworodka z powodu
matych ilosci zelaza zmagazynowanego w czasie zycia ptodowego. Dla kobiety
anemia oznacza wieksze ryzyko powikiarn okotoporodowych. Zelazo jest takze
niezbedne dla funkcjonowania enzymow zaangazowanych w synteze neuroprze-
kaznikdw: serotoniny i dopaminy. Celiakia wystepuje u 2-5% pacjentéw z niedo-
krwistoscig z niedoboru zelaza.

Niedokrwistos¢ z niedoboru witaminy B , i kwasu foliowego

Anemia ztoéliwa z niedoboru witaminy B, (kobalaminy) objawia sig zbyt matg ilo-
$cig hemoglobiny odpowiedzialnej za wigzanie tlenu w ptucach i jego roznoszenie
po catym organizmie. Dawniej uwazano, ze przyczyng anemii jest wytgcznie nie-
dobdr zelaza w diecie. W wiekszosci przypadkéw odnotowywano efekty po suple-
mentacji zelazem, ale u czesci chorych nie byto zadnej poprawy. Taki rodzaj ane-
mii nazwano ztosliwa. A nie mogta ustgpic, bo to nie zelaza brakowato, ale wtasnie
witaminy B, .. Bez niej kwas foliowy nie moze ulec niezbgdnym przemianom, by
moc petni¢ swojg role w procesie budowy erytrocytéw (czerwonych krwinek).
Jest ona takze konieczna w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
Nawet niewielkie i srednie niedobory B, mogg odbic sig na funkcjonowaniu moé-
zgu, rdzenia kregowego czy poszczegdlnych nerwdéw w naszym ciele.

Zastosowanie diety bezglutenowej u pacjentéw z celiakig cierpigcych na
niedokrwistos¢ niedoborowa pozwala uzyska¢ wyréwnanie parametrow dia-
gnostycznych gospodarki zelazowej i witaminowej organizmu, cho¢ na poczatku
leczenia moze by¢ potrzebna suplementacja.

Nalezy jednak pamietaé, ze podczas stosowania diety bezglutenowej réwniez
moze dojs¢ do niedoboréw zelaza i witamin, a takze innych sktadnikéw odzyw-
czych, dlatego tak wazna jest dobrze zbilansowana dieta. Temat ten poruszamy
w dalszej czesci poradnika.
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2. Choroba Diihringa

Choroba Dihringa (opryszczkowate zapalenie skory, dermatitis herpetiformis)
jest skorng manifestacjg nietolerancji glutenu. Chorobe nazywa sie wrecz skor-
ng postacia celiakii. Wystepuje ona czesto w tych samych rodzinach co celiakia.
Opisywano nawet bliznieta jednojajowe, z ktérych jedno chorowato na celiakie
z zanikiem kosmkdw jelita cienkiego, a drugie na chorobe Dihringa. W chorobie
tej wystepuja tez te same markery serologiczne co w celiakii. Choroba Dihringa
ujawnia sie najczesciej pomiedzy 14. a 40. rokiem zycia.

Typowym obrazem zmian skérnych w jej przebiegu sg zmiany wielopostacio-
we: pecherzyki, rumien, grudki, czesto bardzo swedzace, powodujgce tendencje
do drapania zmienionych miejsc, w nastepstwie czego powstajg strupy i blizny.
Najczestszym umiejscowieniem zmian sg kolana i fokcie oraz okolice kosci krzyzo-
wej, posladki (bardzo typowa lokalizacja), a takze tutow (czesciej plecy — okolica
topatek) oraz twarz i owtosiona skéra gtowy. Okoto 10% pacjentéw oprdcz zmian
skérnych ma réznorodne objawy ze strony przewodu pokarmowego, spowodo-
wane catkowitym lub niemal catkowitym zanikiem kosmkéw jelita cienkiego.
Podobnie jak w celiakii, objawy zaniku kosmkéw mogg by¢ nietypowe (niedokrwi-
stos¢, ostabienie, depresja itp.). Warto podkreslié, ze cze$¢ chorych nie wytwarza
przeciwciat charakterystycznych dla celiakii.

Objawy nasuwajace podejrzenie choroby Diihringa:

nasilenie $wigdu i pieczenia niewspdtmierne w stosunku do relatywnie tagod-
nego wygladu zmian skérnych — liczne wtérne zadrapania i strupy;

bardzo typowe wystepowanie zmian w okolicy kosci krzyzowej, na poslad-
kach oraz na tokciach;

wystepowanie w rodzinie celiakii;

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

wspotwystepowanie defektéw szkliwa zebowego identycznych jak u pacjen-
tow z celiakig (opisywane nawet u 50% dorostych z chorobg Dihringa);
nasilenie zmian skérnych po spozyciu lekdow i pokarmow zawierajgcych
wieksze ilosci jodu (niektdrzy chorzy majg wyrazne zaostrzenia po spozy-
ciu ryb morskich, skorupiakéw i innych owocéw morza).
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W celu postawienia prawidtowej diagnozy nalezy oznaczyé poziom przeciw-
ciat przeciwko endomysium miesni gtadkich (EmA) — jest on podwyzszony
u okoto 70% pacjentdw z chorobg Diihringa. Ponadto przeprowadza sie biopsje
zdrowej skory — najlepiej z posladka. Badanie to uwazane jest za niemal w 100%
swoiste w kierunku choroby Diihringa. W przypadku uzyskania dodatniego wy-
niku EmA wiekszo$¢ lekarzy zaleca réwniez wykonanie biopsji w celu oceny na-
silenia zmian w jelicie cienkim.

Podstawg leczenia potwierdzonej choroby Diihringa jest $cisle przestrze-
gana dieta bezglutenowa. Ustepowanie zmian skérnych stwierdza sie jednak
dopiero po co najmniej 6 miesigcach stosowania diety. Opisywano przypadki
pacjentow, u ktérych petna normalizacja zmian skérnych nastepowata dopiero
po paru latach stosowania diety bezglutenowej. Drugim elementem leczenia
powinno by¢ ograniczenie spozycia jodu oraz ewentualne wtgczenie dodatko-
wego leczenia farmakologicznego (przy dtugotrwatym utrzymywaniu sie uciazli-
wych objawdw pomimo stosowania diety).

3. Alergia na pszenice

Celiakia i alergia na pszenice s3 dwoma odrebnymi schorzeniami i nie nalezy
ich ze sobg myli¢. Pszenica jest jednym z czestszych alergendw — 10-25% oséb
z alergig na pokarm ma objawy uczulenia na biatka obecne w pszenicy.

3.1. Objawy alergii

W zaleznosci od czasu wystgpienia reakcje uczuleniowg na pszenice mozna po-
dzieli¢ na natychmiastowa, pojawiajaca sie w czasie od kilku minut do 1-2 godzin
od spozycia pokarmu, oraz péing, objawiajacg sie po kilku godzinach, a czasem
nawet po 1-2 dniach.

Pierwszy typ reakcji jest zalezny od specyficznych dla pszenicy przeciw-
ciat w klasie IgE i moze objawi¢ sie jednym lub kombinacjg nizej wymienionych
objawow:

wymiotami,

biegunka,
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pokrzywka skérna,

wodnistym katarem,

skurczem oskrzeli,

zmianami skérnymi w typie atopowego zapalenia skory.

Najgrozniejszg postacig — na szczescie rzadko wystepujgcg — jest wstrzas
anafilaktyczny.

Reakcja typu pdinego, niezalezna od przeciwciat w klasie IgE, objawia sie
zwykle biegunkg lub zaostrzeniem atopowego zapalenia skéry. Przebieg uczulenia
na pszenice rézni sie w zaleznosci od wieku. U dzieci jest to najczesciej atopowe
zapalenie skory, rzadziej objawy ze strony uktadu pokarmowego czy oddecho-
wego, ktore wystepujg po spozyciu niewielkich, miligramowych ilosci pszenicy.
W przeciwienstwie do celiakii, wiekszos¢ dzieci wyrasta z tego typu alergii.

U dorostych alergia na pszenice ujawnia sie najczesciej pod postacig pokrzyw-
ki, obrzeku naczynioruchowego, wstrzgsu anafilaktycznego lub biegunki. Ponadto
u dorostych obserwuje sie postac tej alergii wystepujacg jedynie po rownocze-
snym wysitku fizycznym. Inaczej niz u dzieci, uczulenie na pszenice jest u doro-
stych zjawiskiem trwajgcym latami, ale do wywotania objawéw alergii potrzebne
sg znacznie wigksze niz u dzieci ilosci alergenu.

3.2. Diagnostyka i leczenie

Najbardziej wiarygodnym testem w diagnostyce alergii na pokarm jest dieta eli-
minacyjna z ponownym wprowadzeniem potencjalnie uczulajgcego pokarmu.
Badania laboratoryjne majg ograniczone znaczenie w diagnostyce tego typu
alergii. Dodatnie testy skorne nie wystepuja u wszystkich oséb z alergia na po-
karm i maja tendencje do utrzymywania sie po ustgpieniu objawdw klinicznych.
Obserwuje sie rowniez dodatnie testy skérne u osdéb, ktére nie sg uczulone
na pszenice. Jedynie ujemny wynik testu skdrnego z duzym prawdopodobien-
stwem wyklucza alergie na pszenice. Podwyzszone stezenie IgE swoistego dla
pszenicy moze mie¢ pewne znaczenie w wykrywaniu reakcji typu natychmia-
stowego, jednak korelacja stezenia swoistego IgE z objawami jest umiarkowana.
Aby mieé pewnosé, ze objawy alergii na pszenice nie sg objawami celiakii, oznacza
sie stezenie wspomnianych przeciwciat typowych dla celiakii (tTG, EmA, DGP),
ktére nie wystepujg w przypadku alergii na pszenice.
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Podstawa leczenia alergii na pszenice jest Scista eliminacja pszenicy.
Pamietajmy jednak, ze zawsze nalezy sprawdzi¢, czy podejrzewana alergia
na pszenice nie jest jednak celiakia, i zrobi¢ odpowiednie badania przed wpro-
wadzeniem diety.

Wiele artykutdw i najnowszych doniesien na temat celiakii, alergii i diety bezglu-
tenowej publikujemy na naszej stronie internetowej celiakia.pl.

4. Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten/pszenice

W ostatnich latach zaobserwowano przypadki dolegliwosci powodowanych spo-
zyciem produktow zawierajgcych gluten, w szczegdlnosci z pszenicy, ktdre nie sg
ani celiakig, ani alergig na pszenice. To wtasnie nadwrazliwoscig na gluten/pszeni-
ce ttumaczy¢ mozna czes$¢ niewyjasnionych inaczej, a coraz powszechniej zgtasza-
nych przez pacjentéw objawdw takich jak: bdl brzucha, biegunka, migreny, uczu-
cie ciggtego zmeczenia, bdle miesni i stawdw, a nawet zanik czucia w koriczynach.

Nadwrazliwo$é na gluten/pszenice (nazywana takze nieceliakalng nadwrazli-
woscig na gluten/pszenice — NCGS ang. non coeliac gluten/wheat sensitivity) cha-
rakteryzuje sie objawami zblizonymi do zespotu jelita drazliwego i/lub objawami
pozajelitowymi:

wystepujgcymi w kilka godzin lub dni po spozyciu glutenu,

szybko ustepujacymi po eliminacji glutenu z diety i pojawiajgcymi sie po pro-

wokacji glutenem, u 0sdb, u ktérych wykluczono celiakie i alergie na pszenice.

Schorzenie dotyczy gtéwnie oséb dorostych i charakteryzuje sie wystgpie-
niem jednego lub — najczesciej — wielu objawow, nie tylko z uktadu pokarmowego,
asqto:

bdl brzucha,

wysypka, egzema,

bol gtowy,

uczucie ciggtego zmeczenia,

splatanie, mgta mdzgowa,

biegunka,

wzdecie brzucha,

zaparcie,
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anemia,

dretwienie i bolesnos¢ konczyn,
ostabienie/omdlenia,

pieczenie w przetyku,

nudnosci i wymioty,

uczucie przelewania w jelitach,
zapalenie jezyka.

Objawy te pojawiaja sie zwykle w ciggu kilku dni lub godzin po spozyciu zyw-
nosci zawierajacej zboza. Poniewaz nie istniejg na razie specyficzne markery wy-
krywajace ten rodzaj nadwrazliwosci, diagnoza choroby musi opieraé sie na kry-
teriach klinicznych i obserwacji pacjenta po ponownym wprowadzeniu glutenu
(prowokacji) podczas stosowania diety bezglutenowej. Wstepne badania amery-
kanskie wskazujg, ze zaburzenie to moze dotyczy¢ kilku procent populacji. Zatem
prawdopodobnie nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten/pszenice jest znacznie
czestsza niz celiakia.

Diagnostyka

Schorzenie wydaje sie powigzane z aktywacja nieswoistej immunologicznej re-
akcji na gluten lub by¢é moze samg pszenice, inaczej niz w celiakii, gdzie do-
chodzi do procesdéw autoimmunizacyjnych. Badanie genetyczne w diagnosty-
ce nadwrazliwosci nie jest miarodajne. Nie odkryto genu specyficznego dla
tej nadwrazliwosci, a dodatkowo okoto potowy chorych posiada geny HLA
DQ2/DQ8 predysponujgce do celiakii, pozostali chorzy natomiast ich nie maja.
Dlatego przyjmuje sie, ze nieceliakalna nadwrazliwo$é na gluten/pszenice nie
ma podtoza genetycznego. Wyptywa z tego wniosek, ze ujemny wynik testow
genetycznych w kierunku celiakii nie musi oznaczag, iz pacjentowi nie szkodzi
gluten lub sama pszenica.

Jedli pacjent nie ma ani celiakii, ani alergii na pszenice, a mimo to wyklu-
czenie glutenu z diety mu pomaga, a ponowne jego wprowadzenie szkodzi,
woéwczas mozemy mowi¢ o zdiagnozowaniu nieceliakalnej nadwrazliwosci na
gluten/pszenice.
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Nadwrazliwos¢ ta wydaje sie takze powigzana z chorobami neuropsychia-
trycznymi. Sg doniesienia sugerujace zwigzek pomiedzy wycofaniem glutenu
z diety a poprawg zdrowia niektérych oséb ze zdiagnozowang schizofrenig, au-
tyzmem, ADHD itd., ale rola diety bezglutenowej w tych zaburzeniach pozostaje
kontrowersyjna. Trwajg badania.

Leczenie polega na wykluczeniu glutenu z diety, podobnie jak w przypadku
celiakii czy alergii na pszenice, pod kontrolg lekarza i dietetyka. Brakuje doswiad-
czen, czy nieceliakalna nadwrazliwos$¢ na gluten/pszenice jest zaburzeniem sta-
tym (wymagajacym diety bezglutenowej do konca zycia), czy przemijajgcym.

5. Nietolerancja laktozy

Laktoza jest dwucukrem naturalnie wystepujgcym wytgcznie w mleku i produk-
tach mlecznych. Jest obecna w pokarmie kobiecym i mleku modyfikowanym dla
zdrowych niemowlat, gdzie jej zawartos¢ wynosi ok. 7 g/100 ml. Zwykte mleko
krowie zawiera przecietnie ok. 3,5 g laktozy w 100 ml.

Do strawienia laktozy niezbedna jest laktaza — enzym wytwarzany w szczy-
towych partiach kosmkéw w rgbku szczoteczkowym nabtonka jelita cienkiego.
Laktaza rozktada laktoze do cukréw prostych — glukozy i galaktozy, bo tylko w tej
postaci laktoza moze by¢ wchtonieta i wykorzystana w przemianach metabolicz-
nych organizmu. Najwyzszg aktywnos¢ laktaza wykazuje w okresie wczesnonie-
mowlecym, kiedy mleko (pokarm matki lub mleko modyfikowane) jest jedynym
pozywieniem, a laktoza jest podstawowym weglowodanem w diecie.

Aktywnos¢ laktazy z wiekiem obniza sie w naturalny sposéb, ale w wiek-
szosSci przypadkdéw jest nadal wystarczajgca do prawidtowego trawienia lakto-
zy obecnej w diecie. U niektérych oséb aktywnosc laktazy obniza sie jednak
w takim stopniu, ze laktoza z diety nie jest w petni trawiona, co daje objawy
jej nietolerancji. Badania wykazaty, ze ok. 1/3 polskiej populacji ma genetycznie
uwarunkowang hipolaktazje dorostych, ale tylko u 10% z tej grupy niedobdr
laktazy daje objawy kliniczne.
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Nietolerancja laktozy to zespét objawéw (dyskomfort jelitowy, biegun-
ka, wymioty, wzdecia i kruczenia) pojawiajacych sie po spozyciu laktozy
(w mleku lub produktach mlecznych), spowodowany niedoborem lub cat-
kowitym brakiem laktazy. Nalezy odrozni¢ nietolerancje laktozy od hipo-
laktazji, tzn. obnizonej aktywnosci laktazy (potwierdzonej w testach dia-
gnostycznych), ktéra moze dawa¢é objawy kliniczne, ale nie musi.

Niedobdr laktazy moze by¢ wrodzony, pierwotny lub wtdrny.

Alaktazja to wrodzony (uwarunkowany genetycznie), catkowity brak aktyw-
nosci laktazy. Jest schorzeniem niezwykle rzadkim. Objawy wystepujg tuz
po urodzeniu i rozpoczeciu karmienia mlekiem. Pojawiajg sie uporczywe bie-
gunki, ktére moga prowadzi¢ do odwodnienia. Zamiast mleka niemowle po-
winno dostawacé preparat mlekozastepczy bezlaktozowy. Dieta bezlaktozowa
prowadzi do ustgpienia objawdw, ale musi by¢ stosowana przez cate zycie.

Hipolaktazja dorostych (tzw. pierwotna nietolerancja laktozy) jest takze uwa-
runkowana genetycznie, ale zwykle objawy nietolerancji laktozy pojawiajg sie
dopiero miedzy 3. a 5. rokiem zycia w efekcie postepujacego, stopniowego
obnizania sie aktywnosci laktazy. Objawy majg charakter zaburzen wyraznie
zwigzanych ze spozyciem mleka. Czestos¢ wystepowania hipolaktazji doro-
stych zalezy od populacji i np. w Grecji wynosi ok. 45%, w Egipcie — 73%,
a w krajach skandynawskich — zaledwie 2—7%. Z badarh w Polsce wynika,
ze hipolaktazja dorostych wystepuje stosunkowo czesto i dotyczy ok. 37%
populacji oséb dorostych i ok. 20% populacji mtodziezy, ale objawy kliniczne
nietolerancji laktozy wystepujg u 10% osob z hipolaktazjg kazdej z badanych
grup. Mimo obnizonej produkcji laktazy wiekszos¢ oséb moze nie odczuwac
objawodw nietolerancji laktozy przez wiele lat. Dawka laktozy, ktéra moze by¢
dobrze tolerowana, jest bardzo zréznicowana miedzy poszczegdlnymi oso-
bami. Umiarkowane ilosci mleka mogg by¢ dobrze tolerowane nawet przez
osoby doroste z potwierdzong nietolerancjg laktozy. Lepszg tolerancje laktozy
stwierdza sie po spozyciu przetworéw mlecznych, np. jogurtu, kefiru, seréw
twardych, niz w przypadku zwyktego mleka.

Wtdrna nietolerancja laktozy — najczesciej ma charakter przejsciowy
i jest uwarunkowana uszkodzeniem nabtonka jelita cienkiego (potwierdzonym
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w badaniu histopatologicznym), np. w wyniku zakazenia przewodu pokar-
mowego (wirusowego, bakteryjnego) lub pasozytniczego (Giardia lamblia),
w przebiegu celiakii, alergii na pokarm, w biegunkach poantybiotykowych,
w nieswoistym zapaleniu jelit i w zespotach poresekcyjnych.

5.1. Nietolerancja laktozy u 0séb z celiakia

U osdb chorych na celiakie z powodu uszkodzenia kosmkdw jelitowych dochodzi
do niedoboréw enzymdéw trawiennych, w szczegélnosci laktazy. Wtérna nieto-
lerancja laktozy jest stosunkowo czestym rozpoznaniem u o0séb ze swiezo zdia-
gnozowang celiakig lub nieprzestrzegajacych diety. Wtasciwie stosowana dieta
bezglutenowa prowadzi do regeneracji kosmkdw i powrotu do prawidtowej ak-
tywnosci enzymdw rabka szczoteczkowego, w tym takze laktazy.

Szkodliwy efekt glutenu dotyczy nie tylko zaniku kosmkdw i obnizenia ak-
tywnosci enzymoéw trawiennych, ale takze moze powodowac uszkodzenie struk-
tury btony sluzowej jelita, a w efekcie wiekszg przepuszczalnos¢ dla niektérych
antygenow z zywnosci, np. biatek mleka, co objawia sie wtdrng alergizacja.
Jest to stan przejsciowy, a w efekcie leczenia dietg bezglutenowg niepozgdane
objawy zmniejszaja sie w miare regeneracji jelita i odbudowy kosmkéw. W chwili
rozpoznania celiakii czesto zalecana jest wiec dieta bezglutenowa i bezmlecz-
na (lub ubogolaktozowa), ale z czasem tolerancja mleka poprawia sie i dietg
leczniczg w celiakii pozostaje wytacznie dieta bezglutenowa. Prébe wprowa-
dzenia mleka (najlepiej w postaci serow i fermentowanych napojoéw mlecznych)
mozna przeprowadzi¢ 2-3 miesigce po wtgczeniu diety bezglutenowe;.

Niektdre osoby z celiakiag mogg mieé objawy nietolerancji laktozy w przebie-
gu pierwotnej hipolaktazji dorostych, ale do eliminacji niekorzystnych objawow
zwykle wystarczajace jest ograniczenie spozycia stodkiego mleka.

5.2. Objawy

Niezaleznie od przyczyny typowe objawy kliniczne nietolerancji laktozy to nudno-
$ci, biegunka o réznym stopniu nasilenia, nadmierna produkcja gazéw, wzdecia,
kruczenia, przelewania i bdle brzucha. Objawy moga wystepowaé od okoto 30 mi-
nut do kilku godzin po spozyciu mleka lub jego przetwordow. Nasilenie objawow
zalezy od ilosci spozytej laktozy w odniesieniu do aktywnosci laktazy w jelicie.
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Niestrawiona laktoza nie moze by¢ wchtonieta i pozostaje w Swietle prze-
wodu pokarmowego, gdzie w dalszych odcinkach jelita ulega fermentacji przez
bakterie jelitowe. W efekcie powstajg znaczne ilosci gazéw (CO,, H,) i krotkotan-
cuchowe kwasy organiczne (kwas mastowy, propionowy i octowy), prowadzace
do zakwaszenia tresci jelitowej. Zwiekszony tadunek osmotyczny tresci przewodu
pokarmowego $cigga wode do jelita i nasila perystaltyke, powodujgc biegunke.
Wozrasta cisnienie osmotyczne, stolce s3 wodniste, pieniste lub strzelajace (z po-
wodu nagromadzenia gazéw w jelicie).

5.3. Diagnostyka

Wstepne rozpoznanie nietolerancji laktozy jest mozliwe na podstawie szczegd-
towego wywiadu lekarskiego i dietetycznego, dotyczacego objawdw po spozyciu
mleka i ustgpienia objawdéw po proébie eliminacji mleka przez kilkanascie kolej-
nych dni (np. 2 tygodnie), a nastepnie nawrotu objawdw po prébie prowokacji.

Do potwierdzenia wstepnej diagnozy konieczne sg testy laboratoryjne.
W badaniach stwierdza sie pH stolca < 5, obecnos¢ cukréw redukujacych w kale
> 0,5%, ptaska krzywag cukrowa po obcigzeniu laktozg oraz dodatni wynik
(> 20 ppm po 60 minutach) wodorowego testu oddechowego.

