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Popularnos¢ diety bezglutenowej sprawia, ze wzrosto zainteresowa-
nie chorobami zwigzanymi ze spozywaniem glutenu. W dalszym ciggu
jednak rozpoznanie celiakii i konieczno$¢ stosowania diety bezgluteno-
wej przez cate zycie to wyzwanie zaréwno dla chorego, jak i jego rodziny.
Doskonale wiedza o tym autorki poradnika Celiakia i dieta bezglutenowa,
ktérego kolejne juz wydanie majg Panstwo do dyspozycji.

Autorki, z doswiadczenia whasnego lub cztonkéw najblizszej rodziny,
znaja nie tylko sama chorobe, emocje towarzyszace rozpoznaniu, oba-
wy zwigzane z koniecznoscia stosowania diety, ale takze polskie realia.
W efekcie powstato wiarygodne Zrédto wiedzy na temat zaréwno celia-
kii, jak i diety bezglutenowej, podajace sprawdzone informacje w prosty,
zrozumiaty dla wszystkich sposob.

Z poradnika moga skorzystac nie tylko chorzy na celiakig, ale wszy-
scy zainteresowani dietg bezglutenowa i wskazaniami do jej stosowa-
nia. S3 w nim oméwione bowiem tez inne choroby zwigzane réwniez
ze spozywaniem glutenu - alergia na pszenice oraz nieceliakalna nad-
wrazliwos¢ na gluten. Ta ostatnia bywa nadrozpoznawana, tym bardziej
potrzebne sg wiarygodne informacje, aby decyzja o stosowaniu diety
bezglutenowej byta uzasadniona.

Na koniec warto wspomnie¢, ze opracowanie poradnika to tylko
czes$¢ dziatalnosci Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej, bedacego zrédtem sprawdzonych informacji dla wszyst-
kich, dla ktérych dieta bezglutenowa to nie moda, ale koniecznos¢.
Stowarzyszenie jest rowniez inicjatorem wielu akcji utatwiajacych zycie
0s6b na diecie bezglutenowej. Wiecej na stronie www.celiakia.pl.

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






WSTEP

Nasze Stowarzyszenie od pietnastu lat aktywnie pomaga chorym,
ktérzy pozostawieni samym sobie z diagnoza celiakii lub innej formy
nietolerancji glutenu, nie wiedza, jak poradzi¢ sobie ze zmiang sposobu
zycia i zywienia. Czerpigc z doswiadczenh whasnych oraz bazujgc na wie-
dzy wspétpracujacych z nami specjalistéw lekarzy i dietetykéw, posta-
nowity$my zebra¢ w niniejszej publikacji najistotniejsze zagadnienia do-
tyczace choréb wymagajacych stosowania diety bezglutenowej.

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

Jest to kolejne, pietnaste juz wydanie. Do autorek tekstow z pierwszych
wydan publikacji: Anny Cedro, Yasemin Cetiner-Stowikowskiej, Grazyny
Koninskiej, Anny Marczewskiej, Alicji Kaminskiej i Matgorzaty Zrédlak, dota-
czyty: drinz. Anna Stolarczyk (podrozdziat poswiecony nietolerancji laktozy)
oraz Katarzyna Stadnicka (oméwienie niedoboréw Zelaza w celiakii).

Bardzo im dziekujemy za przygotowanie ciekawych artykutow.

Dziekujemy takze Panu Doktorowi Piotrowi Dziechciarzowi za po-
moc przy przygotowaniu dziatu medycznego oraz Pani Profesor Hannie
Szajewskiej za opieke merytoryczna.
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Poradnik nasz dedykujemy w szczegélnosci osobom, ktére nie-
dawno dowiedzialy sie o chorobie, czuja sie zagubione i szukaja infor-
macji, praktycznych porad oraz wsparcia. Mamy nadzieje, ze pomoze
on wszystkim, ktérzy rozpoczynaja wiasnie swoja przygode z dieta.
By¢ moze jego lektura ,naprowadzi na trop” takze tych, ktérzy bez-
skutecznie od lat poszukujg zrodta swoich probleméw zdrowotnych.
Pamietajmy, ze czesciej, niz sie powszechnie sadzi, jest nim wiasnie nie-
tolerancja glutenu.

Grazyna Koninska
Anna Marczewska
Paulina Sabak-Huzior
Matgorzata Zrédlak

Wszystkich Czytelnikéw poradnika
zapraszamy serdecznie do Stowarzyszenia.
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1. Celiakia

1.1. Co to jest celiakia?

Celiakia (choroba trzewna) to trwajaca cate zycie autoimmunolo-
giczna choroba o podtozu genetycznym, charakteryzujaca sie trwata
nietolerancja glutenu - biatka zapasowego zawartego w zbozach (psze-
nicy, zycie, jeczmieniu). Dziatajacy toksycznie gluten prowadzi do zani-
ku kosmkoéw jelita cienkiego, czyli malenkich wypustek btony sluzowej,
ktére zwiekszaja jego powierzchnie i s3 odpowiedzialne za wchtania-
nie sktadnikéw odzywczych. W efekcie toksycznego dziatania glutenu
wchtanianie pokarmu jest uposledzone, co prowadzi do wystgpienia
réznorodnych objawéw klinicznych. Jedyna metoda leczenia celiakii
jest stosowanie przez cale zycie Scistej diety bezglutenowe;j.

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

Do niedawna uwazano celiakie za ,rzadkie schorzenie matych dzie-
ci, z ktérego wyrasta sie po kilku latach stosowania diety”. Nic bardziej
btednego! Mit celiakii jako choroby wieku dzieciecego jest mocno
utrwalony, takze w srodowiskach medycznych. Wciaz spotyka sie osoby
~Wwyleczone” z celiakii w dziecinstwie, ktére w dorostym zyciu zapadaja
na powazne schorzenia spowodowane nieprzestrzeganiem diety bez-
glutenowej. Tymczasem badania dowodza, ze cierpi na nig przynajmniej
1% populacji. Co wiecej, pojawiaja sie doniesienia o tym, iz czestos¢ wy-
stepowania celiakii ciagle wzrasta (np. badacze ze Szwecji oceniajg wy-
stepowanie choroby trzewnej w tym kraju na ok. 3% populacji). Wydaje
sie, ze jest to zwigzane z coraz wiekszym spozyciem glutenu (m.in. ko-
rzystaniem z wysokoglutenowych odmian zb6z i zmiana nawykéw zy-
wieniowych) oraz coraz lepsza diagnostyka.
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Choroba moze ujawni¢ si¢ w kazdym wieku, zarowno wkrétce
po wprowadzeniu glutenu do diety dziecka, jak i w okresie dorastania,
podczas cigzy u kobiet, duzego stresu itd. Obecnie najczesciej wykrywa
sie celiakie u os6b w wieku od 30 do 50 lat, cho¢ zdarzajg sie przypad-
ki choroby u 0séb 80-letnich. U kobiet celiakie rozpoznaje sie dwa razy
czesciej niz u mezczyzn.

Nieleczona celiakia prowadzi do powaznych probleméw zdro-
wotnych, wlacznie z osteoporoza, zaburzeniami psychicznymi,
zmniejszeniem ptodnosci i nowotworami uktadu pokarmowego.
Dlatego bardzo wazna jest wczesna diagnostyka i Sciste prze-
strzeganie diety bezglutenowej.

Celiakia jest jedng z najczestszych nietolerancji pokarmowych czto-
wieka. Jak juz wspomniano, szacuje sie, ze na celiakie choruje przynaj-
mniej 1 na 100 oséb.

Niestety wiekszo$¢ oséb nie wie, co jest przyczyng ich problemoéw
zdrowotnych.

Badanie przeprowadzone pod kierownictwem prof. Bozeny
Cukrowskiej z Zaktadu Patologii Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie
i przy udziale naszego Stowarzyszenia wykazato, Ze osoby z celiakiag
w Polsce czekaja na diagnoze srednio 9 lat.

1.2. Jakie objawy powinny nas zaniepokoic?

Objawy choroby moga by¢ bardzo rézne, przede wszystkim
ze wzgledu na wiek chorego. Do niedawna uwazano, ze charak-
terystycznym przejawem celiakii zarbwno u dzieci, jak i dorostych
jest przewlekta biegunka i spadek masy ciata. Owszem, s3 to objawy
celiakii jawnej, klasycznej, wystepujacej gtéwnie u matych dzieci, ko-
biet w cigzy czy tez u oséb starszych. Szacuje sie jednak, ze wystepuja
jedynie u 10% chorych (to wierzchotek géry lodowej, jak czesto mozna
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przeczyta¢ w literaturze dotyczacej celiakii). Choroba trzewna w 90%
przypadkow daje wiele innych dolegliwosci, czesto zupetnie z nig nie-
kojarzonych, a bedacych efektem zaburzonego wchtaniania sktadni-
kéw odzywczych przez organizm i powigzanych ze sobag proceséw
autoimmunologicznych.

Celiakia jawna, pelnoobjawowa to najczescie;j:

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,

zmiana usposobienia (nadpobudliwo$¢ lub meczliwosc i apatia),

czesto stany depresyjne,

e objawy niedoborowe (niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza niepod-
dajaca sie leczeniu zelazem, ale tez niedob6r witamin w tym kwasu
foliowego) bedace efektem zespotu ztego wchtaniania,

e uczucie statego zmeczenia.

Celiakia skapoobjawowa, ktérg duzo trudniej rozpozna¢, gtéwnie
z powodu niespecyficznych, pozajelitowych, czasem pojedynczych ob-
jawow, wystepuje znacznie czesciej. Choroba moze rozwijac sie skrycie
przez wiele lat, wywotujac schorzenia pozornie niezwigzane z celiakia,
a niekiedy bedace jej jedynym symptomem. Dalej w podrozdziale pre-
zentujemy najczesciej wystepujace objawy zwigzane z ta forma choroby.

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

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

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

Prawidtowa diagnoza celiakii polega na oznaczeniu przeciwciat
z krwi i wykonaniu biopsji jelita cienkiego.

Diagnostyka celiakii opiera sie na pofaczeniu wynikéw badan kli-
nicznych, serologicznych i histopatologicznych. W przypadku podejrze-
nia u siebie badzZ swojego dziecka celiakii nalezy przede wszystkim po-
rozmawiac z lekarzem pierwszego kontaktu i omoéwic¢ wszystkie niepo-
kojace objawy. Niestety, lekarze wcigz dos¢ czesto bagatelizujg chorobe,
szczegblnie w przypadku oséb dorostych, zapominajac o rzeczywistej
skali jej wystepowania (1 osoba na 100) i o tym, ze celiakia znacznie
czesciej wystepuje w formie skgpoobjawowej, bez charakterystycznych
cech zespotu ztego wchtaniania.

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

Nalezy pamieta¢, aby bez konsultacji z lekarzem gastroenterolo-
giem i bez dalszych badan nie wprowadzac diety bezglutenowej,
gdyz uniemozliwi to postawienie prawidlowego rozpoznania.

Nastepnym etapem jest wykonanie zleconych przez gastroentero-
loga badan krwi. Oznacza sie przeciwciata przeciwko transglutamina-
zie tkankowej w klasie IgA (tTG IgA) oraz catkowity poziom przeciwciat
w klasie IgA.

Jedli pacjent ma niedobér przeciwciat w klasie IgA, nalezy wykona¢
badanie przeciwciat:

e przeciwko transglutaminazie tkankowej w klasie 19G (tTG IgG)
e przeciwko deaminowanym peptydom gliadyny w klasie IgG (DGP IgG)

Dodatkowo mozliwe jest wykonanie przeciwciat przeciwko endo-
mysium (EmA IgA), ktore wykazuja wysoka swoistos¢ dla celiakii, cho¢
nizsza czutos¢ niz tTG.

Wymienione wyzej przeciwciata sa specyficzne dla celiakii i ich obec-
nos¢ we krwi istotnie zwieksza prawdopodobienstwo wykrycia choroby.
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Nalezy jednak podkresli¢, ze ich brak nie wyklucza celiakii, zwlaszcza
u 0s6b dorostych i u bardzo matych dzieci, gdyz cze$¢ chorych nie wy-
twarza w ogéle przeciwciat. Co wiecej, obecnos¢ przeciwciat w surowicy
krwi nie zawsze oznacza zmiany w jelicie cienkim upowazniajace do roz-
poznania choroby.

Diagnostyka celiakii u dzieci

Europejskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia
Dzieci (ESPGHAN) w 2020 r. opublikowato najnowsze wytyczne doty-
czace diagnostyki celiakii u najmtodszych pacjentéw. Wedtug nich
celiakia u dzieci moze by¢ prawidtowo zdiagnozowana bez standar-
dowego wykonywania biopsji jelita cienkiego, jesli spetnione s3 jed-
noczesnie dwa warunki. Poziom przeciwciat tTG IgA musi co najmniej
10-krotnie przewyzsza¢ gérng granice normy laboratoryjnej oraz w in-
nej niezaleznej probce krwi dziecka musi wyjs¢ pozytywny wynik prze-
ciwciat EmA IgA.

W nowych rekomendacjach ESPGHAN naukowcy podkredlaja, ze dla
stwierdzenia celiakii u dzieci nie jest juz potrzebna obecnos¢ typo-
wych objawéw choroby ani genéw HLA DQ2/DQS8, jesli pacjent spetnia
wszystkie wyzej opisane kryteria prawidtowe]j diagnostyki serologicznej
bez biopsiji.

Jest to znaczaca zmiana w stosunku do poprzednich zalecen, a wy-
nika z faktu, ze objawy celiakii mogg by¢ bardzo skape lub nietypowe,
a nawet wcale nie wystepowac, natomiast wspomniany zestaw genéw
posiada okoto 30% populacji.

Testy genetyczne HLA nadal moga by¢ stosowane, jednak wytacznie
dla stwierdzenia bardzo niskiego ryzyka wystapienia celiakii (co istotne,
naukowcy podkreslaja, ze negatywny wynik badania genetycznego nie
jest tego absolutnym potwierdzeniem).

Biopsje jelita cienkiego wykonuje sie endoskopowo podczas
gastroskopii. Pacjent potyka miekka sonde z matg kamerg na koncu,
dzieki ktérej lekarz zaglada 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
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nierdwnomiernie). U dzieci zabieg przeprowadza sie w znieczuleniu
0golnym. W pobranych wycinkach ocenia sie stopien zaniku kosmkoéw
w tzw. skali Marsha. Nalezy pamieta¢, ze podczas catej diagnostyki pa-
cjent powinien normalnie spozywac¢ gluten, w przeciwnym wypadku
wyniki beda niemarodajne.

Skala Marsha
Jednym z elementéw badania mikroskopowego jest ocena liczby
limfocytéw srodnabtonkowych w $luzéwce jelita. Ich nadmierna liczba
(naciek) jest pierwszym i najbardziej czutym wskaznikiem dziatania glu-
tenu na btone sluzowa jelita u chorych na celiakie.

prawidtowa btona sluzowa jelita, brak zmian morfologicznych

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

typ rozrostowy, w ktérym oprécz nacieku limfocytéw w nabtonku
widoczne sa cechy rozrostu krypt (wgtobien nabtonka jelita) w sto-
sunku do kosmkéw jelitowych

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

typ destrukcyjny, z obfitym naciekiem limfocytéw i wyraznym za-
nikiem kosmkoéw

typ destrukcyjny, z obfitym naciekiem limfocytéw i catkowitym za-
nikiem kosmkéw (atrofig)

Terminem fagodny zanik kosmkéw” okredla sie ich nieznaczne skro-
cenie i stepienie. Gdy obserwowane sg szczatkowe kosmki, w postaci
krétkich wypustek, méwi sie o ich ,wyraznym zaniku". Prawidtowy stosu-
nek wysokosci kosmkéw do gtebokosci krypt wynosi okoto 4:1.
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Kosmki jelitowe

Zdrowe kosmkl jelitowe u osoby chorej na celiakie

Komdrka nablonka I | 8 Kosmek jelitovy .
| LB i Atrofia koamkdw jelitowych

Hiperplazja krypt Komdrka nabionka

Komérka nablonka |

Hym —

MNaczyree limfatyczne Teinica Krypta jeldowa Nacrynie imfatyczne  Tetmca

Testy genetyczne

W zwiazku z nowymi wytycznymi zmniejszyta sie rola testéw gene-
tycznych w diagnostyce celiakii. Jezeli pacjent nie posiada wersji genéw
HLA DQ2/DQ8, ktére sg charakterystyczne dla celiakii, z duza pewno-
$ciag mozna ja wykluczy¢. Warto podkresli¢ natomiast, ze ich obecnos¢
nie jest potwierdzeniem celiakii, gdyz geny te wystepujg u znacznego
odsetka populacji (ok. 30%) i Swiadcza jedynie o pewnej ,podatnosci ge-
netycznej” na te chorobe.

Prowokacja glutenem

Wiele lat temu chorzy poddawani byli ucigzliwej wielokrotnej pro-
wokagji glutenem w celu potwierdzenia choroby. Obecnie wiadomo, ze
jesli celiakie rozpoznano na podstawie wiarygodnych kryteriéw diagno-
stycznych, to prowokacji glutenem sie nie przeprowadza.

Wykonuje sie ja wytacznie w przypadku watpliwosci co do rozpozna-
nia. Warto ja poprzedzi¢ badaniem genetycznym. Zaleca sig, aby prowo-
kacji glutenem nie wykonywa¢ u dzieci ponizej 5. roku zycia oraz w okre-
sie dojrzewania, chyba ze wynik badania genetycznego (HLA DQ2/DQ8)
jest ujemny lub wprowadzono diete bezglutenowa bez wtasciwej dia-
gnostyki w kierunku celiakii. W czasie proby prowokacji zaleca sie spozy-
cie okoto 15 g glutenu na dobe. Stwierdzenie przeciwciat (tTG, DGP i/lub
EmA) oraz zanik kosmkéw jelitowych potwierdzajg rozpoznanie celiakii.
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Badania nalezy wykona¢ nie wczesniej niz 6 tygodni po rozpoczeciu pro-
wokacji 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 celiakig spozywa gluten, a zatem $swiadomie badz nieswiado-
mie (jesli na przykfad nie wie o swojej chorobie) nie przestrzega diety?