Wodorowy test oddechowy — ilo$¢ wodoru w wydychanym powietrzu
jest zwykle bardzo mata. Jesli natomiast laktoza nie zostanie catkowicie
roztozona, to w okreznicy ulega fermentacji bakteryjnej, a wytwarzany wo-
dor jest wchtaniany z jelit, transportowany z krwig do ptuc i wydychany.
W wodorowym tescie oddechowym oceniane jest stezenie wodoru w wydy-
chanym powietrzu przed podaniem i po podaniu doustnie roztworu laktozy
(w dawce 2 g/kg masy ciata, maksymalnie 25 g jako réwnowartos¢ laktozy
w dwdch szklankach mleka). Podwyzszone stezenie wodoru (> 20 ppm) w wy-
dychanym powietrzu w stosunku do stanu wyjsciowego, mierzone w odste-
pach co 30 minut przez dwie godziny, wskazuje na nasilong fermentacje lak-
tozy niestrawionej z powodu zbyt matej aktywnosci laktazy. Maksymalne ste-
zenie wodoru jest zwykle obserwowane od 60. minuty badania. Fatszywie ni-
skie wydalanie wodoru moze wystgpi¢ w zaburzeniach rownowagi mikroflory
jelitowej, np. po antybiotykoterapii, w ostrej biegunce, w opéznionym opréz-
nianiu zotgdka. Fatszywie wysokie stezenie wodoru moze wynikac np. z prze-
rostu mikroflory jelitowej, u palaczy tytoniu, w czasie wysitku fizycznego.
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Test tolerancji laktozy — wymaga stanu na czczo. W prébkach krwi pobra-
nych przed spozyciem roztworu laktozy (w dawce 2 g/kg m.c.), a nastepnie
po jej spozyciu, w odstepach co 30 minut przez 2 godziny, oznacza sie ste-
zenia glukozy i na tej podstawie ocenia sie, w jakim stopniu organizm tra-
wi laktoze. Jesli laktoza jest prawidtowo rozktadana do glukozy i galaktozy,
to po ich wchtonieciu podnosi sie stezenie glukozy we krwi. Jesli laktoza
nie jest w petni trawiona, poziom cukru we krwi wzrasta nieznacznie (ponizej
20 mg/dl), a taki wynik badania potwierdza niedobdr aktywnosci laktazy.

Stwierdzenie hipolaktazji, ale bez objawodw nietolerancji laktozy, nie wymaga
stosowania diety bezlaktozowej lub ubogolaktozowej. Potwierdzona w testach
nietolerancja laktozy nie oznacza koniecznosci catkowitej eliminacji mleka i prze-
tworéw mlecznych, lecz jedynie ich ograniczenie do ilosci tolerowanych. Dieta
bezmleczna zwieksza ryzyko niedoboréw wapnia i witaminy D, dlatego nie nalezy
zbyt pochopnie wykluczaé wszystkich produktow z tej grupy.

5.4. Zrédta laktozy

Oprocz mleka laktoze zawierajg réwniez: mleko w proszku, lody (z wyjatkiem sor-
betéw), jogurt, maslanka, kefir, sery z6tte, twardg, Smietana oraz masto (w nie-
wielkich ilosciach).

Najwyzszg zawartosc laktozy ma mleko, dlatego osoby z objawami nietoleran-
cji laktozy powinny unikac spozycia kazdego rodzaju mleka, takze koziego.

Laktoza jest czesto dodawana do réznych produktéw spozywczych w celu po-
prawy ich smaku i wtasciwosci (np. tadnego brazowienia skérki w czasie wypieku
pieczywa). Osoby z bardzo niskim progiem tolerancji laktozy powinny zwraca¢ uwa-
ge na produkty bezglutenowe zawierajgce nawet niewielkie ilosci laktozy, jak np.:

pieczywo,

ptatki Sniadaniowe,

zupy w proszku, sosy satatkowe, koncentraty deserow,

margaryna,

niektére stodycze zawierajgce mleko w proszku (np. wafle przektadane), cze-

kolada mleczna,

koncentraty do przygotowania nalesnikéw, biszkoptow i ciast,

odzywki, suplementy, leki.
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Laktoza jest takze stosowana jako podstawowy skfadnik wielu lekéw dostep-
nych na recepte lub bez recepty.

5.5. Postepowanie dietetyczne

W nietolerancji laktozy z nasilonymi objawami jedyne skuteczne postepowanie
polega na stosowaniu diety eliminacyjnej — niskolaktozowej lub bezlaktozowe;j.
W praktyce oznacza to, ze osoby, ktére muszg restrykcyjnie eliminowac lak-
toze z diety, powinny:
zrezygnowac ze spozywania stodkiego mleka lub bardzo je ograniczy¢;
ograniczy¢ spozycie przetworéw mlecznych do ilosci tolerowanych;
korzysta¢ ze specjalnych produktéw mlecznych — w sklepach dostepne
jest mleko o obnizonej zawartosci laktozy (ponizej 1g/100 ml), bardziej stod-
kie niz zwykte, gdyz zawiera glukoze i galaktoze, ktére powstaty w wyniku en-
zymatycznej hydrolizy laktozy;
stosowac laktaze (enzymy w kapsutkach) jako dodatek do positkéw mlecz-
nych (dawke enzymow dobiera sie indywidualnie, odpowiednio do planowa-
nej porcji mleka i indywidualnej toleranc;ji).

Fermentowane napoje mleczne (jogurty, kefir i maslanka) sa zwykle dobrze
tolerowane ze wzgledu na nizszg zawartosc laktozy (w wyniku czesciowej fermen-
tacji) oraz obecnos¢ laktazy z komérek bakterii fermentacji mlekowej uzywanych
w produkcji tego typu napojow.

U oséb z celiakig stopien eliminacji mleka i produktéw mlecznych zalezy
od indywidualnej tolerancji pacjenta. U niektérych pacjentéw konieczne jest cat-
kowite wykluczenie wszystkich produktéw mlecznych na czas od kilku do kilkuna-
stu tygodni, ale wiekszos$¢ oséb w poczatkowej fazie wprowadzania diety bezglu-
tenowej dobrze toleruje produkty mleczne o obnizonej zawartosci laktozy, a musi
wykluczy¢ z jadtospisu jedynie mleko.

Nasilenie objawow zwykle jest zalezne od dawki laktozy pochodzacej z pozy-
wienia. Wieksza ilos¢ stodkiego mleka wypita jednorazowo moze wywotac objawy
nietolerancji, a ta sama ilos¢ podzielona na kilka mniejszych porcji w ciggu dnia
moze nie wywotywac zadnych objawdw. Ograniczenie laktozy w diecie nie ozna-
cza koniecznosci catkowitej eliminacji mleka z diety, lecz jedynie znaczne ograni-
czenie gtownych jej zrodet.
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5.6. Podaz wapnia w diecie bezmlecznej

Diugotrwate stosowanie diety bezmlecznej moze prowadzi¢ do niedoborow
wapnia, co oznacza wysokie ryzyko osteoporozy, dlatego wazne jest, aby pra-
widtowo bilansowa¢ diete i uzupetniaé ewentualny niedobdér wapnia odpowie-
dnimi preparatami farmaceutycznymi.

Najlepszym zrédtem wapnia poza produktami mlecznymi sg konserwy rybne,
jaja, nasiona roslin stragczkowych, kasze, warzywa kapustne, pieczywo, orzechy
oraz kakao. Przyswajalno$¢ wapnia z produktéw pochodzenia roslinnego jest zna-
€zgco nizsza niz z produktow mlecznych. Z tego wzgledu dieta z wykluczeniem
produktéw mlecznych zwykle wymaga suplementacji, takze witaming D.

5.7. Podsumowanie

1. Bdle brzucha s czesto objawem nietolerancji laktozy.
Bdle brzucha w poczatkowym okresie stosowania diety bezglutenowej nie
muszg $wiadczy¢ o btedach dietetycznych, lecz mogg by¢ zwigzane z nietole-
rancja laktozy.
3. W przypadku stosowania
diety bezmlecznej konieczne
jest odpowiednie spozycie
wapnia ze zrédet innych niz
mleko i przetwory mleczne
oraz stosowanie suplemen-
tow wapnia. Dieta bezmlecz-
na moze prowadzi¢ do niepra-
widtowej mineralizacji kosci.
4. W leczeniu dietetycznym nie-
tolerancji laktozy nie zawsze
konieczna jest catkowita eli-
minacja mleka i jego przetwo-
réw. Lepiej tolerowane sg fer-
mentowane napoje mleczne
i produkty mleczne o obnizo- — N
nej zawartosci laktozy.
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1. Diagnoza i co dalej?

W przypadku zdiagnozowania celiakii leczenie polega na wprowadzeniu $cisle
przestrzeganej diety bezglutenowej. Nalezy po raz kolejny podkreslié, ze celiakia
nie jest tym samym co alergia na pszenice. W sytuacji gdy stwierdzono alergie,
dieta moze by¢ wprowadzona tymczasowo, zgodnie z zaleceniem lekarza. Celiakia
natomiast oznacza cate zycie bez glutenu. Na razie nie wynaleziono innego leku
niz dieta, choc¢ prace naukowcéw wcigz trwaja.

W momencie postawienia diagnozy brzmigcej ,celiakia” mozna czué sie
przytfoczonym nowymi ograniczeniami, zagubionym w Swiecie petnym glutenu.
Jednak przestrzegajac Scisle kilku zasad, mozna te chorobe , oswoic¢”, a zycie
na diecie nie musi oznaczac korica $wiata.

W diecie bezglutenowej bezwzglednie zabronione jest spozywanie produk-
tow zawierajacych pszenice, zyto, jeczmien oraz zwykty owies (niecertyfiko-
wany jako bezglutenowy), a takze pszenzyto, orkisz, samopsze, ptaskurke
i inne dawne odmiany pszenicy. Zakaz dotyczy nawet produktow zawieraja-
cych sladowe ilosci tych zbéz.

Problem owsa

Uwaza sie, ze biatko zawarte w owsie (awenina) nie powoduje reakcji immuno-
logicznej typowej dla celiakii w stopniu takim jak biatka pszenicy, zyta czy jecz-
mienia. Dopuszcza sie jego spozywanie w matej ilosci. Zwykty owies dostepny na
rynku jest jednak silnie zanieczyszczony innymi zbozami i dlatego zaleca sie jego
catkowitg eliminacje z diety.

W sprzedazy dostepny jest specjalny, certyfikowany bezglutenowy owies,
ktérego produkcja jest Scisle i wielokrotnie kontrolowana na kazdym etapie:
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od siewu, poprzez zbidr, przetwarzanie i dystrybucje. Bezglutenowy owies moze
by¢ cennym uzupetnieniem diety, nalezy jednak pamieta¢, ze:
nie wszystkie osoby z celiakig dobrze go tolerujg (ok. 5% chorych nie moze
go spozywac);
nalezy wprowadzac go ostroznie, u oséb z juz zregenerowanymi kosmkami
jelitowymi, najlepiej ograniczajgc dobowe spozycie do 50 g dla oséb doro-
stych i 25 g dla dzieci.

Uwaga: zwykty owies nieoznaczony jako bezglutenowy jest mocno zanie-
czyszczony glutenem i bezwzglednie zakazany w diecie bezglutenowej!

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

Po rozpoznaniu celiakii kosmki jelitowe chorego zazwyczaj s3 mocno zniszczone.
Dlatego przez pierwsze tygodnie powinno sie dbac, by stosowana dieta bezglu-
tenowa byta rowniez dietg lekkostrawng. Wytgczamy potrawy ciezkostrawne
i wzdymajgce (warzywa straczkowe, kapustne, niektére owoce pestkowe, z6t-
ty ser, Smietane, ttuste miesa i wedliny, konserwy itp.) oraz potrawy smazone.
Stosujemy nastepujgce techniki przyrzadzania potraw: gotowanie, gotowanie
na parze, duszenie, pieczenie.

Wielu pacjentom (zazwyczaj z klasyczng formg celiakii) lekarze dodatkowo za-
lecajq diete bezlaktozowg (ewentualnie ubogolaktozows), aby utatwic regeneracje
kosmkdw jelitowych. Réwniez w okresach zaostrzen, po btedach dietetycznych lub
biegunkach infekcyjnych prowadzacych do zaniku kosmkéw wraca sie do diety bez-
laktozowej (u matych dzieci) lub ubogolaktozowej (u starszych dzieci i dorostych).

U wiekszosci pacjentow ze swiezo rozpoznang celiakia wystepujg niedobory po-
karmowe, z réznym nasileniem u poszczegdlnych osdb. Zalezg one od stopnia znisz-
czenia Sluzowki jelita i czasu trwania procesu chorobowego. Najpowszechniejsze
sg niedobory zelaza (ferrytyny), witaminy B_,, kwasu foliowego, witaminy D, cynku,
magnezu, wapnia, a takze pozostatych witamin z grupy B.

Uzupetnienie tych niedoboréw czesto wymaga indywidualnie dobranej su-
plementacji zleconej przez lekarza, gdyz nie zawsze jest to osiggalne samg dietg,
szczegoblnie na poczatku leczenia.

Podczas poprawnego stosowania diety bezglutenowe] nastepuje odbudowa
struktury btony s$luzowej jelita. Tempo odbudowy zalezy od stopnia zniszczenia
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kosmkéw i wieku pacjenta. Powrét do zdrowia najszybciej wida¢ u dzieci. U doro-
stych regeneracja kosmkéw trwa znacznie dituzej (petna nawet okoto dwdch lat).
Po kilku/kilkunastu tygodniach lekkostrawnej diety bezglutenowej, gdy po-
prawia sie wchtanianie, powoli mozemy wiaczac¢ do diety produkty ciezej strawne
i przejs¢ do drugiego etapu leczenia dieta.
W przypadku alergii na pszenice nie dochodzi do zniszczenia kosmkow jelito-
wych i nie ma potrzeby stosowania diety ubogolaktozowej i lekkostrawnej.

1.2. Drugi etap — rozszerzamy diete

Po regeneracji kosmkow jelitowych dieta stosowana w celiakii powinna by¢ odpo-
wiednia do wieku i spetnia¢ wszystkie zasady racjonalnego zywienia, formutowa-
ne dla ludzi zdrowych. Tak samo jest w przypadku alergii na pszenice.

Stosujac diete bezglutenowa, nie musimy rezygnowaé z dotychczasowych
przyzwyczajen. Mozemy jes¢ kanapki, makaron, pierogi, nalesniki, ale w wer-
sji bezglutenowej. Powinnismy jednak pamietaé¢ o specyficznych cechach goto-
wych macznych produktow bezglutenowych opartych na skrobiach. Mieszanki
mak i pieczywo bezglutenowe zawierajg czesto mniej biatka, btonnika, witamin
(gtéwnie z grupy B) oraz sktadnikéw mineralnych (takich jak magnez, zelazo, cynk,
miedz) w poréwnaniu z makg pszennga, zytnig i ,zwyktym” pieczywem. Jedynie
w tych z dodatkiem gryki, amarantusa czy prosa oraz w mniejszym stopniu kukury-
dzy poziom biatka, sktadnikéw mineralnych, witamin z grupy B i btonnika jest zbli-
zony do zawartosci tych sktadnikéw w zbozowych produktach konwencjonalnych.

Dlatego najwazniejszym zaleceniem w stosowaniu diety bezglutenowej,
oprocz catkowitej eliminacji glutenu, jest jej dobre zbilansowanie. Warto
bazowaé na produktach jak najmniej przetworzonych, naturalnych, korzy-
stac z bogactwa warzyw i owocow, z kaszy gryczanej, jaglanej, nietuskanego
ryzu, bezglutenowego owsa, amarantusa, sorgo, quinoa, roslin straczko-
wych, nasion i ziaren bogatych w sktadniki mineralne i witaminy. Osoby na
diecie bezglutenowej powinny spozywac¢ wszystkie niezbedne grupy pro-
duktow (nabiat, mieso, ttuszcze itd.) w proporcjach opisanych w piramidzie
zdrowego zywienia.
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Sekret zdrowego odzywiania wedtug prof. Stanistawa Bergera — zasada ,,7 U”:

1. Urozmaicenie — réznorodnos¢ positkdw, by zapobiega¢ niedoborom pokarmowym.

. Umiarkowanie — unikanie przejadania sie dla zachowania optymalnej masy ciata.

. Uregulowanie — jedzenie regularnie, o statych porach.

. Umiejetnosc przyrzadzania potraw — stosowanie odpowiednich technik kulinarnych,
by zachowac¢ wartosci odzywcze potraw.

. Uprawianie sportu — umiarkowana aktywnos¢ fizyczna.

. Unikanie —nadmiaru soli, cukru, ttuszczu czy alkoholu.

7. Usmiech — pogoda ducha, dobre relacje z innymi ludzmi i optymizm sprzyjaja zdro-

wiu przez cate zycie ©

A w N
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2. Produkty zabronione i dozwolone

Gluten znajduje sie w pszenicy, zycie, jeczmieniu i zwyktym owsie, a zatem bezglu-
tenowe sg wszystkie pozostate produkty zywnosciowe: warzywa, owoce, mieso,
mleko, sery, jaja, kukurydza, ryz, gryka, orzechy, nasiona roslin strgczkowych itd.

Problem stanowi powszechne przetwarzanie zywnosci, dodawanie glutenu
w réznych celach technologicznych i kontakt surowcéw bezglutenowych i zawie-
rajgcych gluten. Pomidor jest produktem naturalnie bezglutenowym, ale wytwo-
rzony z niego przecier lub sos juz niekoniecznie.

Dlatego w przypadku zywnosci przetworzonej za bezglutenowe uznaje sie
wszystkie produkty, w ktérych zawartos¢ glutenu nie przekracza 20 ppm (20 mg
na 1 kg).

Jedynie bezwzgledne przestrzeganie diety bezglutenowej spowoduje od-
budowe kosmkow i powrdt chorego do zdrowia. Absolutnie niedozwolone
jest przerywanie diety czy , podjadanie” glutenowych produktéw od czasu
do czasu. Nawet minimalne ilosci glutenu dziatajg niekorzystnie na organizm
i cho¢ chory moze pozornie nie odczuwa¢ zadnych dolegliwosci z tym zwia-
zanych, glutenowe ,grzechy” powoduja stan zapalny i duze spustoszenie
W organizmie.
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Tabela 2. Podziat produktéw ze wzgledu na zawartos¢ glutenu

Produkty
zbozowe

Mieso,
ryby, jaja

Mieko
i produkty
mleczne

Ttuszcze

Nie zawierajq glutenu

Zboza naturalnie bezglu-
tenowe: ryz, kukurydza,
gryka, proso, amaran-
tus, quinoa, teff, sorgo,
tapioka. Opisane lub
oznaczone jako bezglute-
nowe: maki, kasze, ptatki
ryzowe, jaglane, z quinoa
i zinnych zbdz bezglute-
nowych i z pseudozbdz,
skrobia kukurydziana

i ryzowa, pieczywo i ma-
karony, popcorn bez
dodatkdw, certyfikowany
owies, butka tarta, skrobia
pszenna bezglutenowa

Swieze, nieprzetworzone
mieso, ryby, jaja.
Wedliny oznaczone jako
bezglutenowe

Mleko swieze, UHT, za-
geszczone, W proszku,
kefir, maslanka, $mietana,
jogurt naturalny, twarég
naturalny, ser z6tty

Masto, smalec, olej roslin-
ny, oliwa z oliwek, masta
orzechowe

Ptatki $niadaniowe kuku-
rydziane (moga zawieraé
stéd jeczmienny).

Maki, kasze, makarony,
chrupki i ptatki ze zbéz

i pseudozbdz naturalnie
bezglutenowych

(np. kasza jaglana,
gryczana, maka kuku-
rydziana, ryzowa itp.)
dostepne w sprzedazy
ogdlnej moga zawierac
gluten

Wedliny, paréwki, pro-
dukty z miesa mielonego,
pasty rybne, konserwy
miesne i rybne, paczko-
wane migso mielone

Jogurty, serki smakowe,
napoje czekoladowe,
produkty mleczne o obni-
zonej zawartosci ttuszczu,
serki topione, tanie sery
26tte (tzw. wyroby sero-
podobne), gotowe mielo-
ne sery biate do sernikdéw
(niektdrzy producenci
dodaja btonnik pszenny)

Majonezy, margaryny, olej
z kietkdw pszenicy

Zawieraja gluten

Pszenica (i wszystkie jej
odmiany: orkisz, khora-
san, samopsza i ptaskur-
ka), jeczmien, zyto, zwykty
owies, maki: pszenna,
zytnia, jeczmienna,
owsiana, ptatki: pszenne,
jeczmienne, zytnie, owsia-
ne, kasza manna, kuskus,
bulgur, kasza jeczmienna
(peczak, mazurska, perto-
wa), musli, kasza owsia-
na, kaszki btyskawiczne
zbozowe i mleczno-zbo-
zowe, makaron pszenny,
makaron zytni, pierogi,
pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo, ciasta, ciastka,
drozdzéwki, pizza, butka
tarta

Panierki do mies i ryb oraz
potrawy panierowane,
kotlety mielone, pulpety,
pasztety, wedliny podro-
bowe (kaszanka, pasz-
tetowa), jesli zawieraja
zbozowe dodatki

Napoje mleczne z dodat-
kiem stodu jeczmiennego,
jogurty z dodatkiem ptat-
kéw lub otrebdéw zbozo-
wych, desery mleczne ze
zbozowymi dodatkami
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Warzywa

i owoce,
przetwory
Z warzyw,
ziarna

Cukier,
stodycze,
desery

Napoje

Przyprawy

Inne

Celiakia i dieta bezglutenowa

Nie zawierajq glutenu

Wszystkie warzywa
Swieze, konserwowane
bez dodatkéw, réwniez
stragczkowe (groch, fasola,
soczewica), ziemniaki,
skrobia ziemniaczana,
maka ziemniaczana,
wszystkie owoce Swieze,
konserwowane bez do-
datkow

Cukier, dzem, midd, syrop
klonowy, melasa, ciasta

i ciastka upieczone z do-
zwolonych surowcow,
kisiele, budynie, ciasta

i ciastka oznaczone jako
bezglutenowe

Herbata i kawa naturalna,
soki owocowe, wody mi-
neralne, kompoty, napary
z zi6t, czyste alkohole
(wodka, rum itp.), wino,
piwo bezglutenowe, cydr

SAl, pieprz ziarnisty, ziota,
ocet winny, spirytusowy,
jabtkowy, bezglutenowy
sos sojowy (tamari)

Bezglutenowy proszek do
pieczenia, soda oczyszczo-
na, drozdze, komunikanty
niskoglutenowe, optatki

Swigteczne bezglutenowe

Satatki z majonezem

i dresingami, chrzan tarty,
niektére fasole w pusz-
kach, placki ziemniaczane,
produkty wegetarianskie
typu kotlety sojowe,
pasztety warzywne, ma-
jonezy weganskie, owoce
suszone, niektére owoce

i warzywa mrozone

Guma do zucia, zel-

ki, galaretki w cukrze

i w czekoladzie, nadzie-
wane cukierki, landrynki,
batony, kisiele, budynie,
galaretki i puddingi, lody,
czekolada i czekoladki,
chipsy, cukier wanilinowy

Kawy rozpuszczalne

z dodatkiem kaw zbozo-
wych, napoje kawowe
typu 2 w 1, zwtaszcza
aromatyzowane, czeko-
lada do picia, alkohole

z dodatkami smakowymi,
mieszanki herbaciane lub
yerba mate

Przyprawy, mieszanki
przypraw, np. curry, przy-
prawy typu vegeta, musz-
tardy, keczupy, gotowe dipy
i dresingi, kostki buliono-
we, sosy i zupy w proszku,
posypki i gotowe dekoracje
do ciast, dodatki do ryzu

do sushi

Preparaty do odchudza-
nia, niektdére suplementy
diety i preparaty wielo-
witaminowe niebedace
lekami, niektére aromaty

Zawierajg gluten

Warzywa zasmazane albo
zageszczane maka, panie-
rowane, seitan (zastepnik
miesa dla wegetarian —
jest to czysty gluten)

Ciasta i ciastka upieczone
z niedozwolonych mak
lub ze zwyktym proszkiem
do pieczenia, stod jecz-
mienny

Kawa zbozowa, kakao

i kawa z dodatkiem kawy
zbozowej, napoje owsia-
ne i stodzone stodem
jeczmiennym, zbozowe
,mleka” i ,,$Smietanki”
weganskie, piwo

Zwykty sos sojowy, za-
kwas z maki zawierajacej
gluten (np. zakwas zytni),
prazona cebulka

Zwykty proszek do piecze-
nia, komunikanty i optatki
Swiateczne, zupy i sosy
zageszczone maka zawie-
rajaca gluten
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Leki

Wszystkie leki dopuszczone do obrotu w UE s3 bezglutenowe. Nawet jesli za-
wierajg w sktadzie skrobie pszenng, jej poziom jest catkowicie bezpieczny dla
0s06b na diecie bezglutenowej. Wyjatek stanowig indywidualne przypadki oséb
ze szczegoblng nadwrazliwoscig lub alergig na pszenice.