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

1) zaburzenia wchtaniania:

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

e zaburzenia ptodnosci (u kobiet: problemy z zajsciem w ciaze, czest-
sze ryzyko poronien samoistnych, wczesna menopauza; u mezczyzn:
obnizenie potencji i jakosci nasienia);

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

e czesto wystepuje anemia z niedoboru zelaza (zwykle oporna na le-
czenie doustnymi preparatami zelaza), niedokrwistosci czesto towa-
rzyszy niedobor wit. B12;

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

3) zaburzenia neurologiczne:

e ataksja (objawiajaca sie zwykle zaburzeniami koordynacji w obrebie
konczyn gérnych, a w mniejszym stopniu dolnych, obnizeniem na-
piecia migsniowego, drzeniami mie$niowymi i zaburzeniami mowy);

e neuropatia obwodowa (uszkodzenie nerwéw obwodowych): bdl,
mrowienie, pieczenie w rekach, nogach i innych czesciach ciata, utra-
ta czucia, ostabienie napiecia miesniowego;

o epilepsja i zespoty drgawkowe, migreny, utraty pamieci, zaburzenia
orientacji, tzw. mgta mézgowa i inne;
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zwiekszone ryzyko wystgpienia wspotistniejgcych choréb auto-
immunologicznych:

cukrzyca typu 1, choroby tarczycy (Hashimoto), autoimmunolo-
giczne choroby watroby, reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS),
tuszczyca;

zwiekszona nawet trzykrotnie w stosunku do ogdlnej populacji za-
chorowalnos¢ na choroby nowotworowe:

rak gardta, przetyku, jelita cienkiego, chtoniak jelita.

W licznych pracach badawczych udowodniono, ze czesciej niz

w 0godlnej populacji celiakia wystepuje u oséb z nastepujacymi proble-
mami zdrowotnymi:

cukrzyca typu 1 (ok. 10%),

autoimmunologicznymi chorobami tarczycy (5%),

zespotem Downa (5-12%),

zespotem Turnera (4-8%),

zespotem Williamsa (8%),

niedoborem catkowitego IgA (2-8%)).

U tych grup powinno sie wykonywac przesiewowe badania sero-

logiczne w kierunku celiakii. W przypadku niestwierdzenia obecnosci
przeciwciat wskazane jest powtarzanie badan co kilka lat.

Ryzyko wystapienia celiakii jest wieksze réwniez u krewnych | stopnia

(5-15%), zwtaszcza w przypadku predyspozycji genetycznej (obecnosci
antygenow zgodnosci tkankowej HLA-DQ?2 i/lub HLA-DQ8) — wtedy ry-
zyko wzrasta do 10-30%. Takze w tym przypadku powinno sie co pare lat
sprawdza¢ przeciwciata.

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

Pokarmowy

Skora

Krwiotwérczy

Moczowo-
-ptciowy

Mieéniowo —
szkieletowy

Osrodkowy
uktad nerwowy

Inne

Objawy kliniczne

Przewlekta biegunka

Béle brzucha

Spadek masy ciata

Nawracajace afty jamy ustnej
Wymioty

Zespot jelita drazliwego

Zaparcia

Podwyzszony poziom transaminaz

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

Niedokrwisto$¢ (anemia) z niedo-
boru Zelaza (czesty objaw u 0séb
dorostych)

Niedokrwisto$¢ megaloblastyczna
Leukopenia

Opodznione dojrzewanie
Opodzniona menarche (pierwsza
miesigczka)

Schorzenia nerek

Ostabienie miesniowe

Tezyczka

Niskorostos¢

Reumatoidalne zapalenie stawow

Padaczka

Migrena, czeste bdle gtowy
Depresja

Ataksja, miopatie, neuropatia ob-
wodowa

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

Powiktania

Rak gardta, przetyku lub jelita
cienkiego

Chtoniak jelita cienkiego

Celiakia oporna na leczenie dieta
Wrzodziejace zapalenie jelita
czczego i kretego

Schorzenia watroby

Chtoniak nieziarniczy
Hiposplenizm

Bezptodnos¢ (takze u mezczyzn)
Nawracajgce poronienia

Porody przedwczesne
Przedwczesna menopauza

Osteoporoza i osteomalacja
Patologiczne ztamania

Schorzenia psychiczne

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

1.5. Celiakia oporna na leczenie dieta

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

e utrzymujaca sie biegunke,
e Dbodle brzucha,
e utrate wagi.

U tych oséb istnieje podejrzenie celiakii opornej na leczenie dieta
(ang. refractory coeliac disease), dotykajacej kilku procent chorych, naj-
czesciej osoby po 50. roku zycia i z péZzno rozpoznang celiakia. Jednak
przed postawieniem diagnozy celiakii opornej na leczenie nalezy sie
przede wszystkim upewni¢, czy chory nie popetnia (czesto nieswiado-
mych) btedéw zywieniowych i czy nadal nie spozywa glutenu. Przydatna
jest doktadna analiza diety u doswiadczonego dietetyka. Nastepnie le-
karz powinien sprawdzi¢, czy brak poprawy nie jest spowodowany bted-
ng diagnoza lub innymi wspétistniejgcymi schorzeniami, takimi jak:
zespot jelita drazliwego,
schorzenia jelita grubego,
zespot rozrostu bakteryjnego (tzw. SIBO),
choroby trzustki,
nietolerancja laktozy,
zaburzenia czynnosciowe przewodu pokarmowego.

Niestety osoby z potwierdzong celiakig oporng na leczenie sg w wiek-
szym stopniu narazone na ciezkie powiktania, wtgcznie z chorobami
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nowotworowymi (gtéwnie chtoniakiem jelita). Chorobe leczy sie farma-
kologicznie, stosujac terapie immunosupresyjna i glikokortykosteroidy,
ale rokowania czesto sa zte.

1.6. Niedobor zelaza w celiakii

Niedobdr zelaza i niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza niepoddajaca
sie leczeniu zelazem czesto towarzysza przewlektym chorobom prze-
wodu pokarmowego, miedzy innymi celiakii. Przebieg anemii zalezy
od zaawansowania procesu chorobowego. Moga wystgpi¢ objawy
ogdlne zwigzane z niedotlenieniem oraz objawy zwigzane z dtugo-
trwatym i znaczacym niedoborem tego sktadnika mineralnego.

Co nas powinno zaniepokoic?

Chorzy odczuwajg ogdlne ostabienie, zmeczenie, staba koncentracje,
bole gtowy, drazliwos¢ lub zmeczenie po nawet niewielkim wysitku. Czesto
nawet nie zwracajg uwagi na powyzsze objawy, gdyz przyzwyczajaja sie
do swego stanu, ktéry jednak nie pozostaje bez wptywu na jakos¢ ich zycia.

Najczesciej wymieniane objawy typowe dla niedoboru Zzelaza to:
zanik brodawek jezykowych i sucho$¢ w ustach, suchos¢ skéry i pek-
niecia kacikédw ust, stabe i tatwo wypadajace wtosy, nieprawidtowa
budowa ptytki paznokciowej (tzw. paznokcie tyzeczkowate), a tak-
ze utrata apetytu czy wieksza wrazliwos$¢ na zimno. Warto podkresli¢,
ze anemia (niedokrwistos¢) z niedoboru zelaza moze takze przebiegac
bezobjawowo, co utrudnia postawienie rozpoznania.

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

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

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

Jakie czynniki powoduja niedobér zelaza w nieleczonej celiakii?
Nieleczona dietg celiakia jest chorobg, w ktérej wspétistnieje kilka
czynnikéw sprzyjajacych niedoborowi zelaza i anemii:

« zaburzenia wchtaniania spowodowane zanikiem kosmkéw jelito-
wych — nalezy pamieta¢, ze zmiany chorobowe btony $luzowej do-
tycza gtéwnie poczatkowych odcinkéw jelita, ktdre sa miejscem naj-
bardziej intensywnego wchtaniania zelaza;

o Uutrata Zelaza zwigzana z czestymi, utajonymi badZz widocznymi,
krwawieniami z przewodu pokarmowego;

« stan zapalny, ktéry moze spowodowac zablokowanie zapaséw zela-
za zgromadzonych w organizmie;

o wspotwystepowanie zakazenia bakterig Helicobacter pylori, ktérej
obecnos¢ jest uwazana za potencjalng przyczyne niedoboru zelaza.
Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza moze by¢ - i czesto jest - je-

dynym objawem celiakii. Powszechnie uwaza sie, ze anemia z niedo-

boru Zelaza, szczegdlnie oporna na leczenie doustnymi preparatami ze-
laza, jest wskazaniem do wykonania badan diagnostycznych pod katem
zaburzen wchfaniania, miedzy innymi w kierunku celiakii.

Zastosowanie diety bezglutenowej u pacjentéw z choroba
trzewna pozwala uzyska¢ wyréwnanie parametrow diagnostycz-
nych gospodarki zelazowej organizmu.
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Nalezy jednak pamietaé, ze podczas stosowania diety bezglute-
nowej réwniez moze dojs¢ do niedoboréw zelaza. W diecie bezglute-
nowej wyklucza sie produkty zbozowe, ktére sg dobrym zZrédtem tego
pierwiastka. Produkty bezglutenowe wytwarzane na bazie rafinowanej
maki bezglutenowej lub skrobi bezglutenowej sg zwykle bardzo ubogie
w zelazo, dlatego tak wazna jest dobrze zbilansowana dieta. Temat ten
poruszamy w dalszej czesci poradnika.

2. Choroba Diihringa

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

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

Objawy nasuwajace podejrzenie choroby Diihringa:
e nasilenie $wigdu i pieczenia niewspétmierne w stosunku do relatywnie
tagodnego wygladu zmian skérnych - liczne wtdrne zadrapania i strupy;
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e bardzo typowe wystepowanie zmian w okolicy kosci krzyzowej,
na posladkach oraz natokciach;

e wystepowanie w rodzinie celiakii;

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

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

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

W celu postawienia prawidtowej diagnozy nalezy oznaczy¢ poziom
przeciwciat przeciwko endomysium miesni gtadkich (EmA) — jest on pod-
wyzszony u okoto 70% pacjentéw z chorobg Dihringa. Ponadto przepro-
wadza sie biopsje zdrowej skéry — najlepiej z posladka. Badanie to uwaza-
ne jest za niemal w 100% swoiste w kierunku choroby Dihringa. W przy-
padku uzyskania dodatniego wyniku EmA wiekszos¢ lekarzy zaleca réw-
niez wykonanie biopsji w celu oceny nasilenia zmian w jelicie cienkim.

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

3. Alergia na pszenice

Celiakia i alergia na pszenice s3 dwoma odrebnymi schorzenia-
mi i nie nalezy ich ze sobg myli¢. Pszenica jest jednym z najczestszych
alergendéw — 10-25% oséb z alergig na pokarm ma objawy uczulenia
na biatka obecne w pszenicy.
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3.1. Objawy alergii

W zaleznosci od czasu wystapienia reakcje uczuleniowa na pszeni-
ce mozna podzieli¢ na natychmiastowa, wystepujaca w ciggu minut,
do godziny od spozycia pokarmu, oraz p6zna, objawiajaca sie po kilku
godzinach, a czasem nawet po 1-2 dniach.

Pierwszy typ reakgji jest zalezny od specyficznych dla pszenicy prze-

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

U dorostych alergia na pszenice ujawnia sie najczesciej pod postacia
pokrzywki, obrzeku naczynioruchowego, wstrzasu anafilaktycznego lub
biegunki. Ponadto u dorostych obserwuje sie postac tej alergii wyste-
pujaca jedynie po réwnoczesnym wysitku fizycznym. Inaczej niz u dzie-
ci, uczulenie na pszenice jest u dorostych zjawiskiem trwajacym latami,
ale do wywofania objawéw alergii potrzebne sg znacznie wieksze niz
u dzieci ilosci alergenu.

3.2. Diagnostyka i leczenie

Badania laboratoryjne majg ograniczone znaczenie w diagnostyce
alergii pokarmowych. Dodatnie testy skérne nie wystepujg u wszyst-
kich oséb z alergia na pokarm i maja tendencje do utrzymywania sie po
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ustapieniu objawéw klinicznych. Obserwuje sie réwniez dodatnie testy
skdrne u osob, ktére nie sg uczulone na pszenice. Jedynie ujemny wy-
nik testu skérnego z duzym prawdopodobienstwem wyklucza alergie
na pszenice. Podwyzszone stezenie IgE swoistego dla pszenicy moze miec
pewne znaczenie w wykrywaniu reakgji typu natychmiastowego, jednak
korelacja stezenia swoistego IgE z objawami jest umiarkowana. Aby mie¢
pewnos¢, ze objawy alergii na pszenice nie sa objawami celiakii, oznacza
sie stezenie wspomnianych przeciwciat typowych dla celiakii (tTG, EmA,
DGP), ktore nie wystepujg w przypadku alergii na pszenice. Najbardziej
wiarygodnym testem w diagnostyce alergii pokarmowej jest dieta eli-
minacyjna z ponownym wprowadzeniem potencjalnie uczulajacego
pokarmu.

Podstawa leczenia alergii na pszenice jest scista eliminacja psze-
nicy. Pamietajmy jednak, ze zawsze nalezy sprawdzi¢, czy podej-
rzewana alergia na pszenice nie jest jednak celiakia, i zrobi¢ odpo-
wiednie badania przed wprowadzeniem diety.

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

4. Nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten/pszenice

W ostatnich latach zaobserwowano przypadki dolegliwosci powo-
dowanych spozyciem produktéw zawierajacych gluten, w szczegdlnosci
z pszenicy, ktére nie s3 ani celiakia, ani alergig na pszenice. To wlasnie
nadwrazliwoscig na gluten/pszenice ttumaczy¢ mozna cze$é niewyja-
$nionych inaczej, a coraz powszechniej zgtaszanych przez pacjentow
objawéw takich jak: bol brzucha, biegunka, migreny, uczucie ciggtego
zmeczenia, béle miegsni i stawdw, a nawet zanik czucia w konczynach.

Nadwrazliwoscia na gluten/pszenice (nazywana takze niecelia-
kalng nadwrazliwoscia na gluten/pszenice - NCGS ang. non coeliac
gluten/wheat sensitivity) nazywamy te przypadki nietolerancji, w kto-
rych w oparciu o badania diagnostyczne wykluczono celiakie (nega-
tywny wynik przeciwcial) i alergie na pszenice (brak podwyzszonego
stezenia IgE) oraz w ktorych praktycznie brak jest zaniku kosmkow
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jelitowych (Marsh 0 lub 1), a spozycie produktow zbozowych (najle-
piej to stwierdzi¢ na podstawie prowokacji) powoduje niepozadane
objawy u pacjenta.

Schorzenie dotyczy glownie osob dorostych i charakteryzuje sie
wystapieniem jednego lub, najczesciej, wielu objawéw, nie tylko
z ukladu pokarmowego, a sa to:

e bdl brzucha,

wysypka, egzema,

bol glowy,

uczucie ciaggtego zmeczenia,

splatanie,

biegunka,

wzdecie brzucha,

zaparcie,

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 spo-
zyciu zywnosci zawierajacej zboza. Poniewaz nie istniejg na razie specy-
ficzne markery wykrywajace ten rodzaj nadwrazliwosci, diagnoza cho-
roby musi opierac sie na kryteriach klinicznych i obserwacji pacjenta po
ponownym wprowadzeniu glutenu (prowokacji) podczas stosowania
diety bezglutenowej. Wstepne badania amerykanskie wskazujg, ze za-
burzenie to moze dotyczy¢ kilku procent populacji. Zatem prawdopo-
dobnie nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten/pszenice jest znacz-
nie czestsza niz celiakia.

Diagnostyka

Schorzenie wydaje sie powigzane z aktywacjg nieswoistej immu-
nologicznej reakcji na gluten lub by¢ moze samg pszenice, inaczej niz
w celiakii, gdzie dochodzi do proceséw autoimmunizacyjnych. Badanie
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genetyczne w diagnostyce nadwrazliwosci nie jest miarodajne. Nie od-
kryto genu specyficznego dla tej nadwrazliwosci, a dodatkowo okoto
potowy chorych posiada geny HLA DQ2/DQ8 predysponujace do celia-
kii, pozostali chorzy natomiast ich nie maja. Dlatego przyjmuje sie, ze
nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten/pszenice nie ma podtoza gene-
tycznego. Wyplywa z tego wniosek, ze ujemny wynik testéw gene-
tycznych w kierunku celiakii nie musi oznacza¢, iz pacjentowi nie
szkodzi gluten lub sama pszenica.

Jesli pacjent nie ma ani celiakii, ani alergii na pszenice, a mimo to
wykluczenie glutenu z diety mu pomaga, a ponowne jego wprowadze-
nie szkodzi, wéwczas mozemy méwic o zdiagnozowaniu nieceliakalnej
nadwrazliwosci na gluten/pszenice.

Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten/pszenice wydaje sie takze
powigzana z chorobami neuropsychiatrycznymi. S badania sugeruja-
ce zwigzek pomiedzy wycofaniem glutenu z diety a poprawg zdrowia
niektérych oséb ze zdiagnozowana schizofrenia, autyzmem, ADHD itd.,
ale rola diety bezglutenowej w tych zaburzeniach pozostaje kontrower-
syjna. Trwaja badania.

Podsumowanie — kiedy mozemy méwi¢ o nieceliakalnej nad-
wrazliwosci na gluten/pszenice:

e Przeciwciata IgE w normie (co wyklucza alergie pokarmowa).

e Wykluczona celiakia - prawidtowe wyniki przeciwciat tTG, EmA, DGP
oraz brak niedoboru catkowitego IgA.

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

e Brak zaleznosci genetycznej — pacjent moze, lecz nie musi mie¢ HLA
DQ2/DQs8.

e Pacjent obserwuje ztagodzenie objawdw po zastosowaniu diety
bezglutenowej oraz ponowne ich zaostrzenie podczas ponownego
wprowadzenia glutenu.

Leczenie polega na wykluczeniu glutenu z diety, podobnie jak

w przypadku celiakii czy alergii na pszenice, pod kontrolg lekarza i diete-

tyka. Brakuje doswiadczen, czy nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten/

pszenice jest zaburzeniem statym (wymagajacym diety bezglutenowej
do konca zycia), czy przemijajgcym.
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5. Nietolerancja laktozy

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

Do strawienia laktozy niezbedna jest laktaza — enzym wytwarzany
w szczytowych partiach kosmkéw w rabku szczoteczkowym nabtonka
jelita cienkiego. Laktaza rozktada laktoze do cukréw prostych - glukozy
i galaktozy, bo tylko w tej postaci laktoza moze by¢ wchtonieta i wyko-
rzystana w przemianach metabolicznych organizmu. Najwyzsza aktyw-
nos¢ laktaza wykazuje w okresie wczesnoniemowlecym, 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 sposob,
ale w wiekszosci przypadkoéw jest nadal wystarczajaca do prawidtowego
trawienia laktozy obecnej w diecie. U niektorych oséb aktywnos¢ laktazy
obniza sie w takim stopniu, ze laktoza z diety nie jest w pefni trawiona,
co daje objawy jej nietolerancji. Badania wykazaty, ze ok. 1/3 polskiej po-
pulacji ma genetycznie uwarunkowang hipolaktazje dorostych, ale tylko
u 10% z tej grupy niedobdr laktazy daje objawy kliniczne.