Nalezy pamietac jednak, ze powyzsza zasada odnosi sie wytacznie do le-
kow i nie dotyczy suplementow diety, ktére sg uwazane za $rodki spozywcze
i podlegajg regulacjom prawnym dotyczacym produktéw spozywczych.

Kosmetyki

W Swietle niedawnych badan stwierdzono, ze kosmetyki i artykuty higienicz-
ne, ktére wchodzg w kontakt ze skdrg lub btonami $luzowymi, sg bezpiecz-
ne dla oséb chorujgcych na celiakie lub chorobe Dihringa, nawet jesli w ich
sktad wchodzg substancje wytworzone na bazie zbdz zawierajgcych gluten.
Gluten powoduje u oséb z celiakig niepozgdang reakcje jedynie wtedy, gdy
wejdzie w kontakt z btong $luzowa jelita cienkiego. Wedtug naukowcéw row-
niez szminki i pasty do zebow sg bezpieczne. Nawet jesli zawierajg w sktadzie
gluten, ewentualna ilos¢ glutenu w tych substancjach mozliwa do potkniecia
jest tak nikta, ze nie stanowi zadnego zagrozenia dla chorych.

3. Bezglutenowe zakupy

Podczas zakupdéw najwazniejsze jest wyrobienie w sobie nawyku czytania ety-
kiet wszystkich produktéw spozywczych. Pierwsze bezglutenowe zakupy s3
trudne. Dlatego przedstawiamy kilka praktycznych wskazéwek, jak sobie z tym
poradzic.
Nalezy doktadnie zapoznac sie z listg produktow zabronionych i dozwolo-
nych na diecie bezglutenowej, w szczegdlnosci ze sktadnikami mogacymi
by¢ ukrytym Zrédtem glutenu. Na poczatku mozna takg liste zabieraé ze
sobg na zakupy, z czasem przestanie to by¢ konieczne.
Starajmy sie w miare mozliwosci wybiera¢ produkty z licencjonowanym
symbolem Przekreslonego Ktosa. Produkty te sg regularnie badane pod
katem zawartosSci glutenu, a zaktady kontrolowane przez uprawnionych
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audytorow. Wykaz polskich produktéw z licen- fs

cjg jest dostepny na naszych stronach celiakia.pl &‘ ‘
i przekreslonyklos.pl. Spis zawiera ponad ‘ -
2200 certyfikowanych produktéw. Wiecej na
temat znaku Przekreslony Ktos piszemy w dal-
szej czesci poradnika.

W drugiej kolejnosci wybierajmy produkty, na
etykiecie ktérych widnieje opis lub oznaczenie,

3 . EUrDejskisystom 1o o K’Osa
ze sg bezglutenowe. Ich producenci dekla- —

rujg w ten sposob, ze produkty te sg dla nas e
bezpieczne.

Jesli na opakowaniu produktu, ktéry chcemy kupié,

nie ma znaku lub napisu ,bezglutenowy” (zwykle dotyczy to produktéw
przeznaczonych do ogdlnego spozycia, np. nabiatowych), trzeba doktadnie
przeanalizowac jego etykiete. Jesli nie jest sie pewnym, czy dany produkt nie
zawiera glutenu, lepiej zrezygnowac z zakupu. Wigcej na temat informacji na
etykietach piszemy w kolejnym podrozdziale.

Nalezy unikaé kupowania produktéw na pamieé. W kazdej chwili producent
moze zmienié ich skfad.

Nie nalezy kupowaé produktéow sypkich (typu kasze, bakalie, przyprawy,
mrozone warzywa) na wage w markecie, w sklepie warzywnym czy na targu.
Produkty takie mogg by¢ zanieczyszczone glutenem.

Ryz dostepny na polskim rynku zazwyczaj pochodzi z duzych upraw, jest prze-
twarzany w osobnych zaktadach, nie ma wiec duzego ryzyka jego zanieczysz-
czenia ziarnem pszenicy, jeczmienia czy zyta.

Zupetnie inaczej jest z mgkami i kaszami, np. jaglang, gryczang czy kukury-
dziana. Z naszych badan na zawartos¢ glutenu wynika, ze tego typu produkty
naturalnie bezglutenowe bardzo czesto zostajg zanieczyszczone na réoznych
etapach produkcji, poczagwszy od samosiejek zbdz glutenowych na polu,
przez mtyny mielgce réwniez inne, glutenowe kasze czy maki, po wspdlne
linie produkcyjne. Dlatego nalezy kupowac wytgcznie te oznaczone lub opisa-
ne jako bezglutenowe.

Chleby, butki czy mieszanki mak do wypieku chleba bezglutenowego lub
ciast muszg mieé wyrazny opis na etykiecie, ze jest to produkt bezglutenowy.
Pieczywo bezglutenowe powinno byc¢ sprzedawane w szczelnie zamknietym
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opakowaniu jednostkowym. Wyjatkiem od tej zasady jest pieczywo bezglute-
nowe sprzedawane w piekarniach w 100% bezglutenowych (np. z programu
MENU BEZ GLUTENU), gdzie mimo braku zamknietych opakowan nie istnieje
ryzyko zanieczyszczenia produktu glutenem.

Osobom na diecie bezglutenowej nie wolno kupowa¢ pieczywa sprzeda-
wanego jako bezglutenowe w tradycyjnych piekarniach. W miejscu, gdzie
stale pyli maka pszenna, przy uzyciu tych samych maszyn, nie da sie wypiec
bezpiecznego dla oséb na diecie bezglutenowego chleba. Przypadki rekla-
mowania takich wypiekow jako wyroboéw bezglutenowych moina zgtasza¢
do inspekcji sanitarnych. Wyjatkiem sg tradycyjne piekarnie, ktére wytwa-
rzajg pieczywo objete licencjg na uzywanie znaku Przekreslonego Ktosa. Jest
ono wypiekane w oddzielnych zaktadach pod specjalnym rygorem, regularnie
badane na zawartosc¢ glutenu i sprzedawane w sklepach firmowych w szczel-
nych opakowaniach.

3.1. Problemy ze ,,sladowymi ilosciami glutenu”

Jezeli producent uzyje surowca zawierajgcego gluten, musi takg informacje podaé
na etykiecie gotowego wyrobu. Natomiast jesli go Swiadomie nie uzyje, a uzna,
ze w procesie produkcji istnieje mozliwos¢ krzyzowego zanieczyszczenia glute-
nem, moze o tym ostrzec na etykiecie. Zamieszczenie takiego ostrzezenia jest do-
browolne (Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r.).

Zatem skoro ostrzeganie o mozliwej zawartosci glutenu nie jest obowigzkiem,
a jedynie stanowi dobra praktyke produkcyjng danego producenta, pojawiajg sie
dylematy: czy produkt z takim ostrzezeniem faktycznie jest zanieczyszczony? | z ko-
lei czy produkt bez ostrzezen zawsze jest bezpieczny? Nasze doswiadczenie poka-
zuje, ze sytuacje sg bardzo rdzne. Coraz wiecej producentow posiada wdrozone
systemy jakosci, ktére obligujg ich do monitorowania alergenéw w zaktadzie. Czes¢
firm w trosce o zdrowie klientéw oznacza swoje produkty informacjg o mozliwej
zawartosci glutenu ,,na wyrost”, nawet jesli ryzyko zanieczyszczenia jest minimal-
ne. Jak pokazujg badania produktéw na zawartos¢ glutenu, ktére Stowarzyszenie
prowadzi od wielu lat, niektore produkty tak opisane rzeczywiscie mogg zawierac
gluten, i to wcale nie w ilosciach ,$ladowych”. Przekroczenia dopuszczalnej za-
wartosci glutenu spotka¢ mozna jednak takze w produktach, ktore nie zawierajg
zadnych sktadnikéw z glutenem ani ostrzezen o mozliwej jego zawartosci.
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3.2. Znak Przekreslonego Ktosa

Z iywnoscig oznaczong znakiem towarowym

PrzekreSlony Ktos sprawa jest jasna — to stale kon- ,’
trolowane i wytworzone wedtug Standardu AOECS 'I
(ang. Association of European Coeliac Societies, ”

Zrzeszenie Europejskich Stowarzyszen Oséb z Celiakia) ©

produkty z audytowanych zaktadéw. Znak na opako-

waniu (wraz ze znajdujgcym sie pod nim unikalnym

numerem rejestracyjnym) oznacza, ze mamy do czy-

nienia z regularnie badanym produktem bezglutenowym, a zakfad jest kontro-

lowany przez zewnetrznych audytoréw pod katem bezpieczenstwa produkcji.
Symbol Przekreslonego Ktosa na etykiecie jest duzym utatwieniem podczas

robienia zakupow. Stworzony wiele lat temu przez brytyjskie stowarzyszenie

Coeliac UK, przyjat sie na catym swiecie jako rozpoznawalny symbol certyfikowa-

nej zywnosci niezawierajgcej glutenu. Prawa do znaku towarowego, zastrzezone-

g0 przez to stowarzyszenie, zostaty przekazane AOECS. Nasze Stowarzyszenie od

2007 roku nalezy do AOECS, dlatego jako jedyna organizacja w kraju otrzymalismy

upowaznienie do udzielania licencji na uzywanie znaku towarowego Przekreslony

Ktos przez polskich producentow.

Wiecej informacji na temat znaku: celiakia.pl i przekreslonyklos.pl.

3.3. Gdzie kupowaé produkty bezglutenowe?

Przez ostatnie lata dostepnos¢ i réznorodnosc zywnosci bezglutenowej w Polsce
bardzo sie poprawita. Praktycznie w kazdym wiekszym sklepie mozemy znalezé
produkty opisane i oznaczone jako bezglutenowe. Wyroby producentéw specjali-
stycznej zywnosci bezglutenowej, takie jak pieczywo, makarony, maki, ciasta bez-
glutenowe, mozna kupic¢ w:

wiekszosci duzych marketéw czy sieci handlowych (np. ALDI, Auchan,

Biedronka, Carrefour, E. Leclerc, Lidl, Netto, Zabka itd.),

sklepach ze zdrowg zywnoscia,

sklepach internetowych ze zdrowg zywnoscig i prowadzonych przez specjali-

stycznych producentéw.
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Roéwnie szeroko dostepne sg bezglutenowe wedliny. Ponad 20 firm z tej bran-
2y, w tym wielu ogdlnopolskich producentéw, oznacza swoje wyroby znakiem to-
warowym Przekreslony Ktos. Jest w czym wybieraé.

4. Na etykiecie

Wymagania dla oznakowania zywnosci bezglutenowej od 20 lipca 2016 r. regulo-
wane sg przez przepisy rozporzgdzenia wykonawczego Komisji (UE) nr 828/2014
z dnia 30 lipca 2014 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na te-
mat nieobecnosci lub zmniejszonej zawartosci glutenu w zywnosci. Produkt bez-
glutenowy nie moze zawieraé wiecej niz 20 mg/kg glutenu (20 ppm), a na jego
opakowaniu powinno sie znalez¢ sformutowanie ,,bezglutenowy”. Produkt moze
by¢ takze dodatkowo opatrzony graficznie symbolem oznaczajgcym zywnosé bez-
glutenowa. Takim symbolem jest licencjonowany znak Przekreslonego Kfosa.

Napisy ,,bez glutenu” lub ,,naturalnie bezglutenowy” nie oznaczajg produk-
tu bezglutenowego w swietle prawa. Takiego wyrobu producent nie ma obo-
wigzku bada¢, a zatem teoretycznie moze w nim byc¢ wiecej niz 20 ppm glutenu.

Dodatkowo w odniesieniu do etykietowania produktéw obowigzuje
Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia
25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom wyczerpujgcej
informacji na temat zywnosci (weszto w zycie 13 grudnia 2014 roku). Dotyczy
ono m.in. czytelnych informacji o alergenach — nazwy wszystkich substancji mo-
gacych wywotac alergie muszg by¢ podkreslone na opakowaniu produktu za po-
mocg pisma wyraznie odrdzniajgcego sie od reszty sktadnikdéw, np. za pomoca
czcionki, stylu lub koloru tta. Ponadto informacje o alergenach powinny pojawiac
sie w przypadku srodkéw spozywczych oferowanych do sprzedazy bez opakowan
lub pakowanych przy sprzedazy na zyczenie konsumenta, a takze w przypadku
zywnosci sprzedawanej w restauracjach i barach, tak aby konsumenci, rowniez
w przypadku zywnosci nieopakowanej, mieli Swiadomos¢ obecnosci substancji
alergennych.

Od 13 grudnia 2014 roku obowigzkowe jest takze wskazanie obecnosci sub-
stancji lub produktdw powodujacych alergie lub reakcje nietolerancji w danym
srodku spozywczym przez dodanie stowa ,,zawiera”, po ktdrym pojawia sie nazwa
substancji lub produktu powodujgcych alergie lub reakcje nietolerancji. Obecnos¢
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tych substancji nie musi by¢ wskazana, jezeli nazwa srodka spozywczego wyraznie
odnosi sie do konkretnego alergenu (np. dla produktow pszennych nie ma potrze-
by wskazywania na etykiecie, ze dane sktadniki zawierajg pszenice lub gluten).
W takim przypadku nie ma koniecznosci wyrdzniania lub podkreslania w inny
sposob substancji lub produktéw powodujacych alergie lub reakcje nietolerancji.

Producent nie musi znakowac z wyraznym odniesieniem do nazwy sktadnika
alergennego:

syropow glukozowych na bazie pszenicy zawierajgcych dekstroze,

maltodekstryn na bazie pszenicy,

syropow glukozowych na bazie jeczmienia,

zbdz wykorzystywanych do produkcji destylatow alkoholowych,
jesli sg przetworzone w takim stopniu, ze zawierajg ponizej 20 ppm glutenu.

Z przepisdw tych wynika, ze jesli na etykiecie znajdujemy napis ,syrop glu-
kozowo-fruktozowy”, ,,skrobia”, ,skrobia modyfikowana”, nie musimy sie takiego
dodatku obawia¢, gdyz nie zawiera on glutenu. Gdyby zawierat, producent musi
dodad sformutowanie typu: ,,syrop glukozowo-fruktozowy (z pszenicy)” lub ,,skro-
bia modyfikowana (zawiera gluten)”. Nasze badania zawartosci glutenu w pro-
duktach bezglutenowych to potwierdzity. Ponadto technolodzy zywnosci twier-
dza, ze do produkcji syropdw najczesciej uzywa sie surowcow naturalnie bezglu-
tenowych: melasy, kukurydzy i ziemniakdw. Pszenica, zyto, jeczmien sg znacznie
drozsze.

W przypadku wykrycia nieprawidtowosci zwigzanych z oznakowaniem
produktu spozywczego konsument moze ztozy¢ skarge do kazdego organu
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej szczebla wojewddzkiego i powiatowego.

Pamietajmy, ze rowniez my, konsumenci, powinnismy wymagac¢ od produ-
centdw stosowania sie do przepiséw, co jest niezbedne, bySmy mogli kupowac
bezpieczne produkty bezglutenowe.

Dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej: agar, guma guar,
guma ksantanowa, karagen, karob, maczka chleba swietojaniskiego, pekty-
na, syrop klonowy, syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza, maltodekstryny,
skrobia modyfikowana, glutaminian sodu (o ile nie jest wyraznie napisane,
ze jest produkowany z pszenicy), acetylowany adypinian dwuskrobiowy.



Rozdziat Il. Dieta bezglutenowa 49

Wiele oséb zastanawia sig, czy glutaminian sodu jest bezpieczny w diecie
bezglutenowej. Jesdli producent nie zaznaczyt, ze glutaminian pochodzi z pszeni-
cy, produkt jest bezpieczny. Jednak warto pamietac, ze glutaminian sam w sobie
nie jest substancjg korzystnie wptywajgcg na nasze zdrowie, moze wywotywacé
rézne dolegliwosci i lepiej nie stosowad go zbyt czesto. Podobnie jest z syropem
glukozowo-fruktozowym.

Informacje o nowosciach na rynku i produktach bezglutenowych mozna zna-
lez¢ na naszych stronach celiakia.pl i przekreslonyklos.pl, na naszych profilach
na Facebooku, Instagramie oraz na forum internetowym forum.celiakia.pl.

5. Zdrowa dieta bezglutenowa - jak o nig zadbac?

Mamy juz mniej wiecej opanowane zasady dotyczace bezglutenowych zakupdw,
ale czy to, co jemy, jest naprawde zdrowe? Kupujgc pieczywo bezglutenowe, mo-
zemy zdecydowac sie na jasny chleb lub pieczywo ciemne, petnoziarniste. Na de-
ser mozemy zjes¢ drozdzéwke bezglutenowg, ktdra nie dos¢, ze ma duzo kalorii,
to jeszcze jest bogata w ttuszcze nasycone, albo deser owocowy. Sg to identyczne
dylematy, przed jakimi stajg osoby zdrowe, niebedace na diecie bezglutenowe;j.

Jesli bez zastanowienia zamieniamy produkty, jakie jedliSmy dotychczas, na
ich bezglutenowe, wysoko przetworzone skrobiowe odpowiedniki i nie dbamy
o réznorodnosc positkdw, nasza dieta moze by¢ bardzo niezdrowa.

Z réznych badan wynika, ze dzieci i dorodli z celiakig jadajg zdecydowanie
za mato ryb, warzyw i owocéw. W zwigzku z czestg wtdrng nietolerancjg laktozy
i wynikajacego stad mniejszego spozycia mleka i nabiatu obnizona jest tez podaz
wapnia w diecie. Wiele oséb na diecie bezglutenowej w ogdle nie jada wartoscio-
wych kasz: gryczanej czy jaglanej, bedacych Zrédtem cennych substancji odzyw-
czych. Niewielkie jest tez spozycie roslin strgczkowych. Natomiast spozycie miesa,
wedlin, cukru, soli i ttuszczu jest zdecydowanie nadmierne.

Maki, jak wiemy, powstajg w procesie mielenia zbdz, nasion, orzechéw i za-
wierajg w sobie nie tylko weglowodany, ale tez biatko, ttuszcz, btonnik, sole mine-
ralne i witaminy, podczas gdy skrobie to niemal czyste weglowodany. Skrobie bez-
glutenowe (kukurydziana, ziemniaczana, ryzowa, z tapioki) s czesto bazg goto-
wych mieszanek do pieczenia ciast i chlebow. A zatem dieta, w ktorej przewazaja
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skrobie oraz mieszanki maczne na bazie skrobi, charakteryzuje sie znacznie mniej-
szg zawartoscig sktadnikéw odzywczych.

Gluten zapewnia odpowiednig elastycznosc i ciggliwos$¢ pieczywa oraz petni
wazng funkcje nosnika aromatow. Aby zrekompensowac jego brak w produktach
bezglutenowych, zwieksza sie zawartos¢ soli, cukru i ttuszczu (w tym ttuszczow
nasyconych i utwardzonych olejow roslinnych) oraz dodaje substancje nasladu-
jace wiasciwosci glutenu. Produkty takie majg czesto niskg zawartos¢ btonnika,
za to wysoki indeks glikemiczny. Ponadto produkty technologicznie pozbawione
glutenu lub te, w ktdrych bazg sg skrobie: kukurydziana i ryzowa, zawierajg mniej
zelaza, wapnia, magnezu, cynku oraz witamin z grupy B.

Wadliwe odzywianie, nawet jesli bez glutenu, moze prowadzi¢ do nadwagi,
niedozywienia jakosciowego i wielu niedoboréw pokarmowych, zaparcia i ze-
spotu metabolicznego: nadcisnienia tetniczego krwi, insulinoopornosci, cukrzycy
typu Il, choréb serca i otytosci.

Czy wobec tego gotowe produkty bezglutenowe powinny znikngé z diety
0s6b z celiakig? Oczywiscie, ze nie. Pamieta¢ nalezy jednak, ze mogg stanowic
jedynie niewielki procent codziennego ,bezglutenowego talerza”. Zdrowymi
zamiennikami maki pszennej nie sg skrobia ziemniaczana czy kukurydziana, ale
maki: gryczana i jaglana, rowniez te z petnego przemiatu, kokosowa, zmielone
siemie Iniane i chia, naturalnie bezglutenowe kasze: gryczana i jaglana oraz sorgo,
amarantus czy quinoa. W codziennym jadtospisie powinny sie tez znalez¢ nasio-
na i orzechy, migdaty, stonecznik, dynia, mak i sezam. Obecnos¢ petnoziarnistych
bezglutenowych produktéow zbozowych w diecie pozwoli unikngé¢ niedoborow
pokarmowych, zapewni odpowiednig ilos¢ mikroelementéw, witamin oraz bton-
nika, ktéry jest niezbedny dla prawidtowej pracy jelit, a jego odpowiednia podaz
jest elementem profilaktyki raka jelita grubego.

5.1. Kasze i inne bezglutenowe superfoods

Z pewnoscig produktami, ktérych spozycie przynosi nam same korzysci, s ka-
sze. Wbrew powszechnej opinii kasze nie tucza. Natomiast dzieki duzej zawarto-
Sci btonnika regulujg perystaltyke jelit, pomagajac przy zaparciach, ktore czesto
dokuczajg osobom na diecie bezglutenowej. Pod wzgledem wartosci odzywczej
przewyzszajg biaty ryz, makaron i ziemniaki. S3 bogatym zrédtem skrobi, ktéra
w organizmie rozktada sie powoli na glukoze, paliwo potrzebne do pracy mé-
zgu i wszystkich innych komoérek, oraz biatko, witaminy, sktadniki mineralne.
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Peczniejac w zotgdku, kasze sprawiaja, ze dtuzej jestesmy syci. Ponadto jest w nich
niewiele ttuszczu, dlatego zwtaszcza z gruboziarnistymi powinny zaprzyjaznic sie
osoby, ktdre stosujg kuracje odchudzajace.

Kaszami nazywamy cate lub rozdrobnione ziarna réinych zbéz, z ktérych
pozbyto sie sktadnikdw nieprzyswajalnych (tuski). Wszystkie omdéwione nizej
produkty s3 dozwolone w diecie bezglutenowe;j.

Kasza gryczana — najbardziej niedoceniana i jedna z najzdrowszych. Powstaje
z tuskanych, prazonych lub nieprazonych ziaren gryki. Zawiera duzo biatka o wyso-
kiej wartosci odzywczej oraz wiele sktadnikéw mineralnych: duzo magnezu, sporo
kwasu foliowego oraz wapnia, zelaza, cynku.

Ponadto gryka zawiera mangan, potas i fosfor oraz rutyne, flawonoid roslinny
dajacy ochrone przed bakteriami, uszczelniajgcy naczynia krwionos$ne, wzmacnia-
jacy tkanke taczna, przeciwdziatajgcy stanom zapalnym. Dlatego kasza gryczana
polecana jest we wszystkich chorobach uktadu kragzenia.

Kasza jaglana — otrzymywana z prosa. Proso to zboze najdtuzej uprawiane
w historii ludzkosci. Jest jedynym zbozem zasadowym, zawiera sporo biatka.
Wyrdznia sig najwyzszg zawartoscig witamin z grupy B: B,, B, i B, oraz wapnia,
fosforu, zelaza i miedzi. Ponadto jest lekkostrawna i nie uczula, jest polecana aler-
gikom. Kasza jaglana ugotowana na sypko jest Swietnym dodatkiem do duszonych
mies. Mozna przyrzadzac z niej dania na stodko (np. zapiekanki ze sliwkami lub
jabtkami), smaczny jest tez krupnik z kaszg jaglanga. Przed przyrzgdzeniem warto
sparzyc¢ jg wrzatkiem, aby usungc lekkg goryczke.

Kasza kukurydziana — bardzo popularna w krajach latynoamerykanskich.
Otrzymywana jest przez oczyszczenie i rozdrobnienie ziarna kukurydzy. To bogate
zrédto witamin z grupy B, nienasyconych kwaséw ttuszczowych, zelaza i magne-
zu. Biatko zawarte w kukurydzy nie ma co prawda wysokiej wartosci odzywczej
(zawiera niewiele tryptofanu), ale nie wywotuje odczyndw alergicznych. Dlatego
kaszke kukurydziang wykorzystuje sie powszechnie w zywieniu niemowlat.

Ze wzgledu na duze prawdopodobienstwo zanieczyszczenia glutenem nalezy
kupowa¢ make i kasze kukurydziang opisane jako bezglutenowe.

Ryz bragzowy — zwany rowniez naturalnym. Po ugotowaniu ma delikatny orze-
chowy aromat i lekko gumowatg konsystencje. Wskazany w codziennej diecie
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bezglutenowej ze wzgledu na duzg zawartosc btonnika. Stanowi Zrédto weglowo-
danéw oraz sktadnikéw mineralnych (potas, fosfor, magnez) i witamin z grupy B.
Usuwajac z ziaren ryzu bragzowego okrywe nasienng, otrzymujemy ryz biaty. Ma
on nizszg wartos¢ odzywczg niz ryz brgzowy.

Ryz dziki — tak naprawde nie jest ryzem. Uzyskuje sie go z rosngcej w Ameryce
Pétnocnej trawy, ktoérej diugie, ciemnobrgzowe ziarna przypominaja ryz.
Charakteryzuje sie orzechowym smakiem oraz duzg iloscig btonnika. Dziki ryz jest
niezwykle bogatym zrédtem biatka, potasu, fosforu i witamin z grupy B. Aby uzyskaé
odpowiednig konsystencje i nie straci¢ unikalnego, orzechowego aromatu, gotuje
sie go krdtko, do pekniecia ziarna.

Amarantus, czyli szartat. Inkowie i Aztekowie okreslali go mianem ,matki
zb6z”. Amarantus to przede wszystkim niezwykle cenne Zzrédto tatwo przyswa-
jalnego biatka, ktérego zawiera wiecej niz mleko, w dodatku jest to biatko po-
siadajgce wszystkie aminokwasy egzogenne (zwtaszcza duzo lizyny). Amarantus
wyrdznia sie w grupie roslin zbozowych najwyzszg zawartoscig ttuszczu, przy czym
gtéwnym jego sktadnikiem sg wielo- i jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Jest
zrédtem wielu witamin, sktadnikdéw mineralnych, zwtaszcza zelaza, wapnia, fosfo-
ru, potasu i magnezu. Spozycie 100 g nasion amarantusa pokrywa 1/3 dziennego
zapotrzebowania na wapn.

Pod wzgledem ilosci zelaza bije na gtowe niemal wszystkie rosliny, ze szpi-
nakiem witgcznie. Jest tez jednym z nielicznych zrodet skwalenu — zwigzku, ktory
przeciwdziata procesom starzenia sie organizmu. Zawiera rowniez sporo antyok-
sydantow przeciwdziatajgcych chorobom nowotworowym. Amarantus jest pro-
duktem nie tylko wyjatkowo odzywczym, ale takze lekkostrawnym, co zawdziecza
m.in. niezwykle drobnej frakcji skrobi. Jest ona piec razy tatwiej strawna od skrobi
zawartej w kukurydzy. W poréwnaniu z innymi zbozami zawiera stosunkowo duzo
btonnika, dwukrotnie wiecej niz otreby owsiane. Z tego wzgledu jest szczegdlnie
polecany dla oséb cierpigcych na przewlekte zaparcia. Jak wiadomo, spozywanie
btonnika wptywa réwniez korzystnie na obnizenie stezenia cholesterolu we krwi,
a takze zmniejsza ryzyko wystepowania choréb nowotworowych.

Quinoa — nazywana takze komosg ryzowg lub prosem boliwijskim. Ziarna
majg bardzo duzg wartos¢ odzywczg — zawierajg nienasycone kwasy ttuszczo-
we, sporo biatka wysokiej wartosci, ktére zawiera wszystkie 8 aminokwasow
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egzogennych. Ponadto niezwykle wysoka zawartosc¢ lizyny, ktéra nie wystepuje
w innych roslinach lub jest obecna w sladowych ilosciach, sprawia, ze quinoa jest
rosling bardzo ceniong w zywieniu. Ziarna quinoa zawierajg tez duzg ilos¢ bton-
nika pokarmowego, sporo zelaza, wapnia, magnezu oraz witamin A, E, z grupy B.

Sorgo, czyli proso afrykanskie. Ziarna sorgo sg bogate w biatka i mikroele-
menty, gtéwnie wapn i zelazo. Z sorgo wytwarza sie kasze i make. Warto doda-
wac nieduze ilosci maki z sorgo do wypiekdw bezglutenowych, bowiem niezwykle
poprawia ich smak, zwtaszcza chleba i ciast drozdzowych. Nadaje sie rowniez do
zageszczania sos6w miesnych.

Teff (mitka abisynska) — nazywana tez trawg abisyniska. Teff ma bardzo wyso-
ka wartos$¢ odzywczg. Obok duzej zawartosci wapnia, zelaza, magnezu zboze to
wyrdznia réwniez bogactwo kwasu foliowego, antyoksydantéw oraz btonnika po-
karmowego (wapnia, zelaza i btonnika ma prawie tyle, co amarantus). Pod wzgle-
dem zawartosci aminokwasow teff jest rosling doskonatg — zawiera je wszystkie
(w poréwnaniu do innych zbdz szczegdlnie duzo metioniny, cysteiny i lizyny). Ze
wzgledu na bardzo mate rozmiary nasion mieli sie je zawsze w catosci, dzieki temu
maka zawiera duzo btonnika. Wazng zaletg teffu jest tez trwatos¢ ziarna podczas
przechowywania w warunkach domowych — jest odporne na jetczenie ttuszczu,
a w ziarnie rzadko zagniezdzajg sie szkodniki.

Owies — w diecie bezglutenowej dozwolony jest wytacznie specjalnie pro-
dukowany certyfikowany owies bezglutenowy. Wiecej na ten temat wspomnia-
no na stronie 36. Ziarno owsa zawiera 10-13% biatka, sporo zelaza i wapnia oraz
magnez, krzem, potas, mangan, cynk, miedz, selen, sporo witamin z grupy B, wi-
taminy E i K oraz wyjatkowo duze ilosci btonnika rozpuszczalnego. Jego sktadniki
odzywcze pomagajg w utrzymaniu zdrowych zebdéw, wtosow, kosci, dobrze wpty-
wajg na uktad nerwowy. Biatko owsa charakteryzuje sie wysokg zawartoscig ami-
nokwasow egzogennych, czyli tych, ktérych organizm nie potrafi sam wyproduko-
wad. Jedzony wraz z mlekiem dostarcza ich komplet. Owies zawiera rozpuszczalng
krzemionke, ktéra wywiera korzystny wptyw na scianki naczyn krwionosnych,
szczegblnie wlosowatych, zmniejszajac ich przepuszczalnosé. Cenne wiasciwosci
majg otreby owsiane (wtékno owsiane) — pomagajg obnizy¢ poziom trdjglicery-
déw, cholesterolu i cukru we krwi.
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Siemie Iniane — jest jednym z najbogatszych zrédet kwasu alfa-linolenowego,
zawiera m.in. wysokiej jakosci biatko, duzo btonnika (rozpuszczalnego i nierozpusz-
czalnego), enzymy, zwigzki fenolowe oraz $luzowe. Ma szereg cennych witasciwo-
$ci zdrowotnych, w tym dobroczynny wptyw na prace jelit. Jest zrodtem lignandw,
substancji, ktére uznaje sie za bardzo silne przeciwutleniacze (antyoksydanty).

Nasiona Inu nalezy spozywac po poddaniu obrébce termicznej: prazone, pa-
rzone, gotowane lub pieczone.

tuskane pestki stonecznika — sg bardzo bogate w wartosci odzywcze.
Zawierajq fitosterole, obnizajgce stezenie cholesterolu we krwi, a dzieki temu
chronigce przed powstawaniem zmian miazdzycowych oraz wykazujgce dziatanie
przeciwnowotworowe. Pestki stonecznika sg zrédtem magnezu, wapnia, potasu,
cynku, witamin z grupy B oraz witaminy E, zwanej witaming mtodosci.

Pestki dyni — cenne zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych oraz zdrowe-
go oleju roslinnego, zawierajgcego nienasycone kwasy ttuszczowe. Sg dobrym
zrédtem witaminy E, witamin z grupy B, fosforu, potasu i mineratéw takich jak:
magnez, wapn, zelazo i cynk. Pestki dyni wspierajg odpornosé, zmniejszajg ry-
zyko miazdzycy, korzystnie wptywajg na stan wtosdw i paznokci oraz ptodnosci
u mezczyzn.

Nasiona sezamu — odznaczajg sie bogatym sktadem odzywczym, dzieki ktore-
mu korzystnie wptywajg na nasze zdrowie. Sezam (biaty, czarny albo brgzowy) do-
starcza m.in. zelaza, wapnia i magnezu, cynku i miedzi, a takze fitosteroli, czyli
steroli rodlinnych. Systematyczne spozywanie fitosteroli ma wptyw na obnizenie
stezenia cholesterolu we krwi, przez co zapobiega rozwojowi zmian miazdzyco-
wych w naczyniach krwionos$nych.

To tylko niektére z wartosciowych produktow, ktérymi warto wzbogacaé
diete na co dzien. Pamietajmy, by na naszym talerzu goscity tez rosliny stracz-
kowe, orzechy, a przede wszystkim réznorodne warzywa i owoce, dzieki ktérym
zadbamy o witasciwg podaz witamin i sktadnikdw mineralnych.
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6. Dieta bezglutenowa w anemii i osteoporozie

6.1. Dieta bezglutenowa i anemia z niedoboru zelaza

Podstawowag przyczyng niedoboru zelaza u oséb ze Swiezo zdiagnozowang celia-
kig jest jego uposledzone wchtanianie z przewodu pokarmowego, spowodowane
uszkodzeniem kosmkodw jelitowych przez gluten.

W przypadku anemii z niedoboru zelaza nalezy przede wszystkim spozywac
zwiekszone ilosci produktdow i potraw bedacych zrédtem tego pierwiastka, jed-
nak nie mniej wazne jest dostarczanie substancji zwiekszajgcych jego wchtania-
nie, przy jednoczesnym unikaniu tych, ktére to wchtanianie ograniczajg. Najlepiej
wchtania sie zelazo pochodzace z produktéw migsnych.

Gtéwne Zrédta zelaza:

wotowina, wieprzowina, watrdbka, dréb, ryby, jaja;
kasza gryczana;

nasiona roslin stragczkowych: soja, fasola, groch;
pestki dyni, ziarna sezamu, migdaty, orzechy laskowe;
niektore warzywa (brokuty, groszek zielony, buraki);
koper, natka pietruszki;

suszone owoce (morele, Sliwki, rodzynki);
amarantus, quinoa.

Wchtanianie zelaza zwiekszajqg:

witamina C (czarna porzeczka, papryka czerwona i zielona, brukselka, kapu-
sta, kalafior, truskawki, kiwi, pomararcze, pomidory);

kiszonki (zawarte w nich kwasy organiczne);

obecnos¢ aminokwasdw zawartych w biatku miesa, drobiu i ryb.

Wochtanianie zelaza zmniejszaja:

fityniany obecne w nasionach roélin stragczkowych i ziarnach zbéz;
kwas szczawiowy (szpinak, szczaw, rabarbar);

kofeina (kawa, herbata, kakao);

nadmiar btonnika pokarmowego.
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Aby poprawi¢ wchtanianie zelaza z diety do potraw bogatych w ten pierwia-
stek warto na przyktad zjesé suréwke z papryki lub kiszonej kapusty, danie po-
sypac obficie natka pietruszki, a na deser zaraz po positku zjes¢ owoce bogate
w witamine C, np. kiwi czy truskawki. | nie popija¢ potrawy herbatg czy kawa,
ale wodg z sokiem z cytryny lub szklankg soku pomaranczowego.

6.2. Dieta bezglutenowa i osteoporoza

Dieta stosowana w osteoporozie ma za zadanie dostarczy¢ zwiekszonej ilosci
bezglutenowych sktadnikéw o korzystnym wptywie na mineralizacje kosci oraz
zmniejszy¢ podaz sktadnikéw szkodliwych.

Nalezy zwiekszy¢ spozycie wapnia, magnezu i witaminy D.

Zrédta wapnia: mleko i produkty mleczne; warzywa kapustne — kapusta,
brukselka, brokuty, jarmuz; rosliny stragczkowe — soja, soczewica, fasola; drob-
noosciste ryby morskie, jedzone ze szkieletem (np. szprotki); orzechy, migda-
ty, nasiona stonecznika, maku, ziarna sezamu; amarantus.

Zrédta magnezu: kasze gryczana i jaglana; orzechy, migdaty; nasiona roslin
straczkowych; mieso; ciemnozielone warzywa.

Zrédta witaminy D: ttuste ryby; masto, margaryna z dodatkiem witamin; sery
206tte; z6ttka jaj, grzyby.

Nalezy ograniczyc¢ spozycie:

fosforu — trzeba zadba¢ o odpowiedni stosunek wapnia do fosforu.
Powszechne stosowanie fosforu jako dodatku technologicznego jest powo-
dem zbyt wysokiej podazy tego pierwiastka w diecie, a to z kolei prowadzi
do zmniejszenia wchtaniania wapnia. Aby temu zapobiec, zaleca sie ograni-
czenie spozycia przetworéw miesnych (wedlin), koncentratéw spozywczych,
napojow gazowanych, gtdwnie typu cola;

soli kuchennej — nadmiar sodu przyczynia sie do nadmiernego wydalania
wapnia z moczem;

kofeiny — jej nadmierne spozycie powoduje utrate wapnia z kosci i jego nad-
mierne wydalanie. Dlatego nalezy ograniczy¢ spozycie: kawy, herbaty, kakao,
napojow typu cola;

cukru — zbyt duze jego spozycie jest jedng z gtéwnych przyczyn deficytu wap-
nia w organizmie.
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7. ABC bezglutenowej kuchni

7.1. Bezpieczna kuchnia bezglutenowa

Bezglutenowe gotowanie nie jest trudne, wymaga jedynie odrobiny wprawy.

Ponizej podajemy kilka rad dla oséb poczatkujgcych:
Duzg wage nalezy przywigzywac do sposobu przechowywania zywnosci, aby
nie doprowadza¢ do wtdrnego zanieczyszczenia glutenem produktéw bez-
glutenowych. W celu unikniecia pomytek produkty bezglutenowe powinny
by¢ przechowywane oddzielnie, najlepiej w osobnej szafce lub szufladzie.
Najtatwiej jest zrobi¢ odwrotnie — odseparowac w kuchni wszystkie produkty
zawierajace gluten.

Wszystkie powierzchnie i naczynia uzywane do przygotowywania dan bezglu-
tenowych powinny by¢ czyste (mycie reczne z ptynem i w zmywarce usuwa
pozostatosci glutenu).

Nie wolno réwnoczes$nie smazyc¢ na tej samej patelni miesa w panierce zawie-
rajgcej gluten i bezglutenowej. Jesli mamy do dyspozycji jedng patelnie, na-
lezy najpierw usmazy¢ danie bezglutenowe, a nastepnie zawierajgce gluten.
Pdzniej oczywiscie bardzo doktadnie myjemy uzywane sprzety.

Najwygodniej jest gotowac to samo dla catej rodziny, bardzo wiele dan jest
z natury bezglutenowych. Mozna tez w prosty sposob zastgpic gluten sktadni-
kiem bezglutenowym, np. réznica w smaku zupy zageszczanej maka pszenng
i ryzowa jest praktycznie niewyczuwalna. Osobno, w dwéch wersjach — bez-
glutenowej i tradycyjnej — mozemy podac np. pieczywo lub makaron (maka-
ron gotujemy zawsze w osobnych garnkach).

Jesli przygotowujemy jednoczesnie potrawe bezglutenowsa i zawierajgcy glu-
ten, nalezy uzywac do nich osobnych sztu¢céw (np. nie mieszac tg sama tyzka
makaronu pszennego i bezglutenowego).

Nie wolno podawaé na tym samym poétmisku jednoczesnie potraw zawierajg-
cych gluten i bezglutenowych, np. ciast, kotletéw czy pieczywa.

Nawet niewielkie iloSci glutenu s3 szkodliwe dla osoby chorej. W masle, dze-
mie, kremie czekoladowym, musztardzie, majonezie, serkach i pastach kanap-
kowych nabieranych ze wspdlnego naczynia mogg znalezé sie okruchy chle-
ba zawierajacego gluten — najbezpieczniej dla osoby na diecie przygotowac
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osobne pojemniki z tymi produktami (mozna po prostu kupi¢ drugie masto
czy dzem i je oznaczyd).

7.2. Gotowanie bez glutenu — wskazéwki praktyczne

Odswiezanie chleba bezglutenowego — paczkowane pieczywo bezgluteno-
we bywa suche i tatwo sie kruszy. Mozna sobie z tym poradzi¢, odgrzewa-
jac kromki w tosterze (osobnym, aby unikna¢ zanieczyszczenia), na parze lub
w kuchence mikrofalowej.

Najtatwiej i najzdrowiej jest uzywaé produktow naturalnych, mozliwie naj-
mniej przetworzonych.

Nie wolno dodawac¢ do potraw zadnych sktadnikdw, ktérych nie jestesmy
pewni — nawet niewielka ilos¢ glutenu, zawarta np. w sosie instant, szkodzi.

Do zageszczania zup i sosOw, zamiast maki pszennej, mozna stosowa¢ make
ziemniaczang, kukurydziang, ryzowg lub inng opisang jako bezgluteno-
wa. Jednak kazda z nich ma inne witasciwosci, dlatego warto wyprébowac
je wszystkie, zanim wybierzemy odpowiadajgcy nam smak i konsystencje.
Nalezy wybieraé kasze (np. gryczang, jaglang, kukurydziang) opisane jako
bezglutenowe. Jesli kupimy kasze nieoznaczong jako bezglutenowa, przed
ugotowaniem warto najpierw wysypac jg na biaty talerz i sprawdzié, czy nie
jest zanieczyszczona obcymi ziarnami.

Do panierowania, zamiast zwyktej butki tartej zawierajacej gluten, mozna
uzy¢ butki tartej bezglutenowej, maki lub kaszki kukurydzianej, zgniecionych
bezglutenowych ptatkéw kukurydzianych, nasion sezamu, drobno posieka-
nych migdatow lub orzechéw, albo w ogéle zrezygnowac z panierki.

Przy pieczeniu ciast najlepsze efekty pomagajg osiggngé gotowe mieszanki
mak bezglutenowych, dostepne w ofercie polskich i zagranicznych producen-
tow. Sg one specjalnie ulepszone tak, aby dac rezultaty jak najbardziej zblizo-
ne do wypiekdw z maki pszennej. Pamietajmy jednak, by uzy¢ bezglutenowe-
go proszku do pieczenia (ogdlnodostepne proszki zawierajg make pszenng!)
oraz by nie wysypywac foremki zwyktg butka tartg lub kaszg manng (mozna
uzy¢ butki tartej bezglutenowej, kaszki kukurydzianej bezglutenowej albo pa-
pieru do pieczenia).

Do pieczenia dobrze jest dodac troche biatka (mleka, jajek, zelatyny) — ciasto
lepiej wyrasta i ma lepszg strukture.
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Bezglutenowe ciasto drozdzowe musi wyrosng¢ przed wstawieniem do pieca,
pozwalamy ciastu wyrastac tylko do krawedzi foremki.

Jesli widzimy, ze ciasto zbyt szybko sie rumieni, przykrywamy je folig alumi-
niowa lub papierem do pieczenia, zeby sie nie przypalito.

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

Na naszym portalu kuchniabezglutenowa.pl jest kilkaset sprawdzonych prze-
pisdw na potrawy bezglutenowe. Zachecamy do korzystania z pomystow uzyt-
kownikow i zamieszczania wtasnych dan bez glutenu.

8. Przepisy bezglutenowe

8.1. Chleb, pizza i inne wypieki

Za czym najbardziej teskni osoba na diecie bezglutenowej? Za pachngcym pysz-
nym chlebem z chrupigcg skorky. Kupne chleby bezglutenowe sprzedawane
w woreczkach foliowych i z przedtuzong trwatoscia czesto nie sg w stanie zaspo-
koi¢ tej tesknoty. Dlatego proponujemy samodzielne pieczenie. Ponizej prezentu-
jemy podstawowy przepis na chleb bezglutenowy, pizze, kilka ciast, ktére smakujg
nie gorzej niz ich tradycyjne odpowiedniki.

Chleb bezglutenowy — przepis podstawowy

Sktadniki:
500 g mieszanki mak bezglutenowych do pieczenia chleba
2 tyzki oleju roslinnego
450 ml wody (cieptej)
1 tyzeczka cukru — mozna nie dodawac
1 opakowanie (7 g) drozdzy instant (np. Dr. Oetker)
1 tyzeczka soli


https://kuchniabezglutenowa.pl/
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Sposoéb wykonania:

Wymiesza¢ w misce suche sktadniki: make, sél, drozdze i ew. cukier (wazne, by
nie sypac bezposrednio soli na drozdze). Doda¢ wode. Wszystkie sktadniki doktad-
nie zmiksowac (5—10 minut) do uzyskania jednolitej masy o konsystencji gestej
Smietany. Nie miksowac za dtugo — tylko do potgczenia sie sktadnikéw. Pod koniec
wyrabiania dodac¢ olej. Gotowe ciasto wyla¢ do wysmarowanej olejem lub wy-
tozonej papierem do pieczenia formy (do potowy wysokosci, bo ciasto powinno
zwiekszy¢ dwukrotnie swojg objetosc). Przykry¢ suchym Inianym recznikiem i po-
zostawié w cieptym miejscu na ok. 40 minut (czasem dtuzej, w zaleznosci od tego,
jak szybko ciasto rosnie — wazne, by podwoito swojg objetosc).

Do rozgrzanego piekarnika wtozy¢ nieduze zaroodporne naczynie z niewiel-
kg iloscig wody (aby zaparowaé piekarnik). Przed wstawieniem foremki z cia-
stem do piekarnika wyrosniety chlebek delikatnie posmarowac¢ wodg. Chleb piec
w temp. 200-220°C przez 35-40 minut. Sprawdzié patyczkiem, czy jest upieczony.
Wypieczony chleb od razu wyja¢ z foremki, by odparowat.

Modyfikacje:
Podany wyzej przepis to przepis podstawowy. Otrzymamy biaty chleb podobny
do tostowego. Przepis ten mozna jednak dowolnie modyfikowa¢. Warto do nie-
go doda¢:
zmielone siemie Iniane — otrzymamy chleb razowy (im wiecej siemienia, tym
ciemniejszy kolor). Trzeba pamietad, ze jesli dodajemy siemie, nalezy réwniez
doda¢ troche wody. Na poczatek mozna zaczg¢ dodawac po 1 petnej tyzce
mielonego siemienia;
nasiona: stonecznika, siemienia Inianego (cate), dyni, sezamu itd., po 2—3 tyzki.

Mozna tez wzbogaci¢ chleb w btonnik, dodajac np. 3 tyzki btonnika ryzowe-
go, jabtkowego itp. (w sklepach ze zdrowa zywnosciag mozna dostac tzw. btonnik
kulinarny). Jesli dodajemy ziarenka i btonnik (lub mielone siemie Iniane), nale-
2y pamietac, ze trzeba zwiekszy¢ ilos¢ wody (to, co w przepisie + ok. 50 ml na
2-3 tyzki dodatkéw). Wazne, by ciasto miato konsystencje gestej Smietany.