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

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

¢ hipolaktazja dorostych (tzw. pierwotna nietolerancja laktozy) jest tak-
ze uwarunkowana genetycznie, ale zwykle objawy nietolerangji lak-
tozy pojawiajg sie dopiero miedzy 3. a 5. r.z. w efekcie postepujacego,
stopniowego obnizania sie aktywnosci laktazy. Objawy majg charakter
zaburzen wyraznie zwigzanych ze spozyciem mleka. Czestos¢ wystepo-
wania hipolaktazji dorostych zalezy od populadcji i np. w Grecji wynosi
ok. 45%, w Egipcie — 73%, a w krajach skandynawskich — zaledwie 2-7%.
Z badan w Polsce wynika, ze hipolaktazja dorostych wystepuje stosun-
kowo czesto i dotyczy ok. 37% populacji oséb dorostych i ok. 20% po-
pulacji mtodziezy, ale objawy kliniczne nietolerancji laktozy wystepuja
u 10% oséb z hipolaktazjg kazdej z badanych grup. Mimo obnizonej
produkcji laktazy wiekszo$¢ oséb moze nie odczuwac objawdw nietole-
rancji laktozy przez wiele lat. Dawka laktozy, ktéra moze by¢ dobrze to-
lerowana, jest bardzo zréznicowana miedzy poszczegdlnymi osobami.
Umiarkowane ilosci mleka moga by¢ dobrze tolerowane nawet przez
osoby doroste z potwierdzong nietolerancjg laktozy. Lepsza tolerancje
laktozy stwierdza sie po spozyciu przetworéw mlecznych, np. jogurtu,
kefiru, seréw twardych, niz w przypadku zwyktego mleka.

e wtodrna nietolerancja laktozy — najczesciej ma charakter przejscio-
wy i jest uwarunkowana uszkodzeniem nabtonka jelita cienkiego
(potwierdzonym w badaniu histopatologicznym), np. w wyniku za-
kazenia przewodu pokarmowego (wirusowego, bakteryjnego) lub
pasozytniczego (Gliardia lamblia), w przebiegu celiakii, alergii po-
karmowej, w biegunkach poantybiotykowych, w nieswoistym zapa-
leniu jelit i w zespotfach poresekcyjnych.

5.1. Nietolerancja laktozy u oséb z celiakia

U oséb chorych na celiakie z powodu uszkodzenia kosmkoéw jelito-
wych dochodzi do niedoboréw enzyméw trawiennych, w szczegdlnosci
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laktazy. Wtérna nietolerancja laktozy jest stosunkowo czestym rozpo-
znaniem u 0s6b ze $wiezo zdiagnozowang celiakig lub nieprzestrzegaja-
cych diety. Wtasciwie stosowana dieta bezglutenowa prowadzi do rege-
neracji kosmkéw i powrotu do prawidtowej aktywnosci enzymow rabka
szczoteczkowego, w tym takze laktazy.

Szkodliwy efekt glutenu dotyczy nie tylko zaniku kosmkéw i obnizenia
aktywnosci enzymoéw trawiennych, ale takze moze powodowa¢ uszko-
dzenie struktury btony sluzowej jelita, a w efekcie wiekszg przepuszczal-
nosc dla niektérych antygendéw z zywnosci, np. biatek mleka, co objawia
sie wtdrna alergizacja. Jest to stan przejsciowy, a w efekcie leczenia dieta
bezglutenowg niepozadane objawy zmniejszajg sie w miare regeneracji
jelita i odbudowy kosmkéw. W chwili rozpoznania celiakii czesto zale-
cana jest wiec dieta bezglutenowa i bezmleczna (lub niskolaktozo-
wa), ale z czasem tolerancja mleka poprawia sie i dieta lecznicza w ce-
liakii pozostaje wylacznie dieta bezglutenowa. Préobe wprowadzenia
mleka (najlepiej w postaci seréw i fermentowanych napojéw mlecznych)
mozna przeprowadzi¢ 2-3 miesigce po witgczeniu diety bezglutenowe;j.

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

5.2. Objawy

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

Niestrawiona laktoza nie moze by¢ wchtonieta i pozostaje w $wie-
tle przewodu pokarmowego, gdzie w dalszych odcinkach jelita ulega
fermentacji przez bakterie jelitowe. W efekcie powstajg znaczne ilosci
gazow (CO,, H,) i krétkotancuchowe kwasy organiczne (kwas masto-
wy, propionowy i octowy), prowadzace do zakwaszenia tresci jelitowej.
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Zwiekszony tadunek osmotyczny tresci przewodu pokarmowego scigga
wode do jelita i nasila perystaltyke, powodujac biegunke. Wzrasta cisnie-
nie osmotyczne, stolce sg wodniste, pieniste lub strzelajgce (z powodu
nagromadzenia gazéw w jelicie).

5.3. Diagnostyka

Wstepne rozpoznanie nietolerancji laktozy jest mozliwe na podsta-
wie szczegétowego wywiadu lekarskiego i dietetycznego, dotyczacego
objawdéw po spozyciu mleka i ustgpienia objawéw po prébie eliminacji
mleka przez kilkanascie kolejnych dni (np. 2 tygodnie), a nastepnie na-
wrotu objawéw po prébie prowokacgji.

Do potwierdzenia wstepnej diagnozy konieczne s3 testy laborato-
ryjne. W badaniach stwierdza sie pH stolca < 5, obecnos¢ cukréw redu-
kujacych w kale > 0,5%, ptaska krzywa cukrowga po obciazeniu laktozg
oraz dodatni wynik (> 20 ppm po 60 minutach) wodorowego testu od-
dechowego (WTO).

- Wodorowy test oddechowy (WTO) - ilos¢ wodoru w wydychanym po-
wietrzu jest zwykle bardzo mata. Jesli natomiast laktoza nie zostanie cat-
kowicie roztozona, to w okreznicy ulega fermentacji bakteryjnej, a wy-
twarzany wodor jest wchifaniany z jelit, transportowany z krwig do ptuc
i wydychany. W tescie WTO oceniane jest stezenie wodoru w wydycha-
nym powietrzu przed podaniem i po podaniu doustnie roztworu lakto-
zy (w dawce 2 g/kg masy ciata, maksymalnie 25 g jako réwnowartos¢
laktozy w dwdch szklankach mleka). Podwyzszone stezenie wodoru
(> 20 ppm) w wydychanym powietrzu w stosunku do stanu wyjsciowe-
go, mierzone w odstepach co 30 minut przez dwie godziny, wskazuje
na nasilona fermentacje laktozy niestrawionej z powodu zbyt matej ak-
tywnosci laktazy. Maksymalne stezenie wodoru jest zwykle obserwo-
wane od 60. minuty badania. Fatszywie niskie wydalanie wodoru moze
wystapi¢ w zaburzeniach réwnowagi mikroflory jelitowej, np. po anty-
biotykoterapii, w ostrej biegunce, w opdznionym oproznianiu zotadka.
Fatszywie wysokie stezenie wodoru moze wynikac np. z przerostu mi-
kroflory jelitowej, u palaczy tytoniu, w czasie wysitku fizycznego.
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- Test tolerancji laktozy - wymaga stanu na czczo. W probkach krwi
pobranych przed spozyciem roztworu laktozy (w dawce 2 g/kg m.c.),
a nastepnie po jej spozyciu, w odstepach co 30 minut przez 2 go-
dziny, oznacza sie stezenia glukozy i na tej podstawie ocenia sie,
w jakim stopniu organizm trawi laktoze. Jedli laktoza jest prawidto-
wo rozktadana do glukozy i galaktozy to, po ich wchtonieciu podnosi
sie stezenie glukozy we krwi. Jedli laktoza nie jest w petni trawiona,
poziom cukru we krwi wzrasta nieznacznie (ponizej 20 mg/dl), a taki
wynik badania potwierdza niedobdr aktywnosci laktazy.
Stwierdzenie hipolaktazji, ale bez objawéw nietolerancji lakto-
zy, nie wymaga stosowania diety bezlaktozowej lub niskolaktozowe;j.
Potwierdzona w testach nietolerancja laktozy nie oznacza konieczno-
$ci catkowitej eliminacji mleka i przetworéw mlecznych, lecz jedynie
ich ograniczenie do ilosci tolerowanych. Dieta bezmleczna zwieksza
ryzyko niedoboréw wapnia i wit. D, dlatego nie nalezy zbyt pochopnie
wyklucza¢ wszystkich produktéw z tej grupy.

5.4. Zrédta laktozy

Oprocz mleka laktoze zawierajg réwniez: mleko w proszku, lody
(z wyjatkiem sorbetéw), jogurt, maslanka, kefir, sery zétte, twardg, Smie-
tana oraz masto (w niewielkich ilosciach).

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

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

+ pieczywo,

+ ptatki sniadaniowe,

+  zupy w proszku, sosy satatkowe, koncentraty deseréw,
« margaryna,
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« niektore stodycze zawierajgce mleko w proszku (np. wafle przektada-
ne), czekolada mleczna,
koncentraty do przygotowania nalesnikow, biszkoptow i ciast,
odzywki, suplementy, leki.
Laktoza jest takze stosowana jako podstawowy skfadnik wielu lekéw
dostepnych na recepte lub bez recepty.

5.5. Postepowanie dietetyczne

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

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

e zrezygnowa¢ ze spozywania stodkiego mleka lub bardzo je
ograniczy¢;

e ograniczy¢ spozycie przetworéw mlecznych do ilosci tolerowanych;

e korzystac ze specjalnych produktéw mlecznych — w niektérych skle-
pach dostepne jest mleko o obnizonej zawartosci laktozy (ponizej
19/100 ml), bardziej stodkie niz zwykte, gdyz zawiera glukoze i galak-
toze, ktére powstaty w wyniku enzymatycznej hydrolizy laktozy;

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

dobrze tolerowane ze wzgledu na nizszg zawartos¢ laktozy (w wyniku

czesciowej fermentacji) oraz obecno$¢ laktazy z komérek bakterii fer-
mentacji mlekowej uzywanych w produkgji tego typu napojéw.

U 0séb z celiakig stopien eliminacji mleka i produktéw mlecznych
zalezy od indywidualnej tolerancji pacjenta. U niektérych pacjentéw
konieczne jest catkowite wykluczenie wszystkich produktéw mlecznych
na czas od kilku do kilkunastu tygodni, ale wiekszo$¢ oséb w poczatko-
wej fazie wprowadzania diety bezglutenowej dobrze toleruje produkty
mleczne o obnizonej zawartosci laktozy, a musi wykluczy¢ z jadtospisu
jedynie mleko.
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Nasilenie objawéw zwykle jest zalezne od dawki laktozy pochodza-
cej z pozywienia. Wieksza ilo$¢ stodkiego mleka wypita jednorazowo
moze wywofa¢ objawy nietolerancji, a ta sama ilo$¢ podzielona na kil-
ka mniejszych porcji w ciggu dnia moze nie wywotywac zadnych obja-
wow. Ograniczenie laktozy w diecie nie oznacza koniecznosci catkowitej
eliminacji mleka z diety, lecz jedynie znaczne ograniczenie gtéwnych
jej zrédet.

5.6. Podaz wapnia w diecie bezmlecznej

Dtugotrwate stosowanie diety bezmlecznej moze prowadzi¢ do nie-
dobordéw wapnia, co oznacza wysokie ryzyko osteoporozy, dlatego waz-
ne jest, aby prawidtowo bilansowac diete i uzupetnia¢ ewentualny nie-
dobdr wapnia odpowiednimi preparatami farmaceutycznymi.

Najlepszym zrédtem wapnia poza produktami mlecznymi sg konser-
wy rybne, jaja, nasiona roslin straczkowych, kasze, warzywa kapustne,
pieczywo, orzechy oraz kakao. Przyswajalno$¢ wapnia z produktéw po-
chodzenia roslinnego jest znaczaco nizsza niz z produktéw mlecznych.
Z tego wzgledu dieta z wykluczeniem produktéw mlecznych zwykle wy-
maga suplementacji, takze witaming D.

5.7. Podsumowanie

1. Béle brzucha sa czesto objawem nietolerancji laktozy.

2. Bodle brzucha w poczatkach diety bezglutenowej nie musza swiad-
czy¢ o btedach dietetycznych, lecz moga by¢ zwigzane z nietoleran-
Cja laktozy.

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

4. W leczeniu dietetycznym nietolerancji laktozy nie zawsze konieczna
jest catkowita eliminacja mleka i jego przetworéw. Lepiej tolerowa-
ne s fermentowane napoje mleczne i produkty mleczne o obnizo-
nej zawartosci laktozy.



Rozdziat I
DIETA BEZGLUTENOWA

1. Diagnoza i co dalej?

W przypadku zdiagnozowania celiakii leczenie polega na wpro-
wadzeniu $cistej, rygorystycznie przestrzeganej diety bezglutenowej.
Nalezy po raz kolejny podkresli¢, ze celiakia nie jest tym samym co aler-
gia na pszenice. W sytuacji gdy stwierdzono alergie, dieta moze by¢
wprowadzona tymczasowo, zgodnie z zaleceniem lekarza. Celiakia na-
tomiast oznacza cate zycie bez glutenu. Na razie nie wynaleziono innego
leku niz dieta, cho¢ prace naukowcdw wciaz trwaja.

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

W diecie bezglutenowej bezwzglednie zabronione jest spozywa-
nie produktow zawierajacych pszenice, zyto, jeczmien oraz zwykly
owies*, a takze pszenzyto, orkisz, samopsze, ptaskurke iinne dawne
odmiany pszenicy. Zakaz dotyczy nawet sladowych ilosci tych zbéz.

* Problem owsa

Uwaza sie, ze biatko zawarte w owsie (awenina) nie powoduje re-
akcji immunologicznej typowej dla celiakii w stopniu takim jak biatka
pszenicy, zyta czy jeczmienia. Dopuszcza sie jego spozywanie w matej
ilosci. Zwykty owies dostepny na rynku jest jednak silnie zanieczyszczo-
ny innymi zbozami i dlatego zaleca sie jego catkowitg eliminacje z diety.
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W sprzedazy dostepny jest specjalny, certyfikowany bezgluteno-
wy owies, ktérego produkcja jest scisle i wielokrotnie kontrolowana
na kazdym etapie: od siewu, poprzez zbior, przetwarzanie i dystrybucje.
Bezglutenowy owies moze by¢ cennym uzupetnieniem diety bezglute-
nowej, nalezy jednak pamieta¢, ze:

- nie wszyscy z celiakig dobrze go toleruja (ok. 5% chorych nie moze
go spozywac);
- nalezy wprowadza¢ go ostroznie, u 0s6b z juz zregenerowany-

mi kosmkami jelitowymi, najlepiej ograniczajgc dobowe spozycie

do 50 g dla oséb dorostych i 25 g dla dzieci.

Uwaga: zwykly owies nieoznaczony jako bezglutenowy jest moc-
no zanieczyszczony glutenem i bezwzglednie zakazany w diecie
bezglutenowej!

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

Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii kosmki jelitowe chorego za-
Zwyczaj s3 mocno zniszczone. Dlatego przez pierwsze miesigce powin-
no sie dba¢, by stosowana dieta bezglutenowa byta rowniez dietg lek-
kostrawnga. Wytaczamy potrawy ciezkostrawne i wzdymajace (warzywa
straczkowe, kapustne, niektore owoce pestkowe, z6tty ser, Smietane, thu-
ste miesa i wedliny, konserwy itp.) oraz potrawy smazone. Stosujemy na-
stepujace techniki przyrzadzania potraw: gotowanie, gotowanie na pa-
rze, duszenie, pieczenie.

Wielu pacjentom (zazwyczaj z klasyczng forma celiakii) lekarze do-
datkowo zalecajq diete bezmleczng lub bezlaktozowa (ewentualnie ubo-
golaktozowa), aby ufatwi¢ regeneracje kosmkoéw jelitowych. Réwniez
w okresach zaostrzen, po btedach dietetycznych lub biegunkach infekcyj-
nych prowadzacych do zaniku kosmkéw wraca sie do diety bezlaktozowe;j
(u matych dzieci) lub ubogolaktozowej (u starszych dzieci i dorostych).

Czasami, w ciezkich stanach niedozywienia, wskazana jest suple-
mentacja przez podawanie preparatéw zelaza, wapnia, magnezu i wita-
min, oczywiscie zawsze pod kontrolg lekarza.
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Podczas poprawnego stosowania diety bezglutenowej nastepu-
je odbudowa struktury btony sluzowej jelita. Tempo odbudowy zale-
zy od stopnia zniszczenia kosmkoéw i wieku pacjenta. Dzieci po okoto
4-6 tygodniach zaczynajg przybiera¢ na wadze. U dorostych regene-
racja kosmkoéw trwa znacznie dtuzej (petna nawet okoto dwéch lat).
Po kilkunastu tygodniach lekkostrawnej diety bezglutenowej, gdy po-
prawia sie wchtanianie, niedobory pokarmowe s3 wyréwnywane i su-
plementacja przestaje by¢ potrzebna. Wtedy tez powoli mozemy wia-
czac¢ do diety produkty ciezej strawne i przechodzimy do drugiego eta-
pu leczenia dieta.

W przypadku alergii na pszenice nie dochodzi do zniszczenia ko-
smkoéw jelitowych i nie ma potrzeby stosowania diety niskolaktozowej
i lekkostrawne;.

1.2. Drugi etap - zdrowa kuchnia bezglutenowa

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

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

Powinnismy jednak wiedzie¢ o specyficznych cechach produktéw
bezglutenowych opartych na skrobiach. Mieszanki mak bezgluteno-
wych i pieczywo bezglutenowe zawieraja wielokrotnie mniej biatka,
btonnika, witamin (gtéwnie z grupy B) oraz skfadnikéw mineralnych (ta-
kich jak magnez, zelazo, cynk, miedZ) w poréwnaniu z maka pszenna,
zytnig i ,zwyktym” pieczywem. Jedynie w produktach bezglutenowych
na bazie gryki, amarantusa i prosa oraz w mniejszym stopniu kukurydzy,
poziom biatka, skfadnikéw mineralnych, witamin z grupy B i btonnika
jest zblizony do zawartosci tych sktadnikéw w zbozowych produktach
konwencjonalnych.
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W diecie bezglutenowej warto uwzglednic r6znego rodzaju nasio-
na i ziarna bogate w sktadniki mineralne i witaminy. Spozywajmy
wiecej kaszy gryczanej, jaglanej, nieluskanego ryzu, amarantusa,
sorgo, quinoa. Glutenu nie zawieraja zadne orzechy, a takze
ziarna: soi, soczewicy, ciecierzycy, sezamu, siemienia Inianego
i stonecznika.

Dieta bezglutenowa przecietnej osoby z celiakia czy alergia cze-
sto charakteryzuje sie niskim spozyciem btonnika, a wysokim cukréw,
co moze powodowac zaparcie i inne zaburzenia funkcjonowania prze-
wodu pokarmowego. Pomocne beda suréwki z warzyw, namoczone
wczesniej suszone sliwki, mielone nasiona babki ptesznika, nasiona chia.
Mozemy takze podawac otreby bezglutenowe (np. kukurydziane, ryzo-
we) oraz btonnik (w sklepach z zywnoscig ekologiczng mozna dostaé
btonnik kulinarny z cykorii, z jabtek, z burakéw, z ziaren kakaowych itp.).

Podsumowanie:

Waznym zaleceniem dietetycznym dla oséb na diecie bezgluteno-
wej, poza restrykcyjnym wykluczeniem glutenu, jest koniecznos¢ state-
go uzupetniania codziennego jadtospisu o dania na bazie kaszy jaglanej
i gryczanej, roslin strgczkowych, amarantusa, nietuskanego ryzu, bezglu-
tenowego owsa, sorgo, a takze zwiekszenia spozycia surowych warzyw.

2. Produkty zabronione i dozwolone

Czytajac liste produktow niedozwolonych, mozemy dojs¢ do wnio-
sku, ze gluten wystepuje praktycznie wszedzie. Niestety, w réznych ce-
lach technologicznych gluten dosé czesto stosuje sie w produkgji zyw-
nosci. Dlatego nalezy wnikliwie czytac etykiety i starac sie kupowac tyl-
ko sprawdzone i znane produkty.

Na szczescie jest bardzo duzo produktéw, ktére wolno spozywac
osobom na diecie bezglutenowe;.
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Naturalnie bezglutenowe sa: kukurydza, ryz, ziemniaki, soja, proso
(kasza jaglana), gryka, tapioka, amarantus, komosa ryzowa (quinoa),
sorgo, dziki ryz, orzechy, a takze nabial, mieso, owoce i warzywa.

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

Na stronach Stowarzyszenia www.celiakia.p!
oraz www.przekreslonyklos.pl jest umieszczo-
ny aktualny wykaz produktéw ze znakiem
Przekreslonego Ktosa. Z naszych badan na zawar-
tos¢ glutenu wynika, ze produkty naturalnie bez-
glutenowe takie jak: maki (kukurydziana, grycza-
na, ryzowa, sojowa itp.) oraz kasze (kukurydziana,
gryczana itp.) bardzo czesto zostaja zanieczysz-
czone na réznych etapach produkcji, poczawszy
od samosiejek zb6z glutenowych na polu, przez
miyny mielagce réwniez inne, glutenowe kasze
czy maki, po wspdlne linie produkcyjne.

.5 iu -
M. Sl
-

Przekreslonego Klosa
‘Ewogenki Syshem Lencny ACECS

Dlatego w tabeli 2. pojawita sie kolumna pod nazwa ,Mogaq zawie-
rac¢ gluten”, zawierajaca produkty, ktére nie zawsze sg bezglutenowe

i na ktére nalezy szczegdlnie uwazac.

Aby zminimalizowa¢ ryzyko nieswiadomego spo-

zywania glutenu, nalezy sie stosowac do kilku zasad:

1.

Starajmy sie przede wszystkim wybiera¢ produk-
ty z licencjonowanym znakiem Przekreslonego
Ktosa. Produkty te sg regularnie badane, a zakta-
dy audytowane przez uprawnionych audytoréw.
Wykaz polskich produktéw z licencja jest dostep-

4
~

©

ny na naszych stronach www.celiakia.pl i www.przekreslonyklos.pl.

W drugiej kolejnosci wybieramy produkty, ktére nie maja licencjo-
nowanego symbolu Przekreslonego Ktosa, ale na etykiecie widnieje
opis lub oznaczenie, ze sg bezglutenowe. Ich producenci deklaruja

w ten sposdéb, ze produkty sa dla nas bezpieczne.
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Tabela 2. Podziat produktow ze wzgledu na zawartosc¢ glutenu

Produkty
zbozowe

Mieso,
ryby, jaja

Mileko
i produkty
mleczne

Thuszcze

Nie zawieraja glutenu

Zboza naturalnie bezglu-
tenowe: ryz, kukurydza,
gryka, proso, amarantus,
quinoa, teff, sorgo, tapio-
ka. Kasze ze zbéz natural-
nie bezglutenowych (np.
kasza jaglana z prosa).
Opisane lub oznaczone
jako bezglutenowe: maki,
ptatki ryzowe, skrobia
kukurydziana i ryzowa,
pieczywo i makarony,
popcorn bez dodatkéw,
certyfikowany

owies, butka tarta

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

Mleko $wieze, UHT, za-
geszczone, w proszku,
kefir, maslanka, $mietana,
jogurt naturalny, twarég
naturalny, ser zotty

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

Ptatki $niadaniowe kuku-
rydziane (mogg zawierac
stoéd jeczmienny).

Maki, kasze, makarony,
chrupki i pfatki ze zb6z
naturalnie bezgluteno-
wych (np. kasza jaglana,
gryczana, maka kuku-
rydziana, ryzowa itp.)
dostepne w sprzedazy
ogolnej moga zawierac
gluten, chrupki kukury-
dziane

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

Jogurty, serki smakowe,
napoje czekoladowe,
produkty mleczne o
obnizonej zawartosci
thuszczu, serki topione,
tanie sery zétte (tzw.
wyroby seropodobne),
gotowe mielone sery
biate do sernikéw (nie-
ktérzy producenci dodajg
btonnik pszenny)

Majonezy, margaryny,
olej z kietkdw pszenicy

Zawieraja gluten

Pszenica (i wszystkie jej
odmiany: orkisz, samo-
psza i ptaskurka), jecz-
mien, zyto, zwykty owies,
maki: pszenna, zytnia,
jeczmienna, owsiana,
pfatki: pszenne, jecz-
mienne, zytnie, owsiane,
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 paniero-
wane, kotlety mielone,
pulpety, pasztety, wedli-
ny podrobowe (kaszanka,
pasztetowa), jesli zawie-
raja zbozowe dodatki

Napoje mleczne z dodat-
kiem stodu jeczmienne-
go, jogurty z dodatkiem
ptatkéw lub otrebéw
zbozowych, desery
mleczne ze zbozowymi
dodatkami
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Warzywa

i owoce,
przetwory
zZwarzyw,
ziarna

Cukier,
stodycze,
desery

Napoje

Przyprawy

Inne

Nie zawieraja glutenu

Wszystkie warzywa
Swieze, konserwowane
bez dodatkéw, rowniez
straczkowe (groch, fasola,
soczewica), ziemniaki,
skrobia ziemniaczana,
maka ziemniaczana,
wszystkie owoce Swie-
ze, konserwowane bez
dodatkéw

Cukier, dzem, miéd, syrop
klonowy, melasa, ciasta

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

i ciastka oznaczone jako
bezglutenowe

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

Sél, pieprz ziarnisty, ziota,
ocet winny, spirytusowy,
jabtkowy, bezglutenowy
s0s sojowy (tamari)

Bezglutenowy proszek
do pieczenia, soda
oczyszczona, drozdze,
komunikanty niskoglute-
nowe, optatki swigteczne
bezglutenowe

Satatki z majonezem

i dresingami, chrzan tarty,
niektore fasole w pusz-
kach, placki ziemniacza-
ne, produkty wegetarian-
skie typu kotlety sojowe,
pasztety warzywne, ma-
jonezy weganskie, owoce
suszone, niektére owoce

i warzywa mrozone

Guma do zucia, zelki,
galaretki w cukrze

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

Niektére kawy rozpusz-
czalne, napoje kawowe
typu 2 w 1, zwlaszcza
aromatyzowane, czeko-
lada do picia, alkohole

z dodatkami smakowymi,
mieszanki herbaciane lub
yerba mate

Przyprawy, mieszanki
przypraw np. curry,
przyprawy typu vegeta,
musztardy, keczupy, goto-
we dipy i dresingi, kostki
bulionowe, sosy i zupy

w proszku, posypki i go-
towe dekoracje do ciast,
dodatki do ryzu do sushi

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

Zawieraja gluten

Warzywa zasmazane
albo zageszczane maka,
panierowane, seitan
(zastepnik miesa dla we-
getarian - jest to czysty
gluten)

Ciasta i ciastka upieczone
z niedozwolonych mak
lub ze zwyktym prosz-
kiem do pieczenia, stéd
jeczmienny

Kawa zbozowa, kakao

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

Zwykly sos sojowy, za-
kwas z maki zawierajacej
gluten, prazona cebulka

Zwykly proszek do pie-
czenia, komunikanty

i optatki s$wiateczne, zupy
i sosy zageszczone maka
zawierajaca gluten
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3. Jesli nie mamy dostepu do produktéw opisanych lub oznaczonych
jako bezglutenowe (zwykle dotyczy to produktéw przeznaczonych
do ogdlnego spozycia, typu nabiat, stodycze, wedliny itp.), decyduj-
my sie na te, ktére oceniamy jako bezpieczne, gdyz z etykiety wyni-
ka, ze nie zawierajg niedozwolonych sktadnikéw. Tu pomocne moze
by¢ nasze forum: www.forum.celiakia.pl oraz grupa dla cztonkéw
Stowarzyszenia na Facebooku.

Nalezy pamietag, ze jezeli producent uzyje surowca zawierajacego
gluten, musi taka informacje podac na etykiecie gotowego wyrobu.
Natomiast jesli go Swiadomie nie uzyje, a istnieje mozliwo$¢ wtér-
nego zanieczyszczenia glutenem, zamieszczenie takiego ostrzezenia
jest dobrowolne (Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.). Zatem ostrzeganie
o mozliwej zawartosci glutenu w takiej sytuacji nie jest obowigzkiem,
a jedynie stanowi dobrg praktyke produkcyjna. Natomiast nasze do-
Swiadczenie pokazuje, ze coraz wiecej producentéw posiada wdrozo-
ne systemy jakosci (np. IFS czy BRC), ktére obligujg ich do szczegdl-
nej dbatosci o podawanie sktadu produktéw na etykiecie, szczegdlnie
w kontekscie alergenow.

Uwaga: nie kupujmy produktéw, na ktorych etykietach widnie-
je informacja typu: ,moze zawierac¢ gluten” lub ,w zaktadzie stoso-
wany jest gluten”. Jak pokazuja badania produktow na zawartos¢
glutenu, ktére prowadzi Stowarzyszenie, oraz nasze doswiadczenia
z audytowania zakladéw produkujacych zywno$¢, produkty tak
opisane rzeczywiscie moga zawiera¢ gluten i to wcale nie w ilo-
sciach ,$ladowych”.

Osobom na diecie bezglutenowej nie wolno tez kupowa¢ pie-
czywa pochodzacego z tradycyjnych piekarni i reklamowanego
jako bezglutenowe. W miejscu gdzie pyli maka pszenna, przy uzy-
ciu tych samych maszyn, nie da sie wypiec bezpiecznego bezglu-
tenowego chleba. Kupujmy wylacznie pieczywo licencjonowane
lub wypiekane w miejscach certyfikowanych przez Stowarzyszenie
w ramach programu MENU BEZ GLUTENU.


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

Leki

Wszystkie leki dopuszczone do obrotu w UE sg bezglutenowe. Nawet
jesli zawierajg w sktadzie skrobie pszenna, to jej poziom jest catkowicie
bezpieczny dla oséb na diecie bezglutenowej. Wyjatek stanowig indy-
widualne przypadki oséb ze szczegblng nadwrazliwoscia lub alergia na
pszenice.

Nalezy pamietac jednak, ze powyzsza zasada odnosi sie wytacznie
do lekéw i nie dotyczy suplementéw diety, ktére s uwazane za srodki
spozywcze i podlegajg regulacjom prawnym dotyczacym produktéow
spozywczych.

Kosmetyki

W $wietle niedawnych badan stwierdzono, ze kosmetyki i artykuty
higieniczne, ktére wchodza w kontakt ze skérg lub btonami sluzowym,
sq bezpieczne dla oséb chorujacych na celiakie lub chorobe Diihringa,
nawet jesli w ich sktad wchodzg substancje na bazie zb6z zawierajacych
gluten. Gluten powoduje u 0séb z celiakia niepozadang reakcje jedynie
wtedy, gdy wejdzie w kontakt z btona sluzowa jelita cienkiego. Wedtug
stanowiska naukowcéw, réwniez szminki i pasty do zebow sg bezpiecz-
ne. Nawet jesli zawieraja w sktadzie gluten, ilos¢ tych substancji mozli-
wa do potkniecia jest tak nikta, ze nie stanowi zadnego zagrozenia dla
chorych.
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3. Na etykiecie

Dieta bezglutenowa nie nalezy do tatwych, jednak mozna jg,0swoic"
Najistotniejsze jest wyrobienie w sobie nawyku czytania i rozumie-
nia etykiet produktéow. Pozwala to uniknaé wiekszosci putapek.

Wymagania dla oznakowania zywnosci bezglutenowej od dnia 20 lip-
ca 2016 r. regulowane sa przez przepisy rozporzadzenia wykonawczego
Komisji (UE) nr 828/2014 z dnia 30 lipca 2014 r. w sprawie przekazywania
konsumentom informacji na temat nieobecnosci lub zmniejszonej za-
wartosci glutenu w zywnosci. Produkt bezglutenowy nie moze zawierac
wiecej niz 20 mg/kg glutenu (20 ppm), a na jego opakowaniu powinno
sie znalez¢ sformutowanie ,,bezglutenowy”. Produkt moze by¢ takze do-
datkowo opatrzony graficznie symbolem oznaczajacym zywnos¢ bezglu-
tenowa. Takim symbolem jest licencjonowany znak Przekre$lonego Ktosa.

Warto pamietac, ze napisy ,bez glutenu” lub ,naturalnie bezgluteno-
wy” nie oznaczaja produktu bezglutenowego w swietle prawa. Takiego
wyrobu producent nie ma obowigzku badac, a zatem teoretycznie moze
w nim by¢ wiecej niz 20 ppm glutenu.

Dodatkowo w odniesieniu do etykietowania produktéw obo-
wigzuje Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywa-
nia konsumentom wyczerpujacej informacji na temat zywnosci (weszto
w zycie 13 grudnia 2014 roku). Dotyczy ono m.in. czytelnych informacji
o alergenach - nazwy wszystkich substancji mogacych wywotac alergie
musza by¢ podkreslone na opakowaniu produktu za pomoca pisma wy-
raznie odrdzniajacego sie od reszty sktadnikéw, np. za pomoca czcionki,
stylu lub koloru tta. Ponadto informacje o alergenach powinny pojawiac
sie w przypadku $rodkéw spozywczych oferowanych do sprzedazy bez
opakowan lub pakowanych przy sprzedazy na zyczenie konsumenta,
a takze w przypadku zywnosci sprzedawanej zaktadom zywienia zbio-
rowego, tak aby konsumenci, réwniez w przypadku zywnosci nieopako-
wanej, mieli Swiadomos¢ obecnosci substancji alergennych.

Od 13 grudnia 2014 roku obowigzkowe jest takze wskazanie
obecnosci substancji lub produktéw powodujacych alergie lub reakcje
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nietolerancji w danym srodku spozywczym przez dodanie stowa ,zawie-
ra”, po ktérym pojawia sie nazwa substancji lub produktu powodujacych
alergie lub reakcje nietolerancji. Obecnos¢ tych substancji nie musi
by¢ wskazana, jezeli nazwa $rodka spozywczego wyraznie odnosi sie
do konkretnego alergenu (np. dla produktéw pszennych nie ma po-
trzeby wskazywania na etykiecie, ze dane sktadniki zawieraja pszenice
lub gluten). W takim przypadku nie ma koniecznosci wyrézniania lub
podkreslania w inny sposob substancji lub produktéw powodujacych
alergie lub reakcje nietolerancji.

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

o syropdéw glukozowych na bazie pszenicy zawierajacych dekstroze,

e maltodekstryn na bazie pszenicy,

e syropéw glukozowych na bazie jeczmienia,

o zbdz wykorzystywanych do produkcji destylatéw alkoholowych,
jesli sa przetworzone w takim stopniu, ze zawierajg ponizej 20 ppm
glutenu.

Z przepiséw tych wynika, ze jesli na etykiecie znajdujemy napis ,sy-
rop glukozowo-fruktozowy’, ,skrobia’, ,skrobia modyfikowana’, nie mu-
simy sie takiego dodatku obawia¢, gdyz nie zawiera on glutenu. Gdyby
zawierat, producent musi doda¢ sformutowanie typu: ,syrop glukozo-
wo-fruktozowy (z pszenicy)” lub ,skrobia modyfikowana (zawiera glu-
ten)”. Nasze badania zawartosci glutenu w produktach bezglutenowych
to potwierdzity. Ponadto technolodzy zywnosci twierdzg, ze do produk-
¢ji syropdw najczesciej uzywa sie surowcow naturalnie bezglutenowych:
melasy, kukurydzy i ziemniakéw. Pszenica, zyto, jeczmien sg znacznie
drozsze.

W przypadku wykrycia nieprawidtowosci zwigzanych z oznakowa-
niem produktu spozywczego konsument moze sktada¢ skarge do kaz-
dego organu Panstwowej Inspekcji Sanitarnej szczebla wojewddzkiego
i powiatowego.

Pamietajmy, ze réwniez my, konsumenci powinnismy wymagac¢ od
producentéw stosowania sie do przepiséw, co jest niezbedne, bysmy
mogli kupowa¢ bezpieczne produkty bezglutenowe.
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Dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej: agar,
guma guar, guma ksantanowa, karagen, karob, maczka chleba
swietojanskiego, pektyna, syrop klonowy, syrop glukozowo-fruk-
tozowy, dekstroza, maltodekstryny, skrobia modyfikowana, gluta-
minian sodu (o ile nie jest wyraznie napisane, ze jest produkowany
z pszenicy), acetylowany adypinian dwuskrobiowy.

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

Informacje o nowosciach na rynku i produktach bezglutenowych
mozna znaleZzé na naszej stronie www.celiakia.pl, na naszym profilu
na Facebooku oraz na forum internetowym www.forum.celiakia.pl.

4. Dieta bezglutenowa w anemii i osteoporozie

4.1. Dieta bezglutenowa i anemia z niedoboru zelaza

Podstawowa przyczyna niedoboru Zelaza u 0séb ze $wiezo zdia-
gnozowana celiakia jest jego uposledzone wchtanianie z przewodu po-
karmowego, spowodowane uszkodzeniem kosmkéw jelitowych przez
gluten.

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


http://www.celiakia.pl
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Gloéwne zrédta zelaza:

wotowina, wieprzowina, dréb, ryby;

kasza gryczana;

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

suszone owoce (morele, sliwki, rodzynki);

amarantus.

Wchtanianie zelaza zwiekszaja:

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

e obecnos¢ aminokwaséw zawartych w biatku miesa, drobiu i ryb.

Wchtanianie zelaza zmniejszaja:

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

kofeina (kawa, herbata, kakao);

nadmiar btonnika pokarmowego.