Wyrobiony chleb przed rosnieciem mozina posypaé makiem, kminkiem
lub czarnuszkg. Uwaga — aromat czarnuszki jest bardzo ciekawy, ale niezwykle
intensywny.
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Chleb gryczany z dodatkiem miodu

Sktadniki:
400 g maki gryczanej bezglutenowe;j
2 ptaskie tyzki mielonego siemienia Inianego
opakowanie drozdzy instant (np. Dr. Oetker)
1 tyzka miodu gryczanego lub spadziowego
1 tyzeczka soli
300 ml wody
2 tyzeczki kminku, czarnuszki lub stonecznika do posypania (opcjonalnie)

Sposéb wykonania:

Siemie Iniane zala¢ potowa szklanki wrzatku i odstawi¢ do przestudzenia. W po-
zostatej wodzie rozpusci¢ midd. Make wymiesza¢ z drozdzami i solg, uwazajac,
aby nie sypac soli na drozdze. Doda¢ zaparzone (letnie) siemie Iniane. Stopniowo
dolewajgc reszte cieptej (nie gorgcej) wody z miodem, wyrobi¢ mikserem ciasto
na chleb. Wyrabianie nie powinno trwac¢ dtugo. Maki gryczane rdznig sie stopniem
przemiatu, wiec czasami bedzie potrzeba dodac wiecej wody. Ciasto przetozy¢ do
foremki wytozonej papierem do pieczenia. Posypa¢ wierzch chleba ziarnami, przy-
kry¢ bawetniang Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce bez przeciggéw. Gdy po
mniej wiecej godzinie uro$nie prawie dwukrotnie (rosnie raczej wolno, a czas wy-
rastania zalezy m.in. od rodzaju maki i temperatury otoczenia), wstawi¢ do na-
grzanego do 220°C piekarnika (grzanie géra—dot). Rdwnoczesnie na doét piekarni-
ka wstawi¢ naczynie z gorgcg wodg. Po 10 minutach zmniejszy¢ temperature do
200°C. Chleb piec okoto 40 minut, sprawdzié¢ patyczkiem, czy jest upieczony. Po
upieczeniu delikatnie wytozyé chleb z foremki i przetozyé na kratke do ostudzenia.

Butki z dodatkiem siemienia Inianego

Sktadniki:
100 g mielonego siemienia Inianego zwyktego lub odttuszczonego
200 g skrobi ziemniaczanej lub z tapioki
120 g bezglutenowej maki owsiane;j
120 g bezglutenowej maki gryczanej
1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia (lub % tyzeczki sody)
25 g Swiezych drozdzy lub 1 opakowanie drozdzy instant (np. Dr. Oetker)
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1-1% tyzeczki soli
szczypta cukru
550 ml goracej wody

Sposéb wykonania:

Siemie Iniane zala¢ dwiema szklankami gorgcej wody i ostawi¢ do przestudzenia.
Wymiesza¢ w misce wszystkie rodzaje maki, proszek do pieczenia lub sode, sdl
(i drozdze instant, jesli ich uzywamy). W przypadku $wiezych drozdzy: do miski
z zaparzonym i ostudzonym siemieniem Inianym dodaé 2—3 tyzki maki i szczypte
cukru, wymieszac z drozdzami, odstawié na 15-20 minut do wyrosniecia. Gdy po-
jawig sie bgbelki, a masa lekko zwiekszy swojg objetos¢, zaczyn jest gotowy do
uzycia. Wymiesza¢ w misce zaczyn, doda¢ zmieszane suche sktadniki i reszte
wody, wyrobi¢ tyzkg lub mikserem na gtadkie ciasto. Jesli ciasto jest bardzo geste,
dodacd jeszcze 2-3 tyzki wody i ponownie wyrobié. Przykry¢ sciereczka i odsta-
wi¢ do podwojenia objetosci. Po tym czasie podzieli¢ ciasto na 10 kawatkdéw, na-
ttuszczonymi dtorimi delikatnie formowac buteczki, uktadaé na blasze wytozonej
papierem do pieczenia, zachowujgc odstepy. Przykry¢ Sciereczka i odstawi¢ do
czasu, az piekarnik sie nagrzeje (a buteczki jeszcze podrosng). Piec 15-20 minut
w temperaturze 250°C (grzanie gora—dot).

Pizza bezglutenowa

Sktadniki:
300 g maki bezglutenowej uniwersalnej lub chlebowe;j
% opakowania drozdzy instant (np. Dr. Oetker)
200-220 ml wody
1-2 tyzki oleju
1 tyzeczka soli
ulubione bezglutenowe dodatki
oregano
sos pomidorowy
ser z6tty

Sposéb wykonania:
Make wymieszaé z drozdzami suszonymi i solg, dodac letnig wode. Wyrabiaé, naj-
lepiej mikserem, okoto 5 minut. Na koricu doda¢ olej, krotko wyrobic (tylko tyle,
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aby olej potaczyt sie z ciastem). Przygotowac okragta foremke do pieczenia o $red-
nicy 27-28 cm, posmarowac ttuszczem i oprdszyé np. maka ryzowa lub wytozyé
papierem do pieczenia. Ciasto przetozy¢ do foremki i odstawi¢ w ciepte miejsce
do wyrosniecia. Gdy podwoi swojg objetos¢ (30-40 minut), posmarowac sosem
pomidorowym (ew. keczupem niezawierajgcym glutenu), wytozy¢ przygotowa-
ne dodatki, posypac oregano i startym z6ttym serem. Do rozgrzanego piekarnika
wtozy¢ naczynie z niewielka iloscia wody (do zaparowania). Pizze piec w temp.
200-220°C przez 20-25 minut.

Luksusowa baba drozdzowa

Sktadniki:
% kg bezglutenowej mieszanki do pieczenia chleba
6—7 dag drozdzy swiezych
1 szklanka mleka (w wersji bezmlecznej moze byé napdj ryzowy/kokosowy/
sojowy/ew. woda)
15 dag masta (w wersji bezmlecznej margaryny)
8-10 z6ttek
15 dag cukru
aromat waniliowy
pot szklanki dowolnych bakalii
szczypta soli

Lukier:
20 dag cukru pudru
po tyzce stotowej rumu i wody
1-2 tyzki soku z cytryny

Sposéb wykonania:

Wszystkie sktadniki powinny mie¢ temperature pokojowga. Drozdze rozprowadzic¢
mlekiem o temperaturze ok. 35°C, doda¢ tyzke cukru i 2 tyzki maki, zamieszac,
postawi¢ w cieptym miejscu. Make przesia¢ do miski, doda¢ zéttka, cukier, sdl,
rozczyn drozdzy i wyrabiaé ciasto 5-10 minut. Wlac stopione i wystudzone masto,
kilka kropel aromatu, wsypac bakalie i jeszcze wyrabia¢ przez kilka minut. Przykry¢
ciasto Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyrosniecia. Gdy podwoi obje-
tosé, napetni¢ wysmarowang forme do potowy i znéw odstawic¢ w ciepte miejsce.
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Rozgrzac piekarnik do 180°C, wstawié forme z wyrosnigtym ciastem na srodkowa
potke, piec ok. 30 minut (w duzej formie piec dtuzej).

Lukier: do miski wsypac cukier puder, wlaé¢ rum z wodg i sok z cytryny. Uciera¢, az
masa uzyska gestos¢ ciasta nalesnikowego (jesli bedzie za gesta, dodac¢ odrobinke
goracej wody). Upieczone ciasto wyjac z piekarnika, pozostawi¢ na 10-15 minut,
po czym ostroznie wyjaé i gdy wystygnie — polukrowaé.

Babka cytrynowa

Sktadniki:
5-6 jajek
1 szklanka cukru
2/3 szklanki oleju
2-2% szklanki maki bezglutenowej
2 tyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia
sok z % cytryny
skérka otarta z 1 cytryny

Sposéb wykonania:

Wymiesza¢ w misce mgke bezglutenowg z proszkiem do pieczenia. W drugiej mi-
sce zmiksowac cate jaja, cukier i olej na gtadka mase. Miksujac, dodawacé partiami
make z proszkiem do pieczenia, pod koniec dodac¢ sok z potowy cytryny. Wlaé
ciasto do nattuszczonej formy (mozna jg obsypac butkg tartg). Piec 40-50 minut
w temp. 180°C (w piekarniku z termoobiegiem 150°C). Sprawdzié patyczkiem, czy
jest upieczone. Po ostudzeniu babke mozna posmarowac lukrem cytrynowym,
udekorowaé polewg czekoladowa lub posypaé cukrem pudrem.

Modyfikacje:

1. Zamiast % szklanki maki dodajemy okoto % szklanki suchego maku — mamy
wtedy babke makowg (wéwczas nie dodajemy soku ani skérki z cytryny) i de-
korujemy jg lukrem $mietankowym lub polewg czekoladowsa.

2. Zamiast % szklanki maki dodajemy okoto % szklanki wiérkéw kokosowych
(réwniez bez cytryny), a dekorujemy polewq z biatej albo mlecznej czekolady
roztopionej na parze.
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3. Opcja ,babka piaskowa” — bez soku i skdrki z cytryny — réwniez pieknie wy-
chodzi. Mozna doda¢ cukier waniliowy.
4. Ztego ciasta mozna upiec takze mate babeczki.

Marchewkowiec

Sktadniki:
4 jajka
1 szklanka cukru
1 tyzeczka cynamonu
1 tyzeczka sody oczyszczonej
1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
2 szklanki maki bezglutenowej (dowolny uniwersalny mix)
% szklanki oleju
2 szklanki startej na grube widrki marchewki

Polewa:
% kostki masta
% szklanki cukru
1 tyzka kakao
2 tyzki wody
% tyzeczki octu lub soku z cytryny

Sposéb wykonania:

Przygotowang tortownice wysmarowac olejem. Oproszy¢ lekko maka bezgluteno-
wa. Wymieszac suche sktadniki: magke bezglutenowsa, cynamon, sode oczyszczong
i proszek do pieczenia. Jajka ubi¢ z cukrem na puszysty krem i dodac do niego olej
i marchewke, zmiksowac. Dodawac¢ porcjami suche sktadniki, caty czas miksujac.
Whytozy¢ ciasto do tortownicy, wyrownac tyzka powierzchnie, wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 160-180°C. Piec 40—45 minut lub do momentu, az patyczek wbi-
ty w srodek ciasta bedzie suchy. Zagotowac sktadniki polewy, caty czas mieszajac.
Uwazac, zeby nie przypali¢. Ostudzi¢. Chtodng polewa polaé ciasto.
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Sktadniki:
1 kg dobrego sera mielonego na sernik (sprawdzi¢, czy nie zawiera glutenu)
5-6 jajek
2/3 szklanki cukru
4-5 tyzek oleju
2 opakowania bezglutenowego budyniu smietankowego bez cukru
ok. 1 szklanki mleka — w zaleznosci od gestosci sera
na spod: widrki kokosowe, bezglutenowe biszkopciki lub herbatniki

Sposéb wykonania:

Zmiksowac ser, zo6ttka, cukier, mleko i budynie na gtadka mase. Nastepnie mik-
sujgc, dolewaé powoli olej. Biatka ubi¢ na sztywng piane. W prostokatnej formie
wylozonej papierem do pieczenia utozy¢ bezglutenowe ciasteczka lub rozsypac
wiorki kokosowe, w zaleznosci od upodobania. Do zmiksowanej masy dodac¢ ubite
biatka, delikatnie, ale doktadnie wymiesza¢ i wla¢ do przygotowanej blachy. Piec
okoto godziny w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Uwaga: ciasto jest bardzo proste i szybkie w wykonaniu, mozna je upiec takze
bez spodu, smakuje réwnie dobrze. Ze wzgledu na réznice smakowe seréw (nie-
ktére sg kwasniejsze) warto sprobowaé masy i doda¢ wedtug uznania mniej lub
wiecej cukru, niz podano w przepisie. Mozna dodac rodzynki.

Ten piernik robi sie bardzo szybko, ciasto nie musi lezakowa¢ ani przed piecze-
niem, ani po pieczeniu. Jest bardzo smaczne, miekkie i aromatyczne — nie do od-
réznienia od wypiekow glutenowych.

Sktadniki:
% szklanki miodu prawdziwego
% szklanki powidet sliwkowych
% szklanki cukru (ok. 150 g)
1 szklanka mleka (lub wody)
1 szklanka bezglutenowej maki ryzowej
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2 szklanki koncentratu maki bezglutenowe;j

4 jajka (osobno biatka i z6ttka)

100 g masta

2 ptaskie tyzeczki sody spozywczej

2 ptaskie tyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

1 tyzka kakao

przyprawy: bezglutenowa przyprawa do piernika lub 4 tyzeczki cynamonu,
2 tyzeczki kolendry zmielonej, % tyzeczki zmielonego ziela angielskiego,  ty-
zeczki startej gatki muszkatotowej, % tyzeczki uttuczonych drobno gozdzikdow,
szczypta suszonego imbiru, szczypta pieprzu czarnego

do przetozenia: stoik powidet sliwkowych

polewa: 1 tabliczka bezglutenowej gorzkiej czekolady, 5 dag masta

Sposéb wykonania:

Wymiesza¢ w misce obie maki bezglutenowe, sode, bezglutenowy proszek do
pieczenia, kakao. Mleko, masto, cukier, midd i przyprawy zagotowac razem i ostu-
dzi¢. Do ostudzonej masy dodawac na zmiane z6ttka i make z dodatkami. Kazdy
nastepny sktadnik dodawac po wmieszaniu poprzedniego. Biatka ubi¢ i na koniec
wymiesza¢ delikatnie z masa. Ciasto przetozy¢ do dwdch wytozonych papierem
do pieczenia nieduzych kekséwek (lub do jednej gtebokiej formy o wymiarach
14x26 cm). Piec okoto 60 minut w piekarniku nagrzanym wczesniej do 170°C.
Sprawdzi¢ patyczkiem, czy jest upieczone. Wyjg¢ z foremki, ostudzic.

Ostudzony piernik przekroié, przetozy¢ powidtami sliwkowymi. Roztopi¢ na parze
potamang czekolade oraz masto, wymiesza¢ doktadnie. Przestudzong polewg po-
la¢ ciasto.

Sktadniki:
6 jajek (osobno biatka i z6ttka)
6 ptaskich tyzek cukru
6 kopiastych tyzek maki bezglutenowe;j
1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
2 tyzki stopionego chtodnego masta lub oleju
1 tyzka octu jabtkowego lub soku cytrynowego
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Sposoéb wykonania:

Make wymieszac z proszkiem do pieczenia. Z6ttka wymiesza¢ z octem lub z cytryna.
Biatka ubi¢ na sztywng piane, nastepnie stopniowo dodawac cukier, wcigz ubijajac.
Do sztywnej piany doda¢ z6ttka, delikatnie wymieszaé. Dodawac stopniowo make
z proszkiem, delikatnie mieszajgc. Na koncu dodac ttuszcz, wymieszac. Piec w tor-
townicy 30—40 minut w temperaturze 170-180°C. Aby ciasto nie opadto, nie nalezy
otwierac piekarnika przed uptywem 3/4 czasu potrzebnego do upieczenia biszkop-
tu. Biszkopt po upieczeniu mozna przekroi¢ w poprzek na dwie czesci, przetozyc
bitg Smietang, posypac truskawkami, jagodami lub pokrojonymi owocami z puszki.
Wierzch polac roztopiong biatg czekoladg, posypac cukrem pudrem lub zala¢ gala-
retka. Biszkopt nadaje sie réwniez na tort.

Ciasteczka z kleiku ryzowego

Ciasteczka te sg smaczne, chrupigce, lekko ciggnace w srodku, o delikatnym kokosowym
smaku. Mozna je upiec z kleksem dzemu na $rodku, ale réwnie smaczne sg same.

Sktadniki:
1 paczka kleiku ryzowego dla dzieci — bez dodatkéw
3 jajka
1 kostka miekkiego masta
1 ptaska tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia
% szklanki cukru
4 czubate tyzki widrkéw kokosowych
4 czubate tyzki sezamu
gesty dzem do wypetnienia ciastek

Sposoéb wykonania:

Wymieszac suche sktadniki. Doda¢ miekkie masto i jajka, wyrobié. Formowac kulki
wielkosci orzecha wtoskiego, lekko je sptaszczajac, i uktadacé na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia w niewielkich odlegtosciach (troche urosna). W kazdej kul-
ce zrobi¢ niewielkie wgtebienie okragtym koricem drewnianej tyzki. Piec w tem-
peraturze 180°C przez 15—-20 minut — do zarumienienia. Po ostudzeniu wgtebienia
napetni¢ dzemem. Z przepisu wychodzg 2 duze talerze ciastek, mozna upiec ich
wiecej, podwajajgc ilosci sktadnikéw.
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8.2. Pasztety i miesa

Czyste mieso wolne jest od dodatkéw ,uszlachetniajgcych”. Natomiast wedliny
stanowig dla osoby na diecie bezglutenowej prawdziwa putapke. W procesie pro-
dukcyjnym dodaje sie do nich ogromng ilos¢ substancji, czasem tez takich, ktére
sg niedozwolone w diecie bezglutenowej. Aby mie¢ pewnos¢, ze wedlina, kto-
rg zjadamy, jest na pewno bezpieczna i co wiecej — zdrowa, bo bez sztucznych
ulepszaczy, najlepiej przygotowac jg w domu. Jest to pracochtonne, ale wtedy na
pewno wiemy, co jemy.

Podajemy pare przepiséw na pyszne miesa, ktdre po wystudzeniu nadajg sie
Swietnie do kanapek.

Karkéwka wieprzowa z czosnkiem

Sktadniki:
1,2-1,5 kg karkowki wieprzowej
1 petna tyzka musztardy bezglutenowej
1 cata gtédwka czosnku
1 tyzeczka soli
1 tyzeczka majeranku (opcjonalnie)
Swiezo zmielony czarny pieprz
1-2 tyzki oleju

Sposéb wykonania:

Czosnek obrac z tusek, 1 zgbek zmiazdzy¢. Mieso umy¢, osuszyé. Dtugim cienkim
nozem nacina¢ mieso, robigc gtebokie kieszenie. Do kazdej wtozy¢ 1 zgbek czosn-
ku. Wymiesza¢ w miseczce olej, musztarde, zmiazdzony czosnek i majeranek.
Mieso oproészyc solg i pieprzem, posmarowac marynatg.

Odstawi¢ na godzine. Przetozy¢ do brytfanny, przykry¢ folig aluminiowg, wsta-
wi¢ do piekarnika nagrzanego wczesniej do 190°C. Czas pieczenia zalezy od wagi
miesa — zwykle to okoto 50 minut na 1 kg. Pod koniec pieczenia mozna zdjg¢ folie,
aby mieso sie przyrumienito. Kroi¢ w plasterki dopiero po catkowitym ostudzeniu.

Uwaga: jesli kto$ lubi ostre smaki, moze mieso przed pieczeniem obtoczy¢ w gru-
bo zmielonym pieprzu.
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Piers indyka w orientalnej marynacie

Mieso jest kruche i soczyste (ale uwaga: nie mozna go piec za dtugo!). Po cat-
kowitym ostudzeniu kroimy je w cienkie plasterki. Oczywiscie pieczen z indyka
mozna réwniez podaé na ciepto, zaprawiajgc sos maka bezglutenows i odrobing
Smietany.

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

Marynata:
1/4 szklanki soku z pomaranczy (lub z ananasa)
4 tyzki octu z biatego wina (soku z cytryny lub kwasnego soku z winogron)
1/4 szklanki jasnego sosu sojowego bezglutenowego — niekoniecznie
4-5 tyzek oliwy
1 tyzka miodu lub bragzowego cukru
1 tyzeczka suszonego rozmarynu lub tymianku
% tyzeczki mielonego cynamonu
% tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
1 tyzka ziela angielskiego — zmielonego
1 tyzka Swiezego imbiru — startego lub zgniecionego w mozdzierzu
2 zgbki czosnku — zgniecione
1 tyzeczka soli
szczypta pieprzu cayenne — wedtug uznania

Sposéb wykonania:
Wymieszac sktadniki marynaty i zala¢ nig piers indyka. Przykryé, odstawi¢ na
12 godzin (najlepiej na noc) do lodéwki, aby mieso przeszto aromatem przypraw.
Dwa — trzy razy obrdéci¢ mieso w marynacie. Rano mieso wyjac¢ na 2 godziny z lo-
dowki, aby uzyskato temperature pokojowa. Mieso wraz z marynatg umiescic
w naczyniu zaroodpornym, przykry¢. Piec w piekarniku nagrzanym do 190°C.
Czas pieczenia zalezy od wagi miesa — zwykle to okoto 50 minut na 1 kg. Studzi¢
W marynacie.

Jesli nie dodajemy sosu sojowego, nalezy dodac troche wiecej soli. Nie nalezy
przetrzymywac indyka w piekarniku — zbyt dtugo pieczony staje sie suchy.
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Wskazoéwki: Pieczeni nie nalezy podawac na stét od razu po wyjeciu z piekarni-
ka. Kazde mieso pieczone bedzie miec¢ lepszy smak i fakture, jesli po upieczeniu
,odpocznie” przez 10—-15 minut. W tym czasie temperatura sie w nim wyréwna,
a wilgo¢ w jego wnetrzu roztozy sie réwnomiernie.

Pasztet z indyka

Sktadniki:
75 dag miesa z indyka
20 dag wieprzowiny
10 dag stoniny
20-30 dag matych pieczarek — opcjonalnie
50 ml $mietany
1-2 jajka
1 tyzka oleju lub masta
25 ml brandy — opcjonalnie
przyprawy do gotowania miesa: 6-8 ziaren ziela angielskiego, li$¢ laurowy,
10-15 ziaren pieprzu czarnego, sol
przyprawy do masy miesnej: sol, pieprz mielony, 1 tyzka zmielonego ziela
angielskiego, 1 tyzeczka majeranku, % tyzeczki kminku mielonego

Sposoéb wykonania:

Mieso gotowac z dodatkiem ziaren ziela angielskiego, pieprzu oraz soli. Po 40 mi-
nutach dotozy¢ stonine i lis¢ laurowy, gotowac, az mieso bedzie catkiem miekkie.
Pieczarki umy¢ pod biezgcg woda, oczyscié, osuszy¢. Cate przysmazyé¢ na ttusz-
czu, przykryé i dusi¢ przez kilka minut. Lekko przestudzone migso i stonine zmie-
li¢ dwukrotnie w maszynce do mielenia miesa. Dodaé $Smietane, jajko, alkohol.
Doktadnie wymieszac¢ z uduszonymi pieczarkami i przyprawic¢ do smaku solg, Swie-
z0 zmielonym pieprzem, majerankiem, kminkiem, zmielonym zielem angielskim.
Masa musi by¢é mocno doprawiona. Przygotowac forme (wytozy¢ papierem do
pieczenia lub lekko posmarowac ttuszczem). Przetozy¢ do niej wymieszang mase.
Piec 45-60 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 190°C. Ostudzié.
Kroi¢, kiedy catkiem wystygnie.

Uwaga: mase miesng na pasztet musimy mocno doprawiac, poniewaz pasztet
jedzony jest na zimno, a wtedy aromat przypraw odczuwany jest stabie;j.
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Pasztet z watrébka

Sktadniki:
po 25 dag miesa bez kosci: wieprzowego, chudego wotowego, drobiowego
30 dag ttustego podgardla lub stoniny
20 dag watrdébki (dowolnej)
2 srednie marchewki
1 pietruszka
plaster selera (10 dag)
2 $rednie cebule
3 jajka
1-2 zabki czosnku
przyprawy: 10 ziaren ziela angielskiego, 1 duzy lis¢ laurowy, 10-15 ziaren
pieprzu czarnego, 1-1% tyzeczki zmielonej gatki muszkatotowej, % tyzeczki
zmielonego imbiru, szczypta pieprzu cayenne, sél i pieprz wedtug uznania

Sposéb wykonania:

Mieso i podgardle pokroi¢ na mniejsze kawatki, wtozy¢ do garnka, zala¢ wodg tak,
aby mieso byto zakryte. Dodac cebule, jarzyny, ziele angielskie, pieprz w ziarnach,
lis¢ laurowy. Gotowaé do miekkosci (okoto 1 godziny). Osobno ugotowaé watréb-
ke (okoto 15 minut). Miesa, podgardle, watrdbke, warzywa zmieli¢ w maszynce
do miesa (najlepiej 2—3 razy). Doda¢ jajka, gatke, imbir, sél, pieprz cayenne, czar-
ny pieprz. Masa musi by¢ mocno doprawiona. Jesli jest za sucha, mozna doda¢
pare tyzek wywaru z gotowania miesa. Wyrobi¢. Forme napetni¢ masg paszteto-
w3, wierzch wyréwnac. Przykry¢ pokrywka lub folig aluminiowa, piec 40-45 mi-
nut w piekarniku nagrzanym do 180°C. Pod koniec pieczenia mozna odkry¢, aby
wierzch lekko sie zrumienit. Pasztet ostudzié, wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin.
Wyjmowac z formy dopiero po catkowitym ostudzeniu.

8.3. Tradycyjne zupy

W kuchni polskiej zupy zajmuja wyjgtkowe miejsce. Jedng z najwazniejszych jest
zurek. Jak wiadomo, tradycyjny zakwas zurkowy otrzymuje sie z maki zytniej —
dla nas niedozwolonej. Mozemy zatem kupi¢ bezglutenowy zakwas zurkowy
(np. z maki gryczanej czy jaglanej) lub ugotowac zurek bez zakwasu.
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Zurek bez zakwasu

Sktadniki:
kawatek surowego boczku wedzonego — ok. 10 dag (lub innej wedzonki)
5 kromek chleba bezglutenowego, moze by¢ suchy (najlepiej jakis ciemny ra-
Zowy, np. gryczany)
3-4 suszone grzyby
1 cebula
2 zabki czosnku
sok z cytryny
przyprawy: listek laurowy, 3—4 ziarna ziela angielskiego, 8 ziaren pieprzu, sél,
pieprz mielony
do zabielenia: sprawdzona smietana lub jogurt naturalny

Sposéb wykonania:

W niewielkiej ilosci wody namoczy¢ na pare godzin suszone grzyby. Zagotowac
2 litry wody, dodaé chleb, namoczone grzyby wraz z wodg, w ktdrej sie moczyty,
boczek, obrang cebule, zmiazdzony czosnek i przyprawy. Gotowad, az chleb sie roz-
gotuje. Zakwasi¢ sokiem z cytryny, podprawié¢ $mietang lub jogurtem, odstawi¢ na
2 godziny, aby sie ,,przegryzt”. Podgrzany podawad z jajkiem, kietbasa itd.

Uwaga: zurek jest prosty i szybki do wykonania. Jesli ktos woli rzadsze zupy, moze
go rozcienczyé¢, dodajgc serwatke, maslanke lub sok z kiszonych ogérkéw. Mozna
do gotowania dodaé pare pokrojonych w kostke ziemniakow z roztartym w pal-
cach majerankiem.

Chrzanica

Sktadniki:
ok. 10 dag surowego wedzonego boczku
3-4 suszone grzyby
kietbasa bezglutenowa (po kawatku dla kazdej osoby — najlepsza jest surowa
wedzona)
3-4 kromki ciemnego chleba bezglutenowego
1-2 tyzki tartego chrzanu (najlepiej wtasnej roboty)



74 Celiakia i dieta bezglutenowa

% szklanki Smietany
s6l i pieprz do smaku

Sposoéb wykonania:

Optukane grzyby namoczy¢ na pare godzin w nieduzej ilosci wody. Zagotowac
1,5 litra wody, dodaé grzyby suszone wraz z wodg, w ktdrej sie moczyty, boczek
wedzony, kietbase i chleb. Gotowaé az do rozgotowania chleba. Zestawic¢ z ognia,
dodac chrzan i Smietane. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Uwaga: ilos¢ chrzanu uzalezniona jest oczywiscie od indywidualnych gustow.
Po dodaniu chrzanu zupy juz nie gotujemy, aby chrzan nie stracit ostrosci.

Zurek na wedzonce

Sktadniki:
mata wtoszczyzna (2 marchewki, 1 pietruszka, pot pora, pot selera)
cebula
tyzka oleju
bezglutenowa wedzonka lub kietbasa (5-10 dag lub wedtug uznania)
5 ziemniakéw
2 tyzki bezglutenowej maki sojowe;j
1 tyzka maki ziemniaczanej
2 czubate tyzki mleka w proszku
przyprawy: lis¢ laurowy, majeranek, ziele angielskie, sdl, pieprz, 1-2 zgbki
czosnku, zielona pietruszka
dodatki: 2—4 jaja ugotowane na twardo, tyzka kefiru na kazdy talerz

Sposoéb wykonania:

Do 2 litréw zimnej wody wrzuci¢ pokrojong drobno wtoszczyzne, zgbek czosnku,
2 ziarnka ziela angielskiego, li$¢ laurowy. Zagotowac. Cebule posiekac i podsmazy¢
na oleju (dla oséb na diecie lekkostrawnej mozna tylko podpiec na gazie i posie-
kac). Dodac do garnka, dorzucié¢ pokrojong wedzonke. Gotowaé¢ na wolnym ogniu.
Po 30 minutach dorzuci¢ obrane i pokrojone w kostke ziemniaki, dodaé przypra-
wy. Po nastepnych 20 minutach rozrobi¢ w kubeczku z zimng wodg make sojo-
w3, ziemniaczang i mleko w proszku, powoli, mieszajac, doda¢ do zupy. Gotowac
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jeszcze 5-10 minut — do miekkosci ziemniakdéw. Na dnie talerzy utozy¢ pokrojone
na potéwki jaja, posypac posiekang natkg, wla¢ zupe, dodac kefir lub maslanke.

Uwaga: resztki miesne (pieczeni, wedlin, kietbas) sg Swietng podstawa do zurkow.
Trzeba je pogotowac w wodzie, do takiego ,smaku” dodac przyprawy — dwa zgbki
czosnku, listek i ziele, sdl, majeranek, pieprz. Dorzuci¢ troche wtoszczyzny, ziem-
niaki pokrojone w kostke i gotowac¢ do miekkosci ziemniakéw. Dola¢ serwatke lub
maslanke i pogotowad jeszcze kilka minut. Zagesci¢ tyzka maki gryczanej rozbet-
tanej w potowie kubeczka zimnej wody. Maka jest wytrawna i pachnie jak zakwas
z razowego chleba. Mozna doda¢ tyzke chrzanu. Posypac¢ natkg, ewentualnie do-
dac na talerzu jogurtu lub $mietany.

Krupnik z kaszg jaglang

Klasyczny krupnik réwniez nalezy do zup niedozwolonych dla oséb na diecie bez-
glutenowej, poniewaz zawiera kasze jeczmienng. Ale gdy zastgpimy jg ryzem, ka-
szg gryczang lub jaglang, otrzymamy pyszng wersje bezglutenowsa.

Sktadniki:
10 dag kaszy jaglanej
25 dag wtoszczyzny (1 nieduza marchewka, 1 mata pietruszka, 1 cebulka lub
kawatek biatej czesci pora, plasterek selera)
1% | wody
20 dag kosci
25 dag ziemniakdéw
2-3 dag masta
przyprawy: 2-3 ziarna ziela angielskiego, 1 malutki listek laurowy, 1 tyzecz-
ka catych ziaren pieprzu, szczypta suszonego lubczyku, sél, pieprz, 1-2 tyzki
drobno posiekanej zielonej pietruszki do posypania

Sposéb wykonania:

Kasze jaglang sparzy¢ wrzatkiem, osgczyé na sicie. Zala¢ zimng wodg w stosun-
ku 2:1, posoli¢ i ugotowac. Warzywa i ziemniaki obraé, optuka¢. Ugotowaé wywar
z kosci i warzyw. Wywar przecedzi¢, doda¢ przyprawy, ugotowac na nim pokrojo-
ne w kostke ziemniaki. Gdy ziemniaki zmiekng, doda¢ ugotowang kasze jaglang,
masto i wymieszac. Doprawic solg i mielonym pieprzem, posypac natka.
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8.4. Kluski, nalesniki, pierogi

Sktadniki:
1 kg ziemniakéw
maka lub skrobia ziemniaczana
1-2 tyzki oleju

Sposéb wykonania:

Ziemniaki obraé, ugotowac w osolonej wodzie, odcedzié, gorgce zmieli¢ lub prze-
pusci¢ przez praske. Przetozy¢ do miski, doktadnie wyréwnaé powierzchnie i po-
dzieli¢ jg na 4 czesci. Jedng czes¢ wyjacé i w to miejsce wsypac skrobie ziemniacza-
ng — tyle, aby powierzchnia byfa réwna.

Ponownie doda¢ odtozone ziemniaki, zagnies¢ szybko gtadkie ciasto.
Oprdszonymi skrobig ziemniaczang rekami z cieptego wciaz ciasta ziemniaczane-
go formowac okragte kluski, palcem robi¢ na srodku dziurke. Uktada¢ na posy-
panej maka desce. Zagotowa¢ w duzym garnku wode, posoli¢. Gotowac kluski
partiami (musza swobodnie ptywac). Po wrzuceniu klusek zamieszac je delikatnie
drewniang tyzka, aby nie przykleity sie do dna. Wyja¢ tyzkg cedzakowg na talerz.
Podawac z roztopionym mastem, z cebulkg lub ze skwarkami.

Sktadniki:
1 szklanka maki bezglutenowej na nalesniki (ale moze by¢ tez dowolna maka
bezglutenowa uniwersalna)
1 szklanka mleka (lub p6t na pét z wodg)
2-3 jajka
1 tyzka oleju
szczypta soli
olej roslinny do smazenia

Sposéb wykonania:
Zmiksowaé w misce jajka z mlekiem i woda, dodawaé powoli make bezgluteno-
w3 i s6l. Ciasto ma miec konsystencje ptynnej Smietany. Nie miksowa¢ za dtugo.
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Na koniec dodac tyzke oleju, wymieszac. Jedli ciasto gestnieje zbyt szybko, trzeba
je lekko rozcienczaé odrobing wody. Smazy¢ nalesniki z obu stron, na mocno roz-
grzanej patelni. Z podanej ilosci sktadnikéw wychodzi 8 nalesnikow.

Nalesniki z maki gryczanej

Sktadniki:
1 szklanka bezglutenowej maki gryczanej (mozna zmieli¢ w mtynku do kawy
kasze gryczang)
3 jajka
1 niepetna szklanka mleka (lub pét na po6t z wodg)
1 tyzka oleju
szczypta soli
olej do smazenia

Sposoéb wykonania:

Zmiksowac¢ doktadnie podane sktadniki. Ciasto ma mie¢ konsystencje Smietany.
Jesli podczas smazenia ciasto zgestnieje zbyt mocno, dolaé troche wody. Smazy¢
z obu stron na dobrze rozgrzanej patelni.

Sktadniki:
1 kg maki bezglutenowej pierogowo-nalesnikowe;j
2 szklanki gorgcej wody
2-4 tyzki oleju
1 tyzeczka soli

Farsz:
ok. 1 kg ugotowanych ziemniakow
50 dag biatego sera
3-4 cebule
sél, pieprz
olej
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Farsz:

Cebule posieka¢ drobno i podsmazyé na oleju. Ugotowane ziemniaki i ser biaty
przepusci¢ przez praske, doktadnie wymieszac z cebulg, doprawic solg i pieprzem
do smaku.

Pierogi:

Wszystkie sktadniki wyrabia¢ do momentu, az ciasto samo bedzie odchodzi¢ od
reki. Konsystencjg powinno przypomina¢ plasteline. Wyrobione ciasto watkowa¢é
na lekko oprdészonej maka stolnicy na grubosé ok. 2 mm. Szklankg wycinac¢ kétka,
nadziewad przygotowanym farszem, sktada¢ na po6t i mocno zlepia¢. Uwazaé, aby
nadzienie nie dostato sie miedzy sklejane brzegi, bo pierogi mogg sie rozkleja¢
podczas gotowania. Gotowa¢ w duzej ilosci wrzacej osolonej wody. Pierogi po
wrzuceniu zamiesza¢ drewniang tyzka, aby nie przykleity sie¢ do dna. Po wypty-
nieciu gotowac 2—3 minuty. Podawac¢ gorgce w dowolny sposéb — z kwasng sSmie-
tana, skwarkami, podsmazong cebulkg itp. Ugotowane w wiekszej ilosci pierogi
po catkowitym ostudzeniu mozna zamrozi¢ w szczelnych torebkach foliowych.
Nie rozmrazac przed gotowaniem — wrzucac na osolony wrzgtek. Gdy wyptyng, s3g
gotowe. Zamiast ruskich mozna zrobic pierogi z nadzieniem z owocdw, z serem,
z kapusta i z grzybami, z kaszg gryczana itp.

Wiecej przepiséw na kuchniabezglutenowa.pl

9. Jedzenie na miescie i w podrozy

Zywienie poza domem to jedna z bardziej problematycznych kwestii w diecie
bezglutenowej. Od maja 2011 roku dziata nasz program MENU BEZ GLUTENU
skupiajacy restauracje, hotele i inne obiekty, w ktorych mozna bezpiecznie zjes¢
bezglutenowy positek. Wyszukiwarka restauracji znajduje sie pod adresem
menubezglutenu.pl, wiecej na ten temat piszemy w rozdziale poswieconym dzia-
talnosci Stowarzyszenia. Przy zachowaniu odpowiednich $rodkéw ostroznosci
mozna podrézowad i zywic sie tez w innych miejscach, cho¢ pewne ryzyko zawsze
istnieje. Ponizej podajemy rady, jak je zminimalizowac¢.


https://kuchniabezglutenowa.pl/
https://menubezglutenu.pl/

Rozdziat Il. Dieta bezglutenowa 79

Podstawg jest zawsze zdrowy rozsadek. Pod zadnym pozorem, nawet w obliczu
gtodu, nie wolno ztamac diety. Zdrowotne konsekwencje takiego faktu, zwtaszcza
w podroézy, moga by¢ bardzo nieprzyjemne.

Restauracje nienalezgce do programu MENU BEZ GLUTENU réwniez oferuja dania
opisane jako bezglutenowe oraz wyszczegdlniaja alergeny. Jednak zawsze nalezy
by¢ czujnym, gdyz w deklaracjach tych zdarzajg sie powazne btedy. Jak pokazuje
praktyka, ze wzgledu na koszty, dostepnos¢ produktéw, a takze niewiedze, w re-
stauracjach takich nie zawsze stosowane sg bezpieczne surowce i bezglutenowy
rezim przy przygotowywaniu positkdw.

W ,,zwyktych” restauracjach mozna wynegocjowac z kelnerem i kucharzem,
aby dang potrawe przygotowano bez niektérych sktadnikdw, np. bez sosu czy pa-
nierki. Mozna poprosi¢ kelnera o pomoc w wyborze menu, ale nalezy pamietac,
aby zawsze dokfadnie wyjasnié, jakie sktadniki sg zabronione i dlaczego. Na po-
czatku wspominanie o swoich problemach zdrowotnych moze sie wydac¢ krepu-
jgce, warto jednak pamietac, ze ogromna wiekszo$¢ osdb nie zna znaczenia stéw
»gluten” czy ,,celiakia”. Jesli poprosimy o kotlet bez sosu, nie wyjasniajgc przyczy-
ny, istnieje niebezpieczenstwo, ze ktos uzna, iz sie odchudzamy, i nie potraktuje
nas wystarczajaco powaznie. Dlatego zawsze nalezy zaznaczy¢, ze mamy celia-
kie, nietolerancje glutenu albo alergie na pszenice, oraz wyjasnic¢ krétko, czym
jest gluten i ze szkodzi nam nawet jego mata ilo$¢, w zwigzku z czym potrzebuje-
my positku bez konkretnych sktadnikow i przygotowanego w sposéb uniemozli-
wiajacy zanieczyszczenie glutenem.

Mozna przygotowac sobie kartke z informacja o odpowiedniej tresci. W przy-
padku wyjazdu za granice taka kartka w jezyku danego kraju moze by¢ wrecz
niezbedna. Gotowe teksty tego typu w obcych jezykach mozna znalez¢ na na-
szym forum internetowym. Sg one réwniez wysytane w formie wygodnej ulotki
wszystkim osobom, ktére zapisujg sie do Stowarzyszenia.

Podczas zamawiania potrawy nalezy by¢ cierpliwym i nie waha¢ sie zada-
wac nawet pozornie oczywistych pytan. Jesli styszymy, ze mieso nie jest panie-
rowane w butce tartej, nalezy zapytaé, czy nie jest obtaczane w mace. Niektdrzy
ludzie nie widzg czasem zaleznosci, ktdre dla oséb na diecie bezglutenowej sg
oczywiste.

Jesli positek mimo wszystko zawiera jakas glutenowg niespodzianke, nalezy
poprosi¢ o wymiane potrawy, nawet gdy bedzie to oznaczato zrobienie jej od
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nowa. Jezeli wyjasniliémy wszystko doktadnie, a mimo to kto$ popetnit pomytke,
mamy petne prawo prosié o jej naprawienie. Nie wolno jes¢ niczego dla swietego
spokoju, jesli ma nam to zaszkodzi¢!

Wyjazdy

W przypadku wyjazdow obowigzujg te same zasady, co podczas jedzenia w restau-
racjach. Dodatkowo warto zgromadzi¢ jak najwiecej informacji o miejscu, w kté-
re jedziemy — zabraé adresy sklepéw, w ktérych kupimy podstawowe produkty
bezglutenowe, czy tez adresy polecanych restauracji itp. Dobrze jest dowiedzieé
sie takze jak najwiecej o kuchni danego kraju w przypadku wyjazdu zagranicz-
nego, sprawdzi¢ potrzebne stéwka i zwroty. W kwestii zywienia czy noclegéow
za granicg wiele informacji mozna znalez¢ na stronach stowarzyszen osob z ce-
liakig z danego kraju. Lista organizacji i ich dane kontaktowe znajdujg sie stronie
AOECS: aoecs.org. Na naszej stronie menubezglutenu.pl mozna tez sprawdzic
aktualng liste hoteli, pensjonatow i gospodarstw agroturystycznych w Polsce
zapewniajacych diete bezglutenowa.

Na wyjazdy warto zabrac ze sobg awaryjny zestaw jedzenia, jednak na szcze-
Scie bezglutenowe produkty sg juz dostepne w popularnych sieciach handlowych
praktycznie wszedzie, nawet w mniejszych miejscowosciach.

Jesli mysl o dtuzszym wyjezdzie wydaje sie przerazajgca, warto zaczg¢ od ma-
tych krokéw: péjscia na obiad do restauracji w swojej okolicy, wyjazdu na dzien
lub dwa gdzie$ niedaleko.

Osoby na diecie bezglutenowej wcale nie muszg rezygnowac ze swoich pasji
turystycznych. Wycieczki piesze czy rowerowe, a nawet dalekie wyjazdy s3 moz-
liwe do realizacji. Trzeba tylko wszystko wczesniej dobrze zaplanowac, by¢ odpo-
wiednio wyposazonym i gotowym na pokonywanie ewentualnych trudnosci.

Przyjecia, imprezy rodzinne

Jesli nie chcemy siedzie¢ gtodni i patrzeé, jak inni jedzg, pare dni wczesniej zapy-
tajmy gospodarzy, co planujg podac na stét. Wtedy mozemy poprosic o jakie$ mo-
dyfikacje, np. o ryz do zupy pomidorowej zamiast makaronu czy mieso bez sosu.
| wiemy wczesniej, czy w ogdle bedziemy mieli szanse cokolwiek zjes¢. Niestety
ze Swiadomoscig na temat celiakii bywa rdéznie, tak wiec musimy by¢ przygotowa-
ni na to, ze nawet przy dobrej woli gospodarzy moga sie zdarzy¢ pomytki czy nie-
zamierzone wpadki (np. zwykty sos sojowy lub proszek do pieczenia zawierajg
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make pszenng). Jesli nie mamy pewnosci, ze jedzenie bedzie dla nas bezpieczne,
zabierzmy wtasny bezglutenowy prowiant. Pamietajmy takze o tym, ze dla wiek-
szosci zapraszajacych sytuacja, w ktdérej gosc nic nie je, jest rowniez mato kom-
fortowa. Dlatego wykorzystujmy kazdg mozliwos¢ i edukujmy nasze otoczenie,
uswiadamiajmy przyjaciotom, znajomym, dalszej rodzinie, jak wazna jest dla nas
dieta, wyjasniajmy, ze nie jest ona naszym wymystem i ze niedozwolone s3 zad-
ne odstepstwa. Sprébujmy przekonaé ,wiedzacych lepiej”, ktérzy ttumaczg nam,
ze ,przeciez mata ilos$¢ jeszcze nikomu nie zaszkodzita” i ze ,,przesadzamy”. Niosac
ten swoisty kaganek oswiaty we wtasnym srodowisku, przyczyniamy sie do upo-
wszechniania wiedzy na temat celiakii i diety, co moze wyjs¢ na dobre catej bez-
glutenowej spotecznosci.

10. Komunikanty niskoglutenowe

W diecie bezglutenowej catkowicie zabronione jest przyjmowanie komunii sw.
w tradycyjny sposéb. Maty optatek komunijny jest bezwzglednie zabroniony
i szkodzi choremu na celiakie. Naukowcy i lekarze dowiedli, ze nawet przy Scistej
diecie bezglutenowej przyjmowanie go raz w tygodniu niweczy pozytywne skut-
ki leczenia diety, doprowadzajac do statego stanu zapalnego w jelitach i zaniku
kosmkdéw u osoby chore;j.

Dawniej osoby na diecie miaty mozliwos¢ przyjmowania komunii pod postacia
wina. Jednak wychodzgc naprzeciw prosbom naszego Stowarzyszenia, na Zebraniu
Plenarnym Konferencji Episkopatu Polski w marcu 2009 roku postanowiono, ze
osoby chore na celiakie moga przyjmowaé komunie sw. pod postacia specjal-
nych komunikantéw niskoglutenowych (nazwa ta wynika z prawa kanonicznego,
komunikanty s3 jak najbardziej bezglutenowe). Wypiekaja je w Polsce zaprzysie-
zone piekarnie komunikantéw. Komunikanty muszg by¢ przebadane i zawierac
ponizej 20 ppm glutenu, czyli 20 mg na 1 kg.

Episkopat Polski wyrazit zgode na wypiek i dystrybucje takich komunikantow,
wydana takze zostata odpowiednia nota w tej sprawie. Jej tres¢ jest dostepna
na naszej stronie internetowej. Komunikanty sg nabywane przez ksiezy w podob-
ny sposob jak zwykte komunikanty. Wszyscy dziekani i proboszczowie w Polsce
zostali poinformowani o takiej mozliwosci. Jesli ktos chce przyjmowaé komu-
nie pod postacig komunikantéw niskoglutenowych (wino jest oczywiscie nadal
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dopuszczalne), powinien powiedzie¢ o tym swojemu proboszczowi i poinformo-
wac, ze mozna je naby¢ w diecezjalnych ksiegarniach i miejscach zwyczajowego
zakupu komunikantow.

Ta decyzja to wielki sukces Stowarzyszenia w dziatalnosci na rzecz poprawy
jakosci zycia 0osdb na diecie bezglutenowej w Polsce.

Na naszej stronie celiakia.pl publikujemy liste parafii, w ktérych jest mozli-
wosc¢ przyjecia bezglutenowej komunii (nalezy jednak zawsze przed mszg skon-
taktowac sie z ksiedzem).

11. Problemy psychologiczne przy stosowaniu diety
i sposoby ich rozwigzywania

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

Adaptowanie sie do nowej sytuacji jest procesem i wymaga czasu. Informacja
o celiakii swojej lub dziecka bywa nagta i zaskakujaca. Dotyka najwiekszej war-
tosci, jaka jest zdrowie, dlatego wywotuje lek, niedowierzanie i niepokdj o przy-
szto$¢. Emocje te sg naturalne i bardzo nasilone, zwtaszcza na etapie diagnozo-
wania choroby, poniewaz w tym czasie pojawiajg sie liczne pytania i obawy co do
konsekwenciji celiakii w dalszym zyciu.

Pomocna dton wtakiejchwili powinien podaclekarz, a nastepnie doswiadczony
dietetyk. To oni zapoznajg pacjenta z postawiong diagnoza. Ich zadaniem jest wy-
jasni¢, na czym polega schorzenie, co wolno, a czego nie wolno spozywac, jak dtu-
go istnieje potrzeba restrykcyjnego zywienia i jakie ma to pozytywne i negatywne
konsekwencje dla zdrowia. Pacjent zagubiony w nowych dla siebie okoliczno-
Sciach czesto nie ma nawet pomystu, o co zapytac lekarza. Jest zdezorientowany,
ma zbyt matg wiedze, aby w tym momencie uzyskac od lekarza wszystkie niezbed-
ne informacje. Pytania bedga rodzic sie z czasem, w miare stosowania medycznych
zalecen. Wazne, aby zarezerwowac sobie w takiej sytuacji mozliwos¢ kontaktu
z lekarzem prowadzgcym i mdc zwracac sie do niego z pytaniami juz w pierwszym
okresie po rozpoznaniu.

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


https://celiakia.pl/
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Dla oséb na diecie cennym zrédtem wsparcia jest nasze Stowarzyszenie, or-
ganizacja zrzeszajgca osoby chore, rodzicow chorych dzieci, lekarzy, dietety-
kow i wszystkich zainteresowanych tematem celiakii i diety bezglutenowej.