4.2. Dieta bezglutenowa i osteoporoza

Dieta stosowana w osteoporozie ma za zadanie dostarczy¢ zwiek-

szonej ilosci bezglutenowych skfadnikéw o korzystnym wptywie na mi-
neralizacje kosci oraz zmniejszy¢ podaz sktadnikow szkodliwych.

Nalezy zwiekszy¢ spozycie wapnia, magnezu i witaminy D.
Zrédta wapnia: mleko i produkty mleczne; warzywa kapustne -
kapusta, brukselka, brokuty, jarmuz; rosliny straczkowe — soja, so-
czewica, fasola; drobnoosciste ryby morskie, jedzone ze szkieletem
(np. szprotki); orzechy, migdaty, nasiona stonecznika, maku, ziarna
sezamu; amarantus.
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e Zrédta magnezu: kasze gryczana i jaglana; orzechy, migdaty; nasio-
na roslin straczkowych; mieso; ciemnozielone warzywa.

e Zrédta witaminy D: ttuste ryby; masto, margaryna z dodatkiem wi-
tamin; sery zétte; z6tka jaj, grzyby.

Nalezy ograniczy¢ spozycie:

o fosforu - trzeba zadbac¢ o odpowiedni stosunek wapnia do fosfo-
ru. Powszechne stosowanie fosforu jako dodatku technologiczne-
go jest powodem zbyt wysokiej podazy tego pierwiastka w diecie,
a to z kolei prowadzi do zmniejszenia wchianiania wapnia. Aby temu
zapobiec, zaleca sie ograniczenie spozycia przetworéw miesnych
(wedlin), koncentratéw spozywczych, napojéw gazowanych, gtéw-
nie typu cola.

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

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

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

4.3. Czy dieta bezglutenowa zawsze jest zdrowa?

Nie zawsze. Zwtaszcza gdy bez zastanowienia zamieniamy produkty
pszenne, takie jak chleb, makaron, czy dania maczne na ich bezglute-
nowe, wysoko przetworzone odpowiedniki i nie dbamy o ré6znorodnos¢
positkdw. A przeciez osoby na diecie bezglutenowej takze musza spo-
zywac wszystko, co potrzebne, by zachowac prawidtowy stan fizyczny
i intelektualny oraz dobre samopoczucie.

Z réznych badan wynika, ze dzieci i dorosli z celiakig jadajg zdecy-
dowanie za mato ryb, warzyw i owocéw. W zwigzku z czesta wtdrna
nietolerancjag laktozy i wynikajacego stad mniejszego spozycia mleka
i nabiatu obnizona jest tez podaz wapnia w diecie. Wiele os6b na diecie
bezglutenowej w ogole nie jada wartosciowych kasz: gryczanej czy ja-
glanej, bedacych Zrédtem cennych substancji odzywczych. Niewielkie
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jest tez spozycie roslin straczkowych. Natomiast spozycie miesa, wedlin,
cukru, solii ttuszczu jest zdecydowanie nadmierne.

Maki, jak wiemy, powstaja w procesie mielenia zbdz, nasion, orzechéw
i zawierajg w sobie nie tylko weglowodany, ale tez biatko, ttuszcz, btonnik,
sole mineralne i witaminy, podczas gdy skrobie to niemal czyste weglowo-
dany. Skrobie bezglutenowe (kukurydziana, ziemniaczana, ryzowa, z tapio-
ki) sg czesto baza gotowych mieszanek do pieczenia ciasti chlebdw. A zatem
dieta, w ktorej przewazaja skrobie oraz mieszanki maczne na bazie skrobi,
charakteryzuje sie znacznie mniejsza zawartoscia sktadnikéw odzywczych.

Gluten zapewnia odpowiednia elastycznosc i ciggliwo$¢ pieczywa
oraz petni wazna funkcje nosnika aromatéw. Aby zrekompensowac jego
brak w komercyjnych produktach bezglutenowych zwieksza sie zawar-
tos¢ soli, cukru i thuszczu (w tym ttuszczéw nasyconych i utwardzonych
olejow roslinnych), dodaje substancje nasladujgce wiasciwosci glutenu.
Produkty takie maja czesto niska zawartos¢ btonnika, za to wysoki in-
deks glikemiczny. A niedob6r btonnika oraz nadmierne spozywanie pro-
duktéw o wysokim indeksie glikemicznym moga przyczyni¢ sie do po-
jawienia sie cukrzycy typu Il. Ponadto produkty technologicznie pozba-
wione glutenu lub te, w ktérych bazg s skrobie: kukurydziana i ryzowa,
zawierajg mniej zelaza, wapnia, magnezu, cynku oraz witamin z grupy B:
tiaminy, ryboflawiny, niacyny i kwasu foliowego.

Czy wobec tego gotowe produkty bezglutenowe powinny znikna¢
z diety 0séb chorych na celiakie? Oczywiscie, ze nie. Pamietaé nalezy jed-
nak, ze moga stanowic jedynie niewielki procent codziennego ,bezglute-
nowego talerza”. Zdrowymi zamiennikami maki pszennej nie sg skrobia
ziemniaczana czy kukurydziana, ale maki: gryczana i jaglana z petnego
przemiatu, kokosowa, zmielone siemie Iniane i chia, naturalnie bezglute-
nowe kasze: gryczana i jaglana oraz sorgo, amarantus czy quinoa. W co-
dziennym jadtospisie powinny sie tez znalez¢ nasiona i orzechy, migdaty,
stonecznik, dynia, mak i sezam. Obecnos¢ petnoziarnistych bezgluteno-
wych produktow zbozowych w diecie pozwoli unikna¢ niedoboréw po-
karmowych, zapewni odpowiednig ilo$¢ mikroelementéw, witamin oraz
btonnika, ktéry jest niezbedny dla prawidtowej pracy jelit, a jego odpo-
wiednia podaz jest elementem profilaktyki raka jelita grubego.
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5.

ABC bezglutenowej kuchni

5.1

. Bezpieczna kuchnia bezglutenowa

Bezglutenowe gotowanie nie jest trudne, wymaga jedynie odrobiny

wprawy. Ponizej podajemy kilka rad dla oséb poczatkujacych:

Duza wage nalezy przywigzywac do sposobu przechowywania zyw-
nosci, aby nie doprowadza¢ do wtérnego zanieczyszczenia glute-
nem produktéw bezglutenowych. W celu unikniecia pomytek pro-
dukty bezglutenowe powinny by¢ przechowywane oddzielnie, naj-
lepiej w osobnej szafce lub szufladzie. Mozna tez zrobi¢ odwrotnie
- odseparowac w kuchni wszystkie produkty zawierajace gluten.
Wszystkie powierzchnie i naczynia uzywane do przygotowywania
dan bezglutenowych powinny by¢ czyste (mycie reczne z ptynem
i w zmywarce usuwa pozostatosci glutenu).

Nie wolno réwnoczesnie smazy¢ na tej samej patelni miesa w pa-
nierce zawierajacej gluten i bezglutenowej. Jesli mamy do dyspo-
zycji jedng patelnie, nalezy najpierw usmazy¢ danie bezglutenowe,
a nastepnie zawierajace gluten. Pézniej oczywiscie bardzo dokfad-
nie myjemy uzywane sprzety.

Najwygodniej jest gotowac to samo dla catej rodziny, bardzo wiele
dan jest z natury bezglutenowych. Mozna tez w prosty sposob zasta-
pi¢ gluten sktadnikiem bezglutenowym, np. réznica w smaku zupy
zageszczanej maka pszenng i ryzowa jest praktycznie niewyczuwal-
na. Osobno, w dwdch wersjach — bezglutenowej i tradycyjnej mo-
zemy poda¢ np. pieczywo lub makaron (makaron gotujemy zawsze
w osobnych garnkach).

Jesli przygotowujemy jednoczesnie potrawe bezglutenowg i zawie-
rajaca gluten, nalezy uzywa¢ do nich osobnych sztuécéw (np. nie
mieszac tg sama tyzka makaronu pszennego i bezglutenowego).
Nie wolno podawac¢ na tym samym pétmisku jednoczesnie potraw
zawierajacych gluten i bezglutenowych, np. ciast, kotletow czy
pieczywa.
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Nawet niewielkie ilosci glutenu sg szkodliwe dla osoby chorej. W ma-
$le, dzemie, kremie czekoladowym, musztardzie, majonezie, serkach
i pastach kanapkowych nabieranych ze wspdélnego naczynia moga
znalez¢ sie okruchy chleba pszennego — najbezpieczniej dla osoby
na diecie przygotowac osobne pojemniki z tymi produktami (mozna
po prostu kupi¢ drugie masto czy dzem i je oznaczyg).

5.2. Gotowanie bez glutenu - wskazowki praktyczne

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

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

Do zageszczania zup i soséw, zamiast maki pszennej, mozna stosowac
make ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa lub inng bezglutenowa.
Jednak kazda z nich ma inne wiasciwosci, dlatego warto wyprobowac
je wszystkie zanim wybierzemy odpowiadajacy nam smak i konsystencje.
Nalezy wybiera¢ kasze (gryczana, jaglana, kukurydziang) opisa-
ne jako bezglutenowe. Kupujac nieoznaczone jako bezglutenowe
przed ugotowaniem warto najpierw wysypac kasze na bialy talerz
i sprawdzi¢, czy nie jest zanieczyszczona obcymi ziarnami.

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

Przy pieczeniu ciast najlepsze efekty pomagajg osiagna¢ gotowe
mieszanki mak bezglutenowych, dostepne w ofercie polskich i za-
granicznych producentéw. Sg one specjalnie ulepszone tak, aby da¢
rezultaty jak najbardziej zblizone do wypiekédw z maki pszenne;j.
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Pamietajmy jednak, by uzy¢ bezglutenowego proszku do piecze-
nia (ogélnodostepne proszki zawierajag make pszenng!) oraz by nie
wysypywac foremki zwykta butka tartg lub kasza manng (mozna
uzy¢ bufki tartej bezglutenowej, kaszki kukurydzianej bezgluteno-
wej albo papieru do pieczenia).

Do pieczenia dobrze jest dodac troche biatka (mleka, jajek, zelatyny)
— ciasto lepiej wyrasta i ma lepsza strukture.

Bezglutenowe ciasto drozdzowe musi wyrosng¢ przed wstawieniem
do pieca, pozwalamy ciastu wyrasta¢ tylko do krawedzi foremki.
Jesli widzimy, ze ciasto zbyt szybko sie rumieni, przykrywamy je folig
aluminiowa, zeby sie nie przypalito.

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

Na naszym portalu www.kuchniabezglutenowa.pl jest wiele sprawdzo-

nych przepiséw na potrawy bezglutenowe. Zachecamy do skorzystania
z pomystéw uzytkownikéw i zamieszczania wtasnych dan bez glutenu.

6.

Bezglutenowe zakupy

Najwazniejsze jest wyrobienie w sobie nawyku czytania wszyst-

kich etykiet kupowanych produktéw spozywczych. Pierwsze bez-
glutenowe zakupy sa trudne. Dlatego przedstawiamy rady, jak nie
zagubic¢ sie w Swiecie ,petnym glutenu” kiedy jest sie poczatkujacym
bezglutenowcem:

Nalezy dokfadnie zapoznac sie z listg produktéw zabronionych i do-
zwolonych na diecie bezglutenowej, w szczegdlnosci ze sktadnika-
mi mogacymi by¢ ukrytym Zrédtem glutenu. Na poczatku mozna
zabiera¢ ze sobga taka liste na zakupy, z czasem przestanie to by¢
konieczne.

Zawsze bardzo uwaznie czytamy sktad kazdego produktu spozyw-
czego - najlepiej jeszcze w sklepie. Jesli nie jest sie pewnym, czy
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dany produkt nie zawiera glutenu (np. niedozwolonej skrobi, biatka
roslinnego, stodu jeczmiennego itp.), lepiej zrezygnowac z zakupu.
Najlepiej kupowac produkty jak najmniej przetworzone.

Jedli jest wybor kupujmy produkty z licencjonowanym znakiem
Przekre$lonego Ktosa, w dalszej kolejnosci te opisane jako ,produkt
bezglutenowy” lub oznaczone w inny sposob jako bezglutenowe.
Jedli na opakowaniu produktu, ktéry chcemy kupié, nie ma znaku lub
napisu,bezglutenowy’, trzeba doktadnie zapoznac sie z listg sktadni-
kéw i je przeanalizowac.

Nalezy unika¢ kupowania produktéw na pamieé. W kazdej chwili
producent moze zmieni¢ sktad produktu.

Jedli produkt zawiera biatko roslinne, skrobie modyfikowanga, aromat
lub inny sktadnik bez wskazania pochodzenia (np. skrobia modyfi-
kowana kukurydziana), to w domysle jest on bezglutenowy. Gdyby
miat zawierac¢ gluten, musiatoby to by¢ zaznaczone, np. skrobia mo-
dyfikowana pszenna, skrobia modyfikowana (z pszenicy) lub skrobia
modyfikowana (zawiera gluten).

Nalezy unika¢ bardzo tanich, nieznanych produktow. Im bardziej
znana jest firma, ktorej produkt zamierzamy kupi¢, tym wieksza jest
szansa na wiarygodna etykiete.

Nie nalezy kupowa¢ produktéw sypkich (typu kasze, bakalie, przy-
prawy, mrozone warzywa) na wage w markecie, w sklepie wa-
rzywnym czy na targu. Produkty takie moga by¢ zanieczyszczone
glutenem.

Ryz dostepny na polskim rynku zazwyczaj pochodzi z duzych upraw,
jest przetwarzany w osobnych zaktadach, nie ma duzego ryzyka
wtdrnego zanieczyszczenia ziarnem pszenicy czy jeczmienia lub
zyta. Zreszta, ze wzgledu na biaty kolor, kazde obce ziarno rzucatoby
sie w oczy. Wybieramy ryz, na ktérego etykiecie nie ma ostrzezenia
o glutenie.

Zupetnie inaczej jest z kaszami: jaglang, gryczana, kukurydziang czy
owsiana. Te najlepiej kupowac¢ u specjalistycznych producentéw
bezglutenowych, ryzyko zanieczyszczenia obcymi ziarnami glute-
nowymi jest bardzo duze.
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e Chleby, butki czy mieszanki mak do wypieku chleba lub ciast musza
miec opis na etykiecie, ze jest to produkt bezglutenowy. Pieczywo
bezglutenowe musi by¢ w szczelnie zamknietym opakowaniu jed-
nostkowym, jedli jest sprzedawane w sklepie, gdzie obecne jest
réwniez pieczywo zawierajace gluten. Wyjatkiem od tej zasady jest
pieczywo bezglutenowe sprzedawane w piekarniach 100% bez-
glutenowych (np. z programu MENU BEZ GLUTENU), gdzie mimo
braku zamknietych opakowan nie istnieje ryzyko zanieczyszczenia
produktu glutenem.

e Osobom na diecie bezglutenowej nie wolno kupowacd pieczywa
pochodzacego z tradycyjnych piekarni. W miejscu, gdzie stale pyli
maka pszenna, przy uzyciu tych samych maszyn, nie da sie wypiec
bezglutenowego chleba.

Uwaga: nie kupujemy produktéw, na ktérych etykietach wid-
nieje informacja typu:,moze zawierac gluten” lub ,w zaktadzie uzy-
wany jest gluten”.

6.1. Znak Przekreslonego Ktosa

Z zywnoscia oznaczong znakiem towarowym

Przekredlony Ktos sprawa jest jasna - to pewne, g0
bezpieczne, sprawdzone wedtug Standardu AOECS ",’
produkty z audytowanych zaktadéw, dlatego warto ©

takie wybiera¢ podczas zakupéw. Czytelny i rozpo-
znawalny znak na etykiecie jest duzym utatwieniem.

Znak ten zostat stworzony okoto 50 lat temu
przez brytyjskie stowarzyszenie Coeliac UK. Przyjat sie na catym Swiecie
jako rozpoznawalny symbol zywnosci niezawierajacej glutenu. Prawa
do znaku towarowego, zastrzezonego przez to stowarzyszenie, zosta-
ty przekazane Zrzeszeniu Europejskich Stowarzyszen Osoéb z Celiakig
(AOECS). Dzieki temu, ze nasze Stowarzyszenie od 2007 roku nalezy
do AOECS, jako jedyna organizacja w kraju otrzymalismy upowaznienie
do udzielania licencji na uzywanie znaku towarowego Przekreslony Ktos
na terenie Polski.
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Dlaczego akurat ten znak?

Znak towarowy Przekreslony Ktos na opa- ;
kowaniu (wraz ze znajdujagcym sie pod nim nu- %
merem licencji) oznacza, ze mamy do czynienia
z regularnie badanym produktem bezgluteno-
wym, a zaktad produkcyjny jest audytowany
przez zewnetrznych audytoréw pod katem bez- |

. . .. Produkty ze znakiem
pieczenstwa produkgji. Przekreslonego Ktosa

Zanim nabierze sie wprawy w rozpozna- |

waniu czy dany produkt jest bezpieczny warto
kupowac gtéwnie produkty ze znakiem towaro-
wym Przekreslony Ktos.

Na naszych stronach: www.celiakia.pl i www.przekreslonyklos.pl
jest dostepny wykaz polskich produktéw z licencja (w pdf).
Zachecamy do zapoznania sie z bogata oferta producentéw (wykaz
zawiera okoto 2200 certyfikowanych produktéw).

6.2. Gdzie kupowac produkty bezglutenowe?

Przez ostatnie lata dostepnos$¢ zywnosci bezglutenowej bardzo sie
poprawita. Praktycznie w kazdym wiekszym sklepie mozemy znalez¢
produkty bezglutenowe.

Wyroby producentéw specjalistycznej zywnosci bezglutenowej, ta-
kie jak pieczywo, makarony, maki, ciasta bezglutenowe mozna kupic w:
o wiekszosci duzych marketéw czy sieci handlowych (np. Biedronka,

Netto, ALDI, Lidl, Carrefour, Tesco, Auchan, Zabka itd.),

e sklepach ze zdrowa zywnoscia,

e sklepach internetowych ze zdrowg zywnoscia,

e sklepach internetowych prowadzonych przez specjalistycznych
producentow.

Réwniez bezglutenowe wedliny sg dobrze dostepne. Ponad 20 firm
z tej branzy, w tym wielu ogdélnopolskich producentéw, oznacza swoje
wyroby znakiem towarowym Przekreslony Ktos. Jest w czym wybierac.
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7. Jedzenie na miescie i w podrézy

Zywienie poza domem to jedna z bardziej problematycznych kwestii
w diecie bezglutenowej. Od maja 2011 roku dziata nasz program MENU
BEZ GLUTENU zrzeszajacy restauracje, hotele i inne obiekty, w ktérych
mozna bezpiecznie zjes¢ bezglutenowy positek. Wyszukiwarka restau-
racji znajduje sie pod adresem www.menubezglutenu.pl, wiecej na ten
temat piszemy w rozdziale poswieconym dziatalnosci Stowarzyszenia.
Przy zachowaniu odpowiednich $rodkéw ostroznosci mozna podrézo-
wac i zywic sie tez w innych miejscach, cho¢ pewne ryzyko zawsze ist-
nieje. Ponizej podajemy rady, jak je zminimalizowa¢.