Organizacje skupiajace osoby na diecie bezglutenowej dziatajg preznie
w wielu krajach. S3 motorem zmian prawnych na rzecz chorych, dbajg o rozwdj
i rozpowszechnianie wiedzy na temat celiakii, s3 w koncu dzieki publikacjom
tradycyjnym i elektronicznym swoistg kopalnig wiedzy, zwtaszcza dla oséb, kté-
re dopiero zetknety sie z nowym dla siebie problemem. Nasze Stowarzyszenie
udziela wsparcia wszystkim osobom, a szczegdlnie swiezo zdiagnozowanym.
Zapraszamy wszystkich potrzebujacych wsparcia lub pomocy dietetycznej do na-
szego Centrum Diety Bezglutenowej oraz do kontaktu telefonicznego i za pomoca
poczty elektronicznej. Bezptatnych porad dietetycznych udzielaja doswiadczone
dietetyczki. Potrzebne dane teleadresowe sg podane w dalszej czesci poradnika.

Wiedza zmniejsza lek — najbardziej boimy sie rzeczy nieznanych i trudnych
do przewidzenia, wiec im wieksza bedzie nasza wiedza na temat choroby, im bar-
dziej bedziemy korzysta¢ z doswiadczen oséb o wiekszym stazu w stosowaniu
diety, tym lepiej zaadaptujemy sie do nowych, bezglutenowych realidw i przeko-
namy, ze w tej sytuacji naprawde da sie zy¢.

Badania naukowe udowodnity, ze osoby nalezgce do grup wsparcia i organi-
zacji 0s6b z celiakia majg wiekszg wiedze na temat choroby i diety od innych pa-
cjentow z celiakia. S takze bardziej zmotywowane do wtasciwego przestrzegania
zalecen dietetycznych, co w efekcie podwyzsza jakosc ich zycia.

Celiakia jest chorobg specyficzng — choc nieuleczalna (bo na cate zycie),
to jednak wczesnie wykryta bardziej niz chorobe przypomina po prostu
trwata ceche organizmu - catkowite wyeliminowanie glutenu pozwala bo-
wiem cieszy¢ sie zdrowiem i samopoczuciem nie gorszym niz u oséb, ktére
celiakii nie maja.

Nie musimy stosowac¢ zadnych lekéw (chyba ze lekarz z powodu powiktan
zaleci nam dodatkowe leczenie lub uzupetnienie niedoboréw), funkcjonujemy
normalnie, jak zdrowi ludzie.

Ta mysl powinna przyswieca¢ kazdemu, kto z powodu diagnozy popada
w apatie i zniecheca sie, uwazajac, ze Swiat wali mu sie nagle na gtowe. Pomocna
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bedzie rzetelna wiedza, dostep do informacji, ale tez wsparcie ze strony najbliz-
szych. Rodzicdw odsytamy do naszego poradnika Dziecko na diecie bezgluteno-
wej, w ktéorym duzo piszemy o tym, jak poradzi¢ sobie z emocjami po diagnozie
i jak wspiera¢ dziecko. Warto, by dorosli znalezli dla siebie grupe wsparcia i ze-
brali rzetelne informacje, ktére pozwolg im szybciej odnalez¢ sie w nowej sy-
tuacji. Zrédtem takiej wiedzy i wsparcia jest nasza strona, forum internetowe
forum.celiakia.pl oraz profile na Facebooku facebook.com/celiakia oraz na
Instagramie @celiakia_pl, a takze grupa na Facebooku Stowarzyszeni z Celiakiag
i na Diecie Bezglutenowe;.

Jak pokazuje praktyka, osoby chore bez trudu radzg sobie w zyciu szkolnym
i zawodowym. Uczg sie, pracuja, zaktadajg rodziny, wychowujg dzieci. Jedynie
wszelkie wyjazdy wypoczynkowe, stuzbowe, rodzinne, jak rowniez uroczystosci,
w ktoérych chorzy biorg udziat, muszg zostaé zaplanowane pod wzgledem zapew-
nienia dietetycznej zywnosci, co w dzisiejszych czasach nie jest juz takie trudne,
jak byto niegdys$. Nie ma potrzeby rezygnowania z dotychczasowej aktywnosci
(chyba ze ktos pracuje jako piekarz w zwyktej piekarni...).

Istnieje mozliwos¢ znalezienia wyjazdu ze specjalistycznym zywieniem badz
zorganizowania zywienia we wtasnym zakresie. Dzieci, przynoszgc witasne jedze-
nie na przyjecia, powinny liczy¢ sie z tym, ze koledzy bedga chcieli sprébowac tych
odmiennych produktéw, co moze je jedynie utwierdzi¢ w przekonaniu, ze jedze-
nie bezglutenowe jest smaczne. Wazna jest tu rola rodzicdw — warto nauczyc sie
przygotowywac rézne bezglutenowe smakotyki (zapraszamy na portal kulinarny
Stowarzyszenia kuchniabezglutenowa.pl i na nasze warsztaty). Trzeba takze na-
uczy¢ dziecko wtasciwie odpowiadaé na pytania i zaczepki, uczuli¢ na fakt, ze bar-
dzo wazne dla jego zdrowia jest, by nie jadto niczego, dopdki nie bedzie pewne,
ze jest to bezglutenowe. Nie ma sensu ukrywac sie z dietg, podawac btednych in-
formacji (np. ,,odchudzam sie”), nie pozwalac sobie czy dziecku na udziat w przy-
jeciach. Taka postawa moze zwiekszy¢ poczucie wyobcowania.

Nie jest wstydem miec cukrzyce, grype, zapalenie ptuc, wiec dlaczego mieli-
bysmy wstydzic sie celiakii i diety bezglutenowej, ktéra jest dla nas podstawg
zdrowego zycia?

Mozna wesprze¢ sie tez Swiadomoscig, ze nie jesteSmy sami. Biorgc pod
uwage najnowsze badania dotyczace czestotliwosci wystepowania celiakii
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w spoteczenstwach europejskich, mozemy przyjaé, ze w Polsce jest przynajmniej
350-400 tysiecy oséb z tg choroba.

Dla wielu z nas pocieszajace jest uSwiadomienie sobie, ze mamy to szcze-
Scie, iz nasza choroba zostata prawidtowo rozpoznana, podczas gdy wiele oséb
boryka sie z problemami zdrowotnymi wynikajacymi z powiktan nieleczonej ce-
liakii, a nawet umiera na nowotwory uktadu pokarmowego, nie znajgc prawdzi-
wej przyczyny swych dolegliwosci.

Odrzucenie ze strony innych moze jedynie $wiadczy¢ o ich ograniczonej wie-
dzy o Swiecie i braku mozliwosci przyswajania nowych informacji, w koricu o ele-
mentarnym braku tolerancji. | nie powinno by¢ naszym problemem, lecz jedynie
problemem tych, ktorzy takie poglady wyrazaja.

Kolejng sprawg, ktéra moze dotkngé osoby doroste z celiakia, sg ktopoty z zaj-
Sciem w cigze badz jej donoszeniem. Problemy te zwykle zwigzane sg z wycien-
czeniem organizmu w nieleczonej celiakii. Niedobory biorgce poczatek w zabu-
rzeniach wchtaniania sg przyczyna kolejnych dolegliwosci i schorzen, w tym takze
ktopotdw z ptodnoscig u obojga partneréw. Pocieszajace jest to, ze zwykle rozpo-
znanie celiakii i prawidtowe jej leczenie (Scista dieta, ewentualnie suplementacja
mikroelementami) pozwala doczeka¢ sie zdrowego potomstwa.

W celiakii nieleczonej moze pojawi¢ sie szereg probleméw natury psychicz-
nej, z ktérymi pacjenci zgtaszajg sie do specjalistdw. Sg to gtéwnie nerwice, depre-
sje oraz roznego typu zaburzenia neurologiczne, zwtfaszcza uszkodzenia nerwéw
obwodowych, ataksje, napady padaczkowe. Dos¢ czeste sg zaburzenia w sferze
emocjonalnej, ktopoty z koncentracjg uwagi, drazliwoscig, poczuciem mniejszej
wartosci.

Zaburzenia psychiczne w celiakii s3 najczesciej konsekwencja Swiadomego
lub nieSwiadomego nieprzestrzegania diety.

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze najwazniejsze obok prawidtowego roz-
poznania i skrupulatnego leczenia dietetycznego jest wsparcie udzielone cho-
remu, poszerzanie jego Swiadomosci zdrowotnej, wiedzy medycznej i nadzieja
na satysfakcjonujace funkcjonowanie osobiste, rodzinne, spoteczne w dobrym
zdrowiu przez dtugie lata. Dla wiekszosci chorych jest to perspektywa réwnie po-
cieszajgca, co mozliwa do zrealizowania. Najlepszym przyktadem niech bedg oso-
by, ktore dziatajg w naszym Stowarzyszeniu, a ktére od lat zyjg z chorobg i funk-
cjonujg dobrze we wszystkich sferach zycia.
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12. Dziecko na diecie bezglutenowej

Jak poméc dziecku zaakceptowac diete bezglutenowa? Jak nauczy¢ je zdrowego
stylu zycia na diecie, ktéra w przypadku celiakii bedzie mu towarzyszyta cate zy-
cie? Jak sprawic, zeby nie czuto sie gorsze od rowiesnikdw i wzrastato w poczuciu
wtasnej wartosci?

Informacja o chorobie ma wptyw na zycie nie tylko samego dziecka, ale catej
rodziny. Adaptowanie sie do nowej sytuacji jest procesem i wymaga czasu.

Jakie emocje wtedy przezywajg rodzice? Jak zmienia sie zycie rodzinne i co
mozna zrobi¢, by utozyto sie jak najlepiej?

Wszystkim rodzicom i opiekunom dzieci z celiakig czy alergig na pszenice pro-
ponujemy nasz praktyczny poradnik pt. Dziecko na diecie bezglutenowej.

Zawiera m.in.:
porady doswiadczonych dietetykdw, jak
wyruszy¢ w bezglutenowg droge dziecka
i catej rodziny;
praktyczne podpowiedzi, jak odnalezé sie
w nowej sytuacji i podejs¢ do wyzwan
w domu, w przedszkolu, szkole czy na
wyjazdach klasowych i wakacyjnych;
propozycje psychoterapeuty, jak wspie-
ra¢ dziecko na Scistej diecie w rela-
cjach rodzinnych i réwiesniczych;
informacje, jak uzyska¢ wsparcie dla
catej rodziny;

cytaty ,bezglutenowych rodzicow”

z wieloletnim stazem, ktdrzy podzie-

lili sie doswiadczeniami.

Poradnik dostepny jest bezptatnie w wersji drukowanej dla wszystkich czton-
kéw Stowarzyszenia. Wiecej informacji na ten temat znajduje sie na naszej stro-
nie celiakia.pl.
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Zapraszamy szczegélnie rodzicow dzieci rozpoczynajgcych edukacje szkol-
ng lub Swiezo po diagnozie do zapoznania sie z naszymi wskazéwkami, a takze
do wspotpracy i dzielenia sie swoimi doswiadczeniami. Kontakt w tej sprawie:
info@celiakia.pl.

Warto podkresli¢, jak istotna jest ciggta edukacja rodzicéw i opiekundw
dziecka w kwestii zasad diety bezglutenowej. Brak dostatecznej wiedzy na ten
temat czesto powoduje, ze zaraz po jej wprowadzeniu dzieci spozywajg za duzo
stodyczy, co grozi otytoscia, oraz jedzg mato wartosciowe positki. Moze to wynikac
z faktu, ze na poczatku choroby rodzice swiadomi szkodliwosci glutenu skupiajg
sie gtdwnie na jego eliminacji z diety, niekoniecznie stosujgc zasady prawidtowe-
go odzywiania i uzupetniania niedoboréw pokarmowych. Dodatkowo chcg wyna-
grodzi¢ dziecku ograniczenia dietetyczne, wiec pozwalajg na jedzenie zbyt duzej
ilosci stodkich produktéw.

Dlatego zapraszamy rodzicéw i wszystkie zainteresowane osoby do udziatu
w warsztatach edukacyjnych, webinarach, konferencjach i innych wydarzeniach
organizowanych przez Stowarzyszenie, ktére stuzg nie tylko integracji naszego
Srodowiska, ale takze podnoszeniu wiedzy na temat diety bezglutenowe;j.

Natomiast dzieci na diecie bezglutenowej serdecznie zapraszamy do udzia-
tu w imprezach przeznaczonych specjalnie dla nich, ktére organizujemy od lat
w wielu miastach w catej Polsce. Wiecej na ten temat piszemy w dalszej czesci
poradnika.
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1. Dlaczego warto zostac cztonkiem Stowarzyszenia?

Bo Stowarzyszenie tworzg ludzie. Duza i silna organizacja jest w stanie aktyw-
nie reprezentowac interesy osob na diecie bezglutenowej. Przynaleznos¢ do
Stowarzyszenia daje nie tylko korzysci, o ktdrych piszemy dalej, ale jest tez wy-
razem poparcia dla naszych dziatan. JesteSmy najwiekszg ogélnopolska organi-
zacja, ktora od ponad 15 lat upowszechnia wiedze na temat celiakii i aktywnie
zmienia Polske w kraj przyjazny osobom na diecie bezglutenowej.

Zanim powstato Stowarzyszenie, temat celiakii, glutenu i diety bezgluteno-
wej nie istniat praktycznie w mediach ani w $wiadomosci spotecznej. Brakowato
tez fatwo dostepnej pomocy dla oséb nowo zdiagnozowanych, a wykrywalnos¢
choroby byta na bardzo niskim poziomie. Dzieki naszym wysitkom i codziennej
ciezkiej pracy sytuacja w wielu dziedzinach bardzo sie poprawita. StaliSmy sie
bezglutenowg spotecznoscig, ktéra aktywnie sie wspiera i jest zauwazana przez
przedsiebiorcéw i osoby z réznych srodowisk majgce wptyw na to, jak wyglada
zycie 0séb na diecie bezglutenowe;.

O naszych gtéwnych dziataniach piszemy w kolejnym podrozdziale.

Od 2008 roku Stowarzyszenie ma status organizacji pozytku publicznego, liczba
cztonkdw stale rosnie (w listopadzie 2021 r. byto nas ponad 5200).

Siedzibg Stowarzyszenia jest Warszawa, jednakze swoimi dziataniami obej-
mujemy caty kraj. Poza Warszawg wolontariusze Stowarzyszenia organizujg
spotkania, warsztaty, konferencje i udzielajg wsparcia w Krakowie, Gdansku,
Szczecinie, Wroctawiu, Biatymstoku, Poznaniu, Rzeszowie, Kielcach i wielu in-
nych miastach. Do Stowarzyszenia zgtaszajg sie takze czesto drogg mailowg oso-
by spoza Polski, zwykle planujgce podrdz i poszukujgce pomocy oraz informac;ji
dotyczacych bezglutenowego zycia w naszym kraju.

Stowarzyszenie jest aktywnym cztonkiem miedzynarodowej organiza-
cji AOECS (aoesc.org), Zrzeszenia Europejskich Stowarzyszenn Osoéb z Celiakia,
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do ktdrego nalezy 37 podobnych organizacji z kilkudziesieciu krajéw. Cieszymy sie,
ze mozemy korzystac z doswiadczen wiekszych i dtuzej dziatajacych stowarzyszen.
Jestesmy dumni z bycia czescig tej miedzynarodowej bezglutenowej spotecznosci.

Kazda osoba zapisujaca sie do Stowarzyszenia:

otrzymuje od nas pocztg bezptatnie niniejszy poradnik Celiakia i dieta bezglute-
nowa, aktualny numer naszego magazynu Bez glutenu, ABC diety bezgluteno-
wej oraz inne materiaty informacyjne. Rodzice otrzymujg poradnik Dziecko na
diecie bezglutenowej, a dzieciom wysytamy specjalnie wydane dla nich ksigzki:
Ola, Franek i Gucio Gluten. Bezglutenowa lektura obowigzkowa oraz Co je Jan?
I dlaczego nie ciastko?;

otrzymuje raz w miesigcu drogg mailowa newsletter Stowarzyszenia;

jest zapraszana na bezptatne warsztaty, webinary, imprezy i konferencje organi-
Zowane przez Stowarzyszenie, ma w nich pierwszenstwo udziatu;

otrzymuje bezptatnie kolejne wydawane przez nas raz w roku numery maga-
zynu Bez glutenu;

moze by¢ cztonkiem naszej zamknietej grupy na Facebooku: Stowarzyszeni
z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej;

dzieci cztonkéw Stowarzyszenia, ktore sg na diecie bezglutenowej, mogg bez-
pfatnie uczestniczyé w organizowanych przez nas mikotajkach, Dniu Dziecka,
warsztatach i innych imprezach;

staje sie czescia bezglutenowej spotecznosci, jakg stanowimy, w ktérej mozna
dzieli¢ sie swoimi historiami, uczy¢ sie od siebie nawzajem, zawiera¢ nowe
znajomosci i przyjaznie;

w razie potrzeby moze zwrdcic sie do nas w kazdej chwili, kiedy potrzebuje
porady, wystuchania, wsparcia.

Ksztattowanie naszej ,bezglutenowej rzeczywistosci” zalezy od nas, pacjen-
tow. Dlatego tak istotne jest, aby interesy oséb na diecie bezglutenowej byty re-
prezentowane przez duze i silne Stowarzyszenie. Im wiecej nas bedzie, tym wiek-
sz sitg bedziemy dysponowac jako grupa nacisku zabiegajgca o nasze prawa.

Zapraszamy do nas! Wypetniong i podpisang deklaracje cztonkowska prosi-
my przestaé na adres Stowarzyszenia lub drogg mailowa. Deklaracja znajduje sie
na koncu niniejszej publikacji. Jest takze dostepna na stronie celiakia.pl.


https://celiakia.pl/
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2. Dziatalnosc Stowarzyszenia

Prowadzimy serwisy:
celiakia.pl
przekreslonyklos.pl
menubezglutenu.pl
kuchniabezglutenowa.pl

oraz forum dyskusyjne:
forum.celiakia.pl

JesteSmy obecni w mediach spotecznosciowych

facebook.com/celiakia
facebook.com/kuchniabezglutenowa
facebook.com/groups/celiakia

(Stowarzyszeni z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej)

g
@celiakia_pl

Mamy takze kanat na u v(]uTUhe

Nasze strony sg na biezgco uaktualniane, stanowig wartosciowg oraz ogdlnodo-
stepng baze wiedzy i Zzrédto wsparcia dla 0séb na diecie bezglutenowej oraz ich naj-
blizszych. Publikujemy na nich informacje o nowych produktach, restauracjach z bez-
glutenowym menu, artykuty naukowe, ogtaszamy wydarzenia i imprezy dla oséb na

diecie bezglutenowej.

Magazyn Bez glutenu i dziatalno$¢ wydawnicza

W marcu 2010 roku ukazat sie pierwszy numer naszego magazynu Bez glutenu,
ktdéry otrzymujg bezptatnie wszyscy cztonkowie Stowarzyszenia. Poradnik Celiakia
i dieta bezglutenowa doczekat sie obecnie szesnastego wydania. Dotychczas


https://celiakia.pl/
https://www.przekreslonyklos.pl/
https://menubezglutenu.pl/
https://kuchniabezglutenowa.pl/
https://www.facebook.com/celiakia
https://www.facebook.com/KuchniaBezglutenowa/
https://www.facebook.com/groups/celiakia
https://www.instagram.com/celiakia_pl/
https://forum.celiakia.pl/
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rozdaliSmy pacjentom i lekarzom z catej Polski okoto 150 tysiecy egzemplarzy.
Wydrukowalismy tez kilka tysiecy poradnikéw dla rodzicdw Dziecko na diecie bez-
glutenowej. Wydajemy réwniez informatory, broszury, ulotki.

Wydawnictwa Stowarzyszenia cieszg sie duzym zainteresowaniem i sg wyso-
ko oceniane przez specjalistow.

Celiakia i dieta

bezglutenowa Dziecko na diecie

bezglutenowej

Poradnik dla rodzicow.

Ksigzki dla dzieci

To dzieci z celiakig byty gtéwng inspiracjg do zatozenia
Stowarzyszenia. Dlatego specjalnie dla nich (ale nie
tylko) przygotowalismy dwie ksigzki. Pierwsza pu-
blikacja przeznaczona jest dla nieco starszych dzieci.
Ola, Franek i Gucio Gluten to opowies¢ o Oli, ktéra
wtasnie sie dowiedziata, ze ma celiakie i nie moze jes¢
glutenu. Ksigzka pomaga dziecku wejs¢ w bezgluteno-
wy $wiat i zrozumiec jego zawitosci. Jest Swietng pozy-
Cja, ktérg mozna wykorzysta¢ w ramach edukacji klasy
i najblizszego otoczenia, w jakim na co dzien funkcjo-
nuje dziecko na diecie bezglutenowe;j.

Co je Jan? | dlaczego nie ciastko? to publikacja dla
miodszych dzieci, ale nie tylko. Czytajgc wierszowany;,
zabawny tekst, uSmiechng sie takze dorosli.

Obie ksigzki sg dostepne bezptatnie dla dzie-
ci cztonkéw Stowarzyszenia. Cheé¢ ich otrzymania
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mozna zgtosi¢ podczas zapisywania sie, wypetniajgc deklaracje cztonkowska znaj-
dujacg sie na koricu poradnika.

Wykaz produktéw ze znakiem Przekreslonego Ktosa s

Dla wielu oséb najtrudniejszy w stosowaniu diety R‘
bezglutenowej jest zakup odpowiednich produk- |
tow. Na naszej stronie publikujemy wykaz produk- o 4.(,
tow ze znakiem Przekreslonego Ktosa. Wykaz jest &

aktualizowany co 3 miesigce, mozna go pobraé
w pliku PDF z naszej strony celiakia.pl.

L

muuf‘l.,”“‘,

3

Centrum Diety Bezglutenowej

Nasz punkt bezptatnego poradnictwa dziata
od listopada 2009 roku. Centrum jest jed-
noczesnie siedzibg i biurem Stowarzyszenia.
W kazdym tygodniu dietetycy Stowarzyszenia udziela-

jg wielu bezptatnych konsultacji, w tym specjalistycznych porad dietetycznych.
Zazwyczaj korzystajg z nich osoby swiezo zdiagnozowane, ktére sg do nas kie-
rowane przez lekarzy. Mozna do nas zadzwoni¢, uzyska¢ informacje dotyczace
celiakii i diety bezglutenowej, mozna tez, po wczesniejszym telefonicznym uzgod-
nieniu terminu, umdwic sie na indywidualng bezptatng konsultacje dietetyczng
na miejscu.

Kazdego dnia w Centrum Diety Bezglutenowej odpowiadamy na pytania, za-
znajamiamy z dietg, przekazujemy nasze materiaty edukacyjne, czesto podtrzy-
mujemy na duchu osoby zatamane nowg dla siebie sytuacjg. Zaréwno prowa-
dzenie Centrum, jak i wydawanie oraz dystrybucja bezptatnych materiatéw s3 fi-
nansowane z 1% podatku przekazywanego Stowarzyszeniu. Dane teleadresowe
Centrum znajduja sie w dalszej czesci poradnika.

Licencjonowanie symbolu Przekreslonego Ktosa

Stowarzyszenie jest jedyng organizacjg uprawniong do udzielania licencji na uzy-
wanie znaku Przekreslonego Ktosa na terenie Polski (na mocy umowy z AOECS).
0d 2009r. przyznajemy te licencje polskim firmom produkujgcym zywnos¢ bezglu-
tenowa zgodnie z wymaganiami Standardu AOECS. Ideg tego miedzynarodowego
projektu jest zapewnienie konsumentom szerokiego dostepu do bezpiecznych
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produktéw bezglutenowych. Kazda firma, ktéra chce otrzymac¢ prawo do uzywa-
nia znaku Przekreslonego Ktosa, musi regularnie badaé swoje produkty na zawar-
tos¢ glutenu, a zakfad produkcyjny przechodzi niezalezne audyty certyfikowanych
audytorow. Od 2020 r. w zakresie realizacji audytéw Stowarzyszenie wspoétpracuje
z TUV SUD Polska. Aktualna lista polskich produktéw z licencjonowanym znakiem
znajduje sie na naszych stronach: celiakia.pl oraz przekreslonyklos.pl. W po-
dobny sposdb certyfikacja produktéw odbywa sie w innych krajach zrzeszonych
w AOECS. Lista wszystkich produktéw z licencjonowanym znakiem Przekreslonego
Ktosa znajduje sie na stronie aoecs.org.