Podstawa jest zawsze zdrowy rozsadek. Pod zadnym pozorem, nawet
w obliczu gltodu, nie wolno ztama¢ diety. Zdrowotne konsekwencje
takiego faktu, zwlaszcza w podrézy, mogq by¢ bardzo nieprzyjemne.

Restauracje nienalezace do programu MENU BEZ GLUTENU réwniez
oferuja dania opisane jako bezglutenowe oraz wyszczegdlniaja alergeny.
Jednak zawsze nalezy by¢ czujnym, gdyz w deklaracjach tych zdarzaja
sie powazne btedy. Jak pokazuje praktyka ze wzgledu na koszty, dostep-
no$¢ a takze niewiedze w restauracjach takich nie zawsze stosowane
sg bezpieczne surowce i bezglutenowy rezim przy przygotowywaniu
positkéw.

W zwyktych restauracjach mozna wynegocjowac z kelnerem i ku-
charzem, aby dang potrawe przygotowano bez niektérych sktadnikéw,
np. bez sosu czy panierki. Mozna poprosi¢ kelnera o pomoc w wyborze
menu, ale nalezy pamieta¢, aby zawsze doktadnie wyjasni¢, jakie sktadni-
ki sg zabronione i dlaczego. Na poczatku wspominanie o swoich proble-
mach zdrowotnych moze sie wydac krepujace, warto jednak pamietac,
ze ogromna wiekszo$¢ oséb nie zna znaczenia stéw ,gluten” czy ,celia-
kia". Jesli poprosimy o kotlet bez sosu, nie wyjasniajac przyczyny, istnieje
niebezpieczenstwo, ze ktos uzna, iz sie odchudzamy, i nie potraktuje nas
wystarczajagco powaznie. Dlatego zawsze nalezy zaznaczy¢, ze mamy
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celiakie, nietolerancje glutenu albo alergie na pszenice, oraz wyjasnic¢
krétko, czym jest gluten i ze szkodzi nam nawet jego mata ilo$¢, w zwigz-
ku z czym potrzebujemy positku bez konkretnych sktadnikéw i przygo-
towanego w sposéb uniemozliwiajacy zanieczyszczenie glutenem.

Mozna przygotowac sobie kartke z informacja o odpowiedniej tre-
sci. W przypadku wyjazdu za granice taka kartka w jezyku danego kraju
moze by¢ wrecz niezbedna. Gotowe teksty tego typu w obcych jezykach
mozna znalez¢ na naszym forum internetowym. Sa one rowniez wysyta-
ne wszystkim osobom, ktére zapisuja sie do Stowarzyszenia.

Podczas zamawiania potrawy nalezy by¢ cierpliwym i nie
wahat¢ sie zadawaé nawet pozornie oczywistych pytan. Jesli styszymy,
Ze mieso nie jest panierowane w butce tartej, nalezy zapytac, czy nie jest
obtaczane w mace. Niektoérzy ludzie nie widzg czasem zaleznosci, ktére
dla 0séb na diecie bezglutenowej sg oczywiste.

Jedli positek mimo wszystko zawiera jakas$ glutenowg niespodzian-
ke, nalezy poprosi¢ o wymiane potrawy, nawet gdy bedzie to oznaczato
zrobienie jej od nowa. Jezeli wyjasnilismy wszystko doktadnie, a mimo
to ktos popetnit pomytke, mamy petne prawo prosic o jej naprawienie.

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

Wyjazdy

W przypadku wyjazdéw obowigzuja te same zasady co podczas jedze-
nia w restauracjach. Dodatkowo warto zgromadzic jak najwiecej informa-
¢ji o miejscu, w ktére jedziemy — zabrac adresy sklepéw, w ktérych ku-
pimy podstawowe produkty bezglutenowe, czy tez adresy polecanych
restauracji itp. Dobrze jest dowiedziec sie takze jak najwiecej o kuchni
danego kraju w przypadku wyjazdu zagranicznego, sprawdzi¢ potrzebne
stéwka i zwroty. W kwestii zywienia czy noclegéw za granica wiele infor-
macji mozna znalez¢ na stronach stowarzyszen oséb z celiakig z danego
kraju. Lista organizacji i ich dane kontaktowe znajduja sie stronie AOECS:
www.aoecs.org. Na naszej stronie www.menubezglutenu.pl mozna tez
sprawdzi¢ aktualna liste hoteli, pensjonatéow i gospodarstw agrotu-
rystycznych w Polsce zapewniajacych diete bezglutenowa.
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Na wyjazdy warto zabrac ze sobg awaryjny zestaw jedzenia, jednak na
szczescie bezglutenowe produkty sg juz dostepne w popularnych sieciach
handlowych praktycznie wszedzie, nawet w mniejszych miejscowosciach.

Jesli mysl o dtuzszym wyjezdzie wydaje sie przerazajaca, warto za-
cza¢ od matych krokéw: péjscia na obiad do restauracji w swojej okolicy,
wyjazdu na dzien lub dwa gdzies niedaleko.

Osoby na diecie bezglutenowej wcale nie musza rezygnowac ze
swoich pasji turystycznych. Wycieczki piesze czy rowerowe, a nawet da-
lekie wyjazdy sa mozliwe do realizacji. Trzeba tylko wszystko wczesniej
dobrze zaplanowad, by¢ odpowiednio wyposazonym i gotowym na po-
konywanie ewentualnych trudnosci, jakie niewatpliwie moga wyniknac
na turystycznym szlaku.

Przyjecia, imprezy rodzinne

Jedli nie chcemy siedzie¢ gtodni i patrze¢, jak inni jedza, pare dni
wczesniej zapytajmy gospodarzy, co planujg podaé na stét. Wtedy mo-
zemy poprosic o jakies modyfikacje, np. o ryz do zupy pomidorowej za-
miast makaronu czy mieso bez sosu. | wiemy wczesniej, czy w ogdle be-
dziemy mieli szanse cokolwiek zjes¢. Niestety ze Swiadomoscia na temat
celiakii bywa réznie, tak wiec musimy by¢ przygotowani na to, ze nawet
przy dobrej woli gospodarzy moga sie zdarzy¢ pomytki czy niezamie-
rzone wpadki (np. zwykly sos sojowy lub proszek do pieczenia zawie-
raja make pszenna). Jesli nie mamy pewnosci, ze jedzenie bedzie dla
nas bezpieczne, zabierzmy wiasny bezglutenowy prowiant. Pamietajmy
takze o tym, ze dla wiekszosci zapraszajacych sytuacja, w ktérej gosé nic
nie je, jest rowniez mato komfortowa. Dlatego wykorzystujmy kazda
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 sg zadne odstep-
stwa. Sprébujmy przekonac ,wiedzacych lepiej’, ktérzy ttumacza nam,
ze ,przeciez mata ilos¢ jeszcze nikomu nie zaszkodzita” i ze ,przesadza-
my"”. Niosac ten swoisty kaganek oswiaty we wtasnym srodowisku, przy-
czyniamy sie do upowszechniania wiedzy na temat celiakii i diety bez-
glutenowej, co moze wyjs¢ na dobre nam wszystkim.



Rozdziat Il - DIETA BEZGLUTENOWA 61

8. Komunikanty niskoglutenowe

Nalezy podkresli¢, ze w diecie bezglutenowej catkowicie zabronione
jest przyjmowanie komunii s$w. w tradycyjny sposéb. Maty optatek ko-
munijny jest bezwzglednie zabroniony i szkodzi choremu na celiakie.
Naukowcy i lekarze dowiedli, ze nawet przy Scistej diecie bezgluteno-
wej przyjmowanie go raz w tygodniu niweczy pozytywne skutki lecze-
nia dietg, doprowadzajac do statego stanu zapalnego w jelitach i zaniku
kosmkow u osoby chorej.

Do niedawna osoby na diecie miaty mozliwos¢ przyjmowania komu-
nii pod postacia wina. Jednak wychodzac naprzeciw prosbom naszego
Stowarzyszenia, na Zebraniu Plenarnym Konferencji Episkopatu Polski
w marcu 2009 roku postanowiono, ze osoby chore na celiakie moga
przyjmowac komunie $w. pod postacia specjalnych komunikantéw
niskoglutenowych (nazwa ta wynika z prawa kanonicznego, komuni-
kanty sa jak najbardziej bezglutenowe). Wypiekaja je w Polsce zaprzy-
siezone piekarnie komunikantéw. Komunikanty musza by¢ przebada-
ne pod katem zawartosci glutenu oraz zawiera¢ ponizej 20 ppm, czyli
20 mg glutenu na 1 kg.

Episkopat Polski wyrazit zgode na wypiek i dystrybucje takich ko-
munikantéw, wydana takze zostata odpowiednia nota w tej sprawie.
Jej tres¢ jest dostepna na naszej stronie internetowej. Komunikanty
sq nabywane przez ksiezy w podobny sposéb jak zwykte komunikan-
ty. Wszyscy dziekani i proboszczowie w Polsce zostali poinformowani
o takiej mozliwosci. Jesli kto$ chce przyjmowac komunie pod postacia
komunikantéw niskoglutenowych (wino jest oczywiscie nadal dopusz-
czalne), powinien powiedzie¢ o tym swojemu proboszczowi i poinfor-
mowac, ze mozna je naby¢ w diecezjalnych ksiegarniach i miejscach
zwyczajowego zakupu komunikantow.

Jestesmy bardzo wdzieczni ksiezom biskupom za to, ze dostrze-
gli problem, odpowiedzieli na pisma i prosby Stowarzyszenia i po-
deszli z wielka zyczliwoscia oraz zrozumieniem do problemu oséb
na diecie bezglutenowej.
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Ta decyzja to wielki sukces Stowarzyszenia w dziatalnosci na rzecz
poprawy jakosci zycia osdb na diecie bezglutenowej w Polsce, poniewaz
waga problemu i koniecznos¢ scistego przestrzegania zasad diety bez-
glutenowej zostaly potwierdzone autorytetem Kosciota.

Na naszym forum i na stronie Stowarzyszenia gromadzimy infor-
macje na temat parafii w poszczegélnych miastach, w ktérych ksieza
s juz dobrze zapoznani z tematem i mozna przyja¢ komunie pod posta-
cig niskoglutenowych hostii.

9. Problemy psychologiczne przy stosowaniu
diety i sposoby ich rozwigzywania

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

Pomocng dion w takiej chwili powinien poda¢ lekarz, a nastepnie
doswiadczony dietetyk. To oni zapoznajg pacjenta z postawiong diagno-
z3. Ich zadaniem jest wyjasni¢, na czym polega schorzenie, co wolno,
a czego nie wolno spozywac, jak dtugo istnieje potrzeba restrykcyjne-
go zywienia i jakie ma to pozytywne i negatywne konsekwencje dla
zdrowia. Pacjent zagubiony w nowych dla siebie okolicznosciach cze-
sto nie ma nawet pomystu, o co zapytac lekarza. Jest zdezorientowany,
ma zbyt matg wiedze, aby w tym momencie uzyskac od lekarza wszyst-
kie niezbedne informacje. Pytania beda rodzi¢ sie z czasem, w miare sto-
sowania medycznych zaleceni. Wazne, aby zarezerwowac sobie w takiej
sytuacji mozliwos¢ kontaktu z lekarzem prowadzacym i méc 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 $wiezo
zdiagnozowanej.


http://forum.celiakia.pl/viewtopic.php?t=2987&postdays=0&postorder=asc&start=30
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Dla osob na diecie cennym zrédlem wsparcia jest nasze
Stowarzyszenie, organizacja zrzeszajaca osoby chore, rodzicéw
chorych dzieci, lekarzy, dietetykéw i wszystkich zainteresowa-
nych tematem choroby trzewnej i diety bezglutenowej.

Organizacje skupiajgce osoby na diecie bezglutenowej dziatajg prez-
nie w wielu krajach. S motorem zmian prawnych na rzecz chorych, dbaja
o rozwdj i rozpowszechnianie wiedzy na temat celiakii, sa w korcu dzie-
ki publikacjom tradycyjnym i elektronicznym swoistg kopalnig wiedzy,
zwlaszcza dla 0séb, ktére dopiero zetknety sie znowym dla siebie proble-
mem. Nasze Stowarzyszenie udziela wsparcia zaréwno merytorycznego,
jakipsychologicznego wszystkim osobom, a szczegélnie swiezo zdiagno-
zowanym. Zapraszamy wszystkich potrzebujgcych wsparcia lub pomocy
dietetycznej do naszego Centrum Diety Bezglutenowej oraz do kontaktu
telefonicznego i za pomoca poczty elektronicznej. Bezptatnych porad
dietetycznych udzielajg doswiadczone dietetyczki. Potrzebne dane tele-
adresowe sa prezentowane 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 bardziej bedziemy korzystac z doswiadczen oséb o wigkszym
stazu w stosowaniu diety, tym lepiej zaadaptujemy sie do nowych, bezglu-
tenowych realidéw i przekonamy, ze w tej sytuacji naprawde da sie zy¢.

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

Nie musimy stosowac zadnych lekéw (chyba Ze lekarz z powodu po-
wiktan zaleci nam dodatkowe leczenie lub leczenie dietetyczne nie przy-
nosi poprawy - co zdarza sie niezwykle rzadko), funkcjonujemy normal-
nie, jak zdrowi ludzie.
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Ta mysl powinna przyswieca¢ kazdemu, kto z powodu diagnozy po-
pada w apatie i zniecheca sie, uwazajac, ze swiat wali mu sie nagle na gto-
we. Podstawg jest rzetelna wiedza, dostep do informacji, ale tez wsparcie
ze strony najblizszych. Rodzice matych celiakdéw nie powinni dramatyzowa¢,
bo ich niepewnos¢ i rozpacz udzieli sie dzieciom, przez co bedzie im trudniej
zaakceptowac chorobe. Warto by dorosli znaleZli dla siebie grupe wsparcia
i zebrali rzetelne informacje, ktére pozwolg im szybciej odnalez¢ sie w no-
wej sytuadji. Zrodtem takiej wiedzy jest nasza strona, forum internetowe
www.forum.celiakia.pl oraz profil na Facebooku www.facebook.com/celiakia.

Jak pokazuje praktyka, osoby chore bez trudu radza sobie w zyciu
szkolnym i zawodowym. Uczg sie, pracuja, zaktadaja rodziny, wycho-
wujg dzieci. Jedynie wszelkie wyjazdy wypoczynkowe, stuzbowe, ro-
dzinne, jak réwniez uroczystosci, w ktorych chorzy biorg udziat, musza
zosta¢ zaplanowane pod wzgledem zapewnienia dietetycznej zywno-
$ci, 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 mozliwo$¢ znalezienia wyjazdu ze specjalistycznym zywie-
niem badz zorganizowania zywienia we wtasnym zakresie. Dzieci, przy-
noszac witasne jedzenie na przyjecia, powinny liczy¢ sie ztym, ze koledzy
beda chcieli sprébowac tych odmiennych produktéw, co moze je jedy-
nie utwierdzi¢ w przekonaniu, ze jedzenie bezglutenowe jest smaczne.
Wazna jest tu rola rodzicéw — warto nauczyc sie przygotowywac réz-
ne bezglutenowe smakotyki (zapraszamy na forum Stowarzyszenia i na
nasze warsztaty). Trzeba takze nauczy¢ dziecko witasciwie odpowiadac
na pytania i zaczepki, uczuli¢ na fakt, ze bardzo wazne dla jego zdrowia
jest, by nie jadto niczego, dopdki nie bedzie pewne, ze jest to bezglute-
nowe. Nie ma sensu ukrywac sie z dietg, podawac btednych informacji
(np.,odchudzam sie”), nie pozwala¢ sobie czy dziecku na udziat w przy-
jeciach. Taka postawa moze zwiekszy¢ poczucie wyobcowania.

Nie jest wstydem mie¢ cukrzyce, grype, zapalenie ptuc, wiec dla-
czego mielibysmy wstydzi¢ sie celiakii i diety bezglutenowej,
ktora jest dla nas podstawa zdrowego zycia?
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Mozna wesprzec sie tez Swiadomoscia, ze nie jesteSmy sami. Biorac
pod uwage najnowsze badania dotyczace czestotliwosci wystepowania
celiakii w spoteczenstwach europejskich, mozemy przyja¢, ze w Polsce
jest przynajmniej 350-400 tysiecy os6b z tg choroba.

Dla wielu z nas pocieszajacym jest uswiadomienie sobie, ze mamy
to szczescie, iznasza chorobazostata prawidlowo rozpoznana, podczas
gdy wiele oséb boryka sie z problemami zdrowotnymi wynikajacymi
z powik}an nieleczonej celiakii, a nawet umiera na nowotwory uktadu
pokarmowego, nie znajac prawdziwej przyczyny swych dolegliwosci.

Odrzucenie ze strony innych moze jedynie swiadczy¢ o ich ograniczo-
nej wiedzy o $wiecie i braku mozliwosci przyswajania nowych informacji,
w konhcu o elementarnym braku tolerangji. | nie powinno by¢ naszym pro-
blemem, lecz jedynie problemem tych, ktérzy takie poglady wyrazaja.

Kolejng sprawa, ktéra moze dotkngc¢ oséb dorostych z celiakig, sg kto-
poty z zajsciem w cigze badz jej donoszeniem. Problemy te zwykle zwia-
zane s3 z wycieficzeniem organizmu w nieleczonej celiakii. Niedobory
biorace poczatek w zaburzeniach wchfaniania sa przyczyna kolejnych
dolegliwosci i schorzen, w tym takze ktopotéw z ptodnoscia u obojga
partneréw. Pocieszajace jest to, ze zwykle rozpoznanie celiakii i prawi-
dtowe jej leczenie (Scista dieta, ewentualnie suplementacja mikroele-
mentami) pozwala doczeka¢ sie zdrowego potomstwa.

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

Zaburzenia psychiczne w celiakii s3 najczesciej konsekwencjg
swiadomego lub nieswiadomego nieprzestrzegania diety.

Podsumowujac, nalezy podkresli¢, ze najwazniejsze obok prawidto-
wego rozpoznania i skrupulatnego leczenia dietetycznego jest wsparcie
udzielone choremu, poszerzanie jego swiadomosci zdrowotnej, wiedzy
medycznej i nadzieja na satysfakcjonujace funkcjonowanie osobiste,
rodzinne, spoteczne w dobrym zdrowiu przez dtugie lata. Dla wiek-
szosci chorych jest to perspektywa réwnie pocieszajgca, co mozliwa
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do zrealizowania. Najlepszym przyktadem niech beda osoby, ktére dzia-
taja w naszym Stowarzyszeniu, a ktére od lat zyja z chorobg i funkcjonuja
dobrze we wszystkich sferach zycia.

10. Dziecko na diecie bezglutenowe;j

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

Dziecko z celiakig czy alergig na pszenice powinno by¢ traktowane
na réwni z innymi. Nie mozna go izolowa¢ lub tworzy¢ wokét niego at-
mosfery powaznej choroby i niepetnosprawnosci. Maty bezglutenowiec
trzymany pod kloszem i w ten sposéb ,chroniony” przed ztym, ,gluteno-
wym” Swiatem bedzie odbierat swoja chorobe jako kalectwo. A przeciez
zalezy nam na tym, aby nie czut sie gorszy od swoich réwiesnikow dlate-
go, ze nie moze jesc glutenu.

Dzieci z celiakia powinny uczestniczy¢ w wycieczkach, zielonych
szkotach i wszelkich imprezach w gronie kolegdéw bez poczucia innosci
i dyskryminacji. Naszym dzieciom bedzie zyto sie lepiej, jedli otoczenie
zrozumie i zaakceptuje ich szczegdlne potrzeby zywieniowe, traktujac
je normalnie i nie wykluczajac z powodu diety i choroby z zadnych ak-
tywnosci. Dlatego proponujemy rodzicom nasz
praktyczny poradnik pt. Dziecko na diecie bez-
glutenowej w szkole, na wycieczce, na urodzi-
nach. Zawarlismy w nim podstawowe wska-
zoéwki i materiaty, ktére maja na celu poméc ro-
dzicom i szkole w stworzeniu srodowiska przy-

jaznego dzieciom na diecie bezglutenowe;j: UZ|ECKU NA DIECIE
e 0 czym powinnismy porozmawia¢ z wycho-
wawcg i dyrekgcja szkoty, BEZGLUTENUWEJ
e jak sprawdzi¢ szkolng stotéwke, czy mozli-
wy jest bezglutenowy obiad w szkole,
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e jak przekaza¢ informacje o diecie dziecka jego kolegom i kolezan-
kom oraz ich rodzicom, aby potrafili i nie bali sie ugosci¢ naszego
bezglutenowca,

e jakie sg zasady bezpiecznego przygotowywania bezglutenowych
positkow,

e jak pomoc dziecku wyjechac na zielong szkote lub wycieczke,

e co zapakowac do $niadaniéwki naszego ucznia.

Poradnik dostepny jest do pobrania w formie pdf na stronie www.
celiakia.pl. Mozna go takze otrzyma¢ w wersji drukowanej — wysytamy
go wszystkim zainteresowanym.

Zapraszamy szczegélnie rodzicéw dzieci rozpoczynajacych eduka-
cje szkolng lub $wiezo po diagnozie do zapoznania sie z naszymi wska-
z6wkami, a takze do wspotpracy i dzielenia sie swoimi doswiadczeniami.
Kontakt w tej sprawie: info@celiakia.pl.

Warto takze podkresli¢, jak istotna jest ciagta edukacja rodzicéw
i opiekunéw dziecka w kwestii zasad diety bezglutenowej. Brak dosta-
tecznej wiedzy na ten temat czesto powoduje, ze zaraz po jej wprowa-
dzeniu dzieci spozywajg za duzo stodyczy, co grozi otytoscia, oraz je-
dza mato wartosciowe positki. Moze to wynika¢ z faktu, ze na poczatku
choroby rodzice swiadomi szkodliwosci glutenu skupiajg sie gtownie
na jego eliminacji z diety, niekoniecznie stosujac zasady prawidtowego
odzywiania i uzupetniania niedoboréw pokarmowych. Dodatkowo chca
wynagrodzi¢ dziecku ograniczenia dietetyczne, wiec pozwalaja na je-
dzenie zbyt duzej ilosci stodkich produktéw.

Dlatego zapraszamy rodzicow i wszystkie zainteresowane osoby
do udziatu w warsztatach edukacyjnych, konferencjach i innych wyda-
rzeniach organizowanych przez Stowarzyszenie, ktdre stuza nie tylko
integracji naszego $rodowiska, ale takze podnoszeniu wiedzy na temat
diety bezglutenowe;j.

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

Jestesmy najwiekszg ogdélnopolska organizacjg, ktéra od 15 lat upo-
wszechnia wiedze na temat celiakii i aktywnie zmienia Polske w kraj
przyjazny osobom na diecie bezglutenowej. Dziatamy w kilkunastu
miastach.

Organizacja powstata z inicjatywy pietnastu oséb, rodzicéw dzie-
ci z celiakig oraz dorostych chorych, ich krewnych i przyjaciét, ktérzy
w 2006 roku postanowili zmierzy¢ sie z brakiem swiadomosci i wiedzy
na temat celiakii w Polsce oraz z licznymi problemami dotykajacymi
osoby na diecie bezglutenowej. Zanim powstato Stowarzyszenie temat
celiakii nie istniat praktycznie w mediach i w swiadomosci spotecznej,
brakowato takze realnej, tatwo dostepnej pomocy dla oséb nowo zdia-
gnozowanych, a wykrywalno$¢ choroby pozostawata na dramatycznie
niskim poziomie. Dzieki naszym wysitkom i codziennej ciezkiej pracy sy-
tuacja w wielu dziedzinach bardzo sie poprawita. O naszych gtéwnych
dziataniach piszemy w kolejnym podrozdziale.

Od 2008 roku Stowarzyszenie ma status organizacji pozytku publiczne-
go, liczba cztonkéw stale rosnie (w styczniu 2021 r. byto nas ponad 5000).

Siedziba Stowarzyszenia jest Warszawa, jednakze swoimi dzia-
taniami obejmujemy caly kraj. Poza Warszawa wolontariusze
Stowarzyszenia organizujg spotkania, warsztaty, konferencje i udziela-
ja wsparcia w Krakowie, Gdansku, Szczecinie, Wroctawiu, Biatymstoku,
Poznaniu i wielu innych miastach. Do Stowarzyszenia zgtaszaja sie takze
czesto drogg mailowg osoby spoza Polski, zwykle planujace podréz i po-
szukujace pomocy oraz informacji dotyczacych bezglutenowego zycia
w naszym kraju.
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Stowarzyszenie jest aktywnym cztonkiem miedzynarodowej organi-
zacji AOECS (Association of European Coeliac Societies, www.aoesc.org),
Zrzeszenia Europejskich Stowarzyszen Oséb z Celiakia, do ktérego na-
lezy kilkadziesiat podobnych organizacji z 37 krajéw. Z pasja czerpiemy
z doswiadczen wiekszych i dtuzej dziatajacych stowarzyszen. JesteSmy
dumnizbycia czescia tej miedzynarodowej bezglutenowej spotecznosci.

Kazda osoba zapisujaca sie do Stowarzyszenia:

e otrzymuje od nas poczty bezptatnie niniejszy poradnik Celiakia i dieta
bezglutenowa, aktualny numer naszego magazynu Bez glutenu, ABC die-
ty bezglutenowej oraz inne materiaty informacyjne (rodzice otrzymuja
poradnik Dziecko na diecie bezglutenowej a dzieciom wysytamy specjal-
nie wydane dla nich ksigzki: Ola, Franek i Gucio Gluten. Bezglutenowa lek-
tura obowigzkowa oraz Co je Jan? | dlaczego nie ciastko?);

e otrzymuje razw miesigcu drogg mailowa newsletter Stowarzyszenia;

e jestzapraszana na bezptatne warsztaty, webinary, imprezy i konferencje
organizowane przez Stowarzyszenie, ma w nich pierwszenstwo udziatu;

e otrzymuje bezpfatnie kolejne wydawane przez nas numery magazy-
nu Bez glutenu;

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

e dzieci cztonkéw Stowarzyszenia, ktére sg na diecie bezglutenowej,
moga bezptatnie uczestniczy¢ w organizowanych przez nas mikotaj-
kach, Dniu Dziecka, warsztatach i innych imprezach;

e staje sie czescig bezglutenowej spotecznosci jakg stanowimy, w kté-
rej mozna dzieli¢ sie swoimi historiami, uczy¢ sie od siebie nawza-
jem, zawiera¢ nowe znajomosci i przyjaznie;

e w razie potrzeby moze zwrécic sie do nas w kazdej chwili, kiedy po-
trzebuje porady, wystuchania, mitego stowa.

Ksztatltowanie naszej ,bezglutenowej rzeczywistosci” zalezy od
nas, pacjentéw. Dlatego tak istotne jest, aby interesy oséb na diecie
bezglutenowej byly reprezentowane przez duze i silne Stowarzy-
szenie. Im wiecej nas bedzie, tym wieksza sitg bedziemy dysponowa¢
jako grupa nacisku zabiegajaca o nasze prawa.
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Zapraszamy do nas! Wypetniong i podpisang deklaracje czton-
kowska prosimy przesta¢ na adres Stowarzyszenia lub drogg mailowa.
Deklaracja znajduje sie na koncu niniejszej publikacji.

2. Dziatalnos¢ Stowarzyszenia

Internet @E
Prowadzimy serwisy:

o www.celiakia.pl,
www.przekreslonyklos.pl,
www.menubezglutenu.pl,
www.kuchniabezglutenowa.pl
forum dyskusyjne: forum.celiakia.pl

Media spotecznosciowe n raj You

JestesSmy obecni:

e na Facebooku: facebook.com/celiakia, facebook.com/kuchniabez-
glutenowa, facebook.com/groups/celiakia (Stowarzyszeni z Celiakig
i na Diecie Bezglutenowe;j).
na Instagramie: @celiakia_pl
na YouTubie

Nasze strony sg na biezaco uaktualniane, stanowia wartosciowa oraz
ogolnodostepng baze wiedzy i zrédto wsparcia dla 0oséb na diecie bezglu-
tenowej oraz ich najblizszych. Publikujemy na nich informacje o nowych
produktach, restauracjach z bezglutenowym menu, artykuty naukowe,
ogfaszamy wydarzenia i imprezy dla os6b na diecie bezglutenowe;j.

Magazyn Bez glutenu i dziatalno$¢ wydawnicza

W marcu 2010 roku ukazat sie pierwszy numer naszego maga-
zynu Bez glutenu, ktéry otrzymuja bezptatnie wszyscy cztonkowie
Stowarzyszenia. Poradnik Celiakia i dieta bezglutenowa doczekat sie
obecnie pietnastego wydania. Dotychczas rozdalismy pacjentom i leka-
rzom z catej Polski ponad sto tysiecy egzemplarzy. Wydrukowalismy tez
kilka tysiecy poradnikéw dla rodzicow Dziecko na diecie bezglutenowej.
Wydajemy réowniez informatory, broszury, ulotki.
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Wydawnictwa Stowarzyszenia ciesza sie duzym zainteresowaniem
i s wysoko oceniane przez specjalistow.

DZIECKO NA DIECIE
BEZGLUTENOWE)

Ksiazki dla dzieci

To dzieci z celiakig byty gtéwna in-
spiracja do zatozenia Stowarzyszenia.
Dlatego specjalnie dla nich (ale nie
tylko) przygotowalismy dwie ksigzki.
Pierwsza publikacja przeznaczona jest
dla nieco starszych dzieci. Ola, Franek
i Gucio Gluten to opowies¢ o Oli, ktéra
wiasnie sie dowiedziata, ze ma celiakie
i nie moze jes¢ glutenu. Ksigzka poma-
ga dziecku wejs¢ w bezglutenowy $wiat
i zrozumie¢ jego zawitosci. Jest Swietna
pozycja, ktébrag mozna wykorzystac¢ w ra-
mach edukacji klasy i najblizszego oto-
czenia, w ktérym na co dzien funkcjonu-
je dziecko na diecie bezglutenowe;j.

Co je Jan? | dlaczego nie ciastko to publikacja dla mtodszych dzieci, ale
nie tylko. Czytajac wierszowany, zabawny tekst usmiechna sie takze dorosli.

Obie ksigzki sg dostepne bezpfatnie dla dzieci cztonkéw Stowa-
rzyszenia. Chec ich otrzymania mozna zgtosi¢ podczas zapisywania sie,
wypetniajac deklaracje cztonkowska znajdujaca sie na koricu poradnika.
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Wykaz produktow ze znakiem Przekreslonego

Klosa

Dla wielu os6b najtrudniejszy w stosowaniu
diety bezglutenowej jest zakup odpowiednich pro-
duktéw. Na naszej stronie publikujemy wykaz pro-
duktéw ze znakiem Przekreslonego Ktosa. Wykaz
jest aktualizowany co 3 miesigce, mozna go pobrac

Produkty ze znakiem
Przekreslonego Kiosa

w pliku pdf. o S

@@

Centrum Diety Bezglutenowej

Nasz punkt bezptatnego poradnictwa dziata od listopada 2009 roku.
Centrum jest jednoczesnie siedziba i biurem Stowarzyszenia. W kazdym
tygodniu dietetycy Stowarzyszenia udzielaja wielu bezptatnych konsul-
tacji, w tym specjalistycznych porad dietetycznych. Zazwyczaj korzysta-
ja z nich osoby swiezo zdiagnozowane, ktdre sg do nas kierowane przez
lekarzy. Mozna do nas zadzwoni¢, uzyskac informacje dotyczace celia-
kii i diety bezglutenowej, mozna tez, po wczesniejszym telefonicznym
uzgodnieniu terminu, umowic sie na indywidualng bezptatna konsulta-
cje dietetyczna na miejscu.

Kazdego dnia w Centrum Diety Bezglutenowej odpowiadamy na py-
tania, zaznajamiamy z dietg, przekazujemy nasze materiaty edukacyjne,
czesto podtrzymujemy na duchu osoby zatamane nowga dla siebie sytu-
acja. Zaréwno prowadzenie Centrum, jak i wydawanie oraz dystrybucja
bezptatnych materiatow sg finansowane z 1% podatku przekazywanego
Stowarzyszeniu. Dane teleadresowe Centrum znajduja sie w dalszej cze-
Sci poradnika.

Licencjonowanie symbolu Przekreslonego Klosa

Stowarzyszenie jest jedyng organizacja uprawniong do udziela-
nia licencji na uzywanie znaku Przekreslonego Ktosa na terenie Polski
(na mocy umowy z AOECS). Od 2009 r. przyznajemy te licencje pol-
skim firmom produkujacym zywnos¢ bezglutenowg zgodnie z wyma-
ganiami Standardu AOECS. Idea tego miedzynarodowego projektu
jest zapewnienie konsumentom szerokiego dostepu do bezpiecznych
produktéow bezglutenowych. Kazda firma, ktéra chce otrzymad pra-
wo do uzywania znaku Przekreslonego Klosa, musi regularnie bada¢
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swoje produkty na zawartos¢ glutenu, a zakfad produkcyjny przecho-
dzi niezalezne audyty certyfikowanych audytoréw. Od 2020 r. w zakre-
sie realizacji audytow Stowarzyszenie wspotpracuje z TUV SUD Polska.
Aktualna lista polskich produktéw z licencjonowanym znakiem znajdu-
je sie na naszych stronach: www.celiakia.pl oraz www.przekreslonyklos.pl.
W podobny sposdb certyfikacja produktéow odbywa sie w innych krajach
zrzeszonych w AOECS. Lista wszystkich produktéw z licencjonowanym
znakiem Przekreslonego Ktosa znajduje sie na stronie www.aoecs.org.

Badania produktéw

Dzieki funduszom otrzymywanym w ramach 1% podatku prowadzi-
my badania na zawartos¢ glutenu w produktach spozywczych. Produkty,
ktoére kierujemy do badan do akredytowanych laboratoriéw, sg opisane lub
oznaczone jako bezglutenowe, badz nie posiadaja na etykiecie ostrzezen
o mozliwej zawartosci glutenu. Przed kazda turg badan za posrednictwem
naszych mediéw spofecznosciowych prowadzimy akcje zbierania zgtoszen
produktéw do badan. Kazde przekroczenie zawartosci glutenu powyzej do-
puszczalnej normy zgtaszamy nie tylko producentom, ale takze Gtéwnemu
Inspektorowi Sanitarnemu. Projekt badan prowadzony jest cyklicznie od lat
po to, by zweryfikowac czy chorzy na diecie w Polsce jedzg bezpieczna dla
siebie zywnos¢. Dzieki tej akcji przez lata udato sie nam wyeliminowac z rynku
wiele Zle oznaczanych produktow. Wiecej na temat badan i ich wynikéw moz-
na przeczytac na naszej stronie www.celiakia.pl.

Program MENU BEZ GLUTENU

Bezpieczne jedzenie poza domem jest jed- (RSN
nym z najwiekszych probleméw bezglutenowcéw. >
Dlatego w maju 2011 roku rozpoczelismy ogolno-
polska akcje majaca na celu stworzenie bazy restau-
racji, kawiarni, hoteli, pensjonatow i wszelkich obiek-
tow gastronomicznych otwartych na potrzeby oséb
na diecie bezglutenowe;j.

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

WWW.CELIAKIA.PL



http://www.celiakia.pl

74 Celiakia i dieta bezglutenowa

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 uczestniczacych w programie mozna
znalez¢ w wyszukiwarce lokali na stronie www.menubezglutenu.pl.

Miedzynarodowy Dzien Celiakii

Miedzynarodowy Dzien Celiakii (MDC) jest $wietem obchodzo-
nym od 2006 roku w catej Europie, we wszystkich krajach nalezacych
do AOECS. Nasze Stowarzyszenie, jako cztonek europejskiej spoteczno-
sci celiakow, organizuje MDC od samego poczatku. Jest to zazwyczaj
duza coroczna impreza poswiecona celiakii i diecie bezglutenowej, sku-
piajaca zainteresowane osoby z celiakia, alergig, nietolerancja glutenu,
lekarzy, dietetykéw, studentow i producentéw zywnosci bezglutenowe;j.

Organizujemy jg w Warszawie w formie konferencji naukowych, pik-
nikéw naukowych lub imprez targowych. Konferencje z okazji MDC od-
bywaja sie takze w naszych oddziatach w réznych miastach Polski.

Gluten Free EXPO

Od 2011 roku juz czterokrotnie zorganizowalismy targi zywnosci bez-
glutenowej Gluten Free EXPO. Ostatnie targi w 2018 roku zgromadzity kilku-
dziesieciu wystawcéw i okoto 10.000 odwiedzajacych. W czasie dwudniowej
imprezy w Warszawie odbywaty sie prezentacje firm oferujgcych produkty
bezglutenowe, degustacje (m.in bezglutenowej pizzy, zapiekanek, lodow),
pokazy kulinarne (w tym goscia specjalnego Karola Okrasy), rozmowy z wy-
bitnymi specjalistami, konkursy z nagrodami, zabawy dla dzieci w przygo-
towanej dla nich strefie, warsztaty kulinarne. Zainteresowani mogli uzyskac
bezpfatne porady lekarzy i dietetykdéw, wykonaé badania laboratoryjne
w specjalnym punkcie pobran, zbada¢ tarczyce, skorzysta¢ z komory hiper-
barycznej, a przede wszystkim kupi¢ ciekawe polskie i zagraniczne produk-
ty bezglutenowe. Gluten Free EXPO to jedyne takie wydarzenie w Polsce,
ale takze najwieksze bezglutenowe swieto w naszej czesci Europy.