Badania produktow

Dzieki funduszom otrzymywanym w ramach 1% podatku prowadzimy badania
na zawartos$¢ glutenu w produktach spozywczych. Produkty, ktore kierujemy
do badan do akredytowanych laboratoriéw, s opisane lub oznaczone jako bezglu-
tenowe badz nie posiadajg na etykiecie ostrzezen o mozliwej zawartosci glutenu.
Przed kazda turg badan za posrednictwem naszych mediéw spotecznosciowych
prowadzimy akcje zbierania zgtoszen produktéw do badan. Kazde przekroczenie
zawartosci glutenu powyzej dopuszczalnej normy zgtaszamy nie tylko producen-
tom, ale takze Gtéwnemu Inspektorowi Sanitarnemu. Projekt badan prowadzony
jest cyklicznie od lat po to, by zweryfikowa¢, czy chorzy na diecie w Polsce jedzg
bezpieczng dla siebie zywnos¢. Dzieki tej akeji przez lata udato sie nam wyelimi-
nowac z rynku wiele zle oznaczanych produktéw. Wiecej na temat badan i ich
wynikdw mozna przeczytaé na naszej stronie celiakia.pl.

Program MENU BEZ GLUTENU

Bezpieczne jedzenie poza domem jest jednym z naj- MENU
wiekszych problemoéw bezglutenowcédw. Dlatego w maju BEZ GLUTENU ®

2011 r. rozpoczelismy ogdlnopolska akcje majgca na celu .
stworzenie bazy restauracji, kawiarni, hoteli, pensjona-
tow i wszelkich obiektéw gastronomicznych otwartych

na potrzeby oséb na diecie bezglutenowe;.

Personel miejsca zgtoszonego do programu MENU
BEZ GLUTENU jest szkolony z zasad diety bezglutenowej
oraz ich praktycznego stosowania w codziennej pracy. O przytaczeniu do progra-
mu decyduje audyt przeprowadzany przez audytoréw Stowarzyszenia.

WWW.CELIAKIA.PL
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Uczestnictwo w programie daje prawo korzystania z logo programu MENU
BEZ GLUTENU (znak jest zastrzezony w Urzedzie Patentowym) oraz odpowiedniego
oznakowania bezglutenowych potraw w menu.

Informacje o wszystkich punktach uczestniczagcych w programie mozna znalez¢
w wyszukiwarce lokali na stronie menubezglutenu.pl.

Miedzynarodowy Dzien Celiakii
Miedzynarodowy Dzien Celiakii jest Swietem obchodzonym od 2006 r., w catej
Europie, we wszystkich krajach nalezgcych do AOECS. Nasze Stowarzyszenie, jako
cztonek europejskiej spotecznosci celiakdw, organizuje MDC od samego poczatku.
Jest to zazwyczaj duza coroczna impreza poswiecona celiakii i diecie bezgluteno-
wej, skupiajgca zainteresowane osoby z celiakig, alergig, nietolerancjg glutenu,
lekarzy, dietetykow, studentéw i producentdéw zywnosci bezglutenowe;.
Organizujemy j3 w Warszawie w formie konferencji naukowych, piknikéw
naukowych lub imprez targowych. Konferencje z okazji MDC odbywaja sie takze
w naszych oddziatach w réznych miastach Polski.

Gluten Free EXPO

Od 2011 r. czterokrotnie zorganizowalismy targi zywnosci bezglutenowej Gluten
Free EXPO. Ostatnie targi, w 2018 r. zgromadzity kilkudziesieciu wystawcow i okoto
10 000 odwiedzajgcych. W czasie dwudniowe] imprezy w Warszawie odbywaty sie
prezentacje firm oferujacych produkty bezglutenowe, degustacje (m.in bezgluteno-
wej pizzy, zapiekanek, lodéw), pokazy kulinarne (w tym goscia specjalnego Karola
Okrasy), rozmowy z wybitnymi specjalistami, konkursy z nagrodami, zabawy dla dzieci
w przygotowanej dla nich strefie, warsztaty kulinarne. Zainteresowani mogli uzyskac
bezptatne porady lekarzy i dietetykdw, wykonac badania laboratoryjne w specjal-
nym punkcie pobran, zbadac tarczyce, skorzysta¢ z komory hiperbarycznej, a przede
wszystkim kupic ciekawe polskie i zagraniczne produkty bezglutenowe. Gluten Free
EXPO to jedyne takie wydarzenie w Polsce, ale takze najwieksze bezglutenowe swieto
Ww naszej czesci Europy.

Pigta edycja Gluten Free EXPO miata odbyc¢ sie w dniach 8-9 maja 2020 .,
a nastepnie 7-8 maja 2021 r. w Krakowie, jednak wszelkie plany pokrzyzowata
sytuacja zwigzana z pandemia kononawirusa.
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Imprezy stowarzyszeniowe

Oprécz Miedzynarodowego Dnia Celiakii i Gluten Free EXPO zorganizowali-
Smy dotychczas kilkaset réznego rodzaju konferencji i imprez w wielu miastach
Polski, m.in. konferencje z udziatem lekarzy, spotkania, warsztaty kulinarne dla
dzieci i dorostych, pikniki z okazji Dnia Dziecka, mikofajki, spotkania z psycholo-
giem, z dietetykiem. Szczegélnym zainteresowaniem cieszg sie nasze warsztaty
(pieczemy bezglutenowe chleby, pasztety, pizze, ciasta). Organizujemy je cy-
klicznie w wielu miastach. Biezgce informacje dotyczgce naszych imprez oraz re-
lacje z tych, ktére sie juz odbyty, s dostepne na stronie celiakia.pl w zakfadce
Stowarzyszenie i Oddziaty Stowarzyszenia.

Stowarzyszenie w czasie pandemii — webinary i dziatalnosc online

Centrum Diety Bezglutenowej dziata bez przerw (czesciowo online), jednak pan-
demia koronawirusa znaczgco wptyneta na dziatalnos$¢ Stowarzyszenia zwigzang
z organizacjg wydarzen dla dzieci i dorostych. Z powodu pandemii zmuszeni byli-
Smy odwotaé piata edycje Gluten Free EXPO. Nie mogty odby¢ sie takze imprezy
z okazji Dnia Dziecka, mikotajki i warsztaty, ktére co roku organizujemy w kilku-
nastu miastach. Cze$¢ aktywnosci przenieslismy do sfery online. Rozpoczelismy
regularne webinaria z ekspertami, a takze internetowe konkursy dla dzieci na-
szych cztonkéw. Czekamy na ustabilizowanie sie sytuacji epidemicznej w Polsce
i na Swiecie, by mdc wréci¢ do ulubionej przez nas formy dziatalnosci, tj. bezpo-
Srednich spotkan z osobami na diecie bezglutenowej podczas wszelkich organizo-
wanych przez nas wydarzen.
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Kolonie, obozy, wypoczynek bez glutenu

Trzykrotnie sami zorganizowalismy wyjazdy kolonijne dla dzieci i mtodziezy na diecie
bezglutenowej. Od 2014 r. obejmujemy takie wyjazdy patronatem Stowarzyszenia.

Personel kazdego osrodka, w ktérym odbywajg sie obozy z patronatem
Stowarzyszenia, jest przeszkolony przez koordynatoréw programu MENU BEZ
GLUTENU. W wyjazdach uczestniczy dietetyk badz inna osoba reprezentuja-
ca Stowarzyszenie, ktdra podczas catego wyjazdu sprawuje piecze nad dietg
bezglutenowa.

Oferte wakacyjnych wyjazddéw z naszym patronatem mozna znalez¢é na stro-
nie celiakia.pl.

| M e

Przy planowaniu rodzinnego wypoczynku z dietg bezglutenowa polecamy
korzystaé ze strony menubezglutenu.pl. Znajduje sie na niej lista pensjonatéw,
hoteli, osrodkéw wypoczynkowych czy agroturystycznych, w ktérych mozna bez-
piecznie wypoczaé, korzystajac z bezglutenowych positkdw.

Popularyzacja wiedzy o celiakii — konferencje, media

Dzieki wspdtpracy z Centrum Zdrowia Dziecka, Katedrg Zywienia SGGW, uniwer-
sytetami medycznymi w Warszawie, Wroctawiu, Szczecinie, Krakowie, Gdansku,
Katowicach i wieloma innymi osrodkami medycznymi i naukowymi nasi przed-
stawiciele biorg stale udziat w szeregu konferencji medycznych w catej Polsce.
Uczestniczymy tez w innych imprezach, w czasie ktérych staramy sie pokazac spo-
teczenstwu problemy oséb z celiakia.
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Bierzemy takze udziat w bardzo wielu innego rodzaju imprezach (np. pikni-
kach naukowych, dotyczgcych zdrowia), podczas ktdrych upowszechniamy wie-
dze na temat celiakii i diety bezglutenowej.

Od poczatku dziatalnosci Stowarzyszenie jest obecne w ogdlnopolskich me-
diach, popularyzuje tematyke celiakii w programach telewizyjnych i radiowych
(kilkadziesigt wystgpien), prasie (kilkaset artykutdw) oraz na licznych portalach in-
ternetowych. Najciekawsze teksty sg publikowane na naszej stronie internetowe;j.

Kuchnia i przepisy

W 2020 r. uruchomilismy nowy portal Stowarzyszenia kuchniabezglutenowa.pl,
ktérego uzytkownicy zamieszczajg ulubione dania bez glutenu. Zachecamy do ak-
tywnego korzystania z portalu, czerpania z niego pomystéw na pyszne dania, a tak-
Ze brania udziatu w organizowanych przez nas konkursach kulinarnych z atrakcyjny-
mi nagrodami.

Biblioteka Bezglutenowa

W lipcu 2020 r. przy wspdtpracy z firmg Good Books oraz Justyng Tarkowska, au-
torka ksigzki Co je Jan? | dlaczego nie ciastko? (pracownia graficzna Mile Widziane)
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zaprosiliSmy bibliotekarzy z catej
Polski do konkursu i tworzenia
potek z ksigzkami na temat celiakii
i diety bezglutenowej. Do kazdej
biorgcej udziat w konkursie biblio-
teki wysytaliSmy za darmo nasze
publikacje dla dzieci i dorostych.

Do projektu przyfaczyto sie po-
nad 500 placéwek! Chcielibysmy,
by w kazdej bibliotece w Polsce
na potce z ksigzkami o dietach i zdro-
wym odzywianiu znalazty sie takze
publikacje dla oséb na diecie bezglu-
tenowej, dlatego przygotowujemy
kolejng edycje tego projektu.

Kaliningrad Kown
Kanwgnrpan

Miedzynarodowe konferencje

Jako jedyna organizacja z Polski od 2007 r. reprezentujemy osoby , bezglutenowe”
na arenie miedzynarodowej (AOECS). Przedstawiciele Stowarzyszenia uczestniczg
takze w miedzynarodowych konferencjach dotyczacych celiakii, np. Intenational
Coeliac Disease Symposium, organizowanym co dwa lata i skupiajagcym naukow-
cow i klinicystow z catego swiata zainteresowanych celiakia. Informacje z konfe-
rencji sy publikowane w magazynie Bez glutenu.

Czesto wtasnie z tych zagranicznych konferencji przywozimy do Polski naj-
bardziej aktualne doniesienia dotyczgce diety bezglutenowej oraz celiakii, ktore
publikujemy w Polsce jako pierwsi.

Aktywna dziatalno$¢ naszego Stowarzyszenia jest zauwazana i doceniana.
Jestesmy oceniani przez Zarzad AOECS jako najbardziej wszechstronne i najszyb-
ciej rozwijajgce swoj potencjat stowarzyszenie celiakdw w naszej czesci Europy.
We wrzesniu 2016 r. po raz pierwszy zorganizowalismy w Warszawie kilkudniowy
zjazd AOECS i duzg miedzynarodowg konferencje Your diet, your health, w ktérej
uczestniczyto okoto 250 oséb z Polski i zagranicy.

Wspotpraca

Od poczagtku naszej dziatalnosci prowadzimy wspodtprace z wieloma osrodkami
medycznymi i naukowymi, producentami zywnosci bezglutenowej, laboratoriami
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diagnostycznymi, organizacjami pozarzgdowymi, AOECS. Podejmujemy rézne ini-
cjatywy na rzecz chorych. Wspiera nas wielu lekarzy i pracownikéw naukowych.

Cztonkowie honorowi naszego Stowarzyszenia (w porzgdku alfabetycznym):
prof. dr hab. n. med. Bozena Cukrowska,

dr hab. n. med. Piotr Dziechciarz,

prof. dr hab. n. farm. Hanna Gregorek,
Urszula Grochowska,

prof. dr hab. n. med. Elzbieta Jarocka-Cyrta,
prof. dr hab. n. med. Maciej Kaczmarski,

dr n. med. Barbara Kalita,

prof. dr hab. n. med. Krystyna Karczewska,
dr n. med. Katarzyna Kondej-Muszynska,
dr hab. inz. Ewa Lange,

dr n. med. Krzysztof Marek,

dr n. med. Wojciech Marlicz,

dr n. med. Matgorzata Mokrzycka,

dr inz. Joanna Myszkowska-Ryciak,

Karol Okrasa,

prof. dr hab. n. med. Jerzy Socha,

prof. dr hab. n. med. Ewa Stachowska,

dr inz. Anna Stolarczyk,

prof. dr hab. n. med. Hanna Szajewska,

dr n. med. Ewa Waszczuk,

Maria Wéjcikowska,

dr n. med. Aleksandra Zalewska-Szymanowicz,
dr n. med. Piotr Zimnicki.

1% podatku dla Stowarzyszenia

W 2008 r. Stowarzyszeniu zostat nadany status organizacji pozytku publiczne-
go, uprawniajacy do otrzymywania 1% podatku. Dzieki funduszom otrzymy-
wanym z tego tytutu mozemy prowadzi¢ Centrum Diety Bezglutenowej, badac
produkty na zawartosc glutenu, wydawac i dystrybuowaé bezptatne materiaty
na temat celiakii i diety bezglutenowej w dziesigtkach tysiecy egzemplarzy oraz
organizowac corocznie dziesigtki imprez w catej Polsce — warsztatow, spotkan,
konferencji itp.
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Bardzo Paristwa prosimy o przekazywanie 1% podatku na rzecz Stowarzyszenia.
Nasz nr KRS: 0000 27 37 81

Przypominamy, ze odpisu 1% podatku na rzecz Stowarzyszenia mozna tez do-
konag, rozliczajac sie z zyskdw kapitatowych i z dochodu uzyskanego ze sprzedazy
nieruchomosci i praw majgtkowych, a takze z dochodu z najmu nieruchomosci.

Jak zostaé cztonkiem Stowarzyszenia?

Prosimy o wypetnienie deklaracji cztonkowskiej, dostepnej na naszej stronie in-
ternetowej bgdz na koncu niniejszej publikacji, i przestanie jej na nasz adres:

Polskie Stowarzyszenie Osdb z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej
ul. Na Uboczu 28 lokal U-C4
02-791 Warszawa

Podpisang deklaracje mozna takze zeskanowacd i przesta¢ e-mailem na adres:
deklaracje@celiakia.pl.

Sktadka cztonkowska od 1 stycznia 2022 r. wynosi 40 zt na rok. Numer konta
Stowarzyszenia:

Bank PKO BP SA 36 1020 1169 0000 8502 0105 5615
W tytule wptaty prosimy napisaé:
,imie i nazwisko, sktadka cztonkowska za rok....”

Zarowno sktadke cztonkowskg, jak i darowizne na cele statutowe mozna tak-
ze wptaci¢ online poprzez strone Stowarzyszenia.

3. Gdzie szukac informacji i pomocy?

Serwis internetowy Stowarzyszenia celiakia.pl

Czesto pierwszym zrédtem informacji jest internet, dlatego zachecamy
do odwiedzenia strony internetowej Stowarzyszenia oraz forum dyskusyjnego
forum.celiakia.pl, gdzie znalez¢ mozna szereg waznych i praktycznych informacji
oraz wsparcie 0s6b znajdujgcych sie od lat w podobnej sytuacji.
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Na naszej stronie w zaktadce Kontakt s3 podane réwniez numery telefonéw do
przedstawicieli Stowarzyszenia w poszczegdlnych miastach.

Stowarzyszenie jest obecne takze na portalach spotecznosciowych. Posiadamy
swoje konta na Facebooku, Instagramie oraz Youtubie. Zapraszamy cztonkéw
Stowarzyszenia do naszej zamknietej grupy na Facebooku — Stowarzyszeni
z Celiakiq i na Diecie Bezglutenowej.

Centrum Diety Bezglutenowej

Udzielamy informacji dotyczacych diety bezglutenowej i celiakii telefonicznie i przez
internet. Na indywidualng bezptatng konsultacje dietetyczng na miejscu lub online
umawiamy po wczesniejszym kontakcie telefonicznym.

Zapraszamy:
poniedziatek — pigtek 9.00-17.00
tel.: (22) 253 04 97

Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej
ul. Na Uboczu 28 lokal U-C4
02-791 Warszawa

Celiakia — niepetnosprawnos¢ czy ,,cecha organizmu”?

W Polsce dieta bezglutenowa nie jest refundowana i praktycznie brak jest pomocy
ze strony panstwa dla oséb z celiakig. W krajach europejskich celiakia zazwyczaj
nie jest uwazana za niepetnosprawnosé, ale raczej za swoistg ceche danego orga-
nizmu. Pomoc ze srodkdw panstwowych jest zwigzana z refundacja kosztow diety
bezglutenowej i nie ogranicza sie do dzieci, ale dotyczy wszystkich, bez wzgledu
na wiek (sprawa jest rdznie rozwigzywana w poszczegodlnych krajach).

Prawidtowo prowadzona dieta bezglutenowa daje realng szanse na normal-
ne, aktywne zycie. Odpowiednio wczesnie postawiona wiasciwa diagnoza i wpro-
wadzenie Scistej diety bezglutenowej gwarantujg funkcjonowanie w stopniu nie
gorszym niz osoby bez celiakii.

Najwazniejsze w celiakii jest Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej, co jed-
nak wigze sie z dodatkowym obcigzeniem finansowym rodziny.

Dlatego wtasnie jednym z gtdwnych celéw dziatania Stowarzyszenia jest uzy-
skanie praw do refundacji kosztéw leczenia dietg bezglutenowa. Wedtug nas
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jest to najwtasciwsza i najbardziej sprawiedliwa spotecznie forma finansowej po-
mocy osobom z celiakig ze sSrodkéw budzetowych.

Petycja — STOP dyskryminacji oséb z celiakia

W marcu 2019 r. przekazalismy petycje dotyczacg dyskryminacji oséb z celia-
kig do trzech ministerstw: Ministerstwa Zdrowia, Ministerstwa Finansow oraz
Rodziny, Ministerstwa Pracy i Polityki Spotecznej. Odpowiedzi, ktére otrzymali-
Smy z poszczegdlnych ministerstw, sg dostepne na celiakia.pl. Niestety nasz apel
o réwne traktowanie pacjentéw z celiakia w dostepie do refundacji kosztéw le-
czenia dietg nie spotkat sie ze zrozumieniem decydentdw. Jest to juz druga pety-
cja ztozona przez nas instytucjom panstwowym. W maju 2021 r. wystalismy list
otwarty do Ministra Zdrowia, w ktérym opisaliSmy problemy z diagnostyka celia-
kii, monitorowaniem choroby i z kosztami diety bezglutenowej.

Z pewnoscia nie bedziemy ustawaé w staraniach o poprawe diagnostyki i do-
finansowanie diety bezglutenowej dla oséb chorych na celiakie, a o wszelkich
szczegotach bedziemy na biezgco informowac.

W kwietniu 2018 r.

za swoja dziatalno$é nasze
Stowarzyszenie odebrato
Honorowga Nagrodg Zaufania
dla organizacji pacjentéw
,Ztoty OTIS"
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DEKLARACJA CZtONKOWSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet cztonkdédw Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej. Akceptuje i popieram dziatalno$¢ Stowarzyszenia oraz zobowiazuje sie do przestrzegania
zasad okreslonych w Statucie, w tym optacania corocznych sktadek cztonkowskich. Prosimy wypetni¢
czytelnie.

Uwaga: do Stowarzyszenia mogq sie zapisa¢ wytacznie osoby powyzej 16 r.z. W przypadku dziecka
serdecznie zapraszamy jego rodzicow.

Imie i nazwisko

Adres do korespondencji (ulica,
kod pocztowy, miejscowosc)

Rok urodzenia

tel. kontaktowy

e-mail

Czy chce Pan(i) otrzymywac mailem informacje od Stowarzyszenia
(m.in. o organizowanych wydarzenia, nowych produktach bezglutenowych itp.)?

Sktadka cztonkowska wynosi 40 zt na rok, prosimy o przelew na konto Stowarzyszenia:
PKO BP 36 1020 1169 0000 8502 0105 5615, bgdz wptate online na stronie celiakia.pl.

Oswiadczam, ze wyrazam zgode na przechowywanie i przetwarzanie moich danych osobowych zawar-
tych w deklaracji cztonkowskiej (i ew. w ankiecie) przez Polskie Stowarzyszenie Os6b z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej (administratora danych), ul. Na Uboczu 28 lok. U-C4, 02-791 Warszawa, tel. 22 253 04 97,
zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 .
(RODO). Dane osobowe przetwarzane beda w celach statutowych Stowarzyszenia i nie bedg udostep-
niane innym odbiorcom. Posiadam prawo dostepu do tresci swoich danych, ich poprawiania, ograni-
czenia przetwarzania, usuniecia oraz mozliwos¢ pisemnej rezygnacji z cztonkostwa w Stowarzyszeniu.
Dane bedg przetwarzane do czasu ewentualnej rezygnacji z cztonkostwa w Stowarzyszeniu.

data i podpis osoby zapisujacej sie

W przypadku gdy zapisuje sie osoba w wieku 1618 lat, prosimy dodatkowo o podpisanie o$wiadczenia:

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

imie i nazwisko rodzica lub opiekuna data i podpis rodzica lub opiekuna

Podpisang deklaracje mozna zeskanowac i przesta¢ e-mailem na adres: deklaracje@celiakia.pl. Mozna
ja tez przestac poczta:

Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej

ul. Na Uboczu 28 lokal U-C4
02-791 Warszawa

Prosimy o wypetnienie ankiety na drugiej stronie


https://celiakia.pl/

Ankieta (dobrowolna)

Bardzo prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety, ktéra pozwala nam dowiedzieé sie, czy za-
pisujacy sie jest osobg dorosta na diecie bezglutenowej, czy np. rodzicem dziecka z celiakig
lub dietetykiem i jakich materiatow edukacyjnych potrzebuje. Informacje sg wykorzysty-
wane wytgcznie na potrzeby Stowarzyszenia.

[J Jestem na diecie/ mam dziecko na diecie (rok urodzenia dziecka)/jestem osobg w inny
sposdb zainteresowang tematem — dlaczego? (np. jestem lekarzem, dietetykiem*).

[0 Dieta bezglutenowa — od kiedy? Powdd przejscia na diete (celiakia, alergia na gluten,
inny*):

[0 Objawy przed diagnoza:
[0 Najistotniejsze problemy z dietg i chorobg w zyciu codziennym:

[0 Jakimi dziataniami, pracg lub innymi $wiadczeniami moge i chce wesprze¢ Stowa-
rzyszenie (np. ze wzgledu na wyksztatcenie, doswiadczenie, wykonywany zawdd,
umiejetnosci itp.)?

Wszystkim osobom, ktdre zapisza sie do Stowarzyszenia i optaca sktadke cztonkowska, wysyta-
my komplet bezptatnych materiatéw edukacyjnych. Prosimy zaznaczyé, ktérymi materiatami sg
Panstwo zainteresowani dodatkowo:

N Poradnik Celiakia i dieta bezglutenowa
Celiakia
i di zglutenowa

[0 Poradnik Dziecko na diecie bezglutenowej

Dziecko na diecie
bezglutenowej

[0  Ola, Franek i Gucio Gluten — ksigzka dla dzieci z celiakia w wieku szkolnym

[0 cojeJan? I dlaczego nie ciastko? — ksigzka dla dzieci na diecie bezglutenowej
w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym

* Niepotrzebne skresli¢
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