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

Oprécz MDC i Gluten Free EXPO zorganizowalismy dotychczas kilka-
set réznego rodzaju konferencji i imprez w wielu miastach Polski, m.in.
konferencje z udziatem lekarzy, spotkania, warsztaty kulinarne dla dzieci
i dorostych, pikniki z okazji Dnia Dziecka, mikotajki, spotkania z psycho-
logiem, z dietetykiem. Szczegélnym zainteresowaniem ciesza sie na-
sze warsztaty (pieczemy bezglutenowe chleby, pasztety, pizze, ciasta).
Organizujemy je cyklicznie w wielu miastach. Biezace informacje do-
tyczace naszych imprez oraz relacje z tych, ktére sie juz odbyty, sg do-
stepne na stronie www.celiakia.pl w zaktadce Stowarzyszenie i Oddziaty
Stowarzyszenia.

Stowarzyszenie w czasie pandemii

Centrum Diety Bezglutenowej dziata bez przerw (czesciowo onli-
ne), jednak pandemia koronawirusa znaczaco wptyneta na dziatalnos¢
Stowarzyszenia zwigzang z organizacjg wydarzen dla dzieci i dorostych.
Z powodu pandemii zmuszeni bylismy odwotaé piata edycje Gluten Free
EXPO. Nie mogty odby¢ sie takze imprezy z okazji Dnia Dziecka, mikotaj-
ki i warsztaty, ktére co roku organizujemy w kilkunastu miastach. Cze$¢
aktywnosci przenieslisémy do sfery online. To pierwszy taki rok bez regu-
larnych spotkan. Czekamy na ustabilizowanie sie sytuacji epidemiczne;j
w Polsce i na swiecie, by méc wréci¢ do tej ulubionej przez nas formy
dziatalnosci, tj. bezposrednich spotkan z osobami na diecie bezgluteno-
wej podczas wszelkich organizowanych przez nas wydarzen.


http://www.celiakia.pl
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Kolonie, obozy, wypoczynek bez glutenu

Trzykrotnie zorganizowaliémy wyjazdy kolonijne dla dzieci i mtodzie-
zy na diecie bezglutenowej. Od 2014 roku obejmujemy takie wyjazdy pa-
tronatem Stowarzyszenia.

Kazdy osrodek, w ktérym odbywajg sie obozy z patronatem
Stowarzyszenia, jest przeszkolony przez koordynatoréw programu
MENU BEZ GLUTENU. W wyjazdach uczestniczy dietetyk badz inna
osoba reprezentujaca Stowarzyszenie, ktéra podczas catego wyjazdu
sprawuje piecze nad dietg bezglutenowa.

Oferte wakacyjnych wyjazdéw z naszym patronatem mozna znalez¢
na stronie www.celiakia.pl.

Planujac rodzinny wypoczynek z dietg bezglutenowg polecamy ko-
rzystac ze strony www.menubezglutenu.pl. Znajduje sie na niej lista pen-
sjonatéw, hoteli, osrodkéw wypoczynkowych czy agroturystycznych,
w ktérych mozna bezpiecznie wypocza¢ korzystajac z bezglutenowych
positkéw, a ktére zostaty wigczone do naszego programu.

Popularyzacja wiedzy o celiakii — konferencje, media

Dzieki wspotpracy z Centrum Zdrowia Dziecka, Katedrg Zywienia
SGGW, Polskim Towarzystwem Gastroenterologii, Uniwersytetem
Medycznym w Warszawie, Wroctawiu, Szczecinie, Krakowie, Gdarsku,
Katowicach i wieloma innymi osrodkami medycznymi i naukowymi, nasi
przedstawiciele biorg stale udziat w szeregu konferencji medycznych
w catej Polsce. Uczestniczymy tez w innych imprezach, w czasie ktérych
staramy sie pokazac spoteczenstwu problemy oséb z celiakia.
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Bierzemy takze udziat w bardzo wielu innego rodzaju imprezach
(np. piknikach naukowych, dotyczacych zdrowia), podczas ktérych upo-
wszechniamy wiedze na temat celiakii i diety bezglutenowe;j.

Od poczatku dziatalnosci Stowarzyszenie jest obecne w ogdlnopol-
skich mediach, popularyzuje tematyke celiakii w programach telewizyj-
nych i radiowych (kilkadziesigt wystapien), prasie (kilkaset artykutéw)
oraz na licznych portalach internetowych. Najciekawsze teksty sg publi-
kowane na naszej stronie internetowe;j.

Kuchnia i przepisy

W 2020 r. uruchomiliémy nowy portal Stowarzyszenia www.kuch-
niabezglutenowa.pl, ktérego uzytkownicy zamieszczajg ulubione dania
bez glutenu. Zachecamy do aktywnego korzystania z portalu, czerpania
z niego pomystéw na pyszne dania, a takze brania udziatu w organizo-
wanych przez nas konkursach kulinarnych z atrakcyjnymi nagrodami.

Biblioteka Bezglutenowa

W lipcu 2020 r. przy wspotpracy z firma Good Books oraz Justyng
Tarkowska, autorka ksigzki Co je Jan? (pracownia graficzna Mile Widziane)
zaprosilismy bibliotekarzy z catej Polski do konkursu i tworzenia pétek
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z ksigzkami na temat celiakii i diety bezglutenowej. Do kazdej biorgcej
udziat w konkursie biblioteki wysytaliémy za darmo nasze publikacje dla
dzieci i dorostych.

Do projektu przytaczyto sie ponad 500 placéwek! Chcielibysmy
by w kazdej bibliotece w Polsce na pofce z ksigzkami o dietach
i zdrowym odzywianiu znalazly sie takze publikacje dla oséb na diecie
bezglutenowe;j.

Miedzynarodowe konferencje

Jako jedyna organizacja z Polski reprezentujemy osoby bezgluteno-
we na arenie miedzynarodowej (AOECS). Przedstawiciele Stowarzyszenia
uczestniczg takze w miedzynarodowych konferencjach dotyczacych ce-
liakii, np. Intenational Coeliac Disease Symposium, organizowanym co
dwa lata i skupiajagcym naukowcéw i klinicystéw zainteresowanych ce-
liakia z catego Swiata. Informacje z konferencji sa publikowane w maga-
zynie Bez glutenu.

Czesto wihasnie z tych zagranicznych konferencji przywozimy do
Polski najbardziej aktualne doniesienia dotyczace diety bezglutenowe;j
oraz celiakii, ktére publikujemy w Polsce jako pierwsi.

Aktywna dziatalnos¢ naszego Stowarzyszenia jest zauwazana i doce-
niana. Jestesmy oceniani przez Zarzad AOECS jako najbardziej wszech-
stronne i najszybciej rozwijajace swdj potencjat Stowarzyszenie celia-
kéw w naszej czesci Europy. We wrzesniu 2016 roku po raz pierwszy zor-
ganizowalismy w Warszawie kilkudniowy zjazd AOECS i duza miedzyna-
rodowa konferencje Your diet, your health, w ktérej uczestniczyto okoto
250 o0s6b z Polski i zagranicy.

Komunikanty dla oséb z celiakia

Dzieki wytacznym staraniom (od 2006 roku) naszego Stowarzyszenia
na Zebraniu Plenarnym Konferencji Episkopatu Polski w marcu 2009 po-
stanowiono, ze osoby chore na celiakie moga przyjmowac komunie pod
postacig hostii niskoglutenowych. Na naszej stronie www.celiakia.pl pu-
blikujemy liste parafii, w ktorych jest mozliwos¢ przyjecia bezglutenowe;j
komunii (nalezy jednak zawsze przed msza skontaktowac sie z ksiedzem).
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Wspétpraca

Od poczatku naszej dziatalnosci prowadzimy wspoétprace z wieloma
osrodkami medycznymi i naukowymi, producentami zywnosci bezglu-
tenowej, laboratoriami diagnostycznymi, organizacjami pozarzadowy-
mi, AOECS. Podejmujemy rézne inicjatywy na rzecz chorych. Wspiera

nas wielu lekarzy i pracownikéw naukowych.

Cztonkowie honorowi naszego Stowarzyszenia (w porzadku alfabe-

tycznym) to:

prof. dr hab. n. med. Bozena Cukrowska,
dr hab. n. med. Piotr Dziechciarz,

prof. dr hab. n. farm. Hanna Gregorek,
mgr 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-Muszyniska,
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 Wojcikowska,

dr n. med. Aleksandra Zalewska-Szymanowicz,
dr n. med. Piotr Zimnicki.
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1% podatku dla Stowarzyszenia

W 2008 roku Stowarzyszeniu zostat nadany status organizacji pozyt-
ku publicznego, uprawniajacy do otrzymywania 1% podatku. Dzieki
funduszom otrzymywanym z tego tytutu mozemy prowadzi¢ Centrum
Diety Bezglutenowej, bada¢ produkty na zawartos¢ glutenu, wydawac
i dystrybuowac bezpfatne materiaty na temat celiakii i diety bezgluteno-
wej w dziesiagtkach tysiecy egzemplarzy oraz organizowac corocznie dzie-
sigtki imprez w catej Polsce — warsztatéw, spotkan, konferenciji itp.

Bardzo Panstwa 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 dokonag, rozliczajac sie z zyskéw kapitatowych i z dochodu
uzyskanego ze sprzedazy nieruchomosci i praw majatkowych, a takze
z dochodu z najmu nieruchomosci.

Jak zostac czlonkiem Stowarzyszenia?

Prosimy o wypetnienie deklaracji cztonkowskiej, dostepnej na naszej
stronie internetowej badz na koncu niniejszej publikacji, i przestanie
jej na nasz adres:

Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowe;j
ul. Na Uboczu 28 lokal UC-4
02-791 Warszawa

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

Sktadka cztonkowska wynosi tylko 30 zt na rok. Numer konta
Stowarzyszenia to:

Bank PKO BP SA 36 1020 1169 0000 8502 0105 5615

W tytule wptaty prosimy napisac:

Jimie i nazwisko, sktadka cztonkowska za rok...."

Zaréwno sktadke cztonkowska, jak i darowizne na cele statutowe
mozna takze wpfacic¢ online poprzez strone Stowarzyszenia.
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3. Gdzie szukac informacji i pomocy?

Serwis internetowy Stowarzyszenia www.celiakia.pl

Czesto pierwszym Zrédtem informadji jest internet, dlatego zachecamy
do odwiedzenia strony internetowej Stowarzyszenia oraz forum dyskusyjne-
go www.forum.celiakia.pl,gdzie znalez¢ mozna szereg waznych i praktycznych
informacji oraz wsparcie oséb znajdujacych sie od lat w podobnej sytuacii.

Na naszej stronie w zaktadce Kontakt s podane réwniez numery te-
lefondw do przedstawicieli Stowarzyszenia w poszczegdlnych miastach.

Stowarzyszenie jest obecne takze na portalach spotecznosciowych.
Posiadamy swoje konto na Facebooku, Instagramie oraz Youtubie.
Zapraszamy cztonkéw Stowarzyszenia do naszej zamknietej grupy na
Facebooku - Stowarzyszeni z Celiakiq i na Diecie Bezglutenowe;.

Centrum Diety Bezglutenowej

Udzielamy informacji dotyczacych diety bezglutenowej i celiakii tele-
fonicznie i przez internet. Na indywidualna bezpfatna konsultacje diete-
tyczng na miejscu umawiamy po wczesniejszym kontakcie telefonicznym.

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

Polskie Stowarzyszenie Os6b z CeliakiginaDiecie Bezglutenowej
ul. Na Uboczu 28 lokal UC-4
02-791 Warszawa

Celiakia - niepelnosprawnos¢ czy ,cecha organizmu”?

W Polsce dieta bezglutenowa nie jest refundowana i praktycznie
brak jest pomocy ze strony panstwa dla oséb z celiakia. W krajach eu-
ropejskich celiakia zazwyczaj nie jest uwazana za niepetnosprawnos¢,
a bardziej za swoistg ceche danego organizmu. Pomoc ze $rodkéw
panstwowych jest zwigzana z refundacjg kosztéw diety bezgluteno-
wej i nie ogranicza sie do dzieci, ale dotyczy wszystkich, bez wzgledu
na wiek (sprawa jest réznie rozwigzywana w poszczegélnych krajach).


http://www.celiakia.pl
http://www.forum.celiakia.pl
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Prawidtowo prowadzona dieta bezglutenowa daje realng szanse
na normalne, aktywne zycie. Odpowiednio wczesnie postawiona wta-
sciwa diagnoza i wprowadzenie Scistej diety bezglutenowej gwarantuja
funkcjonowanie w stopniu nie gorszym niz osoby bez celiakii.

Najwazniejsze w celiakii jest sciste przestrzeganie diety bezgluteno-
wej, co jednak wigze sie z dodatkowym obcigzeniem finansowym rodziny.

Dlatego wtasnie jednym z gtéwnych celdw dziatania Stowarzyszenia
jest uzyskanie praw do refundacji kosztéw leczenia dieta bezglutenowa.
Wedtug nas jest to najwilasciwsza i najbardziej sprawiedliwa spotecznie
forma finansowej pomocy osobom z celiakig ze srodkéw budzetowych.

Petycja - STOP dyskryminacji oséb z celiakia

W marcu 2019r. przekazalismy petycje dotyczaca dyskryminacji oséb
z celiakig do trzech Ministerstw: Zdrowia, Finanséw oraz Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej. Odpowiedzi, ktére otrzymalismy z poszczegdlnych
Ministerstw dostepne na www.celiakia.pl. Niestety nasz apel o rowne trakto-
wanie pacjentéw z celiakig w dostepie do refundacji kosztow leczenia dietg
nie spotkat sie ze zrozumieniem decydentéw. Jest to juz druga petycja zto-
zona przez nas instytucjom panstwowym. Z pewnoscig nie bedziemy usta-
wac w staraniach o dofinansowanie diety bezglutenowej dla 0oséb chorych
na celiakie, a o wszelkich szczegotach bedziemy na biezaco informowac.

W kwietniu 2018 .

za swojg dziatalno$¢ nasze
Stowarzyszenie odebrato
Honorowa Nagroda Zaufania dla
organizacji pacjentéw

~Ztoty OTIS"




Cﬁj celiakia 1% .

www.celiakia.pl

DEKLARACJA CZLONKOWSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet cztonkéw Polskiego Stowarzyszenia Osob z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej. Akceptuje i popieram dziatalno$¢ Stowarzyszenia oraz zobowiazuje sie do przestrzega-
nia zasad okreslonych w Statucie, w tym optacania corocznych sktadek cztonkowskich. Prosimy wypet-
nic czytelnie.

Uwaga: do Stowarzyszenia moga sie zapisa¢ wylacznie osoby powyzej 16 r.z. W przypadku dziec-
ka serdecznie zapraszamy jego rodzicow.

Imie i nazwisko

Adres do korespondencji
(ulica, kod pocztowy,
miejscowosc)

Rok urodzenia

tel. kontaktowy

e-mail

Czy chce Pani/Pan otrzymywac droga mailowg biezace informacje od Stowarzyszenia
(m.in. o organizowanych spotkaniach, wydarzeniach, nowych produktach bezglutenowych itd.)?

Sktadka cztonkowska wynosi 30 zt na rok, prosimy o przelew na konto Stowarzyszenia:
36 1020 1169 0000 8502 0105 5615 badz wptate online na stronie www.celiakia.pl.

Oswiadczam, ze wyrazam zgode na przechowywanie i przetwarzanie moich danych osobowych za-
wartych w deklaracji cztonkowskiej (i ew. w ankiecie) przez Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakig
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 r. (RODO). Dane osobowe przetwarzane bedg w celach statutowych
Stowarzyszenia i nie beda udostepniane innym odbiorcom. Posiadam prawo dostepu do tresci
swoich danych ich poprawiania, ograniczenia przetwarzania, usuniecia oraz mozliwos$¢ pisemnej
rezygnacji z cztonkostwa w Stowarzyszeniu. Dane beda przetwarzane do czasu rezygnacji z czton-
kostwa w Stowarzyszeniu.

data i podpis osoby zapisujacej sie

W przypadku gdy zapisuje sie osoba w wieku 16 -18 lat prosimy dodatkowo o podpisanie o$wiadczenia:

Oswiadczam, izjestem rodzicem lub opiekunem prawnym iwyrazam
zgode na cztonkostwo w/w osoby w Polskim Stowarzyszeniu Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowe;.

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

Podpisana deklaracje mozna zeskanowac i przesta¢ e-mailem na adres: deklaracje@celiakia.pl.
Mozna ja tez przestac poczta:
Polskie Stowarzyszenie Osé6b z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej
ul. Na Uboczu 28 lokal U-C4
02-791 Warszawa
Prosimy o wypetnienie ankiety na drugiej stronie


http://www.celiakia.pl

Ankieta (dobrowolna):

Bardzo prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety, ktéra pozwala nam dowiedzie¢ sie czy
zapisujacy sie jest osoba dorostg na diecie bezglutenowej, czy np. rodzicem dziecka z ce-
liakig lub dietetykiem i jakich materiatéw edukacyjnych potrzebuje. Informacje sa wy-
facznie na potrzeby Stowarzyszenia.

e Jestem na diecie/ mam dziecko na diecie (rok urodzenia dziecka) / jestem oso-

ba w inny sposéb zainteresowang tematem - dlaczego? (np. jestem lekarzem,
dietetykiem)*.

e Dieta bezglutenowa - od kiedy? Powdd przejscia na diete (celiakia, alergia na glu-
ten, inny*):

e  Objawy przed diagnoza:

o Najistotniejsze problemy z dieta i choroba w zyciu codziennym:

e Jakimi dziataniami, praca lub innymi $wiadczeniami moge i chce wesprze¢
Stowarzyszenie (np. ze wzgledu na wyksztatcenie, doswiadczenie, wykonywany za-
wod, umiejetnosci itp.)?

Wszystkim osobom, ktére zapisuja do Stowarzyszenia i optaca sktadke cztonkowska, wysyta-
my komplet bezptatnych materialow edukacyjnych. Prosimy zaznaczy¢, ktérymi materiatami
sa Panstwo zainteresowani dodatkowo:

[J Poradnik,Celiakia i dieta bezglutenowa”

O Poradnik dla rodzicéw ,Dziecko na diecie bezglutenowej”
DZIECKD WA DIECIE
BEZGLUTENOWE)

[J ,Ola, Franek i Gucio Gluten”- ksigzka dla dzieci z celiakiag w wieku szkolnym

[0 ,CojeJan"-ksigzka dla dzieci na diecie bezglutenowej w wieku przedszkolnym

.
cH
ll i wczesnoszkolnym

* Niepotrzebne skresli¢
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